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كيف حالكِ؟ هل مرحباً؟!
نتِ بخير؟ أ�

نه  أعتقد بأ�
ناك  يتم ترحيلي! فه�

 سيارة متوقفة 
بالخارج.

ناك طريق واحد فقط  لا! ه�
للدخول والخروج. ماذا أفعل؟

نجلترا إسيكس، رومفورد، إ�

ني�ن…  ني�ن…    ر�    ر�
ني�ن ني�نر� ر�

 هل خرجتِ؟
ماذا يحدث؟

ني الخروج…  ن�  لا يمك�
ني،  ن� إذا خرجتُ، فسيعتقلو�
ئاً سوى  لذا لم أفعل شي�

نتظار. الجلوس والا�

نتظري…أي�ن السيارة…؟  ا�
ني مرة  كا�ن عقلي يخدع�
أخرى. سأفقد السيطرة 

نفسي. على �

نتِ جادة؟   هل أ�
نتِ بحاجة  يا ديلي، أ�

إلى المساعدة، وأعرف 
ناسب.   الشخص الم�
سأرسل إليكِ بعض 

التعليمات.

ألم تزل السيارة 
نها؟ متوقفة في مكا�

 ماذا؟ اخرجي 
 الآ�ن. لا تهتمي 

 بجمع متعلقاتكِ. 
 احملي حقيبتكِ 

واخرجي!!!

آه آ آ آ آ آ
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نها تحدث مرة  إ�
أخرى. يا إلهي.

.999 
ئة؟ ما حالتك الطار�

 أعتقد… 
نوبة  ني م�ن � ني أعا� ن� أ�
هلع. لا أستطيع 

نفس وأرى أشياء  الت�
غير حقيقية.

نا كل  لقد أجري�
الفحوصات. وكل 

ئج طبيعية. نتا� ال�

م�ن الوارد أ�ن يكو�ن 
مجرد توتر. ولا 

ني سوى وصف  ن� يمك�
مزيد م�ن الحبوب 

نومة. الم�

هذه المكالمة 
لك.

نا؟ مَ�ن  أ�
 سيتصل بي؟ 

 لا بد أ�ن 
ناك خطأ. ه�

نه يصر على  لا، إ�
التحدث إليك…

م�ن فضلك أيها 
الطبيب، أعدِ هذه 
نا  الفحوصات. فأ�
ني م�ن مشكلة. أعا�

ندا غلاسكو، اسكتل�

خخخخخخخخخخخخ



نة طيبة.  نسا� نا إ� أ�
لقد مررت بالكثير 

م�ن الصعوبات.

نتمي�ن إلى  نتِ لا ت� أ�
نا. عليكِ العودة  ه�

إلى بلدكِ.

ندا ماريهيل، غلاسكو، اسكتل�

رقم
مجهول



نوم كوي�ن ريا نوم كوي�ن رياغرفة � غرفة �
نتهي  متى سي�

هذا الأمر؟

 ريا.
نتِ؟ أي�ن أ�

مرفوض

مرفوض

نقنقرائعرائع
نقنق



بعد عدة أشهر

مطار غلاسكو

ندا ماريهيل، غلاسكو، اسكتل�

مطار غلاسكو

بعد عدة أشهر

ني�ن… ني�ن…ر� ر�
ني�ن ني�نر� ر�

ليس لديك أوراق. 
نا،  لا عمل لدي�

يا صديقي!

 ما الذي جاء 
نا؟   بك إلى ه�

ني  أيها الباكستا�
الكريه.

ناك مرة عدُ إلى بلدك! إذا رأي�
أخرى، فسوف 

نقتلك. �

ليس لديك أوراق. 
نا،  لا عمل لدي�

يا صديقي!

ليس لديك أوراق. 
نا،  لا عمل لدي�

يا صديقي!

 ما الهدف م�ن الحياة؟ 
 هذه أقسى فترة في حياتي، 

ولا أحد يريد مساعدتي.



ما هذا الذي 
ترتديه؟

هل هذا 
سروال والدتك 

يا ميجا؟

أمسِك به. 
لا تدعه 

يهرب هذه 
المرة.

لمعرفتك 
فقط، 

الشرطة 
في طريقها 

إليك.

 مهلاً. 
لا تقم بفعل غبي. 
ني مساعدتك.  ن�  يمك�
ولك�ن عليك أ�ن تأتي 

معي الآ�ن.

نعرف السر الذي  �
تخفيه. ليس 
لديك أوراق.

نقتلك   س�
يا ميجا.

ني  اتركا�
ني!   وشأ�



ئل  لا طا�
نه. م�

هذه قصة 
حياتي.

مرحباً بكم. 
لقد وصلتكم 
ني. مكالمة م�

 ما الذي 
نا؟ نفعله ه� �

 هذا ما 
نتُ أود قوله.   ك�

ني سأقابل  ن� نتُ أظ�ن أ� ك�
نا. صديقتي ه�

تحدثّ. لديك 
نية وإلا  50 ثا�
نرحل جميعاً. س�

كيف تعرف 
اسمي؟

هل هذا صحيح؟! 
نك  كيف يمك�
نا؟ مساعدت�

نت لا تعرف  أ�
نمر به! ما �

نا أعرفكم جميعاً. أ�

نفسكم.  نظروا إلى أ�  ا�
 لقد فقدتم الأمل. 
نتِ، مثلاً يا فيفي،  أ�

نتِ إحدى أقوى  لقد ك�
الشخصيات التي أعرفها، 

ماذا حدث؟

ناك  ما رأيكم أ�ن ه�
طريقة لمواجهة ما تمرو�ن 

ئاب،  به؟ التوتر، والقلق، والاكت�
والخوف. هذه المشاعر تقضي 
ني  عليكم م�ن الداخل، وبإمكا�

مساعدتكم.

بلى، 
فقد خضتُ هذه 

التجربة في السابق. أعرف 
أ�ن هذا يبدو مستحيلاً. لك�ن 

ني المساعدة. بإمكا�

هل هذا تجمُّع 
 مجتمعي آخر؟ 
هذه مضيعة 

للوقت.

أريد العودة 
نزل. إلى الم�

المركز المجتمعي
نة غلاسكو مجلس مدي�



نكم يمر  كل فرد م�
بتجربته الخاصة. 

نكم استخدام هذه  ويمك�
نابيب لاستخراج هذه  الأ�

المشاعر السلبية.

نشعر  هل س�
بتحس�ن؟

 شكل؟ 
ماذا تقصد؟

هذه فكرة 
ئة. سي�

ني قد  ن� نعم، لك� �
أموت إ�ن لم أفعل 
ذلك. الأمر يستحق 

المخاطرة.

نعرفه.  نح�ن لا � ني، �  اسمعو�
نا  نا جميعاً لإحضار� كيف اتصل ب�

نثق به؟ نا؟ كيف � إلى ه�

ني  دعو�
نتهي. أ�

نحصل  هل س�
على أوراق؟

وبمجرد 
إخراج كل هذه 

ئة،  المشاعر السي�
ستتحول إلى شكل، 
نتقل إلى الكرة  ثم ي�

الزجاجية في 
نتصف. الم�

ني،  اسمعو�
نا لسبب  نح�ن ه� �
نا لا أعرف  ما. أ�
وضعكم، لك�ن 
ظروفي تزداد 

سوءاً.

 وإذا 
نت هذه  كا�
الطريقة 
الوحيدة 
لاستعادة 
نفسي،  �

 فسأفعلها. 
سأحارب.

ئع، ادخلوا الكبسولات  را�
الآ�ن. ولا تقلقوا، يوجد بها 
أكسجي�ن. وما عليكم سوى 

الهدوء.

نا  ئ أجسام� تمتل�
جميعاً بالطاقة. وكل هذه 

ئة ستتخذ شكلاً  المشاعر السي�
مختلفاً مع كل شخص. وعليكم 

التعاو�ن في تدميره.

هياهيا
  نفعل  نفعل
ذلك!ذلك!

البدء

نقرنقر



ئاب الاكت�
التوترالقلق

نعزال الا�
الخوف

نزاف الاست�

 هلع
نوم ال�

ني عبر  ن� “ستسمعو�
وسيلة الاتصال. وسأظل 

أتابعكم. واجهوا 
نكم الآ�ن.” شياطي�

هه آآ آآ آآ آآ آآ آآ آآ



بعد عدة أيام

نه قد تم  اعلموا أ�
اختياركم جميعاً لسبب 
نكم لديه  ما. كل واحد م�

ئص فريدة. وم�ن خلال  خصا�
نكم التغلب  التعاو�ن، يمك�

على الصعاب.

قبل أ�ن أرحل، 
ئكم. هذه  أرغب في سماع آرا�

نا بما  نتهِ، لذا أخبرو� العملية لم ت�
ندما  نه في المستقبل ع� ستفعلو�

تشعرو�ن بفقدا�ن الأمل.

نعزلوا  لذا، لا ت�
ند الشعور بالضعف.  ع�

وتحدثوا ع�ن الصعاب مع مَ�ن 
تثقو�ن بهم. ابحثوا ع�ن أشخاص 

نح الحياة مغزى  وهوايات لم�
وهدفاً، وتقبلّوا الأمور الخارجة 

ع�ن سيطرتكم.

هذه 
العملية صعبة، 
نكم أقوى م�ن  لك�
هذه الصعاب.

ما شعوركم 
الآ�ن؟

 واو. 
هل تدربت 
على هذا؟

بعيداً ع�ن 
المزاح، شكراً 

يا دكتور.

لا حاجة 
نتم  لشكري. أ�
م�ن فعلتم 

هذا.

عظيم!



نا. لقد  ني�  “تها�
أصبحتم الآ�ن”

عشِ 
يومك الحاضر 
فقط. تجاهل 
ِّز  الضغوط ورك
نفسك. على �

لا تصدِّق 
كل ما تسمعه. 

اطلب المساعدة م�ن 
المؤسسات وتعامل 
نفسك. بلطف مع �

نك  تذكرّ أ�
شخص مهم.

ع في  تطوّ
مؤسسات مختلفة 
نحو  ووجّه تركيزك �

شيء إيجابي.

نصيحة  اطلب ال�
ومارسِ التماري�ن مع 

نية الاستماع إلى موسيقى  إمكا�
جيدة للهروب م�ن الصعاب.

تعرفّ على 
مكا�ن إقامتك 

ومجتمعك وكُ�ن 
نفسك. فخوراً ب�



يل�ي د�

اه�يم�ي — �ن الم�ف — ال�ف

يا ر�

ك�ي�ن

ا م�ي�ج

و ا�غ ي�ز �إ�

رام
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مؤسسة الصحة النفسية 
 Mental Health Foundation(
هي جمعية خيرية بريطانية تُعنى 

بالوقاية من تدهور الصحة النفسية 
وتعزيز الصحة النفسية الجيدة.

نحن ستة أشخاص من اللاجئين 
وطالبي اللجوء، اجتمعنا من خلال 

برنامج “تضافر الجهود من أجل 
 Weaving Threads( ”العافية
for Wellbeing( الذي أطلقته 
مؤسسة الصحة النفسية. وقد 
تعاونا في إنشاء سلسلة “حُرّاس 

المستقبل” لسرد قصصنا عن البقاء. 
ونأمل أن يقدّم هذا الكتاب المصوّر 
نصائح وإلهامًا للآخرين الذين يمرون 

بتجربة اللجوء.

ا�ة صص ال�ن�ج �ق


