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چه خبر؟ حالت الو؟!
خوبه؟

نم قراره از ای�ن  فکر ک�
ن�ن! یه  کشور اخراجم ک�
ماشی�ن بیرو�ن پارک 

شده.

نه. راه ورود و خروج  وای �
نم؟ یکیه. چیکار ک�

نگلستا�ن، رامفورد، اسکس ا�

نگ  نگ ری� ری�
نگ نگری� ری�

 رفتی بیرو�ن؟
نجا چه خبره؟ او�

گیر افتادم. اگه برم 
نم.  بیرو�ن، می‌گیر�
نتظر  همی�ن‌جا م�

نشستم. �

نم... ماشی�ن  صبر ک�ن ببی�
کجاست...؟ مغزم دوباره 

نگ کرده. خدایا، دارم  ه�
نه می‌شم. دیوو�

داری جدی می‌گی؟ دیلی. 
نیاز داری. و م�ن  تو کمک �

ناسم.  نفر رو می‌ش� یه �
نمایی‌ها برات  یه سری راه�

نم. پیامک می‌ک�

نوز   ماشی�ن ه�
همو�ن‌جا پارک شده؟

چی؟ همی�ن 
الآ�ن برو بیرو�ن. 

نمی‌خواد  وسیله‌هاتم �
نی. کیفت رو  جمع ک�

نجا   بردار و از او�
برو بیرو�ن!!!
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خدایا باز 
ع شد. شرو

   999. به چه 
نسی  خدمات اورژا�

نیاز دارید؟ �

نم...   فکر ک�
حمله عصبی بهم 

نم  نمی‌تو� دست داده. �
نفس بکشم  �
و توهم زدم.

همهٔ آزمایش‌ها 
نجام شده. همه  ا�

چیز به حالت عادی 
برگشته.

احتمالاً فقط به خاطر 
نها کاری  استرسه. ت�

نه  نم ای� نم بک� که می‌تو�
که قرص خواب بیشتر 

نویسم. برات ب�

نفر پشت خط  یه �
با شما کار داره.

نه  م�ن؟ کی ممک�
نگ زده باشه به  ز�
م�ن؟ باید اشتباهی 

شده باشه.
نه، اصرار دار�ن که  �

با خود شما صحبت 
ن�ن... ک�

دکتر لطفاً یه 
بار دیگه آزمایشا 
نجام بدید.  رو ا�

یه مشکلی برام 
پیش اومده.

ند، گلاسگو اسکاتل�

زززززززززززز



م�ن آدم خوبی 
هستم. تا حالا 

سختی‌های 
زیادی کشیدم.

نجا تعلق  تو به ای�
نداری. بهتره برگردی  �

به کشور خودت.

ند، گلاسگو، مریهیل اسکاتل�

شماره 
ناس ناش� �



اتاق خواب کوی�ن ریااتاق خواب کوی�ن ریا
ای�ن اوضاع کی 
تموم می‌شه؟

 ریا. 
کجایی تو؟

 رد 
درخواست

فش فش
تاپتاپفش فش

تاپتاپ

 رد 
درخواست



ند ماه بعد چ�

فرودگاه گلاسگو

ند، گلاسگو، مریهیل اسکاتل�

فرودگاه گلاسگو

ند ماه بعد چ�

نگ نگری� ری�
نگ نگری� ری�

بدو�ن مدرک 
نی  نمی‌تو� اقامت، �

نی، رفیق! کار ک�

نجایی؟  چرا ای�
نی  پاکستا�
بی‌خاصیت.

برگرد به کشور 
خودت!

نطرفا  یه بار دیگه ای�
نیمت، کارت  ببی�

تمومه.

بدو�ن مدرک 
نی  نمی‌تو� اقامت، �

نی، رفیق! کار ک�

بدو�ن مدرک 
نی  نمی‌تو� اقامت، �

نی، رفیق! کار ک�

ندگی چه فایده‌ای داره؟  ز�
ندگیم رو دارم  سخت‌تری�ن دورهٔ ز�

نم و هیچکس حاضر  می‌گذرو�
نه. نیست بهم کمک ک� �



نی که پوشیدی چی پوشیدی؟ او�
شلوارک مادرته، 

مِجا؟

بگیریدش. 
نذارید ای�ن  �
دفعه قسر 

در بره.

محض 
اطلاعت. 
پلیس تو 

راهه.

هی. بهتره کار 
ندیم.  نجام � نه‌ای ا� احمقا�
نم بهت کمک  م�ن می‌تو�

نم. فقط الآ�ن باید   ک�
با م�ن بیای.

ما راز تو رو 
نیم. تو مدرک  می‌دو�

نداری. اقامت �

 کارت
 تمومه، 

 مِجا.

نهام  ت�
بذارید!



بی‌فایده.

نم از  ای�
ندگی ما. ز�

خوش اومدید. 
خوشحالم که 
تماسم رو 

دریافت کردید.

ما چرا 
نجاییم؟ ای�

نم همی�ن سؤال   م�
رو داشتم. فکر می‌کردم 
نجا  قراره دوستم رو ای�

نم. ببی�

صحبت ک�ن. 
نیه وقت داری  ۵۰ ثا�

نه همه‌مو�ن  وگر�
می‌ریم.

 از کجا اسم 
نی؟ نو می‌دو� م�

عه، جدا؟! چطور 
نی به ما  می‌تو�

نی؟ کمک ک�

 م�ن همه‌تو�ن 
ناسم. رو می‌ش�

نید.  نگاه ک� به خودتو�ن �
امیدتو�ن رو از دست 

نه  نظورم ای� دادید. فیفی، م�
که، شما افراد خیلی قوی‌ای 

بودید. چی به سرتو�ن 
اومده؟

اگه بهتو�ن بگم 
نید  راهی هست که بتو�

نگید  با مشکلات فعلی‌تو�ن بج�
چی؟ استرس، اضطراب، افسردگی، 
ترس. داره از درو�ن همه‌تو�ن رو 

نم  می‌خوره و م�ن می‌تو�
نم. بهتو�ن کمک ک�

نم.  البته که می‌دو�
نم قبلاً جای شما بودم.  م�
نظر غیرممک�ن  نم به � می‌دو�

نم راهی  میاد. ولی م�ن می‌تو�
پیش پاتو�ن بذارم.

یه گردهمایی 
 اجتماعی دیگه؟ 

 وقت تلف 
نه. کرد�

م�ن می‌خوام 
نه. برگردم خو�

مرکز گردهمایی
مرکز شهر گلاسگو

نی  نمی‌دو� تو اصلاً �
ما تحت چه 

فشاری هستیم!



هر کدوم از شما 
نفی‌ای رو  احساسات م�
نه.  داره تجربه می‌ک�
با استفاده از او�ن 

نیم  محفظه‌ها، می‌تو�
نفی رو  او�ن احساسات م�

بیرو�ن بکشیم.

او�ن وقت حالمو�ن 
بهتر می‌شه؟

 شکل؟ 
نظورت چیه؟ م�

اصلا ایده 
نیست. خوبی �

آره، ولی اگه ای�ن کار رو 
نم احتمالاً می‌میرم.  نک� �

ارزش ریسک کرد�ن 
رو داره.

نید، ما ای�ن یارو رو  ببی�
ناسیم. اصلا چطور  نمی‌ش� �

نجا؟ چطور  ند ای� هممو�ن رو کشو�
نیم؟ نیم بهش اعتماد ک� می‌تو�

بذارید حرفم 
نم. رو تموم ک�

بهمو�ن اقامت 
می‌د�ن؟

بعد از بیرو�ن کشید�ن 
نفی،  همهٔ احساسات م�

شکلی به خودشو�ن می‌گیر�ن 
و به محفظه‌ای که وسط 
نتقل می‌ش�ن. قرار داره م�

نید. همه ما  ببی�
نجاییم.  به یه دلیلی ای�

نم  نمی‌‌دو� شرایط شما رو �
ولی اوضاع م�ن داره بد 

و بدتر می‌شه.

 و اگه ای�ن 
نها راهی  ت�
باشه که 

نم خودم  بتو�
رو جم و جور 
نم، حاضرم  ک�
نجامش بدم.  ا�
نگم. م�ن می‌ج�

عالیه. حالا هر 
کس به محفظه خودش بره. 
نباشید. درو�ن محفظه  نگرا�ن � و �

نها کاری که باید  اکسیژ�ن هست. ت�
نه که آروم باشید. نید ای� بک�

نرژی  همهٔ ما از ا�
ساخته شدیم. همهٔ او�ن 

نی پیدا  نفی حالتی عی� احساسات م�
ن�ن. بستگی به شما داره که چه  می‌ک�

شکلی بگیر�ن. و همه شما باید با 
نید. نابودش ک� کمک هم �

ما ما 
ممی‌جنگیم!ی‌جنگیم!

آغاز

تیک
تیک



افسردگی
اضطراب

استرس

نزوا ا�
ترس

خستگی

وحشت‌های 
نه شبا�

صدام رو از طریق 
نید  سیستم ارتباطی می‌تو�
نوید. م�ن تماشاتو�ن  بش�
نم. حالا برید و  می‌ک�
نتو�ن  با هیولاهای درو�

روبه‌رو بشید.

حس متفاوتی 
دارم...

وووووم
بو

وووووم
بو



ند روز بعد چ�

نید  لازمه همتو�ن بدو�
که همه شما برای هدفی 

نتخاب شدید. هر کدوم از شما  ا�
نحصر به فرده. با کمک هم،  خاص و م�

نید به سختی‌هاتو�ن  همیشه می‌تو�
نید. غلبه ک�

نکه برم. می‌خوام از همتو�ن  قبل از ای�
نشده. بگید  نوز حل � ئله ه� نوم. ای�ن مس� بش�
ندگیتو�ن وقتی امیدتو�ن رو از  در مسیر ز�

نید. دست دادید چکار می‌ک�

پس هر وقت احساس 
نشید.  نزوی � ضعف کردید م�

احساساتتو�ن رو با افرادی که بهشو�ن 
اعتماد دارید در میو�ن بذارید. افراد و 

ندگی‌تو�ن  نید که به ز� سرگرمی‌هایی رو پیدا ک�
نا می‌بخشه و چیزهایی که خارج از  مع�

نترل شماست رو بپذیرید. ک�

ای�ن امر سخته، 
ولی شما از ای�ن مشکل 

قوی‌تر هستید.

حالا چه 
احساسی دارید؟

دس خوش. 
از قبل تمری�ن 
کرده بودی؟

جدا از شوخی. 
نو�ن دکُی. مم�

نیست از  لازم �
نید.  م�ن تشکر ک�
خودتو�ن مشکل 
رو حل کردید.

عالی!



»تبریک می‌گم. از حالا به 
بعد به شما گفته می‌شه«

روی 
یه مشکل 

متمرکز شو، حلش 
ک�ن و بعد برو سراغ 
مشکل بعدی. روی 

خودت تمرکز 
نه به فشار  ک�ن �

مشکلات.

هر چیزی که 
نک�ن.  نوی رو باور � می‌ش�
از سازما�ن‌ها درخواست 
کمک ک�ن و با خودت 

مهربو�ن باش.

یادت باشه 
که تو مهم هستی.

در سازما�ن‌های 
نه کار  مختلف داوطلبا�

نت رو متمرکز  ک�ن و ذه�
ئل مثبت‌تر. ک�ن روی مسا�

از دیگرا�ن مشورت 
بگیر، ورزش ک�ن و به 

موسیقی خوب گوش ک�ن تا 
نی از فشار مشکلات  بتو�

فاصله بگیری.

محیط 
و جامعه‌ای 

ندگی  که توش ز�
ناس  نی رو بش� می‌ک�

و به خودت 
افتخار ک�ن.
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د�یلی

هومی — — ه�نر م�ف

یا ر�

کیا �ن

ا مِ�ج

و �از�گ ا

رام



و — — طرح‌های اول�یه لو�گ

ا�یده 1

ا�یده 4

ا�یده 2

ا�یده 5

ا�یده 3

یا�نی پا� وی � لو�گ



بنیاد سلامت روان، یک مؤسسهٔ 
خیریه در بریتانیا است که بر 

پیشگیری از مشکلات روانی و 
تقویت سلامت روانی تمرکز دارد.

ما شش پناهنده و متقاضی 
پناهندگی هستیم که از طریق 

برنامهٔ بنیاد سلامت روان به نام 
»بافتن نخ‌های سلامت روان« گرد 
هم آمده‌ایم. ما با هم نگهبانان 
فردا را خلق کردیم و از طریق آن 
داستان‌های نجات‌مان را روایت 
می‌کنیم. امیدواریم این کتاب 

مصور بتواند در روند پناهندگی، به 
دیگران مشاوره و انگیزه بدهد.

ا�ت صه‌های �ن�ج �ق


