
 

     

علــى  مســاعدتك  الآخريــن  للأشــخاص  يمكــن 
بحقيقــة  أخبرتهــم  إذا  أفضــل  بشــعور  الإحســاس 
ــة أو  ــة أو الطبيب ــى دارس الحال ــدث إل ــعورك. تح ش
ــوارئ،  ــة ط ــي أي حال ــة. ف ــة العقلي ــص الصح مخت
ــؤذي نفســك أو  ــد ت ــك ق ــن أن إذا شــعرت بالخــوف م

شــخصًا آخــر، يرجــى الاتصــال بخدمــة 911.

لمزيد من المعلومات، يرجى زيارة:

http://www.cal.org/CO/welcome/A14CULT.HTM

 تم تطوير هذه النشرة بمساعدة من المعلومات 
والموارد من:

 التحالف الوطني للجنة الأمريكية للاجئين 
والمهاجرين للصحة العقلية متعددة الثقافات

فرق السلام

تم تطوير هذه النشرة وتمويلها من وزارة الصحة 
والخدمات الإنسانية، مكتب إعادة توطين اللاجئين

اللجنة الأمريكية للاجئين والمهاجرين
1717 Massachusetts Ave , NW

Suite 200
Washington, DC 20036

هاتف: 3507-347-202
فاكس: 3418-347-202
www.refugees.org

ین
جر

مھا
 وال

اللجنة الأمریكیة للاجئین
 وحمایة اللاجئین وخدمة المھاجرین

ودعم الحریة منذ عام 1911

 التكيف مع 
ثقافة جديدة
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المجــيء إلــى الولايــات المتحــدة هــو وقــت مثيــر ويوفــر 
ــل  ــش والعم ــة العي ــم كيفي ــوف تتعل ــدة. وس ــا عدي فرصً
فــي ثقافــة مختلفــة. توضــح هــذه النشــرة مــا يمكــن لــك 
ــات  ــي الولاي ــش ف ــف للعي ــد التكي ــه عن ــرتك توقع ولأس

المتحــدة.

ما المقصود بالثقافة؟
الثقافــة هــي المعتقــدات والقيــم التــي تتشــاركها مجموعــة 
مــن النــاس. ويكــون لهــذه المعتقــدات والقيــم تأثيــر 
فيمــا يقولــه النــاس أو يفعلونــه. وقــد تكــون بعــض 
ــى  ــة عل الأفــكار التــي تظنهــا صحيحــة أو عاديــة غريب
الأمريكييــن. كمــا قــد تكــون بعــض الأفعــال التــي يقــوم 
بهــا الأمريكيــون شــاذة بالنســبة إليــك. لــذا يعــد العــرف 
ــش  ــة العي ــم كيفي ــة جــزءًا مــن تعل ــة المختلف ــى الثقاف عل
فــي بلــدك الجديــد. ليــس عليــك تغييــر معتقداتــك وقيمــك 
ــة  ــم كيفي ــك تعل ــن يلزم ــة، لك ــة الأمريكي ــاع الثقاف واتب

ــا. ــن خلاله ــل م ــش والعم العي

ما المقصود بالتكيف الثقافي؟
التكيــف الثقافــي هــو تعلــم كيفيــة العيــش والعمــل ضمــن 
مــن  العديــد  إجــراء  يتضمــن  وهــو  مختلفــة.  ثقافــة 

التغييــرات والتعــرف علــى أشــياء جديــدة، مثــل:
الالتقاء بأشخاص جدد،	 
تعلم لغة جديدة،	 
تعلم كيفية العيش من دون الأشخاص والأماكن 	 

المألوفة، وكذلك
تحمل مسؤوليات جديدة في الأسرة.	 

ما المراحل التي يمر بها التكيف الثقافي؟
يواجه كل شخص التكيف بطريقة مختلفة.

المرحلة الأولى - يبدو كل شيء، بعد الوصول ولعدة 
أسابيع، جديدًا ومشوقاً. تظن أن معظم مشكلاتك قد خلفتها 

وراءك. تشعر بأنك مفعم بالأمل.

المرحلة الثانية - بعد عدة أسابيع، تدرك أن الولايات 
المتحدة ليست بلدًا مثالياً. تلاحظ أن الأمريكيين يتصرفون 

على نحو مختلف. وتبدو طرقهم في التعامل غريبة 
أو حتى فظة أو سخيفة. تفتقد بلدك الأم والأشخاص 
المألوفين لديك. ويبدو ما يتوجب عليك فعله وتعلمه 

مختلفاً ومستحيلاً. تشعر بالأسى والغصب.

المرحلة الثالثة - سيتم تجاوز مشاعر الأسى والغضب 
لديك بمرور الوقت. وهي عملية بطيئة قد تستغرق 

شهورًا أو سنوات. وبتقدم بطيء، لا يبدو منزلك الجديد 
والثقافة الأمريكية غريبة عليك. تعثر على عادات 

وأصدقاء جدد. لا تفتقد إلى بلدك الأم بهذا القدر الذي 
كنت تشعر به سابقاً. تتعرف على إيجابيات وسلبيات كلا 

البلدين وتحاول الاستفادة من كل منهما.

ما الذي يمكنني فعله للإحساس بشعور أفضل؟
تحدث هذه المشاعر لأي شخص يتعين عليه إجراء العديد 
من التغييرات الصعبة. يساعد فهم أن هذه العملية تحدث 

في الأمر. 

شارك تجاربك مع الأصدقاء والأسرة واحصل على 
دعمهم. اعثروا على الحلول سوياً. 

ابحث عن الأفضل حولك. انظر إلى التحديات على أنها 
طرق للتعلم والتطور.

احصل على قسط كافٍ من النوم. تناول الطعام الصحي. 
مارس التمارين بانتظام. خطط للقيام بالأنشطة التي 

تستمتع بها وتساعدك في الشعور بالاطمئنان. إذ من شأن 
هذه العادات الحفاظ على صحة جسدك وعقلك.

اقبل فكرة أن الناس تفكر وتتصرف على نحو مختلف. فأي 
تصرف أو كلمة تبدو مهينة قد لا يقصد بها ذلك الأمر.

اسمح لنفسك بالشعور بالانبهار من وقت لآخر. امنح نفسك 
الوقت للتعلم والتكيف.

ابحث عن أصدقاء جدد، أو كوّن صداقات مع الأمريكيين. 
اعرض بعض العادات التي تتبعها وشاركها. سوف 

تستمتعون بالتعلم من بعضكم البعض.

تعرف على بلدك الجديد وتاريخه وعاداته. اطرح الأسئلة 
على الأصدقاء الأمريكيين أو المهاجرين الذين مضى على 

وجودهم هناك وقت أطول.

لا تخف من اقتراف الأخطاء. تعلم منهم. لا أحد يتوقع 
الوصول إلى حد الكمال. فمعظمهم سوف يقدر شجاعتك 

وجهودك التي تبذلها.

متى أحتاج إلى مساعدة إضافية؟
قد تحتاج إلى مساعدة إضافية عندما:

تشعر بالأسى أو الغصب أو الخوف أكثر من 	 
الشعور بالسعادة

تزداد مشاعر الأسى أو الغضب عما هو موصوف	 
تضايقك ذكرياتك السيئة، بشكل يعوق أفكارك 	 

وأحلامك
تشعر أن مشكلاتك لا يمكن تحملها	 
يساورك الشعور الدائم بالقلق	 
تشعر أن الأشخاص الآخرين يخططون لإيذائك	 
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