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كُنْ صديق
̺έğǇǦğ�̈́ŏƆğ

�źįĔļĳǞē�ŦżŤİŤē�ēĲű�ĕĉŴ�ŧĉ�ŦšŤ
�Ěĩŀ�ŪŲŘ�ŹťŐ�şİŐĔĹżŤ�įŵĤŵŨ

�ĕ ǁĴŝĝŤēŴ�ĚżĹřŭŤē�ŢĐĔŭĖĉ
�ĴġŠĉ�ŪŲŭŨ



�ŞťŝŤēŴ�ĕĔđĝŠǘē�ūĉ�ĚżũťőŤē�ěĔĸēĳİŤē�ĞĝėĠĉ
ĳŵűİĜ�ŹŤč�źįČ ƿĜ�ŽĝŤē�ĚżĹżĐĴŤē�ĕĔėĸǜē�ŮŨ

ĚżĹřŭŤē�ŪŲĝŨǙĸ�ūĉ�ŽŭőŻ�ĔũŨ�ȕŮżŝűēĴũŤē�Ěĩŀ
�ĴĬĈĖ�Ŵĉ�ŦšĽĖ�ŪűįĔĹĤĉŴ�ŪŲŤŵŝŐ�ŹťŐ�ĴĠČĜ

#ĦΪžőĽƚYΨőŨ̝ŏǞğYΨɟˇǞğ معرفة

ŽũĩŻ�ŢżŐŴ
ĚżĹřŭŤē�ŪŲĝ ǁĩŀ



ʣǇΪ̝Ǟğ

�ūĶĩŤēŴ�ĕĔđĝŠǘē�ŮżĖ�śĴřŤē�ĔŨ

�ĴġŠĉ�ĚŝűēĴũŤē�ĚťĨĴŨ�ŹťŐ�ŗĴőĜ

�ŞűēĴũŤē�ŢŭĖē�ŦŝŐ�ğİĩĝŻ�ŚżŠ

�ĘżėŉŤē�ęĳĔŻĵ�ŽŐİĝĹĜ�ŽĝŤē�ěēĴļČũŤē�ŽűĔŨ

�ŞťŝŤē�Ŵĉ�ĕĔđĝŠǘĔĖ�ĚĖĔŀǞē�ęĳŵŉĬ�ŢŭĖē�ŶİŤ�Ŧű

�ŽŐĔũĝĤǘē�ŦŀēŵĝŤē�ěĔŁŭŨ�ŒŨ�ŦŨĔőĝĜ�ŚżŠ



تعرفّ 
ΨžɱǇΙ�ϴž̃
ԗ͙ğ�Ψ̢έğǇǦğ
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Ψ̢έğǇǦğ�ΨžɱǇΙ

ΨžɱǇǦğ�ȆĦΕų

�ĴũĝĹĜŴ�ěēŵŭĸ�10�ĴũŐ�ŮŨ�ĚŝűēĴũŤē�ĚťĨĴŨ�ĉİėĜ
ŢŭĖē�ĴũŻ�ĚżŭŻŵšĜ�ĚťĨĴŨ�ŽűŴ�ȕĚŭĸ�19�ŹĝĨ

�ĚřťĝĭŨ�ĚżŐĔũĝĤēŴ�ĚżřňĔŐŴ�ĚŻİĹĤ�ěēĴ ǁżŕĝĖ�ĔŲŤǙĬ

�ěēĲŤē�ěĔėĠčŴ�ĚŻŵŲŤē�ŮŐ�ĢĩėŻ�ŢŭĖē�ųĹřŬ�ŗĔĽĝŠē�ŹťŐ�ůİŐĔĸŴ�ųũŲŘē

�ĚżŤǙŝĝĸǘē�ŹŤč�ŹőĹŻ�ŢŭĖē�ųĐĔŉŐčŴ�ųĐēĳć�ŹŤč�ŏĔũĝĸǘĔĖ�ųũŲŘē
�ŢŘēĴļč�ĞĩĜ�ŗĴŁĝťŤ�ĚĨĔĹŨ

�ĚżŤŴČĹũŤē�Ŧ ǁũĩĝĖ�ĘŔĴŻ�ŢŭĖēĘĸĔŭĜ�ŧĔŲŨ�ņŻŵřĝĖ�ųũŲŘē
ȕųĜĔėŔĳŴ�ųĜēĳİŜ

ŦġŨ

�ĚŘĴŕŤē�ĘżĜĴĜ����
�ęĴĸǝŤ�ś ǁŵĹĝŤē����

�ųŤ�ĕĳĔĥĝŤē�ĿĴŘ�ĚĨĔĜĎĖ�ųũŲŘē
�ųũŐįŴ�ųĝŠĳĔĽŨ�ŒŨ

�ěēĴŨĔŕũŤē�ŮŐ�ľ ǁĝřŻ�ŢŭĖē

�ĚżřňĔŐ�ěēĴ ǁżŕĝĖ�ĴũŻ�ŢŭĖēĚżĤēĶũŤē�ųĜĔėťŝĜ�ęĔŐēĴũĖ�ųũŲŘē
�ůĴŐĔĽŨ�ŮŐ�ĴżėőĝŤē�ŽŘ�ųĜİŐĔĹŨŴ

ĞŜŴ�ĆĔŅŝĖ�ųŤ�ħĔũĹŤĔĖ�ųũŲŘē
�ŢŘēĴļč�ĞĩĜ�ųĐĔŜİŀĉ�ŒŨ

�ĚŐŵũĥŨ�ŹŤč�ĆĔũĝŬǘĔĖ�ĘŔĴŻ�ŢŭĖē

#الصحة_النفسية_يبيلها



̺έğǇǦĦ �͙�Ǉ̩͉ڈ

@GHC_GCC ŽĥżťĭŤē�ĚĩŁŤē�ĺťĥŨ4uandlife.comGHCOUNCIL ĔŲťżėŻBĚżĹřŭŤēBĚĩŁŤē�



#الصحة_النفسية_يبيلها

Ψ̢έğǇǦğ�ΨžɱǇΙ
\ӿ�̕žłɫΙ�̈́ŏƆğ

�ųŤĔőŘĉ�įŴįĳ�

�ŦŠĔĽũťŤ�ų ǁťĨ�ĚŝŻĴň

�ěēĳēĴŝťŤ�ůıĔĭĜē�ĚżřżŠ

�ĚťĨĴŨ�ŮŨ�ĆĶĤ�ųŬǘ�Žőżėň�ēĲűŴ
�ĚŻŵŲŤē�ŗĔĽĝŠēŴ�ųŻİŤ�ŮŻŵšĝŤē

�ųťŝŐ�ŗĴŐē



ӿ�Α͉ɟłƋ�̈́ŏƆğ�˫ĦΙʃ�ӿ�Ψ̢˝ŏΙ�̾Ħŏέ
�όΕŏǞğ�ʔő̮�ӿ�Ƿό͉Ƌ�ΦǞĦ˻̩Ī�ʃμʃƱμ�Νԣ͉̝Ƌ

պΨ̢έğǇǦğ�ΨžɱǇΙ�ĜĦŏƍĪ
\Φž˻ɠƚ�ʔ̮�ĦΕΙ

�ŚŜēŵũŤē�ŽŘ�ŒŘİŭŻ

ůĲű�ŮŨ�ŪŔĴŤĔĖȘ͉Ǟ
�ŹťŐ�ĳįĔŜ�ŢŭĖē�ȕěĔŘǙĝĬǘē

�ęİżĤ�ěēĳēĴŜ�ıĔĭĜē
�ĊŉĭŤēŴ�ĕēŵŁŤē�ŮżĖ�ĶżżũĝŤē

�ųŤĔőŘĉ�ĚżŤŴČĹŨ�Ŧ ǁũĩĜ

#الصحة_النفسية_يبيلها

ĚżŐĔũĝĤǘē�ŚŜēŵũŤē�ĴĹřŻ
�Ĕ ƻŬĔżĨĉ�ĚňĴřŨ�ĚżĸĔĹĩĖ

�ęĴŉĭŤē�ěĔżŠŵťĹŤē�ŽŘ�ŇĴĭŭŻ



ȉڈʔɟłƚ�̕ő͙
عقل المراهق 

مـعـه؟
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պ̈́ł˾Ǟ�ȉ ʕƋ͙ڈʔɟłƚ�Ы�̈́ŏƆğ�ǯ̢̃�ǷĪ�ĦΕٌƛğʃ�Ǉڈ
˳ő˝łŨƋ�ӣɱ�Φł˾Ǟ�ΑΪ̝Ƌ�Ƿğ�ǯˊ̩Ьğ�ȘΙ

�պΝԣ͉̝Ƌ�ӿ�Ψ˻ƛĦūǞğ�ĜĦ˝ɽЬğ�ɍőɟˇƋ
\ǯńΙ

��ţĔġũŤē
ĚťŨĔŠ�ěĔĤĳį�ŹťŐ�ŦŁĩŻ�ūĉ�ĘĥŻ

�ŦļĔŘ�ŵű�Ŵĉ�įēŵũŤē�ŦŠ�ŽŘ

إما أن يكون أو لا يكون
 � ǁŦĩŤē

ĚżőŜēŴ�ŗēİűĉ�įİĩŻ�ųũťŐ
�łŜēŵŭŤē�įŵĤŴ�ŦėŝĝŻŴ

��ţĔġũŤē
�ĚĸĳİũŤē�ŽŘ�ĒŉĭŻ�ĔŨİŭŐ

�ŪŤĔőŤē�ĚŻĔŲŬ�ĔŲŬĊĖ�ĴőĽŻ
�ŏĔń�İŜ�ųťėŝĝĹŨ�ūĉŴ

 � ǁŦĩŤē
ĳŵŨǜē�ŽŉőŻ�ŚżŠ�ųũťŐ

�ĚŕŤĔėŨ�ūŴį�ŽŝżŝĩŤē�ĔŲũĥĨ�

يضخم الأمور

��ţĔġũŤē
�ęİŐĔĹũĖ�ųĹřŬ�ŧĶťŻ
ĳİŝŻ�ŪŤ�ūčŴ�ųŝŻİŀ
�ĆŽĸ�ŞŻİŀ�ŵŲŘ

� ǁŦĩŤē
İżĥŤē�ŮŨ�ųŬĉ�ųũťŐ

�ŮšŤ�ŮŻĴĬǚē�ęİŐĔĹŨ
�ȕųżťŐ�Ĕ ƻėĤēŴ�ĺżŤ

��ĔŲőĸŴ�ǘč�Ĕ ƻĹřŬ�ųťŤē�Ś ǁťšŻǘ�

يلوم ذاته

#الصحة_النفسية_يبيلها



��ţĔġũŤē
�ŪŔĴŤē�ŹťŐ�ęŴĴĠ�ŽŭĥŻ�ūĉ�ĪũŉŻ

�ųĜĔżŬĔšŨč�ĚŻįŴİĩŨ�ŮŨ

يبالغ في الطموحات
 � ǁŦĩŤē

�ŞżŝĩĜ�ŽŘ�ģ ǁĳİĝŤē�ųũťŐ
ěēĳİŝŤē�ĘĹĨ�ěĔĨŵũŉŤē

ųĜĔĨŵũň�Śŝĸ�ŒŘĴŻ�ǘ�ūĉŴ
�ŖŤĔėŨ�ŦšĽĖ

��ţĔġũŤē
�ĚżŐĔũĝĤǘē�ěĔėĸĔŭũŤē�ŮŨ�ĕ ǁĴŲĝŻ

�ĕŵėĩŨ�ĴżŔ�ųŬĊĖ�ĴőĽŻ�ųŬǜ

يفترض بطريقة غير منطقية
 � ǁŦĩŤē

ųĹřŬ�ĘĩŻ�ŚżŠ�ųũťŐ
�ĕĔėĸǜē�ŹťŐ�ŗĴőĝŻŴ� ƻǘŴĉ

�ĳŵőĽŤē�ēĲŲŤ�ĚżŝżŝĩŤē

��ţĔġũŤē
�ųŤĔŁĜē�ŹťŐ�įĴŻ�ŪŤ�ųŝŻİŀ

�ųűĴšŻ�ŵű�ē ƻıč

� ǁŦĩŤē
ĴżšřĝŤēŴ�ŮōŤē�ūĔĹĨč�ųũťŐ

�ĳēĲŐǜē�ķĔũĝŤēŴ�ĚżŝŉŭŨ�ĕĔėĸĊĖ

يسيء الظن

��ţĔġũŤē
�ĚřġšũŤē�ųĜĴŠēĲŨ�ŮŨ�ŪŔĴŤē�ŹťŐ
�ūĔĩĝŨǘē�ŽŘ�ĪĥŭŻ�ŮŤ�ųŬĉ�ĴőĽŻ

يعتمد على عاطفته
 � ǁŦĩŤē

ĕĔėĸǜē�įİĩŻ�ŚżŠ�ųũťŐ
�ĚŤįǜē�ĴŠĲŻŴ�ĚżŝŉŭũŤē

ȕęĴšřŤē�ůĲű�Ěĩŀ�ŪŐİĜ�ŽĝŤē
�ķĔĹĨǞē�ŹťŐ�İũĝőŻ�ǘŴ

�ęĴżėŠ�ĚŝŻĴŉĖ�ŽťĬēİŤē

#الصحة_النفسية_يبيلها
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ماهي
̈́łɱğƱ�Ψ̢˝ŏΙ

ĳŵőĽŤē�ūŴį�ĔŲťũőĖ�ŧŵŝĜ�ŽĝŤē�ĆĔżļǝŤ�ŚŀŴ�Žű
�ĆĔżļǜē�ŮŨ�ĴėĝőŻ�ĚĨēĴŤē�ĚŝŉŭŨ�ģĳĔĬ�ūŵšŻ�ĔŨŴ�ȕŞťŝŤēŴ�ŗŵĭŤĔĖ

�ŗŵĭĖ�ĔŲťũőŬ�ŽĝŤē



ŃŵĭŬ�ĔŨİŭŐ�ĴėšĜ�ȕĔŲũĥĨ�ŹťŐ�ŹŝėĜ�ǘ�ūĔŨǜē�ĚŝŉŭŨ
�ŹťŐ� ƻįĔĝőŨ�ūŵšĜ�İŜ��ĔŲŭŨ�ģĴĭŬ�ǘ�ĔŨİŭŐ�ĴŕŁĜŴ�ęİŻİĤ�ĕĳĔĥĜ
�ŢżťŐ�ęİŻİĤ�ķĔŬ�ŒŨ�ěĔĠįĔĩŨ�ŽŘ�ŦĬİĜ�ǘŴ�ŮŻįİĩŨ�ĆĔŜİŀĉ

�ęİŻİĤ�ěĔŜǙŐ�ū ǁŵšĜ�ūĊĖ�ĔŲżŘ�ģĔĝĩĜ�ĚťĨĴũŤ�ŦŁĜ�ŮšŤ

اجعل الخروج من منطقة الراحة كتحدي
لك، ينمّي مهارات جديدة ويطوّر من صفاتك.

بعض المقترحات جربها:

اجتماعيًا
�ğİĩĝŤē�ĴŲĽŤē�ēĲű�ĕĴĤ

İŻİĤ�łĭļ�ŒŨ

مـــــعنويًا
�ūŵŤ�ĺėŤ�ŧŵżŤē�ēĲű�ĕĴĤ

ĚĹėŤ�įĔĝőĜ�ŪŤ

#الصحة_النفسية_يبيلها

 هل فعلاً يجب ان تخرج
من منطقة الراحة لديك ؟



#الصحة_النفسية_يبيلها

طــــــقة الـــــــراحـــــة  
منـــــ

ـــة 
راحــ

ـــــ منـــــطــــــقة الــ
منـــطقة الخـــوف منـــطقة الخـــوف

منطقة التعلم منطقة التعلم منطقة التعلم منطقة التعلم
طقة النمو منطقة النمو منطقة النمو منطقة النمو منطقة النمو منطقة النمو منطقة النمو

من

هل وصلت إلى منطقة النمو؟

الخطوة الأولى تبدأ بالخروج من منطقة الراحة.



#الصحة_النفسية_يبيلها معرفة

ȆğчϏΙ
 تستدعي زيارة
المختصّ النفسي
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ȆğчϏΙ
 تستدعي زيارة
المختصّ النفسي

#الصحة_النفسية_يبيلها

�̈́ŏƆğ�ϴž̃�ʿğǇ̃Ī�N�ȆǇΪˤ�ğʅġ
�ʿğǇ̃Ьğ�ȘΙ�ǯ̮Ьğ�ϴž̃�՛̃όĽųĪ�΢ʔǦ

\ȆğчϏΙ�ԋł˻Ƌ�϶Ϊ̩�ΨőǞĦłǞğ

�ĚėŻĴŔ�ĚŝŻĴŉĖ�ŗĴŁĝŤē�Ŵĉ�ĚżėŁőŤē

�ĚťŅřũŤē�ĚŉĽŬǜĔĖ�ŧĔũĝűǘē�ūēİŝŘ

�ĚżŲĽŤē�ūēİŝŘ�Ŵĉ�ŦŠǜē�ŽŘ�ŇēĴŘǞē

�ĚżŘĔŠ�ěĔŐĔĹŤ�ŧŵŭŤē�ŧİŐ�Ŵĉ�İĐēĶŤē�ŧŵŭŤē�

�ŦĹšŤēŴ�ţŵũĭŤĔĖ�ĳŵőĽŤēŴ�ĴũĝĹũŤē�ĘőĝŤē�

�ųĜįēĳč�ŮŐ�ĚĤĳĔĬ�ĆĔżļĉ�ŹťŐ�ĺřŭŤē�ŧŵŤ�

�ŽŭėĩŻ�İĨĉ�ǘ�
��ŽŭűĴšŻ�ŦšŤē�

�ěēĳĔėŐ�ĳēĴšĜŴ�ȕěēĲŤē�ĴŻİŝĜ�ĚťŜ
ŦġŨ

�ěŵũŤē�ŮŐ�ĚĖĔĝšŤē�Ŵĉ�ĢŻİĩŤēŴ�ĴżšřĝŤē�ęĴġŠ

ĚżĹřŭŤē�ŢŭĖē�Ěĩŀ�ē ƻıč
�łĝĭŨ�ęĳĔŻĵ�ĔŲťżėŻ



#الصحة_النفسية_يبيلها

كثر من  أ
مختصّ نفسي
حول الخليج

̈́˻ΕŨƚ

100

اضغط هنا

http://onelink.to/n8e2ex?&dev=other


التوترّ.. بين 
΢ʃĦƚǈǞğ

ǷĦˇ̢ŏǞğμ
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التوتر شعور طبيعي.
�ʔƚ ǈƋ�ǯΙğό̃�̾Ħŏέ�Ƿό͉ƋĦΙ�΢ʃĦ̃

\ǯńΙ�պǇƋόłǞĦƆ�̈́ŏƆğ�Ʊό˻Ŷ�ȘΙ

12
4
6
8

3
5
7

��ĚżŤĔőŤē�ŮŻİŤēŵŤē�ěĔőŜŵĜ

��ęĴĸǜē�įēĴŘĉ�İĨĉ�ęĔŘŴ

�ůĆĔŜİŀĉ�ŒŨ�ųťŠĔĽŨ

�ĚĸĳİũŤē�ĴżżŕĜ�Ŵĉ�ţĔŝĝŬǘēĆĔŭĖǜē�ŮżĖ�ĚŬĳĔŝũŤē

ĚżėťĹŤē�ůĴŐĔĽŨŴ�ůĳĔšŘĉ
�ųĹřŬ�ŮŐ

ĚĸĳİũŤē�ěĔėťŉĝŨ
�ěĔňĔėĨǞē�ęĴġŠŴ

�ŮŻİŤēŵŤē�ţĔŁřŬē�
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التوتر شعور طبيعي.
يد  عادة ماتكون هناك عوامل تز

من شعور ابنك بالتوتر، مثل:

وهناك سلوكيات يمكنك القيام 
بها لتقلل من شعوره بالتوتر، مثل:

�şĔńĳ�Ŵĉ�ųŤ�ŢėĨ�ŊĖĴĜ�ǘ
�ȕĚŭżőŨ�ĳŵŨĉ�ŞżŝĩĝĖ�ųŭŐ

ĘĩŤē�ūǜ�ŢŤı
�ŇŴĴĽŨ�ĴżŔ�ūŵšŻ�ūĉ�ĘĥŻ

ȕĳŵŨǜē�ŊżĹėĜ�ęĳĔŲŨ�ųũťŐ
�ŦġŨ

ŹŤč�ęĴżėšŤē�ĚũŲũŤē�ŪżĹŝĜ
�ĲżřŭĝťŤ�ĚťĖĔŜ�Ĵŕŀĉ�ŧĔŲŨ

4

�ĚĸĳĔũũĖ�ēŵũĝűē�ȕŮŻİŤēŵťŤ
�ūǜ�Žĩŀ�ęĔżĨ�ŊũŬ

�ęŴİŜ�ŪŠĲĭĝŻ�ŞűēĴũŤē
��ęŴİŝŤĔĖ�ĚżĖĴĝŤē�

�ĴĜŵĝŤē�ěĔėėĹŨ�ŗĴŐē
ĔűĴżĠĊĜ�ĚżřżŠŴ

�ůĴŐĔĽŨŴ�ůĳĔšŘĉ�ŹťŐ

ųőĥļŴ�ųŤ�ĞŁŬē
�ĚŠĳĔĽũŤēŴ�ĴżėőĝŤē�ŹťŐ�

12
3
5

�ŚŜēŵũŤē�ĚŲĤēŵŨ�ŹťŐ�ųĖĳį
�ĴĜŵĝŤē�ųŤ�ĘėĹĜ�ŽĝŤē

�ĔűĵŴĔĥĝŻ�ŹĝĨ

6
#الصحة_النفسية_يبيلها

ĴƸŨēŴǝŤ�ĘżĥĝĹŻ�ǘ�ŞűēĴũŤē
�ĚĽƸƸŜĔŭƸƸƸũťŤ�ĘżĥĝĹƸƸƸŻ�ŮšŤŴ
įŵżŝƸƸťŤ�ĘżĥĝĹŻ�ǘ�ȕŦėŝĝŤēŴ
�ĘĩŤē�ĴŐĔĽũŤ�ĘżĥĝĹŻ�ŮšŤŴ



اعرف الاكتئاب
Φž͉Ŷ�ȘΙ
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هل ما يشعر به ابنك،
كــــتئاب؟ حـــــزن أم ا

بماذا تشعر؟

حـــــــزن

كتـــئاب ا

�ŽĜĊŻ�Žőżėň�ĳŵőļ
�ĞŜŴ�ŮŨ

�ĕĔėƸƸĸĉ�ŮƸŨ�ūŵƸƸšŻ
�ȕęĔżĩŤē�ŦŠĔĽŨ��ĚĩńēŴ

 ��ĚėőŁŤē�ŚŜēŵũŤē

لكن...
�ŽŅũŤē�ūĔĹŬǞē�ŒżŉĝĹŻ
ųĖ�ĴĠČŻ�ǘŴ�ųĜĔżĨ�ŽŘ�Ĕ ƻŨİŜ

فقدان الحيلة...
�ūēİŝřĖ�ĕĔŁũŤē�ĴőĽŻ�ĔŨ�ęįĔŐ�
�ĚőĝũƸƸŤēŴ�ŦŨǜē�ūēİƸƸƸŝŘŴ�ĚťżĩŤē
�ĴũĝĹŻŴ��ěēĲŤĔĖ�ŧĔũĝűǘē�ĚťŜŴ

�ŧŵŻ 14�ęİŨ�ĳĴšĝŨ�ŦšĽĖ

�ĴĠČżŻ�ŽĹřŬ�ŃĴƸƸƸŨ
�ĚŝƸƸƸŻĴƸƸƸňŴ�ģēĶƸƸƸũŤē�ŹƸƸťŐ
�ųĹřŬ�ŒŨ�ūĔĹŬǞē�ŦŨĔőĜ

 ūĔĹŬǞē�ĘżŁŻ�ūĉ�ŮšũŻ
 ȕĚĩńēŴ�ĕĔėĸĉ�ūŴİĖ

� ƻǙŻŵň�ĴũĝĹŻ�İŜŴ



�ĶżŠĴĝŤēŴ�ĴŠĲĝŤē�ĚĖŵőŀ

\Ƿό͉Ƌ�ǷĪ�ǧμĦɱ
�ĳįĔėŻ�ŮŤ�ųŬǜ�ȕĔ ƻĩĝřŭŨ
�ųĖ�ĴőĽŻ�Ĕ ǁũŐ�ĴėőŻ�ŮŤŴ

�ŽĝŤē�ŧĔšĨǜē�ūǜ�ȕē ƻİŻĔĩŨ
�ŗŵĸ�ĚżĐēŵĽőĖ�ĔűĳİŁĜ

�ĴŨǜē�ęİĨ�ŮŨ�İŻĶĜ

�śĴŕĝĹŻ�İŜ�ųŬǜ�ȕē ƻĳŵėŀ
ħĴļ�Ŵĉ�ğİĩĝťŤ�Ĕ ƻĝŜŴ

�ųĖ�ĴőĽŻ�ĔŨ

ģĔĝĩŻ�ųŬǜ�Ĕũ ƻżĨĳ
�ŢŨĔũĝűēŴ�ŢėĨ

cΦƋĦΙз̃�ȘΙ�ɍˏğμ�ȁĦŒł͙Ыğ�
�̈́ŏƆğ�϶ΕɟƋ�΢Ǉ͉ĽǦğ�̈́ł˟ɱзΙμ

ZΦƋĦ̝̃ĦˊΙμ�ΝƱό˝Ƌ�ȘΙ

”

إذا لاحظت على ابنك:

�ĚŠĴĩŤē�ČňĔėĜ

ţĔőřŬǘē�ŽŘ�ĚŕŤĔėũŤē�Ŵĉ�ĳĔżŲŬǘē
��ęĴżŕŀ�ĆĔżļĉ��ĘėĹĖ

ĚőĝũŤē�ūēİŝŘ�Ŵĉ�ŧĔũĝűǘē�ĚťŜ
�ıĲťĝŤē�ŧēİőŬē��Ĕ ƻėŻĴŝĜ�ĚŉĽŬǜē�ŒżũĤ�ŽŘ

#الصحة_النفسية_يبيلها



ռȡŒł͉Ǧğ�̈́ŏƆЫ�ǧό̢Ƌ�ğʅĦΙ

  ǯńΙ 
�ĕĔđĝŠǘē�ųĤēŵĜ�ĳİŝĜ�ĞŬĉ��������

�ŽŭĝŠĳĔļ�ŢŬǜ�ŢĝŐĔĥĽĖ�ĳŵĭŘ�ĔŬĉ��������

  ǯńΙ
�ŪťżŘ�ŮŨ�ĚżŁĭļ�ĕĔđĝŠǘē�ūĔŠ�ēıč��������

ȗēıĔũŤŴ�ūŵšżĸ�ŮũŘ��������

ȕĴġŠĉ�Ĵ ǁėőżŤ�ųżťŐ�ĚĨŵĝřũŤē�Ěťđĸǜē�ħĴň

ȗĕĔđĝŠǘĔĖ�şĴőĽĜ�ŽĝŤē�ĆĔżļǜē�Žű�ĔŨ

#الصحة_النفسية_يبيلها

  ǯńΙ 
ȗĕŵėĩŨ�ŢŬĉ�ĴőĽĜ�ŹĝŨ���������

ȗşĔėĜĳǘĔĖ�şĳŵőļ�ŮŨ�ŦťŜĉ�ŹĝĨ�ŦőŘĉ�ēıĔŨ���������

ȕĚŻĶżřĩĜ�ěēĳĔėőĖ�ųĜŵŜ�ŇĔŝŬŴ�ĚżĖĔĥŻǞē�ųĜĔũĹĖ�ůĴżŠĲĜ

ȕųŤ�ĚťŅřũŤē�ŪŐİŤē�ĘżŤĔĸĉ�ŹťŐ�ŗĴőĝŤē

ΨǞĦ˻̩�Ψžőųμ�̕ˢĦ˻łǞğ�ȆğƱĦĽ̃�ǷĪ�Ǉ͙ʕƋd

ΝǇ̃ĦūǦ�̺ő̮ʔǞğ�ΑΪ̝Ǟğ�ϡĪ�պȁĦŒł͙ЫĦƆ�ȁĦˇΕžǞ�

ZcȁĦˇǦğ�ϴž̃�ѣЫğ�μĪ�̕˝˻Ǟğ�ʰőǞμ�
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أغمض عينيك،
تنفــّــــــــــــــس



�ZZ΋όőǞğ�ӿ�̺őΕ̃�ʰ̝Ƙd
c΋όڈžǞğμ�ǇڈƋόłǞğ�̈́Ľڈŏɠƚ

ĴĜŵĝŤē�ŦżťŝĝŤ�ĚťżĸŴ�ŦŅŘĉ�ŞżũőŤē�ĺřŭĝŤē
�ŢŤĲĖ�ŧŵŝŻ�ŚżŠ�ŢŭĖē�ŪťŐŴ�ųĸĳĔŨ�ȕěĔňŵŕŅŤēŴ

ʰ̝ŏłǞğ�ȘΙ�ǯ˻ɠƋ�ɍƛĦˇƘ
ZΨőΙόƚ�΢ʃĦ̃ 4

�Ĕ ƻĐįĔűŴ�Ĕ ƻĩŻĴŨ�Ĕ ƻŬĔšŨ�ĴĝĬē

ŧŵżŤē�ŽŘ�ŮżĜĴŨ�Ŵĉ�ůĴŨ�ůĳ ǁĴŠ
�ĞżŜŵĝŤē�ĺřŬ�ŽŘŴ

�ŦŝĜ�ǘ�ęİũŤ�ųĸĳĔŨ
�Ĕ ƻżŨŵŻ�ŞĐĔŜį�10�ŮŐ

ęĴũŤē�ŮŨ�ĚőŻĴĸ�ĦĐĔĝŬ�ŒŜŵĝĜ�ǘ
�ē ƻĳŵėŀ�ŮƿŠ�ŢťŤĲŤ�ŹŤŴǜē

#الصحة_النفسية_يبيلها

1

34

2 ŏĔĤĳč�ŒŨ�ŚŜ�Ŵĉ�ĺťĤē
� ƻǙżťŜ�ŢżŝŘĴŨ

�ŚŬǜē�ĴėŐ�ŞũőĖ�ŞĽŭĝĸē

ŢĹřŬ�ĺėĨē
�ŽŬēŵĠ�5�ęİũŤ�

ĴżŘĵ�ţǙĬ�ŮŨ�Ţ ƾĹ ƾřŬ�ģ ǀĴĬē
�ŚŬǜē�ĴėŐ�ŞżũŐŴ�ĆŽŉĖ



#الصحة_النفسية_يبيلها معرفة
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تعرفّ على
̺ž̢Ǟğ�ǯ͉Ŷ



lΑΪŏőƆ�̴ڈǇ̩

�җǇǦğ�̺ž̢Ǟğ

Z̕ڈő͉łžǞ�ǯƆĦ̮

�Ś ǁżšĝťŤ�ŦĖĔŜ�ĴżŔ

ĘżėŉŤē�ęĳĔĽĝĸč�ŹťŐ�ĿĴĨē
�ŽńĴũŤē�ŞťŝŤē�ŃēĴŐĊĖ�şĳŵőļ�İŭŐ

϶˻őĽ˝Ǟğ�̺ž̢Ǟğ
ĚżŨŵżŤē�ęĔżĩŤē�ŚŜēŵŨ�ŽŘ�ĴŲōŻ�

�ĚżĤĳĔĭŤē�ěēĶřĩũŤē�ţǙĬ�ŮŨ

şĔėĜĳēŴ�ĴĜŵĜ�Ŧšļ�ŹťŐ�ĴŲōŻ�
�ĚżŨŵżŤē�ęĔżĩŤē�ŞżőŻ�ĴũĝĹ ƿŨ

�ŚŜŵũŤē�ĆĔŲĝŬĔĖ�ŽŲĝŭŻ

�ŪŲŤēŴ�ĴĜŵĝŤē�ĘėĹ ƿŻ

�Ćēįǜē�ŚőŅ ƿŻ

�ĘėĹĖ�ūŵšŻ�İŜ
�Ęėĸ�ūŴİĖ�Ŵĉ

�ĘėĹĖ�ūŵšŻ�İŜ
�Ęėĸ�ūŴİĖ�Ŵĉ

ę ǁİĩŤē�ŽŤĔŐ

Z΢ʔɟǞğ�ǯőž̮

ZĜğʃЬğ�ȘŨɟٵƚ

�ŦũőŤē�ěǙĖĔŝŨ�Ŵĉ�ěĔŬĔĩĝŨǘē�ęĴĝŘ

ŮŨĶŨŴ�ĴũĝĹŨ
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cΦŏڈőƆ�ΦƋĦΙз̃�̺ž̢Ǟğd
�ĦΪőž̃�̌Ǉ˻łǞğ�̈́ŏ͉Εƚμ�

\΢Ǉ͉ĽΙ�ΨžɱǇΙ�ӿ

ĆĔŕŤč�Ŵĉ�ěĔŐĔũĝĤǘē�ŮŐ�ţēĶőŬē
�ęĴżĬǜē�ĚōĩťŤē�ŽŘ�ŊŉĭŤē

12

4

6

3

5

�ĴũĝĹũŤē�ŏēİŁŤē

ĚĖŵőŀ�ĚĤēŵŻ
�ĶżŠĴĝŤē�ŽŘ

�ķĔĹĨǞēŴ�ĘőĝŤē
�ěǙŅőŤĔĖ�ŪŤĊĖ

�śĳǜē

�ĚżėŁőŤē
�ŒŻĴĹŤē�ţĔőřŬǞēŴ



�̾ʔ̃ĦŨƋ�ƱμĦɟǦğ�Νʕέ
\̺ž̢Ǟğ�̈́ŏƆğ�ΦőɲόƋ�ϴž̃

�ŞťŝŤē�ųŤ�ĘėĹĜ�ŽĝŤē�ŚŜēŵũŤē�į ǁİĨ

ǯńРΙ
�ĺřŭĝƸŤē�ĚƸĖŵőƸŀ

�ĘťŝƸŤē�ěĔƸ ǁŜį�ŏĳĔĹƸĜ

��ĚŘŴĔĭŨ�ųĤēŵŻ�ŚżŠ�Ěũ ǁťŐ

�ĔŲŤ�ŦĨ�įĔĥŻč�ŹťŐ�ųő ǁĥļ

ȕųżťŐ�ĴŲōĜ�ŽĝŤē�ĚŻİĹĥŤē�ěēĴżŕĝŤē�ŗĴŐē

#الصحة_النفسية_يبيلها
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ĚżŁĭĽŤē�ųĜēĳİŜŴ�ųĜĔżŬĔšŨč�ŹťŐ�Ķ ǁŠĳ 
�ųėűēŵŨ�ĚżũŭĜŴ�

ž̢Ǟğ�̈́ŏƆğ�˳Ι�ǯΙĦ˻łƋ�̕ő͙ؿ̺

�ůĴżŔ�ŒŨ�ųŬĳĔŝĜ�ǘ

�ųŻĉĳ�ŒũĸēŴ�ĞŜŵŤē�ņőĖ�ųŉŐĉ
�ĚťšĽũŤē� ǁŦĨ�ĚżřżŠ�ŽŘ

�ůĴŐĔĽŨ�ŮŐ�Ĵ ǁėőŻ�ūĊĖ�ęİŐĔĸ
�ŧēĴĝĨĔĖ�ĚĽŜĔŬŴ

ابنك المصاب بالقلق يحتاج منك ممارسة السلوكيات
الإيجابية والابتعاد عن السلوكيات السلبية.

�ĚżŤĔőŤē�ŢĜĔőŜŵĜ�ųť ǁũĩĜ�ǘ
�ěĔżŤĔġũŤē�ŽŘ�ŖŤĔėĜ�Ŵĉ

ůĳĔėĤǞ�ĘżŬĊĝŤē�ĕŵťĸĉ�ŧİĭĝĹĜ�ǘ
�ĴŨēŴǜē�ĚŐĔňč�ŹťŐ
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�ŦŠĔĽũŤē� ǁŦĨ�ŹťŐ�ųĜĳİŜ�ŮŨ�ŦťŝĜ�ǘ

ŦšĽĖ�ĚŘŴĔĭŨ�ĚĤēŵŻ�ęİŐĔĸ
�ęŵŉĬ�ůŵŉĬ�ģ ǁĳİĝŨ

�ųżťŐ�Ĕ ƻŘŵĬ�ŪťőĝŤēŴ�ĕĳĔĥĝŤē�ųė ǁŭĥĜ�ǘ

ųĝżŀŵŁĬŴ�ĚŀĔĭŤē�ųĝĨĔĹŨ�ŧĴĝĨē
�ęĳŴĴŅŤē�İŭŐ�Ŧ ǁĬİĜŴ

�ęĴżėŠŴ�ęĴżŕŀ�ŦŠ�ŽŘ�ųėŜēĴĜ�ǘ

�ĔńĴŤĔĖ�ĴőĽŻ�ŚżŠ�ųũ ǁťŐ
�ųĜēĵĔĥŬč�ŞżŝĩĜ�İŭŐ�ųĜēı�ŮŐ

�įĔĥŻǞ�ĔŲĖĔėĸĉŴ�ĚťšĽũŤē�ŹťŐ�Ķ ǁŠĳ
�ĦŐĶŨ�ŚŜŵŨ�ğŴİĨ�İŭŐ�ŦĩŤē



كيف تتعامل
مع منصات 

ǯ ğ̩όłǞğ
ռ϶̃ĦΕłɲЫğ
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�Αž˻Ƌ�ǯέ
�Ĕ ƻżŨŵŻ�ěĔŐĔĸ�9�ūŵŅŝŻ�ŮżŝűēĴũŤē�ūĉ

�ŽŐĔũĝĤǘē�ŦŀēŵĝŤē�ěĔ ǁŁŭŨ�ŹťŐ
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ȕŧŵŭŤē�ŽŘ�ŦŠĔĽŨ
ĚĸĳĔũŨ�ŧİŐ�Ŵĉ

�ȕĚżńĔŻĴŤē�ŮŻĳĔũĝŤē
�ȕĚżŤĶŭũŤē�ěĔėĤēŵŤē�Ŵĉ

�ĚŠĳĔĽũŤē�ŧİŐ�Ŵĉ
�ĚżťĐĔőŤē�ĚŉĽŬǜē�ŽŘ

6

�պΨ̝žłɫΙ�ǇˢĦɫΙ�ǯΕɟƋ�ĦΪŏ͉Ǟ
\ǯńΙ

ŶŵĝĩŨ�ęİűĔĽŨ
�ķĔĹĨ�Ŵĉ�ĴŉĬ

�ĚŠĳĔĽŨ�ŽŘ�ĚŕŤĔėũŤē
�ĚżŁĭĽŤē�ěĔŨŵťőũŤē

ĿĔĭļĉ�ŒŨ�ŦŨĔőĝŤē
�ŮŻĴżŉĬ�

�ŽŬŴĴĝšŤǞē�Ĵ ǁũŭĝťŤ�ŃĴőĝŤē

�ŽŬēŴİőŤē�ĕŵťĸǜē�ĳŵŲŌ
�ůĴżŕĖ�ųĹřŬ�ĚŬĳĔŝŨŴ
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1

3

5

2

4



  
ʃ ʔɱڈ

�ȕŧŵżŤē�ţǙĬ�ĔŲĖ�ħŵũĹũŤē�ěĔŐĔĹŤē�įİŐ
�ěēĵĔĤǞē�ţǙĬŴ

ȉڈʔɟƋ
�ĚżĸĔĸǜē�İŐēŵŝŤē�ŒńŵŤ�ŢŭĖē�ŒŨ

�ȕĘĸĔŭũŤē�ĴżŔ�ŧēİĭĝĸǘē�ĘŜēŵŐ�ŦġŨ
ȕĞŬĴĝŬǞē�ĴėŐ�ĚŉĽŬǜē�ĚėŜēĴŨ�Ŵĉ

�ęĶŲĤǜē�ŧēİĭĝĸǘ�ĚŐŵŭũũŤē�ŮŠĔŨǜē�Ŵĉ

΋ԔǞğ
ŧĔŲũŤē�ŮŨ�ĆĔŲĝŬǘē�ęİŐĔŝĖ
�ęĶŲĤǜē�ŧēİĭĝĸē�ŪĠ� ƻǘŴĉ

ռĦΕΪŏőƆ�ΨƘƳğόǦğ�̈́ŏ͉Εƚ�̕ő͙�ğʅٌġ
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˘Ľˏğ
ţŵŀŵŤē�ŮŨ�İĩťŤ�ĚżŀŵŁĭŤē�ěēįēİŐč

�ĚżŁĭĽŤē�ěĔŨŵťőũŤē�ŹŤč

՜Εˢ
�ŶŵĝĩũŤ�ŃĴőĜ�ēıč�ųŝżńŴ�ųŘŵĬ
�ĚŭđũŉũŤē�ěēĳĔėőŤĔĖ�ȕĘĸĔŭŨ�ĴżŔ

#الصحة_النفسية_يبيلها#الصحة_النفسية_يبيلها



قبل أن 
ȁڈǇɲ تغضب.. 
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ŢĤŴĴĭĖ�ŢŭƸĖē�ŮƸŐ�İőĝƸĖē
�ūĔšũƸŤē�ŮƸŨ

�ųƸŬĔšƸŨ�ŢĹřƸŬ�ŒƸń

�ţĔőřƸŬē�ūŴįŴ�ĆŴİƸŲĖ�ğİƸĩĜ

�ŢĥƸŐĵĉ�źĲƸŤē�şŵťƸĹŤē�įİƸĨ

ųĝżŁĭƸļ�Ŵĉ�ųƸĜēı�İŝĝŭƸĜ�ǘ
�ųƸĜĔřƸŀ�Ŵĉ�

�ŢėƸĨ�ūĉ�ĔƸŨ ƻŴį�ůĴėƸĬĉ
�ŇŴĴƸĽŨ�ĴżƸŔ�ųƸŤ

#الصحة_النفسية_يبيلها

̺έğǇǦğ�̈́ŏƆğ�ȘΙ�̈́Ľˊ̆
պΑ͉ł̮з̃�ϴž̃�ĦĽٌžų�ǇڈƍϏƚ�ʔ̮�

\ȡˊ˾Ǟğ�ǯĽ̮�̈́ǞʕǞ�
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�ěēĴƸŨ�5�ĆŴİƸŲĖ�ĺřŭƸĜ

ŦƸŘĔŕƸĜŴ�ųŭƸĸ�ĴŕƸŀ�Ĵ ǁƸŠĲĜ
�ĆĔŉƸĬǜē�ņőƸĖ�ŮƸŐ

�ĉİƸŲĜ�ūĉ�İőƸĖ�ŗĴŁƸĜ�

�ŚŉťƸĖ�şĳŵőƸļ�ŮƸŐ�ĴėƸŐ

ŢŅƸŘĳ�ūĉ�ĪƸ ǁńŴ
�ųƸĜēĲƸŤ�ĺżƸŤŴ�şŵťƸĹťŤ



ĦΪžőĽƚYΨőŨ̝ŏǞğYΨɟˇǞğ�

϶РРРРРРРРРРРРРРРРРР̃μ
΋ĦΕłРРРРРέğμ
ZΨ˻ƆĦРРРРłРРРРΙμ
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ǪXDQGOLIH�FRP�VXUYH\���KWWSV

كثر ويبتعد المرض النفسي. مع كل معلومة تقترب من ابنك أ

�ŮŨ�İŻĶũŤē�ĚŘĴőũŤ�ęĔżĩťŤŴ�ŢŤ�ŒŜŵŨ�ĳĵ
�Ž ǁĩŀ�ęĔżĨ�ŊũŭŤ�ĪĐĔŁŭŤēŴ�ěĔŨŵťőũŤē

ĔŭĜĔĖĔĹĨ�ęĳĔŻĶĖ�ŪŜ�ĴġŠĉ�ěĔŨŵťőũŤ
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https://twitter.com/GHC_GCC
https://www.instagram.com/ghc_gcc/
https://www.tiktok.com/@ghc_gcc
https://www.facebook.com/GHCouncil/
https://www.youtube.com/channel/UCrKbHYpmpC_OrAfZ5P_qZXA
www.4uandlife.com

