
"تحدث مع الآخرين 
عن مشكلاتك. 

لا تكتمها 
بداخلك!"

إذا كنت تشعر بالتوتر فجرّب 
التحدث مع:

- صديق أو أصدقاء مُقربين
- أحد أفراد عائلتك

- معلم أو طبيب أو اختصاصي اجتماعي
- خط الأطفال: 1111 0800

- خط الإنقاذ: 8000 808 0808

دليل 
التوتر 

ف  والتكيُّ
للشباب 

لا توجد نصائح ومعلومات عديمة الجدوى. :)

قام بإعداد هذه النشرة 
شباب من أجل الشباب. 
نود أن نوجه الشكر لجميع 

الشباب الذين ساهموا في 
إعداد هذه النشرة.

اليوغا / 
اليقظة

الاستماع إلى 
الموسيقى

المشي / ممارسة 
التمارين الرياضية

مشروب ساخن / 
التحدث مع 
شخص ما

 أساليب التغلب على
التوتر الإيجابية

ما هو التوتر 
الضار؟

"إنه يشبه الضغط 
المستمر، شيء 
لا يبارح ذهنك. 

أشبه بغيمة 
معتمة فوق رأسك 

حسبما أظن!

الشعور 
بالتوتر؟

الدوخة
الاكتئاب

سرعة 
النبض

تعرّق 
الكفين

فقدان الشهية 
أو الراحة أثناء 
تناول الطعام

فراشات 
في المعدة

3 أنواع من 
التوتر

طبيعي وجزء أساسي للنمو 
الصحي. مثال حضور 

الاختبارات أو تلقي حقنة.

الضغط المؤقت والخطير 
الذي تخففه العلاقات 

الداعمة. مثال وفاة شخص 
َّب. مُقر

محنة شديدة و/أو متكررة 
و/أو طويلة الأمد. مثال 

الاعتداء البدني أو العاطفي 
أو الجنسي

إيجابي

محتمل

ضار

التوتر ليس سيئًا في 
جميع الأوقات!

الجميع يعاني من التوتر. من الطبيعي 
ومن الجيد أيضًا الشعور بالتوتر قبل 

خوض اختبار أو مقابلة شخصية. الالتحاق 
بمدرسة أو وظيفة جديدة قد يسبب 

التوتر أيضًا. لا بأس.

غير أنك إذا كنت تشعر  
بتوتر بالغ بشكل متكرر 

ولا تحصل على أي شكل 
من أشكال الدعم، 

َّام  فقد يكون لذلك تأثير هد
على صحتك الجسدية.



أسباب التوتر الضار
هناك عدة أمور من المحتمل أن تسبب التوتر الضار في حياة الأطفال والشباب. وهي 

تشمل:

البدنية

الجنسية

العاطفية

الإهمال

العاطفي

المرض العقلي

تعاطي المخدرات

التعامل العنيف مع الأم

سجن أحد الأقارب

الطلاق

إساءة المعاملة الإهمال الخلل العائلي

تأثيرات التوتر الضار
ينطوي التوتر الضار على مخاطر جمة وله تأثيرات سلبية جذرية على صحتك البدنية 

والعقلية. إذا كنت تعاني الكثير من التوتر الضار في حياتك كطفل، فستكون أكثر عرضة 
لما يلي:

- إقامة علاقات جنسية في عمر مبكرة
- التدخين

- الإصابة بمرض في الرئة أو القلب
- الإصابة بالسكري

- تعاطي المخدرات
- الإصابة بمرض في الكبد

- الإصابة بالاكتئاب
- محاولة الانتحار

الأخبار المطمئنة:

ف التكيُّ
الأخبار المطمئنة هي: هناك العديد من الطرق لمقاومة الشعور بالتوتر الضار. ويُعرف هذا 

ف. بالتكيُّ

ف على تغيير التوتر الضار إلى توتر محتمل. يعمل التكيُّ
ف على التعامل مع المواقف الصعبة وليس فقط النجاة منها بل النجاح  يساعدنا التكيُّ

والازدهار.

- اخرج من الموقف إن كان ذلك ممكنًا
- تحدث إلى شخص بالغ تثق به

- تقبّل فكرة أن التغيير هو جزء من الحياة
- اعتنِ بنفسك

- انتبه إلى احتياجاتك ومشاعرك
ب التنفس بعمق أو اليقظة - جرِّ

- وازن بين أمورك
- احصل على 8 ساعات من النوم على الأقل

- تناول الطعام الصحي وحافظ على نشاطك
- أمض أوقاتك مع أصدقائك وشاركهم 

مشكلاتك
- افعل الأشياء التي تحبها: الرياضة، 

الموسيقى، القراءة، مشاهدة الأفلام وما 
إلى ذلك

- من الجيد أن تفصح عما بداخلك

إذا شعرت أن حياتك في خطر، فاتصل هاتفيًا بالشرطة على رقم 999 أو تحدث إلى أحد 
الأشخاص عن طريق الاتصال بخط الإنقاذ على رقم 8000 800 0808

ف أفضل النصائح للتكيُّ

عندما أشعر بالتوتر فإنني...
"أخرج لممارسة المشي وتصفية ذهني." شارون، 19.

"أتناول كوبًا من الشاي." سايمون، 13.
"أذهب إلى صالة الألعاب الرياضية وأستمع إلى الموسيقى." هاري، 17.

"أتحدث مع صديق." ميكا، 15
"أذهب للمشي أو ممارسة التمارين الرياضية." ريكاردو، 16

"أمارس لعبة مفضلة وأتناول كوبًا من الشاي." إيما. 17
"أصطحب كلابي للمشي." نيكي، 20

"أضع سماعات الرأس وأستمع إلى الموسيقى." توماس، 17
"أذهب إلى السينما، أو أشاهد التلفاز، أو أمارس ألعاب الفيديو." آرون، 16


