


















CA IT IV YT





اجهاد 
نفسي

إجهاد 
جسدي



• % 77في عملهم الحالي

• أن الضغط العصبيبيقولوا
% 91أثر على جودة عملهم

• على حياتهم بيأثر
% 83الشخصية



انخفاض الانتاجية

فقدان الهوية

عدم القدرة على التحمل

الغضب

صعوبات النوم

أفكار سلبية

تقلبات المزاج

فقد الحافز و الشغف



التشاؤم 
المستمر

ات توتر في العلاق
في بيئة العمل

عدم توافق
الشخص 
همع وظيفت



ممارسة 
أنشطة 
مبهجة

الراحة 
المنتظمة

المحافظة 
على 
الصحة

وضع 
اهداف 
لحياتك

تنظيم 
الوقت



علاج

انشطة

اهتمام بالصحة

تحديد مهام–تنظيم وقت 

راحة بشكل منتظم



تعرف 
عليه

اكسر 
الانكار

حفز
استمر
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موروث مكتسب







الإرهاق•

صعوبة في النوم•

توتر العضلات أو أوجاع العضلات•

الشعور بالرعشة•

العصبية أو سهولة الإفزاع•

التعرق•

الغثيان، والإسهال أو القولون العصبي•

التنفس السريع•

الهلع•





الصداع والدوخة•

صعوبة التركيز•

ضعف الذاكرة•

زيادة الإحساس بالألم•

صعوبات النوم•

بصرية و سمعيةهلاوس•



القلب والأوعية الدموية

خفقان القلب، وسرعة نبضاته•

ألم في الصدر•

الإصابة بارتفاع ضغط الدم، وأمراض القلب•

زيادة مضاعفات امراض القلب•



آلام المعدة•

الغثيان والإسهال•

القولون العصبي•

فقدان الشهية•

زيادة حموضة المعدة•

ارتجاع المريء•

قرح المعدة و الاثني عشر•



الجهاز التنفسي

سرعة التنفس•

تفاقم أعراض الربو•







حياة 
صحية

أنشطة 
مبهجة

صحبة 
اجتماعية

طلب 
المساعدة 

مبكرا

الوعي 
بالمثيرات



علاج

انشطة

اهتمام بالصحة

أتكلم مع اللي حواليك

راحة وهدوء و بعد عن التوتر



ايهاعملشما 



تعرف 
عليه

اكسر 
الانكار

حفز
استمر







CA IT IV YT



.  هدهحالة صحية عقلية يستثيرها حدث مخيف قد يحدث لك أو قد تش•

د، قد تتضمن الأعراض استرجاع الأحداث، والكوابيس والقلق الشدي•
.بالإضافة للأفكار التي لا يمكن السيطرة عليها بخصوص الحدث



ذكريات مؤلمة متكررة•

(استرجاع الأحداث)عيش لحظة الحدث الصادم•

أحلام أو كوابيس مزعجة•

ضغط عصبي او الم جسدي عند تذكر الحدث او التعرض•
لاي شيء يذكر به

تجنب التفكير في الحدث•

مشاكل في الذاكرة، بما في ذلك عدم تذكر الجوانب •
المهمة في حادث صادم

الانتباه الدائم لوجود خطر•

الإحساس الشديد بالذنب أو العار•

صعوبة في النوم•



ملاحظة مهمة



اطلب المساعدة من متخصص فورا



تعرف 
عليه

اكسر 
الانكار

حفز
استمر
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شائع مرض•

الاناث اكثر عرضة من الذكور•

مدة يختلف عن الضيق العابر او المصاحب لمشكلات حقيقية عابرة ل•
قصيرة

!!يعانون منه لا يتلقون العلاج منمن % 75يقدر ان حوالي •

من تشهر أسباب نقص الإنتاج حول العالم•



الشعور بالحزن وسرعة الغضب والفراغ أو فقدان•
المتعة أو الاهتمام بالأنشطة

ضعف التركيز•

اتلإفراط في الشعور بالذنب أو ضعف تقدير الذ•

اليأس من المستقبل•

التفكير في الموت أو الانتحار•

اضطراب النوم•

قلبات الشهية أو الوزن•

الشعور بالتعب أو قلة الطاقة•

أوجاع :مشكلات جسدية بدون تفسير، مثل•
.أو الرأسالظهر







موروث مكتسب









الصداع والدوخة•

صعوبة التركيز•

ضعف الذاكرة•

زيادة الإحساس بالألم•

صعوبات النوم•

ضلالات•



القلب والأوعية الدموية

اضطراب في ضربات القلب•

ألم في الصدر•

الإصابة بارتفاع ضغط الدم، وأمراض القلب•

زيادة مضاعفات امراض القلب•

اعتلال عضلة القلب•

التهاب الاوعية الدموية•



آلام المعدة•

الغثيان والإسهال او الامساك•

القولون العصبي•

فقدان الشهية او زيادتها•

قرح المعدة و الاثني عشر•

عسر الهضم و الانتفاخ•







الوعي 
بالمرض

طلب 
المساعدة 

مبكرا

صحبة 
اجتماعية

أنشطة 
مبهجة

حياة 
صحية



علاج

انشطة

اهتمام بالصحة

أخذ رأي اللي حواليا

ملاحظة نشاطي

وقيامي بأنشطتي



ايهاعملشما 



تعرف 
عليه

اكسر 
الانكار

حفز
استمر





"انا بس مرهق اليومين دول"

"كويسحبقىاسافر اغير جو و "

"بعيد عنهلانيمن ربنا حقرب"

"حرتاحلما الولاد يرجعوا المدرسة او الجامعة "

"منهابيخرجدوامة العلاج النفسي مش بيدخلاللي "



"لو عملت كذا اديلك كذا"

دي مرحلة أخذ القرار



Baby steps vs big leaps















Q              A



"استمر–حفز –اكسر الانكار –تعرف على "












