
 
 مُل�خص الفیلم 

 المقدمة
ً یمكن ان تكون فترة المراھقة  ، ولكن ھناك ایضاً  ، الاصدقاء وخطط مستقبلیة عظیمةمع الحفلات رائعاً  وقتا

   . البحث عن الھویة ، ضغط  الكثیر الذي یجعل شبابنا یشعروا بالتوتر في ھذهِ المرحلة / الفترة في الحیاة
في ھذا الفیلم سننظر .  الأتصال / العلاقة المستمرةالمدرسي ، والمعاییر المجتمعیة والأداء ،  المجموعة / الأقران

عندما یشعر/ تشعر التوتر وما یمكنك القیام بھِ بدورك كأحد الوالدین او ولي الأمر لِدعم المراھق  الىعن كثب 
یحصل في الجسم عندما نشعر حول ماھیة التوتر ، ماذا فعلیاَ بالأرھاق . لكن اولاَ سوف نذكر بعض الكلمات 

 بالتوتر وكیفیة تأثیره علینا .

 

ماھو التوتر ؟ ماذا یحدث في الجسم ؟ كیف یمكن للآباء والامھات ان یعلموا ان الطفل 
 یعُاني من توتر وضغوط نفسیة ؟

بموقف ان الامر یتعل�ق في وقت سابق من تطورُنا ك التوتر ھو ردْ فعل فیزیائي طبیعي ومھم للبقاء على قید الحیاة .
ن انھ حقاَ ھو الأساس یمكننا التركیز اكثر م یھُددنا یحتاج فیھ الجسم الى تعبئة كل القوة والطاقة للقتال اوالھروب .

أنھ أمر إیجابي عندما یحدث في اللحظة ، ولكن یصبح سلبي أذا أستمر رد فعل التوتر ھذا ولا عندما یبدأ رد الفعل .
صحي بنك المراھق یعُاني من التوتر اللاقد تكون العلامات التي تشُیر الى ان أ ة ولا نتعافى منھُ .یسُمح لنا بالراح

،  ھي ان تكون / یكون متململ او ضجر ، قلق ، متھیّج ، لدیھا / لدیھِ صعوبة بالتفكیر بشغلتین بنفس الوقت
ت ایضاَ تشنجُ العضلا، ولكن ممكن ان تكون مشاكل أخُرى ، ان تحصل مشاكل في المعدة . وصعوبة في الذاكرة 

  أن للغایة .شدید لكن ایضاَ ممكن ان تتطور الى اكتئاب ت الرقبة والاكتاف ، اصةَ في عضلاشائع جداَ وخ
   متناع عن لقاءعدم الرغبة او الأ، عدم المشاركة في الحیاة الأجتماعیة او من المحیط تنسحب / ینسحب 

وقد یكون تعبیراَ عن التوتر او  وجھبأشیاء یعُتقد انھا ممتعة حقاَ ، لذلك فھي صورة متعددة الأ ، او القیامالاصدقاء 
 الأجھاد غیر الصحي .

 

أرشادات طبیب  والباحث النفساني في المدرسة الى آباء وأمھات التلامیذ فیما یتعل�ق 
بالتعامُل وعلاج التوتر / الإجھاد بمساعدة ودعم اطفالھم المراھقین   

ارسة الریاضة مثلأ : الغذاء ، النوم ، النشاطات ، ممیومي مساعدتھم على خلق روتین ونظام    ـ        
یخُفف ویقُلل من التوتر .         البدني والنشاط           

أن تكوني / تكون حاضراَ دائماَ مع الطفل المراھق ، وان لا تكون متشدد أو متوتر كوالدة او    ـ        
خذي /خذ إجازة من العمل / الدوام وكونوا مع الطفل . . والدة            

مشاعرھم وما یعیشوه بكلمات ( بالكلام ) .أھتموا بالطفل ، ساعدوھم بأن یعُبّروا عن   ـ         
تواجھ ، تحد�ثوا عن مشاعرھم وكذلك أخبروھم  أولا تقلق او تفُكر بعمق كثیراَ بالمشاكل ،  ـ         

بدلاَ من ذلك ، الأستفادة من الأخطاء ( تعل�موا من الخطأ ) . القیام بھ مایمكنكم            
الحفاظ على الھدوء من جانبكم انتم الوالدین . لا تنقلوا توتركم انتم الى الأطفال وتضغطوا علیھم .  ـ         

استمعوا وتحد�ثوا مع الأطفال حول ما یوُترھم ویشدد علیھم .  ـ         

 نصائح الشباب للآباء والأمھات



 
شجعوا واھتفوا للطفل المراھق .   ـ        

ساعدوھم في تنظیم وتقدیم المشورة بشأن كیفیة الحصول على حیاة یومیة خالیة من التوتر والأجھاد .  ـ         

أسألوھم بفضول ولكن لا تشترط علیھِم الأجابة .  ـ         

اشیاء واستمتعوا مع الطفل المراھق . أعملوا  ـ          

ان تكون عندكم ثقة بالمراھق .   ـ         

 

 

 

 


