
اس:  المراهق والستا
كيفاش ننجمو 

نعاونوه؟

اس؟ ة الستا شنوة

ة فعل  اس (التوتر) هو ردة الستا
ض النسان  طبيعية ك  يتعرة
لموقف يقلقو ول يحسة فيه 
بالخطر أو بالضغط. 

المراهق زادة يتقلق، يتوتر، 
ش. ، حتا إذا كان ما يعتشة  

ويعان،

، يتوتروا؟ علش المراهقي 

ة: ات كبت  خاطرهم يعيشوا مرحلة تغت ة
  البدن والشكل•

ات ف، تغت ة
ضغط القراية والمتحانات•
  العلقات مع العائلة أو •

مشاكل ف،
الصحاب

الشعور بعدم الفهم أو الوحدة•
قلة النوم، الستعمال الزايد •

للتكنولوجيا
، قلق عل • ر، خيبة حبة تنمة

المستقبل...

ساكت برشة أو عصتش يول  •
  البدء بالنوم•

، ول صعوبة ف 
يفيق بالليل

•، كت    القرايةيفقد التا
 ف 

  الراس أو •
يشك  من وجايع ف 

ش الكرش
ش يحك • ينعزل، ما يحبش
يول  ياكل برشة ول ما ياكلش بالكل•
يكت  من البكاء أو يتهرب من •

المسؤولية

، إنو المراهق    تبي 
 
شنوة العلمات إل

متوتر؟



ة ينجم يعمل  شنوة
باش يرتاح؟

ه،  و، بوة يحك  مع حد يثق فيه (صاحب، أمة

، القراية والراحة م وقتو بي 
 
ينظ

يعمل رياضة أو يتمشىة

  كراسة مشاعرو
يكتب ف،

، يرسم، يعمل حاجة يحبها يسمع موسيقا

، خاصة قبل النومينقص من التليفون

ة دور العائلة؟ شنوة

تسمع المراهق بل حكم•
نو• تهديه وتطمة
ش عليه مالضغط ول • ما تكتش

التوبيخ
•

اتو وتاخذ المور بجدة تراقب تغت 
ما تخافش تطلب مساعدة من •

مختصة إذا لزم المر

وين تنجم تلقا المساعدة؟

  الجتماع  •
  المدرسة: عند الخصان 

ف،
أو النفش 

  مراكز الصحة المدرسية•
ف،

•  
عند طبيب نفش  مختصة ف،

، المراهقي 
جمعيات العناية بالصحة النفسية•

اس عند المراهق موش ضعف، بل  الستا
ية. حاجة بشى

الوع  والتفاهم والدعم هوما المفتاح باش 
يعدي المرحلة بسلم.

  الخلصة:
ف،

اتباع روتين نوم ثابت ومنتظم
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