
Welkom bij de training 
Samen tegen Stress 

Les 1



العصبيالضغط 

ماذا يحدث في الجسم في حالة الضغط العصبي

تنتج الغديان الكظريتان الكورتيزول والأدرينالين سمينتشر الكورتيزول والأدرينالين في جميع أنحاء الج



https://www.youtube.com/watch?v=CckzBB4DQxA

Filmpje les 1  
klik op de link onderaan en speel af in YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=CckzBB4DQxA
https://www.youtube.com/watch?v=CckzBB4DQxA




الدوامة المفرغة لدى الضغط العصبي/الدائرة

المشاكل المادية

دردة فعل وتأثير الضغط العصبي على الجس

صعوبة في التفكير وزيادة التهور السلوكي 

ايصعب عليك التعامل مع المشاكل وتزداد اختيارًا لا صحيً 

تفاقم في المشاكل والشعور بتدهور الصحة

تطور وإزدياد الضغط النفسي

الوقوع في مشاكل جديدة والدخول في دوامة سلبية



ماذا يمكنك فعله بنفسك

الاعتناء بنفسك جيدًا

القيام بأنشطة ممتعة

تدريبات تنفسية

متابعة دورة دراسية 

(التطوّعي)القيام بالعمل 

طبيب الأسرة ومساعد العيادة

البلدية

عالم النفس

فريق الحي

الأهل/ مساعدة من الأصدقاء 

ماذا يمكنك فعله لدى الضغط العصبي؟ 

طلب المساعدة من أشخاص آخرين
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العصبيالضغط 

ماذا يحدث في الجسم في حالة الضغط العصبي

تصنع الغدتان الكظريتان الكورتيزول والأدرينالين سمينتشر الكورتيزول والأدرينالين في جميع أنحاء الج



تسرع في نبضات القلب يعالسرالتنفس  البطنألم في  التعرق الشعور بالتنميل

الصداع العضلاتألم في  جفاف الفم والحلق الظهرفيألم 

ماذا بعد؟

أعراض جسدية تدل على الضغط العصبي



Filmpje les 2  
klik op de link onderaan en speel af in YouTube

https://youtu.be/ienzfh0GbQU

https://youtu.be/ienzfh0GbQU
https://youtu.be/ienzfh0GbQU


جسدياً
أمراض القلب والأوعية الدموية

مرض السكري

مرض السُمنة المفرطة

الشيخوخة المبكرة 

انخفاض الخصوبة

ضعف جهاز المناعة

المشاكل الناتجة عن الضغط العصبي المزمن



Houding bij de oefeningen

Alles wat je voelt is goed
Je kunt verschillende dingen voelen: 

positief negatief     neutraal
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تأثير الضغط النفسي على الشعور والسلوك

الشعور المتكرر بالتعب والإرهاق  النسيان الخوف ر الإفراط في التفكي الغضب التشاجر

عدم القدرة على التفكير جيدًا عدم القدرة على التركيز جيدًاإنعدام الثقة في الأخرينالشعور بالعجزالعتاب /الشكوىبسرعةالبكاء 



Filmpjes les 3  
klik op de link onderaan en speel af in YouTube

Filmpje 3.1

https://youtu.be/L4eaxyMX1Fc

Filmpje 3.2

https://youtu.be/sX73pvxTbC0

https://youtu.be/L4eaxyMX1Fc
https://youtu.be/L4eaxyMX1Fc
https://youtu.be/sX73pvxTbC0
https://youtu.be/sX73pvxTbC0


Het brein werkt 
goed samen

Een brein bij veel 
stress

Hoe werkt stress in ons brein



الإدراك

مشاكل في التركيز

ضعف الذاكرة

سلوك متهور

مصعوبة في التخطيط والتنظي

صعوبة في ضبط المشاعر

الإدمان

الاكتئاب

الخوف

مرض الزهايمر



Gevoelens wegduwen Welkom zeggen Ontspanning

Zorgen voor je gedachten gevoelens
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https://youtu.be/oHCprvuTP9Q

Filmpje les 4  
klik op de link onderaan en speel af in YouTube

https://youtu.be/oHCprvuTP9Q
https://youtu.be/oHCprvuTP9Q


االنوم جيدً 

الحركة والرياضة

الأكل الصحي

التواجد في الطبيعة

المعانقة

العمل التطوّعي

إمنح نفسك وقتا كافيا

عزف الموسيقى أو الاستماع إليها

تلقى المساعدة من أشخاص آخرين

ماذا ينفعك في حالة الضغط العصبي؟ 

ماذا يساعدك في حالة الضغط النفسي 



كالأشياء التي تسطيع القيام بها بنفس

الاعتناء بنفسك جيدًا

القيام بأنشطة ممتعة

تدريبات التنفس

متابعة دورة دراسية 

(التطوّعي)القيام بالعمل 

طبيب الأسرة ومساعد العيادة

البلدية

الطبيب النفسي

فريق الحي

الأهل/ مساعدة من الأصدقاء 

ماذا يمكنك فعله عند الضغط النفسي؟

طلب المساعدة من أشخاص آخرين


