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يمكن أن يلعب دعم الصحة النفسية دورًاً مهمًًا في حماية الأطفال من آثار التوتر المدمر. ويمكن أن تكون الاستشارة وأنواع 

أخرى من علاج الصحة النفسية مفيدة للأطفال الذين واجهوا صعوبات في الحياة. وقد يساعد هذا النوع من الدعم أيضًًا إذا 

كنت قد عانيت من صدمة نفسية في طفولتك أو في مرحلة البلوغ. 

إذا كان طفلك قد مر بتجارب طفولة سلبية )ACEs(، أو إذا أعرب شخص ما عن قلقه بشأن صحة طفلك العقلية أو سلوكه، 

ففكروا في طلب المساعدة المتخصصة. وهناك سبب آخر لطلب المساعدة هو إذا بدت صحة طفلك الجسدية متأثرة. 

وتتضمن بعض الأمثلة على ذلك 

إذا كان طفلك:

• يصُاب بنزلات البرد أو آلام المعدة 	

في كثير من الأحيان 

• يعاني من صعوبة في النوم 	

أو البقاء نائمًا

• يصرخ أو يبكي كثيراً	

• لديه تعبيرات وجه »باهتة« ولا تظهر 	

الكثير من المشاعر

 تحسين 

الصحة النفسية

لا تقل الصحة النفسية أهمية عن الصحة البدنية. على سبيل المثال، يمكن أن يكون الاكتئاب معيقًًا تمامًًا مثل كسر 

الذراع أو الساق. ويتعلق طلب العلاج النفسي باتخاذ الإجراءات اللازمة بمجرد ملاحظة وجود مشكلة، حتى يتمكن 

طفلك أو أي فرد آخر من أفراد الأسرة من الحصول على المساعدة التي يحتاجها ويشعر بالتحسن. 
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• يشعر بالقلق أو ينزعج بشدة عند الانفصال عن الشخص المتولي رعايته	

• يتمرد أو يعاني من نوبات غضب متكررة	

• يظُهر سلوكيات الطفل الأصغر سنًا، مثل التشبث أو حوادث قضاء الحاجة غير المتوقعة	

• لديه أعراض ربو، والتي يمكن أن تزداد سوءًا تحت الضغط النفسي	

شاركوا أي مخاوف لديكم مع مقدمي الرعاية الصحية. ويمكنه توصيلكم بأخصائي صحة نفسية مناسب لعائلتكم. قد تتم 

إحالتكم إلى أخصائي اجتماعي أو أخصائي نفسي أو طبيب نفسي. وتُعُد مشاركة معاناة طفلكم ومخاوفكم الخاصة خطوة أولى 

مهمة. ويمكنكم أيضًًا استكشاف خيارات نمط الحياة لدعم صحة عاطفية أفضل. وتشمل هذه الخيارات: تناول الطعام الصحي 

وممارسة التمارين الرياضية بانتظام وتعزيز روتين النوم الصحي وممارسة اليقظة الذهنية وإقامة علاقات رعاية وموثوق بها 

يمكن الاعتماد عليها. وستدعم هذه الأنشطة العقول السليمة والأجسام السليمة للآباء والأمهات والأطفال على حد سواء.


