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نــظـــــــــرة
عـــــــــامــة



أسهمتتيوالالنفسية،بالصحةالتوعيةحملاتتزايدتالماضيةالسنواتخلال
ريفوالتعالنفسية،الصحةبمجالالمحيطةالوصمةإزالةفيكبيربشكل

.المختلفةوالعقليةالنفسيةبالاضطرابات

المشكلة؟ماإذا،
وصولالسهولةمعالاضطراباتبهذهالوعيزيادةفإنالإيجابيات،منالرغمعلى
أنهردالفيعتقدحيث."الذاتيالتشخيص"ظاهرةانتشارإلىأدىأعراضهاإلى

.دقيقطبيتشخيصعلىالحصولدونمحددعقليأونفسيباضطرابمصاب



مشكلة؟الذاتيالتشخيصيعدلماذاولكن،
لقوالقكالحزنالطبيعيةومشاكلهملمشاعرهمالأشخاصبعضتفسيرإن

منبدلًاااعرالمشهذهتفاقمإلىيؤديقدعميقة،نفسيةأزماتأنهاعلىوالتشتت
.يكنلمأمصحيحًاالتشخيصهذاكانسواءاً.تخفيفها

الحل؟ماإذا،
يارةعلىالأفرادتشجيع للحصولية،طبيعغيرأعراضملاحظةعندالنفسيالمعالجز
.الذاتيصالتشخيأشكالجميعوتجنب.مناسبوعلاجدقيقطبيتشخيصعلى



أهــــــداف
الــحملــــة



.والعقليةةالنفسيالصحىةمجالفيومخاطرهاالذاتيالتشخيصبمشكلــةالتعريــف1

.دقيــقطــبيتشخيـصعلىالحصولبأهميةوالتوعيةالمساعدةطلــبسلــوكتعــزيز2

.وعقليةفسيةناضطراباتبالضرورةتساويلاالسلبيةالمشاعرأنعلىالضوءتسليط3



جـمـهـــور
الــــحملـة



لةالحمصياغةعلىعملنالذا.الذاتيالتشخيصمخاطرفيللوقوعمعرضونكلنا
نالذيالأفرادانتباهجذبعلىالحرصمع.للجميعليصلوواضحبسيطبأسلوب

يــقعنالــذاتـي،التشخيـــصيمارســـون .ايمارسونهـــالـتيالسلوكيـــاتأهمإبـرازطر



الـــــخـطة
الزمنيـــــة
للـــحملة



قيةالرسالةاالتشوي
اليوم الأول

اليوم الخامس

الرسالةاالرئيسية
عيالاجتماالتواصلوصفحات

الفيديواالرئيسي
(1)والرسائلاالمساندةا
اليوم السادس

اليوم العاشر

(2)الرسائلاالمساندةا

موقعاالإلكتروني
يةوالأفكاراالتفاعل

اليوم الخامس عشر



التوجــــــه
الإبداعي



!خطرأيكونقدالمعرفةاستخدامسوءلكن..خطيرالجهل



!هامراقبتعلىفاحرص..مشاعركتصنعأفكارك



!ذيهاتغلاولكن..مخاوفكتنكرلا



محتوى
ةلالحم



قيةالرسالةاالتشوي

!لا تسأل



طبيب_إلا_تسأل_لا#
لأنــو  نفسيتــك  تستاهــل  اللــي  يفهمهــا

يةالرئيسالرسالةا



تكلا تسألي صاحب وكلا تسأل تيك تلا تسأل جوجل

(1)الرسائلاالمساندةا
تعرضاهذهاالرسائــلابعضًاامـناأشهراطــرقاالتشخيــص

يمارسونهاالذاتياوذلكاالذاتيالجذباانتباهاالأفراداالذينا

طبيب_إلا_تسأل_لا#طبيب_إلا_تسأل_لا#طبيب_إلا_تسأل_لا#



ADHD≠ مو قادر تركز 
طبيب_إلا_تسأل_لا#

رهاب اجتماعي≠ تحب العزلة 
طبيب_إلا_تسأل_لا#

(2)الرسائلاالمساندةا
لمشاعرتهدفاهذهاالرسائلاإلىاتسليطاالضوءاعلىاأناا

يةاوعقليةالسلبيةالااتساويابالضرورةااضطراباتانفس



كت≠ متضايق  ئابا
طبيب_إلا_تسأل_لا#

طبثنائي الق≠ متقلب مزاجك
طبيب_إلا_تسأل_لا#

(2)الرسائلاالمساندةا
لمشاعرتهدفاهذهاالرسائلاإلىاتسليطاالضوءاعلىاأناا

يةاوعقليةالسلبيةالااتساويابالضرورةااضطراباتانفس



قلقاضطراب ال≠ تفكر كثير 
طبيب_إلا_تسأل_لا#

OCD≠ تحب الترتيب 
طبيب_إلا_تسأل_لا#

(2)الرسائلاالمساندةا
لمشاعرتهدفاهذهاالرسائلاإلىاتسليطاالضوءاعلىاأناا

يةاوعقليةالسلبيةالااتساويابالضرورةااضطراباتانفس



هجالتو
ـيالفنـــ



.تمثيلهافيبنرغالتيالمشاعرمختلفعنتعبيًراومتنوعةزاهيةألوناعتمدنا

إشارةملة،الحتصاميمفيأساسيكعنصر"الخرابيش"باستخدامقمناكما
هذهمناحدةوكلوتمثل.عليهاالسيطرةيصعبالتيالسلبيةالمشاعرإلى

.تصاحبهالتيوالمشاعرمعينًانفسيًااضطرابًا"الخرابيش"



متصامي
الحملـــة



ثنائـــــــي القطــــــب

اضطراب القلقرهاب اجتماعي

كتئــــــــــ ابـا OCD

ADHA

ـــة
مل
لح
تاا

يـــا
ص
شخ
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ــوالفيدي
الرئيسي



:الفديوفكرة
مسبقًاالمشاعرهذهودبوجالمشاهدنبدأأنواخترنا.أبطالناتصاحبصغيرةكرتونيةبمخلوقاتالسلبيةالمشاعرمثلنا
.حيحةصبطريقةمعهاللتعاملنسعىوإنماالأساس،منالمشاعرهذهوجودننكرلاإنناحيث.لاحقًاتظهرأنلا

.وحوشاًاتصبححتىاًاتدرجيباالنمووتبدأ.الذاتيالتشخيصيسببهاالتيأبطالنا،مخاوفعلىالمخلوقاتهذهتتغذى

العيادةبزيارةأتبدوالتي.النفسيالعلاجرحلةفيالمضيأبطالناعلىالطبيعيحجمهاإلىالمخلوقاتهذهلإعادة
يساعدناالنفسيالعلاجلأنوذلكتمامًا،تختفيأنلاالطبيعيحجمهاإلىالمخلوقاتتعودأنأخترناولقد.النفسية

.منهاالتخلصلاعليهاوالسيطرةمشاعرنافيالتحكمعلى



النص،كتايةيلتسهلغرضتصاحبهمالتيوالمخلوقاتالرئسيةالشخصياتمنكلبتسمةقمنا*
.الفعلييديوالففيمنهاأييظهرولن.الحقيقيةالأضراباتماهيةتمثللاالمخلوقاتأسماءإنحيث



الفديونص
:"(تشتت"مخلوقهويصاحبهالثانويةالمرحلةفيطالبوهوفارسعلىفيهنتعرف)الأولالمشهد
.كتفهعلى_غيًراصيبدوالذي_"تشتت"يستلقيبينماباهتماميدرسوهولفارسالخلفمنبلقطةالمشهديبدأ

.كتفهإلى"تشتت"يعودبينماTikTokعبرالتمريرفيويبدأهاتفهفارسيمسكهاتفه،ويناوله"تشتت"يقفزفجأة،
واتأصوجودمعهاتفهعبريمررزالماوهووجههعلىالهاتفأنعكاسفيهاويظهرفارسلوجهالمشهدينتقل
.مباليغيرويبدوورأسهكتفهعلىويلعبيقفزوهو"تشتت"يظهركما.واضحةالغيرالمقاطع
.المقطعهذاعنديتوقففارسيجعلمما ،ADHD(عندكأنوتعرفكيف):يقولبشخصالفديوهاتأحدتبدأ

.الهاتفإلىالنظريختلسوهورقبتهخلفمنويظهراللعبعن"تشتت"يتوقفوعندها
.قليلًااوينموعضلاتهيستعرضوهو"تشتت"فيهايظهرخلفيةللقطةننتقل



الفديونص
:"(حزن"و"فرح"مخلوقانويصاحبهاالعشرينياتبدايةفيفتاةوهيمهاعلىفيهنتعرف)الثانيالمشهد
غيربصوتدثانيتحوهماصديقتها،وأمامهاالخلفمنمهاتظهرحيث.المسابقةللقطةمطابقةبلقطةالمشهديبدأ

.يتعاركاناوهمكتفهاعلى_السابقالمشهدفيبهتوقفناالذيبالحجم_"حزن"و"فرح"منكليظهركما.واضح
تظهر.القطبثنائيمنتعانيربماأنهاتخبرهاالليصديقتهاصوتويتضح.الأماممنمهالتظهرالمشهدينتقل
.بالنمويتسرعانبينما"حزن"و"فرح"بينالعراكويشتدمهاوجهعلىالقلقملامح



الفديونص
:"(قلق"مخلوقهويصاحبهعمرهمنالثلاثينياتفيموظفأيمنعلىفيهنتعرف)الثالثالمشهد
.الأوراقبعضويقلببالهاتفيتحدثمكتبه،علىجالسوهوأيمنفيهايظهرالخلفمنمنبلقطةالمشهديبدأ
ويبدأالمفاتيحلوحةلىع"قلق"يقفزثم.كتفهعلى_السابقالمشهدفيبهتوقفناالذيبالحجم_"قلق"يجلسيبنما

.حثالبليكمليدهفيماكلأيمنيتركعندها.البحثمحركفي(العامالقلقاضطرابأعراض):بالكتابة
.البحثمننتائجعلىتحتويالشاشةمنسريعةلقطاتذلكبعدتظهر
.بهيحيطكبيرةوحشًا"قلق"صاروقدمتوترًاأيمنفيهايبدوأماميةللقطةننتقل



الفديونص
يارةيطرحوالذي)الرابعالمشهد :(الذاتيالتشخيصلمشكلةكحلالنفسيالمعالجز
أصبحقد"شتتت"أننجدولكن.الأولالمشهدلنهايةمكملةخلفيةبلقطةيظهرحيثلفارس،بالرجوعالمشهديبدأ

.الأخرهووحشًا
.نفسيأخصائيلدىموعدًاويحجزهاتفهيمسكوهوقريبةبلقطةننتقل
منكللهايصغينمابيالنفسية،للمعالجةتتحدثوهيامهافيهاتظهرخلفيةبلقطةالنفسيةللعيادةننتقلثم

._عليهكانااللذيالحجمبنفسزالاوما_"حزن"و"فرح"
.رأصغ"قلق"أصبحوقدأفضل،حالفييبدووهوالعيادةمنيخرجوهوأماميةبلقطةلأمينننتقلثم



الفديونص
:(النفسيالعلاجرحلةبعدأبطالناحالبرؤيةنختم)الخامسالمشهد
:أقساملثلاثمقسمةالشاشةفيهتظهر
.الطبيعيهلحجمضجرًايبدوالذي"تشتت"عادوقد.دروسهيذاكروهوأماميةبلقطةفارسالأولالقسمفييظهر
.معًا"حزن"و"فرح"منكليلعببينماتهرولوهياأماميةبلقطةمهاالثانيالقسمفيوتظهر
.ائمًان"قلق"وظهر.دوائهيتناولثممكتبه،علىيعملوهوأماميةبلقطةأيمنالثالثالقسمفيويظهر
طبي_إلا_تسأل_لا#رسالةوتظهرالمشهديتلاشى



الأفكـــــــــار 
يةالتفاعل



معلحملةاهاشتاقاستخدامعلىالنفسيةالصحةمجالفيالناشطينالمؤثرينحث1
.الذاتيالتشخيصلغرضيستخدمقدالذيالحتوى

والعمل.المالعحولالمجانيةالنفسيةالصحةخدماتجميعيضمإلكترونيموقعإطلاق2
.النفسيةللعياداتخصوماتتوفيرعلى

تجاربهمةمشاركعلىوتخطوهاالذاتيالتشخيصمشكلةفيوقعواالذينالأفرادحث3
.الحملةهاشتاقعلى



اوشكـــــر  
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