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شهـــــــــــــــــــــــر التوعيـــــــــــــة بالصحــــــــــــــــــــة النفسيـــــــــــــة
في “الكــوت للتــأمين وإعــادة التــأمين”، كان التزامنــا دائمــاًً هــو “كــن آمنــاًً.. كــن مؤمنــاًً”. لكــن الأمــان لا 
يقــتصر فقــط علــى الحمايــة الجســدية أو الاســتقرار المالي؛ بــل يمتــد ليشــمل راحــة البــال التي تــأتي مــن 

شــعورك بأنــك مدعــوم، مســموع، ومُُقــدر.
في شــهر مايــو الجــاري، نشــارك المجتمــع الــدولي الاحتفــاء بشــهر التوعيــة بالصحــة النفســية. ويــأتي شــعار 
يــد مــن الأيــام الجيــدة.. معــاًً”، ليكــون بمثابــة تــذكير لنــا بأنــه رغــم كــون الصحــة  عــام 2026 بعنــوان: “المز

يــن لخوضهــا بمفردنــا. النفســية رحلــة شــخصية، إلا أننــا لســنا مضطر
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غالبــاًً مــا نعتقــد أن “اليــوم الجيــد” يجــب أن يكــون يومــاًً فائــق الإنتاجيــة أو مليئــاًً 
بالسعـــــــادة المطلقــــــــــة. ولكـــــــــن في الواقــــــــــع، قــد يــعني اليــــــــوم الجيـــــــد ببســــــاطة:

• يوم هادئ: إنجاز مهامك دون الشعور بالارتباك أو الإنهاك.
• يوم من التواصل: إجراء حوار هادف وصادق مع زميل أو صديق.

ــار اتخــاذ خطــوة صــغيرة للأمــام رغــم  ــة: الإقــرار بوجــود تحــدٍٍ مــا، واختي ــوم مــن المرون • ي
ذلــك.

تعتمــد بيئــة العمــل الصحيــة علــى “الأمــان النــفسي”. إليكــم ثلاث طــرق يمكننــا مــن 
يــز “الأيــام الجيــدة” في روتين عملنــا اليومــي: خلالهــا تعز

المــراسلات، جــرب ممارســة  غلّّــب التواصــل علــى الســيطرة:  في الاجتماعــات أو  	.1

التعاطــف أولًاً. اســأل: “كيــف تــسير أمــور المشروع معــك؟” بــدلًاً مــن الســؤال المعتاد: “متى 

المشروع؟”. ســينتهي 

والرقميــة  المرئيــة  الفــوضى  أن  الأبحــاث  تظهــر  الرقميــة:   الفــوضى  مــن  تخلــص  	.2

تســتهلك مســاحة مــن طاقــة العقــل. خصــص 10 دقائــق  في اليــوم لتنظيــم ســطح المكتب 

أو مســاحة عملــك لتقليــل “الضجيــج” الــذهني.

قاعــدة “المهمــة الواحــدة”: عندمــا تشــعر بالضغــط بســبب كثرة الأولويــات، اســأل  	.3

فمــاذا  القادمــة،  الســاعة  في  فقــط  واحــدة  مهمــة  كمــال  إ بإمــكاني  كان  “إذا  نفســك: 

تمامــاًً. عليهــا  ركــز  ســتكون؟” 

يـــــــــــف »اليــــــــــــــــوم الجيـــــــــــــــد« إ عـــــــــــــادة تعر

نفســــــــــــــــــياًً صحيـــــــــــــــــة  عمــــــــــــــــل  بيئــــــــــــــــــــــة  بنـــــــــــــــــــاء 
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 “معــــاًً، لنجعـــــل عـــــام 2026 عــــــــاماًً مليئــــــــاًً بالأيـــــــــام الجيـــــــدة.”

مــــــــــواردكم الصحيــــــــــــــــــة

بصفتنـــــا شريككم في التأمــــــــين، نحرص على تزويـــــــدكم بالأدوات اللازمــــــــــــة للازدهار:
• خدمــات “الكــوت” الرقميــة: اســتخدموا تطبيقنــا للهواتــف المحمولــة للعثــور بســهولة 

علــى مــزودي الرعايــة الصحيــة المتخصــصين في الصحــة النفســية والعافيــة.
• دعــم المجتمــع: إذا كنــت أنــت أو أي شــخص تعرفــه يمــر بــفترة صعبــة، تذكــر أن التواصــل 
هــو الحمايــة. لا تتردد في الاســتفادة مــن خطتــك الطبيــة للحصــول علــى استشــارات 

نفســية متخصصــة.
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اخــــر الاخبـــــــــــــــــــــار
تحــــــــــــــــــــــــديث الشبكــــــــــــــــــــــة

ضمــن التزامنــا بتــوفير رعايــة صحيــة متــميزة وســهلة الوصــول، يســعدنا الإعلان عــن انضمــام مزوديــن 
يــد مــن الخيــارات الموثوقــة للرعايــة  كات تمنــح أعضائنــا المز جــدد إلى شــبكة الكــوت الطبيــة. هــذه الشرا

الطبيــة والخدمــات الصحيــة في قطــر.

• مــودرن غلف للنظارات	
• عيــادة الدكتــور عبد الرحمن مداد للاســنان	
• لينــس لونج للنظارات	
• مجمــع الوعب الطبي	

• صيدلية ســما	
• كــس فيجن للنظارات	 ما
• ســجى للنظارات	
• جاجــي موجي للنظارات	

المزودون الجـــــــــــــدد :
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مقدمي الرعاية الصحية الغير معترف بهم...
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ــغير مــعترف بهــا. لذلــك،  ــة ال ــة الصحي ــاه مــن مقدمــي الرعاي القائمــة أدن
نحتفــظ بالحــق في عــدم النظــر في أي طلبــات تعويــض مــن هــؤلاء المزودين. 
ــل مــن  ــة للتعدي ــة وقابل يرجــى ملاحظــة أن هــذه القائمــة ليســت حصري

قبلنــا في أي وقــت.

مقدمــو الخدمات الدوليون:

• مركز قطر برايم للأســنان.	
• ســفاري للبصريات.	
• الزهــرة للبصريات.	
• إيدي للبصريات.	
• الجمــل للبصريات.	
• الفهــد للبصريات.	
• ذي أوبتيــكال جاليري.	
• الدار للبصريات.	
• مركز ســباركل للأسنان.	
• مركــز ســيكيور للصحة والعافية.	
• مركــز الوعب الطبي.	
• ذي آي للبصريــات.	
• فــاي ميديكير والمجموعات.	
• الكــواري للبصريات.	
• المركــز الطبي الدولي.	
• المركــز الــدولي للعلاج الطبيعي.	
• مجمــع طبيبي الطبي.	

• كوا لطب الأســنان - الأردن.	 أ
• عيادات الرابية لطب الأســنان - الأردن.	
• عيــادة د. معتصــم أ. خاطــر - الأردن.	
• مركــز هيلايــف للصحــة التكاملية - ماليزيا.	
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MENTAL HEALTH AWARENESS MONTH
At AlKoot Insurance & Reinsurance, our commitment has always been to “be safe, 
be insured.” But safety isn’t just about physical protection or financial security; 
it’s about the peace of mind that comes from knowing you are supported, heard, 
and valued.
This May, we join the global community in observing Mental Health Awareness 
Month. The theme for 2026 is “More Good Days, Together.” It serves as a reminder 
that while mental health is a personal journey, we don’t have to navigate it alone. 
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We often think a “good day” must be a highly productive or 
perfectly happy one. In reality, a good day can simply mean:
•	 A calm day: Managing your tasks without feeling overwhelmed.
•	 A connected day: Having a meaningful conversation with a 

colleague or friend.
•	 A resilient day: Acknowledging a challenge and choosing to take a 

small step forward anyway.

A healthy work environment is built on Psychological Safety. 
Here are three ways we can foster “More Good Days” in our daily 
operations:

•	 1.	Seek Connection Over Control: In meetings or emails, try 

practicing empathy first. Ask “How is the project going for you?” 

instead of just “When will it be done?”

•	 2.	Clear the Digital Clutter: Research shows that visible and digital 

clutter competes for mental space. Take 10 minutes today to 

organize your desktop or workspace to reduce “background noise” 

in your brain.

•	 3.	The “One Task” Rule: When feeling overwhelmed by competing 

priorities, ask yourself: “If I could only complete one task in the 

next hour, what would it be?” Focus only on that. 

REDEFINING A GOOD DAY

BUILDING A MENTALLY HEALTHY WORKPL ACE
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As your insurance partner, we want to ensure you have the tools to 
thrive.
•	 AlKoot Digital Services: Use our mobile app to easily find healthcare 

providers specializing in mental health and wellness.
•	 Community Support: If you or someone you know is struggling, 

remember that connection is protection. Don’t hesitate to use your 
medical plan to access professional counseling.

Together, let’s make 2026 a year of more good days.

YOUR WELLNESS RESOURCES
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LATEST NEWS
WE ARE PROUD TO INTRODUCE OUR NEWLY ADDED PROVIDERS

As part of our commitment to providing excellent and accessible 
healthcare, we are pleased to announce that new providers have joined 
the Al Koot Medical Network. These partnerships offer our members 
further reliable choices for medical care and health services in Qatar.

•	 MODERN GULF OPTICS
•	 DR. ABDULRAHMAN MADAD DENTAL CLINIC
•	 LENS LOUNGE OPTICS
•	 AL WAAB MEDICAL CENTER
•	 SAMA PHARMACY
•	 MAX VISION OPTICS
•	 Saga Eyewears
•	 Jachi and Muchi Optics

New Added Providers:
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The below list of Healthcare Providers are not recognized. 
Therefore, we reserve the right not to entertain any reimbursement 
claims forms coming from those Providers. Please note that this 
list is not exclusive and is subject to amendment by us at any 
time.

Healthcare International Providers:

•	 Qatar Prime Dental Center.
•	 Safari Optical.
•	 Al Zahara Optics.
•	 iDEE Optics.
•	 Al Jamal Optics.
•	 Al Fahd Optics.
•	 The Optical Gallery.
•	 Al Dar Optics.
•	 Sparkle Dental Center.
•	 Sicure Health and Wellness Center.
•	 Al Waab Medical Center.
•	 The Eye Optics.
•	 Phi Medcare & Groups.
•	 Kuwari Optics.
•	 The International Medical Center.
•	 The International Physiotherapy Center.
•	 Tabibi Polyclinic.

•	 Aqua Dental - Jordan.
•	 Al Rabiah Dental Clinics - Jordan.
•	 Dr. Mutasem A. Khater Clinic - Jordan.
•	 HEALIFE Integrative Health Center - Malaysia.


