
إذالطفولة،مرحلةفيبهاالاهتماميجبالتيالأمورأهممنفإنهالذاشخصيته،تكوينفيكبيردورلهاللفردالنفسيةالسلامةإن
مضطرب.الشخصيةضعيفمنعزلًامنطويًايكونأوومنتج،نافعسويشخصيصبحأنإماالفرد،شخصيةعلىتؤثر

النفسيةالصحةعنبحثمقدمة
منخرطٌالمسؤولية..تحملعلىقادرسويًاشخصًاتُنشئتوتر،أوضغطبغيرالعيشمنالفردتمكنالصحيةالنفسيةالحالةإن

يشاء.كيفيُروضُهاهووإنماوانفعالاتهمشاعرهبهتتحكملابالمجتمع،

النفسيةالصحةمفهوم
النفسيةوالأزماتالعقباتكافةأمامالوقوفعلىوالقدرةالحياةفيوظيفتهأداءمنالفردتُمكنصدرسلامةهيالنفسيةالصحة
الفرد.بهايمرالتي

جيد،بشكلوالعملوالتعلّمإمكاناته،وتحقيقالحياة،ضغوطمواجهةمنالشخصتمكّنحالة"النفس:علماءيقولكماهي
المحلي."مجتمعهفيوالمساهمة

المرض."وجودعدموليستوالاجتماعيةوالنفسيةالجسميةالراحةمنحالة"أنها:آخرونيقولبينما

كاملوالغذاءالصحةعنموضوعأيضًا:يفوتكلا

يتفاوتون!نفسيًاالأصحاء
الصحةمقدارحسبالناسويُقاسنسبيًا،ثابتةتظلالفردلدىالنفسيةالحالةأنإلاوالنقصان..للزيادةدومًاقابلةالنفسيةالصحةإن

عدة:مستوياتعلىيمتلكونهاالتيالنفسية

عليهمتظهرونجاحهم،تصرفهم،وحينأخطائهم،بقلةعُرِفواالمجتمع،فيقلةأُناسهمعالية:بدرجةالنفسيينالأصحاء●
أمورتحقيقمنمكنتهمالتيالحسنةالسلوكياتأصحاببكونهمالنفسعلماءبينعرفوا،جليةالنفسيةالصحةعلامات

المجتمع.فيجيدة
يمثلونبالتقوى،ومليئةسليمةقلوبذوأنهمإلاالعالية،الدرجةمنجدًاقريبونالمتوسطة:فوقالنفسيةالصحةذو●

لهم.جليةالنفسيةالصحةعلاماتوتظهرالمجتمع،من13.5%
الإصابةأوالأخطاء،وقوعمنهميحتملمتوسطة،بدرجةنفسيينأصحاءوهمالمجتمعمن%68نحويشكلونالعاديون:●

الفرجحالعليهمالنفسيةالصحةعلاماتتظهرالمسؤولية،تحملمنيمنعهملاذلكأنإلاانحرافهم،أوبالوهن،
الشدائد.فيبالوهنيصابونبينماوالسرور،

وقوعمنهميكثروتزداد،النفسيةصحتهمتنخفضقدالمجتمع،من%13.5نحويُشكِلونظاهر:بشكلنفسيًاالواهنون●
قبلمنوالمساعدةالرعايةإلىيحتاجونعز،اللهمعحالهمعلىيؤثرقدالذيالحدإلىانحرافاتهم،تكثروكماالأخطاء،

متخصصين.
جميعتنقطعجدًا،منخفضةنفسيةصحةيمتلكونالمجتمع،من%2.5نحويشكلونكبيرة:بدرجةنفسياالواهنون●

فجة،انجرافاتمنهمتصدرالمجتمع،فيتواجدهمخطرعنفضلًاالمسؤولياتتحملمنيتمكنونلابالواقع،صِلتهم
شديدة.واضطرابات

والمجتمعللفردالنفسيةالصحةأهمية
والمحبة.والتعاونالمجتمع،فيالانخراطعلىالقدرة●
والاقتصادية.الاجتماعيةالتنميةتحقيق●
والإبداع.الابتكارعلىالقدرة●
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جيدة.وعلاقاتوقيمخلقذوسويمجتمعوجوديضمنمماسليمبشكلالتربويالنمو●
المجالات.مختلففيوالإمكاناتالطاقاتتوظيفمنالتمكن●
المجتمع.فيوالأسقامالأمراضمنوالتخلصالشاذة،السلوكيةالأنماطمنالتحرر●
مشاعره.علىوالسيطرةانفعالاته،كافةفيالتحكمعلىالفردتساعد●
الذاتي.الأمانإلىوالوصولوالتوتر،والقلقالخوفمنوتحريرهللشخصالذاتيالاستقرار●
والمجتمع.الفرديفيدصحيحبشكلوالقدراتالكفاءاتواستغلالوفعال،إيجابيبشكلالعمل●

النفسيةالصحةمظاهر
التفوقمنتُمكنهالعقليالذكاءمندرجةيمتلكوالفهم،التحصيلعلىقادرالفرديكونأنيعنيهذاالعقلي:التفوق●

مُشتتًا.منوتجعلالتفكيرعلىقدرتهأوتركيزه،دونتحولللفردالنفسيةالصحةعدمفإنلذالدراسي،
فيباردًايكونلاصحيحةبطريقةالموقفمعيتعاملأنهبمعنىمتزنة،فعلردةذوالفرديكونأنهوالانفعالي:الاتزان●

حكيم.عقلانيتفكيرذوهووإنمااللامبالاة،يظهرولافعله،ردة
علىقادرنفسيًاالسليمالفردأنذلكللفرد،النفسيةالصحةعلىتُدللالتيالأمورأكثرمنواحدةالاجتماعية:العلاقات●

المعتلبينمابالأمان،ويشعرالوحدة،يحبلاوالأصدقاء،المعارفمنالكثيرلهالاجتماعية،العلاقاتمنالكثيرتكوين
الآخرين.معالتعاملفيجدًاوحذرومضطربخائفدومًانفسيًا

الجوععنتنتجالتيالعضوية،الدوافعمثلللإنسان،المتعددةالأفعالعنتعبرالتيالمختلفةالدوافعبهايقصدالدافعية:●
بالقيمتتعلقأخرىودوافعونحوها،والغضبوالكرهبالحبالشعوروهوعاطفية،وأخرىبالألم،والشعوروالعطش
ونحوها.وشرخيرمنبهايؤمنالتيالأمورفيوتتمثل

pdfعليةوالمحافظةالحيويالتنوععنبحثأيضًا:يفوتكلا

النفسيةالصحةفيالمؤثرةالعوامل
الاجتماعي.الوضعتدنيأوالفقر●
عدائية.أوملوثةبيئةفيالعيش●
المجتمع.عنوالبعدالعزلة●
جنسية.أوجسديةأونفسيةسواءللإساءةالتعرض●
والتفرقةالتمييز●
كبير.بشكلالنفسيةالحالةعلىيؤثرالذيالتدخين●
والمثبطةالمجهدةالعملبيئة●
الملائمة.غيرالأسريةالبيئة●

النفسيةالصحةعلىالحفاظكيفية

الآخرينمعالتواصل-1

له،داعمينوجودمنيُمكّنمابالمجتمع،متعددةوروابطقوية،علاقاتتكوينالفرديُمكّنإليهموالتحدثالآخرينمعالتفاعلإنإذا
الأزمات.فيلهومساعدين

الضغوطمعالتعامل-2

الضغطمعالتعاملعلىيُساعدهماذلك..تجاهفعلهردةومراقبةنفسيًا،ضغطًالهيكونماإلىالشخصينتبهأنجدًاالمهممن
به.التأثروعدمصائببشكلالنفسي

أفضلبشكلوالراحةالنوم-3
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النوم،منالكافيالقسطوأخذالراحة،بعضأخذعلىفاحرصلذاوالذهن،البدنالنشاطتجددالتيالأمورأكثرمنالنومأنمعلوم
مجددً.نمثمساعةلنصفكتابًااقرأبلالحاسوب،أوهاتفكتستخدملاالنوممنتتمكنلمإذا

متوازنغذائينظاماتباع-4

العقلية.الصحةمنيزيدممابالنشاط،المرءويشعرالطاقةتعزيزعلىيعملالجيدالغذائيالنظاملأن

الرياضةممارسة-5

ممارسةكونعنفضلًاالنفسية،صحتهوتؤمنللمرءالمزاجيةالحالةمنتعززالتيالهرموناتمنكثيرعلىتساعدالريادةإنإذا
كبير.بشكلالتوترمنالحدعلىتعملالرياضة

الكافيينأوالكحولياتعنالبعد-6

البعيد.المدىعلىسوءًيزدادالأمرتجلإنهابلبالسعادة..الشعورعلىتساعدأنهاالبعضيعتقدكماليستالأمورتلكأنذلك

نفسكتحدى-7

منذلكفإنبها،الكاملالالتزاممعجديد،لهدفخطةوضعأوجديدة،مهارةتعلميمكنالنفسيةصحتكوساءتبالوهن،شعرتإذ
والنفسية.الذهنيةصحتكيعززأنشأنه

ر-8 اليومفيفكِّ

أجلمنعشاليوم،دونفيماالتفكيراتركلذاجدًا،ومتعبمنهكالماضيأوالمستقبلفيالتفكيريكونالأحيانمنكثيرفي
تحبطك.أوعزائمكتثبتأمورفيتفكرولااللحظة،

المساعدةطلب-9

أحدأوالأصدقاءمنسواءالغير،منالمساعدةطلبفيتترددفلالديك..النفسيةالصحةفيانخفاضًامنتُعانيكنتإذا
والأهل.الأقاربالمتخصصين،

النفسيةللصحةالعالمياليومعنإذاعةأيضًا:يفوتكلا

النفسيةالصحةعنبحثخاتمة
انفعال،أولهمشاعرلاالطفلأنالبعضيعتقدماعكسفعلىالطفولة،مرحلةهيالنفوسفيالنفسيةالصحةبقاءيعززماأكثرإن
وانفعالاته.مشاعرهاحتراموعدمالطفولة،فيمعاملتهسوءهونفسيًاسويغيرمريضفردنشأةفييتسببماأكثرفإن

للفرد.الجسديةالصحةعنتختلفلاالأول..المقامفيوجعلهاالنفسيةبالصحةالكاملالاهتمامينبغيلذا

نافعشخصبذلكليصبحالنفسية،صحتهعلىالحفاظعلىالفردحرصمنلابدلذاالفرد،يمتلكماأثمنمنالنفسيةالصحةإن
بالمجتمع.ويتأثريؤثر
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