
إذالطفولة،مرحلةفيبھاالاھتمامیجبالتيالأمورأھممنفإنھالذاشخصیتھ،تكوینفيكبیردورلھاللفردالنفسیةالسلامةإن
مضطرب.الشخصیةضعیفمنعزلاًمنطویًایكونأوومنتج،نافعسويشخصیصبحأنإماالفرد،شخصیةعلىتؤثر

النفسیةالصحةعنبحثمقدمة
منخرطٌالمسؤولیة..تحملعلىقادرسویًاشخصًاتُنشئتوتر،أوضغطبغیرالعیشمنالفردتمكنالصحیةالنفسیةالحالةإن

یشاء.كیفیُروضُھاھووإنماوانفعالاتھمشاعرهبھتتحكملابالمجتمع،

النفسیةالصحةمفھوم
النفسیةوالأزماتالعقباتكافةأمامالوقوفعلىوالقدرةالحیاةفيوظیفتھأداءمنالفردتُمكنصدرسلامةھيالنفسیةالصحة
الفرد.بھایمرالتي

جید،بشكلوالعملوالتعلّمإمكاناتھ،وتحقیقالحیاة،ضغوطمواجھةمنالشخصتمكّنحالة"النفس:علماءیقولكماھي
المحلي."مجتمعھفيوالمساھمة

المرض."وجودعدمولیستوالاجتماعیةوالنفسیةالجسمیةالراحةمنحالة"أنھا:آخرونیقولبینما

كاملوالغذاءالصحةعنموضوعأیضًا:یفوتكلا

یتفاوتون!نفسیًاالأصحاء
الصحةمقدارحسبالناسویُقاسنسبیًا،ثابتةتظلالفردلدىالنفسیةالحالةأنإلاوالنقصان..للزیادةدومًاقابلةالنفسیةالصحةإن

عدة:مستویاتعلىیمتلكونھاالتيالنفسیة

علیھمتظھرونجاحھم،تصرفھم،وحینأخطائھم،بقلةعُرِفواالمجتمع،فيقلةأنُاسھمعالیة:بدرجةالنفسیینالأصحاء●
أمورتحقیقمنمكنتھمالتيالحسنةالسلوكیاتأصحاببكونھمالنفسعلماءبینعرفوا،جلیةالنفسیةالصحةعلامات

المجتمع.فيجیدة
یمثلونبالتقوى،وملیئةسلیمةقلوبذوأنھمإلاالعالیة،الدرجةمنجدًاقریبونالمتوسطة:فوقالنفسیةالصحةذو●

لھم.جلیةالنفسیةالصحةعلاماتوتظھرالمجتمع،من13.5%
الإصابةأوالأخطاء،وقوعمنھمیحتملمتوسطة،بدرجةنفسیینأصحاءوھمالمجتمعمن%68نحویشكلونالعادیون:●

الفرجحالعلیھمالنفسیةالصحةعلاماتتظھرالمسؤولیة،تحملمنیمنعھملاذلكأنإلاانحرافھم،أوبالوھن،
الشدائد.فيبالوھنیصابونبینماوالسرور،

وقوعمنھمیكثروتزداد،النفسیةصحتھمتنخفضقدالمجتمع،من%13.5نحویُشكِلونظاھر:بشكلنفسیًاالواھنون●
قبلمنوالمساعدةالرعایةإلىیحتاجونعز،اللهمعحالھمعلىیؤثرقدالذيالحدإلىانحرافاتھم،تكثروكماالأخطاء،

متخصصین.
جمیعتنقطعجدًا،منخفضةنفسیةصحةیمتلكونالمجتمع،من%2.5نحویشكلونكبیرة:بدرجةنفسیاالواھنون●

فجة،انجرافاتمنھمتصدرالمجتمع،فيتواجدھمخطرعنفضلاًالمسؤولیاتتحملمنیتمكنونلابالواقع،صِلتھم
شدیدة.واضطرابات

والمجتمعللفردالنفسیةالصحةأھمیة
والمحبة.والتعاونالمجتمع،فيالانخراطعلىالقدرة●
والاقتصادیة.الاجتماعیةالتنمیةتحقیق●
والإبداع.الابتكارعلىالقدرة●
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جیدة.وعلاقاتوقیمخلقذوسويمجتمعوجودیضمنمماسلیمبشكلالتربويالنمو●
المجالات.مختلففيوالإمكاناتالطاقاتتوظیفمنالتمكن●
المجتمع.فيوالأسقامالأمراضمنوالتخلصالشاذة،السلوكیةالأنماطمنالتحرر●
مشاعره.علىوالسیطرةانفعالاتھ،كافةفيالتحكمعلىالفردتساعد●
الذاتي.الأمانإلىوالوصولوالتوتر،والقلقالخوفمنوتحریرهللشخصالذاتيالاستقرار●
والمجتمع.الفردیفیدصحیحبشكلوالقدراتالكفاءاتواستغلالوفعال،إیجابيبشكلالعمل●

النفسیةالصحةمظاھر
التفوقمنتُمكنھالعقليالذكاءمندرجةیمتلكوالفھم،التحصیلعلىقادرالفردیكونأنیعنيھذاالعقلي:التفوق●

مُشتتًا.منوتجعلالتفكیرعلىقدرتھأوتركیزه،دونتحولللفردالنفسیةالصحةعدمفإنلذالدراسي،
فيباردًایكونلاصحیحةبطریقةالموقفمعیتعاملأنھبمعنىمتزنة،فعلردةذوالفردیكونأنھوالانفعالي:الاتزان●

حكیم.عقلانيتفكیرذوھووإنمااللامبالاة،یظھرولافعلھ،ردة
علىقادرنفسیًاالسلیمالفردأنذلكللفرد،النفسیةالصحةعلىتُدللالتيالأمورأكثرمنواحدةالاجتماعیة:العلاقات●

المعتلبینمابالأمان،ویشعرالوحدة،یحبلاوالأصدقاء،المعارفمنالكثیرلھالاجتماعیة،العلاقاتمنالكثیرتكوین
الآخرین.معالتعاملفيجدًاوحذرومضطربخائفدومًانفسیًا

الجوععنتنتجالتيالعضویة،الدوافعمثلللإنسان،المتعددةالأفعالعنتعبرالتيالمختلفةالدوافعبھایقصدالدافعیة:●
بالقیمتتعلقأخرىودوافعونحوھا،والغضبوالكرهبالحبالشعوروھوعاطفیة،وأخرىبالألم،والشعوروالعطش
ونحوھا.وشرخیرمنبھایؤمنالتيالأمورفيوتتمثل

pdfعلیةوالمحافظةالحیويالتنوععنبحثأیضًا:یفوتكلا

النفسیةالصحةفيالمؤثرةالعوامل
الاجتماعي.الوضعتدنيأوالفقر●
عدائیة.أوملوثةبیئةفيالعیش●
المجتمع.عنوالبعدالعزلة●
جنسیة.أوجسدیةأونفسیةسواءللإساءةالتعرض●
والتفرقةالتمییز●
كبیر.بشكلالنفسیةالحالةعلىیؤثرالذيالتدخین●
والمثبطةالمجھدةالعملبیئة●
الملائمة.غیرالأسریةالبیئة●

النفسیةالصحةعلىالحفاظكیفیة

الآخرینمعالتواصل-1

لھ،داعمینوجودمنیُمكّنمابالمجتمع،متعددةوروابطقویة،علاقاتتكوینالفردیُمكّنإلیھموالتحدثالآخرینمعالتفاعلإنإذا
الأزمات.فيلھومساعدین

الضغوطمعالتعامل-2

الضغطمعالتعاملعلىیُساعدهماذلك..تجاهفعلھردةومراقبةنفسیًا،ضغطًالھیكونماإلىالشخصینتبھأنجدًاالمھممن
بھ.التأثروعدمصائببشكلالنفسي

أفضلبشكلوالراحةالنوم-3

https://qabilaa.com/%d8%a8%d8%ad%d8%ab-%d8%b9%d9%86-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%86%d9%88%d8%b9-%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%8a%d9%88%d9%8a/


النوم،منالكافيالقسطوأخذالراحة،بعضأخذعلىفاحرصلذاوالذھن،البدنالنشاطتجددالتيالأمورأكثرمنالنومأنمعلوم
مجددً.نمثمساعةلنصفكتابًااقرأبلالحاسوب،أوھاتفكتستخدملاالنوممنتتمكنلمإذا

متوازنغذائينظاماتباع-4

العقلیة.الصحةمنیزیدممابالنشاط،المرءویشعرالطاقةتعزیزعلىیعملالجیدالغذائيالنظاملأن

الریاضةممارسة-5

ممارسةكونعنفضلاًالنفسیة،صحتھوتؤمنللمرءالمزاجیةالحالةمنتعززالتيالھرموناتمنكثیرعلىتساعدالریادةإنإذا
كبیر.بشكلالتوترمنالحدعلىتعملالریاضة

الكافیینأوالكحولیاتعنالبعد-6

البعید.المدىعلىسوءًیزدادالأمرتجلإنھابلبالسعادة..الشعورعلىتساعدأنھاالبعضیعتقدكمالیستالأمورتلكأنذلك

نفسكتحدى-7

منذلكفإنبھا،الكاملالالتزاممعجدید،لھدفخطةوضعأوجدیدة،مھارةتعلمیمكنالنفسیةصحتكوساءتبالوھن،شعرتإذ
والنفسیة.الذھنیةصحتكیعززأنشأنھ

ر-8 الیومفيفكِّ

أجلمنعشالیوم،دونفیماالتفكیراتركلذاجدًا،ومتعبمنھكالماضيأوالمستقبلفيالتفكیریكونالأحیانمنكثیرفي
تحبطك.أوعزائمكتثبتأمورفيتفكرولااللحظة،

المساعدةطلب-9

أحدأوالأصدقاءمنسواءالغیر،منالمساعدةطلبفيتترددفلالدیك..النفسیةالصحةفيانخفاضًامنتُعانيكنتإذا
والأھل.الأقاربالمتخصصین،

النفسیةللصحةالعالميالیومعنإذاعةأیضًا:یفوتكلا

النفسیةالصحةعنبحثخاتمة
انفعال،أولھمشاعرلاالطفلأنالبعضیعتقدماعكسفعلىالطفولة،مرحلةھيالنفوسفيالنفسیةالصحةبقاءیعززماأكثرإن
وانفعالاتھ.مشاعرهاحتراموعدمالطفولة،فيمعاملتھسوءھونفسیًاسويغیرمریضفردنشأةفيیتسببماأكثرفإن

للفرد.الجسدیةالصحةعنتختلفلاالأول..المقامفيوجعلھاالنفسیةبالصحةالكاملالاھتمامینبغيلذا

نافعشخصبذلكلیصبحالنفسیة،صحتھعلىالحفاظعلىالفردحرصمنلابدلذاالفرد،یمتلكماأثمنمنالنفسیةالصحةإن
بالمجتمع.ویتأثریؤثر
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