


1

الصحــة الجيــدة لا تعنــي الجســم المعافــى فحســب فالشــخص 
ايضــاً  والعقليــة  النفســية  بالصحــة  يتمتــع  ان  يجــب  المعافــى 
ــكلات  ــل المش ــوح وح ــر بوض ــى التفكي ــادر عل ــون ق ــي يك وبالتال
المختلفــة التــي يوجههــا فــي حياتــه وان يتمتــع بعلاقــات جيــدة 
مــع أصدقائــه فــي العمــل والاســرة وان يشــعر بالراحــة والطمأنينــة 
وان يحمــل الســعادة للآخريــن مــن حولــه وهــذه النواحــي الصحيــة 

هي التي يمكن ان تعتبر صحة نفسية.

مقدمة:



تحقيق الذات
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أولاً: تعريف الصحة النفسية بحسب منظمة الصحة العالمية:

يضــم الحاجــات الفيزيولوجيــة والحاجــة الــى الامــن والســلامة، وهــذه الحاجــات علــى درجــة عاليــة مــن 
الأهميــة فــإذا كان الفــرد مرتاحــاً ومشــبعاً لحاجاتــه الجســمية حتــى يســتطيع ان ينطلــق الــى الحاجــات 

الاجتماعية 

هــي حالــة مــن العافيــة يســتطيع فيهــا كل فــرد إدراك إمكاناتــه الخاصــة والتكيــف مــع حــالات التوتــر العاديــة 
والعمل بشكل منتج ومفيد والاسهام في مجتمعه.

       أي أن الصحــة النفســية ليســت مجــرد اختفــاء الاضطــراب بــل هــي الحالــة مــن الســلامة النفســية التــي تمكن 
الفــرد مــن ان يعيــش حيــاة جيــدة يرضاهــا لنفســه ويتوافــق مــع مــن حولــه دون ان يضيــع فــي الاكتئــاب أو 

القلق او أي من الاضطرابات النفسية الأخرى.
       مــن المهــم ان نلفــت النظــر الــى ان هنــاك العديــد مــن التعريفــات للصحــة النفســية فــكل مدرســة مــن 

مدارس علم النفس لها تعريف ونظرة للصحة النفسية.
       ممكــن ان نذكــر ان الصحــة النفســية بحســب رأي ابراهــام مــا ســلو حيــث رأى ان للإنســان حاجــات متنوعــة 

وان هذه الحاجات تتنوع بصورة هرمية كالاتي:

المستوى الأدنى:أ_

تحقيق الإنجازات والأنشطة الإبداعية

الحاجــة للتقديــر الهيبــة والمكانــة 
والثقة والشعور بالإنجاز

الإحتياجــات الإجتماعيــة الصداقــة 
والعلاقات الحميمية والأسرية

الجســدية  الســلامة  الأمــان  إحتياجــات 
والأمن الأسري والصحي والوطيفي

اللإحتياجــات الفســيولوجية التنفــس والغــذاء 
والماء والاخراج والنوم والجماع
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ويضــم حاجــات الصداقــة والعطــف والحنــان والانتمــاء فبعــد اشــباع هــذه الحاجــات يســعى الفــرد الــى اشــباع 
دوافع التحصيل والتقدير ثم دافع تحقيق الذات الذي يعد الغاية العظمى في هرم ما سلو .

فتتحقــق الصحــة النفســية مــن وجهــة نظــر مــا ســلو عندمــا يتمكــن الفــرد مــن اشــباع هــذه الحاجــات بطريقــة 
سوية وتحقق انسانيته الكاملة .

فليــس الحــزن هــو انتفــاء للســعادة وليــس بالضــرورة ان يولــد الحــزن الاضطــراب والتوتــر الهــدام فقــد يدفــع 
أحيانا النفس لمزيد من العمل والبذل والعطاء مما يملؤها شعوراً بالرضا والثقة والسعادة.

ــع  ــدر م ــن بق ــا الاخري ــه لن ــت دواء يقدم ــعادة ليس الس
هــو شــعور داخلــي ينبــع مــن الــذات ويتضمــن عــدداً مــن 

المشاعر الإنسانية منها:

تكيــف الفــرد مــع نفســه والآخريــن والبيئــة بشــكل عــام تكيفــاً يحقــق الســعادة 
للفرد والمجتمع

تأتــي  ايــن  مــن  قائــل  يقــول  وقــد 
بــالآلام  مليئــة  والدنيــا  الســعادة 

والاحزان؟

المستوى الأعلى:ب_

     لا يمكننــا ان نســرد كل تعريفــات الصحــة النفســية لكــن يمكننــا ان 
نقول ان كل التعريفات تتضمن هذه الشروط:

الرضا عن النفس  1

ثقة بها وبالآخرين والرغبة في العطاء 2



ثالثاً: لماذا الصحة النفسية مهمة؟

نستطيع ان نقول ان الصحة النفسية مهمة للفرد لأنها تميزه بالخصائص التالية:

ونعنــي بهــا القــدرة علــى 
معرفــة الــذات حاجاتهــا 

وأهدافها 
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ثانياً: بعض المفاهيم المرتبطة بالصحة النفسية:

هــو حالــة التقبــل الذاتــي والتكيــف الناتــج عــن تواصــل الفــرد مــع نفســه بــأن يشــبع الشــخص حاجاتــه الفطريــة 
ــذه  ــول له ــه بالوص ــماح ل ــي الس ــن ف ــى الاخري ــاده عل ــة لاعتم ــة دون الحاج ــية والثانوي ــبة الأساس والمكتس

النقطة من قبول الذات ورفضها

التوافق الشخصي:  1

هــي مزيــج مــن الشــعور والعمــل الجيــد مــن خــلال تجربــة المشــاعر المريحــة مثــل الســعادة والرضــا بلأضافــة 
ــات  ــة العلاق ــى وتجرب ــدف والمعن ــعور باله ــه والش ــي حيات ــم ف ــه والتحك ــر إمكانات ــى تطوي ــدرة عل ــى ق إل

الإيجابية إذ تسمع هذه الحالة للفرد بالتطور والازدهار.

العافية النفسية:  2

ــه  ــه وقدرت ــتواه وإمكانات ــع مس ــاً م ــرد متوافق ــا الف ــون فيه ــي يك ــي الت ــتقرار  النفس ــن الاس ــة م ــو حال ه
وكفاءاتــه الذاتيــة وإدراكــه لمواطــن القــوة والضعــف التــي يتمتــع بهــا وأمكانيــة اســتثمارها والاســتفادة 

منها بأكبر قدر ممكن وبالتالي تحقيق مبدأ الأمان الداخلي والرضا عن الذات ومحبتها.

التوافق الذاتي:  3

هــو قــدرة الفــرد علــى التكيــف الجيــد مــع البيئــة الخارجيــة  فــي جميــع المواقــف الاجتماعيــة المبينــة علــى 
طــرق تفاعــل مــع الأخريــن لأقامــة العلاقــات فــي كافــة بيئــات الاجتماعيــة كالأســرة والمدرســة والجامعــة 

وغيرها فتكون استجابة الفرد الاجتماعية متكيفة وذات مستوى عال من التآلف والايجابية.

التوافق الاجتماعي:  4

فهم الذات: 
1

ودلائــل ذلــك الأداء الوظيفــي 
الكامــل المتناســق للشــخصية 
وانفعاليــاً  وعقليــاً  (جســمياً 

واجتماعياً)

وحدة الشخصية: 
2

ــق  ــه التواف ــي ب ونعنـــــــ
والتوافــق  الشــــــــخصي 

الاجتماعي 

التوافق:
3

وذلــك يعنــــي السلــــوك 
ــوف  ــدل والمألــــ المعتـــــ
الغالــب فــي حيــاة غالبيــة 

الناس

السلوك العادي: 
4
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 رابعاً: كيف تظهر الصحة النفسية؟

للصحــة النفســية أهميــة الكبــرى عنــد الفــرد فهــي تنعكــس علــى جميــع تفاعلاتــه واســتجاباته وتعاملــه مــع 
الظروف والحوداث غير مرغوب بها .

ذكر ألمان أربعة محكات أساسية قي تحديد مستوى الصحة النفسية للفرد وهي :

الاخريــن  حــب  ذلــك  ودلائـــــــل 
واحترامهــم  بهــم  والثقـــــــة 
ــى إقامــة علاقــات  ــرة عل والقدــ
اجتماعيــة والتضحيــة والســعادة 

الاسرية وتحمل المسؤولية

ــعادة  ــعور بالس الش
مع الاخرين: 

5

ــك الإحســاس بالراحــة  ــل ذل ودلائ
والثقــة  والطمأنينــة  والأمــان 
مــع  متســامح  اتجــاه  ووجــود 

الذات واحترامها وتقبلها 

ــعادة  ــعور بالس الش
مع النفس: 

6

ودلائــل ذلــك النظــرة الســليمة 
الموضوعيــة للحيــاة ومطالبهــا 
والعيــش  اليوميــة  ومشــاكلها 
ــي  ــع والتحل ــر والواق ــي الحاض ف

بالمرونة والايجابية ما أمكن.

القــدرة علــى مواجهــة 
مطالب الحياة: 

7

ــى  ــخص عل ــاعدة الش ــي مس ــى ف ــية تتجل ــة النفس ــة الصح ــز ان أهمي ــا نرك      هن
ــى  ــاعده عل ــاة وتس ــى الحي ــلاً عل ــرد مقب ــل الف ــلام فتجع ــلامة وس ــي س ــش ف العي

التخطيط للمستقبل بثقة وامان.

الأنجاز في حدود طاقات
الفرد وقدراته

الاتزان العاطفي

صلاحيـــــة الوظائـــف 
العقلية

التكيف الاجتماعي



6

خامساً ما أكثر العوامل التي تؤثر في الصحة النفسية

الأسرة

المدرسة

العمل 

سادساً : كيف نستطيع تحسين حالتنا النفسية ؟

هواياتــك  لممارســة  وقــت  تخصيــص  خــلال  مــن 
ومشــاريعك المفضلــة او توســيع افاقــك مــن خــلال 
ــارة  ــدة أو أي مه ــة جدي ــدة. طبخ ــة جدي ــم لغ تعل
لياقتــك  يحســن  أنــه  التعلــم  شــأن  فــأن  جديــدة 

الذهنية.

خصص وقتاً لنفسك:  1

معــدلات  بانخفــاض  القهــوة  اســتهلاك  يرتبــط 
ــروب  ــرب مش ــك ش ــتطع يمكن ــم تس ــاب إذا ل الاكتئ

اخر مثل الشاي الأخضر

ابــدأ يومــك بفنجــان قهــوة 
او مشروب تحبه: 

2

وتجنــب  صحــي  غــذاء  تنــاول  مــن  دائمــاً  تأكــد 
الســجائر وشــرب الكثيــر مــن المــاء جميعهــا تســاعد 
وتحســين  والقلــق  الاكتئــاب  مــن  التقليــل  علــى 

المزاج.

الاهتمام بصحتك الجسدية:  3

ــاً للعلاقــات  ــن يخصصــون وقت ــع الأشــخاص الذي يتمت
ــة بصحــة أفضــل مــن  ــة القوي الاســرية او الاجتماعي

اولئك اللذين يفتقرون الى الحياة الاجتماعية

الحياة الاجتماعية:  4

يمكننا من خلال اتباع بعض هذه النصائح:
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اننــا فــي الكثيــر مــن الأحيــان ننشــغل بالتفكيــر فــي 
الماضــي أو التخطيــط للمســتقبل ,بــدلا مــن العيــش 
فــي الحاضــر . ركــز علــى العيــش (فــي اللحظــة 
الحاضــرة) فــي الخــارج لاحــظ اثــر الشــمس او الريــاح 
علــى وجهــك او اشــعر بقدميــك علــى المشــي 
وفــي الداخــل اشــعر بجســمك وكل التغيــرات ابــذل 
ــك  ــن حول ــم م ــاً للعال ــون واعي ــاً لتك ــداً حقيقي جه

اليوم ان هذا الامر مهم جداً لصحتك النفسية .

فكر في اليوم :  7

ــاعدة  ــب المس ــه اطل ــي طريق ــر ف ــخص يتعث كل ش
ــن  ــخاص الداعمي ــن او الأش ــن المختصي ــورة م والمش

لك كلنا نحتاج ألى المساعدة من حين الى أخر

أطلب المساعدة :  8

بالنهايــة مــا يمكــن اســتخلاصه ان للصحــة النفســية أهميــة كبــرى فــي حيــاة الانســان فهــي 
تساعده على التوافق السليم والناجح في شتى مجالات الحياة.

5

خصــص جــزءً مــن طاقتــك لمســاعدة شــخص اخــر 
ستشعر بارتياح كبير من خلال العطاء.

مساعدة الاخرين: 

علــى الرغــم مــن ان الروتيــن قــد يعــزز مــن شــعورنا 
ــداً  ــروري ج ــر ض ــر ام ــلامة الا ان التغيي ــن والس بالأم

وقد يكون من خلال أمور بسيطة 

كسر الروتين:  6

ــية  ــة نفس ــلاك صح ــن امت ــل م ــط متص ــية كخ ــة النفس أن الصح
ــع  ــيختلف موق ــي س ــراب نفس ــن اضط ــاة م ــى المعان ــدة ال جي
الشــخص علــى هــذا الخــط المتصــل خــلال مســيرة حياتــه. 

فلنتعرف على الاضطراب النفسي

نستطيع القول :
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ثامناُ: ماهي أسباب الاضطرابات النفسية؟

من الاسباب على سيبل الذكر لا الحصر:

هــو خلــل فــي التــوازن مــع الــذات أو البيئــة المحيطــة 
ــه  ــي تعامل ــرد وف ــة للف ــة المحيط ــة أو البيئ ــباب وراثي لأس
ــد  ــه عن ــر ل ــم المتوف ــي الدع ــه وف ــاص ب ــط الخ ــع المحي م

مواجهة مشكلات الحياة الخاصة.

سابعاً: كيف تضطرب النفس وما هي الاضطرابات النفسية: 

ــر او  ــي التفكي ــرات ف ــكل تغي ــي ش ــي ف ــراب يأت ــك الاضط ــإن ذل ــي ف ــراب نفس ــرد باضط ــاب الف ــا يص     عندم
المشاعر او السلوك او العلاقات او مزيج من كل ذلك ما قد يسبب ضغوطاً او مشكلات للمريض 

     ما هو الاضطراب النفسي؟ 

النشوء في أسرة غير داعمة وغير مستقرة

أحداث حياتية مسببة للضغط

الوراثة والجينات

اضطرابات في الدماغ

أسباب مجتمعية

مشكلات طبية

أسباب غير واضحة وغير معروفة

أسباب ذاتية



9

تاسعاً: ماهي أنواع الاضطرابات النفسية:

عاشراً: ماهي اعراض الاضطرابات النفسية: 

تختلــف علامــات واعــراض الاضطرابــات النفســية بالاعتمــاد علــى نــوع الاضطــراب والظــروف المحيطــة وعوامل 
أخرى وتؤثر هذه الاعراض على المشاعر والأفكار والسلوكيات.

من الأمثلة عنها: 

الشــائعة  النفســية  الاضطرابــات 
(الاكتئاب والقلق).

عنــد  النفســية  المشــكلات 
كبار السن(الخرف).

كإدمــان  الســيئة  العــادات 
الكحول والمخدرات

الحــادة  النفســية  الاضطرابــات 
والفصــام  والهــوس  (الذهــان 

والأفكار الانتحارية).

عنــد  النمائيــة  المشــكلات 
الأطفــال والاضطرابــات الســلوكية 
الاخــرى كالعــدوان وفــرط النشــاط 

والتبول اللاإرادي.

الشعور بالحزن أو الكآبة

ش وضعف القدرة على التركيز التفكير المشوَّ

المخــاوف الشــديدة أو القلــق أو الإفــراط 
في الشعور بالذنب

تغييــرات حــادة فــي الحالــة المزاجيــة 
ارتفاعًا وانخفاضًا

الابتعاد عن الأصدقاء والأنشطة المعتادة

الغضب الشديد أو العدائية أو العنف

التفكير في الانتحار

ــة  ــاض الطاق ــديد وانخف ــب الش التع
أو مشاكل النوم

المشــاكل  مواجهــة  علــى  القــدرة  عــدم 
اليومية أو الضغوطات

فــي  ومشــكلات  الاســتيعاب  فــي  صعوبــة 
فهم المواقف والأشخاص والتعامل معهم

اضطرابات بسبب الكحوليات أو المخدرات

تغيرات كبيرة في عادات الأكل

تغيرات في الدوافع الجنسية
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تنويه:

من أبرز هذه العوامل:

عوامــل تزيــد خطــر الإصابــة 
بأحد الامراض النفسية

قد يصاب باكتئاب وباضطراب من اضطرابات إساءة استخدام العقاقير 

الوراثة

المزمنــة،  الطبيــة  حالتــك 
ريّ كَّ مثل داء السُّ

ــة  ــاءة المعامل ــن إس ــة م ــخ الطفول تاري
مرض نفسي سابقأو الإهمال

ســــــــوء اســتخدام الكحوليــات أو 
المخدرات الترفيهية

ــي تضعــك تحــت ضغــط،  ــاة الت  مواقــف الحي
كالمشــاكل الماليــة أو وفــاة أحــد أفــراد 

الأسرة أو الطلاق

يبــدأ المــرض النفســي فــي أي ســن بــدءً مــن الطفولــة حتــى اعمــار البالغيــن المتأخــرة لكــن أكثــر 
ــار هــذه الاعــراض مؤقتــة او طويلــة الأمــد ويمكــن ان  الحــالات تبــدأ مبكــراً  يمكــن ان تكــون اث

يصاب الشخص بأكثر من اضطراب في الوقت ذاته على سبيل المثال 
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حضــور جلســات الدّعــم التــي 
المُحيطيــن  للأفــراد  تُعقــد 

بالمريض النفسي.

توجــد عــدة طــرق تســاعد علــى بنــاء العلاقــات جيــدة مــع المصابيــن 
بالاضطرابات النفسية أو الحفاظ عليها نذكر منها: 

 إذ إنّ ذلك يساهم في تقديم الدعم والمساعدة له بكل ثقة، ويكون ذلك من خلال ما يأتي:

احد عشر: كيف تتعامل مع المريض النفسي؟  

ــة الشــفاء  ــا فــي عملي ــة دورًا مهمً ــن فــي المجــال الطبــي والأصدقــاء والعائل يلعــب الدعــم مــن المختصي
للمريــض النفســي والمصــاب الــذي يعانــي مــن اضطرابــات نفســية والأهــم وعــي الأهــل للأعــراض والحــالات 

والتأثيرات التي قد تواجه المريض النفسي ،

1

وجلســات  البرامــج  متابعــة 
التدريب.

2

والمقــالات  الكتــب  قــراءة 
المُتعلّقة بالأمر. 

3

 تقديــم الدعــم فــي حــال حــدوث أي تغيّــرات 
أو  المواقــف  تغيّــر  مُلاحظــة  مثــل؛  إيجابيــة، 

السلوك. 

2

تجنّــب إلقــاء المواعــظ عليهــم وإملاءهــم بمــا 
يُمكن أن تفعله لو كنت مكانهم.

4

التحلــي بالصبــر وإدراك أنّ عمليــة التّعافــي قــد 
تكون صعبة وطويلة أحيانًا. 

1

إظهــار القــدرة علــى تفهّــم جميــع مــا يمــرّون بــه، 
كما لو أنّها تجربة شخصية.

3

الخطــوات  أنّ  رغــم  العــلاج:  علــى  تشــجيعهم 
الأولــى تكــون دائمًــا صعبــة، إلاّ أنّــه لا بــدّ مــن 
محاولــة تقديــم المســاعدة فــي تحديــد المواعيــد 

الأولى مع الطبيب لتشخيص المشكلة.

 ويُنصــح حينهــا بتدويــن أي ملاحظــات أو أســئلة 
لمحاولــة  حولهــا،  الطبيــب  واستشــارة  مســبقًا 

تغطية جميع الجوانب الرئيسة في المرض. 

ــة 5 ــى أهمي ــار إل ــي: يُش ــم العاطف ــم الدّع تقدي
بــثّ وتعزيــز الأمــل لــدى المصابيــن، وتقديــم 
علــى  المُصــاب  لمســاعدة  العاطفــي  الدعــم 

تخطي مشاعر الوحدة والخجل.

6
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ــا  ــاد عنه ــح بلابتع ــال ينص ــوال و أفع ــاك أق هن
في التعامل مع المريض النفسي منها :

ما يجب تجنّبه:

اثنى عشر: ما هو الفرق بين الطبيب النفسي والمعالج النفسي ؟

المعالج النفسيالطبيب النفسي

أنــت مكبرهــا أكتــر مــن الــلازم, أنــت عمــا تتوهــم، شــكلك بعيــد عــن ربــك هالأيــام، أنــت الوحيــد الــي قــادر 
تطالع نفسك من يلي أنتي فيه.

وكل الكلام الذي يوحي بسهولة ما يمر وأن غالبية الناس تمر بما يمر به الأن.

الأقوال الواجب تجنّبها:  1

 يُشار إلى ضرورة تجنّب الأفعال الآتية للمُصابين بالاضطرابات النفسية: 

*معاملتهم بتعالي أو شفقة.
* استخدام أسلوب السخرية والتهكم معهم أو إلقاء النّكت حول حالتهم.

* الانتقاد أو اللوم، أو رفع مستوى الصوت عند الحديث معهم. 
*إبداء أي شكل من أشكال العداوة تجاههم. 

الأمور الواجب تجنّبها: 2

-يدرس علم النفس-يدرس الطب

-كلاهما
خبراء في الصحة 

النفسية

-كلاهما
يقدمان العلاج

- أن يملك درجة 
    من الدراسات العليا

      /المتقدمة
-تدريب مكثف وواسع
في المجال البحثي أو

السريري

    -يتخصص في إجراء 
  التقييمات والأختبارات

النفسية

 -يتخصص في الطب        
النفسي  

-يصف الأدوية العلاجية   
   والعقاقير النفسية.

-يقيــم الأبعــاد الجســدية  
والنفســـيةالمنعكــــسة

عن  خلل نفسي
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ثالث عشر: كيف ومتى تعرف أن عليك الذهاب الى طبيب نفسي ؟ 

المؤشــرات التــي تــدل علــى احتمــال وجــود اضطــراب أو حالــة نفســية تســتوجب استشــارة أو مراجعــة 
متخصص:

نقطة مهمة: 

تعنينــا المؤشــرات الســابقة علــى تحديــد مــا هــو طبيعــي ومــا هــو مرضــي مــن الغيــر ممكــن تشــخيص 
أي اضراب نفسي دون وجود خلل في احدى هذه المؤشرات على الأقل (�) .

ويظهر الخلل عادةً في احدى المساحات التالية:
-علاقة الفرد مع نفسه وعلاقته مع الاخرين (سواء كانت الحميمية منها او العائلية او الصداقة)

-علاقــة الفــرد مــع المجتمــع بشــكل عــام (بمــا يتضمنــه ذلــك مــن الشــعور بالانتمــاء والاندمــاج والقــدرة 
على الإنتاج والعمل).

تعطــل عــام أو تدهــور فــي حيــاة الشــخص وأدواره و 
وظائفه الاعتيادية علمياً أو اجتماعياً.

التعطل:  2

شــعور ذاتــي بضيــق أو معانــاة نفســية 
ــم معهــا  لا يســتطيع التعامــل أو التأقل

داخلياً

المعاناة:  1

خطر على نفسه أو على الأخرين.

الخطر:  4

مشــكلة فــي علاقــة الشــخص مــع الأخريــن أو انحــراف شــديد 
الواســع  المــدى  بمــا فيــه  المحيــط  المجتمــع  عــن عــرف 

لسلوكيات المقبولة فيه من فئات المجتمع المختلفة .

الانحراف:  3
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مراجعــة الطبيــب لا تعنــي تشــخيص مــرضٍ بالضــرورة. هــذه حقيقــة علميــة وعمليــة يجــب إدراكهــا. وكمــا أنّ 
الإنســان قــد يذهــب إلــى طبيــب قلــب حيــن يشــعر بأعــراض تتعلــق بالقلــب (مثــل تســارع النبضــات أو ألــم الصــدر) 
ليتأكــد مــن وجــود مــرض أو لا، فــإنّ الطبيــب النفســي لا يجــب أن يشــخّص مرضــا فــي جميــع مــن يــزوره، بــل هــو 
يركّــز علــى أخــذ ســيرة مرضيــة كاملــة، والاطّــلاع علــى الحالــة بشــكل متكامــل قبــل أن يقــرر وجــود مــرض مــن 
ــر دوائــي أو كليهمــا  ــة تســتدعي وصــف عــلاج دوائــي أو غي ــمّ يقــرر كذلــك فيمــا إذا كانــت الحال عدمــه، ث

معا.
ــرٍ ملحــوظ، هــو فعــلُ  - الذهــاب إلــى الطبيــب النفســي للتأكــد مــن أيّ خلــلٍ نفســي أو شــعور ضاغــطٍ أو تغيّ
عنايــةٍ بالنفــس وحفــظٌ لهــا، كمــا أنّ مــن حفــظ الجســد والعنايــة بــه أن نقــوم بفحوصــات دوريــة للتأكــد مــن 

خلوّه من الأمراض.

ثانيا: يمكنك دائما الذهاب للاستشارة حتى دون أسبابٍ مُلحّة وواضحة:

ــاة  ــادات الحي ــي ع ــلال ف ــن اخت ــده م ــا تولّ ــا فيم ــلبية أحيان ــية الس ــة النفس ــدّة الحال ــاد ش ــبب ازدي ــن س يكم
ــذه  ــكّل ه ــة). تش ــة الرياض ــن ممارس ــف ع ــادات الأكل، والتوق ــط ع ــدم ضب ــوم، وع ــراب النّ ــة (كاضط اليومي
الجوانــب الثلاثــة أحجــار أســاسٍ لصحّتنــا العامــة، ويمكــن لضبطهــا أن يُســهم فــي تحســين قدرتنــا علــى تحمّــل 
الضغــط، وتقليــل شــدّة المعانــاة النفســية (مــن اكتئــاب أو قلــق أو غيرها)،مــن جهــة أخــرى، يمكــن لإدخــال 
ــه عــن  ــات والترفي ــم الوقــت، وتخصيــص وقــت للهواي ــل بشــكل يومــي، وتنظي ــل التأمّ ــة، مث ممارســات معين
ــة الأصدقــاء، مــن الممكــن لهــا  ــق (كالعمــل والدراســة)، ورؤي النفــس، وأخــذ اســتراحات مــن مُســبّبات القل

كلها أن تساعد بوصفها إستراتيجيات تأقلم وبناء مناعة نفسية تجاه الضغط النفسي.

ثالثا: جرّب إجراء بعض التغييرات على نمط حياتك: 

مــاذا تفعــل حيــن تمــرّ بوقــت صعــب وتشــكّ بحاجتــك 
لمراجعة طبيب نفسي؟

أولا: حاول أن تقيم ما تمر به:

ربّمــا تســاعدك الأســئلة المفتاحيــة التاليــة فــي تقييــم مــا تمــرّ بــه بدقّــة، وتفريــق الســلوك الطبيعــي عــن غيــر 
الطبيعي في تقييمك:

التأمل الذاتي هو الخطوة الأولى نحو الحل

ــا  ــل م ــدى يعطّ ــى أي م إل
أنــت فيـــــــه حياتـــــــــك 
ــى أي مــدى  ــة؟ وإل اليومي

يأخذ من وقتك وطاقتك

1
نمــط  مــن  غيّــرت  هــل 
ــك  ــك وعاداتـــــــ حياتـــــــ
وشــخصيتك بســبب هــذه 

الحالة؟

2
ــه أمــرا  ــت في ــر مــا أن هــل يعتب
مــن  إلــى  بالنســبة  غريبــا 
حولــك؟ هــل أبــدَوا اســتياءهم 

أو قلقهم مما أنت فيه؟

3
فيــه  أنــت  مــا  يشــكّل  هــل 
وعلــى  نفســك  علــى  خطــرا 
علــى  حولــك  مــن  الآخريــن 

الأمد قصير والأمد وطويل؟

4

SPECIAL TEK
Stamp



ــرة. فــي مثــل هــذه  بالتفهّــم والبحــث عــن الحــل والمســاعدة دون مكاب
الحالات، تظهر قيم المسؤولية والتواضع وتتّضح أهميتها.

للدعــم الاجتماعــي ارتبــاط كبيــر ودور مهــم فــي تحســين الصحــة النفســية والجســدية بشــكل عــام كذلــك ، 
وللوحــدة آثــار ســيئةٌ علــى النفــس البشــرية خصوصــا علــى المــدى الطويــل . هــذا لا يعنــي طبعــا أن تتحــدث عــن 
ــك  ــي علاقات ــي أن تُبق ــه يعن ــية، لكن ــار عكس ــى آث ــؤدي إل ــد ي ــك ق ــرف، لأن ذل ــن تع ــع م ــع جمي ــك م معانات
الاجتماعيــة فعّالــة، وأن تستشــيرَ شــخصا تثــق بــه عنــد الحاجــة، وتثــق بحكمتــه وقدرتــه علــى مســاعدتك فــي 

اتخاذ القرار الصحيح.

رابعا: استشر صديقا أو شخصا تثق به، وحاول ألاّ تبقى وحيدا

إنّ مــن الســهولة بمــكان أن ينزلــق المــرء نحــو جلــد الــذات حيــن يمــرّ بوقــتٍ ســيئ وقــاسٍ، فقســوة الحيــاة 
تســتدعي قســوتَنا علــى أنفســنا أحيانــا بوصفهــا وســيلة دفــاع ســريعة تخفّــف مــن قلــق مواجهــة الحقيقــة 
بعــض الشــيء. لكــن الحقيقــة هــي أنّنــا جميعــا معرّضــون للإصابــة بحالــة نفســية مرضيــة، بــلا اســتثناء.وحتى 

لو كانت سلوكيات الإنسان قد أسهمت في نشأة الحالة المَرَضية.

خامسا: لا تكن قاسيا على نفسك
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أربعة عشر: كيف نستطيع إدارة الازمات وكيف نستخدم
أساليب المساندة:

ــث يلاحــظ أن بعــض  ــى الأرض حي ــاة الإنســان ووجــوده عل ــة قديمــة قــدم حي تعــد الأزمــات والكــوارث الطارئ
الأزمــات يمكــن تجاوزهــا والســيطرة عليهــا واحتواؤهــا، فــي حيــن بعضهــا الآخــر يصعــب التخلــص مــن آثارهــا 
النفســية والانفعاليــة فــي المســتقبل وهــذا يؤثــر بــلا ريــب علــى مســتوى كفــاءة الفــرد فــي جميــع الأعمــال 

التي يقوم بها.
أصبحــت الكــوارث والأزمــات والصدمــات النفســية تشــكل جــزءاً كبيــراً مــن حياتنــا اليوميــة، رغــم عــدم تقبلنــا 
لهــا، وهــذه الأزمــات والكــوارث ســواء كانــت: طبيعيــة كالــزلازل والبراكيــن والفيضانــات والهــزات الأرضيــة  أم 

كانت من صنع البشر كالإرهاب والحرائق أو أحداث شخصية مثل وفاة أحد أفراد الأسرة أو الأصدقاء.
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التعريف الاصطلاحي للأزمة: 
عرفــت الأزمــة بأنهــا «نقطــة تحــول، أو موقــف مفاجــئ يــؤدي إلــى أوضــاع غيــر مســتقرة، وتحــدث نتائــج غيــر 
مرغــوب فيهــا، فــي وقــت قصيــر، ويســتلزم اتخــاذ قــرار محــدد للمواجهــة فــي وقــت تكــون فيــه الأطــراف 

المعنية غير مستعدة، أو غير قادرة على المواجهة.»

اولاً: ماهي الأزمة :

 ثانياً: المفاهيم المرتبطة بالأزمة النفسّية:
                    حالــة مــن التوتــر وعــدم الرضــا ناتجــة عــن 

حدوث صعوبات.
1

              حالــة تسّــبب الكثيــر مــن الخســائر فــي 
الموارد البشرّية والمادّية.

الكارثة: 

المشكلة: 

2

الحادث: أمر فجائي تكون الأزمة من نتائجه. 3

الصدمة: الشعور المفاجئ الناتج عن حادث غير متوقع. 4

الصراع: لهُ أطراف وأبعاد يصعب تحديدها في الأزمة . 5

تنويه:
لكي يعد الحدث أزمة لابد من تواجد خصائص معينة كالأتي

المفاجأة.
التشابك والتداخل.

عدم توافر قاعدة المعلومات لتوضح الأزمة.
أمراض سلوكية مصاحبة للأزمة.
ضغوط مادية نفسية اجتماعية.

وجود قوى معارضة ومؤيدة للأزمة ما يزيد من شدتها.
قوى معارضة ومؤّيدة ما يزيد من شدة الأزمة.

تحولات مفاجئة في الأحداث المتعاقبة

1
2
3
4
5
6
7
8
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رابعاً: مراحل المرور بالأزمات النفسّية:
وقد تقتصر أنواع الأزمات على نوعين أساسيين فقط وهما

ــا  ــى مــن الحــزن بســبب الخســارة. لا يكــون فيهــا الشــخص متهيئ ــة الأول ــة الصدمــة: هــي المرحل مرحل
للتعامل مع الحدث وتظهر عليه علامات الدهشة و الذهول.

مرحلــة الإنــكار والرفــض: هــي المرحلــة التالية الشــعور بالأزمة فالشــخص المتألّــم لا يســتطيع أن يصّدق 
بــأن مــا حــدث فعِــلاً حــدث، وقــد تطــول هــذه المرحلــة حتــى يســتطيع الفــرد تجاوزهــا، ويســاهم الاختصاصــي 

النفسي في تخطي هذه المرحلة.

مرحلــة الشــعور بالحــزن أو الاكتئــاب: وهــذا أمــر طبيعــي بعــد حــدوث أمــر فــوق القــدرة التوافقيــة 
للشخص، ودور الإرشاد النفسي مساعدة الشخص على الوعي بمشاعره وتقّبلها.

التقّبل: هو عيش الحزن كرد فعل طبيعي
الغضب إما اتجاه الذات أو الآخرين.

ثالثاً: ماهي أنواع الأزمات:
وقد تقتصر أنواع الأزمات على نوعين أساسيين فقط وهما

الأزمات المفاجئة
وهــي الأزمــات التــي تحــدث فجئــة ودون 
المنشــأة  تعــرض   : مثــل  انــذار  ســابق 

لحادث حريق أو انفجار او هزة أرضية.

الأزمات المتراكمة
وهــي تلــك الأزمــات التــي يكــون بالإمكان 
توقــع حدوثهــا خيــث ان عمليــة تشــكيلها 
وتفاعــل أســبابها قــد تأخــذ وقتــا طويــلا 

قبل أن تنفجر.

خامساً كيف نتعامل مع الأزمات؟

وتتضمن عمليتين أساسيتين هما:

البحــث عــن المعلومــات والتأييــد الاجتماعــي: وتتمثــل هــذه الاســتراتيجية فــي: ســعي الأفــراد 
للحصــول علــى المعلومــات بغــرض النصيحــة، والمســاعدة والفهــم الجيــد للموقــف، ويعــد ذلــك عمــلا موجهــاً 
نحــو المشــكلة وفــي المقابــل يســعى الفــرد إلــى التأييــد الاجتماعــي لأســباب انفعاليــة، عاطفيــة، حيــث يبحــث 

عن الدعم الأخلاقي أو التعاطف ويعد ذلك مظهراً للتحمل الموجه نحو الانفعال.

الأساليب السلوكية المعرفية
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إن علاقاتنــا مــع الآخريــن يمكــن أن توفــر وســائل مهمــة لمواجهــة الأزمــات، حيــث وجــد العلمــاء أن المســاندة 
الاجتماعيــة تمكننــا مــن مواجهــة كافــة المســتويات مــن الضغــوط والأزمــات، ويجعلنــا قادريــن علــى مواجهة 
الضغــط بشــكل أفضــل، فمثــلاً مســاعدة طالــب علــى مواجهــة الضغــط النفســي الناشــئ عــن أداء أكاديمــي، 
ــلوبا  ــر أس ــك يعتب ــن، وذل ــي للآخري ــم الاجتماع ــى الدع ــاد عل ــية، بالاعتم ــات الدراس ــتعداده للامتحان ــاء اس أثن
منطقيــا لمواجهــة الضغــط النفســي فالمســاندة الاجتماعيــة لا تقلــل مــن الضغــط النفســي فقــط ولكــن تزيــد 

قدرة الفرد على مواجهتها والتعامل معها

الرجــوع إلــى الديــن: تتضــح هــذه العملية فــي تحويل الأفــراد إلــى الديــن والإكثار مــن العبــادات والدعاء 
المتصل، حيث يصبح الدين مصدراً للدعم الروحي والانفعالي، وسلوكاً وعملاً لتجاوز الموقف الضاغط.

المساندة الاجتماعية:

فالجانــب الروحــي يســاعد الفــرد علــى التأقلــم وفهــم مــا يمــرون بــه والشــعور بلأمتنــان علــى مــا لــدى الفــرد 
فــي الحيــاة كمــا يضــاف إلــى ذلــك زيــادة فــي فــي قــدرة الفــرد علــى التفاعــل مــع تحديــات الحيــاة وثقتهــم 

بأنفسهم  .
فالإيمان باالله والتوكل عليه والمحافظة على الصلوات. والتقرب إليه بالعمل الصالح

ــة  ــاً لطاق ــر مخرج ــا تعتب ــط لأنه ــف الضاغ ــدة الموق ــن ح ــف م ــي تخفي ــام ف ــا دور ه ــة له ــن الرياضي التماري
ــح  ــي يتي ــن الرياض ــر التمري ــا عب ــراً. وتفريغه ــبب توت ــا تس ــا فإنه ــرح بخروجه ــا لا يص ــة، عندم ــمية كامن جس
للعقــل أن يتحــول إلــى بعــض الأشــياء المفيــدة بعيــداً عــن الإحباطــات والضغــوط التــي أرهقــت الجســم وجعلته 
ــاً  ــة، وأيض ــف الضاغط ــة المواق ــي مواجه ــة ف ــاليب الفعال ــن الأس ــذا م ــر ه ــة. ويعتب ــة المواجه ــى أهب عل
يشــعرك التمريــن بالإحســاس بالنجــاة، كمــا يبعــدك ابتعــاداً مؤقتــاً عــن البيئــة التــي تســبب الضغــط النفســي، 

وتجعل التمارين الرياضية الأفراد ينامون أفضل في الليل

الإيمان باالله:

ممارسة التمارين الرياضية الملائمة:

ــا العربيــة نتيجــة لعوامــل كثيــرة  ــا أن الأزمــات والظــروف القاســية فــي ازديــاد فــي مجتمعاتن لا يخفــى علين
ــذا  ــة، وه ــية وانفعالي ــكلات نفس ــن مش ــا م ــج عنه ــا ينت ــروب وم ــة، والح ــة، والاجتماعي ــات الاقتصادي كالأزم
ــخاص  ــؤلاء الأش ــاعدة ه ــي مس ــهام ف ــية الإس ــة النفس ــات الصح ــال خدم ــي مج ــن ف ــن العاملي ــتدعي م يس
وإعادتهــم إلــى حالــة التــوازن النفســي والاجتماعــي، واســتثمار طاقاتهــم إلــى أقصــى حــد ممكــن خدمــة 
لهــم ولمجتمعهــم، وتركــز عمليــة التدخــل الإرشــادي فــي الأزمــات علــى المســاعدة الفوريــة لوقــف الألــم 

النفسي قبل أن تسبب أضراراً خطيرة على الصحة النفسية للفرد.

دور الإرشاد النفسي في التعامل مع الأزمات:
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ينبغــي علــى الفــرد عنــد تعرضــه للأزمــة أن يغيــر نتائجهــا الســلبية إلــى إيجابيــة وأن يحــول الأزمــة مــن كونهــا 
ــر مــن الأشــخاص أن الأزمــة مــن أفضــل الأمــور التــي مــرت بهــم فــي  ــرى الكثي ــث ي ــى فرصــة، حي مشــكلة إل
ــرا  ــرى «أكيلي ــام. وي ــكل ع ــاة بش ــن الحي ــهم وع ــن أنفس ــر ع ــوا الكثي ــم تعلم ــلاق، لأنه ــى الإط ــم عل حياته
الخطــر؛ لأنهــا  الخطــر والفرصــة:  بالصينيــة تتضمــن  الأزمــة  Akellera and Misickأن كلمــة  وميســيك»  

تهدد الشخص وعائلته وقد تؤدي إلى الانتحار أو الانهيار العصبي. 

ــى أداء  ــاعد عل ــذا يس ــة، وه ــرات العلاجي ــلاً للمؤث ــر تقب ــون أكث ــة يصبح ــلال الأزم ــخاص خ ــة؛ لأن الأش والفرص
أدوارهم بتوازن بمستوى أعلى مما كان عليه من قبل 

وختاماً..

يمكنكم التواصل معنا
من خلال ارقام الواتس آب لمديري الحالة في المشروع

ــادة معرفــة الفــرد ببعــض مصطلحــات الصحــة النفســية   ــى زي ــل يســاعد عل ــة هــذا الدلي فــي النهاي
وتشجعه على طلب المساعدة من المختصين لذلك لا تتردد من طلب المساعدة .

فالصحــة النفســية وضعيــة يتمنــى كل فــرد الوصــول اليهــا ليكــون متوافقــاً نفســيا وانفعاليــاً 
وشــخصياً واجتماعيــاً أي مــع نفســه ومــع بيئتــه ويشــعر فيهــا بالســعادة وقــادراً علــى تحقيــق ذاتــه 

واستغلال قدراته وامكانياته الى اقصى حد ممكن . 

العلاج النفسي اونلاين

������ او بالضغط على الرابط�السيدة:�إيمان ���������

�� او بالضغط على الرابط����������الأستاذ: إسماعيل�����

http://wa.me/905384323727
http://wa.me/905362396873


موقــع   – نــت  الجزيــرة   – كــوم  موضــوع 
منظمة الصحة العالمية 

����العقيل سارة ���
التعامل مع الازمات – وزارة التعليم السعودية

����حجازي مصطفى ���
الصحة النفسية – الدار البيضاء للنشر

�����القط نبيل ��
حكايات التعب والشفاء – دار المحروسة للنشر والطباعة

����باتل فيكرام ���
الصحة النفسية للجميع – ورشة الموارد العربية .

�����اللجنة المشتركة بين الوكالات��
المهارات النفسية والاجتماعية – منظمة الصحة العالمية 
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