
العناية بصحتك النفسية: دليل شامل

في عالمنا المعاصر السريع والمتغيّر، تبرز أهمية الصحة النفسية كعامل أساسي لا  يمكن 
تجاهله، فمواجهة تحديات الحياة اليومية تتطلّب منا منح الصحة النفسية نفس القدر من 
الاهتمام الذي نمنحه لصحتنا الجسدية، إذ تؤثرّ الصحة النفسية بشكل مباشر على أفكارنا، 

مشاعرنا وسلوكياتنا ما يجعلها ركيزة أساسية لجودة حياتنا. في هذا الدليل الشامل، نقدّم لك 
نصائح فعّالة لمساعدتك في العناية بصحتك النفسية بشكل مثالي.

ما هي الصحة النفسية؟

المقدمة  

الخاتمة
تُعتبر الصحة النفسية ركيزة أساسية للرفاهية الشاملة، حيث تؤثّر على أفكارنا ومشاعرنا وأفعالنا في حياتنا اليومية، إن 

الحفاظ على صحة نفسية جيدة هو عملية مستمرة تتطلّب الوعي الذاتي، القدرة على التكيّف والرغبة في طلب الدعم عند 
الحاجة من خلال تطبيق استراتيجيات مثل بناء علاقات قوية، الانخراط في الرعاية الذاتية بانتظام، وطلب المساعدة المختصة 

عند الضرورة، يمكننا تعزيز صحتنا النفسية. إن إعطاء الأولوية للصحة النفسية يمكّننا من التعامل مع تحدّيات الحياة بشكل 
أكثر فعالية، ما يؤدي إلى حياة متوازنة وذات مغزى.

تشمل الصحة النفسية الجوانب العاطفية والمعنوية والاجتماعية في حياتنا، وهي تؤثّر على كيفية 
تعاملنا مع الضغوط وعلاقاتنا مع الآخرين واتخاذ القرارات، تتميز الصحة النفسية السليمة بالتوازن 

العاطفي، القدرة على التكيف وبناء علاقات إيجابية مع محيطنا، وهي لا تقتصر فقط على غياب 
الاضطرابات النفسية، بل تتعلق أيضاً بالازدهار والحفاظ على حالة ذهنية إيجابية ومستقرة. 

https://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index.htm :اقرأ المزيد

الشعور بالحزن المستمر أو الاكتئاب  •
القلق المفرط أو الشعور الدائم بالتوتر  •
تغيّرات في أنماط النوم أو الشهيّة  •
صعوبة في التركيز أو اتخاذ القرارات  •
العزلة والابتعاد عن الأنشطة الاجتماعية  •
الشعور بالإرهاق أو انعدام الأمل  •

إذا كنت أنت أو أي شخص تعرفه يعاني من هذه الأعراض، فإن اللجوء 
إلى المساعدة المختصة يعدّ خطوة ضرورية لتحسين الصحة النفسية.

المكوّنات الأساسية للصحة النفسية
الصحة العاطفية: تتعلّق بالقدرة على التعرّف على مشاعرنا وفهمها وإدارتها بشكل فعاّل، •

وهي تعني الشعور بالراحة مع الذات وتبنّي نظرة إيجابية تجاه الحياة.

الصحة المعنوية: تشمل القدرات المعرفية مثل التفكير، التعلّم وحل المشكلات، كما •
ترتبط الصحة النفسية بوجود نمط تفكير سليم وشعور واضح بالهدف والمعنى في الحياة.

الصحة الاجتماعية: تتعلّق بكيفية تفاعلنا مع الآخرين وبناء العلاقات، وهي تعني وجود •
شبكة دعم قوية، الشعور بالانتماء والمشاركة في أنشطة اجتماعية ذات قيمة.

علامات اضطرابات الصحة النفسية

تتضمن  العلامات الشائعة لاضطرابات الصحة النفسية ما يلي: 

التعرّف على العلامات
الوعي هو الخطوة الأولى نحو تعزيز الصحة النفسية، تشمل  

العلامات الشائعة للصعوبات النفسية الحزن المستمر، القلق، 
التهيّج، تغييرات في نمط النوم وصعوبة في التركيز، إذا كنت أنت 
أو أي شخص تعرفه يعاني من هذه الأعراض بشكل مستمر فقد 

يكون الوقت قد حان لطلب المساعدة من مختص.

تحديد أهداف واقعية
تساعد الأهداف القابلة للتحقيق في توفير 

رؤية واضحة لغايتك وتعزيز الإحساس بالإنجاز، 
قسّم الأهداف الكبيرة إلى مهام صغيرة 

واحتفل بتقدّمك على طول الطريق، سيساعد 
ذلك في تعزيز تقدير الذات والدافع لديك.

إدارة التوتر بفعالية

تختلف أساليب الرعاية الذاتية من شخص لآخر، لذا من المهم استكشاف وتحديد ما يناسبك ويجلب 
لك السعادة، قد يتطلّب الأمر بعض التجربة والخطأ لاكتشاف الاستراتيجيات الأكثر فعالية لرفاهيتك.

للمزيد من المعلومات: 
https://www.nih.gov/health-information/your-healthiest-self-wellness-toolkits 

https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/

ممارسة الرعاية الذاتية

بناء شبكة دعم
يعتبر وجود شبكة دعم قوية أمراً حيوياً، يمكن أن تشمل هذه 

الشبكة الأصدقاء، أو العائلة، أو مجموعات الدعم، مشاركة أفكارك 
ومشاعرك مع أفراد موثوقين قد تخفّف من الضغط وتوفّر لك 

رؤى جديدة، لا تتردد في اللجوء إلى الآخرين عندما تشعر بالإرهاق.

طلب المساعدة المختصة
إذا كنت تعاني من مشكلات في الصحة النفسية، فإن طلب المساعدة 

المختصة أمر ضروري، يمكن للمعالجين، المستشارين والأطباء النفسيين 
تقديم الإرشاد والدعم وخيارات العلاج التي تتناسب مع احتياجاتك، يمكن 

أن تكون الجلسات العلاجية وسيلة فعّالة لاستكشاف ومعالجة القضايا 
الكامنة وتطوير استراتيجيات التكيّف.

التثقيف الذاتي
يساعدك التثقيف حول الصحة النفسية في فهم تجاربك وتجارب 

الآخرين بشكل أفضل، المعرفة يمكن أن تقلّل من الوصمة الاجتماعية 
وتدفع نحو محادثات مفتوحة حول قضايا الصحة النفسية.

المراجع: 
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response

https://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index.htm
https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/wellbeing/

الحفاظ على صحة نفسية جيدة

الرعاية الذاتية تعني اتخاذ خطوات استباقية للحفاظ على صحتك النفسية وتحسينها، يشمل ذلك: 

ممارسة الرياضة بانتظام: النشاط البدني يحرّر الإندورفينات ما يحسّن المزاج ويقلّل التوتر، •
حافظ على ممارسة ٣٠ دقيقة من التمارين المعتدلة معظم أيام الأسبوع.

تناول طعام صحي: النظام الغذائي المتوازن يدعم الصحة العامة ويمكن أن يؤثّر على المزاج •
ومستويات الطاقة، من الضروري تضمين مجموعة متنوعة من الفواكه، الخضراوات، 

الحبوب الكاملة والبروتينات في وجباتك. 

النوم الكافي: النوم الجيد ضروري للصحة النفسية، ضع لنفسك روتين نوم منتظماً في •
بيئة مريحة لتحسين نمط نومك.

تقنيات الاسترخاء: يمكن أن تساعد ممارسات مثل التأمل، تمارين التنفّس العميق واليوغا •
في تقليل التوتر وتعزيز الاسترخاء.

يعد التوتر جزءاً لا يتجزأ من الحياة، لكن طريقة إدارتنا له تحدث فرقاً كبيراً، تشمل تقنيات إدارة التوتر: 

إدارة الوقت: حدّد أولويات المهام وضع حدوداً لتجنّب الشعور بالإرهاق.•

الانتباه الواعي: التواجد في اللحظة الحالية يمكن أن يساعدك على البقاء متوازناً وتقليل القلق. •

الهوايات والاهتمامات: الانخراط في أنشطة تستمتع بها يعد وسيلة رائعة للاسترخاء وتحويل •
التركيز بعيداً عن مصادر التوتر.

5  خطوات لصحّة نفسية

لصحّة نفسية أفضل: وسائل مساعدة


