
 الصحة النفسية

٠ؼُزجش الإٔغبْ ٘ٛ اٌٍجٕخ الأعبع١خّ ٌٍّجزّغ ٚجٛ٘ش ثٕبئٗ، فبلإٔغبْ اٌغٛٞ ٘ٛ ِصذس إٌٙعخ 

ٚاٌفىش ٚاٌزمذَّ، ٌٚىٟ ٠مَٛ اٌفشد ثؤداء ٚاججبرٗ ِٚٙبِٗ اٌزار١خّ ٚالاجزّبػ١خّ ػٍٝ أوًّ ٚجٗ لا ثذ 

ّٟ فٟ  الاظطشاثبدأْ ٠ىْٛ ِزّزؼّبً ثصحخ ٔفغ١خّ ػب١ٌخ رخٍٛ ِٓ  ٚاٌّشبوً اٌزٟ رئثش ثشىً عٍج

ّٟ ٌٗ أثش عٍجٟ ٠ؼٛد ػٍٝ رارٗ ثزٌٗ ٚػطبئٗ ٚأجبص ارٗ، فبٌفشد اٌّصبة ثبظطشاة أٚ خًٍ ٔفغ

ً فٟ ٚجٗ رمذِّٗ ٚأجبصارٗ، ٌزا فظٙشد الأ١ّ٘خّ اٌىج١شح  ٚػٍٝ ا٢خش٠ٓ ِٓ حٌٛٗ، ف١مف ػبئمب

ٌذساعخ ٌٍصحخ إٌفغ١خّ اٌزٟ رصً ثبٌفشد اٌٝ الأغجبَ ٚاٌزٛافك إٌفغٟ ٚالاجزّبػٟ، ٚاٌمذسح 

  ٚاٌؼطبء. ٚاٌغؼبدحبج١خ اٌؼب١ٌخ ػٍٝ الإٔز

 تعريف الصحة النفسية

بخزلاف اٌّجزّؼبد ٚثمبفزٙب ٚاٌمٛاػذ اٌغٍٛو١خّ اٌزٟ رجشٞ ثٙب، رخزٍف رؼش٠فبد اٌصحخ إٌفغ١خّ ث

ّْ اٌزؼش٠ف اٌجغ١ػ  ٚثبخزلاف اٌّؼزمذاد ٚاٌثمبفبد اٌزٟ ٠زجٕب٘ب اٌؼٍّبء،، ٚثٕبء ػٍٝ رٌه فب

ٚاٌشبًِ ٌٍصحخ إٌفغ١خ: ٟ٘ حبٌخ اٌفشد اٌغبئذح ٚاٌّغزّشح ٚاٌزٟ ٠ىْٛ ف١ٙب ِغزمشاً ِٚزٛافمب 

ً ٚاجزّبػ١بًّ، ث ِغ اٌزاد ِٚغ ا٢خش٠ٓ، ٚثبٌزبٌٟ اٌمذسح ػٍٝ  ثبٌغؼبدحبلإظبفخ اٌٝ اٌشؼٛس ٔفغ١بّ

اٌزار١خ ثؤلصٝ حذ ِّىٓ، أٞ أٔٙب اٌغّخ رحم١ك ٚرمذ٠ش اٌزاد، ٚاعزغلاي اٌّٙبساد ٚاٌىفبءاد 

اٌزٟ ٠زّزغ ثٙب عٍٛن اٌفشد ٚارجب٘برٗ رجبٖ رارٗ ٚرجبٖ ا٢خش٠ٓ، ف١ىْٛ ثزٌه فشداً عؼ١ذاً  الإ٠جبث١خ

  ِٚزٛاصٔبً ٚحغٓ اٌخٍك.

 أهمية الصحة النفسية

ٚالاعزمشاس  اٌغؼبدحٌٍصحخ إٌفغ١خ الأ١ّ٘خ اٌىجشٜ اٌزٟ رؼٛد ػٍٝ اٌفشد ٚاٌّجزّغ، فٟٙ رضسع 

ٚاٌزىبًِ ث١ٓ الأفشاد، وّب ٌٙب اٌذٚس اٌُّٙ فٟ اخز١بس الأعب١ٌت اٌؼلاج١خ اٌغ١ٍّخ ٚاٌّزٛاصٔخ 

ٌزٟ لذ رئثش فٟ علاِخ ػ١ٍّخ إٌّٛ إٌفغٟ ٌٍفشد، ٠ّٚىٓ رٍخ١ص ثؼط ٌٍّشىلاد الاجزّبػ١خ ا

  إٌمبغ اٌّّٙخ لأ١ّ٘خ اٌصحخ إٌفغ١خ ػٍٝ إٌحٛ ا٢رٟ:

  ًالاعزمشاس اٌزارٟ ٌٍفشد، فزىْٛ ح١برٗ خب١ٌخ ِٓ اٌزٛرشاد ٚاٌّخبٚف ٚاٌشؼٛس اٌذائُ ٔغج١ب

 ثبٌٙذٚء ٚاٌغى١ٕخ ٚالأِبْ اٌزارٟ.

 أفشاداً ِغزمش٠ّٓ ٚأع٠ٛبء، فىٍّب وبْ الأً٘ ٠زّزؼْٛ ثبٌمذس  اْ اٌصحخ إٌفغ١خ رُٕشئ

ً أوجش، فبلأعشح  إٌّبعت ِٓ اٌصحخ إٌفغ١خّ وبٔذ اِىب١ٔخّ رٕشئزُٙ لأغفبي أع٠ٛبء ٔفغ١ب

ً رزّزغ ثبٌزّبعه ٚاٌزآصس ٚاٌمٛح اٌذاخ١ٍخّ ٚاٌخبسج١خّ، ٚثبٌزبٌٟ فٟٙ رض٠ذ  اٌّغزمشح ٔفغ١بّ

 اٌّجزّغ لٛحً ٚرّبعىبً.

 إٌفغ١خّ فؼَّبٌخ ٌزاد اٌفشد، فٟٙ رز١ح ٌٗ اٌفشصخ ثفزح آفبق ٔفغٗ ٚاٌمذسح ػٍٝ فُٙ  اٌصحخ

رارٗ ٚا٢خش٠ٓ ِٓ حٌٛٗ، ٚرجؼٍٗ أوثش ِمذسح ػٍٝ ع١طشح ٚظجػ اٌؼٛاغف ٚالأفؼبلاد 

 ٚاٌشغجبد، ٚرٛج١ٗ اٌغٍٛن ثشىً ع١ٍُ ثؼ١ذاً ػٓ الاعزجبثبد غ١ش اٌغ٠ٛخّ. 

 ِغ اٌّشىلاد اٌّخزٍفخ  الإ٠جبثٟؼٍٗ أوثش لبث١ٍخ ٌٍزؼبًِ رّزُّغ اٌفشد ثبٌصحخ إٌفغ١خّ رج

ٌح١بر١خّ اٌّخزٍفخ، ٚاٌزغٍت ػ١ٍٙب، ٚرحًّ ٚرٛاصْ الأفؼبلاد ػٕذ اٌٛلٛع رحذ اٌعغٛغ ا

 اٌّغئ١ٌٚبد دْٚ اٌٙشة ٚالأغحبة.

  ٗاٌصحخ إٌفغ١خ رجؼً اٌفشد ِزٛافمبً ِغ رارٗ ِزى١فّبً ِغ ِجزّؼٗ، فغبٌجبً ِب رىْٛ عٍٛو١بر

 ع١ٍّخ ِٚحجٛثخ ِٚشظ١خ ٌّٓ حٌٛٗ.

  ،ٚاٌّجبلاد الإٔزبج١خ ّٞ ّْ ٌٍصحخ إٌفغ١خ الأ١ّ٘خ اٌىجشٜ ػٍٝ اٌصؼ١ذ الالزصبد وّب أ

ّْ اٌفشد اٌّزّزغّ ثبٌصحخ إٌفغ١خّ لبثً ٌزحًّ اٌز١ّٕخ الاجزّبػ١خٚرحم١ك ِجذأ  ، ح١ث ا
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اٌّزىبٍِخ  فبٌشخص١خاٌّغئ١ٌٚخ ٚاعزؼّبي غبلبرٗ ٚلذسارٗ ٚوفبءارٗ اٌٝ اٌحذ الألصٝ، 

 ٌٍفشد رجؼٍٗ أوثش فبػ١ٍخ ٚأزبج١خ.

 عوامل تدهور الصحة النفسية

ً فٟ ِؼذي اٌصحخ إٌفغ١خّ اٌزٟ  ً أٚ ا٠جبثب ّْ ح١بح اٌفشد الاجزّبػ١خ ٚإٌفغ١خ ٚاٌج١ئ١خ رئثش عٍجب ا

فٟ رمش٠ش٘ب اٌّخزصش ػٓ اٌصحخ إٌفغ١خّ ػٍٝ  ِٕظّخ اٌصحخ اٌؼب١ٌّخ٠زّزغ ثٙب، ح١ث أوذد 

، ٚأِشاض اٌمٍتٚرٕٛع اٌؼٛاًِ اٌّئثشح فٟ اٌصحخ إٌفغ١خ، وبلاػزلالاد اٌجغ١ّخّ، اخزلاف 

ٚالأد٠ٚخ، ثبلإظبفخ اٌٝ اٌفمش،  اٌّخذساد، ٚالأّٔبغ اٌصح١خّ غ١ش اٌغ١ٍّخ، ٚرؼبغٟ ٚالاوزئبة

حمٛق ٚاٌحشٚة، ٚفمذاْ الأِٓ، ٚأزشبس ا١ٌؤط، ٚرذٟٔ اٌذخً، ٚأزشبس اٌجطبٌخ، ٚأزٙبوبد 

ٚاٌطفً، ٚأعب١ٌت اٌزٕشئخ الأعش٠خ اٌؼ١ٕفخ ٚغ١ش اٌغ١ٍّخ ٚغ١ش٘ب، ج١ّغ ٘زٖ اٌؼٛاًِ اٌج١ئ١خّ  اٌّشأح

ٚإٌفغ١خّ ٚالاجزّبػ١خّ ِٓ شؤٔٙب حشِبْ الأفشاد ِٓ اٌزّزغ ثبلاعزمشاس إٌفغٟ ٚاٌصحخ إٌفغ١خ، 

ٚثبٌزبٌٟ أزشبس ٚظٙٛس الأحشافبد ٚحبلاد اٌمٍك ٚالأّٔبغ اٌغٍٛو١خّ غ١ش اٌغ١ٍّخ ٚغ١ش٘ب اٌىث١ش 

  ِٓ ا٢ثبس اٌغٍج١خ.

 

 طرق تعسيس الصحة النفسية

ٕ٘بن اٌىث١ش ِٓ اٌطشق ٚالأعب١ٌت ٌزؼض٠ض اٌصحخ إٌفغ١خّ فٟ ح١بح اٌفشد ٌزارٗ ٌّٚٓ حٌٛٗ، ٟٚ٘ 

  ػٍٝ عج١ً اٌزوش ١ٌٚظ اٌحصش:

 .الا٘زّبَ ثزٍج١خ اٌحبجبد اٌج١ٌٛٛج١خ الأعبع١خ ِٓ غؼبَ ٚششاة َٚٔٛ ٚساحخ 

  اٌّغبػذح ػٍٝ رى٠ٛٓ اٌصٛسح الإ٠جبث١خّ ٚالارجبٖ اٌغ١ٍُ ٔحٛ اٌزاد ػٓ غش٠ك الإ٠حبءاد

 الإ٠جبث١خّ ٌٍزاد فٟ ج١ّغ اٌّٛالف.

 لذس الإِىبْ فٟ ج١ّغ اٌّٛالف اٌح١بر١خّ، ٚالاثزؼبد ػٓ ِصبدس اٌمٍك إٌفغٟ  الاعزشخبء

 ٚاٌزٛرش ٚاٌخٛف.

 .الا٘زّبَ ثبٌّظٙش اٌؼبَ ٚاٌّحبفظخ ػٍٝ إٌظبفخ اٌشخص١خ ٚاٌّظٙش الأ١ٔك ٚاٌّشرت 

 ٌٍ ح١بح ٚاٌغؼٟ اٌّغزّش ٚاٌذإٚة ٌزحم١مٗ.رحذ٠ذ ٘ذف ٚاظح 

 .ٓاٌزٕشئخ الأعش٠خّ اٌغ١ٍّخ ٚاٌخب١ٌخ ِٓ اٌؼٕف رجبٖ الأغفبي ٚاٌّشا٘م١ 

 مظاهر الصحة النفسية

اٌزفبػ١ٍخ،  ٚالاجزّبػ١خرظٙش ثّشاد اٌصحخ إٌفغ١خ ػٍٝ اٌفشد فٟ ج١ّغ جٛأجٗ اٌشخص١خ 

  وب٢رٟ:

 ح١ث ٠ىْٛ اٌفشد لبدساً ػٍٝ الارضاْ فٟ الاعزجبثبد  ي:التوازن والنضج الانفعال

ٚالأفؼبلاد رجبٖ اٌّث١شاد اٌّخزٍفخ، ٚاٌمذسح ػٍٝ ِٛاجٙخ اٌعغٛغ ٚاٌزغٍت ػ١ٍٙب، 

ثبلإظبفخ اٌٝ اٌمذسح ػٍٝ اٌزؼج١ش ػٓ الأفؼبلاد ثطش٠مخ ٚاظحخ ٚٔبظجخ ثؼ١ذاً ػٓ 

 اٌّجبٌغخ.

 :اٌ الدافعية ّٟ زٞ ٠ذفغ اٌفشد اٌٝ الإٔجبصاد اٌّخزٍفخ ٚاٌغؼٟ ٚاٌذافؼ١خ ٟ٘ اٌّحفضّ اٌذاخٍ

 اٌذاخٍٟ اٌذائُ ٌزٛج١ٗ اٌمذساد ٚالإِىبٔبد ٌزحم١ك الأ٘ذاف.

  أثشص ِظب٘ش اٌصحخ إٌفغ١خ ٔظشاً ٌلاعزمشاس إٌفغٟ ٟٚ٘ ِٓ  :بالسعادةالشعور

 اٌذاخ١ٍخ.ٚاٌطّؤ١ٕٔخ  ٚالأِبْ
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https://mawdoo3.com/%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B1%D9%82_%D8%A8%D9%8A%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D9%86_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D8%A7%D9%86


 :ػجبسح ػٓ اٌزمجًّ اٌذاخٍٟ ٌٍزاد ٚلذسارٙب ٚاِىبٔبرٙب، ٚاٌمذسح ػٍٝ  التوافك النفسي ٛ٘ٚ

اٌحصٛي ػٍٝ اٌذسجخ اٌلاصِخ ِٓ الإشجبع ٌٍحبجبد فٟ اٌج١ئخ ِٚشاػبح اٌّزغ١شاد 

 اٌّح١طخ.

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الأخصبئٟ الإجزّبػٟ فٟ اٌؼ١بداد إٌفغ١خ :دٚس 

********************************************** 

 دٚسٖ فٟ اٌؼ١بداد إٌفغ١خ ٚاٌّزعّٓ ػذح أدٚاس .-1

 دٚسٖ فٟ ِغزشف١بد اٌصحخ إٌفغ١خ ٠ٚزعّٓ وزٌه اٌؼذ٠ذ ِٓ الأدٚاس .-2

 أٚلاً : دٚس الأخصبئٟ الاجزّبػٟ ثبٌؼ١بداد إٌفغ١خ :

( اعزمجبي اٌحبلاد اٌجذ٠ذح اٌزٟ ٠زُ رح٠ٍٛٙب ا١ٌٗ ، ٠ٚؼذ اٌجحث الاجزّبػٟ الأٌٟٚ ٌٙزٖ  1) 

 اٌحبلاد ر١ّٙذاً ٌؼشظٙب ػٍٝ أخصبئٟ الأِشاض إٌفغ١خ .

 ٚ٘زٖ ِٓ أ١ٌٚبد ِٚٙبَ الأخصبئٟ الإجزّبػٟ فٟ اعزمجبي اٌّش٠ط ٌذٜ اٌؼ١بداد اٌخبسج١خ.

د اٌزٟ ٠زُ رشخ١صٙب ِٓ جبٔت أخصبئٟ الأِشاض ( اجشاء اٌجحث الاجزّبػٟ اٌشبًِ ٌٍحبلا 2) 

ً ٌّٕٛرج اٌجحث اٌشبًِ .  إٌفغ١خ غجمب

ػٍٝ اٌؼىظ رّبِب ٠جت أٚلا اجشاء اٌجحث الإجزّبػٟ اٌشبًِ ٚثؼذ رٌه اٌزشخ١ص ِٓ جبٔت 

 أخصبئٟ الأِشاض إٌفغ١خ .

اٌحبٌخ ثبٌؼٛاًِ اٌّئد٠خ اٌٝ  –فٟ حبٌخ ٚجٛدُ٘  –( رٛػ١خ أعشح اٌّش٠ط ِٚشافم١ٗ  3) 

اٌّشظ١خ ٌّش٠عُٙ ٠ٚؼًّ ػٍٝ رٛج١ُٙٙ اٌٝ أعٍٛة ِغبػذرُٙ ٌٍّش٠ط ثّب ٠غبػذٖ ػٍٝ اٌزّبثً 

 ٌٍشفبء .

غبٌجب ِب٠ىْٛ أعشح اٌّش٠ط ٠جٍْٙٛ ثبٌّشض ٚأعجبثٗ ٚ٘زا ِب٠فؼٍٗ الأخصبئٟ الإجزّبػٟ ِؼُٙ 

 ،ح١ث اٌزٛػ١خ ػٓ غش٠ك إٌّبلشخ اٌجّبػ١خ .

اٌؼ١بدح ِٓ اٌحبلاد إٌفغ١خ ٚاٌؼم١ٍخ غجمبً ٌٍّٕٛرج اٌّشفك ِغ ( رزجغ اٌحبلاد اٌّزشددح ػٍٝ  4) 

 اٌجحث الاجزّبػٟ فٟ اٌؼ١بدح .

٠خزٍف ٔٛع اٌّشض اٌزٞ ٠ص١ت اٌفشد فٕٙبن أِشاض رزطٍت ِٓ اٌّش٠ط اٌّشاجؼٗ اٌّغزّشح 

 فٟ اٌؼ١بدح ٠ٚمَٛ الأخصبئٟ ثّزبثؼخ اٌّش٠ط خلاي رشددٖ ػٍٝ اٌؼ١بدح .

 


