
:ما ھي الصحة العقلیة؟
 تعرف منظمة الصحة العالمیة الصحة
      العقلیة بأنھا الحالة الجیدة من صحة
    العقل والتي یدرك فیھا الفرد قدراتھ
  الخاصة، ویتحلى الفرد بالقدرة على
التعامل مع ضغوط الحیاة العادیة
 و  العمل المثمر والمساھمة في بنا ء 
                                مجتمعھ

  تؤكد منظمة الصحة العالمیة بأن
 الصحة العقلیة لا تتمثل فقط بعدم
 وجود مرض عقلي، بل إنھا تتجاوز
ً  ذلك بأن یكون الفرد سعیداً ومرتاحا
 في الحیاة، ویشكل الحفاظ على
 الصحة العقلیة أساساً مھما للأفراد
                              والمجتمعات

أھمیة الصحة النفسیة•
 یمكننا أن نقول باختصار إن أھمیة الصحة
 النفسیة تكمن في كونھا تساعد الشخص في
 أن یعیش حیاتھ على أكمل وجھ بإنتاجیة
 ویستمتع بھا، فضلاً عن كونھا تقلل احتمال
  إصابتھ بمجموعة واسعة من الأمراض
                                        النفسیة

 وإلیك مجموعة من أبرز النقاط التي
:توضح أھمیة الصحة النفسیة للشخص

 للصحة النفسیة تأثیر كبیر في الصحة
 الجسدیة، إذ إن إھمالھا أو ضعفھا یزید
 احتمال الإصابة بأمراض عدیدة قد
 تكون خطرةً، منھا: أمراض القلب
                                 والسكري

تحسین الصحة الجسدیة•

  المساعدة في الشفاء من الأمراض•

تعزیز جودة النوم•
 تعدّ اضطرابات النوم، منھا: الأرق ضمن
  المشكلات التي ترتبط ارتباطاً وثیقاً بالصحة
                                        النفسیة

رفع مستویات الطاقة•
                       

 یكون احتمال انتصار مصابي السرطان الذین
 یعانون من مشكلات نفسیة حتى إن كانت
 بسیطة أقل مقارنةً بذوي الصحة النفسیة
.                           الجیدة

 تعمل الصحة النفسیة السیئة على استنزاف
 الطاقة، فھي تؤدي إلى الشعور المتواصل
 بالتعب والإنھاك الذي لا یتوقف إلا مع
                          علاج المشكلة أو  الاضطراب النفسي
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تجنب العادات السلبیة•

المساعدة في التعامل مع التغیرات الحیاتیة•
 عند التعرّض إلى حدث یؤدي إلى تغیرات جذریة
 تبرز أھمیة الصحة النفسیة في المساعدة في 

التعامل مع التغیرات وتجاوزھا دون أضرار نفسھ

عوامل تؤثر سلبیاً على صحتك النفسیة

العوامل البیولوجیة، منھا الوراثة وكیمیاء الدماغ

  التجارب الحیاتیة، منھا التعرض للصدمات النفسیة
التاریخ العائلي بالإصابة بالاضطرابات النفسیة

 نمط الحیاة الذي یشمل طبیعة الغذاء وممارسة
                               النشاطات الجسدیة

نصائح لتعزیز الصحة النفسیة
 بسبب أھمیة الصحة النفسیة علینا أن نسعى إلى
 تعزیزھا وتحسینھا دائمًا، وإلیك ھذه المجموعة من
:النصائح التي تساعدك في ذلك

 تواصل مع الآخرین: فوجود الأصدقاء والتواصل
   معھم یدعم الصحة النفسیة ویعزز قیمة الذات

 مارس النشاطات الجسدیة: من أبرز فوائد الریاضة•
 للصحة النفسیة ھو أنھا تحفز على حدوث تغیرات
.كیمیائیة دماغیة تؤدي إلى تحسین المزاج

 تعلم مھارات جدیدة: فالتعلم یعزز ثقتك في نفسك،•
.وذلك لھ تأثیر كبیر في تحسین الصحة النفسیة

 ساعد الآخرین: فالعطاء والبذل من أجل الآخرین•
.یؤثر إیجابیاً في صحتك النفسیة

 عش اللحظة: فالاستمتاع باللحظة والتركیز فیھا•
.بكامل الذھن لھ أثر إیجابي في الصحة النفسیة

 تؤدي الصحة النفسیة السیئة في بعض الحالات
 إلى اللجوء إلى العادات السلبیة بھدف التعامل
 مع الأعراض النفسیة المزعجة، وذلك یكون
 على سبیل المثال باللجوء إلى التدخین  أو
         استخدام الأدویة المھدئة او الإدمان
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الیوم العالمي للصحة العقلیة
 الصحة العقلیة للجمیع
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