
 

 -النشاط البدنً والصحه النفسٌه

 -التوتر تملٌل 

تملٌل التوتر عند كثرة التفكٌر المإدي إلى الإجهاد والملك ٌتلؾ الدماغ تدرٌجٌاً، 

ولكن للتمارٌن الرٌاضٌة المدرة على عكس هذا التؤثٌر من خلبل زٌادة معدل 

نورإٌبٌنٌفرٌن الذي نبضات الملب وبالتالً تحفٌز إفراز الهرمونات العصبٌة مثل 

ٌحسن العملٌات العملٌة والمزاج بشكلٍ كبٌر، وأٌضاً ٌتم تحسٌن لدرة الجسم العامة 

على الإستجابة للملك وإدارته عن طرٌك تواصل الجهاز العصبً المركزي والجهاز 

العصبً السمبثاوي مع بعضهم بصورة مستمرة، ووجدت الأبحاث والدراسات التً 

العاملٌن أنّ الذٌن ٌتسمون بالنشاط ٌمٌلون إلى أن ٌكون لدٌهم أجرٌت على البالؽٌن 

 ً  .معدلات للك ألل ممارنةً بالأفراد الألل نشاطا

 -تمدٌر الذات

الرٌاضة تعطً شعوراً بالإنجاز والفخر أنّ الشخص ٌفعل شٌباً مهماً فً حٌاته، 

ورٌاضٌة وأٌضاً بالإضافة إلى ذلن تجعل المظهر الخارجً ٌبدو بصورة جٌدة 

وصحٌة وبالتالً تزداد الثمة لدٌه وٌرتفع تمدٌر الذات، وٌشعر الشخص بالموة 

والعلو. التؤثٌر على المزاج عند ممارسة الرٌاضة ٌفرز الجسم هرمون اسمه 

الأندروفٌن، الذي ٌعمل على التملٌل من أعراض الإكتباب وتملٌل إحتمالٌة حدوثه، 

المهدئ، فٌشعر الشخص بالراحة والسعادة، وتعدٌل المزاج بحٌث ٌعطً مثل تؤثٌر 

وهذا ما أثبتته الدراسات الحدٌثة التً أجرٌت فً هذا المجال،ٌمول الأطباء إنّ 

للرٌاضة تؤثٌراً إٌجابٌاً على مرضى الإكتباب، حتىّ أنّ بعضهم ٌنصحون بالمٌام 

 بالتمارٌن لبل الخضوع لأي علبج آخر، فالتمارٌن المعتدلة على مدار الأسبوع

 ٌمكن أن تحسن من أعراضه بشكلٍ ملحوظ

 -التاثٌر على المزاج

عند ممارسة الرٌاضة ٌفرز الجسم هرمون اسمه الأندروفٌن، الذي ٌعمل على 

التملٌل من أعراض الإكتباب وتملٌل إحتمالٌة حدوثه، وتعدٌل المزاج بحٌث ٌعطً 

ته الدراسات مثل تؤثٌر المهدئ، فٌشعر الشخص بالراحة والسعادة، وهذا ما أثبت

[ ٌمول الأطباء إنّ للرٌاضة تؤثٌراً إٌجابٌاً ٤الحدٌثة التً أجرٌت فً هذا المجال،]

على مرضى الإكتباب، حتىّ أنّ بعضهم ٌنصحون بالمٌام بالتمارٌن لبل الخضوع 



لأي علبج آخر، فالتمارٌن المعتدلة على مدار الأسبوع ٌمكن أن تحسن من أعراضه 

 بشكلٍ ملحوظ

 المرونه

طً الرٌاضة الجسم لٌونة ومرونة، فإنهّا تعطً النفسٌة مرونة أٌضاً، فعندما تع

ٌواجه الشخص صعوبات الحٌاة ٌتعامل معها بطرٌمة سلٌمة، وٌملل من تؤثٌر الملك 

علٌه، وٌعزز جهاز المناعة أٌضاً، ولا ٌلجؤ أبداً إلى السلوكٌات الخاطبة المضرة، 

كٌات السلبٌة لا تإدي إلا إلى تفالم المشكلة كتناول الكحول والمخدرات، وهذه السلو

 وبالتالً حدوث الإضطرابات

 

 -اهمٌة النشاط البدنً للصحه النفسٌه

هنان علبلة وثٌمة تربط ما بٌن التمارٌن البدنٌة الصحٌحة والسلٌمة وبٌن الصحة 

النفسٌة لدى المرء، حٌث تعتبر هذه العلبلة طردٌة؛ فكلما زاد الالتزام بؤداء هذه 

 التمارٌن ٌزٌد ذلن من الاستمرار النفسً لدى الشخص

، حٌث تملل هذه التمارٌن من التوتر والملك والضؽط النفسً الذي ٌنتج عن الأنشطة 

والضؽوطات الحٌاتٌة الٌومٌة. تخلك الأنشطة البدنٌة حالة من التكامل والتوافك 

ا وسٌلة لتفرٌػ الفسٌولوجً المتمثل فً خلك توازن بٌن الجسد والروح، باعتباره

الطالة السلبٌة واستبدالها بطالة إٌجابٌة جدٌدة، حٌث تعتبر أنشطة شمولٌة تموم على 

 مبدأ العمل السلٌم بالجسم السلٌم.

 تعمل على تنشٌط الدورة الدموٌة، 

مما ٌكُسب الإنسان حٌوٌة وطالة ونشاطاً لأداء كافة مهماته الٌومٌة بكل فعالٌة.  

حرق الدهون المتراكمة فً الجسم، وإعطاء الموام الجسدي تساعد بشكل ربٌس على 

شكلبً ممشولاً ومتناسماً، مما ٌنعكس إٌجاباً على نفسٌة الشخص وعلى ثمته بنفسه، 

وخاصة النساء حٌث ٌعزز جمال المظهر الخارجً لدى المرأة، بسبب استمرارها 

ن ٌعانون من النفسً إلى حد كبٌر. تعتبر هذه الأنشطة أفضل منظومة علبجٌة لم

أمراض وحالات الاكتباب المختلفة، كما تعتبر بمثابة أسلوب ولابً ٌجنب الإنسان 

من التعرض لهذه الأمراض، حٌث تعمل على رفع وتحفٌز هرمون السعادة والراحة 

 النفسٌة. 

تعمل على تموٌة عضلبت الجسم، وبالتالً تحول دون شعور المرء بالتعب الذي 

كما ترفع من اللٌالة البدنٌة لدى الشخص ومن مرونة جسده،  ٌعكر المزاج تلمابٌاً،



وتحفاظ على الوزن المثالً له فً حال التزامه بؤداء هذه التمارٌن مما ٌنعكس 

 إٌجاباً على نفسٌته. 

تمنح شعوراً بالاسترخاء العام، كما تعزز الروح المعنوٌة لدى الشخص، حٌث إنّ 

فاهٌم الصبر والتحمل والاستٌعاب ممارسة هذه الأنشطة تتطلب من الشخص م

والتخطٌط والتكتٌن والتؤمل، مما ٌنعكس إٌجاباً على علبلاته مع الآخرٌن فً 

محٌطه، كما تعمل على كسر الملل، وتعتبر من سبل الاستؽلبل الأمثل لأولات 

 الفراغ

 -مظاهر الصحه النفسٌه

بشكل واضح على جمٌع عند تحلًّ الفرد بالصحة النفسٌة السلٌمة؛ فإنّ ذلن ٌنعكس 

تفاعلبته واستجاباته للمثٌرات المختلفة، وطرٌمة تعامله مع الظروؾ والحوادث ؼٌر 

 [٣[]٢المرؼوب بها، ومن أبرز دلالات ومظاهر الصحة النفسٌة كالتالً:]

 -التوافك الذاتً  

هو حالة من الاستمرار النفسً التً ٌكون فٌها الفرد متوافماً مع ذاته ومتكٌفّاً مع 

مستواه وإمكاناته ولدراته وكفاءاته الذاتٌة، وإدراكه لمواطن الموة ومواطن الضعؾ 

التً ٌتمتع بها، وإمكانٌةّ استثمارها والاستفادة منها بؤكبر لدر ممكن، وبالتالً تحمٌك 

لً والرضى عن الذات ومحبتّها، بالإضافة إلى توجٌه وضبط مبدأ الأمان الداخ

المتوازن من دون الانفعالات والاستجابات فً الموالؾ المختلفة، والتمدٌر الذاتً 

 مبالؽة ولا تحك

 -التوافك الاجتماعً 

وهو لدرة المرد على التكٌُّؾ الجٌدّ مع البٌبة الخارجٌة فً جمٌع الموالؾ الاجتماعٌة 

المبنٌةّ على طرق التفاعل مع الآخرٌن لإلامة العلبلات المختلفة فً كافة البٌبات 

الاجتماعٌة كالأسرة والمدرسة والعمل والجامعة وؼٌرها، فتكون استجابة الفرد 

توى عالٍ من التآلؾُ والإٌجابٌة، وبذلن ٌكون راضٌاً الاجتماعٌة متكٌفّة وذات مس

عن أدابه الاجتماعً، وٌكون الآخرون من حوله راضٌن عن التعامل معه من خلبل 

 التعاون وتبادل الاحترام والثمة والتسامح والمرونة. 

 -الاتزّان والنضج فً الانفعالات

نفعالً، والثبوت العاطفً ٌتمٌزّ الأفراد المتمتعٌّن بالصحة النفسٌة بالاتزان الا 

والوجدانً، والاستمرار فً المٌول والاتجاهات الذاتٌة والاجتماعٌة، والنضج فً 



آلٌة الاستجابة للمثٌرات المختلفة؛ فٌكون هنان حالة من التوازن بٌن شدّة المثٌر 

وشدة الاستجابة المترتبّة علٌه، بالإضافة إلى المدرة على مواجهة الظروؾ الحٌاتٌة 

لضؽوط المختلفة، وحل المشكلبت ومعالجتها بشكل إٌجابً وبَنَّاء، ومواجهة وا

الإحباط والأزَمات الحادة بؤللّ لدر من الآثار النفسٌة السلبٌة، والمدرة على تحمل 

المسإولٌات الاجتماعٌة وتحمل مسإولٌة النتابج المترتبة عن السلوكٌات الذاتٌة 

 المختلفة. 

 -النجاح فً العمل

النجاح فً التفوق فً فً المجالات المهنٌة والعملٌة والنجاح فً أداء المهام  ٌكون -

بشكل كامل، كما أنّ تمدٌر الفرد للمستوى العامّ له فً المدرات والكفاءات الشخصٌة 

ٌسُاعده فً توظٌؾ مهاراته فً مكانها المناسب لتكون أكثر كفاءة وفاعلٌَّة، 

ء بالمستوى الوظٌفً واختٌار الفرد لنفسه المكان بالإضافة إلى السّعً الدابم للبرتما

والمهنة المناسبة. كما ٌضُاؾ إلى ذلن عدم ممابلة حالات الفشل فً جمٌع المجالات 

العملٌة والحٌاتٌة بالإحباط والانسحاب، واختٌار الأنماط السلوكٌة والاستجابة 

 المناسبة فً موالؾ العمل والتعاٌش مع المجتمع العملً. 

 =على الحٌاة وحسن الخلك الإلبال

ٌكون الفرد مُمبلبً على الحٌاة مُحباًّ لها مستمتعاً بوسابل الراحة والسعادة المتاحة  

لدٌه، وٌكون إٌجابٌاً فً أؼلب أحٌانه متولعاً للخٌر ومتفابلبً به، كما ٌكون راضٌاً 

بكلّ ما هو متاح من لدرات مادٌة وذاتٌة واجتماعٌة، والمدرة على التؤّللم والتكٌؾ 

والموالؾ التً من الممكن أن ٌتعرّض لها الفرد، والترحٌب  فً مختلؾ الظروؾ

بالخبرات والتجارب الجدٌدة وحبّ الإلدام علٌها، بالإضافة إلى تمٌُّزه بالمدر العالً 

من حُسن الخلك، والتحلًّ بالصفات الحمٌدة، والبعد عن الآثام والفواحش، ومحبةّ 

 كلّ من حوله. 

 تعرٌؾ الصحة النفسٌة 

ٌفات الصحة النفسٌة باختلبؾ مدارس علم النفس وعلمابها، أمّا التعرٌؾ اختلفت تعر

الأشمل كان لمنظمة الصحة العالمٌة؛ حٌثُ عرّفت الصحة النفسٌة على أنهّا حالة 

من التعاٌش الصحً السلٌم فً جمٌع النواحً الجسمٌة والنفسٌة والاجتماعٌة والخلو 

كن تعرٌفها أٌضا بؤنهّا التفاعل من العجز والمرض النفسً والجسمً، ومن المم

الإٌجابً السلٌم مع الذات الداخلٌة ومع البٌبة الخارجٌة، إذن فهً الحالة السابدة 

والمستمرّة نسبٌاً عند أؼلب الأفراد فً أؼلب الأحٌان، فٌسود شعور السعادة الداخلٌة 

 ك. والخارجٌة، وٌرتفع معدل الإنجاز والطموح، فٌكون فرداً سوٌاًّ حسن الخل



 العوامل المإثرة فً الصحة النفسٌة 

تتؤثرّ الصحة النفسٌة عند الأفراد منذُ بداٌة نموّهم الجسمً والنفسً والاجتماعً 

بالعدٌد من العوامل البٌبٌّة الخارجٌة أو النفسٌة الداخلٌة، ومن أهمّ هذه العوامل 

 التالً 

 الأسرة:

تؤثٌراً علٌه فً المستمبل؛ حٌثُ اتفّك تعُتبر الأسرة البٌبة الأولٌَّة للطفل وأكثرها  

العلماء على أنّ السنوات الخمسة الأولى من حٌاة الطفل هً الأساس المُكوّن 

لشخصٌته واتجاهاته وأنماطه السلوكٌة والتً ستستمرّ معه فً مراحله العمرٌة 

افمٌن المتمدمة، فالتنشبة الأسرٌّة السوٌةّ تخُرج أطفالاً وأفراداً أسوٌاء وسلٌمٌن متو

مع أنفسهم ومع من حولهم، أمّا التنشبة الأسرٌةّ ؼٌر السلٌمة لد ٌنتج عنها أفراد ؼٌر 

أسوٌاء، وٌعانون من بعض السلوكٌات ؼٌر التوافمٌةّ؛ نتٌجة لاكتساب بعض المواعد 

والأنماط ؼٌر المرؼوب فٌها من الأسرة؛ كالأنانٌة المفرطة، وعدم تحمل 

 المسإولٌة، وؼٌرها.

 المدرسة: 

فالمدرسة هً الهٌبة أو المإسسة التعلٌمٌة الرسمٌة التً ٌنتمل إلٌها الطفل فً عمر  

محدد، وٌذهب الطفل إلى المدرسة وهو مزوّد بالمٌم والمعاٌٌر والاتجاهات النفسٌة 

والاجتماعٌة الأساسٌة؛ حٌثُ تعمل المدرسة على توسٌع دابرة ما اكتسبه الطفل فً 

روسة، وفً المدرسة ٌتفاعل الطفل مع أصدلابه ومعلمٌه المنزل بطرٌمة مُنظّمة ومد

فً البٌبة الصفٌّةّ التً تإثرّ بدورها سلباً وإٌجاباً على الصحة النفسٌة له؛ فالبٌبة 

المدرسٌة التً تتسّم بالانضباط والنظام مع الحرٌة والدٌممراطٌة تنُشا فرداً مدعّماً 

نشؤ فً بٌبة مدرسٌة تتسّم بالفوضى بالصحة النفسٌة السلٌمة أكثر من الفرد الذي ٌ

 موعدم الانضباط والاحترا

حة النفسٌةّ الصحة النفسٌّة هً لدرة الإنسان على تحمٌك التوازن فً جوانب الحٌاة 

المختلفة، وتحمٌك الاستملبلٌةّ، والكفاءة والجدارة، وتمدٌر الذات، والمدرة على 

مواجهة ضؽوطات وصعوبات الحٌاة المختلفة بعٌداً عن الاكتباب، والملك والإدمان، 

 ة، والاضطرابات النفسٌةّ المختلف

ووفماً لمنظمة الصحّة العالمٌةّ فإنّ الصحة النفسٌةّ هً عبارة عن لدرة الفرد على 

 التمتعّ بحٌاته برفاهٌةّ وتحمٌك إمكاناته الفردٌةّ والفكرٌةّ المختلفة. 

 أهمٌة الصحة النفسٌةّ 



للصحّة النفسٌةّ الجٌدة والمتوازنة أثرها الواضح وأهمٌتّها الكبٌرة على الفرد 

 والمجتمع وذلن للؤسباب التالٌة: والأسرة

الصحة النفسٌةّ توفر للفرد تمدٌره واحترامه لذاته، وتحافظ على علبلاته الجٌدة مع  

. المدرة على  ًّ الأفراد الآخرٌن. المدرة على العمل فً الحٌاة الٌومٌةّ بشكلٍ طبٌع

ون مواجهة مشاكل وصعوبات الحٌاة بشكلٍ متوازنٍ بعٌداً عن أيّ خلل فً السل

والتصرفات والصحة. التمتع بصحة بدنٌّة سلٌمة وجسد لويّ بعٌداً عن الضعؾ 

والخمول، والإجهاد المتواصل. التمتعّ بصحةٍ عملٌةٍ سلٌمةٍ، بعٌداً عن مُذهبات العمل 

مثل المخدرات والكحول. الصحة النفسٌةّ تكون سبباً لطول العمر حسب الدراسات 

 الحدٌثة بعٌداً عن ضٌك العٌش.

 مومات الصحة النفسٌةّ م 

ممومات الصحة النفسٌةّ هً الصفات التً ٌملكها الفرد والتً تجعل منه صحٌحاً 

 نفسٌاً ومنها: 

 التوافك الداخلً: 

وٌشمل ذلن الرضا عن الذات والثمة بالنفس دون شعورٍ بالنمص أو الدونٌّة ممارنةً 

 والملك.بالآخرٌن، والشعور بالخوؾ بعٌداً عن الصراع والتوتر 

 التوافك الاجتماعً: 

وٌشمل ذلن أن تكون للئنسان علبلات إٌجابٌةّ جٌدة مع المجتمع المحٌط بعٌداً عن  

الصراعات والمشاكل. الإٌجابٌة فً الحٌاة والنظر إلى الأمور بنظرة تفاإل. لفل 

الذكرٌات فً الماضً وعدم العٌش فٌها، بل ٌجب أن ٌعٌش الإنسان الٌوم واللحظة 

ٌةّ. الابتسامة والبهجة والسرور فهً بلسم للروح. التحرّر من المٌود والأؼلبل الحال

التً تكون كالحمل الثمٌل على الإنسان، منها الاهتمام بشكل كبٌر جداً بكلبم الناس 

ًّ فً كلّ الأمور الصؽٌرة والكبٌرة. تحدٌد الأهداؾ فً هذه الحٌاة  ورأٌهم الشخص

لّ ما هو خٌرٌ له فً حٌاته وآخرته، بعٌداً عن وتحمٌمها، وملء ولت الإنسان بك

الفراغ الذي ٌسببّ العدٌد من الأمراض والمشاكل النفسٌةّ. التخلصّ من الإحباط 

والملك والتوتر والنظرة السلبٌة إلى الحٌاة والأمور كلها. التواضع والابتعاد عن 

بشكلٍ كبٌرٍ، التكبرّ والؽرور وحبّ النفس؛ فهً من الآفات النفسٌةّ الموجودة و

وتورث مشاكلَ وعمداً نفسٌة. المناعة بمسمة الله سبحانه للئنسان فً الأمور كلهّا 

وحمد الله وشكره على نعمه العدٌدة، وعدم النظر لما فً أٌادي الآخرٌن من نعم، 

ًّ زوال النعمة والشرّ للآخرٌن. الطموح  والابتعاد كلّ البعد عن الحسد والحمد وتمن



سان العلب فً الحٌاة وتحمٌك النجاح فً الأمور كلها، فذلن ٌحُمكّ وأن ٌتمنى الإن

 للئنسان سعادة وراحة نفسٌة، وٌملؤ ولته بالعمل من أجل الوصول للرّفعة فً الحٌاة

معاٌٌر الصحة النفسٌة الخلوّ من الاضطراباتِ النفسٌةّ أو الأمراض التً تعُرؾ 

تعتبرُ من أهمّ المعاٌٌر التً ٌتمُّ ، والتً The absence of disorder :علمٌاًّ بِ 

 ًّ من خلبلها لٌاسُ الصحة النفسٌةّ لشخصٍ ما، ولكن فً حال ؼٌابِ المرض النفس

فهذا لا ٌعنً بؤنّ الشخص ٌتمتعُّ بصحة نفسٌةّ جٌدة، حٌث إنّ المعاٌٌر الأخرى لا 

 تملّ أهمٌة عن هذا المعٌار. التكٌؾُّ مع المجتمعِ المحٌط بكافة الأشكال،

ًّ أو ما ٌعُرؾ علمٌاً بِ    Psychological :مثل التكٌؾّ النفسً الذات

Adaptation 

، وٌمصد به لدرة الإنسان على التوفٌك بٌن حاجاته ودوافعه والتحكم بها، كما أنهّا 

تعنً المدرةَ على التحكّم فً الأفكار والصراعات الداخلٌةّ، والسٌطرة علٌها، 

، هذا عدا عن المدرةِ على التحكم فً المشاعر  ًّ والتحلً بالهدوء والإستمرار العمل

 صطلحٌ آخر ٌطلك علٌه السلبٌة والإٌجابٌّة، وهنان م

 ًّ  التكٌؾّ الاجتماع

، بحٌث ٌشمل توافك الشخص Social Adaptation :والذي ٌعرؾ علمٌاًّ باسم 

مع أسرته، وأصدلابه، وشرٌن حٌاته، وزملبء عمله، وجٌرانه، وكلّ من لهم علبلة 

 مباشرة معه. الإدران الصحٌح للولابع التً تجري من حوله، وٌمُصدُ به أٌضاً تفاعل

، بحٌث ٌشمل ذلن: فهم الشخص  ًّ الشخص بشكلٍ جٌدّ مع محٌطِه الداخلً والخارج

لذاتِه ودوافعه ولدراته واتجاهاته المختلفة فً الحٌاة، والعمل على توجٌهِها وتنمٌتها 

وتطوٌرها وتحمٌمها. فهم الشخص للوالع المحٌط به، بحٌث ٌفهم متؽٌرّاتِ البٌبة 

ها لدر الإمكان. تكامل الشخصٌةّ أو ما ٌعُرؾ علمٌاًّ المحٌطة وظروفها، والتوافك مع

، بحٌث ٌمُصدُ به انسجامُ الوحدات الصؽٌرة Personality Integration :باسم

فً وحدة أكبر، أي الانتظام والانسجام والتناسك ضمنَ وحدة الشخصٌةّ الواحدة، 

المتفككة هً  حٌث إنّ الشخصٌةَّ المتكاملة هً الشخصٌةّ السوٌّة، أمّا الشخصٌةّ

الشخصٌة المضطربة. من شروط تكاملِ الشخصٌةّ: انسجامُ وابتلبؾُ سماتها 

ومموّماتها بحٌث لا تنفصل أيُّ واحدة عن الأخرى، والمراعاة الشدٌدة للدلة والنظام، 

وخلوّ الشخصٌةّ من أٌّة صراعات نفسٌةّ. ومن مظاهر تفكّن الشخصٌة الخوؾُ 

 .فراط فً الاتكال على الآخرٌن فً أبسط الأمورالشدٌد من أمور عادٌةّ، والإ

 -العمل السلٌم فً الجسم السلٌم



علبلة العمل بالجسد تعُدّ العَلبلةُ بٌن الجَسَد والعمل عَلبلةً تكاملٌةًّ تفاعلٌةّ؛ فالجسد 

ٌتؤثرّ بما ٌَمع على العمل من مُإثرّات خارجٌةّ أكثر ممّا ٌتؤثرّ العمل بما ٌمع على 

والدّلٌل على ذلن وجود أناسٍ كثٌرٌن على الرّؼم ممّا تمع على  الجسد بكثٌر،

أجسادهم من عاهات وإعالات وؼٌر ذلن، إلا أنّ عمولهم تبمى حٌةًّ تفُكّر وتدُرن 

وتتعلمّ، بٌنما أناس آخرٌن فمدوا عمولهم فلم ٌنتفعوا بؤجسادِهم وإن كانت صحٌحةً 

ن ٌعُانون من أمراضٍ جسدٌة تزٌَد لوٌةّ، ولَد وجدت الدّراسات أنّ الأشخاصَ الذٌ

% من 82احتمالٌةّ إصابتهم بؤمراضٍ عملٌةّ ثلبث إلى أربع مرات، كما وُجد أنّ 

الأشخاص الذٌن ٌعُانون من أمراض حادة تطوّرت لدٌهم أعراض الاضطرابات 

% منهم ٌعُانون من الملك والاكتباب. كٌفٌّة الحفاظ 14النفسٌة، بالإضافة إلى أن 

العمل ممّا لا شنّ فٌه أنّ سلبمة الجسد تإثرّ فً سلبمة العمل، وبالتاّلً  على سلبمة

على الإنسان أن ٌَحرص على أن ٌبُمً جَسَده سلٌمًا مُعافاً حرصه على بماء عمله 

 سلٌمًا معافاً كذلن، وٌكون ذلن بعدّة أمور منها: 

 التؽّذٌة السّلٌمة: 

إنّ التؽذٌة السلٌمة تساعد على إبماءِ الجسم فً وضعٍ صحًٍّ سلٌم، وهذا بالضّرورة 

ٌتبعه التفكٌّر السّلٌم والإدران العملً المتٌن؛ فالتؽّذٌة السّلٌمة توفرّ للجسم ما ٌحتاجه 

من الفٌتامٌنات الضّرورٌّة بشكلٍ عادل ومُتوازن؛ فالجِسم ٌحتاج مثلًب إلى فٌتامٌن د، 

، والحدٌد، والفسفور، والزّنن؛ فهذه الفٌتامٌنات والمعادن تسُهم فً 48ب  وفٌتامٌن

زٌادة تركٌز الإنسان ونشاطه الذهنً، والمُساعدة على تسهٌل إدراكه وتعلمّه، كما 

ٌنُصَح بتناول الأطعمة الؽنٌةّ بالمواد المضادة للؤكسدة والمفٌدة للعمل مثل: الفراولة، 

[ اتبّاع نظامٍ ٣بانخ، والشمندر، والفجل، والملفوؾ.]والزبٌب، وتوت العلٌك، والس

ٌَحرص الإنسان على تناول كمٌاّتٍ  ًّ مُتوازن دون إفراط أو تفرٌط: بمعنى أن  ؼذاب

مُعٌنّة من الطّعام دون زٌادة حتىّ لا ٌتسببّ له الطّعام بالمَشاكل الصحٌةّ من سُمنة 

تنَاول كمٌاّتٍ زابدة من الطّعام  أو انسداد للشّراٌٌن وؼٌر ذلن من الأمراض، كما أنّ 

ٌسُببّ الرّؼبة فً النوّم والكسل، بالإضافة إلى انخفاض النشّاط الذّهنً والبدنً، كما 

ٌجب الابتعاد عن الدهون المُضرّة، من خلبل التملٌلِ من الزٌوت المُشبعة، واللحوم 

لأنّ الإكثار منها  الحمراء واستبدالها باللحوم البٌضاء، والتملٌل من النشّوٌات؛ وذلن

ٌإدّي إلى ترَاكمها فً الجسم على شكلِ شحوم، كما ٌجب التملٌل من تناول الأملبح؛ 

 [ ٣لأنّ الاستهلبن الزابد منها ٌإدّي إلى ارتفاع ضؽط الدم الشرٌانً.]

 شرب الماء والسوابل:

% من عمل 57% من الدم، و27% من جسم الإنسان، و57ٌشُكّل الماء حوالً  

% من العضلبت؛ إذ تحتاجُ كلّ خلٌةٍّ فً جسم الإنسان إلى الماء 57، والإنسان



لتعمل بشكل صحٌح، فالماء ٌساعد على التخفٌؾ من التعب، وتحَسٌن المزاج، 

وعِلبج الصداع وداء الشمٌمة، كما ٌسُاعد على الهضم، وٌمنع الإمسان، وٌخُلصّ 

الوزن، والمُحافظة على  الجسم من السموم، بالإضافة إلى أنهّ ٌسُاهم فً خسارة

 توازن درجة حرارة الجسم

 ممارسة الرٌاضة:  

إنّ مُمارسة الرٌاضة ٌومٌاًّ تزٌد من سعادة الإنسان، وتمُللّ من خطر الإصابة 

بؤمراض الملب، والسكري، وسرطان الثدي، والمولون، والربة؛ حٌثُ تساهم 

لبٌا بشكلٍ أسرع وأكثر مُمارسة الرٌاضة بشكلٍ ٌومً فً إٌصال الأكسجٌن إلى الخ

فعالٌة، وتسُاعد على ضبط السكر فً الدم، وتمللّ ضؽط الدم، وتساعد على النوم 

بشكلٍ أفضل، بالإضافة إلى أنهّا تسُاهم فً تموٌة الذاكرة، وزٌادة الموّة والمرونة، 

وزٌادة الثمة بالنفس، كما تشٌر الدراسات إلى أنّ مُمارسة رٌاضة الركض بشكل دابم 

ز المَنطمة الموجودة فً الدماغ والتً تتحكّم فً ذاكرة الإنسان ولدُرته على تحُفّ 

 التعلمّ. 

 الحفاظ على نشاط العمل:

وَجد العلُماء أنّ مُمارسة الألعاب العملٌةّ التً تساعد على تدَرٌب الدماغ كحل  

الألؽاز، مثل الكلمات المتماطعة، وؼٌرها تساعدُ على إبماء العمل نَشٌطاً، وتجُنّب 

تعرّض الدماغ للخرؾ، كما أنّ الحرصَ على التعلمّ والمراءة ٌسُهم بشكلٍ كبٌر فً 

نسان؛ إذ ٌتشكّل العمل من جمٌع الخبرات والآراء والأفكار تفعٌل مهارات التفكٌر للئ

التً ٌتعرّض لها إلى حدٍّ ما، وكذلن إنّ زٌِادة الفضول الفكري ٌسُاعد على بماء 

العمل أكثر صحّة من حٌث التفكٌر بتركٌز أكثر، واكتشاؾ أفكار جدٌدة كل ٌوم، 

 وإبداعٌةّ وربط أفكار ؼٌر مُترابطة مع أخرى جدٌدة بطرٌمةٍ مُفٌدة 

 بناء علبلات اجتماعٌة جدٌدة:

وَجدت الدراسات أنّ بنِاء علبلاتٍ اجتماعٌةّ لوٌّة ٌرتبط مع انخفاض ضؽط الدم،  

وبالتالً العٌش بصحّة. أسلوب الحٌاة الحدٌث والصحّة إنّ أسلوب الحٌاة السرٌع 

زم الذي ٌمُارسه الأشخاص فً العصر الحالً، ووجود العدٌد من المهمّات اللب

ٌَتبّعون  إنجازها خلبل الٌوم لا تترنُ الخٌارات الكثٌرة للئنسان؛ فكثٌرون هم لا 

نظاماً صحٌاًّ جٌدّاً، ونتٌجةً لذلن تتؤثر الصحة الجسدٌةّ والعملٌةّ مع هذا النظام، ولكن 

ٌجب عدم نسٌان أنّ الصحّة ثروة؛ فإذا كان الإنسانُ لا ٌحُافظ على صحته الجسدٌة 

سوؾ تتؤثر تلمابٌا؛ً لذلن ٌَجب تناول الطعام فً الولت المُحدّد، وأخذ  فصحّته العملٌة

استراحاتٍ لصٌرةٍ خلبل الٌوم، وكذلن مُمارسة الهواٌات المفضّلة ٌومٌاًّ لتحمٌك 



التوازن بٌن الجسم والعمل، بالإضافة إلى الحرص على أخذ لسطٍ كاؾٍ من النوم 

 حفاظ على صحة كلٍّ من الجسم والعملساعات ٌومٌاًّ لضمان ال 2-6ٌتراوح ما بٌن 

تعرٌؾ الصحة النفسٌة تعددت التعرٌفات للصحة النفسٌة والمرض النفسً، ومنها: 

هً التوافك مع المجتمع وعدم الشذوذ عنه وعدم مخالفته، والمرض النفسً عبارةٌ 

 عن افتماد التوافك مع المجتمع والشذوذ عنه.

هً لدرة الانسان على التمدّم و التطور بما ٌتناسب مع مرحلة النمو، والمرض  

 النفسً هو فمدان لدرة الإنسان على التطور المناسب لمرحلة النمو.

هً عبارةٌ عن تحمٌك التوافك الداخلً بٌن مكوّنات النفس من الجزء الفطري وهو  

نا الأعلى، والمرض النفسً الؽرابز والجزء المكتسب من البٌبة الخارجٌة وهو الأ

 هو عدم تحمٌك هذا التوافك الداخلً.

 نصابح فً الصحة النفسٌة ٌوجد العدٌد من النصابح للصحة النفسٌة، منها: 

عند تعاملن مع شخصٍ لا تحبه لا تحاول الانفعال عندما ٌحاول استفزازن ولا  

بابتسامةٍ أو بمول)هل تبُدي أي مولؾٍ، وإنمّا انتظر لٌنهً حدٌثه ثمّ أنهً الحدٌث 

 انتهٌت؟(، )هل هذا كل شًء؟(. 

 لا تحاول مهاجمة أيّ شخصٍ ٌهاجمن بل حاوِل جذب انتباهه بمناداته باسمه.

مارِس التمارٌن الرٌاضٌة التً تنشط وتزٌد الطالة الإٌجابٌة فً الجسم، فالصحة  

 البدنٌة ترتبط ارتباطاً وثٌماً بالصحة النفسٌة. 

لتً تفضلها فذلن ٌزٌد طالتن الإٌجابٌة وٌبعث فً نفسن السعادة. مارس الهواٌات ا

 ابتعد عن الممارسات السٌبة التً تسبب الضرر الجسدي والنفسً. 

ابتعد عن الضؽط النفسً، والتوتر، والملك فذلن ٌإذي الصحة النفسٌة بشكلٍ كبٌرٍ. 

بشحناتٍ سلبٌةٍ  فكّر بطرٌمةٍ اٌجابٌة وابتعد عن التفكٌر السلبً فذلن سٌشحن جسمن

 تإثر على طالتن السلبٌة. 

استرخِ فً أولاتٍ مختلفةٍ، فلب تبخل على نفسن بلحظاتٍ من الصفاء الذهنً 

والجلوس فً مكانٍ بعٌدٍ عن الفوضى والضوضاء ومن أفضل هذه الأماكن: 

 الؽابات، وأماكن وجود الأشجار التً تساعِد على الاسترخاء.

 مع الأشخاص الإٌجابٌٌن والجٌدٌن،كوّن العلبلات الاجتماعٌة  

 وابتعد عن الشخصٌات السلبٌة والتً لا تستطٌع الانسجام معها.  



زد ثمتن بنفسن ولا تشعِرها بالنمص؛ لأنّ ذلن سٌتعب نفسٌتن جداً وستشعر دابماً 

 بالحرج من الآخرٌن. 

رإٌة شارِن فً أعمال الخٌر والعطاء ومساعدة الآخرٌن والأعمال التطوعٌة، فعند 

 السعادة على الآخرٌن ٌشحن الصحة النفسٌة بشكلٍ إٌجابً.

تعلم شٌباً جدٌداً كلّ فترةٍ، كتعلم لؽةٍ جدٌدة، أو مهارةٍ ما؛ لأنّ ذلن سٌنشط عملن  

 وٌدفعن لتتعامل مع ما حولن

 


