
  الصحة النفسᘭة 

ن الإᙏسان من   الصحة النفسᘭةمفهوم 
᠓
ᢝ تمك

ᡨᣎة الᘭحالة من التوازن والراحة الداخل ᣠإ ᢕᣂشᛒ
ᢝ أن ᘌكون الشخ .التعامل مع حᘭاته ᚽشᜓل طبᢝᣙᘭ وفعّال 

ᡧᣎة تعᘭسط، الصحة النفسᚽشᜓل أᚽص: 

   عنها ᢕᣂفهم مشاعره والتعب ᣢقادر᠍ا ع 
   والسلوك ᢕᣂالتفك ᢝ

ᡧᣚ ا
᠍
 متوازن

   ةᘭمواجهة الضغوط اليوم ᣢقادر᠍ا ع 
   ةᘭة صحᘭش علاقات اجتماعᛳعᘌ 
   اتهᘭالرضا عن نفسه وحᗷ شعرᛒ 

ᢝ الصحة النفسᘭة غᘭاب المرض النفᢝᣓ فقط، ᗷل ᘻشمل أᘌض᠍ا الشعور ᗷالسعادة  
ᡧᣎولا تع

 .والاستقرار والقدرة عᣢ التكᘭف مع التحدᘌات

ᢝ قد ᘌمر بها الإᙏسان أ
ᡨᣎة الᘭات النفسᗖᖔهم الصع 

 :القلق والتوتر .1
الشعور ᗷالخوف أو الاᙏشغال الزائد ᗷالمستقᘘل أو ᗷالمشᜓلات  

  .اليومᘭة
 :الحزن والاᜧتئاب .2

᛿ ᢝان الشخص   ᡨᣎاء الᘭالأشᗷ الحزن وفقدان الاهتمامᗷ شعور مستمر
  .ᘌحبها

3.  ᢝᣓالضغط النف: 
ᢝ الدراسة أو العمل أو الأᣃة

ᡧᣚ لᝏات أو المشاᘭة المسؤول ᡵᣂي تج عن ك.  
 :الخوف وانعدام الثقة ᗷالنفس .4

  .الشعور ᗷعدم القدرة عᣢ النجاح أو مواجهة المواقف
 :الوحدة والعزلة .5

  .شعور الإᙏسان ᗷأنه غᢕᣂ مفهوم أو ᗷعᘭد عن الآخᗫᖁن

ᢝ عدة جوانب من حᘭاة الإᙏسان، مثل آثار الصعᗖᖔات النفسᘭة
ᡧᣚ ةᘭات النفسᗖᖔقد تؤثر الصع: 

  ةᘌالصحة الجسد ᣢة :عᘭصداع، تعب، اضطراب النوم أو الشه.  
  ᢕᣂالتفك ᣢواتخاذ القرارات :ع ᡧ ᢕᣂك ᡨᣂال ᢝ

ᡧᣚ ةᗖᖔصع.  
 السلوك ᣢة، الانعزال، أو فقدان الدافع للعمل أو الدراسة  :عᘭᙫالعص.  
 ةᘭالعلاقات الاجتماع ᣢل مع العائلة أو الأصدقاء :عᝏحدوث مشا.  

الصعᗖᖔات النفسᘭة جزء طبᢝᣙᘭ من حᘭاة الإᙏسان، ل᜻ن من المهم :  خلاصة
التعامل معها ᗷطᗫᖁقة صحᘭحة مثل التحدث مع شخص موثوق، طلب 

 .الدعم، وتنظᘭم الحᘭاة والراحة


