
موقع بداية التعليمي كل ما يحتاجه الطالب والمعلم 
من ملفات تعليمية، حلول الكتب، توزيع المنهج، 
بوربوينت، اختبارات، ملخصات، اختبارات إلكترونية، 
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المفاهيم الرئيسة:
- المراهقة

- ال�سعادة

ة ة النفسيَّ ةالصحَّ ة النفسيَّ الصحَّ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

اأن �سحتك النف�سية تعزز مناعة ج�سمك ومقاومته للاأمرا�س.

له  الأآخرين  وتقبل   لذاته  الفرد  وتقبل  ال�سخ�سية،  تما�سك  اإل��ى  يهدف  نف�سي  توافق 
بحيث يمنح ال�سخ�س �سعوراً بال�سعادة والراحة النف�سية.

ال�سحة النف�سية: 

يعتمد تقدم المجتمعات ونه�ستها على الأإن�سان فهو اللبنة الأأ�سا�سية للمجتمع، و لأ ي�ستطيع 
اإذا كان متمتعاً ب�سحة نف�سية  اإلأ  القيام باأداء واجباته ومهامه تجاه نف�سه واأ�سرته ومجتمعه 
واجتماعياً مع نف�سه ومجتمعه وم�ستثمراً مهاراته وقدراته  نف�سياً  تجعله م�ستقراً، ومتوافقاً 

لتحقيق اأهدافه وتعزيز جودة الحياة.

اأطلق برنامج جودة الحياة عام ٢٠١٨م، لتح�سين جودة حياة �سكان وزوار المملكة العربية ال�سعودية، وذلك عبر بناء 
وتطوير البيئة اللازمة لأ�ستحداث خيارات اأكثر حيوية تعزز من اأنماط الحياة الأإيجابية، وتزيد تفاعل الأأفراد مع 

المجتمع، وت�ساهم في تعزيز جودة حياة الفرد والأأ�سرة.
معلومة
اإثرائية
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١١- التوافق مع النف�س وال�سعور بال�سعادة:- التوافق مع النف�س وال�سعور بال�سعادة:

٢٢- ال�سعور بال�سعادة مع الأآخرين:- ال�سعور بال�سعادة مع الأآخرين:

٤٤- القدرة  على مواجهة مطالب الحياة:- القدرة  على مواجهة مطالب الحياة:

٣٣- تحقيق الذات وا�ستثمار القدرات:- تحقيق الذات وا�ستثمار القدرات:

بالأأمان  وال�سعور  الأأ�سا�سية  وال��دواف��ع  الحاجات  واإ�سباع  واحترامها  تقديرذاته  في  ذل��ك  يتمثل 
والطماأنينة والثقة والراحة النف�سية.

ويظهر ذلك في حبه للاآخرين واحترامهم والقدرة على اإقامة علاقات اجتماعية.

الواقع ومواجهة المطالب الحياتية، واكت�ساب الخبرات الجيدة  القدرة على تقبل  من خلال 
واأي�ساً المبادرة ومواجهة الم�سكلات التي تعتر�س طريقه في ظل �سعوبة و�سيق الموارد.

التقييم الواقعي للنف�س وتقبل مبداأ الفروق الفردية واحترامها، وتقدير الذات وا�ستثمار نقاط 
القوة وتنميتها.

خ�سائ�ص ال�سخ�سية المتمتعة بال�سحة النف�سيةخ�سائ�ص ال�سخ�سية المتمتعة بال�سحة النف�سية

هناك عدة خ�سائ�س تميز ال�سخ�س ال�سحيح نف�سيًا، وهي:

الهرموناتالهرمونات

اإثبات الذاتاإثبات الذات

تطراأ على الج�سم تغيرات هرمونية في فترة البلوغ ت�سبب تقلبات في المزاج.

يبحث المراهق في هذه الفترة عن الأ�ستقلالية، ويحاول لفت انتباه الأآخرين اإليه.

ال�سحة النف�سية للمراهقينال�سحة النف�سية للمراهقين

اأدائهم وعلاقاتهم  الج�سمية والنف�سية مما يوؤثر على  التغيرات  المراهقون بكثير من  يمر 
بالأآخرين وذلك للاأ�سباب الأآتية:
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اأ�سبابها ومفهومها من �سخ�س لأآخر، حيث ترتبط بعوامل مختلفة ح�سب  تختلف ال�سعادة في 
طبيعة كل �سخ�س، وعلى الرغم من ذلك تبقى ال�سعادة الغاية التي يبحث عنها كل اإن�سان.

الأأ�سدقاءالأأ�سدقاء

الأإهمالالأإهمال

�سوء المعاملة�سوء المعاملة

 قد يتاأثر المراهق ببع�س الأأ�سدقاء، مما يدفعه اإلى تقليد �سلوكهم وت�سرفاتهم.

قد يوؤدي اإهمال الأأ�سرة اأو المحيطين بالمراهق  اإلى تغير �سلوكه، وظهور م�ساعر الغ�سب 
والأنفعال نتيجة لأإهمال ذويه لأحتياجاته.

يتميز المراهقون بح�سا�سيتهم المفرطة؛ مما يوؤدي اإلى تغيرات في �سلوكهم اإذا �سعروا باأن 
�سخ�ساً لأ يعاملهم كما يجب.

 بناء مجتمع �سليم قادر على التطور، وم�ستثمر لقدرات اأفراده.
  الحد من الم�سكلات الأجتماعية.

  تعزيز التعاون بين اأفراد المجتمع وتقديم الدعم لهم.
  خف�س معدلأت الأعتداء على الأآخرين.

اأهمية تعزيز ال�سحة النف�سية على اأهمية تعزيز ال�سحة النف�سية على 
الفرد والمجتمعالفرد والمجتمع

١
عرف ال�سعادة من منظورك ال�سخ�سي؟

..............................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................
ن  شعور ناتج عن عمل یحبھ الإنسا

ل الإحساس بالمتعة والانبساط؛ وانشراح الصدر؛ وراحة البا
تعبیر عن الفرح وكل ما یدخل السرور والرضا على النفس 
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٢

نظمت مدر�سة �سامي حملة توعوية بعنوان �نحو حياة اف�سل� وذلك لتحقيق روؤية المملكة العربية 
جودة  برنامج  خلال  من  للعي�ص،  الأأماكن  اأف�سل  من  المملكة  جعل  اإلى  ت�سعى  والتي   ،2030 ال�سعودية 
الحياة الذي يهتم بال�سحة النف�سية، ولتعريف الطلاب باأهداف الحملة التوعوية وزعت المدر�سة ن�سرة 

للتعريف باأهداف الحملة وهي:
1- دعم جهود المملكة في مجال ن�سر الثقافة والتوعية بال�سحة النف�سية بمفهومها ال�سامل.

2-تعزيز الو�سول اإلى حياة اأف�سل.
3-الأإ�سهام في تحقيق الأأهداف الوطنية المرتبطة بال�سحة النف�سية في المملكة العربية ال�سعودية.
واأقبل العديد من الطلاب وعلى راأ�سهم �سامي الذي قرراأن يعد ا�ستطلاعا لطلاب ال�سف الثالث، بم�ساركة 

زملائه وعر�سه على اأ�ستاذه، للموافقة عليه ولم�ساعدته في �سياغة اأ�سئلة هذا الأ�ستطلاع، وهي:

اأ( هل اأنت اإن�سان �سعيد؟ 
....................................................................................................................................................................................................

ب( ما الأأن�سطة التي تجعلك �سعيداً عند ممار�ستها؟
....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

 ج( ماذا تفعل لم�ساعدة �سديقك للخروج من م�ساعر الحزن التي يمر بها؟
....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

نعم ؛ لا؛ نوعاً ما

ممارسة التمارین الریاضیة؛ اعمال تطوعیة؛ أدوّن یومیاتي؛ الجلوس 
مع الأسرة؛ مرافقة الأصدقاء .10 دقائق من التأمل 

تحفیزه على الاستمرار فى الحیاة بالتفاؤل والثقة 
لا اتركھ یستسلم للتغلب على التحدیات التي یواجھھا

أجعلھ یكسر العزلة والخروج لممارسة بعض الأنشطة الترفیھیة
 أساعده على تقبل الخسارة وفھم حزنھ والخروج منھ

استخدم عبارات داعمة : ( أنا ھنا من اجلك ) 
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)١( �سوررة التغابن الأآية رقم )١١(.

اإ�ستراتيجيات  لزيادة ال�سعور بال�سعادةاإ�ستراتيجيات  لزيادة ال�سعور بال�سعادة 

هناك العديد من الأإ�ستراتيجيات التي توؤدي اإلى زيادة م�ستوى ال�سعادة لدى الأإن�سان ومنها:
اأولًأ: تقوية الأإيمان بالله عز وجلاأولًأ: تقوية الأإيمان بالله عز وجل

ثانيًا: غر�س التفاوؤلثانيًا: غر�س التفاوؤل

ثالثًا:تجنب التفكير الزائد والمقارنة الأجتماعيةثالثًا:تجنب التفكير الزائد والمقارنة الأجتماعية

رابعًا: ممار�سة اأعمال الأإح�سان والتطوعرابعًا: ممار�سة اأعمال الأإح�سان والتطوع

يعد الأإيمان بالله والر�سا بق�سائه وقدره، من اأهم الأأمور التي تبعث 
الطماأنينة والهدوء في داخل الفرد، طمعاً في ثوابه - �سبحانه -  اإن 
والقلق  الحزن  من  التحرر  على  ي�ساعد  الله  بقدر  الر�سا  لأأن  �سبر؛ 

والو�سول اإلى حالة الر�سا وال�سعادة. 
 قال ت�عالى:

.)١(

بال�سعادة  التفاوؤل  ويرتبط  الأأف�سل،  يتوقع  الفرد  يجعل  الم�ستقبل  نحو  ا�ستب�سار  التفاوؤل 
ارتباطا كبيرًا، و اإذا كان التفاوؤل متزنًا دون اإفراط، فاإنه يحقق فوائده المرجوة وي�ساعد الفرد 

على بناء مواقف محددة واإيجابية.

التفكير  وتعزز  والأإح��ب��اط،  بالحزن  ال�سعور  من  تزيد  بالأآخرين  النف�س  ومقارنة  التفكير،  كثرة 
ال�سلبي، و ت�سلب الدافعية، والقدرة على حل الم�سكلات.

تمنح اأعم�ال الأإح�س�ان والتط�وع الأإن�س���ان �سع��ادة البذل والعط����اء التي ي�سعر به��ا عند م�س�اع�دة
الأآخرين، مع اأهمية الحر�س على اختيار القنوات والمن�سات الر�سمية الم�سرح لها في الدولة 
كمن�سة اإح�سان،وعدم منح غير الم�ستحقين الم�ساعدات المالية اأوالعينية؛لئلا ي�ستغل ممار�سو 

الت�سول هذه الم�ساعدات في الأإخلال باأمن الوطن اأو المواطن.

معلومة
اإثرائية

مكافحة  ن��ظ��ام  على  الأط���لاع  يمكنك  المعلومات  م��ن  لمزيد 
الت�سول في الموقع الأإلكتروني لهيئة الخبراء بمجل�س الوزراء.
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ممار�سة ريا�سة الم�سي مع العائلة اأو الأأ�سدقاء لها دور في اكت�ساب الم�ساعر الأإيجابية.

�ساد�سًا: الأعتناء بال�سحة�ساد�سًا: الأعتناء بال�سحة

�سابعًا: الأ�سترخاء�سابعًا: الأ�سترخاء

اإن تناول الغذاء ال�سحي، وممار�سة الريا�سة ت�ساعد على ارتفاع تقدير الذات، وتزيل التوتر، وتزيد 
من ثقة الأإن�سان في نف�سه، ب�سب زيادة اإفراز مواد في الج�سم مثل الأأندورفين الذي يرفع م�ستوى 

ال�سعادة والن�ساط الذهني. 

ت�ساعد تمارين  الأ�سترخاء على التخفيف من ال�سغوط المختلفة، وت�ساعد ال�سخ�س على ال�سعور 
بالهدوء وال�سفاء الذهني، مثل تدريب  التنف�س، ويتمثل في اأخذ �سهيق عميق )تنف�س(، ثم زفير 

بطيء وبذلك يمكنك تحقيق ال�سعور بالأ�سترخاء.

 خام�سًا: تعلم الت�سامح خام�سًا: تعلم الت�سامح
على  والتغلب  الأأف����راد،  بين  الأجتماعية  ال��ع��لاق��ات  ا�ستمرار  ف��ي  كبير  دور  والعفو  للت�سامح 

الأنفعالأت ال�سلبية التي تن�ساأ عن ال�سراعات بين النا�س.

٣

اإن منح المال للمحتاجين يزيد من �سعور الفرد بال�سعادة ويعزز التكافل الأجتماعي، ولكنه قد يذهب اإلى غير 
المحتاجين كالمت�سولين.

اأكتب مقالًأ اأو�سح فيه كيف ي�ستغل بع�ص المت�سولين اأعمال الأإح�سان، والأآثار المترتبة على ذلك؟
.....................................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................................
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اأن الأمتنان لله -كل يوم- على النعم الموجودة لدينا يجعلنا اأكثر �سعادة.

ال�سحة  عن  لها  ح�سر  لأ  معلومات  تحتوي  متكاملة،  مكتبة  التطبيق  ه��ذا  يعد  )قريبون(  تطبيق 
المرئي  والمحتوى  والأنفوجرافيك  الن�سية  كالمواد  الحديثة  والطرق  الو�سائل  باأحدث  النف�سية 
)الفيديو( اإ�سافة اإلى خدمة الأ�ست�سارات الن�سية النف�سية، التي ي�سرف عليها فريق عمل متخ�س�س. 

معلومة
اإثرائية

٤
اعر�ص موقفًا �سعرت فيه اأن لديك روحًا معنوية عالية:

..............................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................

الروح المعنوية:

ف��ال��روح  الأأف����راد،  ت�سرفات  تحكم  ال��ت��ي  وال��ع��واط��ف  والأت��ج��اه��ات  الم�ساعر  مح�سلة  ه��ي 
المعنوٌية ت�سير اإلى الحالة النف�سٌية والذهنية والع�سبية العامة للفرد.

تو�سع اآفاق الفكر لدى الأإن�سان وتجعله اأكثر مرونة واإبداعًا.
تمنح الأإن�سان اإح�سا�سًا بالقوة وال�سلابة، وتمكنه من تحمل ال�سعوبات، وتخطي العقبات.  

اأ�سحاب الروح المعنوية العالية اأكثر اإيجابية تجاه الحياة، ويرون الجوانب الجيدة، في جميع 
المواقف، وهم الأأكثر تحقيقاً لأإنجازاتهم، والأأكثر �سعادة في حياتهم.

مزايا  التمتع بروح معنوية عاليةمزايا  التمتع بروح معنوية عالية

شعور الطالب بالارتیاح النفسي نتیجة وجوده مع زملاؤه في مجموعة 
ل واحدة مما یزید من حماس الطالب في تقدیم الأفض

شعرت بالإحباط یوماً ما أحاول أن أفعل شیئاً یجعلني أستمتع مع أن ذلك كان 
صعباً فى البدایة ومع الالتزام بممارستھ أدى لرفع الروح المعنویة
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 ن�س�اط )اأ(:
توؤثر ع�داتن� غير الجيدة على 

ثلاث  ح��دد  النف�سية،  �سحتن� 
حي�تك  ف��ي  جيدة  غير  ع����دات 

�سحتك  على  ت��وؤث��ر  اأن��ه���  ت�سعر 
جيدة  بدائل  واق��ت��رح  النف�سية، 

له�؟

ن�س�اط )ب(:

ا���س��ت��ع��ر���ص ذاك�����رة اأح��داث��ك 

اليومية خلال الأأي�م الثلاث 

ال��م������س��ي��ة ث��م اخ��ت��ر من 

مر  جيدًا  حدثً�  ي��وم  كل 

بك  واكتب ت�أثيره على 

م�س�عرك.

ن�ساط )ب(:
اليوم الأأول: 

........................................................................................

.......................................................................................

........................................................................................

.........................................................................................

اليوم الثاني: 
........................................................................................

........................................................................................

 ........................................................................................ 

........................................................................................

اليوم الثالث: 
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

ن�ساط )اأ(:

البدائل المقترحهعادات غير جيدة

طلب أبي أن أساعده في عملھ، 
شعرت بالسعادة والفخر بنفسي 

لاعتماد أبي علي

ذھبت مع صفي لممارسة أعمال 
بالسعادة لإدخالي السرور على 

الآخرین

طلب مني معلم الریاضیات شرح 
الدرس بدلا عنھ، شعرت بالفرح 
والروح المعنویة العالیة لخطوتي 

الأولى في تحقیق حلمى بأن 
ً أصبح معلما

تنظیم الوقت، وعمل 
جدول زمني لإنجاز 
الأعمال المطلوبة

أخذ قسط كاف 
من النوم 

ساعات كافیة 
كل لیلة

الاستثمار أو 
الادخار 
الشخصي

القلق والخوف من 
الإخفاق

قلة عدد ساعات النوم

الإسراف في إنفاق 
المال
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