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 حال كل على تعالي بالله الظن بحسن مأمور والمؤمن بالله ظن حسن فالتفاؤل التشاؤم، عن ونهى التفاؤل إلى مالإسلا دعا
 يجعله السعادة، الإنسان يمنح التفاؤل تعالى، الله بعلم رةمقد كلها الأمور أن وبين )التطير( التشاؤم الإسلام حرّم ولقد

 .لديه المناعي الجهاز يقوي مما الصعبة المواقف مواجهة على القدرة لديه الاجتماعية، علاقاته في مرناً

 يدالشد الزحام بسبب إفطار بوجبة تحظى لا قد متأخرًا، تصل يجعلك ما السيارات لزحام تتعرض قد للمدرسة قدومك عند
 ولكن تغضبنا، قد المواقف هذه ..بينكما حديث في الرأي زميلك يوافقك لا عندما تغضب قد المدرسي، المقصف نافذة عند

 لدينا؟ الغضب مستويات في التوازن نتعلم كيف

 .حوله ومن بالفرد ضارة وجسدية لفظية تعبيرات يرافقه للعلاقات مدمر غضب :الأول مستويين الغضب مع للتعامل

 .واجتماعيًّا شخصيًّا مقبولة بتعبيرات مشاعره ويظهر ذاته فيه الفرد يؤكد الذي المعقول الغضب :نيالثا

 وسلم عليه الله صلى الله رسول علمنا وقد الغضب، حدة تخفيف من الفرد تساعد التي والوسائل الطرق من العديد يوجد

 أكثر آخر وضع إلى ويتحول فيه، غضب الذي وضعه من الفرد يغير أن :منها منه، والتخلص الغضب مع التعامل طرق

 فليجلس قائم وهو أحدكم غضب إذا "وسلم عليه الله صلى الله رسول قال :قال عنه الله رضي الغفاري ذر أبي فعن هدوءًا،

 .صحيح إسناده حديث "فليضطجع وإلا الغضب عنه ذهب فإن
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 مشكلة من يعاني يكون ربما الفرد هذا يشاهد وأن غضب،ال حالة عند الرجيم الشيطان من بالله الإنسان يستعيذ أن
 إشعار الخطأ وتصحيح استجابته عدم حالة في الشخص، مع بهدوء الحديث ثم التصرف، لذلك سبب لديه أو صحية،

 .عدوانية سلوكيات أو لفظية عبارات منك يستهلك أن دون ذلك كل بذلك، المنظمين

 عن ديننا نهانا وقد حقك، يسقط هذا بالضرب جسديًّا التعدي أو الأدب تنافي بألفاظ المتعدي الشخص على تجاوزت إذا

 .الجميل الصفح فاصفح الشكل بهذا الفعل ردود
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 في ونقصًا مخزياً النفسي المرض يعتبر البعض لايزال لأنه
 مرض أي مثل مثلها مشكلة النفسي المرض بينما شخصيته،

 مع التواصل نوبالإمكا .لمعالجته مختص إلى ويحتاج صحي

  النفسية الصحة لتعزيز الوطني المركز
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 النفسية، الطبية المساعدة طلب عليه شديدة الحالة كانت وإذا القريبة، الدعم مجموعة من المساعدة وطلب الهدوء التزام
 الآخرين تشخيص وعدم الذاتي والتصرف الشخصي الاجتهاد عدم على التنبيه مع
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 الدعاء الحقيقي البر هو فهذا الميت، لهذا بالدعاء وعليه وحده لله البقاء وأن به، والاستعانة وتعالى سبحانه حمدالله

 الصحة في المختصين أو المقربين من المساعدة طلب الفرد على ينبغي كذلك .عليهم والترحم موتهم بعد لأباءنا

 .إليها الحاجة عند النفسية
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 الأعراضو الحدة، درجة على يعتمد علاج له الإكتئاب
 أنه إلا الإكتئاب، حدة درجة من الرغم وعلى الشديدة،

 حتت العلاجية بالخطة المصاب التزم إذا للعلاج قابل

 .الفعالية زادت مبكرًا العلاج بدأ وكلما الطبيب، إشراف

 .النفسي العلاج :تشمل العلاج أنواع

 المشترك العلاج -الأدوية استخدام
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 .الضغوط على طرةوالسي التوتر مسببات من التخلص

 .اليومية للمتاعب السلبية الآثار من تقلل الرياضية البدنية الأنشطة

 الاجتماعي، الدعم الرياضية، الأنشطة الجيدة، التغذية الكافي، النوم الوقت، إدارة

 .الأولويات وتحديد الوقت إدارة .التوتر مسببات من التخلص
 .عيالاجتما الدعم التوتر، مسببات من التخلص

 .التوتر مسببات من التخلص

 .الرياضية الأنشطة الاجتماعي، الدعم

 النفسية الضغوط من الناتجة السلبية السلوكيات لممارسة الأسباب من العديد يوجد
 الضغوط مع للتأقلم سلبية، تكون وقد حلول، اجاد محاولة أو التوتر أو التركيز كقلة

 .النفسية
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 والتكيف الشخصية، قدراته تكريس هافي للفرد يمكن العافية من حالة :بأنها النفسية الصحة العالمية الصحة منظمة تصف

 النفسي، الرضا مفهوم تحقيق على القدرة في المجتمع،وتتمثل في والإسهام بفاعلية والعمل الاعتيادية، الإجهاد أنواع مع

 .النفسي والإرهاق للضغوط الاستسلام عن بعيدًا والتعايش الذهنية، واللياقة الذات مع والتصالح

 خطأ 

 صح

 خطأ 

 .العمرية الفئات مختلف من المجتمع أفراد بين يفرق لا النفسية الصحة لاضطرابات التعرض

 خطأ 

 .آخر إلى فرد من تختلف النفسية الضغوط تأثيرات

 صح

 صح

 خطأ 
 .والإكتئاب الحزن بين فرق ويوجد طبيعي، أمر الحزن
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 اضطرابات من معاناة هناك كانت التحديات سواء مواجهة في الأمثل التعامل على القدرة مدى:  النفسية الصحة

 تكريس فيها للفرد يمكن العافية حالة من :بأنها النفسية الصحة العالمية الصحة منظمة وتصف .تكن لم أو نفسية

 في وتتمثل المجتمع، في بفاعلية والإسهام والعمل الاعتيادية، الإجهاد أنواع مع الشخصية، والتكيف قدراته
 الاستسلام عن بعيدًا الذهنية، والتعايش واللياقة الذات مع والتصالح النفسي، مفهوم الرضا تحقيق على القدرة

 .النفسي والإرهاق للضغوط

 ( الذات تقدير ( الذات احترام

الاستسلام   عن بعيدًا والتعايش الذهنية، واللياقة الذات مع والتصالح النفسي، الرضا مفهوم تحقيق على القدرة

 .النفسي والإرهاق للضغوط

 .النفسي الاضطراب

 التدخل تستدعي حد إلى وتصرفاته سلوكه أو الأشياء على حكمه أو مشاعره أو الفرد تفكير تصيب نفسية حالة هو

 الصحة تواجهها التي الرئيسة لالمشاك إحدى النفسية الصحة اضطرابات وتعد ومعالجته، .الفرد هذا لرعاية

 ومستوى العمرية، الفئات مختلف من المجتمع أفراد بين يفرق لا النفسية الصحة لاضطرابات والتعرض العامة،
 .والاقتصادية الاجتماعية والحالة الثقافة والتعليم،

 .النفسية الضغوط

 إلى بعض فوق بعضها تتراكم التي طلباتهاومت الحياة أعباء زيادة نتيجة طبيعي، غير ضغط تحت بأنه الفرد شعور
 أعراض عليه وتظهر الضغوط لتلك سلبيًّا فيستجيب الفرد، وسلوك وأفكار مشاعر على سلبية بطريقة تؤثر أن

 .سلوكية تغيرات أو عقلية أعراض أو جسدية

 .الإكتئاب

 .التركيز ونقص المعتادة، بالأمور والاهتمام المتعة، وفقدان بالحزن، متواصلا شعورًا يسبب مزاجي اضطراب

 وهذا .الحدة شديد اكتئاب الحدة، متوسط اكتئاب الحدة، خفيف اكتئاب درجات ثلاث إلى الإكتئاب حدة وتصنف

 .علامتها أو مدتها أو الشخص لدى الأعراض لعدد وفقاً التصنيف

https://hulul.online/


https://hulul.online/



