
 

  
 

 عزّز صحتك النفسیة
 تكون بخیر نصائح تساعدك على أن  6

 :الشعور بالھناءجمعینا نرید  
 حیاتنا  في 
  مع أنفسنا 

 . ھانئةوبذلك نعیش في حیاة 
 یحتاج كل شخص إلى شيء مختلف لتحقیق ھذا الأمر. 

 الحفاظ على الصحة أمرٌ ضروري.
  من الجسد والنفس، ونقصد بالنفس كل ما نشعر بھ ونفكر فیھ. تشمل الصحة كلا� 

 بالصحة والعافیة في جسدك ونفسك؟ھل تشعر 
 ن، فأنت تشعر بالھناء. إذَ 
  .یمكنك الاستفادة من مھاراتك 
  .یمكنك العمل جیدًا 
  .یمكنك التعامل مع المواقف الصعبة بصورة أفضل 
  .یمكنك التعامل مع الضغوط على سبیل المثال بصورة أفضل 
 یستطیع تحسین صحتھ. شخص كل 

 وسائل الحفاظ على صحة جسدك: 
  .تنظّف أسنانك 
  �ا. ربما تأكل أكلاً صحی 
  .تتحرك بصورة كافیة 
 .وتذھب إلى الطبیب من أجل المتابعة 

 وسائل الحفاظ على صحة نفسك: 
یمكنك أیضًا جعل نفسك قادرة على مواجھة الأوقات الصعبة، فربما تواجھ ضغوطًا، أو شیئاً مخیفًا؛ فإذا كنت تعرف ما یمكنك  

 فعلھ، فسیساعدك ھذا في تجاوز الأوقات العصیبة.

 نصائح لذلك.   6ستجد ھنا 
فیھا، وناقشھا مع أشخاص آخرین، فبذلك یمكنكم تبادل  فكر  تعرض لك النصائح طریقة تقویة نفسك. فجرّب ھذه النصائح، و

 الأفكار والخبرات. 
 نتمنى لك مزیدًا من النجاح والمتعة.

 



 

  
 

 التحدث مع أشخاص آخرین 

 تحدّث مع الآخرین في حالة فرحك وحزنك 
   أن الأمر لیس بھذا السوء. بعندما تتحدث مع الآخرین حول مشاكلك، ستشعر 
  .عندما تفرح، وتتحدث مع الآخرین حول ذلك، ستشعر بفرحة أكبر 

 شخصٌ یأخذ كلامك على محمل الجد، ویفھمك؟ ةھل ثم
ن، ستشعر بالأمور أكثر سھولةً بعد ذلك، وقد یساعدك ھذا على فھمٍ أفضل لما تشعر بھ، وستستطیع التعامل مع مشاعرك إذَ  

 بصورة أفضل. 

 یمكنك طرح ھذه الأسئلة على نفسك 
  َن الشخص الذي تتحدث معھ في حالة فرحك أو حزنك؟م 
  مرة سألت فیھا شخصًا ما عن أحوالھ؟متى كانت آخر 

 على سبیل المثال، صدیقة مقربة أو فرد من العائلة؟  
 ما یثیر قلقك؟ ھل تدور الأفكار في رأسك بلا انقطاع؟ ةھل ثم 

 ل الاحتفاظ بھا لنفسك؟ھل تتحدث مع أحدٍ بشأن ذلك، أم تفضِّ 
 ھل تناولت أطراف الحدیث مع أحدٍ الیوم؟ 

 حوارٍ مثمر نصائح لإجراء 
  .خذ وقتاً كافیًا للحوار 
 .أنصت جیدًا إلى الشخص الآخر 
   ؟ اطلب المساعدة من ضع عبئآ ثقیلآ علیك  ت مخاوف  في بعض الأحیان، یحتاج الأمر إلى مساعدة احترافیة. ھل لدیك

 شخص متخصص. 
 



 

  
 

 إقامة علاقات جیدة مع الأشخاص الآخرین

 والصدیقات بدورٍ مھم ،والأصدقاء  ،تقوم الأسرة
  .ستشعر بالأمان؛ فعندما تحتاجھم، تجدھم بجانبك 
  ایحبونك على ما أنت علیھ، ولكن یجوز لكم أیضًا انتقاد بعضكم بعضً   إنھم . 
 في الأوقات العصیبة.دعمونك ی 
  .یساعدونك في اتخاذ القرارات 
 أسرار بعضكم.  ایمكنك الحدیث معھم بشأن كل شيء. لا تفُشو 
 قد یحدث بینكم نزاع، ثم تتلاءمون من جدید . 

 أو المعارف.   ،أو الأقارب  ،ل أشخاصًا آخرین، مثل الأصدقاء والصدیقاتلذلك، قابِ 
لھ ثمار جیدة: فأنت تكرّس نفسك مع أشخاص آخرین لأداء مھمة ما، وتتعرف في ھذا السیاق على   ،حتى العمل التطوعي

 أشخاص آخرین. 

 یمكنك طرح ھذه الأسئلة على نفسك 
  َن الأشخاص الذین یحُسنون إلیك، ومن لا یفعل ذلك؟بشيءٍ ما في أوقات فراغك؟ مَ معھ ن الذي تحب القیام م 
   من أجل عائلتك وأصدقائك؟ -قدر الإمكان-ھل تخصص جزءًا من وقتك 
  َفیھا وقتاً مع صدیقك المفضل أو صدیقتك المفضلة؟ متى كانت آخر مرة قضیت 
 ھل تتواصل مع أشخاص من بلدك الأصلي؟ وھل تستطیعون الاستمرار في ذلك؟ 
 أین یمكنك التعرّف على أشخاص جدد؟ 
  عملٍ طیبٍ في محیطك؟أین یمكنك المشاركة في 

 نصائح لإقامة علاقات جیدة مع أشخاص آخرین 
 التنزه ل اذھبوا لتناول القھوة أو االعادات المشتركة: احرصوا على التقابل باستمرار، فعلى سبیل المث . 
 .التواصل بالھاتف: اتصل بالأصدقاء الذین لم ترھم لفترة طویلة 
   إلى بعضكم البعض أو أجروا دردشات فیدیو. البقاء على تواصل: أرسلوا رسائل نصیة 
  ِّن اللقاءات الجمیلة. المفكرة الیومیة: دو 
  َن، فأفصح عن ذلك. حسن الكلام: ھل تفكّر في شيء جیدٍ بشأن شخصٍ ما؟ إذ 
  ب ھوایة جیدة. أو جرِّ  العلاقات الجدیدة: انخرط في مجموعة 
  ِّل لدى نادٍ أو مؤسسة. العمل التطوعي: سج 
 



 

  
 

 الحركة والاسترخاء

 احرص في حیاتك الیومیة على الحركة والاسترخاء.  
نتعرّض للضغوط في العمل؛ فكل الأمور یجب أن تتم بسرعة في الحیاة الیومیة، كما نتلقى الكثیر من المعلومات، وھذا أمر 

 مُرھق. 
 .احرص على الحركة بصورة كافیة، فھذا من وسائل السعادة، ویساعدك على تجاوز الضغوط 
   .احرص على الاسترخاء بصورة دوریة 
 .احرص دائمًا على أخذ فترات راحة بانتظام، وتنفّس بوعي، مع الحرص على أخذ النفس بعمق وإخراجھ ببطء 
  .احرص على أخذ قسطٍ كافٍ من النوم 
  �ا. احترس في تناول الكحول ومواد الإدمان الأخرى.  تناول طعامًا صحی 

 یمكنك طرح ھذه الأسئلة على نفسك 
 في حیاتك الیومیة؟  كم مرة تتحرك 
  تحبھا؟ مثلاً: السباحة، التجوّل، التنزّه، الرقص، الیوجا، قیادة الدراجة؟ما الحركة التي 
  لمدة نصف ساعة بدون توقف؟بث   تحركت الیوم ھل  ھي المدة التي تستغرقھا في التحرك؟ ما 
 ما أفضل شيء یساعدك على الاسترخاء؟ 
 ھل تحدد لنفسك أوقاتاً معینة تسترخي فیھا؟ 
  مثلاً: عزف الموسیقى، سماع الموسیقى، المشي، ھوایة یدویة؟ما الذي یمنحك الطاقة؟ 

 نصائح لزیادة الحركة
  دقیقة للمرة.  30ا لمدة مرات أسبوعی�  3احرص على الحركة بانتظام: بحد أدنى 
 .انزل من القطار قبل محطتك بمحطة، وامشِ مسافة محطة 
 .استخدم السلم بدلاً من المصعد 
 لخارج. إلى ا خرج للتنزه مشیًا، أو اصطحب كلب الجیران ا 
 مثل كرة القدم أو التنزه.   ،قابل الأصدقاء، ومارسوا معًا إحدى الریاضات 
  .ارقص على أنغام الموسیقى المفضلة 

 نصائح لزیادة الاسترخاء 
  .استمع إلى زقزقة العصافیر 
  ِّر في أشیاء جمیلة: مثل تخیّل المكان المفضل لدیك. فك 
   ع من النافذة، مع التركیز في تنفّسك. لَّ دقیقة، وتطَ  15اجلس ھادئاً لمدة 
 واجعلھا جزءًا من حیاتك الیومیة. ،مثل ممارسة الیوجا أو سماع الموسیقى ،جرّب إحدى وسائل الاسترخاء 
  ِّمثل المشاركة في إعداد الطعام، أو اللعب، أو التجول، أو القراءة.  ،ط لشيء جمیلخط 
  ِّس نادیًا للقراءة، حیث تقرؤون كتابًا معًا، وتتناقشون حول مواضیعھ. أس 
 



 

  
 

 جدیدًاافعل شیئاً  

 اكتشف شیئاً جدیدًا وتعلمھ 
 ھل تتعلم شیئاً جدیدًا أو تتمتع بمھارة الإبداع؟ فھذا أمر ممتع، ویصب في مصلحتك.  

  بنفسك.   ثقةأكثر   صبحست 
   .ستصبح حیاتك الیومیة أكثر تشویقًا 
   .یمكنك الترویح عن نفسك عند القیام بذلك، ومن ثم تخفیض الضغط علیك 

 لا یقتصر التعلّم على الرأس، بل یمتد إلى كامل الجسد. 

 یمكنك طرح ھذه الأسئلة على نفسك 
  ،حرفة یدویة. ما ھي الأشیاء المبدعة التي تفعلھا؟ مثل الرسم، عزف الموسیقى 
  َع فیھ؟ مثلاً: إعداد الطعام، الغناء، الرسم، الإصلاح، العمل في الحدیقة، صناعة شيء من الخشب،  رُ بْ ما الشيء الذي ت

 الخیاطة.
  ِّص أوقاتاً لذلك؟إلى أي مدى تخص 
  مھ؟الذي تحب تعلُّ ما 
 ھل تجید شیئاً ما، وترغب في تعلیمھ للناس؟ 

 نصائح لعمل أشیاء جدیدة في حیاتك 
   د الشرفة. ر الدیكور. وجدِّ ر مواضع الأثاث. وغیِّ . مثلاً: غیِّ شقتكاحرص على تعدیل 
 جدیدة للمطبخ. طاولة مثل بیت علف للعصافیر أو  ،اصنع شیئاً ما 
  ِّن قصصًا من حیاتك. دو 
 صورك.  رتِّب 
 أو الخیاطة. ،أو صناعة الأواني الفخاریة ،احضر دورةً تدریبیة. تعلّم مثلاً الرسم 
 مثل تعلّم لغة أو كیفیة التعرّف على أصوات الطیور.  ،تعلّم عبر الفیدیوھات على الإنترنت 
  .قم بزیارة المتحف 
  ِّد لنفسك ھدفًا معینًا.ن أفكارك، وحدِّ دو 

 



 

  
 

 نفسكة اعرف قیم

 اقبل نفسك على ما أنت علیھ 
لا یوجد أحدٌ مثاليٌ، فكل شخص لدیھ أخطاء، وھذا ما یجعلنا فریدین. ھل یمكنك قبول نفسك على ما أنت علیھ؟ كلما استطعت  

 ھذا بشكل أفضل، زاد شعورك بالعیشة الھانئة؛ فكل شخص لدیھ ما یجیده، وكل شخص لدیھ ما لا یحُسن عملھ.  
  َن، لا مشكلة لدیك فیما لا تجُیده.  ھل تعرف ما الذي یمكنك إجادتھ؟ إذ 
  .كن رفیقًا بنفسك، فأنت ستعیش مع نفسك طوال حیاتك 

 یمكنك طرح ھذه الأسئلة على نفسك 
  :كیف تواسي نفسك؟فإذا فشل شيءُ في حیاتك 
 متى تكون راضیًا عن نفسك؟ 
 ما الذي یجعلك سعیدًا في علاقاتك؟ 
 ما الذي یجعلك راضیًا في عملك؟ 
 ما الذي أنجزتھ الیوم بجدارة؟ ألا تفرح بذلك؟ 
 ما ھي أخطاؤك التي تضحك علیھا؟ 

 نصائح لزیادة قیمة الذات 
  �ا، وابتسم لنفسك في المرآة، فعندھا، ستشعر بالتحسن. ھل تواجھ وقتاً عصیبًا؟ احرص على مواساة نفسك روحی 
   احرص على الاھتمام بجسدك، وانتبھ لطعامك، واحرص على الحركة بصورة كافیة، وتنفّس بوعي، وخذ قسطًا كافیًا

 من النوم. 
  ِّن أفكارك: ما الذي یرُیحك؟ ما الذي یزُعجك؟ ما الذي یمكنك تغییره؟دو 
  .ھل تغضب كثیرًا؟ فلتسامح نفسك، ولتسامح أیضًا الأشخاص الآخرین 
  ِمعك.  نأیضًا مَ  نفسك، ولتواسِ  ھل توجد مشاكل؟ فلتواس 
 .حدد لنفسك أھدافًا یمكنك تحقیقھا 
 



 

  
 

 قبول المساعدة
 اطلب المساعدة 

 إلى المساعدة في حیاتھ. ھل یمكنك قبول المساعدة؟ ھذا یدل على أنك قوي.   یحتاج كل شخص 
 تقدیم المساعدة إلیك.   یستطیعون الأسرة والأصدقاء 
  ِّل الحدیث مع شخصٍ غیر قریبٍ منك. ربما تفض 
  َلأن استمرار المشاكل لفترة طویلة قد یؤدي إلى المرض.  ؛المساعدة من شخص متخصصن، اطلب ھل تواجھ مشاكل كبیرة؟ إذ 

 یمكنك طرح ھذه الأسئلة على نفسك
  ھل تنُصت إلى جسدك؟ ما ھو شعور جسدك عندما یكون ھناك أمر لیس على ما یرام؟ ھل تلاحظ ذلك؟ وھل تھتم بنفسك في

 الوقت المناسب؟
  َالمساعدة؟ وھل تعرف أنك ستحصل على مساعدة بعد ذلك؟ ن الذي تطلب منھ م 
  ِمَ ذلك؟  ھل یصعب علیك طلب المساعدة؟ ل 
  �ا؟ربما تكون لدى الأشخاص الآخرین طریقةً لحل المشكلة تختلف عن طریقتك. فھل ترى ذلك أمرًا طبیعی 

 نصائح لمواجھة الأوقات العصیبة
  ن، یجب علیك معالجة ھذا الأمر، ویستغرق ھذا وقتاً طویلاً. ؟ إذَ ئبأمرٍ سیِّ  رّ مُ أزمات. ھل تَ خذ وقتاً كافیًا لنفسك، فكلنا نواجھ 
  �ا، ویمكنك طلب المساعدة لكل شيء آخر. اقتصر على فعل ما تجیده حالی 
  .لا تقم بحل كل المشاكل وحدك، فالأشخاص الآخرون قد یتحملون المسؤولیة أیضًا 
  رھم بما یمكنھم فعلھ، فالمساعدة مفیدة.والأصدقاء تقدیم المساعدة إلیك، فأخبِ ترید الأسرة 
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