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 الحياة الراهنةلتغلب على أزمات ل النفسية الصحة

 *4سابق م. ك.
 

ل التةةةةةةةةةةةةةةحر قاهاا "حالر من تاامل 1948ال ةار ر في عال  التةةةةةةةةةةةةةةحةرعرفة  منظمةر 

الإحسةةةةةةةةةةاا الجسةةةةةةةةةةدي والنت ةةةةةةةةةةري والاد ما ي  ول سةةةةةةةةةة  حالر الللق من اررل وال ا ر 

( التةةةةةحر  أل التةةةةةةحر عتار  عن حالر من Hurrelman 1995ف ل " وي رف  قريلمال )

الإحساا الذاتق وارقضق ي عند  لص ما  وتاقل  ذ، الحالر مقدقد  عندما تاقل 

  مااا اتهمجةالا  النمق الجسةةةةةةةةةةةةةةدير والنتسةةةةةةةةةةةةةة ر والاد ماع ر لل ةةةةةةةةةةةةةةلص م ناهةةةةةةةةةةةةةةتر من 

و دراته وأ دافه التي يضةةةةةةةة ها لنتسةةةةةةةةه ومن الظروف ارقضةةةةةةةةقع ر ل ح ا .  هاا حالر من 

زل القادن تح   ها في كل لحظر من لحظا  الح ا    هاا النت جر الرا نر  تاير ال قا

 2.1ل(1988الصرف والحتاة علياا التي يمارهها الإأسال اتسه )  قريلمال 

ت  مل متهقل التحر ارظا ر الت س قلقد ر الجسدير والنتس ر والاد ماع ر  

ر كاف ر لل صةةةةةةةةةةةم م التردي ل حالر التردير لل ةةةةةةةةةةةلص  وودقد ذخ ر  م رف ر وهةةةةةةةةةةةلق  

الصةةةةةةةةةةةةةة ي ل ح ةةا  من أدةةل ال  لةةن عل  أزمةةا  الح ةةا  الرا نةةر  ومن  نةةا ارع أل متهقل 

التةةةةةةةةةةةةةةحر ت    ال   ف الناسر للترد عل  ارسةةةةةةةةةةةةةة قيا  الت قلقد ر والت سةةةةةةةةةةةةةة قلقد ر 

 ناك . (Beutal 1989, Haisch & Zeitler 1991)وارناع ر الاد ماع ر والنتسةةةةةةةةة ر وال  اف ر 

 الجاان  و ()التدأقالجاان الجسةةةةةةةةمي  وهي:  جقالن التي تم ل ال مقد للتةةةةةةةةحرا ض ال

 .الجاان الاد ما يو  النت ري والقدداأق

 الصحة النفسية

اتهم ف ر  التةةةةةةةةةةةحر النتسةةةةةةةةةةة ر عندما ا ف أمال م ةةةةةةةةةةةالر قارز  من م ةةةةةةةةةةة لا   

                                                 

   رلا   ممتادال ر ق سم الل ر ال رب ر  ورل   الأه اذ ارساعد *  1
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السلقك.  ذا الاح  أل السلقك غ ر ارلالم ياقل غالتا مصدرا للم  لا  والص قبا . 

التحر النتس ر ل س  مجرد الللق من اررل. قمجرد الللق من الأمرال والأه ال لا 

 قالسة اد . لذا التةةحر الإيجابقتسة ط ن أل يقاده الأزما  ال ادير  ولا يتت ه ال ة قر 

 .1النتس ر ة قر الترد عل  ال تاير والس اد 

ن وفي  ل التةةةةةةةةةةةةةةحةر النتسةةةةةةةةةةةةةة ةر ت ةةةةةةةةةةةةةةمةل كةافر مجالا  الح ا  الاد ماع ر قارج م 

الأهةةةةةةةةةةةةةر  وفي اردرهةةةةةةةةةةةةةر وفي مجال الصةةةةةةةةةةةةةناعر وال مل وال جار  والا  صةةةةةةةةةةةةةاد. ال ا د عل  

التةحر النتسة ر ذا  أ م ر  صقع للترد في أهرته ومج م ه خصقصا عند الأتتال 

وخلق م من الأمرال النتسةةةةةةةةةةةةةة ةةةةةر والاضةةةةةةةةةةةةةةطراقةةةةةا  السةةةةةةةةةةةةةةلق  ةةةةةر وي طلةةةةةن خل  دق من 

 .2الطماا نر والاه  رار الذ ني والقدداأق

 د ا  م الإأسةةةال عبر ال صةةةقر ارخ لتر من تطقر التةةةحر النتسةةة ر  ما تا م ل 

باا ال قل  وأدرك أ م تاا    مر عل ر  وهةةةةةةةةةةة   احق تح   ها ا ةةةةةةةةةةةةتا القهةةةةةةةةةةةةالل. في عال 

والتي يرمز ا  World Health Organizationل تاهةةةةةةةةةةةةةةسةةةةةةةةةةةةةة  منظمر التةةةةةةةةةةةةةةحر ال ار ر 1948

ال المي في ارجال الصةةةةةةةةة ي وت ديم  ومر ز ا لندل   دف   ى  ال  اول  WHOاخ صةةةةةةةةارا 

 ار قار والدعم واللبرا  وتتادلها و ى  أ ر الق ي الص ي.

 مفهوم الصحة النفسية

 ل السةةةةةةةةةةةةةةلقك الإأسةةةةةةةةةةةةةةاأق ي م قةةاررواةةر وال ةةاقل ةةر لل  ةةديةةل  و ل للترد  ةةدر  عل   

ال   ف ارسةةةة مر و ل اخ لت   ذ، ال در  من فرد لآخر  والترد ينمق اتسةةةة ا  ما ينمق 

دسةةةةةةةةةةةةةةم ةا   ق ياثر قةةارج من وي ةةاثر قةةه  و ق  ةادر عل  تحمةةل م ةةةةةةةةةةةةةة لاتةةه وت ريف أمقر، 

ار ار رفي وال  نقلقجي وال طقر الحضةةةةةةةةاري وما عندما ياقل هةةةةةةةةل ما  ول ن تزايد الااتج

صةةةةةةةةةةةةةةةاحةةةن ذلةةةك من ت  را  هةةةةةةةةةةةةةةري ةةةر عم  ةةةر أد   ى  تخ لةةةل    ر من ال  م واخ لاف 

                                                 

 8د. عتد ال زيز التق را  أه  التحر النتس ر  م  تر ال اضر ارصرير   ا ر  ص  1
  الأمرال النتسةةةةةةةةةةةة ر وال  ل ر والاضةةةةةةةةةةةةطراقا  و بي  د.  ما حسةةةةةةةةةةةةن ياللل دد. عتد ارج د  2

 25 صق رو  ال ربقالسلق  ر عند الأتتال  دار الت ر 
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أهةةةةةال ن الح ا  التي ت   ةةةةةها الترد. تل ن التةةةةةحر دورا  اما في كل مجال من مجالا  

  لا ارج من م ل ال  لم والا  صةةةةةةةةةةةاد والسةةةةةةةةةةة اهةةةةةةةةةةةر والحرب. فال ال امل ل في  ذ، ارجا

 يح ادقل  ى  ال م ن قالتحر النتس ر.

الللق من الأمرال وهي  التةةةةةةةةةةةةةةحةر النتسةةةةةةةةةةةةةة ر تدور حقل محقر من ارحاور الآت ر:

  تح    ال قازل ق ل كافر ارطالن  و الللق من الااحرافا   و والاضةةةةةةةةةةطراقا  النتسةةةةةةةةةة ر

 حسةةةةةةةن اللل   و الحصةةةةةةةقل عل  السةةةةةةة اد   و تح    الذا   و تح    ال قاف  النت ةةةةةةةريو 

الاع دال في تحص ل   و الللق من ال قتر الزالد  اللل :علاما  حسن من   ى  ذلك.وما 

ارسةةةةةةةةةةاير  وتاعر أوىي   و حسةةةةةةةةةةن ار املر من الناا  و حادا  الجسةةةةةةةةةةم والنت  والروح

م ةةر الادتاةةاد في تن  و الا  تةةان قةةالله عن النةةاا  و الرضةةةةةةةةةةةةةةا عن النت   و الأمر في ارج من

 1الإ تال عل  الآخر    و الإخلاص في ال مل  و  الاه م ات ا مل الصالحا  و النت 

 تعريف الصحة النفسية

النتس ر هي ال قاف  ال ال ق ل القظالف الجسم ر ارخ لتر  من ال در   رحالت 

عل  مقادهر الصةةةة قبا  ال ادير ارح طر قالإأسةةةةةال  من الإحسةةةةاا الإيجابق قال  ةةةةةاط 

أو مجمقت ال ةةةةةةةروط اللازمر  والح قير. وت ريف آخر أل التةةةةةةةحر النتسةةةةةةة ر هي ال ةةةةةةةرط

تقافر ةةا حتا ي م ال   ف ق ل اررن واتسةةةةةةةةةةةةةةه  و ةةذلةةك ق نةةه وب ل ال ةةالم اللةةارجي ت  تةةا 

 يي  م الذييادي  ى  أ أةةةةةةةةةرا ما يم ن من ال تاير والسةةةةةةةةة اد  لال من الترد وارج من 

  ل ه الترد.

يم ن ت ريف التةةةةةةةةةةحر النتسةةةةةةةةةة ر السةةةةةةةةةةل مر قاهاا  در  الإأسةةةةةةةةةةال عل  ال ةةةةةةةةةة قر  

سةةةةةةةةةةةةةة ةةاد  و يمةةااةةه ق  م ةةه ارخ لتةةر في الح ةةا  وتاقين علا ةةا  صةةةةةةةةةةةةةةاد ةةر من الآخرين  قةةال

و ةةذلةةك  ةةدرتةةه عل  ال قد   ى  حةةال ةةه الطت   ةةر ا ةةد ال  رل لأي صةةةةةةةةةةةةةةدمةةر أو ضةةةةةةةةةةةةةة ل 

 ات ري  فالتحر النتس ر دزن م مل للتحر ال امر.

                                                 

-113ه. ص 1419. مقسةرا  مال  قرا  م  اردخل  ى  التةحر النتس ر  دار ال لم الاقي   1 
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عرف  منظمر التةةةةةحر ال ار ر قاهاا "حالر من تمال الرفا، الجسةةةةةدي والنت ةةةةةري  

لاد ما ي". والتحر النتس ر وث  ر الصلر ا  قر الترد تجا، اتسه وتجا، الاخرين  وا

وم ةةةةدر  الترد عل  مقادهةةةةر أعتةةةةةان الح ةةةةةا . هي  ةةةةدر  الإأسةةةةةةةةةةةةةةةةةال عل  ال طقر  واررل 

 النت ري  ق عدل ال طقر قما يناهن من مرحلر النمق.

 Parent Egoالتةةةةةةةةةةةةحر النتسةةةةةةةةةةةة ر تقاف  أحقال النت  ال لا   وهي حالر الأقق  ) 

State( وحالر الطتقلر )Child Ego State( وحالر الرةةةةةةةةةد )Adult Ego State أل ال ةةةةةةةةلص  )

السةةةةةل م اتسةةةةةة ا ت  ش باذ، الحالا  في تناغم واأ ةةةةةةجال  ويحد  اررل النت ةةةةةةري عند 

 اخ لال  ذ، الأحقال وت  ال  حدا ا عل  الأخرع.

حن الترد لنتسه والآخرين  )أيالنتس ر هي ال در  عل  الحن وال مل  التحر 

عل  أل ت مل قنان تسةةةةةةةةةة مد منه الت ان لنتسةةةةةةةةةةه وللآخرين( واررل النت ةةةةةةةةةةري هي  را  ر 

 .1النت  والآخرين والعجز عن الإاجاز والركقد رغتر في القصقل  ى  ارق 

 الاهتمام بالصحة النفسية؟ ينبغيلماذا 

  السةةةةةةةةةةةةةلقك النتسةةةةةةةةةةةةة ر فرت من علم النت  الذي يدرا اخ لالا حر تةةةةةةةةةةةةةعلم ال 

فهم  ةةذ، الاخ لالا  وت ةةديم ار قاةةر ارنةةاهةةةةةةةةةةةةةةتةةر التي  وال قامةةل اررتتطةةر باةةا  طاةةدف  ى 

ت درج من ال قد ه  ى  الاهةةةت ةةةار   ومن الإرةةةةاد النت ةةةري  ى  ال لاج النت ةةةري. لذلك زاد 

 الا  مال في الدول ار  دمر قالتحر النتس ر.

 لهذا جانبان مهمان:

 الأول: جانب وقائي

  مال قتا  ر الظروف وارناخ ال ال الذي يم ن الترد لح ا  مسةةة  ر  من زاد الا  

التي تاثر تاث را هةةةةةةةةةةةةةلت ا عل   Frustrationsوالاح تاتا   Conflictsال  ل ل من الصةةةةةةةةةةةةراعا  

الترد وتسة نوف دهد، وتا اته. ومن ق  اا الأهةر  واردرهةر وأدهز  الإعلال وغ ر ا.  ذا 

 ر ر ل   ر من ارنظما  واراهسا .الجاان الق ارق مساول ر م ت

                                                 

 64ل ص2119د. دمال أقق دلق  التحر النتس ر  الطت ر الأوى   دار أهامر   1
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 الثاني: جانب علاجي

 ذا ل  ديم ارساعد  والدعم وال قد ه والإرةاد النت ري لحفراد الذين ت ااقل  

من اضةةةةةةةةةةةةةةطراقةةا  اتسةةةةةةةةةةةةةة ةةر واات ةةال ةةر أو ع ل ةةر. تقفر ال لاج النت ةةةةةةةةةةةةةةري عةةاد  في ع ةةادا  

 .ومتحا  الأمرال النتس ر وال  ل ر  و ذلك في اردارا وارصاأن

 مؤثرات التوافق النفسي الدالة على الصحة النفسية

متهقمةةةةةةةال مهمةةةةةةةال في قنةةةةةةةان  ةةةةةةةةةةةةةةحةةةةةةةر  Adaptationوال   ف  Adjustmentال قاف   

النتسةةةةة ر. ال قاف  متهقل  أسةةةةةاأق يندرج تح ه الإأسةةةةةال في هةةةةة  ه ل نظ م ح اته وحل 

  ر التي يصةةةةراعاته. ال   ف ت ةةةةمل ت  ف الإأسةةةةال والح قال والنتا   زان الت  ر الت و 

ت   ةةةةةقل فياا.  ناك ا ض اراثرا  لل قاف  النت ةةةةةري م ل  ةةةةةةتات الحادا  النتسةةةةة ر  

  والاه م ات قالح ا   والنظر  القا   ر ل ح ا   قال تاسل وال  قر قالس اد   وال  قر 

قصةةةةةةةةةةةةةةتةةةةةةر الإيجةةةةةةاق ةةةةةةر  وال ةةةةةةدر  عل  تحمةةةةةةل  وال حليوال ةةةةةةدر  عل  ال  لم من الح ةةةةةةا   

ق  الإراد   والسةةة ي ل ح    أ داف وا   ر  وال م ن قالنقةةةن أو ارسةةاول ر  وال م ن ق 

ال تةةةةةةةا  الاات ةةةةةةةاىي  وال م ن اسةةةةةةةةةةةةةة ةةةةةةةر الأف   وال م ن عل  ال ةةةةةةةدر  عل  ال ت  ر ال لمي 

والتر  و  وال ةةةدر  عل  فهم الةةةذا  وت تلهةةةا  وت ةةةدير ارسةةةةةةةةةةةةةةاول ةةةر الاد مةةةاع ةةةر  وال حلي 

واحترال ث ةةةافةةةر ارج من  وال ةةةدر  عل  قةةاررواةةةر والاهةةةةةةةةةةةةةة  رار  وت تةةةل الآخرين ومحتتام  

 1تح    مطالن الجماعر وما  ى  ذلك.

 أهمية الصحة النفسية للفرد والمجتمع

 ل التةةةحر النتسةةة ر للترد هي لتنر ارج من في قنان الأهةةةر  السةةةقير   ل الأققين  -

قالتةةةةةةةةةةةحر النتسةةةةةةةةةةة ر ال ال ر تسةةةةةةةةةةة ط  قل ل   ةةةةةةةةةةة ر أقنا ام لتنان د ل ت ن الأعرا  في 

ال  مةر وال  ةافةر والحضةةةةةةةةةةةةةةار   و ةذا يادي  ى  تمةاهةةةةةةةةةةةةةةك ارج من و قتةه  م لما  ال أم ر 

 ال  ران:

                                                 

وف   صةةةتق  مخ ار  التةةةحر النتسةةة ر وأهةةةال ن ت  ةةة ر الطتل أهةةةريا وتربقيا ومج م  ا   1

 22صل 2112دار الطلارن  
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 أعدد  ة تا ت ن الأعرا   الأل مدرهر  ذا أعددتاا

 التحر النتس ر يج ل الترد أ ثر  در  عل  ال   ف الاد ما ي. -

 التحر النتس ر تج ل الترد م م  ا قالاتزال والنقن الاات اىي. -

تةحر النتس ر تساعد الترد عل   حر الاخ  ار واتخاذ ال رار دول دهد زالد ال -

 ةديد . رأو ح ل

التةةةةةةةحر النتسةةةةةةة ر تج ل الترد أ ثر  در  عل  ال تا  والصةةةةةةةمقد عند ال ةةةةةةةدالد  -

 والأزما  وال  لن علياا دول الهرب م اا.

 االتةةةةةةةحر النتسةةةةةةة ر تسةةةةةةةاعد الترد عل  فهم اتسةةةةةةةه والآخرين  ود ل الترد  ادر  -

 عل  ال ح م في عقاتته واات الاته ورغتاته.

التةةةةةةحر   ى  ل التةةةةةةحر الجسةةةةةةدير والتةةةةةةحر النتسةةةةةة ر مهمر قالتسةةةةةةاوي. اصةةةةةةل  

(  ق ال خلص من مرل أو Remedialالجسةةةةةةةةةةةةةةةةةةديةةةةةر قمنةةةةةاهن ثلاثةةةةةر. أولا ارن ن ال لاجي )

( و ق تجنةةةةةن الإصةةةةةةةةةةةةةةةةةاقةةةةر قمرل مةةةةةا وأخةةةةةد Preventiveااحراف. وال ةةةةةاأق ارن ن الق ةةةةةارق )

( و ق ما Positive or Constructiveطةر منةه. وال ةالةو ارن ن الإأ ةةةةةةةةةةةةةةارق أو الإيجابق )الح 

يتت ةةةه الترد ال ةةةادي حتا ت قي  ةةةةةةةةةةةةةةح ةةةه  ويزيةةةد أ ةةةةةةةةةةةةةةةةاتةةةه  وي م ن قةةةال ةةةةةةةةةةةةةة قر قةةةال ق  

والح قير. و ذلك التةةةةحر النتسةةةة ر لها أيضةةةةا ثلاثر مناهن. ارن ن ال لاجي و ق ما يتتن 

حر ال  ل ر حتا ت قد  ى  حالر الاع دال  أما ارن ن ل لاج الترد من الااحراف عن الت

الق ارق و ق الطري  الذي تسةةةةةةةةةةةةةةل ه الترد من اتسةةةةةةةةةةةةةةه ومن غ ر، حتا ي ق اتسةةةةةةةةةةةةةةه وغ ر، 

الق قت في حالر اضةةةطراب ات ةةةةري.  ناك ارن ن الإأ ةةةارق ما يح ذيه اررن ل ويد ةةةةة قر، 

  قل قه ا ض النااقالسةةةة اد  ول ويد  تانته  ى  أ أةةةةرا حد مسةةةة طات  من أم ل ه ما ي

 من محاولا  ل  قير الذا ر  أو الل ال أو الإراد  أو ال لص ر.

يطل   ةةذا ال صةةةةةةةةةةةةةةر "عصةةةةةةةةةةةةةةر ال ل "  ح ةةو اف  ةةد اررن الأمن والطمةةاا نةةر  عل   

الرغم من ال  دل ارادي الذي ح  ه  و ثر  الا ت افا   وتقافر الأدهز  والأدوا  التي 

ال صةةةةةةةةةر  د زاد  عزلر الإأسةةةةةةةةةال عن الآخرين  ى  تج ل الح ا  مم  ر هةةةةةةةةةار ر. في  ذا 

دردةةةر ال ةةةةةةةةةةةةةة قر قةةةةالاغتراب عن القتن. تا ةةةةد الإحصةةةةةةةةةةةةةةةةال ةةةةا  عل  تزايةةةد عةةةدد م  ةةةةاتق 



مجلة الدراسات العربية                                                                      206  

ارخةةدرا  وارهلقهةةةةةةةةةةةةةةا  وار ن ةةا  وتضةةةةةةةةةةةةةةاعف عةةدد ارترددين عل  متةةةةةةةةةةةةةةحةةا  الأمرال 

 1النتس ر وال صب ر  و ذلك زياد  عدد ارن حرين.

 الصحة والإسلام

لتةةةةةةةةةحر الإأسةةةةةةةةةاا ر ا ناير فال ر  لأل الإأسةةةةةةةةةال دسةةةةةةةةةد وات   عنا الإهةةةةةةةةةلال قا 

والجاان الجسةدي والنت ةري يتتادل وي اثر ا ضةهم ا ضةا  في ال ق  والضة ف والتةةحر 

والسةةةةةة م والاع دال والااحراف تاثر الآخر. لذا  ال ال دمان: ال  ل السةةةةةةل م في الجسةةةةةةةم 

 ي ال  ل السةةةل م. ارامنالسةةةل م. وعل  ذلك الأدين قرااد ةةةةا،  اللا: الجسةةةم السةةةل م ف

أ قع النةةةاا وأ ةةةةةةةةةةةةةةحهم اتسةةةةةةةةةةةةةةةةا  و ق آمن مطم ل ورال وم نن  يحةةةن دم ن النةةةاا 

 مطل ا  ويطهر اتسه من أدرال الح د وال ل والحسد والت ضان وأمرال ال لقب. 

ا  م الإهةةةةةةةلال قتةةةةةةةةحر الإأسةةةةةةةةال وعاف  ه وعناي ه. التةةةةةةةةحر وال اف ر   ل كاا   

عظم  وأدزل عطايا، وأوفر منحه  يجن عل ه أل ياقل اتس ر أو قدا ر من أ م ن الأ 

ةةةةةةةةةةةةةةةا را لهةةذ، كلهةةا  وعل ةةه أل يرعةةا ةةا ويحتظهةةا ويحمياةةا حتا يزيةةد ن لةةه الن م. و ةةال 

رهةقل ن صل  ن عل ه وهلم: أ م ال م تقل فياما    ر من الناا: التحر والتراغ 

ه ال تد يقل ال  امر عن في الر ا (. و ال أيضةةةةةةةةةةةةةا أول ما تسةةةةةةةةةةةةةال عن 11/196)التخاري 

ارج ةةد "ثم  ال رآللةةك دسةةةةةةةةةةةةةةمةةك  و ةةال ن ت ةةاى  في  تةةةةةةةةةةةةةةرأل ي ةةال لةةه: ألم ا الن  م 

 لتس لن يقم ذ عن الن  م" ت ني التحر. 

 

 

                                                 

وف   صةةةتق  مخ ار  التةةةحر النتسةةة ر وأهةةةال ن ت  ةةة ر الطتل أهةةةريا وتربقيا ومج م  ا    1

 ل 2112دار الطلارن  


