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الباطنيالطبفرع / النفسيةالشعبة .



المقدمة

التيرةالكبيوالتغيراتالمتسارعةالعالميةالأحداثظلفي◦

تحدياًيةالنفسالصحةعلىالحفاظأصبح،المجتمعاتتشهدها

،اديةالاقتصالأزمات،المتزايدةالنفسيةفالضغوط .كبيرًا

عواملكلهاالطبيعيةوالكوارث،الاجتماعيةالصراعات

تعرضهممنوتزيدالنفسيالأفراداستقرارتضعف

.النفسيةللاضطرابات



النفسيةالصحةتعريف

بفعاليةعاملالتمنالفردتمكنالتيوالعقليالنفسيالتوازنمنحالةهيالنفسيةالصحة◦

.ادةوالسعبالرضاوالشعور،المجتمعفيالإيجابيةوالمشاركة،الحياةمتطلباتمع

:النفسيةللصحةالأساسيةالعناصر◦

.بمرونةوالتحدياتالضغوطمعالتعامل :التكيفعلىالقدرة*

.صحيةبطريقةالمشاعرإدارة :العاطفيالتوازن*

.واعيةقراراتواتخاذ،الفكروضوح :العقليةالصحة*

.وداعمةصحيةعلاقاتبناءعلىالقدرة:الجيدالاجتماعيالتواصل*



عالمفيالنفسيةالصحةعلىالمؤثرةالنفسيةالعوامل
مضطرب

.الماليةوالمشاكل،العلاقات،العملتشمل :اليوميةالنفسيةالضغوط◦

.المجهولمنالخوفأوالمستقبللتوقعاتنتيجة :والقلقالتوتر◦

.الاجتماعيةالظروفأوالتكنولوجيابسبب :الاجتماعيالانعزال◦

.والخوفالقلقزيادةفيدورًاتلعبالاجتماعيوالتواصلالإعلاموسائل :السلبيةللأخبارالمتكررالتعرض◦

:العوامللهذهالنفسيالتأثير◦

.والتوترالقلقمستوياتزيادة*

.والعاطفيالعقليالإرهاق*

.الأملفقدانأوبالعجزالشعور*



النفسيالطبمنظورمنالتحديات

:والقلقالاكتئابمعدلاتزيادة◦

.العامالقلقاضطرابأوالاكتئابمثلاضطراباتحدوثاحتمالمنتزيدقدالدماغكيمياءفيتغيرات*

.النفسيةالصحةعلىتؤثروسلوكيةهرمونيةتغييراتإلىتؤديأنيمكنالمستمرةالضغوط*

:(PTSD)بالصدمةالمرتبطةالنفسيةالاضطراباتمعدلاتارتفاع◦

.الشخصيةوالاعتداءات،الطبيعيةالكوارث،الحروبمثلللأزماتنتيجة*

.أكبربشكلالصدمةاضطراباتمنيعانونمؤلمةتجاربيواجهونأوصراعمناطقفييعيشونالذينالأفراد*

:الأزماتمعالتكيف◦

.حباءالأأحدفقدانأو،المفاجئالمرضأو،الوظيفةفقدانمثلالكبيرةالتغيراتمعالتكيفعلىالفردقدرةهوالكبرىالتحدياتمن*

:الانتحارمعدلاتارتفاع◦

.المزمنباليأسالشعورأوالشديدللاكتئابنتيجةالانتحاريكونماغالباً*

.الانتحارخطرمنتزيدالتيالرئيسيةالعواملمنتعتبروالاجتماعيةالماليةالأزمات*



نفسيمنظورمنالمقترحةالحلول

:النفسيةالمرونةتعزيز◦

.للتحدياتعمليةحلولعنوالبحث،والتغيراتالتوترمعالتعاملعلىالقدرةتحسينخلالمن*

:الشخصيةوالحياةالعملبينالتوازن◦

.النفسيالإرهاقمنيقللالشخصيوالاسترخاءاليوميةالالتزاماتبينالوقتتنظيم*

:الاجتماعيوالدعمالتواصل◦

.النفسيللتوازنمهمًامصدرًاتعتبرالداعمةالاجتماعيةالعلاقات*

:والاسترخاءالتأمل◦

.قليالعالصفاءوزيادةالتوترتقليلفيتساعدالعميقوالتنفس،اليوغا،التأملمثلالتقنيات*



النفسيالطبمنظورمنالمقترحةالحلول

:النفسيالعلاج◦

.السلبيةوالمعتقداتالأفكارتعديلفييساعد (CBT)السلوكيالمعرفيالعلاج*

:الدوائيالعلاج◦

.والشديدةالمتوسطةالحالاتفيفعالةتكونأنيمكنوالقلقللاكتئابالمضادةالأدوية*

:الجماعيالنفسيالعلاج◦

.مماثلةتحدياتيواجهونالذينللأفرادداعمةبيئةتوفير*

:المبكروالتدخلالوقاية◦

.النفسيةالأزماتحالاتفيالمبكروالتدخلالنفسيةالصحةحولالتوعيةمثل،رئيسيةخطوةتعتبرالوقاية*



الخاتمة

يكونواأنوالمجتمعاتالأفرادعلىيجب،والاضطراباتبالتحدياتمليءعالمفي◦

أوالشخصيالتكيفمهاراتتحسينخلالمنسواء .النفسيةبالصحةوعياًأكثر

علىبرأكقدرةبناءيمكننا،المتخصصةالنفسيةالمساعدةعلىللحصولالسعي

.النفسيتوازنناعلىوالحفاظالأزماتمواجهة

:التوصيات◦

،لالعمأماكن،المدارسفيالنفسيةبالصحةالتوعيةتعزيزعلىالتركيز*

.والمجتمعات

.الصعبةالأوقاتفيللأشخاصمناسباجتماعيودعمنفسيةمواردتوفير*

تطويروالنفسيةالصحةعلىالأزماتبتأثيرالمتعلقالعلميالبحثتشجيع*

.والعلاجللوقايةجديدةاستراتيجيات


