تعريف الطلبة بثقافة الصحة النفسية والمخاطر المجتمعية للظواهر السلبية التي تواجهها .

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات /وحدة التأهيل والتوظيف 
اعداد:م.د هند سالم تايه  م.د رغداء فؤاد م .د هدى عيدان

الفئة المستهدفة: طالبات الكلية كافة.
التخصص العلمي للنشاط: - علم النفس


اهداف النشاط العلمي: -
· توضيح ما معنى كل من مصطلح  الصحة النفسية  وطرق تعزيز الصحة النفسية.
· جعل المتلقي أكثر انتباهاً أن الصحة النفسية  من علم النفس الايجابي هومن المفاهيم السيكولوجية ذات المضامين الإيجابية.
· الصحة النفسية هي حالة من الرفاهية تمكن الفرد من التعامل مع ضغوط الحياة اليومية، والعمل بشكل منتج، والمساهمة في المجتمع. تتضمن الصحة النفسية الشعور بالراحة، والقدرة على التعامل مع التحديات.
· بيان المخاطر المجتمعية للظواهر السلبية التي تواجهها الطلبة
 

· التوصيات:
· ضرورة تعزيز الاهتمام بأدراك أهمية الصحة النفسية.
· تأكيد على دور العائلة والأصدقاء في الدعم النفسي للصحة النفسية.
· التأكيد على الإجراءات التي تحقق الصحة النفسية .

ماهي الصحة النفسية
الصحة النفسية هي حالة من الرفاهية تمكن الفرد من التعامل مع ضغوط الحياة اليومية، والعمل بشكل منتج، والمساهمة في المجتمع. تتضمن الصحة النفسية الشعور بالراحة، والقدرة على التعامل مع التحديات، وإقامة علاقات صحية مع الآخرين.
تتأثر الصحة النفسية بعوامل متعددة تشمل العوامل الفردية مثل الجينات والشخصية، والعوامل الاجتماعية مثل العلاقات والدعم الاجتماعي، والعوامل البيئية مثل الظروف المعيشية والاقتصادية.
الصحة النفسية ليست مجرد غياب الأمراض النفسية، بل هي حالة إيجابية من الرفاهية النفسية. عندما تكون الصحة النفسية جيدة، يكون الفرد قادرًا على تحقيق إمكاناته، والتعامل مع ضغوط الحياة، والعمل بشكل منتج، والمساهمة في مجتمعه. على العكس، عندما تكون الصحة النفسية ضعيفة، يمكن أن يعاني الفرد من مشاكل نفسية تؤثر على حياته اليومية وعلاقاته وأدائه في العمل.

العلاقة بين الصحة النفسية والجسدية

الصحة النفسية والجسدية مترابطتان. الضغوط النفسية يمكن أن تسبب أعراضًا جسدية مثل الصداع وآلام العضلات. القلق المستمر قد يؤدي إلى مشاكل في القلب وضعف جهاز المناعة. على سبيل المثال، الأشخاص الذين يعانون من الاكتئاب قد يشعرون بالتعب المستمر وفقدان الشهية، مما يؤثر على صحتهم الجسدية بشكل عام.

الأمراض النفسية الشائعة

• الاكتئاب: مشاعر حزن مستمرة وفقدان الاهتمام، مع أعراض جسدية مثل التعب واضطرابات النوم. الاكتئاب هو أحد أكثر الأمراض النفسية شيوعًا ويمكن أن يؤثر على الأشخاص من جميع الأعمار.

• اضطرابات القلق: تشمل القلق العام، الهلع، والقلق الاجتماعي، وتسبب زيادة معدل ضربات القلب والتعرق. اضطرابات القلق يمكن أن تجعل الحياة اليومية صعبة وتؤثر على الأداء الوظيفي والاجتماعي.

• الاضطراب الثنائي القطب: تقلبات مزاجية بين الاكتئاب والهوس. يمكن أن تكون هذه التقلبات شديدة وتؤثر على العلاقات الشخصية.

• اضطرابات الطعام: مثل فقدان الشهية العصبي والشره المرضي العصبي. هذه الاضطرابات يمكن أن تؤدي إلى مشاكل صحية خطيرة مثل سوء التغذية وأمراض القلب.

• اضطرابات الشخصية: مثل اضطراب الشخصية الحدية. هذه الاضطرابات تؤثر على كيفية تفكير الشخص وشعوره وتصرفه، مما يؤثر على العلاقات الشخصية والعمل.

تأثير الأمراض النفسية على الجسم

الاكتئاب والقلق يمكن أن يسببان تعبًا مستمرًا، فقدان الشهية، وضعف جهاز المناعة. اضطرابات القلق قد تؤدي إلى مشاكل في الجهاز الهضمي مثل القولون العصبي.

تأثير الصحة الجسدية على حاله النفسية

الأمراض المزمنة مثل ضغط الدم و السكري بالاضافه الى السرطان قد تسبب الاكتئاب والقلق بسبب التحديات المستمرة هذه الامراض يمكن أن تزيد من التوتر والقلق.
الأشخاص الذين يعانون من أمراض مزمنة قد يشعرون بالعزلة والوحدة، مما يزيد من خطر الإصابة بالاكتئاب.
العوامل المؤثرة في الصحة النفسية

العوامل الوراثية، البيئية، والاجتماعية تلعب دورًا في الصحة النفسية. الدعم الاجتماعي والظروف الاقتصادية تؤثر أيضًا. على سبيل المثال، الأشخاص الذين يعيشون في بيئات غير مستقرة أو يعانون من الفقر قد يكونون أكثر عرضة للإصابة بالأمراض النفسية.

طرق لتعزيز الصحة النفسية

• ممارسة الرياضة بانتظام
• الحفاظ على نظام غذائي صحي
• الحصول على قسط كافٍ من النوم
• التواصل الاجتماعي

دور العلاج النفسي

العلاج النفسي يساعد في التعامل مع الضغوط النفسية وتحسين العلاقات الشخصية. يشمل العلاج السلوكي المعرفي، العلاج الديناميكي النفسي، والعلاج الجماعي. العلاج النفسي يمكن أن يكون فعالًا في مساعدة الأشخاص على فهم مشاعرهم وتطوير استراتيجيات للتعامل مع التحديات.

دور العائلة والأصدقاء في الدعم النفسي

العائلة والأصدقاء يلعبون دورًا حيويًا في دعم الصحة النفسية للفرد. يمكنهم المساعدة من خلال:
• الاستماع الفعّال: تقديم أذن صاغية دون الحكم أو النقد.
• تقديم الدعم العاطفي: التعبير عن الحب والاهتمام، وتشجيع الفرد على التحدث عن مشاعره.
• المساعدة في البحث عن العلاج: مساعدة الفرد في العثور على معالج نفسي أو طبيب مختص.
• تشجيع العادات الصحية: تشجيع الفرد على ممارسة الرياضة، تناول الطعام الصحي، والحصول على قسط كافٍ من النوم.
• التواجد المستمر: البقاء على اتصال منتظم مع الفرد وتقديم الدعم المستمر.


الصحة النفسية والجسدية مترابطتان ويجب العمل على تعزيز كلا الجانبين لتحقيق رفاهية شاملة.
العائلة والأصدقاء يمكن أن يكونوا دعمًا قويًا في تحسين الصحة النفسية للفرد، بالإضافة إلى العلاجات النفسية المتاحة.
بعض النصائح لتعزيز الصحة النفسية:
1 تتبع الامتنان والإنجازات: احتفظ بمذكرة لتسجيل الأشياء التي تشعر بالامتنان لها والإنجازات التي حققتها يوميًا.

2 اعمل على نقاط قوتك: قم بشيء تجيده لبناء الثقة بالنفس، ثم تحدى نفسك بمهمة أصعب.

3 اظهر الحب لشخص في حياتك: العلاقات القوية والجيدة هي مفتاح لحياة سعيدة وصحية.

4 خذ وقتًا للضحك: الضحك يساعد في تقليل القلق.

5 ابتعد عن التكنولوجيا: اقضِ يومًا بدون هاتفك الذكي واستمتع بالوقت مع الاصدقاء

نصيحة الاخيره: إذا كنت تعاني من أعراض نفسية تؤثر على حياتك اليومية، لا تتردد في طلب المساعدة. التحدث مع مختص نفسي يمكن أن يكون الخطوة الأولى نحو الشفاء
تعد الصحة النفسية جزءًا لا يتجزأ من صحة الإنسان، فهي حالة الاستقرار النفسي، والعاطفي، والاجتماعي التي تمكن الفرد من مجابهة ضغوط الحياة، والقدرة على التعلم والعمل بشكل جيد، كما أنها تؤثر على مجالات الحياة المختلفة من اتخاذ القرارات، وبناء العلاقات، وتشكيل عالمنا، والمساهمة في تطور مجتمعنا، ولا يقتصر الأمر على ذلك فحسب، ...

 العوامل المؤثرة على الصحة النفسية؟
عوامل بيئية واجتماعية
· الفقر أو تدني الوضع الاجتماعي
· العزلة
· التمييز و التفرقة
· التكيف مع بيئة معيشية أو ثقافة جديدة
· ظروف العمل الغير أمنه
· العيش في بيئة ملوثة أو عدائية
· بيئة العمل المجهدة والمثبطة
· البيئة الأسرية او العملية غير الداع
: يُعد ضغط الوقت، وعدم التحكم في مهام العمل، وساعات العمل الطويلة، والعمل بنظام النوبات، ونقص الدعم، والضرر المعنوي، عوامل خطر مهمة تسبب الإجهاد المهني والإنهاك المهني والإرهاق في صفوف العاملين الصحيين.
.
ما هي المخاطر النفسية؟ 
يختلف شكل هذه المخاطر من مكان العمل إلى مكان العمل ، على الرغم من أن مجالات التركيز الرئيسية تميل إلى أن تكون جودة واستجابة القادة ، وحجم الوظيفة ، والوضوح ، والأمن والتوقعات ، والفريق والعلاقات ، والرعاية الذاتية.  

الضغوطات مثل المواعيد النهائية غير الواقعية ، وسوء الدعم ، وعدم كفاية الاعتراف ، وكذلك الأحداث الصادمة والمواد التي قد تواجهها في العمل ، من المتوقع الآن أن تتم إدارتها بشكل أفضل من قبل أرباب العمل ، بدلاً من الاضطرار إلى تحملها من قبل الموظفين. 

يجب أن يتوقع الموظفون نهجًا حقيقيًا وشاملًا وكليًا عند ظهور المشكلات ، كما تقول المديرة التنفيذية إليزابيث شو.  

تقول إليزابيث: "والأهم من ذلك ، يجب على أصحاب العمل توقع الأحداث أو الظروف التي يمكن أن تعرض العمال للخطر والتخطيط لها". "الأحداث المجتمعية الهامة ، مثل الفيضانات ، هي أيضًا أوقات يجب أن تسعى فيها المنظمات بنشاط لدعم والالتزام برعاية الموظفين المتضررين."
المخاطر النفسية والاجتماعية في العمل
كان جيس يعمل في نفس الدور لنفس الشركة لمدة خمس سنوات. على الرغم من زيادة عبء العمل بسبب تسريح الموظفين ، لم تحصل جيس على زيادة في الأجور أو أي اعتراف بمسؤوليتها الأكبر.  

بعد أن تحملت عبء العمل على الموظفين السابقين ، تشعر جيس بأنها تعمل فوق طاقتها ولا تحظى بالتقدير. نتيجة لذلك ، تجد صعوبة في الاسترخاء بعد العمل وتخشى العودة إلى المكتب كل يوم.
: كيف يبدو مكان العمل الصحي
ما الذي يجعل بعض أماكن العمل أكثر صحة من غيرها؟ يميل مكان العمل الذي يدير المخاطر النفسية والاجتماعية بشكل جيد إلى أن يكون له أدوار واضحة ، وأعباء عمل معقولة ، وتوقعات مفهومة ، ومراجعات أداء منتظمة ، ومكافآت مغطاة.  

يجب أن يشعر الموظفون بالأمان في مكان عملهم ، من وجهة نظر جسدية ومن منظور الصحة العقلية - خالية من المضايقة أو التنمر أو العدوان أو التخويف.  

تتمتع برامج مساعدة الموظفين (EAP) أيضًا بمكان في ضمان حصول الموظفين على منفذ للتحدث عن الضغوطات التي يواجهونها في بيئة سرية. يمكّن برنامج EAP الموظفين من الوصول إلى الاستشارة مجانًا وعدم الاضطرار إلى مواجهة الطوابير الطويلة المرتبطة بخدمات الصحة العقلية الأخرى.
المظاهر السلبية للصحة النفسية التي تواجه الطلبة يمكن أن تُخلِّف آثارًا خطيرة على المجتمع ككل، ومن بين هذه المخاطر:

1. *تدهور الأداء الأكاديمي:* تؤدي الضغوط النفسية والاكتئاب والقلق إلى ضعف التركيز والتحصيل الدراسي، مما ينتج عنه جيل يعاني من نقص المهارات والمعرفة اللازمة لسوق العمل.

2. *زيادة نسبة البطالة:* نتيجة للأداء الأكاديمي الضعيف وانخفاض ثقة الطلبة بأنفسهم، قد تتأثر فرصهم في الحصول على وظائف مستقبلاً، مما يزيد من معدلات البطالة.

3. *ارتفاع معدلات الجريمة:* قد يلجأ الطلبة الذين يعانون من اضطرابات نفسية إلى السلوكيات العدائية أو الانحراف، مما يسهم في ارتفاع معدلات الجريمة أو العنف.

4. *تفكك العلاقات الاجتماعية:* قد يعاني الطلبة من صعوبات في التواصل مع الآخرين، مما يؤدي إلى عزلة اجتماعية وتأثير سلبي على ترابط الأسرة والمجتمع.

5. *زيادة العبء الصحي والاقتصادي:*…
تحسين الصحة النفسية للطلبة يتطلب تطبيق مجموعة من الإجراءات التي تشترك فيها الأسرة، المؤسسات التعليمية، والمجتمع بشكل عام. إليكِ بعض السبل الفعّالة:

1. *توفير الدعم النفسي والإرشاد:*
   - إنشاء مراكز إرشاد نفسي داخل المدارس والجامعات.
   - توفير مستشارين متخصصين لمساعدة الطلبة في التعامل مع الضغوط النفسية.

2. *تعزيز البيئة المدرسية الإيجابية:*
   - توفير بيئة تعليمية محفزة وداعمة.
   - الحد من التمييز والتنمر داخل المدارس من خلال برامج توعوية.

3. *تنظيم الوقت والأنشطة:*
   - تعليم الطلبة مهارات إدارة الوقت لتقليل الضغوط الدراسية.
   - توفير أنشطة رياضية وفنية وثقافية تعزز الاسترخاء وتخفف التوتر.

4. *رفع مستوى الوعي:*
   - تنظيم حملات توعية حول أهمية الصحة النفسية وتأثيرها على النجاح الأكاديمي والشخصي.
   - إشراك الأهل والمعلمين في ورش عمل لمعرفة كيفية دعم الطلبة …


