
  المحافظة على الصحة العقلية  حياة صحيةمن أجل : إرشادات الصحة العامة :٣٧/١ك 

 

  ٣١  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

  

  لثالفصل الثا

  الصحة العقليةالمحافظة على 
  

  

) العقلية(الاستقامة البدنية والنفسية تزان والالقد سبق أن عرفنا الصحة بأنها حالة من 

 ما مستقيم ان شخصإن نقول أولكن ما معنى الاستقامة العقلية أو النفسية؟ ومتى يمكن  .والاجتماعية

اعقليلنمط لاً؟ الإجابة التى تتبادر إلى الذهن هى أن يكون نمط السلوك لدى هذا الشخص مماثا ونفسي 

  .السلوك العام لأقرانه

  : من ثلاث علاماتالاستقامة النفسية والعقليةوفى عصرنا الحالى يمكن أن يستدل على 

  .التوافق مع الذات )١(

  .إقامة علاقات اجتماعية سوية مع الآخرين )٢(

  . متطلبات الحياةالقدرة على مواجهة )٣(

  

  :عدم التوازن النفسى واعتلال الصحة العقليةالحياة يدل على فى وعكس ذلك 

  .الشعور بالنقص وعدم تقدير الذات )١(

  .عدم التكيف الاجتماعى واضطراب العلاقات مع الآخرين )٢(

  .عدم القدرة على التعامل مع المشكلات اليومية للحياة )٣(

  .الخلط بين الواقع والأحلام والأوهام )٤(

  

  

   استكشاف الذات١-٣
  

 دلالات الصحة العقلية فعلينا أن نتعرف على هذه الذات التى ىحدإإذا كان التوافق مع الذات 

  .كون على وفاق معهانيجب أن 

  

   مكونات الذات١-١-٣

  :يمكن اعتبار أن الذات كيان مركب ذو ثلاثة مكونات
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  ٣٢  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

 على خلاف مجموعة لاً إذا أتيت أفعا وهى النفس اللوامة أو الضمير الذى يؤتيك:الذات المثالية  - أ

  .القيم التى تشربها من أهلك

وهى التى تعكسها سلوكياتك أمام الناس لتكوين الانطباع الذى تريده : الذات العامة أو المعلنة -ب

على سبيل المثال، إذا أطلقت اللحية ولم تفارق المسبحة يدك فإنك بهذا السلوك تعلن . فى أذهانهم

  .ا أو نفاقًاتناععن تدينك إن اق

أو ما تود ) الذات المثالية(ا تود أن تكونه متمثل حقيقتك التى قد تختلف ع وهى :الذات الخاصة -ج

  ).الذات المعلنة(أن يعتقده الناس عنك 

 ولكن ماذا عن عدم ،ومن البديهى أن تماثل المكونات الثلاثة للذات يدعم الصحة العقلية بصونها

  .ول الفاسد المرتشى المسئ:مثال .التماثل

  . الذى لا تفارق المسبحة يده ويواظب على الصلاة فى الجوامع–) الذات الخاصة( -

، )متنعلو كان لا( هل يعانى مثل هذا المسئول من تأنيب الضمير؟ بالطبع لا –) الذات المعلنة( -

م أحال ولعله يشعر بالسعادة وهو يباشر نمو حساباته فى البنوك ولكن لنفرض أن النائب العا

 الأثر السلبى للتمزق ظهرهنا تختفى ابتسامة الورع الكاذب وي. شريك هذا المسئول للتحقيق

  .النفسى على الصحة

  

   المدرجماسلوهرم :  إشباع الحاجات النفسية٢-١-٣

  عالم نفسى أمريكى حدد مستويات من الحاجات اللازمة لدعم الصحة العقليةماسلوإبراهام 

 إشباع الحاجات فى أى مستوى لا يتحقق إلا إذا تم استيفاء الحاجات فى ن ألوماسويعتقد . تهاوصيان

  .المستوى الأدنى

 لاستمرار الحياة من مأكل ومشرب الحاجات الأساسية يتضمن  قاعدة الهرم–المستوى الأول  -١

  .والحاجة للنوم

 للحماية التى وأول عهدنا بهذا الشعور يرجع.  فى المستوى الثانىالشعور بالأمن والأمانيأتى  -٢

وعلى سبيل المثال، إذا وقع طفل صغير وهو يجرى فإنه يهرع إلى . توفرها الأم والعائلة للطفل

من الألم والدهشة واللوم؛ الدهشة لأنه لا يتخيل أن يتعرض اأمه وتعكس تعبيرات وجهه مزيج 

  .ه للخطر فى وجود أمه، واللوم لفشلها المؤقت فى توفير هذا الأمننأم

وأول إشباع لهذه الحاجة ينبع من الرعاية التى .  فى المستوى الثالثالحاجة للحب والحنانوتأتى  -٣

ولذلك ينصح بعدم الخلاف والتشاحن بين الزوجين أمام . توفرها الأم والمودة التى تسود فى العائلة

اطفى  على العطاء العا ويشب الطفل قادر،الأطفال حتى لا يتوتر هذا النموذج للمودة العائلية

  . لهلاًومتقب

  . الذى يتنامى مع كل مهارة تكتسبالشعور بتقدير الذاتويأتى فى المستوى الرابع  -٤
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  ٣٣  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

 وفيه تسعى لتفعيل ، الذى يستمر طوال الحياةتحقيق الذاتوالمستوى الخامس والأخير هو مستوى  -٥

لى  ويكون أكبر العيوب هو نقص القادرين ع،كل قدراتك ومواهبك التى أودعها الخالق فيك

  .الكمال

والحاجة للتذوق  الحاجة للمعرفة والفهم وهما ،ويمكن إضافة مستويين قبل مستوى تحقيق الذات

وعدم إشباع هذه الحاجات يؤدى إلى إنسان غير قادر على تكوين صورة واضحة للعالم الذى . الجمالى

  .هامن وغير قادر على الاستمتاع بكل مباهج الحياة عدا الحسى ،يعيش فيه

  

  

   التعبير عن العواطف٢-٣

  

 وقد تكون سعيدة كإحساسك أنك محبوب أو ،استجابات وجدانية لأحداث الحياة هى العواطف

ماموضع احترام أو قد تكون مصدر نك مرفوض ومنبوذ أو لشعورك بالخسارة المادية بأ لإحساسك اهم

  ).كفقدان صديق(أو المعنوية 

ن إر إيجابى على الصحة حتى فى حالة المرض حيث ومن البديهى أن العواطف السعيدة لها تأثي

 كما أن كبت العواطف السلبية كالغضب أو الشعور ،ن من احتمال الشفاءاالتفاؤل والثقة فى الشفاء يزيد

. ويخلان بالتوازن النفسى، بالذنب وعدم التعبير السليم عنها يسهمان فى تراكم الضغوط العصبية

الذى سبب هذا الغضب ،  أن تحاول التفاهم والتواصل مع الشخصفالتنفيس السليم عن الغضب يقتضى

تخيل أنك توبخ ب أو ،فإذا تعذر ذلك يمكنك التعبير عن نفسك كتابة. فتدعوه لمناقشة الأمر بروية

 وبالطبع يمكنك توجيه كلمات حادة إلى هذا الشخص ولكنك بذلك تكون قد ،الشخص الذى سبب الغضب

  .د تصل الأمور إلى التشابك بالأيدى وق،تركت الغضب يسيطر عليك

 والاعتذار عن الخطأ الذى ،وفى حالة الشعور بالذنب فإن السلوك الصحى يستلزم الاعتراف بالذنب

 وتجاهل ذلك لا يؤدى إلا لتعميق الشعور بالذنب وتفكك العلاقات ، وتحمل مسئوليته،ارتكبته

  .الاجتماعية

  

  

  الحيل الدفاعية ٣-٣
 

 كالغضب ا مناسبا وجدانيلاً عصبية تستوجب انفعاانسان لمواقف تشكل ضغوطً يتعرض الإاأحيانً

 كولكن.  غير كفء بترقية أنت أحق بها منها إذا فوجئت بأن رئيسك فى العمل قد اختص موظفًلاًمث

  :تكتم الغضب لأحد سببين
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  ٣٤  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

  .لتفكر بروية فى الأسلوب الأمثل لمواجهة الموقف )١(

 وفى كلتا الحالتين فإنك تلجأ لسلوك بديل يعينك على ،وقفلعدم المواجهة والهروب من الم )٢(

  :وإليك بعض الأمثلة.  دفاعيةلاًوهذه السلوكيات البديلة تسمى حي. تحمل الموقف

وهى عدم توجيه الاستجابة الوجدانية إلى المصدر الذى أثارها ونقلها إلى شخص آخر : الإزاحة -١

 تقابلك زوجتك مبتسمة وتخبرك أنها ،الترقية بالغضب لعدم حصولك على اتعود لمنزلك مشحونً(

عن عدم لاًوفض)  على الوجبةاأعدت لك وجبة الملوخية بالأرانب التى تحبها فتنفجر فيها معترض 

  .حل المشكلة مع رئيسك فإنك بهذا السلوك تكون قد أدخلت الجفوة فى علاقتك الزوجية

لتحمى نفسك من الشعور بالذنب فتأخذك  لاً تعليل سلوك غير مقبول بأسباب مقبولة شك:التبرير -٢

  .العزة بالإثم ولا تعتذر عن خطئك

  .هام الآخرين بمسئوليتهم عن سلوك وأفكار نابعة منكاتلوم و: الإسقاط -٣

  

  :بعض مهارات التعامل مع الحياة من منظور الصحة العقلية

تفهم انفعالاتك راجع سلوكياتك وقيم ذاتك لتتعرف على نقاط القوة ونقاط الضعف فى شخصيتك وت -١

  .الوجدانية وعواطفك

  . حاول أن توافق بين ذاتك المثالية وذاتك المعلنة وذاتك الخاصة -٢

  ).ماسلوهرم ( لا تهمل الحاجات الأساسية وإشباعها  -٣

 كن على وعى بالحيل الدفاعية إذا لجأت إليها وهل هى وسيلة للتفكير المتروى للتعامل مع  -٤

  .ن تبعات الانفعال الوجدانى ومواجهة المشكلاتالمشكلات أم حاجز تختفى وراءه م

  . العقلية حاول التعبير عن عواطفك بأسلوب سوى يدعم العلاقات الاجتماعية ولا يضر الصحة -٥

  

  

  الاضطرابات النفسية ٤-٣
  

 ولكن ليس الشرط ،من الواضح أن الخلو من المرض النفسى أحد شروط الصحة العقلية السوية

لعقلية يتذبذب من يوم لآخر نتيجة لاختلاف الضغوط العصبية التى يتعرض  فمستوى الصحة ا؛الوحيد

  .لها الإنسان وتنوع سلوكياته تجاهها

ويرجع اختلاف السلوك فى مواجهة الضغوط إلى اختلاف فى العوامل البيئية والاستعداد 

المشاكل ن أسلوب الأسرة فى مواجهة إ حيث ؛م فى هذا المجالهم اوتلعب الأسرة دور. الوراثى

  . بهونقتديوالأطفال والتعبير عن العواطف هو الذى يحدد بدرجة كبيرة نمط السلوك الذى يكتسبه 
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  ٣٥  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

  تصنيف الأمراض النفسية ٥-٣
  

 الأولى تنتج ،يةنهاذيمكن تصنيف الأمراض العقلية إلى أمراض عضوية وأمراض عصابية و

ية تضطرب فيها وظيفة العضو بدون أما الثانية والثالثة فهى أمراض وظيف). المخ(عن إصابة فى 

  .إصابة ظاهرة

من أهم الأمراض الذهانية وفيها يفقد المريض الصلة بالواقع ويعانى ) شيزوفرينيا(مرض الفصام  -

 اوالهلاوس مدركات حسية كاذبة فيسمع المريض أصواتً. من الهلاوس والنداءات أو الضلالات

أما النداءات أو . أشياء لا وجود لها فى الواقعبدون وجود مصدر للصوت أو بشم رائحة أو يرى 

الضلالات فهى أفكار خاطئة وزائفة كأن يعتقد المريض أنه قائد حربى عظيم مثل نابليون أو 

  .روميل

 ، وإدراكه لأمور الحياة إدراك سليم،مريض الاضطرابات العصابية فهو لا يفقد الصلة بالواقعأما  -

من التقلبات المزاجية أو الإرهاق الذهنى أو الكآبة أو التوتر  يعانى منه هو درجة شديدة والذى

 وهى قد تعترى الإنسان الطبيعى بصورة مؤقتة بسبب تحديات وصراعات الحياة بدون أن ،والقلق

 ولكنها تفعل ذلك فى ،تعوقه عن العمل والتفاعل مع الآخرين أو ممارسة حياته بصورة طبيعية

  .حالة الاضطراب النفسى

  

وهو حالة من الإحساس بالخوف . اشيوع) بالعصا( من أكثر الاضطرابات النفسية :النفسىالقلق 

وترقب البلاء قبل وقوعه بدون مبرر أو سبب واضح وتكون مصحوبة بأعراض جسمية كالرعشة 

وما يميز القلق العصابى عن القلق العادى . والشعور المتكرر بالحاجة للتبول وازدياد ضربات القلب

أو التكرار بحيث يؤثر على تكيف الفرد مع المجتمع   بين الحين والآخر هو الاستمرارعر بهنشالذى 

  .وأدائه لوظيفته

 هو خوف غير منطقى أو مبالغ فيه من أشياء لا تسبب الخوف عند :)بياوف(الخوف المرضى  -

و عامة الناس كالخوف من القطط أو الأماكن المرتفعة أو المغلقة أو الخوف من الظهور أ

 ومع هذا لا ،ويدرك المريض أن خوفه غير عقلانى وغير مبرر. التحدث فى الأماكن العامة

  .يستطيع التخلص منه

 شق الوسوسة فى هذا العصاب يتمثل فى أفكار مزعجة تتسلط :عصاب الوسواس القهرى -

أما الشق القهرى فيتمثل فى أفعال قسرية لا يستطيع . على ذهن المريض وتستحوذ عليه

  .ض الفكاك منها كغسل الأيدى بصورة مستمرةالمري
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  ٣٦  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

 وهو اضطراب فى المزاج يتسم بالشعور بالحزن واليأس والكآبة وانكسار النفس :الاكتئاب -

ويجب التمييز بين التقلبات المزاجية . وهبوط المعنويات مع فقدان الشهية والأرق والخمول

 والاكتئاب –المركز الاجتماعى  كوفاة الزوج أو فقدان –حداث الحياة أنتيجة التفاعل مع 

كما أن هناك . كمرض نفسى يؤثر فى مسيرة الإنسان وتفاعله مع الحياة وقد يدفعه للانتحار

 والتى تتناوب مع الهوس أو المرح العقلى الذى ،الاكتئاب العقلى كالنوبات الاكتئابية المتكررة

  . والثورةيتميز بسعادة بالغة مع ازدياد النشاط الحركى إلى حد الصياح

 وهى مجموعة من الاضطرابات ذات أعراض جسمية :الاضطرابات ذات الشكل الجسمى -

.  حيث يؤكد الفحص الطبى عدم وجود مرض عضوى حقيقى، ترجع لعوامل نفسيةاولكنه

عراضه أالمريض يعلل ( اضطراب تدهم المرض : مثلاوتشمل هذه المجموعة أمراض

التى الهيستريا التحولية ( واضطراب التحول ،)رية بأنها تدل على مرض عضوى خطيالجسم

 ).من أعراضها الشلل والعمى والصمم

  

  كيف نتعرف على الاضطرابات النفسية؟

يم سلوكياتك بانتظام لتتعرف على السلوكيات الضارة وتعمل على تغييرها إذا لزم يعليك أن تق

  :العقلية تشمل الآتىعرض المرء لتدهور الصحة بعض عوامل الخطر التى تُوهناك  .الأمر

  .وجود مرض عقلى بالعائلة -١

  .اللجوء للعنف كأسلوب للحياة -٢

  .الإهمال أثناء الطفولة -٣

  .تفسخ العائلة -٤

 أو أنك بدأت تعانى من القلق أو ،وإذا لاحظت من خلال تقييم سلوكياتك أن الملل أصبح يلازمك

العمل أو فى دنى مستوى أدائك  أو إذا ت،الشعور بالذنب أو الخوف أن يكتشف الناس ذاتك الحقيقية

 فإن كل ذلك يدل على أن ، أو إذا تعرضت لتدهور فجائى فى علاقاتك الشخصية،المدرسة أو الجماعة

وأنك قد تكون فى حاجة أن تفرج ).  ممارسة الرياضةمثل البدء فى(ير غيبعض سلوكياتك تحتاج للت

تى باستشارة متخصص فى علم عن نفسك بالحديث عن همومك مع صديق أو قريب تثق فيه أو ح

  .النفس

 لك يفكر فى ا أن صديقً علىكما أنه من المهم أن تكون على دراية بعلامات الخطر التى قد تدل

االإقدام على الانتحار كالتعبير الجذرى فى شخصيته أو نمط حياته كفقدان الشهية أو انقضاء يومه نائم 

 ووسطه الاجتماعى أو محاولة توزيع أشياء تهال عن عائلأو عدم اهتمامه بهندامه أو الانطواء والانعز

هذا الصديق بشكوكك وتحاول ب وعليك فى هذا الحال أن تخبر من يهتمون ،ثمينة تخصه على الأصدقاء

  .أن تجعل هذا الصديق يفرج عن نفسه بالتحدث إليك أو استشارة طبيب متخصص
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  ٣٧  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

  :وخلاصة القول عليك بالآتى

  .ليةقصحتك العالتقييم المستمر لمستوى  -١

٢- ا عصباالابتعاد بقدر الإمكان عن كل ما قد يسب إجهادأو مصادر ضجيج فى البيئة كالي 

  .التلوث

لية قالع والصحة عامة المركبات الضارة بالصحة كافةالابتعاد عن المخدرات والمنشطات و -٣

  .خاصة

 بأسلوب سليم يفرج التعبير عن الغضب والانفعالات الوجدانية السلبية كالقلق والشعور بالذنب -٤

  ). الرياضةممارسةكالتحدث مع الإصدقاء، أو ( ولا يضرك كعن

  

  

  الإجهاد العصبى ٦-٣
  

  ما هو الإجهاد العصبى؟

يتعرض الإنسان طوال حياته لمؤثرات تفرض عليه أن يستجيب سواء بالتعامل معها أو 

امتحان دراسى أو مقابلة مع (منها ما هو ذهنى : وتتنوع طبيعة هذه المؤثرات. بالهروب من مواجهتها

تسعى للقاء مع ( ومنها ما هو اجتماعى ،)مسئول الموارد البشرية فى شركة ما للحصول على وظيفة

 ومنها ما هو جسمى أو بدنى ،)من تتوسم فيها أن تكون شريكة حياتك ولا تعلم كيف ستستجيب لك

 عصبية يستجيب لها الكائن ا ضغوطًوتشكل هذه المؤثرات ).رك فيها مع فريقكتة كرة قدم ستشااربم(

  ):١٩٥٦" (ضغوط الحياة"الحى على ثلاث مراحل على حد اعتقاد سلى فى كتابه 

 وفيها يتم إعداد الجسم للتعامل مع الضغوط سواء بالمواجهة أو بالهروب :مرحلة الإنذار -١

ويحفز  الذى يزيد من سرعة تدفق الدم نوذلك بإفراز بعض المواد مثل هورمون الأدرينالي

رع من معدل التنفس وزيادة كمية الأكسجين بالدم وكل ذلك سالكبد على إفراز الجلوكوز وي

 وما تحتاجه ،يهيئ طاقة إضافية للمجهود العضلى وهو ما يحتاجه النمر الذى يطارد الغزالة

 وما يحدث بدرجات متفاوتة فى الإنسان الذى يتعرض لضغوط ،الغزالة التى يطاردها النمر

  .مختلفة

 وفيها تعود أعضاء الجسم لأداء وظائفها بصورة طبيعية فيقل المعدل :مرحلة المقاومة -٢

 وغير ،السريع للنبض والتنفس وينخفض ضغط الدم الذى ارتفع ويزول اتساع حدقة العين

  .راض التى تميز مرحلة الإنذارعذلك من الأ
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  ٣٨  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

لموقف الضاغط فإن  إذا استمرت مرحلة المقاومة بدون السيطرة على ا:مرحلة الإرهاق -٣

الإنسان يدخل مرحلة الإعياء أو الإرهاق وهى ذات تأثير سلبى على الصحة بمفهومها 

  .الشامل

  .فى مجال الصحة العقلية يشعر الإنسان بالإحباط لعدم السيطرة على الموقف الضاغط -

لزوج  كوفاة ا–وفى مجال الصحة الاجتماعية والعلاقات الأسرية تؤدى بعض المؤثرات الضاغطة  -

  . إلى الانطواء والعزلة–أو الزوجة أو الطلاق أو فقدان صديق عزيز 

أما فى مجال التغذية فإن الضغوط المزمنة قد تدفع الإنسان للإفراط فى تناول المواد السكرية  -

ويلاحظ أن تناول . والدهنية والملح والكافيين مما يؤدى للسمنة وارتفاع الضغط والمرض السكرى

كافيين خلال ساعتين قد يستدعى أعراض مرحلة الإنذار من قلق وخفقان القلب  جرام من ال٣٠٠

  ).ا من الكافيين تقريبا جرام٥٠ة الكوكاكولا أو البيبسى كولا تحتوى على بعل(ومشروبات الكولا 

وفى مجال الأمن والإسعافات الأولية فإنه من الواضح أن الإنسان الذى يعانى من إجهاد عصبى  -

 ولذلك لا ينصح بقيادة السيارة أثناء المعاناة من الضغوط ،ث بنسبة أكبر من غيرهمعرض للحواد

  .العصبية

فى مجال الصحة البدنية فإن الإجهاد العصبى قد يكون السبب المباشر لأمراض جسمية أو السبب  -

 وعلى سبيل المثال حالة قرحة ،فى عدم استجابة هذه الأمراض للعلاج الطبى بصورة مرضية

ثنى عشر والصداع، وارتفاع ضغط الدم، التهابات القولون القرحية، الداء السكرى،  والاالمعدة

ط ثر الإجهاد العصبى نتيجة لتأثيره المثبّإالأزمات القلبية مع الأورام السرطانية قد تنتشر فى الجسم 

  .لجهاز المناعة

 وكذلك ،المجهدة عصبيويلاحظ أن تلوث الماء والهواء والأصوات الشديدة تعتبر من المؤثرات ا -

 برعونة  لا تفارق السجائر يده ويقود سيارةًا أن لك صديقًنفترض. سلوكيات بعض الذين تخالطهم

ها مقدنالنصيحة التى . وهو يستمع إلى موسيقى من مسجل السيارة كأنها صادرة من مكبر للصوت

 .لك فى هذا الحال هى ألا تستقل السيارة مع هذا الصديق

  ع الإجهاد العصبى؟كيف تتعامل م

  : الاتىإدراكلابد من 

  .أن الإجهاد العصبى أحد مسببات الأمراض الجسمية والتعرض للحوادث )١(

  :معرفة كيف يمكن أن نقلل من تأثيره الضار عليك بالآتى )٢(

  .عدم الإفراط فى تناول القهوة والشاى أو مشروبات الكولا الغنية بالكافيين  -أ 

 ساعة ٢٤ كالسير لمدة نصف ساعة خلال –و الرياضة ى أنممارسة أى نوع من النشاط البد -ب 

  .من التعرض لمؤثرات مجهدة
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  ٣٩  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

 التى تساعد على الاسترخاء كالشهيق العميق ثم الزفير ببطء أو التمريناتممارسة بعض   -ج 

 وبعد ،الاستلقاء فى مكان هادئ والتركيز على محاولة وضع الجسم فى حالة سكون تام

ث السرور عبيدى يتم التأمل وتركيز الفكر فى موضوع الوصول إلى حالة الاسترخاء الجس

 .أو ممارسة اليوجا وهى تساعد على الاسترخاء الجسدى والذهنى




