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دليـــــل الوالديـن
للصحة النفسية
الصحيــح  الفهــم  عــى  الوالديــن  لمســاعدة  دليــل 
والتعامــل مــع مفاهيــم الصحــة النفســية وتمكينهــم 

مــن عيــش حيــاة صحيــة

#THIS IS OUR COMMUNITY
#هذا_هو_مجتمعنا

@dcdabudhabi
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تولى إعداد هذا الدليل:

دائــرة تنميــة المجتمــع تأسســت 
الارتقــاء  بهــدف   2018 عــام  في 
القطــاع  في  الخدمــات  بجــودة 
تهيئــة  خــال  مــن  الاجتماعــي 
ــك في  ــامل ومتماس ــع ش مجتم
إمــارة أبوظــي، وتوفــر الفــرص 
ســكان  لجميــع  والخدمــات 
الإمــارة بمــا يمكّنهــم مــن النمــو 
الاقتصــادي  الصعيديــن  عــى 
والاجتماعــي، وبنــاء مجتمعــات 
توفــر  وضمــان  متكاملــة، 
مســتوى معيــي لائــق لكافــة 

المجتمــع. أفــراد 

للصحــة  أبوظــي  مركــز 
ــاء  ــرار بإنش ــدار ق ــم إص العامة ت
مركــز أبوظــي للصحــة العامــة 
مــن   2019 لســنة   )14( رقــم 
قبــل الشــيخ خليفــة بــن زايــد 
ثــراه(،  الله  طيــب   ( نهيــان  آل 
يضمــن  نظــام   إيجــاد  بهــدف 
العامــة   الصحــة  عــى  الحفــاظ 
لســكّان الإمــارة وضمــان ســامة 
خــال  مــن   ، فيهــا  العاملــن 
ــز مفاهيــم الصحــة العامــة  تعزي
ــز  ــد مرك ــة. ويع ــة الوقائي والصح
العامــة الأول  أبوظــي للصحــة 

المنطقــة. في  نوعــه  مــن 

للطفولــة  أبوظــي   هيئــة 
عــام  في  المبكرة‏ تأسســت 
حكوميــة  هيئــة  2019، وهــي 
تدعــم  أبوظــي  إمــارة  مقرهــا 
الشــاملة  التنميــة  مســرة 
الطفولــة  مراحــل  في  للأطفــال 
صياغــة  خــال  المبكرة، مــن 
والقوانــن  السياســات 
ــة  والاسترشــاد بالدراســات البحثي
ــاً  ــرار، فض ــع الق ــات صن في عملي
عــن تغيــر الســلوك منــذ المراحــل 
 8 عمــر  حــى  للحمــل  المبكــرة 

أعــوام. 
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الوالدين الأعزاء،

أنتم إحدى أهم الركائز لدعم جودة حياة المجتمع.

خدمــة  وفي  وظائفكــم  وفي  أطفالكــم،  مــع  تقضونــه  الــذي  والجهــد  الوقــت 
أبوظــي. في  المســتدامة  المجتمعيــة  التنميــة  مفتــاح  هــو  مجتمعاتكــم 

ولهذا، يهدف الدليل إلى دعم صحتكم النفسية خلال حياتكم اليومية.

ولأن عافيتكــم هــي عافيــة كل مــن حولكــم، يقــدم دليــل »الوالديــن للصحــة 
النفســية«، مــا تحتاجونــه مــن معلومــات ومفاهيــم لتُمكنكــم مــن التعامــل مــع 

ــة.    ــتقرة وصحي ــاة مس ــق حي ــة وتحقي ــاة اليومي ــات الحي ضغوط
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محتويات الدليل:

العلاقات والصحة النفسيةما هي الصحة النفسية؟
أين يمكن الحصول على خدمات 

الصحة النفسية في أبوظبي؟

متى يكون طلب خدمات الصحة 
النفسية ضروريًا؟

إخلاء المسؤولية

الموارد

شريك الحياة

الطفل

الأسرة

زملاء العمل

ما العوامل المؤثرة في الصحة 
النفسية؟

ما الذي تعبّّر عنه هذه الألوان؟

الصحة النفسية

توطيد الروابط  الأسرية 
والاستقرار

مجتمع يتسم بالتعاون 
والمرونة

المصادر

كيف نسعى للصحة النفسية؟

ما هي الضغوط النفسية؟

كيف يمكن التعامل مع 
الضغوط والتوتر؟

.1.2.3
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الصحـــة النفسيـــة
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ما هي الصحة النفسية؟

عندما تصادف مصطلح »الصحة النفسية« ماذا برأيك يعني هذا المصطلح؟

اختر بعض المفردات التي ترتبط في ذهنك بمفهوم الصحة النفسية:    

تذكــر إجاباتــك وأنت تمــي قدمًا 
في قــراءة هــذا الدليــل، لــرى كيف 
الصحــة  عــن  فهمــك  ســيتغير 
النفســية أو كيــف قــد يتحــن 
هــذا الفهــم، ومــا هــي المشــاعر 
ــك لهــذا  ــاء قراءت ــك أثن ــي تنتاب ال

ــل الدلي

• الاكتئاب	

• الاستياء	

• السميّة	

• التحسّّن	

• الأفكار الإيجابية	

• السلام	

• الدعم	

• الضغط	

• الوعي	

• الهدوء	

• التركيز	

• الرعاية	

• القلق	

• الغضب	

• التحفيز	

• الخوف	

• السعادة	

• الحزن	

التمتع بصحة نفسية 
مستقرة وجيدة

حالة نفسية 
مضطربة
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ما هي الصحة النفسية؟

الصحة النفسية عامل أساسي في قدرتك على الشعور بالرضا، وتأدية دورك كفرد وكوالد على أكمل وجه.

الرغبة بالمعرفة:
الفضــول يوحــي بالتدخــل بأمــور 
فالتمتــع  للشــخص,  تُعــي  لا 
بصحــة نفســية جيــدة حــق لــكل 

فــرد في المجتمــع

 تعــرفّ منظمــة الصحــة العالميــة الصحــة 
ــدة بأنهــا الحالــة الصحيــة  النفســية الجيّ
ــة،  ــه الذاتي الــي يحقــق فيهــا الفــرد قدرات
الحيــاة  ضغــوط  مواكبــة  ويســتطيع 
العمــل  عــى  قــادرًا  ويكــون  العاديــة، 
الإيجابــي والمثمــر، ويمكنــه الإســهام في 

مجتمعــه.
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الصحــة النفســية تؤثــر في ســلوكيات 
كمــا  ومشــاعره،  وأفــكاره  الفــرد 
ــه  ــه لمهام ــه وأدائ ــرًا في علاقات ــرك أث ت
اليوميــة، وقدرتــه عــى التكيــف مــع 

النفســية. الضغــوط 

صحتنــا النفســية متقلبــة 
عــى  تثبــت  ولا  باســتمرار 

حــال واحــدة.

صعوبة أداء المهام 
اليومية

الشعور بالضغط النفسي 
والمعاناة

فاعلية الأداء

عند المعاناة من أعراض 
شديدة لدرجة صعوبة أداء 

الأنشطة اليومية.

عند التعرض لموقف يسبب 
ضغوطًا نفسية تتطلب 

الحصول على المساعدة لتجاوزها

تمتُع الفرد بمرونة تمكّنه من 
التكيف مع الضغوط النفسية 

والاستمتاع بالحياة.

الانتقال من حالة 
»الشعور بالضغط 

النفسي والمعاناة« إلى 
حالة  »صعوبة أداء 

المهام اليومية« يتوقف 
على عدة عوامل

الانتقال بين هاتين 
الحالتين أمر شائع 

الحدوث لدى معظم 
الناس.

في  نشــعر  أن  الطبيعــي  مــن 
بعــض الأيــام بالســعادة والإنتاجيــة 
وبالصحــة النفســية الجيــدة، بينمــا 
في أيــام أخــرى قــد نجــد صعوبــة 
بالإيجابيــة  الشــعور  في  شــديدة 

والإنتاجيــة.

ما هي الصحة النفسية؟
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 ما هي السمات الأساسية للصحة النفسية الجيدة؟  

القدرة على تطوير 
الذات  

الوعي بالذات و تقبل 
المشاعر جميعها التي 
تنتابنا والتعبير عنها 

بشكل يساهم بتعزيز 
صحتنا النفسية ومن 

في حولنا

السعي للتكيف مع 
الظروف المتغيرة وغير 

المتوقعة

 القدرة على بناء علاقات 
صحية والحفاظ عليها 
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ما العوامل المؤثرة في الصحة النفسية؟

برأيك، ما العوامل الأكثر تأثيًرا في الصحة النفسية؟

العوامل الخارجيةالعلاقات

العوامل الذاتيةنمط الحياة الجودة، شبكة العلاقات 
الداعمة، الانعزال، التوقعات

العمل، الظروف المعيشية، 
المرض، العوامل البيئية

النوم، النظام الغذائي، مستوى 
النشاط البدني ، العادات

حديث النفس، التفكير، 
التوجهات، التحيزات، المعتقدات، 

الميول العاطفية/النفسية

تذكر إجاباتك وأنت تمضي قدمًا في قراءة هذا الدليل لتقييم نفسك وتحديد الجوانب التي يجب عليك التركيز عليها
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العلاقات

أي العبارات 
التالية 

تصف حالك

لا أحد يفهم المشاكل 
التي أعانيها

أسرتي  تسبب لي 
الكثير من الضغط

لا أشعر بمحيط 
علاقاتي الاجتماعي 

أشعر أنني لا أبذل 
قصارى جهدي من 

أجل أطفالي

شريك حياتي لا 
يقدم لي الدعم الذي 

أحتاجه

لا أرتاح لزملائي في 
العمل

توقعات شريك 
حياتي تسبب لي 
ضغوطًا نفسية

لا أستطيع أن أفصح 
عن مخاوفي ؟
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نمط الحياة

أي العبارات 
التالية 

تصف حالك

أعاني من 
صعوبات في 

تناول الطعام 
الصحي 

أعاني من عدم 
تقبّل شكل 

جسدي والشعور 
بالرضا عنه

أعاني من مشاكل 
في النوم

أشعر بالتعب عند 
الاستيقاظ من 

النوم

لا أخصص وقتًا 
كافيًا لنفسي

لا أشعر بالاسترخاء 
والراحة

مستوى نشاطي 
ليس مثالياً

أريد أن أقلل من 
تناول الطعام غير 

الصحي ؟
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العوامل الخارجية

أي العبارات 
التالية 

تصف حالك

أشعر بالقلق 
بشأن كوفيد-19

أشعر بضغط 
نفسي من التفكير 

في أن أبنائي قد 
يصابون بالمرض

عملي شاق 
يتطلب الكثير من 

الجهد

وظيفتي لا تترك 
لي وقتًا لممارسة 
الأمور التي أحبها

لدي مخاوف بشأن 
السلامة والأمن في 

المجتمع

لدي مخاوف بشأن 
تغير المناخ

لا أشعر بالراحة في 
بيتي

رؤية بيتي 
فوضويًا وغير 

مرتب تسبب لي 
الضغط النفسي ؟
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العوامل الذاتية

أي العبارات 
التالية 

تصف حالك

أحاول أن أكون 
موضوعيًا في تقييم 

نفسي والبيئة 
المحيطة بي

نظرتي إيجابية 
للحياة

أحُدث نفسي حديثًا 
سلبيًا مثل: إنه 

دائمًا خطأي 

توقعاتي غير 
واقعية وأحب أن 
يكون كل شيء 

مثاليًا

أحُدث نفسي حديثًا 
إيجابيًا صحيًا مثل: 
أنا جدير بالاهتمام

أعترف بأنني لست 
كاملاً وأضع 

توقعات واقعية

أتبنى وجهات 
نظر سلبية عن 

نفسي وعن العالم 
والمستقبل

أفتقر إلى المرونة 
أو أفكر بطريقة 
كل شيء أو لا 

شيء ؟
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المعتقدات الأساسية

المعتقدات الأساسية يمكن أن تكون إيجابية أو سلبية وهي تتشكل في المراحل 
المبكرة من عمرك في الغالب.

قد تؤدي الأحداث مثل الصدمات النفسية والتعرض للنبذ وغيرها من الأحداث 
الحياتية المهمة إلى تشويه معتقداتك الأساسية.

تُعرف تلك الأفكار والعبارات التي قد تطغى على عقلك بأنها المعتقدات الأساسية.

تتسم المعتقدات الأساسية بأنها متجذرة في أعماق النفس على هيئة تصورات 
جامدة عن نفسك وعن الآخر وعن العالم من حولك المستقبل.

قد ترى أن معتقداتك الأساسية حقائق مُطلقة وبالتالي تتبناها عن اقتناع ، وقد 
لا تكون على دراية بها، لكن هذه المعتقدات الأساسية هي ما يحدد شعورك حيال 

نفسك وطريقة تعاملك مع الآخر.

المعتقدات الأساسية السلبية:

المعتقدات الأساسية الايجابية:

• “أنا أفتقد الكفاءة”	

• “الناس لئام”	

• “العالم بلا أمل”	

• “المستقبل مخيف”	

• »أنا شخص جيد«	

• »الناس لطفاء«	

• »العالم مكان آمن«	

• »المستقبل مشرق«	
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المعتقدات الأساسية

إنَّ المعتقــدات الأساســية المتأثــرة بالتشــوهات الإدراكيــة، والــي تكــون طرقًــا 
معتــادة في التفكــر، تتســم غالبًــا بالتحيــز الســلبي وعــدم الدقــة، وقــد 
ــي تؤكــد صحــة أفــكارك الســلبية  ــز عــى المعلومــات ال تدفعــك إلى التركي

للمعتقــدات الأساســية الســلبية تأثــر ضــار عــى رؤيتنــا وحكمنــا حيــال وتجعلــك تتجاهــل الأدلــة الــي تثبــت خــاف ذلــك. 
العالــم مــن حولنــا وحيــال تصرفــات الآخــر تجاهنــا.

إذا حدثنا أنفسنا بأننا غير
أكفاء أو محبوبون أو جديرون بالاهتمام

فإننــا سنســتمر بإيجــاد معلومــات في بيئتنــا المحيطــة تؤيــد صحــة هــذه 
ــرة  ــور بنظ ــر إلى الأم ــن أن ننظ ــدلًًا م ــلبية، ب ــية الس ــدات الأساس المعتق

ــا. موضوعيــة ونركــز عــى الجوانــب الإيجابيــة في بيئتن

إذا كان لــدى الشــخص معتقــدًا أساســيًا ســلبيًا 
بأنه »غــر محبوب«  

فإنــه إذا ذهــب إلى إحــدى المناســبات الاجتماعيــة، 
قــد تــراوده أفــكار مثــل:

»الناس لا يتحدثون معي لأنهم لا يحبونني«.
بتبــادل  مبادرتــه  عــدم  إلى  ذلــك  يــؤدي  وقــد 
أطــراف الحديــث مــع الآخــر، حــى إن لــم يكــن 
هنــاك مــا يؤيــد صحــة فكــرة أن الشــخص في 

يحبونــه. المناســبة لا  تلــك 
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المعتقدات الأساسية

المقُــدم مــن  المعــرفي  الســلوكي  العــاج  إن 
اختصــاصي صحــة نفســية مــدّرب هــو إحــدى 
الطــرق الفعّالة للتخلــص مــن المعتقــدات 
يضمــن  ذلــك  لأن  الســلبية،  الأساســية 
مــن طريقــة  ويحــنّ  جهــودك  اســتمرار 

تفكــرك عــى المــدى الطويــل.

ــدي  ــى التص ــادرًا ع ــون ق ــى تك ــك، ح ــرفّ إلى معتقدات ــا إن تتع م
لها مــن خــال التشــكيك في صحتهــا ومصداقيتهــا.

تذكّــر أن هــذه التجــارب يُفــرض أن تثبــت لــك أن معتقداتــك 
الأساســية ليســت دقيقــة أو صحيحــة عــى الــدوام.

الخطوة الأولى
بالأفــكار  الوعــي  هــي  الســلبية  الأساســية  للمعتقــدات  في التصــدي 
وأحاديــث النفــس الــي تــراودك والبحــث في أعمــاق هــذه الأفــكار لتمييــز 

الأساسية.    معتقداتك 

حاول أن تسأل نفسك هذه الأسئلة:

»ما الصورة التي ترسمها أفكاري عن نفسي؟« 

»ما الذي تعنيه أفكاري؟« 

»مــا التجــارب أو الأحــداث الــي تثيــت أن هــذا الاعتقــاد صحيــح عــى 
الــدوام؟« 
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كيف نسعى للصحة النفسية؟

 تحقيق الصحة النفسية يتطلب مِنّا تحسين جوانب حياتنا اليومية، ويشمل ذلك... 

الإنتاجية 
والكفاءة في 

العمل

القدرة على 
الإسهام في 

المجتمع

الاستمتاع 
بالحياة 

واستكشافها

القدرة على 
التكيف مع 
الضغوط 
النفسية
والتغيرات

بناء علاقات 
صحية 

والحفاظ عليها

الوقاية من 
الأمراض النفسية 

والجسدية
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كيف نسعى للصحة النفسية؟

هناك بعض الاحتياجات النفسية والاجتماعية والجسدية التي لابد من تلبيتها أولاً لكي  تحصل على الصحة النفسية الجيدة

إيجاد شبكة علاقات داعمة

مــن المهــم لصحتنــا النفســية أن 

نشــعر أن الأشــخاص مــن حولنــا 

الحــب  مشــاعر  لنــا  يحملــون 

والتقديــر.

وجــود ارتبــاط قــوي ومســتقر بينــك 

منــك  المقربــن  الأشــخاص  وبــن 

أمــر لا غــى عنــه لكــي تتمكــن مــن 

مواجهــة صراعــات الحيــاة اليوميــة..

الوعي
إلى  »اليقظــة«  مصطلــح  يشــر 
والوعــي  الذهــن  حضــور  حالــة 
شــكل  تلاحــظ  بــأن  بمحيطــك، 
الســماء، ومنظــر حديقتــك، وصــوت 
ضحــكات أطفالــك، وشــعورك حــن 
ــون حــاضر  ــا وتك ــا عميقً تأخــذ نفسً

الذهن لبضع دقائق.               

عــى  أيضًــا  اليقظــة  ستســاعدك 
ــلوكياتك وردود  ــا بس ــون واعيً أن تك
أفعالــك عــى الأحــداث الــي تقــع 

عــى مــدار اليــوم.

التعامل مع الضغوط النفسية

المواقــف والأحــداث العصيبــة قــد 

تكــون مســتمرة وقــد تحــدث فجــأة. 

ــادرًا  ــروري أن تكــون ق ــذا مــن ال ل

مســتويات  مــع  التعامــل  عــى 

الضغــوط النفســية لديــك بطريقــة 

واقعيــة..
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التعبير عن مشاعرك..

الإفصاح عن مشاعرك يمكن أن يساعدك على التكيف مع 

المشاكل والمخاوف التي تواجهك.   

 التعــرف إلى مشــاعرك والاعــراف بهــا هــي أول خطــوة نحــو تنظيــم 

مشــاعرك والتمتــع بحالــة ذهنيــة صحية، ويمكــن تحقيــق ذلــك 

عــن طريــق:

تســمية  عــى  قدرتــك  العاطفيــة,  مفرداتــك  زيــادة 

شــعورك تســاعدك عــى فهــم حالتــك العاطفيــة بصــورة 

أفضــل.

متابعــة كيــف تؤثــر مشــاعرك عليــك جســديًا, مــا تأثــر 

ذلــك عــى جســدك؟ هــل تشــعر بالتعــب؟ هــل تشــعر 

بالقلــق والعصبيــة؟

الاعــراف بوجــود الضغــوط النفســية,  معرفتــك بمــا أثار 

هــذه المشــاعر لديــك سيســاعدك عــى التفكــر في كيــف 

ــك التعامــل مــع الموقــف المســبب لهــذه المشــاعر  يمكن

الــي تــراودك ومــن ثــم تغييرهــا إلى الأفضــل.

امنح الآخرين فرصة لتقديم الدعم العاطفي 

لك، مع أن إظهار الضعف ليس أمرًا هيّناً 

في بعض الأحيان، فإن تعبيرك عن مشاعرك 

ليس ضعفًا.

كيف نسعى للصحة النفسية؟

تعرف إلى مشاعرك..
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كيف نسعى للصحة النفسية؟

القــدرة عــى العطــاء تعــزز إحساســك 

لأسرتــك  نافــع  شــخص  بأنــك 

. مجتمعــك و

يشــمل العطــاء أعمــال الخير البســيطة 

الــي  والأفعــال  التشــجيع  وكلمــات 

ــل. ــن أفض ــوم الآخري ــل ي تجع

الدردشــة والتواصــل مــع الأشــخاص 

مــن حولــك يمكــن أن تســاعدك عــى 

التكيــف مــع الضغــوط النفســية.

أن  يمكــن  الآخريــن  مــع  التواصــل 

مــن  ويخفــف  ســعادة  أكــر  يجعلــك 

شــعورك بالوحــدة، كمــا أنــه قد يحــنّ 

ــام. ــكل ع ــك بش ــك وعافيت ــودة حيات ج

التواصل مع الآخرينالعطــــاء
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ــة  ــة الفقــرة بالعنــاصر الغذائي أثبتــت الدراســات أن الأنظمــة الغذائي
تؤثــر ســلبًا عــى الدمــاغ ، فضــاً عــن أن لهــا دوراً في ظهــور مشــاكل 

النفسية.   الصحة 

يســاعدك النــوم الجيّــد عــى اكتســاب المرونــة العاطفيــة والنفســية، في 
حــن قــد تســبب قلــة النــوم زيــادة في القلــق أو العصبيــة.

لا يُشــرط أن يكــون النشــاط البــدني عنيفًــا لكــي يمنحــك شــعورًا 
ــا، بــل حــى الأنشــطة ذات الوتــرة الهادئــة، مثــل المــي، مفيــدة  طيبً

ــاً.   ــاً مريح ــك إحساس ــن أن تمنح ــا ويمك بدوره

جــربّ اتبــاع نظــام غــذائي صحــي غــي بالفواكــه 
والبروتــن  الكاملــة  والحبــوب  والخــراوات 
الدهنيــة  بالأحمــاض  الغنيــة  والأطعمــة 

أوميجــا-3.

ــأن يحصــل  تــوصي منظمــة الصحــة العالميــة ب
8- 7 ســاعات مــن النــوم في  البالغــون عــى 

ــة. الليل

مــن المهــم أن تأخــذ مســتوى نشــاطك البــدني 
في الاعتبــار، وأن تــدرك مــا إذا كنــت تفضــل أن 
تمــارس التماريــن الرياضيــة أم أن تأخــذ الأمــور 

برويــة. 

كيف نسعى للصحة النفسية؟

النظام الغذائي 
المتـــــــــــــوازن

النــــــــــوم

النشـاط 
البــــدني
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كيف يمكنك الوصول إلى الصحة النفسية؟
تمارين التنفس

عندما تتنفس بعمق، ستشعر بالهدوء والاسترخاء. جربّ تمارين التنفس في أي وقت.

• أغمض عينيك	

• تنفس ببطء من أنفك	

• خلال تنفسك، لاحظ اتساع حجم صدرك	

• لاحظ ارتفاع مستوى معدتك	

• عندمــا تشــعر بذلــك، فمعــى هــذا أن صــدرك امتــاْ بالهــواء. احســب 	

نفســك بعدهــا

• ركز على شعور امتلاء الهواء في صدرك ومعدتك	

• الآن، وبشكل بطء، اخرج الهواء من فمك	

• ــدأ يرجــع لحجمــه 	 ــواء ســتلاحظ أن حجــم صــدرك ب خــال خــروج اله

ــي الطبيع

• ستشعر براحة في معدتك	

• الآن وخلال تنفسك، راقب جسدك من الأعلى إلى الأسفل	

•  تأكد من أي توتر أو انزعاج	

• ســتلاحظ عــى الأرجــح أنــك تشــعر بالتوتــر في مــكان مــا، ربمــا في 	

رقبتــك أو صــدرك أو ســاقيك أو كتفيــك

• تخيــل أنــك تتنفــس ببــطء في مناطــق جســمك حيــث لاحظــت توتــرًا 	

أو انزعاجــاً

• فكر في الأمر كما لو أنه علاج تنفسي	

• افتح عينيك	

• كرر هذه الخطوات خلال يومك	
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كيف يمكنك الوصول إلى الصحة النفسية؟

الاسترخاء التدريجي:

نصحية:

الخطوة الاولى: 

التــــوتـــــر

الخطوة الثانية:

استرخاء العضلات المتوترة

• ــتهدفة، 	 ــات المس ــة العض ــى مجموع ــز ع ــة، رك في البداي

ــرى. ــدك الي ــات ي ــال عض ــبيل المث ــى س ع

• عــى 	 ببــطء، واضغــط  عميقــاً  نفســاً  ذلــك، خــذ  بعــد 

ثــوانٍ.  5 لمــدة  تســتطيع  مــا  بأقــى  العضــات 

• ــط، 	 ــال الضغ ــات خ ــر العض ــعر بتوت ــم أن تش ــن المه م

ــر. ــاج والتوت ــض الانزع ــبب ببع ــد يتس ــا ق ــو م وه

• ــدأت 	 ــرى ب ــدك الي ــة ي ــتلاحظ أن قبض ــك، س ــد ذل وبع

ــق. تضي

أثنــاء تمريــن الاســرخاء التدريجــي، ســتعمل مــع جميــع مجموعات 
العضــات الرئيســة في جســمك تقريبًــا. لتســهيل التذكــر، ابــدأ 
بقدميــك وتحــرك بشــكل منتظــم )أو يمكنــك القيــام بذلــك بترتيــب 

عكــي، مــن جبهتــك إلى قدميــك، وذلــك حســب مــا تفضــل(

مــن الســهل شــد العضــات الجســم المختلفــة، عــن طريــق الخطــأ 
)عــى ســبيل المثــال الكتــف أو الــذراع(،  لــذا حــاول فقــط شــد 
العضــات الــي تســتهدفها. حيــث يصبــح عــزل العضــات غــر 

المســتهدفة أســهل مــع الممارســة.

• تتضمن هذه الخطوة إرخاء العضلات المتوترة بسرعة.	

• بعــد 5 ثــوانٍ تقريبــاً، أرخ عضلاتــك المتوتــرة واخــرج الهــواء 	

مــن صــدرك.

• ستشــعر بعــد ذلــك بارتخــاء عضلاتــك تدريجيــاً مــع خــروج 	

الهــواء مــن صــدرك.

• مــن المهــم التركيــز بشــكل مبــاشر عــى ملاحظــة الفــرق 	

هــذا  في  الأهــم  الجــز  وهــو  والاســرخاء،  التوتــر  بــن 

التمريــن.
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نصحية: كيف يمكنك الوصول إلى الصحة النفسية؟

التصور الموجه:

استخدام الصور الموجهة للاسترخاء:

مــن خــال اســتحضار الصــور الموجهــة، أو مســاعدة مختــص ، أو 
الخيــال الشــخصي فقــط، يتمكــن مــن يمــارس التصويــر الموجــه مــن 
ــة مــن الاســرخاء العميــق، تعــم جميــع حواســهم،  الدخــول في حال

ــكينة ــة والس ــم الراح وتمنحه

• اجلس في المكان الذي ترغب بالاسترخاء به، واغمض عينيك	

• ركز على التنفس بعمق وإخراج الهواء ببطء	

• تخيل نفسك وسط أكثر بيئة مريحة لك	

• حاول أن تُشرك حواسك كافة خلال تخيلك لهذا المشهد	

• كيف يبدو هذا المشهد؟	

• ما هو احساسك؟	

• ما هي الرائحة الخاصة التي تميزها خلال هذا المشهد؟	

• هــل تســمع زقزقــة العصافــر، أو تدفــق ميــاه الشــال، أو صوت 	

الحطــب وهو يشــتعل؟

جرب هذه النصائح لتحسين تجربة الصور الموجهة:

• الــي 	 المحيطــة  الأصــوات  اســتخدام  في  ترغــب  قــد   

تكمــل الصــورة بمخيلتــك، بالإضافــة إلى حجــب أصــوات 

ــد مــن  ــة. بهــذه الطريقــة، ستشــعر بمزي ــاة الواقعي الحي

»بيئتــك« الانغمــاس في 

•  قــد ترغــب أيضًــا في ضبــط المنبــه، حــى لا تســتغرق 	

في النــوم  في حالــة فقــدت الاحســاس بالوقــت. بهــذه 

الطريقــة، ســتكون أكــر قــدرة عــى الاســرخاء وعــدم 

راحتــك. التفكــر في أي شي ســوى 

•  كلمــا أصبحــت أكــر تمرنًــا، ســتتمكن مــن الوصــول 	

ــا في  ــد ترغــب أيضً ــر. وق ــة أك ــام بسرع إلى الاســرخاء الت

التواصــل مــع عقلــك الباطــن مــن خــال شريــط تســجله 

ــج. ــال معال ــن خ ــريه أو م ــك أو تش لنفس
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ما هي الضغوط النفسية؟

أنواع الضغوط النفسية الأربعة:

ــراز  ــاً تشــهدها في حياتك وتســبب إف ــات أو أحداث مــن الممكــن أن تكــون الضغــوط النفســية مواقــف أو أفــراداً  أو محادث
هرمونــات التوتــر لديــك.

ترتبط الضغوط النفسية بتفسيرك للموقف الذي تتعرض له ومدى تأثيره عليك.

ــيناريوهات  ــن الس ــد م ــن العدي ــاً ع ــاق، فض ــك الش ــك أو عمل ــرض طفل ــك أو م ــك حيات ــع شري ــدال م ــك الج ــد يدفع ق
ــي. ــط النف ــن الضغ ــة م ــرى، إلى حال ــة الأخ اليومي

الأمور غير المألوفة 

التهديد للنفس

الأمور غير المتوقعة 

فقدان الشعور بالسيطرة
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ما هي الضغوط النفسية؟

أنواع الضغوط النفسية الأربعة:

 التهديد للنفس
التشكيك في قدراتك الشخصية.

مثــل:  تشــكيك مديــرك في إنتاجيتــك وجــودة عملك 
أو تســاؤل معلــم الطفــل عــن مقــدار الوقــت الــذي 
واجباتــه  أداء  عــى  تقضيــه في مســاعدة طفلــك 

المنزلية.   

فقدان الشعور بالسيطرة
في  فقدانهــا  أو  الســيطرة  بضعــف  الشــعور 

معــن. موقــف 
النــوم  في  مشــاكل  مــن  الطفــل  معانــاة  مثــل: 
ــك  ــبب أو إسراع ــة الس ــن معرف ــن م دون أن تتمك
بالذهــاب إلى العمــل لتجــد نفســك عالقًــا في زحــام 

مروري.                    

الأمور  غير المألوفة 
أمر جديد لم تتعرض له من قبل.               

مثــل: الحمــل بالطفــل الأول أو الالتحــاق بوظيفــة     
جديدة.                       

الأمور غير المتوقعة 
وقوع أمر لم يكن في الحسبان.

ــر عــى   مثل: تغــر الإدارة مــع عملــك ممــا قــد يؤث
منصبــك، أو تعــرض طفلــك لإصابــة في المدرســة، أو 
حــدوث جائحــة عالميــة تغــر مســار حياتــك اليوميــة.
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التعامل مع الضغوط النفسية

اســراتيجيات التكيــف عبــارة عــن الأســاليب الــي تتعامــل بهــا 
ــد مواجهتــك لأحــد  ــي تتخذهــا عن مــع أفــكارك والخطــوات ال

المواقــف المســببة للضغــوط النفســية.

ويعتمد اختيارك لاستراتيجية التكيف المناسبة للضغوط على عدة متغيرات:

ضمــن  تصنفهــا  الــي  الســيناريوهات  لإحــدى  تعرضــك  عنــد 
الضغــوط النفســية، خــذ دقيقــة لإدراك مشــاعرك واســأل نفســك 

ــئلة...  ــذه الأس ه

ما سبب تعرضي لهذا الضغط النفسي؟   

ما التأثيرات التي أعانيها بسبب هذا الضغط النفسي؟               

كيف تعاملت مع هذا النوع من الضغوط بنجاح في الماضي؟

الموقف

قدراتك 
وإمكاناتك

الموارد المتاحة
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التعامل مع الضغوط النفسية

استراتيجيات التكيف مع الضغوط النفسية وقت وقوعها

احــرص عــى عــدم الســماح 
تســبب  أن  معينــة  لمواقــف 
وكــن  نفســيًا.  ضغطًــا  لــك 
بإمكانــك  بأنــه  درايــة  عــى 
وإذا  بمشــاعرك.  التحكــم 
فطنــت إلى زيــادة مســتويات 
لديــك،  الضغوط النفســية 
ــار أســلوب  احــرص عــى اختي

التعامــل معها.   

عــن  بوضــوح  تحــدث 
مخاوفــك مــع شريــك حياتــك 
أحــد  مــع  أو  صديقــك  أو 
ــن  ــا أمك ــن، كلم الاختصاصي

ــك.  ذل

ــرتكب  ــك س ــرة أن ــل فك تقبَّ
بمواقــف  وســتمر  أخطــاء 
إلى  وســتضطر  عصيبــة 
أشــخاص  مــع  التعامــل 
مزعجــن، وأحيانًــا قــد تفقــد 
بعــض  عــى  الســيطرة 

المواقــف. 

واصل جهــودك في التعامــل 
مــع الضغــوط بغــض النظــر 
عــن عــدد المــرات الــي تشــعر 
فيهــا بــأن الموقــف المســبب 
ــا  ــواء كان موقفً ــط، س للضغ
أو  لــه  تعرضــت  أن  ســبق 
موقفًــا جديــدًا، هــو أكــر ممــا 
يمكنــك تحملــه. اســتمر في 
حالتــك  لتفهــم  محاولتــك 
اســراتيجيات  وتعزيــز 

التكيــف لديك.   

 بالموضوعية عــر تقييــم  تحلَّ
المحتملــة للموقــف  النتائــج 
وإعــادة  للضغــط  المســبب 
لذلــك  تصــورك  صياغــة 

الموقــف. 
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التعامل مع الضغوط النفسية

استراتيجيات التكيف مع الضغوط النفسية طويلة الأمد

تُعــرف حالــة الضغــط طويلــة الأمــد أو الضغــط المزمــن بأنهــا شــعور مســتمر 
بالضغــط والارتبــاك لمــدة اســبوعين او أكــر.

تــؤدي الضغــوط المزمنــة إلى اســتنزاف المــرء نفســيًا بمــرور الوقــت، وقــد 
تســبب... 

ولــذا فمــن المهــم أن نتعلّــم أســاليب صحيــة للتكيــف مــع الضغــوط الحياتيــة 
بصفة مستدامة.   

»يســتطيع البــر الاســتجابة للضغــوط والتخلــص منهــا، 

وأحيانًــا يحــدث ذلــك بصــورة عفويــة، لكــن حياتنــا أصبحــت 

أكــر تعقيــدًا، والعديــد مــن المواقــف لــم يعــد يجــدي معهــا 

ــون  ــن يعان ــخاص الذي ــعر الأش ــيطة. قد يش ــول البس الحل

ضغوطًــا مزمنــة بعجزهــم عــن تغيــر حالهــم. ولــذا يُفضــل 

التعامــل مــع الضغــوط مبكــرًا للوقايــة مــن حــالات الضغط 

المزمــن«

د. راجيتا سينها، مدبر
مركــز عــاج الضغــط النفــي متعــددة التخصصــات بكليــة 

الطــب جامعــة ييــل

مشاكل الجهاز 
الهضمي

أمراض 
القلب

تدهور الذاكرة 
والتركيز

الصداع
مشاكل 

النوم

شد العضلات 
وآلامها

زيادة الوزن
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التعامل مع الضغوط النفسية

استراتيجيات التكيف مع الضغوط النفسية طويلة الأمد

نصائح

ــهم في  ــا، وتس ــة بعده ــدة طويل ــا لم ــتمر فائدته ــي وتس ــط النف ــك للضغ ــد تعرض ــا عن ــأ إليه ــي تلج ــك ال ــي تل ــد ه ــة الأم ــة طويل ــف الصحي ــراتيجيات التكي اس
ــا. ــية عمومً ــوط النفس ــى الضغ ــب ع ــو التغل ــرتك نح مس

اختلِ بنفسك ساعة واحدة يوميًا بعيدًا عن المنبهات مثل التلفزيون أو الهاتف أو الأطفال.

استرخاء

أنشطة 
خفيفة

هوايات

يبدو الأمر سهلًًا للغاية
ــك ينــى الكثــر مــن النــاس أن يمنحــوا  ومــع ذل
أنفســهم هــذا الوقت اليومي لاســتعادة نشــاطهم.

يعتمــد تحديــد تلــك الســاعة عــى جدولــك اليومــي 
ــن  ــا، لك ــا يوميً ــر ميعاده ــد يتغ ــؤولياتك، وق ومس
احــرص عــى تلــك الســاعة كحرصــك عــى أداء 

ــرى. ــة الأخ ــؤوليات المهم المس

يمكنك البدء بمدة 15 دقيقة
التــزم بزيــادة تلــك المــدة حــى تصــل إلى ســاعة 
مــن  اعتياديًــا  جــزءًا  ذلــك  بعــد  تصبــح  كاملــة 

ــي.   ــك اليوم روتين
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التعامل مع الضغوط النفسية

استراتيجيات التكيف مع الضغوط النفسية طويلة الأمد

نصائح

خذ بعض من الوقت بعيدًا عن أنشطتك اليومية لإعادة تقييم الجوانب التي تسبب لك الضغط.

السفر
العطلات 
بدون سفر

رحلات اليوم 
الواحد

بســبب مســؤوليات  ســهلًًا  ذلــك  يكــون  لا  قــد 
العمــل والأسرة، لكــن عندمــا تعــاني مــن ضغــوط 
مهامــك  أداء  الصعــب  مــن  يصبــح  متزايــدة، 

اليوميــة..

يعتمــد تحديــد تلــك الســاعة عــى جدولــك اليومــي 
ــن  ــا، لك ــا يوميً ــر ميعاده ــد يتغ ــؤولياتك، وق ومس
احــرص عــى تلــك الســاعة كحرصــك عــى أداء 

ــرى. ــة الأخ ــؤوليات المهم المس
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التعامل مع الضغوط النفسية

استراتيجيات التكيف مع الضغوط النفسية طويلة الأمد

نصائحمهارات إدارة الوقتمهارات تحديد الأهداف

أهداف واقعية:
حــدد أهدافًــا واقعيــة ممكنــة بالاســتناد إلى مــواردك 
ومهاراتــك. كلمــا كانــت الأهــداف صغــرة قابلــة 

ــك. ــك بنفس ــتعزز ثقت ــق، س للتحقي

مثال:
سأمتنع عن تناول الوجبات السريعة

سأتناول مزيدًا من السلطات على الغداء.

تقسيم المهام:
ــة: مــا مــدى  كــوّن فكــرة جيــدة عــن المهمــة المطلوب

ــد المهمــة؟ مــا هــو الموعــد النهــائي لإنجازهــا؟ تعقي
قسّــم المهمــة إلى أجــزاء أصغــر. يعتمــد حجــم تلــك 
الأجــزاء الصغــرة عــى مــدى شــعورك بالضغــط 

النفــي.
اعمــل عــى صياغــة تلــك الأجــزاء الصغــرة عــى 
شــكل خطــة عمل وأنجــز المهمة خطــوة بخطــوة   

ــاج إلى اســتمرارية: كلمــا مارســت  إدارة الوقــت تحت
تلــك المهــارات، سيســهل عليــك تطبيقهــا في العديــد 

مــن جوانــب حياتــك.

تحديــد الأهــداف يــؤدي إلى إنشــاء نظــام يســمح 
لــك برؤيــة نجاحــك وتخفيــف ضغطــك النفــي. 
دوّن أهدافــك وقسّــمها إلى فئــات: أهــداف يوميــة، 
بوجــه  النفســية  ، وســنوية، والصحــة  وأســبوعية 

ــام. ع
أهداف محددة:

اجعل أهدافك مركّزة ليسهل عليك تحقيقها.

مثال:
سألتزم بالتمارين الرياضية

ســألتزم بالنشــاط البــدني لمــدة 15 دقيقــة مرتــن في 
الأســبوع

تحديد الأولويات:
كلمــا زادت أهميــة المهمــة وجديتهــا، زاد الضغــط 
الــذي قــد ينجــم عنهــا. تأمل العوامــل الــي تجعــل 

المهمــة أو المــروع إحــدى أولوياتــك. 
 المهــام الشــخصية: قــد تكــون مــدى أهميــة المهمــة 
بالنســبة لــك هــو العامــل الحاســم في تحديــد أولوية 

هــذا النــوع مــن المهــام 
 المهــام المرتبطــة العمــل: قــد تتقــدم المهــام الــي 
ــم  ــة عــى الــي ل اقــرب موعدهــا النهــائي في الأولوي

ــائي    ــد نه ــا موع ــدد له يُح
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إدارة التوتر

البحث عن التوتر الايجابي..

يدفعــك التوتــر الإيجابــي أو الجيــد إلى 
حياتــك،  في  أفضــل  أشــياء  تحقيــق 
كمــا  المثــرة،  التجــارب  واستكشــاف 
لتطويــر  مفتاحــاً  يكــون  أن  ويمكــن 
مهــارة  وهــي  شــخصيتك،  في  المرونــة 

العاطفيــة. لصحتــك  مهمــة 

للتوتــر  يمكــن  ذلــك،  إلى  بالإضافــة 
الإيجابــي أن يســاعدك عــى تصــور أن 
صعبــة  تكــون  قــد  التحديــات  بعــض 
للحظــات، ولكــن يمكــن التغلــب عليهــا.

بينمــا نحتــاج إلى معالجــة التوتر الســلبي 
أو المزمــن، هنــاك أيضــاً نــوع إيجابــي مــن 
التوتــر، يطلــق عليــه المختصــون اســم 

»Eustress«

ــذي  ــر ال ــوع مــن التوت »Eustress« هــو ن
نشــعر بــه عندمــا نكــون متحمســن، 
ــدل  ــزداد مع ــا وي ــارع نبضاتن ــث تتس حي
ــدون أي  ــات في أجســادنا، حــى ب الهرمون

ــوف ــد أو خ تهدي

ــا  ــر عندم ــن التوت ــوع م ــذا الن ــعر به نش
نتنافــس  أو   ، القطارالترفيهــي  نركــب 
ــد مــن العوامــل  ــاك العدي ــة، هن في ترقي
وهــو  الإيجابــي،  التوتــر  لهــذا  المســببة 
مــا يجعلنــا نشــعر بالحيويــة والحمــاس 

تجــاه الحيــاة.
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توطيد الروابط الأسرية والاستقرار
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العلاقات والصحة النفسية
العلاقات هي تلك الروابط التي تكوّنها مع:

شريك الحياة

أطفالك

الأسرة الممتدة

الأصدقاء وزملاء العمل

وتشــكل جــودة تلــك العلاقــات أســاس دعمــك في حياتــك وتحســن صحتــك 
النفسية.

ــة توصــل  ــة البشري في إحــدى دراســات التنمي

هنــاك  أن  توضــح  نتائــج  إلى  الأخصائيــون 

الجوانــب  مثــل  الحيــاة  في  كثــرة  جوانــب 

وكذلــك  والاجتماعيــة  والنفســية  الجســدية 

الــذكاء الاجتماعــي، لهــا دور بــارز في تحديــد 

الإنســانية الســعادة  ضرورات 

ــي  ــتنتاج رئي ــة إلى اس ــت الدراس ــن توصل لك

ــاده أن الســعادة والصحــة ليســتا نتيجــة  مف

الــروة أو الشــهرة أو الحالــة الوظيفيــة، بــل 

ــات  ــاشًرا بالعلاق ــا مب ــان ارتباطً ــا مرتبط أنهم

الــي تزخــر بهــا حيــاة الإنســان.   
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العلاقات والصحة النفسية

الروابط الاجتماعية:

الشــعور بالروابــط الاجتماعيــة شــعور ذاتي 
لــدى الفــرد؛ حيــث ترتبــط ثمار تلــك الروابــط 

ــا. ــذاتي حياله ــعورك ال ــة بش الاجتماعي

ابحث عما تعنيه الروابط الاجتماعية لك

علاقاتــك  عــدد  التحكــم في  يمكنــك  لا  قــد 
الأثــر  تحــدد  أن  لكن بمقــدورك  الوثيقــة، 
الــذي تتركــه تلــك الروابــط الاجتماعيــة فيك. 

كوالــد او مــربٍ، قــد لا تحظــى بالوقــت أو الدعــم الــازم للابتعــاد عــن الروتــن والاســتمتاع ببعــض الوقــت 
مــع الأصدقــاء....

اعثر على الطرق التي تناسبك للحفاظ على روابطك  الاجتماعية... 

مكالمات الفيديو 

مجموعات دعم الزيارات السريعة
الوالدين

وسائل التواصل الرسائل النصية
الاجتماعي   
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العلاقات والصحة النفسية

الروابط الاجتماعية:

ومــن شــأن استكشــاف تلــك العوامــل أن يتيــح 

عنهــا  تنشــأ  قــد  ضغــوط  لأي  التصــدي  لــك 

والتعــرف إلى الجوانــب الــي تحتــاج إلى مســاعدة 

بهــا

هناك العديد من 

العوامل التي من الممكن 

أن تؤثر في ديناميكيات 

علاقاتك بالآخرين

الملهيات الرقمية

توافر الوقت
مسؤوليات الأسرة 

والعمل

المتطلبات المالية

نوعية الجهد 
المبذول
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العلاقات وصحتك

التواصل الاجتماعي ومنصات التواصل الاجتماعي

مــا هــي بعــض الطــرق الــي تســتخدم بهــا وســائل التواصــل 

الاجتماعــي؟

مــا هــي أفضــل 10 حســابات  تتابعهــا عــى منصــات التواصــل 

الاجتماعــي؟

كيف تؤثر هذه الحسابات عليك؟كم ساعة تقضيها على هاتفك؟

كيف تشعر وانت تستخدم وسائل التواصل الاجتماعي؟



دليل الوالديـن للصحة النفسية  |  40  

العلاقات وصحتك

يستفيد الكثير منا من منصات التواصل الاجتماعي مثل:
 Facebook  و Twitter  و Snapchat  و YouTube  و WhatsApp  و 

ــم. ــا بينه ــل فيم Instagram  للتواص

ــدًا  في حــن أن لــكل منهــا فوائــده، مــن المهــم أن تتذكــر أنــه لا يمكــن أب
أن تكــون وســائل التواصــل الاجتماعــي بديــاً عــن التواصــل البــري في 

العالــم الحقيقــي.

ــى  ــون ع ــة إلى أن تك ــتمرة والحاج ــعارات المس ــات والإش ــا أن التنبيه كم
منصــات التواصــل الاجتماعــي، يمكــن أن تؤثــر عــى تركيــزك، وتزعــج 

ــلبية. ــكار الس ــك الأف ــبب ل ــك، وتس نوم

منصات التواصل الاجتماعي تمكنّك من:

• التواصل مع الأسرة والأصدقاء أينما كانوا في أنحاء العالم.	
• العثــور عــى أصدقــاء ومجتمعــات جديــدة، والتواصــل مــع أشــخاص 	

والطموحــات. الاهتمامــات  ذات  يشــاركونك  آخريــن 
• الانضمــام والمشــاركة في قضايــا جديــرة بالاهتمــام، وزيــادة الوعــي بالقضايــا  	

المهمــة.

• طلــب أو تقديــم الدعــم العاطفــي في الأوقــات 	
الصعبــة.

• البحــث عــن اتصــال اجتماعــي حيــوي خصوصاً 	
إذا كنــت تعيــش في منطقــة نائيــة على ســبيل 
المثــال، أو لديــك اســتقلال محــدود، أو قلــق 
اجتماعــي، أو إذا كنــت جــزءًا مــن مجموعــة 

مهمشــة.
• ابداعاتــك 	 لإطــاق  طريقــة  عــن  البحــث 

نفســك. عــن  والتعبــر 
• اكتشاف مصادر المعلومات  القيّمة بدقة.	
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العلاقات وصحتك

التواصل الاجتماعي ومنصات 
التواصل الاجتماعي

اســتخدم أحــد التطبيقــات لتتبــع 
ــى  ــه ع ــذي تقضي ــت ال ــدار الوق مق
ــن  ــي. م ــل الاجتماع ــائل التواص وس
المفيــد تحديــد الهــدف مــن المبالــغ 

ــت. ــر الإنترن ــا ع ــد إنفاقه ــي تري ال

ضــع هاتفــك عــى وضعيــة الصامت 
اليــوم،  خــال  الأوقــات  بعــض  في 
خــال  أو  القيــادة،  أثنــاء  وتحديــداً 
ــع  ــت م ــاء الوق ــات، أو قض الاجتماع
ــك. ــع أطفال ــب م ــاء، أو اللع الأصدق

إشــعارات  تشــغيل  بإيقــاف  قــم 
يكــون  قــد  الاجتماعيــة.  الوســائط 
مــن الصعــب تجاهــل الاشــعارات 
المســتمرة ورنــة الهاتــف والقائمــة 
المنســدلة عــى هاتفــك والــي تنبهك 

الجديــدة. الرســائل  إلى 

اســتخدم هاتفــك أو جهــازك اللوحــي 
يحــن  عندمــا  النــوم  غرفــة  خــارج 
تشــغيل  أوقــف  النــوم.  وقــت 
ــرى أو  ــة أخ ــا في غرف ــزة واتركه الأجه
عــى طاولــة بعيــدة لشــحنها طــوال 

الليــل.

إليــك بعــض الطــرق الــي يُمكنــك مــن خلالهــا إدارة اســتخدامك لوســائل التواصــل الاجتماعــي والتأكــد مــن حصولك 
عــى أفضــل مــا عــى المنصات 



دليل الوالديـن للصحة النفسية  |  42  

شريك الحياة

التواصل:

التواصل بين شريكيّ 
الحياة هو صميم 

الحفاظ على قوة العلاقة 
وإيجابيتها واستدامة 
أواصر المحبة بينهما.

تذكرا أن الاختلاف في الرأي 
والخلافات وسوء الفهم،  
أمور معروفة ومتوقعة في 
أي علاقة مهما كان نوعها. 

 أمهلا نفسيكما الوقت 
الكافي للتريث والتفكير 

والإصغاء ومشاركة الأفكار 
بطريقة شفافة وصادقة 

بعيدًا عن أي تجريح أو نقد.    

من المهم أن يرغب كلاكما 
بالمساهمة في تعزيز قدرتكما 

على التفاعل والتواصل 
على نحو إيجابي باستعمال 

الوسائل اللفظية وغير اللفظية 
والسلوكيات.   
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شريك الحياة

التواصل:
مهارات التواصلكيفية التواصل

ا عن نفسيكما تمهلا...خذا نفسًا عميقًا..انسحبا..عبِّرِّ

 جهزا نفسيكما للتأمل والإنصات

اختارا الوقت الملائم للتواصل

لاحِظا السلوكيات الإيجابية وشجعاها

• 10 دقائق لكل منكما:	

• الحديث على انفراد:	

• 20 دقيقة في الأسبوع:	

يمكنكما تبادل الرسائل الإيجابية أو الصور المضحكة.

• خذا نفسًا عميقًا.	

• التفكــر 	 مــن  تتمكنــا  حــى  هــادئ  مــكان  إلى  اذهبــا 

نفســيكما. عــى  الســيطرة  واســتعادة  والاســرخاء 

• حددا وقتًا ومكانًا يجمعكما للتواصل معًا.	

• أفصح لشريك الحياة عن مشاعرك وأسبابها.	

• اســأل شريــك الحيــاة عــن مشــاعره وأفعالــه، واحــرص عــى 	

منحــه المجــال والوقــت والتركيــز للتعبــر عــن نفســه.

• قــد تــؤدي لحظــات الغضــب والألــم إلى أقــوال أو أفعــال 	

عنهــا.  والصفــح  نســيانها  الحيــاة  شريــك  عــى  يصعــب 

وعندئــذ لــن يكــون اتخــاذ خطــوات »التمهــل والتنفــس 

ــع  ــى الوض ــيطرة ع ــتعادة الس ــل اس ــن أج ــحاب« م والانس

أمــرًا ســهلًًا، لكــن بإمكانكمــا التــدرب عــى ذلــك.

• اعترفــا لبعضكمــا بالأمــور الجيــدة الــي تميّــز كلًًا منكمــا، 	

ــال  ــن لأفع ــا. يمك ــا حياتكم ــر به ــي تزخ ــدة ال ــور الجي والأم

ــر في إظهــار تبادلكمــا لمشــاعر  بســيطة أن تكــون كبــرة الأث

الحــب والاحــرام والاهتمــام

دون مقاطعة - دون إجابة - دون تكذيب

الإنصات

مشاركة: الأفكار - المشاعر - التوقعات

• ــا مــع الآخــر 	 ــق يتشــارك فيه ليأخــذ كل منكمــا بضــع دقائ

ــان. ــي تشــعره بالامتن ــور ال الأم



دليل الوالديـن للصحة النفسية  |  44  

شريك الحياة

التواصل:

برأيك، ما هي نقاط قوتك فيما يخص التواصل؟ما هي نقاط القوة لدى شريك الحياة فيما يخص التواصل؟

الحيــاة  شريــك  مــن  ترغــب  الــي  التواصــل  مهــارات  هــي  مــا 

؟ ــك في تحســينها ــن إجابات ــربّ  تدوي ج
وقــارن  مختلفــة،  أوقــات 
بــن الإجابــات الــي دُونــت 
ــع  ــل م ــا كان التواص حينم
ــاة يســر عــى  ــك الحي شري
ــالات  ــن الح ــد، وب ــو جي نح
حــدوث  شــهدت  الــي 
أو  الــرأي  في  اختلافــات 

بينكمــا. خلافــات 

ما هي مهارات التواصل التي ترغب في تحسينها لديك؟
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شريك الحياة

المسؤوليات المشتركة

ما هي الأفعال التي يمكن أن تساعدكما على التعامل مع المسؤوليات المشتركة؟

ــد  ــل تحدي ــن أج ــهريًا م ــع ش ــم الوض ــف لتقيي ــا التوق ــي عليكم ينبغ

ــة. ــب الحاج ــات حس ــال التعدي ــات وإدخ ــات والإخفاق النجاح

ــة  ــن رعاي ــركة م ــؤوليات المش ــراوح المس ت

إلى  المنزليــة  بالواجبــات  مــروراً  الأطفــال 

الماليــة. الشــؤون  إدارة 

يمكن أن تكون نقطة البداية هي...

• الاعــراف بأهميــة مشــاركة المســؤوليات 	

مــن أجــل تحقيــق الصحــة النفســية.

• تقدير كل منكما لمساهمات الآخر	

• هــم نقــاط القــوة والضعــف الــي تميّــز 	 تفُّ

المســؤوليات  الطــرف الآخــر في ســياق 

ــة المختلف

من المسؤول؟ ومتى؟ 
وأين؟ وكيف؟

أخذ بعض الوقت 
للاتفاق على أهم 

الواجبات والمسؤوليات 
المنزلية.

تحديد المعتقدات 
والقيم الشخصية في 

سياق المسؤوليات 
المنزلية.

إيجاد حلول يمكنها 
مساعدتكما في إنجاز 

المهام المنزلية
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شريك الحياة

الشؤون المالية

الخلافــات المالية هــي أحــد الأســباب الرئيســة للخلافــات بــن شريكــي الحيــاة في دولــة الإمــارات العربيــة 
المتحدة.  

قــد يكــون فهــم الشــخصية الماليــة مفيــدًا في هــذا الشــأن ويقسّــم موقــع »إنفســتوبيديا« أنواع الشــخصية 
الماليــة إلى خمــس فئــات كــرى، وهي...

مــا هــي الإجــراءات الــي قــد تســاعدكما عــى إدارة 
الماليــة؟ الشــؤون 

• اتفقــا ســويًا عــى كيفيــة إنفــاق أموالكمــا، 	

بمــا في ذلــك مناقشــة الوصــول إلى المــوارد 

الماليــة والتحكــم فيهــا.

• ــه 	 ــا تريان ــى م ــا ع ــا واتفق ــددا توقعاتكم ح

معقــولًًا ومجديًــا

• تحدثا بانفتاح عن وضعكما المالي	

المتسوق

المتســوق  شــخصية  تجــد  مــا  غالبًــا 

ــال.  ــا الم ــد إنفاقه ــرًا عن ــا كب ــا عاطفيً رض

وبالتــالي لا تســتطيع تلــك الشــخصية 

لــراء  لــو كان  مقاومــة الإنفــاق حــى 

تحتاجهــا. لا  أشــياء 

المدين

ــغ  ــا مبال ــن بإنفاقه ــخصية المدي ــم ش تتس

ــة  ــا غارق ــي دائمً ــذا فه ــا، ل ــن دخله ــد ع تزي

ــرًا بأمــور  ــون، بينمــا لا تنشــغل كث في الدي

الاســتثمار.

المستثمر

ــل  ــي كام ــتثمر بوع ــخصية المس ــز ش تتمي

بالأمــور الماليــة، إذ تفهــم وضعهــا المــالي 

الوجــه  وتحــاول اســتغلال أموالهــا عــى 

الصحيــح.

المسرف

لا تجــد هــذه الشــخصية حرجًــا في إنفــاق 

مــا  وغالبًــا  الديــون،  تخــى  ولا  المــال 

تتحمــل مجازفــات كــرى عنــد الاســتثمار.

المدخر

ــل  ــات، ب ــدث التوجه ــر بأح ــم المدخ لا يهت

يســتمد رضــاه مــن الاطــاع عــى قيــم 

الفائــدة في كشــف حســابه المــرفي بــدلًًا 

ــدة. ــياء جدي ــراء أش ــتمتاع ب ــن الاس م
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شريك الحياة
الشؤون المالية

هل تفضل الحسابات البنكية المشتركة أم المنفصلة؟

من المهم أن يفهم كل منكما المنظور المالي للآخر تفاديًا للضغوط المالية.  

يمكن أن تكون الإجابة عن هذه الأسئلة بداية جيدة...

هــل أنــت مــن ذوي الشــخصية الماليــة المدخــرة أم المســتثمرة أم 

برأيك، ما هي أفضل طريقة لاتخاذ قرارات الشراء الكبيرة؟المسرفــة؟

تبــادلا الأدوار في الإجابــة عــن هذه الأســئلة. ويمكن أن تكــون مقارنة 

تلــك الإجابــات بدايــة جيــدة لمناقشــة الشــؤون الماليــة والتوافــق عــى 

ســبيل للمــي قدمًا.

من تفضل أن يدير الشؤون المالية؟

ما رأيك في الاستدانة؟
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الطفـــل
مولود جديد:

يواجــه الوالــدان العديــد مــن التغيــرات مــع وصــول مولــود جديــد.. 

جســدية، عاطفيــة، اجتماعيــة ، ماليــة،  وســلوكية
مــع بدايــة فــرة الحمــل، يشــعر الوالــدان بوجــود »فــرد جديــد«  في 

الأسرة.

التغيــرات  تلــك  تســتمر 
وقــد  الطفــل،  ولادة  بعــد 
ــرات  يشــهد الأم والأب تغي
الأماميــة  القــرة  في 

العقــي«. »الدمــاغ 

التغيــرات  هــذه  تحــدث 
في الأمهــات داخــل الجهــاز 
ــه  ــرف بأن ــا يُع ــوفي أو م الح

العاطفــي«. »الدمــاغ 

تظهــر الدراســات الحاليــة أن هــذه التغــرات في الدماغ تحدث لــدى 

كلا الوالدين.   

يزيد النشاط العصبي في تلك المناطق ليزيد قدرة الوالدين على...

التكيفالانتباهالتجاوب

ــذا  ــع ه ــل م ــى التعام ــاعدكما ع ــد تس ــي ق ــراءات ال ــي الإج ــا ه م

ــع؟ الوض

ــه  ــر واحتياجات ــاعر الآخ ــع مش ــق م التواف
حــى قبــل فــرة الحمــل.

ــا  ــرام بعضكم ــف واح ــل والتعاط التواص
والالتــزام الراســخ بحــل المشــكلات ســويًا.

ــة  مــن شــأن شــبكة العلاقــات الاجتماعي
أن  وجودهــا،  حــال  المتينــة،  الداعمــة 
التكيــف  عــى  قدرتكمــا  مــن  تســهل 

الجديــدة. الأوضــاع  مــع  والتأقلــم 
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الطفـــل
الصحة النفسية للأم

ــة  ــولادة والرضاع ــل وال ــة الحم ــات بتجرب ــرّ الأمه تم

الطبيعيــة، كمــا يأخــذن عــى عاتقهــن مهــام الرعايــة 

مــا  وهــو  الأحــوال،  أغلــب  للطفــل في  الأساســية 

ــة قــد  ــؤدي إلى تغيــرات كبــرة في حياتهــن اليومي ي

تصحبهــا صعوبــات نفســية.

احــرصي عــى اتبــاع نظــام وخطــة مناســبين 

ــاعدة. ــب المس ــردي في طل ولا ت

النوم:

وقــوع  في  رئيــي  عامــل  النــوم  مــن  الحرمــان 

ــك  ــذا تأكــدي مــن حصول ــة. ل ــات العاطفي الاضطراب

ــه، والتعــاون مــع شــبكة  ــذي تحتاجين ــوم ال عــى الن

ــكِ  ــح ل ــي  يتي ــدول زم ــداد ج ــة لإع ــكِ الداعم علاقات

الحصــول عــى فــرة نــوم أطــول قليــاً أو أخــذ قيلولة 

ــار. ــال النه ــرة خ قص

الغذاء:

ســوء التغذيــة قــد يؤثر ســلبًا عــى صحتكِ الجســدية 

والنفســية. جهــزي وجبــات مغذيــة مســبقًا ووفــري 

وقتمــا  تناولهــا  يمكنــك  خفيفــة صحيــة  وجبــات 

ــا. تحتاجينه

التواصل الاجتماعي:

ــذي  ــد مــن الأمهــات مــن وقــت ال ــل العدي ــد تقل  ق

الآخريــن  مــع  اجتماعيــة  أنشــطة  في  يقضينــه 

الــر  ويكمــن  أسرهــن.  احتياجــات  عــى  للتركيــز 

ــي  ــم الاجتماع ــن الدع ــكِ م ــد احتياجات ــا في تحدي هن

والعلاقــات الاجتماعيــة، فقــد لا تخرجــن بصحبــة 

المجموعــة ذاتهــا كمــا اعتــدت في الســابق، وربمــا 

تحتاجــن إلى بنــاء علاقــات أقــوى مــع صديقاتــك 

ممــن لديهــن أطفــال، أو الحصــول عــى الدعــم مــن 

أفــراد عائلتــكِ الممتــدة.

أن  هــو  تذكــره،  يجــب  مــا  وأهــم 

ــن  ــد م ــا العدي ــر به ــة تم ــك تجرب تل

ــل،  ــائعة للحم ــة ش ــات كنتيج الأمه

وأن هنــاك أســاليب لمواجهــة تلــك 

الصعبــة. 1 من كل 5الأوقــات 
أمهات يعانين الاكتئاب، أو اكتئاب ما بعد 
الولادة ،أو ضائقة نفسية )أو كل ما سبق( 

بعد إنجاب الأطفال.
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الطفـــل
الصحة النفسية للأب

يقلــق الآبــاء عــادةً مــن زيــادة التكاليــف الاقتصاديــة 

والماليــة، والتغــرّات الطارئــة عــى علاقتهــم بشريكــة 

الوقــت  حيــث  مــن  المتطلبــات  وزيــادة  حياتهــم، 

والموارد بمــا في ذلــك إيجــاد التــوازن الصحيــح بــن 

ــة. ــاة الأسري ــل والحي العم

وعــي الآبــاء باحتياجاتهــم وعافيتهم النفســية 

يدعــم الصحــة النفســية لشريكــة حياتهــم 

ولأطفالهــم.

الشؤون المالية:

احصــل عــى المشــورة مــن مســؤول تخطيــط مــالي. 

فقــد يســاعدك ذلــك عــى تحديــد أســاليب التعامــل 

مــع تكاليــف إنجــاب الأطفــال.  

العلاقة:

التأثــرات  ناقشــا  حياتــك.  شريكــة  مــع  تحــدث 

الإيجابيــة والســلبية لإنجــاب طفــل عــى حياتكمــا 

ببعضكمــا. وعلاقتكمــا  اليوميــة 

تحقيق التوازن الصحيح:

فكّــر في كيــف تريــد أن تكــون أبــاً. تفكّــر في الجوانــب 

الــي تهمــك في علاقتــك بطفلــك، وكيفيــة الموازنــة 

بــن مســؤوليات العمــل والحيــاة دون أن يؤثــر ذلــك 

عــى وجــودك كأب.

التغيــرات  تجاهــل  يتــم  أحيانًــا 

ــة  ــية والاجتماعي ــة والنفس العاطفي

الــي يشــهدها الآبــاء نتيجــة ولادة 

ــات  ــد الصعوب ــن تحدي ــم. لك أطفاله

الــي يواجهونهــا أمــر مهــم لضمــان 

الــذي  الدعــم  عــى  حصولهــم 

يحتاجونــه.
1 من كل 4

ذكور من المرجح أن يواجهوا ضغوطًا 
نفسية، أو حالات من القلق، أو الاكتئاب، )أو 
كل ما سبق(، قبل ولادة أطفالهم وبعدها. 
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الطفـــل

الأطفال الأكبر سنًا

اختر بعض الأسئلة التي من الممكن أن تخطر على بالك...

هل طفلي سعيد؟

هل يقضي أطفالي 
الكثير من وقتهم 
أمام الشاشات 

والألعاب الرقمية؟

هل ينبغي أن 

أزيد حضوري في 

البيت على حساب 

عملي؟

هل يبوح لي 

أطفالي بما 

يزعجهم؟

هل أنا والد 

صالح؟

هل سبب تمرد 

أطفالي هو أنهم 

يريدون اهتمامي؟

هل أنا سبب 

لشعور أطفالي 

بالحرج أو الخزي؟

هل تنتقل عاداتي 

السيئة إلى 

أطفالي؟

هل أمضي وقتًا 

كافيًا مع أطفالي؟
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الأطفال الأكبر سنًا
طرحك لتلك الأسئلة مؤشر على أنك مُفعم بالحب والحنان تجاه أطفالك

ــك يشــبه  ــل أن التعــرفّ عــى طفل ــاف أعمارهــم وشــخصياتهم، ب ــف احتياجــات الأطفــال باخت تختل

التعــرف عــى أي شــخص آخــر.

تحكم بتوقعاتك

تحدث مع طفلك

تفقد أحواله

الجدوى أهم من المدة

تحل بالحنان

تعلّم من طفلك

ــا.  ــي يريده ــه ال ــش حيات ــل أن يعي ــق الطف ــن ح م
قــد لا تكــون رغباتــك وأحلامــك حــول الإنجــازات الــي 
يمكــن لأطفالــك تحقيقهــا هــي الخيــار الأمثــل لهــم. 
ولــذا يمكنــك إخبــار طفلــك بتلــك التوقعــات وســبب 
أهميتهــا مــن وجهــة نظــرك، ثــم إتاحــة الفرصــة 

ــه ليعــرّ عــن وجهــات نظــره أيضًــا. للطفــل ل

الطفــل،  يفضلــه  الــذي  التواصــل  أســلوب  افهــم 
ــن  ــك، أخبره ع ــا ل ــو كان صديقً ــا ل ــه كم ــاور مع وتح
قة الــي ســمعت بهــا،  أحــداث يومــك والأمــور المشــوِّ

ــا. ــة عنه ــاح للإجاب ــئلة يرت ــه أس ــرح علي واط

والتجــارب  بمشــاعره،  البــوح  عــى  طفلــك  ســاعد 
الــي يواجههــا إذا كان الطفــل يعــاني في مدرســته أو 
ــام الجيــدة  ــد أحوالــه في الأي ــه، فــإن تفقُ مــع أصدقائ
وإعطائــه مســاحة آمنــة للتعبــر عن نفســه يســاعده 

ــة. ــام العصيب ــات صــدره في الأي ــوح بمكنون عــى الب

ربمــا لا تملــك الوقــت لقضــاء كامــل اليــوم مــع 
يحتاجــه  مــا  كل  أن  إذ  بذلــك  بــأس  ولا  الطفــل، 
الطفــل ليشــعر بالحــب والاهتمــام هــو قضاء ســاعة 
يوميًــا. والرعايــة  بالاهتمــام  تفيضــان  أو ســاعتين 

الحنــان ضروري لتجــاوز الأيــام الصعبــة. التعامــل 
بحنــان مــع نفســك والطفــل يســاعدك عــى تخفيــف 
ردود فعلــك والتــرف برفــق في حــالات التعــب، أو 

الإرهــاق، أو الغضــب، أو الإحبــاط.

يتمتــع الأطفــال بفضــول كبــر، ويراقبــون العالــم 
تعلّــم  يمكننــا  البالغــن.  عــن  مختلــف  بمنظــار 
ــه  ــدون قول ــا يري ــا لم ــال إذا أنصتن ــن الأطف ــر م الكث
بغــض  يقولونــه  مــا  شــعورًا بأهمية  ومنحناهــم 

النظــر عــن أعمارهــم.
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الأسرة

التعامل مع الأسرة الممتدة

الأسر الممتــدة نعمــة في أغلــب الأحــوال، ســواء كانــوا يعيشــون عــى مقربــة منــك أو 

بعيــدًا عنــك، حيــث يمكنهــم تقديــم الدعــم الاجتماعــي لــك...

تضــم الأسرة الممتــدة عــادةً مجموعــة متنوعــة مــن الأفــراد المختلفــن 

ممــن تتنــوع آراؤهــم ووجهــات نظرهــم.

يمكنك التواصل 
معهم في وقت الحاجة

• يمكنهم أن يكونوا مصدرًا للثقافة والتوعية.	

• يمكنهم تقديم طرق متعددة لحل المشكلات.	

• يمكنهــم توفــر مســاحة آمنــة لأطفالــك تســمح لهــم بالإفصــاح 	

عــن مشــاعرهم.

يمكنهم التدخل عندما 
تحتاج إلى أخذ استراحة 
بتقديمهم الاحتضان او 

المجالسة

يمكنك البوح لهم 
بأسوأ مخاوفك

يمكنهم تقديم الدعم 
الاقتصادي والمأوى
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ما مدى تدخلهم في اتخاذ القرارات الأسرية؟

ما معدل اجتماعهم بك وبأطفالك؟

ما اللغات التي يتحدثونها مع أطفالك؟

ما دورهم في تأديب أطفالك؟

الأسرة

التعامل مع الأسرة الممتدة

ديناميكيات المجتمع والثقافة تتغير باستمرار.
ــة بـــ  ــاتنا المتعلق ــا وممارس ــرات في تعريفاتن ــك التغي ــد تل وتتجس

ــدة«. ــا الممت »عائلتن

ــدة سيســاعدك عــى  ــد أســلوبك للتعامــل مــع الأسرة الممت تحدي
ــك. ــك وأطفال ــك حيات ــز نشــاطهم معــك ومــع شري ــد حي تحدي
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الأسرة
قد تكون العائلات الممتدة أيضًا مصدرًا للضغوط واستنزاف الوقت والموارد. 

يتوقع أن تحدث خلافات في أي تجمع يضم عدة أشخاص. ولذا يُرجى مراعاة التوصيات التالية عند التعامل مع الأسرة الممتدة...

• الأسرة 	 أطــراف  مقارنــة  تجنــب 
البعــض.  ببعضهــا  الممتــدة 
بالرغبــة  معظمنــا  سيشــعر 
فــإن  أسرته، ولــذا  حمايــة  في 
لــن  للآخــر  بعضنــا  مهاجمــة 
تجــدي نفعًــا. وبــدلًًا مــن ذلــك، 
ــاء بشــأن  ــم نقــد بنّ ــك تقدي يمكن
المشــاكل الــي قــد تظهــر، واســعَ 

الاخريــن. مــع  لحلهــا 

• ضــع الحدود ينبغــي أن يتفــق 	
الزوجــان عــى المواضيع/المســائل 
الــي لــن تتدخــل الأسرة الممتــدة 
بشــأنها.  القــرارات  اتخــاذ  في 
التدخــل،  أحدهــم  حــاول  وإذا 
ينبغــي أن يقــدم الزوجــان الدعــم 
لبعضهمــا البعــض وأن يتفقــا 

ــددة. ــل مح ــة عم ــى خط ع

• يصــدر 	 أحيانًــا  باحــرام.  تعامــل 
أقــوال  أو  أفعــال  النــاس  عــن 
تختلفــوا  أن  مزعجة. ويمكــن 
تذكّــر  لكــن  الــرأي،  في  ســويًا 
مــع  باحــرام  التعامــل  ضرورة 
ــن  ــحاب م ــاول الانس ــن. ح الآخري
المواقــف العصيبــة الــي لا يظهــر 
ــد النظــر  ــا حــل في الأفــق، وأع له

لاحقًــا. فيهــا 

• قِــر التقاليــد العائليــة. مــن المهــم 	
الأسريــة  التقاليــد  تتفهــم  أن 
ــع  ــذي تضطل ــدور ال ــة وال المختلف
بــه في إطــار تلــك التقاليد. ينبغــي 
عليــك المشــاركة في هــذه التقاليــد 
ــرام  ــن باح ــع الآخري ــل م والتعام
وتقديــم المســاعدة لهــم، ســواء 
ترحيبــك  طريقــة  في  ذلــك  كان 
قضائــك  عنــد  أو  بالآخريــن 
ــي  ــم ك ــمية معه ــات الرس العط

تحظــى بوقــت ممتــع. 

• تواصــل مــع شريــك الحياة قبــل 	
التفاعــات مــع الأسرة الممتــدة 
وأثناءهــا وبعدهــا، لمناقشــة أي 
مســائل قــد تكــون مثــرة للقلــق 

وأســاليب التعامــل معهــا. 
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زملاء العمل

الديناميكيات الاجتماعية في العمل

متطلبات علاقات العمل الصحية...

الاحترام
الفرق التي تتعامل مع 

بعضها باحترام تقدّر 
مساهمات بعضها 
وتدعم بعضها بعضا.

التواصل الفعّال
احرص على التواصل 

بوضوح واحترافية 
سواء عبر رسائل البريد 
الإلكتروني أو وجهًا لوجه.

الوعي بالذات
تحمّل مسؤولية أقوالك 

وأفعالك مهم جدًا 
للاعتراف بتأثيرك لدى 

الآخرين.

السرية
احرص على حماية ثقة 
الناس فيك وتجنب 

النميمة والمحادثات التي 
لا طائل منها.

مــن شــأن علاقــات العمــل الصحية، الــي يشــعر 
تســاعد  أن  والدعــم،  بالاحــرام  الموظفــون  بهــا 
عــى  خلــق  ثقافــة إيجابيــة في العمــل تُشــعر 

الموظف ينبالدعم والتمكين.        

ــبب  ــدوام بس ــى ال ــا ع ــك ممكنً ــون ذل ــد لا يك ق
ديناميكيــات  واختــاف  الشــخصيات  تنــوع 
العمــل. ومــع ذلــك، هنــاك بعــض الإجــراءات الــي 
قــد تســاعد في ضمــان الحفــاظ عــى علاقــات 
جيــدة وتجنــب المواجهــات غــر المريحــة أو المســببة 

للضغــوط.

الحدود
ارسم حدودًا واضحة 

بشأن نوع العلاقة التي 
تريدها مع الزملاء 
لتجنب المواقف غير 

مريحة.

يقضي الناس في المتوسط

ساعة عمل في السنة
الثقة

ثقتك بأعضاء فريقك 
تمنحك إمكانية 

الانفتاح والصراحة في 
أفكارك وأفعالك.

2,000
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زملاء العمل

الديناميكيات الاجتماعية في العمل

ما نوع العلاقة التي تفضل أن تربطك بمديرك؟هل تجد حرجًا في مناقشة الأمور الشخصية مع الزملاء؟

)البريــد  الزمــاء؟  مــع  للتواصــل  المفضلــة  أســاليبك  هــي  مــا 

النصيــة..( الرســائل  الهاتفيــة،  المكالمــات  الإلكــروني، 

من المهم أن تدرك ما هو أكثر ما تقدره في العلاقات في مكان العمل

هــل تســتمتع بتكويــن الصداقــات في مــكان العمــل؟ أم تفضــل أن 

تبقــي علاقاتــك مهنيــة بحتــة؟

ما مخاوفك الرئيسية بشأن العلاقات في مكان العمل؟
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مجتمع يتسم بالتعاون والمرونة



دليل الوالديـن للصحة النفسية  |  59  

متى يكون طلب خدمات الصحة النفسية ضروريًا؟

الفرق بين الصحة النفسية والأمراض النفسية

1 من كل 3

264

1 من كل 4

من المهم أن تدرك ما هو أكثر ما تقدره في العلاقات في مكان العمل

وفقًــا لمنظمــة الصحة 

ــة، هناك... العالمي

بالغين يعانون من أمراض 
نفسية حول العالم

مليون شخص حول العالم

بالغين حول العالم

لا يطلبون العلاج النفسي

يعانون من مرض الاكتئاب

مصاب بالاضطرابات 
النفسية

 المشاعر والأفكار والأحاسيس، 

والقدرة على حل المشكلات 

والتغلب على الصعوبات،   والروابط 

الاجتماعية، وفهم العالم المحيط. 

أي مرض يؤثر على طريقة تفكيرك أو 

مشاعرك أو سلوكياتك أو تعاملك 

مع الآخرين. تتعدد الأمراض النفسية 

وتختلف فيما بينها من حيث 

الأعراض والتأثير على حياة الأفراد.

 الصحة النفسية

الأمراض النفسية
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متى يكون طلب خدمات الصحة النفسية ضروريًا؟

الأعراض المصاحبة للأمراض النفسية

بعض الأعراض المصاحبة للأمراض النفسية:بعض الأمراض النفسية الشائعة هي:

الإحباط والحزن, 
العزلة والانسحاب

الصداع، مشاكل 
الرقبة، مشاكل 
الجهاز الهضمي

الإرهاق والتعب، 
انخفاض الطاقة، 

مشاكل النوم

صعوبة اتخاذ 
القرارات

شدة الغضب، 
العدوانية، العنف

الشعور بالعجز 
عن التكيف مع 

الاحداث

• القلق	

• الاكتئاب	

• الاضطراب ثنائي القطب	

• اضطراب الوسواس القهري	

وحدهــم الاختصاصيــون المدربــون هــم القــادرون عــى تحديــد إصابتــك بالمــرض 

النفــي مــن عدمهــا

في مرحلــة أو أخــرى مــن مراحــل الحيــاة، يحتــاج معظــم النــاس إلى الحصــول 

عــى مســاعدة المتخصصــن فيمــا يخــص صحتهــم النفســية، لأســباب لا تُعــد 

ولا تُحــى، تمامًــا كمــا يبحثــون عــن مســاعدة المتخصصــن في المشــكلات 

الجســدية، كذلــك يمكنــك التعامــل مــع احتياجاتــك النفســية بالدعم المناســب.

إذا كنــت تجــد صعوبــة في القيــام بأمــور هــي جــزء مــن روتينــك الاعتيــادي، أو 

كنــت تعــاني مشــاكل في النــوم، أو في ردود فعلــك ،أو تجــد صعوبــة متزايــدة 

في ممارســة حياتــك اليوميــة بشــكل عــام...

رجاءً، لا تتردد في طلب المساعدة من المتخصصين.
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أين يمكن الحصول على خدمات الصحة النفسية في أبوظبي؟

مراكز الرعاية 
الأولية

قائمة مراكز الرعاية 

الأولية بدائرة الصحة 

المركز الأمريكي النفسي 
والعصبي

المركز البريطاني للطب العصبي 
والنفسي

8001717

80033322

طبيــب الرعايــة الصحيــة الأوليــة )الممــارس العــام، طبيــب الأسرة، اختصــاصي 
الطــب الباطــي( مؤهــل لتقديــم الدعــم بخصــوص احتياجــات الصحــة النفســية.

 يتيــح مركــز اتصــال »اســتجابة« الاســتجابة للحــالات الطبيــة الطارئــة عــى وجــه 
ــة  ــات الطبي ــادة العملي ــز قي ــاشرة مــع مرك ــاة اتصــال مب ــر توفــر قن ــة ع السرع

ــرة الصحــة.  ــع لدائ التاب

التنميــة  مؤسســة  لإدارة  الخاضــع  الأسريــة،  الخدمــات  اتصــال  مركــز  يوفــر   
الأسريــة، قنــاة مبــاشرة للإجابــة عــى أي مخــاوف تتعلــق بــالأسر وتوجيــه الســائل 

ــي تقدمهــا المؤسســة.   إلى الخدمــات المناســبة ال

يوجــد بإمــارة أبوظــي العديــد مــن عيــادات الأطبــاء النفســيين والأخصائيــن 
النفســيين ومراكــز الإرشــاد النفــي والــي تضــم اختصاصيــن مــن خلفيــات 

متعــددة مؤهلــون لتقديــم الدعــم الــذي تحتاجونــه.

مركز اتصال 
»استجابة«

مركز اتصال الخدمات 
الأسرية

العيادات الخاصة 
للصحة النفسية



دليل الوالديـن للصحة النفسية  |  62  

إخلاء المسؤولية

• تم إعداد هذا الدليل لدعم احتياجات الصحة النفسية اليومية للوالدين	

• ــة، 	 ــة، أو عاطفي ــت جســدية، أو اجتماعي ــاة البعــض، ســواء كان ــدرك أن معان نحــن ن

أو ماليــة، أو طبيــة ، أو لغــر ذلــك مــن الأســباب، قــد تكــون خارجــة عــن ســيطرتهم 

وقــد تتطلــب مســاعدة تتجــاوز مــا ورد في هــذا الدليــل.

• ــت 	 ــد، وكن ــداً كوال ــك وال ــك بصفت ــديدة في أداء مهام ــات ش ــه صعوب ــت تواج إذا كن

بحاجــة للحصــول عــى الدعــم، نتمــى لــك التواصــل مــع المؤسســات المعنيــة الــي 

ــد العــون. ــك ي بإمكانهــا أن تقــدم ل

• يُرجى الاطلاع على صفحة الموارد لدينا للمزيد من المعلومات.	
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الموارد

• 	https://www.adphc.gov.ae/Public-Health-Programs/Mental-Health

• 	https://www.adphc.gov.ae/-/media/Project/ADPHC/ADPHC/PDF/Mental-Health-booklet/Mental-En.pdf

• 	https://u.ae/en/information-and-services/health-and-fitness/mental-health

• 	https://www.hw.gov.ae/ar/download/a-guide-to-happiness-and-wellbeing-program-in-the-workplace-1

• 	https://www.fahr.gov.ae/portal/ar/about-fahr/initiatives/life-employee-assistance-program.aspx

• 	https://tegahwa.ae/ar/index.html

• 	/https://maan.gov.ae/impact-makers

• 	https://hope.hw.gov.ae/index_ar.html

• 	/https://mentalhealth.ae

• 	www.lighthousearabia.com

• 	www.mindtales.me

• 	 https://www.psychcovid19oman.com

• 	https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1

• 	https://www.mentalhealth.org.uk/publications/how-to-mental-health

• 	/https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing

• 	https://www.verywellmind.com/best-mental-health-apps-4692902

• 	https://www.verywellmind.com/best-mental-health-apps-4692902

• 	https://ppc.sas.upenn.edu/learn-more/perma-theory-well-being-and-perma-workshops
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