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ين   تسجيل أثر
غير ماديين لبوشهر في 

قائمة الأعمال الوطنية

إيرانية تتولى منصب 
مساعد رئيس مكتب 
غرب آسيا في مجلس 

الحرف العالمية

اخبار قصيرة

اث  الــوفــاق/ أعــلــن الــمــديــر الــعــام لــلــرت
ي والسياحة والــحــرف اليدوية 

الثقا�ف
لــــمــــحــــافــــظــــة بــــوشــــهــــر عــــــن تـــســـجـــيـــل 
ن  ن غــــري مـــاديـــني ن قـــيـــمـــني اثـــريـــن ثـــقـــافـــيـــني
ــالــــم  ــعــ ــمــ ي قـــــائـــــمـــــة الــ

ــافــــظــــة �ف ــمــــحــ ــلــ لــ
الوطنية.

وقـــال إســمــاعــيــل ســجــادي مــنــش: ان 
ن هما  ن والـــقـــيـــمـــني الاثـــريـــن الـــتـــاريـــخـــيـــني
مـــلـــحـــمـــة نــــســــاء دشــــســــتــــان ومــلــحــمــة 
الشهيد رئيس عــ�ي دلـــواري من قبل 
مجلس التسجيل بالوزارة المختصة 

وهي ضمن قائمة الآثار الوطنية.
وأضاف سجادي منش: بعد الانتهاء 
ي الــمــحــافــظــة 

ن �ف مــــن هـــذيـــن الـــمـــلـــفـــني
ي 

وإرســالــهــمــا إلى مجلس التسجيل �ف
الـــوزارة المختصة للتقييم والقبول، 
 إرســــــال لـــوحـــة تــســجــيــل 

ً
ســيــتــم قـــريـــبـــا

ن إلى المحافظة. هذين العمل�ي
وتــــابــــع: إن مــحــافــظــة بـــوشـــهـــر كــانــت 
ي مجال المقاومة ومناهضة 

رائــدة �ف
ــــخ، وهـــــذان  ــ ــاريــــ ــ ــتــ ــ ــتـــعـــمـــار عـــــرب الــ الاسـ
الاثـــــران يـــعـــودان إلى نــفــس الــقــضــيــة، 
وقـــد بُـــذل الــجــهــد لتسجيلهما كجزء 
مــــــــن شـــــجـــــاعـــــة الـــــشـــــعـــــب مــــــــن هـــــذه 

ي تعشق الشهادة . المنطقة ال�ت
ي الـــنـــهـــايـــة، أشـــــار ســـجـــادي مــنــش 

و�ف
ــــر تـــتـــمـــتـــع  ــهـ ــ ــــوشـ إلى أن مــــحــــافــــظــــة بـ
ي مــجــال سياحة 

 �ف
ً
بــقــدرة عــالــيــة جـــدا

ن  اثــني الــمــقــاومــة، وتسجيل هــذيــن الــرت
ن يـــمـــكـــن أن  ــيــــمــــني ن الــــقــ غــــــري الـــــمـــــاديـــــني
ي هــــــــذا الـــــمـــــجـــــال ويــــعــــزز 

يــــســــاعــــد �ف
السياحة.

ي 
اث الثقا�ف عُيّنت مساعدة وزير الــرت

ي 
ــــرف الــــيــــدويــــة �ف ــــحــ ــاحــــة والــ ــيــ والــــســ

"، مـــســـاعـــدة  ــــم جــــــــــالي ــريـ ــ ــــاد "مـ ــبـ ــ الـ
لرئيس مكتب غرب آسيا والمحيط 

الهادئ بمجلس الحرف العالمية.
وافــــــادت الإدارة الـــعـــامـــة لــلــعــاقــات 
ي 

اث الــــثــــقــــا�ف والإعـــــــــــام بـــــــــــوزارة الـــــــــــرت
ي 

ــــحـــــرف الــــيــــدويــــة: �ف والـــســـيـــاحـــة والـ
الـــقـــمـــة الإقــلــيــمــيــة لـــلـــحـــرف الـــيـــدويـــة 
ي  لآســــــيــــــا والـــــمـــــحـــــيـــــط الــــــــهــــــــادئ الـــــــــيت
ــام،  ــ ي أوزبـــكـــســـتـــان قـــبـــل أيـ

عـــقـــدت �ف
اث  تـــم انـــتـــخـــاب مـــســـاعـــدة وزيـــــر الـــــرت
ي والسياحة والحرف اليدوية 

الثقا�ف
ي ايــــران "مــريــم 

والــفــنــون الــتــقــلــيــديــة �ف
" مــــســــاعــــدة لـــرئـــيـــس مــكــتــب  جــــــــالي
ي قسم آسيا والمحيط 

غــرب آسيا �ف
الهادئ بمجلس الحرف العالمية.

وقــبــل أيـــام انــعــقــدت القمة الإقليمية 
ــــادئ لــلــحــرف  ــهــ ــ لآســــيــــا والـــمـــحـــيـــط الــ
ي مدينة خوقند بأوزبكستان، 

اليدوية �ف
ن من جميع  بحضور نخبة من الفنان�ي
أنــحــاء الــعــالــم وقــدمــت منطقة غــرب 
ن  آســيــا ممثليها أحــدهــمــا مــن فلسط�ي

والآخر من إيران.
ــــاب جـــــــــالي لـــهـــذا  ــــخـ ــتـ ــ وعــــلــــيــــه تــــــم انـ
الــمــنــصــب الــجــديــد بــنــاءً عــى تـــاريـــــــخ 
امــــج  الأنـــشـــطـــة وأهـــــم الأعــــمــــال والــــرب
ــــن بــيــنــهــا  ــــة ذات الــــصــــلــــة مــ ــيــ ــ ــرانــ ــ الإيــ
إقـــامـــة الـــمـــعـــارض وإنــــشــــاء الأســـــواق 
 وتــنــظــيــم دورات تــدريــبــيــة وتــصــديــر 

قطع يدوية.

كــيــف تـــؤثـــر الــصــحــة الــنــفــســيــة على 
المجتمع؟

ــيـــاة  ــــى حـ ــيّــــة عــ ــــر الــــصّــــحــــة الــــنــــفــــســ ــــؤثـ تـ
الإنــســان اليوميّة بما فيها من علاقات 
ــــة، وعـــــــى صــحــة  ــيّـ ــ ــاتـ ــ ــيـ ــ إجـــتـــمـــاعـــيـــة وحـ
الــجــســد. فــالــتــمــتــع بــالــصّــحــة الــنــفــســيّــة 
ي تـــحـــقـــيـــق الــــراحــــة 

ــــدة يُــــســــهــــم �ف ــيّـ ــ ــــجـ الـ
العاطفيّة والإجتماعيّة والنفسيّة لأنها 
ي تـــحـــديـــد طــريــقــة 

تـــســـاعـــد الإنـــــســـــان �ف
ه وأدائه وتصرفاته، وهذا ينعكس  تفك�ي
عــــــى مـــــشـــــاعـــــره وأحـــــاســـــيـــــســـــه، وهــــــذا 
ي فهم الحالة النّفسيّة 

بــدوره يُساعد �ف
والتّعامل معها والتّفاعل مــع الآخرين 
ــــرارات والـــخـــيـــارات  ــقـ ــ وكـــذلـــك إتـــخـــاذ الـ
 عـــن الــقــلــق والـــتـــوتـــر. 

ً
الــمــنــاســبــة بـــعـــيـــدا

 
ً
ئ أشـــخـــاصـــا ــنــــئش والـــصّـــحـــة الـــنّـــفـــســـيّـــة تــ
 لــديــهــم الـــقـــدرة على 

ً
مــســتــقــريــن نــفــســيــا

ضــبــط الإنــفــعــالات والــتّــكــيــف الــنّــفــ�ي 
ات والمستجدّات،  السّليم مع المتغ�يّ
فتُشكل الإســتــقــرار والــتــكــيّــف الــنّــفــ�ي 
ــــع الــمــجــتــمــع.  ات ومــ

ّ
الـــســـلـــيـــم مــــع الــــــــــذ

وعليه فإنّ الصحة النفسيّة الموجودة 
ي ذات الــــشّــــخــــص وكـــيـــفـــيـــة تـــوجـــيـــه 

�ف
سلوكياته بشكل سليم وســوي قادرين 
على حل المشكلات، فالتّعامل بشكل 
مــرن مــع مختلف المشكلات يُحولهم 
ــيّـــة  ــلـ ــــة أكـــــــــرث فـــاعـ ــاقـ ــ ــعــــل مـــنـــهـــم طـ ويــــجــ
للعطاء والإنـــجـــاز. فــالأشــخــاص الــذيــن 
لا يــتــمــتــعــون بــصــحّــة نــفــســيّــة يُفضلون 
الإنسحاب والــهــروب من المشكلات، 

وتكون سلوكياتهم غ�ي سوية. 
ة  ــبـــــري ــ ولـــــلـــــصّـــــحّـــــة الــــنــــفــــســــيَــــة أهـــــمّـــــيـــــة كـ
بــالــنــســبــة إلى الــــفــــرد والـــمـــجـــتـــمـــع، فـــ�ي 
ــيّـــف  ــتـــكـ ــلــــق الـ ــــرار وتــــخــ ــقــ ــ ــتــ ــ ــعـــــ�ي الإســ ــ تـ
الــــــنــــــفــــــ�ي الــــســــلــــيــــم مـــــــع الــــــــــــــذات ومـــــع 
ئ  الــمــجــتــمــع، فــالــصّــحــة الــنــفــســيّــة تــنــئش
لــديــهــم الـــقـــدرة عــى ضــبــط الإنــفــعــالات 
والـــتـــحـــكـــم بـــالـــســـلـــوك وتـــوجـــيـــهـــه ضــمــن 
أطر صحيحة،  فيصبحون قادرين على 
الــمــواجــهــة وحـــل الــمــشــكــات بــإيــجــابــيّــة 
وأكـــــــــــــرث فــــاعــــلــــيــــة لـــــإنـــــجـــــاز ولــــلــــعــــطــــاء، 
عكس أولــئــك الــذيــن يفتقدون الصّحة 
النّفسيّة الجيدة فيستخدمون الهروب 

والإنسحاب كلما واجهتهم مشكلة!

ما هي أهم مظاهر الصّحة النّفسيّة؟
ــصّــــحــــة الــنــفــســيّــة  مـــــن أهــــــم مـــظـــاهـــر الــ
السليمة هي قدرة الشخص على ضبط 
إنفعالاته العاطفيّة وتقييد إستثاراته 
ــيـــــث يــــشــــعــــر بـــــــالإتـــــــزان  ــ الـــــحـــــيـــــاتـــــيّـــــة، حـ
، فــيــكــون لـــديـــه الــــقــــدرة على  الإنـــفـــعـــالي

وأفضل  للتواصل مع الآخرين.
- تــعــزيــز الـــقـــدرة عـــى الــعــطــاء وإظــهــار 
ــتـــوافـــق مــع  ــا يـ : وهــــــذا مــ ام لـــلـــغـــري الإحــــــــرت
فطرة الب�ش وله أبعاد جيدة على مستوى 
الفرد وعلى مستوى المجتمع يمن خلال 
التعامل بلطف وطيبة وتقديم المساعدة 
ي 

 �ف
ً
ــا يــنــعــكــس إيــــجــــابــــا ــ لــــآخــــريــــن وهـــــــذا مـ

ــيـــة مـــــع الإحــــســــاس  ــابـ ــاعـــر إيـــجـ ــلـــق مـــشـ خـ
)هنا والآن(  ي الحا�ض

بالرضا،  الإهتمام �ف
ي الــبــيــئــة 

ي الأحـــــــداث و�ف
ي الــمــشــاعــر و�ف

�ف
ــال الــمــطــلــق  ــغــ الـــمـــحـــيـــطـــة، بـــــــدون الإنــــشــ
ي مــلــفــات 

بــالــمــســتــقــبــل أو الإنــــغــــمــــاس �ف
، لأن الإهتمام باللحظة الحاليّة  ي

الما�ض
ن الـــصّـــحـــة الــنــفــســيّــة،  يــــــؤدي إلى تـــحـــســـني
ويسمى هذا التصرف بالوعي أو باليقظة، 
وهذا ما يُعطي الإنسان القدرة على إدراك 
ــتـــحـــديـــات بــشــكــل  ــتـــعـــامـــل مــــع الـ ذاتــــــه والـ
ي تــكــويــن عــاقــات 

،  الــمــســاعــدة �ف ي إيـــجـــا�ب
جيدة وقوية.

ــارات الـــتـــواصـــل  ــ ــهــ ــ ــتـــطـــويـــر مــ - الـــــســـــ�ي لـ
ي تــحــمــل 

ي تــــســــاعــــد �ف ــــــــــــيت
ّ
هــــــا مـــــن ال وغــــــري

ل  زن� ي العمل أو الم
مسؤوليات جديدة �ف

ــشّــــخــــص مـــــن إنـــــجـــــاز أفـــضـــل  ــــن الــ
ّ
ــك ــمــ وتــ

    . وتقدير أك�ب

ـــــــــــعـــــــــــزّز صــــــحــــــة الأطــــــــفــــــــال 
ُ
كــــــيــــــف ن

النفسيّة؟
الصّحة النفسيّة للأطفال هي الطريقة 
ي يــفــكــرون ويــشــعــرون بــهــا تــجــاه من  الــــيت
ات  حولهم من أشخاص وبيئة ومتغ�ي
وكـــذلـــك أهـــــداف ورغـــبـــات، وهي تــؤثــر 
ــــع تـــحـــديّـــات  ــيّـــة تـــعـــامـــلـــهـــم مـ ــــى كـــيـــفـ عـ
اتــهــا وضــغــوطــاتــهــا، وهنا  ّ الــحــيــاة وتــغــري
ن الصّحة  نــذكــر بــعــض الــطــرق لــتــحــســني
ــــة عـــــنـــــد لأطـــــــــفـــــــــال، وبــــعــــض  ــيّـ ــ ــــسـ ــفـ ــ ــنـ ــ الـ

ي ذلك:
ي تفيد �ف النصائح ال�ت

هم على تجربة أشياء جديدة أو  ز - تحف�ي
صعبة، لزيادة قدراتهم.

- الـــتـــعـــامـــل مــعــهــم بــلــطــف وتــعــلــيــمــهــم 
أن يــكــونــوا لــطــفــاء مـــع أنــفــســهــم خــال 

الأوقات الصعبة .
- جعلهم يشعرون بالسعادة والإيجابيّة 
تــجــاه أنفسهم مــن خــال تعزيز ثقتهم 
بــذواتــم والــثــنــاء عليهم وتقديم كلمات 
ن إتمام إنجاز ما، كذلك  الشكر لهم ح�ي
ح أخــــطــــائــــهــــم بـــطـــرق  الــــــســــــ�ي إلى �ش

بسيطة خالية من العنف والتنمر.
ــلـــتـــمـــاســـك وعــــــــدم الــــيــــأس  - دعــــمــــهــــم لـ
ي  عــنــدمــا لا تــســري الأمـــــور بــالــطــريــقــة الـــيت

يتوقعونها.
- مساعدتهم على الإستمتاع بالحياة، 
ح  وتوف�ي إحتياجاتهم الأساسيّة وال�ش
لــهــم عـــن ظــــروف الــحــيــاة وعــــن الــقــدرة 
ائيّة والحياتيّة ح�ت يتعلم الطفل  ال�ش

المشاركة وتحمل المسؤولية.
- توف�ي التعليم الجيد لهم، ومساعدتهم 
ي كيفيّة تحصيل المعلومات الثقافيّة 

�ف
ي قاموسهم اللغوي والعلمي  ي تُغ�ن والــ�ت
وتطوير مهاراتهم وهواياتهم بإستمرار.

هــم عــى الــتــعــايــش مــع العائلة  ز - تــحــفــري
والأصــــــدقــــــاء، وتــقــبــلــهــم لــيــتــمــكــنــوا من 
ن علاقاتهم معهم ومع أنفسهم. تحس�ي
- من أهــم النقاط، تعليمهم وتدريبهم 
كيف عليهم إدارة طريقة تعاملهم مع 
مشاعر الحزن أو الغضب، لأي سبب 
كــان ومهما كــان الــظــرف، ومساعدتهم 
 
ً
ي تخطيها. ويــــهــمــنــا أن نُــشــري مــجــدّدا

�ف
ي أن  عـــى أنّ الــصّــحــة الــنــفــســيّــة لا تـــعـــني
تـــكـــون خــــال مـــن حـــالـــة الـــحـــزن والــبــكــاء 
ــــل هي  ــــن الــــتــــوتــــر والــــقــــلــــق بــ ــعـــــض مــ ــ وبـ
القدرة على التكيّف والتّمتّع بالمرونة 
ي اليوم 

وقابليتك للتّكيّف والتّقبل. و�ف
الـــعـــالـــ�ي لــلــصّــحــة الــنــفــســيّــة نــؤكــد على 
طلبنا الــدائــم، إذا وجـــدت نفسك تعبا 
مـــن ضـــغـــوطـــات الـــحـــيـــاة ولا تستطيع 
ي من 

مــواجــهــة مــشــكــلــة مـــا أو أنــــك تـــعـــا�ن
، أكـــر حــاجــز الصمت  إخــتــنــاق نــفــ�ي
ــنـــفـــ�ي لـــيـــس عـــــارا،  ــلـــم، الــــمــــرض الـ وتـــكـ
المرض النفسي إن لم يعالج فسيكون 
ــثــــري مـــــن الــــتــــداعــــيــــات الــســلــبــيــة  ــكــ لـــــه الــ

الجسدية والسلوكية والأدائية.

قــــــــراءة الأمــــــــور وتــحــلــيــلــهــا ومــواجــهــتــهــا 
ي كــافــة الإنــفــعــالات 

وكــذلــك الــتّــرف �ف
، بدون عصبيّة  بعقلانية واتــزان نفسي
ــلــــق. هـــــذا الـــشـــخـــص يــمــتــلــك  وتــــوتــــر وقــ
 
ً
الــقــدرة عــى الإبــقــاء عــى تــفــاؤلــه بعيدا
عن الخوف والقلق والتوتر. وتتجسد 
ي التكيف مع 

مظاهر الصّحة النفسيّة �ف
 ، المجتمع، الدافعيّة، الإتزان الانفعالي
 ، العلاقات الإجتماعية، التفوق العقلي
الـــخـــلـــو مــــن الأمـــــــــراض والإضــــطــــرابــــات 
ــيّـــة. وهـــــــذا بـــالـــطـــبـــع مـــمـــكـــن مــن  الـــنـــفـــسـ
ي  ن فــعــل الأمـــــور الـــيت خـــال التنسيق بــــني
تــبــة  ن الــمــســؤولــيــات الــمــرت نفضلها وبـــــني
علينا لتحقيق المرونة النفسية للتمكن 
مــن الحفاظ عــى الــتــوازن والإستمتاع 
ي الــحــيــاة، لــذلــك يــجــب علينا تجنب 

�ف
ن وكــذلــك تجنب  الأشـــخـــاص الــســلــبــيــني
ي لها  ـــــيت

ّ
 وال

ً
بــعــض الأمــــور السلبية أيــضــا

ات جانبيّة سيئة مثل الضغط  أي تأث�ي
والـــتـــوتـــر والــقــلــق والــــخــــوف لأنـــهـــا تــؤثــر 
 على الصحة النفسية، وتنعكس 

ً
سلبا

 وثيقا عــى الصّحة الجسديّة 
ً
إنعكاسا

والـــفـــكـــريّـــة لأنّ مــعــظــم الإضـــطـــرابـــات 
 مع 

ً
الــنــفــســيّــة يــكــون لــهــا ارتـــبـــاطـــا وثــيــقــا

الإنتكاسات الجسدية.

ي تؤثر على الصحة 
ما هي العوامل ال�ت

النفسية؟
ــيّـــة  إنّ لــلــضــغــوطــات الــبــيــئــيــة والإعـــامـ
ــيّــــة  ــــة الإجــــتــــمــــاعــ ــيّ ــاتــ ــيــ ولـــــلـــــظـــــروف الــــحــ
والتعليميّة والثقافيّة والإقتصاديّة مثل 
الــعــزلــة، بيئة العمل المجهدة، الفقر، 
 ، ــتــــمــــاعي ي الــــوضــــع الإجــ

الـــــحـــــرب، تــــــــد�ن
عـــــدم الـــتـــكـــيّـــف مــــع الــبــيــئــة الأسريّــــــــة او 
ي بيئة 

العمليّة الغ�ي الداعمة، العيش �ف
ز وللتفرقة وللمقارنة  عدائية، او للتمي�ي
ي ظهور الإضطرابات 

أثر كب�ي وخط�ي �ف
والأمــــــراض الــنــفــســيــة. مـــن جــهــة ثــانــيــة، 
يُستدل على صاحب الصّحة النفسيّة 
ي يقوم بها الــفــرد ومن  ـــيت

ّ
مــن الأنشطة ال

سعيه لتحقيق هدفه وتذليل العقبات 
ــا مــن  ــلـــــول. أيــــضــ ــ ــــحـ ــلــــق الأفـــــكـــــار والـ وخــ
مظاهر الصّحة النّفسيّة شعور الفرد 
بالطمأنينة والأمـــن النفسي والإكتفاء 
ي وهــذا المظهر يستدل عليه من 

ا�ت
ّ

الـــذ
ــنـــشـــاط الــــــذي يـــقـــوم بــــه الـــفـــرد  أوجــــــه الـ
ــاتـــه واهـــــدافـــــه بــالــحــيــاة  لــتــحــقــيــق حـــاجـ
والشعور بالإستقرار النّفسي والتحرر 
من الشعور بالألم والوحدة والقلق... 
ولإبـــعـــاد إقــتــحــام الـــمـــخـــاوف الــشــديــدة 
ه، فيقوم المنقذ  والقلق العام إلى تفك�ي

ــنـــفـــ�ي )اســــمــــحــــولي أن أطـــلـــق عــلــيــه  الـ
هــذه التسمية( والــذي يتمتع بالتفاؤل 
والبشاشة والإستقرار النفسي والتحرر 
مـــن الــشــعــور بـــالاثـــم والــقــلــق والـــوحـــدة 
النفسيّة والبعد من سيطرة المخاوف.

ــر انـــــــــــــــواع الأمـــــــــــــراض  ــ ــ ــطـ ــ ــ مــــــــا هــــــــو أخـ
النفسيّة؟

تـــتـــفـــرع الأمـــــــــراض الـــنـــفـــســـيّـــة إلى 300 
 لـــشـــدة خــطــورتــهــا، 

ً
مــــرض نـــفـــ�ي وفـــقـــا

منها مــا هــو شديد الخطورة ومتوسط 
الــخــطــورة ومــنــخــفــض الـــخـــطـــورة، وقــد  
: الأمـــــــــــراض  ن ــتـــــني ــ ــــوعـ ــــمـ ــــجـ ــــمـ ــــفـــــت لـ ــنـ ــ صُـ
النفسيّة الشديدة والأمــراض النفسيّة 
الأخـــــــــــرى. وتُـــــعـــــد الأمـــــــــــراض الـــنـــفـــســـيّـــة 
ة مـــن الإضـــطـــرابـــات الــنــفــســيّــة  الـــخـــطـــري
 على 

ً
ي تؤثر سلبا والسلوكيّة الشديدة ال�ت

أنــشــطــة الــحــيــاة المختلفة وهي تفتك 
بــالإنــســان، ومنها إضــطــراب الإكتئاب 
الرئيس والفصام أو إنفصام الشخصية 
ي 

ــيــــا وإضــــــطــــــراب ثــــنــــا�ئ ــنــ وفــــريــ ز أو الــــشــــزي
الــقــطــب وإضــــطــــراب فـــقـــدان الــشــهــيّــة 
، والـــبـــعـــض مــنــهــا يـــكـــون فيها  ي الـــعـــصـــيب
 وأقــرب إلى إرتكاب 

ً
المريض أك�ث خطرا
جريمة، وتتضمن :

الإكتئاب السوداوي: عندما يكون �ف 
أقــى حــالاتــه قــد يــقــوم المريض بقتل 
الأشخاص الذين يحبهم قبل أن يقتل 
ــيـــا  ظــالــمــة  نــفــســه، لأنــــه يــشــعــر أن الـــدنـ
وســيــئــة ولا تــســتــحــق وجــــودهــــم فــيــهــا. 
فــيــفــعــل ذلــــك بـــدافـــع الــحــب وهــــذا هو 

الأك�ث خطورة.
الــــفــــصــــام الـــــبـــــارانـــــوي والإضـــــطـــــراب 
الــبــارانــوي: يُــقــدم المريض عــى القتل 
أحـــيـــانـــا، الــــذى يــكــون مــتــعــمــدا بخطوة 
إســتــبــاقــيّــة لأنــــه يـــكـــون لـــديـــه تــخــيــل أن 

الشخص الآخر سيقتله.
مريض الوسواس القهري: والمشكلة 
ي هي تكرار فكرة من  ــ�ت

ّ
ي الومضات، ال

�ف
دون تــــوقــــف، فـــمـــن الــمــمــكــن أو يــقــوم 
بخنق شخص آخر أو قتله بدون سبب 
غـــــــري أنـــــــه تــــحــــت ضــــغــــط هـــــــذه الـــفـــكـــرة 
ي 

الوسواسيّة.  الصرع يقتل وهو ليس �ف
ء. مريض الهوس،  وعيه ولا يشعر ب�ش
ب شـــخـــصـــا أو  ــمـــكـــن أن يــــــــضر ــمـ مـــــن الـ
يدفعه أو يؤذيه بطريقة ما ويكون غ�ي 

متعمد القيام بذلك إطلاقا.

ن الــصّــحــة  ي تـــحـــســـني
ــســهــم �ف

ُ
 كــيــف ن

النفسيّة؟
ي أثــبــتــت  ـــــــــيت

ّ
ــثـــري مــــن الــــطــــرق ال هـــنـــاك الـــكـ

ــعــــديــــد مــن  ي حـــــل وعــــــــاج الــ
نـــجـــاحـــهـــا �ف

ي تُصيب الصّحة النفسيّة،  المشاكل ال�ت
ــــاب.  ــ ــئـ ــ ــتـــ ــ ــ مـــــثـــــل الــــــتــــــوتــــــر الــــــنــــــفــــــ�ي والإكـ
وللمحافظة على صحتنا النفسية علينا 
أن نقوم بتخصيص وقــت لنا لممارسة 
الـــهـــوايـــات الــمــخــتــلــفــة مـــن قـــــراءة وكــتــابــة 
ورســم وأشــغــال يدوية وريــاضــة مختلفة 
هـــا. كــذلــك علينا  ي وغـــري

مــن تــأمــل ومــــيش
أن نــحــافــظ عـــى عــاقــاتــنــا الإجــتــمــاعــيــة 
والأسريــــــــــــة مـــــع الـــمـــحـــافـــظـــة عـــــى إبــــقــــاء 
مــســافــة تقنية قـــول )لا( ومــعــرفــة ذواتــنــا 
خـــــــري مـــعـــرفـــة وتــــحــــديــــد مــــــــاذا نــــريــــد ومـــا 
 . اق الـــنـــفـــ�ي هي أهـــدافـــنـــا لــمــنــع الإحــــــــــرت
ــــاول الـــــغـــــذاء الـــصـــ�ي  ــنـ ــ بــــالإضــــافــــة إلى تـ
والــمــتــوازن وأخــذ قسط وافــر مــن النوم. 
وهناك العديد من العادات والنشاطات 
ي مـــن شــأنــهــا دعـــم الــصّــحــة النفسيّة  ــــيت الـ

: وتحسينها، نذكر منها ما يلي
- التواصل المستمر مع الآخرين بشكل 
جـــيـــد، وبـــنـــاء الـــعـــاقـــات الـــجـــيـــدة معهم 
والحفاظ عليها، والخروج مع الأصدقاء 
ة  خــاصــة الــذيــن لــم يــتــم رؤيــتــهــم مــنــذ فــرت
 للصّحة النفسيّة، 

ً
بعيدة، فهذا مهم جدا

ي بناء الشعور 
وله دور مهم، فهو يساعد �ف

بالانتماء ويعزز من تقدير الــذات، يُتيح 
ات الإيجابية  فرصة جيدة لتبادل الخ�ب
وتطويرها، يُــقــوي الــروابــط الإجتماعيّة 
ي ويُـــحـــســـن  من 

ــــقــــدّم الـــدعـــم الـــعـــاطـــيف ويُ
جودة الصّحة النفسيّة.

 للصّحة 
ً
ممارسة الرياضة: مفيدة جدا

بشكل عــام، وتــعــدّ ممارسة النشاطات 
ن الصّحة  البدنية من أهم الطرق لتحس�ي
ي الــتــخــلــص 

ــا تـــســـاعـــد �ف ــهــ ــ الــنــفــســيــة، لأنّ
 ، ــاعـــر الـــســـلـــبـــيـــة بـــشـــكـــل كـــبـــري ــمـــشـ ــــن الـ مـ
ن الــــمــــزاج، كــمــا أنــهــا  ي تــحــســني

وتــســاهــم �ف
ام الـــــذات وعــى  ــــرت ي تــعــزيــز إحــ

تُــســاعــد �ف
تحديد الأهــداف وتحقيقها، وتزيد من 
ات  الثقة بــالــنّــفــس، كــذلــك تــحــدث تــغــري
فـــع مــنــســوب  ــاغ فـــرت ي الــــدمــ

كــيــمــيــائــيّــة �ف
. السّعادة، وتقلل من القلق النفسي

ــــن أهـــم  ــــدة: مـ ــــديـ ــــارات جـ ــهـ ــ - تــعــلــم مـ
 
ً
 خــاصــا

ً
ــا ــقــ ي تُــضــيــف رونــ ــــــــيت

ّ
ــائـــل ال الـــوسـ

ز وهي  ّ ــتـــمـــزي ــالـ عــــى الإنــــســــان وتُـــشـــعـــره بـ
ن الــصّــحــة  ي تــحــســني

 �ف
ً
 هـــامـــا

ً
تــلــعــب دورا

الــنــفــســيّــة حــــىت وإن كــــان الـــوقـــت الـــذي 
يــمــتــلــكــه غــــري كــــــافٍ، حــيــث أنّ الــهــدف 
ــابـــة بــالــمــرض  هـــو تــقــلــيــل إحــتــمــال الإصـ
، من خلال تقدير قيمة الوقت  النّفسي
وتعزيز الإحــســاس بالمسؤوليّة وزيــادة 
الــقــدرات بشكل عــام وتطوير الجانب 
الـــشـــخـــ�ي وهـــــذا مـــا يُــتــيــح فــــرص أكـــرث 

الصّحة النفسيّة السليمة هي القدرة على ضبط الإنفعالات  
فس الدكتورة رُلى فرحات للوفاق:

ّ
المتخصصة في علم الن

للصّحّة النفسيَة 
أهمّية كبيرة 

بالنسبة إلى الفرد 
والمجتمع، فهي 
تعطي الإستقرار 
وتخلق التكيّف 

النفسي السليم مع 
الذات والمجتمع، 

وتنشئ القدرة على 
ضبط الإنفعالات 

والتحكم بالسلوك 
وتوجيهه ضمن 

أطر صحيحة، 
ين  فيصبحون قادر

على مواجهة 
المشكلات وحلها 

بإيجابيّة

عادل بالأهميّة الصّحة الجسديّة، وكما يُجري الشخص فحوصات دوريّة لجسده، عليه أن يهتم 
ُ
 الصّحة النفسية ت

ّ
إن

ي الحديث حــول أي إضطراب أو مرض 
ن يــأ�ت بصحته النّفسيّة، لكنّه للأسف ما يــزال الحرج والخوف مسيطران حــني

متعلق بالصّحة النفسيّة. لذلك يجب ن�ش التّوعيّة الفرديّة والمجتمعيّة، وكسر حاجز الصمت وإلغاء وصمة العار 
نفسيَة، إذ أن العقل السليم والنّفسيّة السويّة جزآن لا يتجزآن من الجسم السليم. الصّحة 

َ
عند التعامل مع الصّحة ال

ات  ي أسرته ومجتمعه، ومن مواجهة ضغوط الحياة واكتساب الخ�ب
ن الشخص من تحقيق إمكاناته، والمساهمة �ف

ّ
ي تمك

ــ�ت
ّ
النفسيّة هي حالة الرفاه النفسي ال

ي قــدرات الشخص الفردية والجماعية لإتخاذ القرارات وبناء العلاقات وتشكيل جوانب الحياة. 
 �ف

ً
 بــارزا

ً
ن وجيد،. وهي تلعب دورا ز م والعمل بشكل مــرت

ّ
والتعل

ي يوم 10 أكتوبر 
خص بالنسبة لأي حدث، يحتفل العالم باليوم العالمي للصّحة النفسيّة، �ف

ّ
ببساطة الصّحة النّفسيّة هي التكيّف والحديث عن ما يعنيه الش

ي خدمات الصّحة النّفسيّة ووسائل الوقاية 
من كل عام لتعزيز الوعي العام بقضايا الصّحة النفسيّة. فيهدف هذا اليوم إلى ن�ش التوعيّة وتوظيف الإستثمارات �ف

ي هذا الصدد اجرت 
اللازمة لصحة نفسيّة سويّة، وإجــراء مناقشات منفتحة عن الأمــراض النفسيّة. وشعار هذا العام 2023 "الصّحة النّفسيّة للجميع"، و�ف

صحيفة الوفاق حوارا مع الدكتورة رُلى فرحات وفيما يلي نص الحوار: 


