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 النفسية صحةلل خطوات 10

. ةياليوم الحركة أو السليمة التغذية خلال من سواء ،البدنية صحتهم دعم كيفية الناس معظم يعرف
 على مفيد بشكل ؤثراني الجيد العمل ومحيط السليمة البيئة أن عام بوجه المعروف من أنه كما

 هموصفات لديهم منا الكثير. مستقل كموضوع عنها الحديث مايتم فنادرا النفسية الصحة أما. الصحة

 ضغوط مع بآخر أو بشكل التعامل على القدرة ولديهم يواجهونها، التي الأزمات مع للتعامل الخاصة العلاجية

 رأسه؟ فوق الهموم بتراكم مهدداً الإنسان يصبح عندما العمل ما ولكن. اليومية الحياة

 س؟نفْ لل نذارالإ علامات هي ما 

 ة؟يالأسر الحياةو العمل بين التوازن تحقيق يمكنني كيف 

 ؟النفسي بالاحتراق الإصابة وشك على أنا هل 

 اللازمة؟ والمساعدة المشورة على الحصول يمكنني أين 

 شأنها من واقتراحات نصائح تقدم فهي". النفسية صحةلل (بواعث أو) خطوات 10" حملةال تضع هنا
 لحاو - دافع فكري بمثابة فهي. بالحياة الجيد الإحساسو النفسية ةبالراح الشعور في تساهم أن

 !تتفاجئ سوف انك اليومية حياتك في تلك أو النصيحة هذه من واحدة  تركيب

 ذاتك تقبل

 .كامل أحد يوجد لا 1.1
 أدرك نأ أستطيع نينإ. سعيدا تجعلني التي الأمور أعرفو هاوأستغل قدراتي أدرك أنني يعني الذات تقبُّل إن
 اذاتخ وبالتالي يمشاعر عن التعرف يمكنني .الفوزبالأمان بالتاليو إشارات من عنه يصدر وما يدجس فهم

 عفيض ونقاط خطائيأ قبول أستطيع ،الخاصة وقدراتي قوتي بنقاط علمي خلال ومن. تنفعني التني القرارات
 لأمرا إن. الآخرين يعجب لم وإن حتى نفسي، في أفكر أن يعني نفسيب اعتنائي إن. مني جزءْ  باعتبارها

 .يضرني وماالذي ينفعني الذي ما أشعر أنو حدودي معرفة الى انتبه عندئذو. شجاعة إلى يحتاج

 المحفزات/الأفكار

 يف سعيد ا يجعلني الذي ما ذاتي؟ب سعيد أنا أين: ضعفي نقاط على وليس قوتي نقاط على أركز 
 أكون خلاله ومن فيه النجاح في تمكنت الذي ما عملي؟ في سعيد ا يجعلني الذي ما علاقاتي؟

 ْ؟ سعيدا

 ارتكبته؟ خطأ على مرة أضحك أن يمكنني هل 
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 به تشعر عما تحدث

 .المحادثة في تبدأ الأمور من كثيرال

 ما ومعرفة كلمات في صياغتهاو فيها والمشاركة ،توضيحها ،ترتيبها ،لها الإنصاتالأمور، عن التحدث إن
 عبالمتا عن صراحةب التحدث ولكن. الضغطو التوتر تخفيف في يساعدني أن هشأن من ذلك كل ،يثُيرني
ا ليس ،غالبا الأمر يهمهم والذين المعنيين الأشخاص مع والهموم  على أتشجع عندما لكن .هينال بالأمر دائم 
 كلال جديدة حلول أو رؤى إلى التوصل نستطيع الأحوال أغلب ففي ،آخرين أناس مع مشاكلي عن التحدث
 .بعض بعضم مع والمعاناة السعادة تقاسم البشر طبيعة من انه. الجانبين

 المحفزات/الأفكار

 ما؟ شخص مع شخصي حديث لإجراء اليوم خصصته الذي الوقت كم  

 ؟إليْ  ستمعسي من بذلك؟ خبرهأ أن يمكنني من ،فرحبال شعرأ دماوعن بالإستياء أشعر عندما 

 ؟الإستياء اهذب خبرهأ أن يمكنني الذي ومن طاقتي؟ يسلبو طويلة فترة منذ يضايقني الذي ما 

 نشاطك على ابقى

 جلب الحركة الى الحياة

 بالضغوط مليئة تكون ما غالب ا التي اليومية حياتنا في مهم وازنت إحداث على تعمل البدنية الحركة إن
ا البدنية حركتنا من نقلل نافإن ذلك ومع ثارة؟ستوالإ والتوتر  يتعين فإنه التقريبي التقدير كقاعدة. يوم بعد يوم 
 .رياضة أو يومية حياة أنشطة شكل في الأسبوع في ونصف ساعتين عن تقل لا لمدة الحركة المرء على
 .بسيطة بدرجة والتنفس النبض فيها يتسارع دقائق 10 من ابتداءا الحركة أشكال جميع يعد ْ اذوه

 المحفزات/الأفكار

 ؟ةمنتظم حركة أوقات حياتي في يوجد هل 

 أم الجري المشي، ،السباحة أهي ،ممارستها عند بسعادة أشعر تجعلني التي الأنشطة هي ما 
ي" لكي لآخر وقت نم بالتجول أقوم لا إذ ا لماذا ؟إلخ ،الرقص  ؟يرأس عن "أهو 

 حققوي بالراحة الشعور على يبعث الحديقة في العمل إن ؟اشتهاء بكل الحركة اليوم مارست هل 
 .اللازم التوازن

 اجديدًً شيئاً تعلم

 ! الإكتشاف يعني التعلم

 منحنيوت اليومية الحياة ضغوط من تخرجني أن شأنها من استكشافية برحلة القيام يعني جديد شيء متعلُّْ إن
 كونت سوف ،جديدة أشياء لتعلم ااستعداد ْ يبدي الذي الشخص إن. بنفسي اعتزازي من وترفع جديدة تمحفزا
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ا لديه  دمجر ليس التعلم ان. المهني أو الشخصي ىالمستو على سواء ،ذاته تطوير مواصلة في ةرغب أيض 
 .جديد شيء تجربة من المتأخر من ليس إنه. حواسنا كل يشغل ملع هو بل ذهني، عمل

 المحفزات/الأفكار

 بتدري في أشترك أو رقصال تعليمل دورةب ألتحق لا لماذا ؟ يمنعني الذي وما فعله؟ أود الذي ما 
 ؟جديدة موسيقية آلة على عزفال تعلمأ أو الطاولة تنس نوادي أحد في

 استغلالها؟ يمكنني كيفو وقدراتي؟ مواهبي هي ما 

 الآن؟ حتى حياتي في ساعدتني التي التعلم خطوات هي ما  

 

 الأصدقاء مع اتصال على البقاء

 .ثمين شيء هي الصداقات

ا الخاصة الأمور وتظل. شيء كل في التحدث يمكننا حيث الأصدقاء، مع رتياحالاب أشعر  ريدأ لا. بيننا سر 
 ماك ويتركونني نتقاذالإ للأصدقاء يحق.  ليا احتجن إن موجود فأنا لكذ من وبالرغم الصديقات من ضغطا

 .عليه أنا

 المحفزات/الأفكار

 حقيقية؟ صداقة علاقات قامةلإ وقتا حياتي تصميم يترك هل  

 ؟"صديق أفضل" أو" صديقة أفضل" حق ا يوجد هل 

 ؟صديق صديقة، نم أتوقعه الذي ما  

 ؟للصداقة تقديمه في مستعد أنا الذي الشيئ هو ما  

 ؟فراغي وقت قضاء فضلأ لا من ومع فراغي، وقت قضاء فضلأ من مع  

 قصيرة لئرسا أكتب أو بهم هاتفيا اتصل ، بصداقاتي أعتني . 

 طويلة فترة منذ أرهم لم الذين القدامى بأصدقائي بالاتصال أبادرو الأولى بالخطوة أقوم. 

 

  الاسترخاء

 .القوة تجد الهدوء في 

 لكولذ. ةالمستمر ثورةال من حالة وهي ،صوروأفكار من يتكونمستمر تيارداخلي إلا هي ما تفكيرال عملية إن
 بالراحة نشعر ،نسترخي عندماف. والاستجمام الاسترخاء مرحلة النشاط ةحلرم  تلحق أن المهم من فإنه

 شكلب والآخرين هنفس تقييم هيمكن ،الاسترخاء من قسط ا نفسه المرء يعطي وعندما. واليقظة والتحرر والهدوء
 .فكلم غير وهو مكان، كل في موجود الاسترخاءو. هدوء في القرارات واتخاذ أفضل
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 المحفزات/الأفكار

 ؟للإسترخاء مطلق حيز اليومية حياتي في توجد هل 

 ؟أبتغيه الذي الهدوء على حق ا أحصل حتى إليه ألجأ أن يمكنني مكان لدي هل  

 ؟"الخارجي العالم عن بالانفصال" أشعر تجعلنيو أسترخي أن يمكنني بواسطتها التي الأعمال هي ما 
 الرسم؟ مأ اليوجا ممارسة مأ التنزه مأ الروحي التأمل مأ الموسيقى إلى الاستماع أهي

 ا العمل إلى الذهاب يمكنني هل  الاسترخاء؟ بغرض الأسبوع في واحدة مرة الأقدام على سير 

 

 

  المساعدة طلبا

 .شجاعة إلى يحتاج المساعدة طلب

. بهم أثق عندما مساعدتي يريدون أشخاص هناك. اضعف ْ وليس ةقو بذلك هرظي ْ المساعدة يطلب من إن
ا يعني المساعدة طلب .ضعيف ا لست أنني من الرغم على المساعدة طلبأ أن يمكننيو . قةث تبادل وجود أيض 

 في المهم من انه. وهمومي يأحاسيس أمام بالعجز أشعر لاو أخرى مرة  نشاطب صرفالت يمكنني هكذا
 الأمر وهو. المساعدة وطلب جانب ا الواجبات تنحية، الأساسية القدرات على التركيز المرهقة مواقفال بعض
 .الآخرين في ىحت ،متبادلة ثقةو أمانة وجود يتطلب الذي

 المحفزات/الأفكار

 أطلبها؟ عندما مساعدةال على حصولي في أثق هل  

 ؟المشكلات بها أحل التي الطريقة عن مختلفة بطريقة المشكلات بحل خرونالآ يقوم أن أقبل هل  

 المساعدة؟ أطلب عندما والمساندة الدعم إحساس أعرف هل  

 ؟الشخصية المساعدةفيهاب سمحت مرة آخر كانت متى: "متخصصة مساعدة تقدم نفسكب كنت إذا " 

 المساعدة؟ ىإل بحاجة كونأ عندما ألجأ أن يمكنني به موثوق شخص أي إلى 

 

 

  بدعا

 ! جميعًا داخلنا الإبداع

 حين في. كلمات في صياغتها يمكنهم لا اوأفكار اومخاوف ورغبات اأشواق داخلهم يحملون الأفراد من كثير
 قطف بخ،الط ،اليدوية الهوايات ،موسيقية آلة على عزفال ،الرسم سواء ،الإبداعية طةشالأن ممارسة أن

 رالكثي بين التوازن يحقق الإبداعف. الأحاسيس هذه عن التعبير يمكنه هذا كل ،الأشياء من وغيرها الزهور
 . القوة واكتساب الاسترخاء يمكنني هكذا. ايقنيتض التي لضغوطا من
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 المحفزات/الأفكار

 ؟ةالإبداعي أنشطتي لممارسة أحتاجها تيال الحرة الحيزات هي كم 

 غطيةت صغيرة؟ بحديقة الإعتناء الجيتار؟ لعب تعلم ؟المائية بالألوان رسمال أخيرا:القديم يحلم هو ما 
 ؟عيةالإبدا لكتابةا علملت دورة

 

 

 شارك

 .بطبيعتهم وناجتماعي الأفراد

ا المرء كون أن  ان.للتلاقي شجاعة منا يطلب معالمجت إن. الحياة خبرات أهم من يعد مجتمعال من جزء 
 مثلت شياءأب الأمر يتعلق عندما والآمال والمخاوف والقدرات والاهتمامات الرغبات عن التعبير تعني لمشاركةا

ا تعني مجتمعال في الحياة إن. لي بالنسبة أهمية  .مني لمقربينل ومساندتي بالأمان شعوري: أيض 

 المحفزات/الأفكار

 ؟بالراحة أشعر مجموعة أي وسط 

 بها؟ أشترك أن أود جمعيةأو نادي ،طائفة وجدي هل 

 ذلك؟ على تيمساعد يمكنه منو ؟الطائفة هذه داخل الأولى بالخطوة أقوم أن يمكنني كيف 

 ؟ما بعيد اصاخب ْ احتفالا ْ احتفلت مرة آخر كانت متى 

 

  تستسلم لا

  .الحياة أزمات على التغلب

 من لذلك. وقتال بعض يتطلب أمر هو المؤلمة والأحداث الأحزانو اتالصدم مع عاطفي بشكل التعامل إن
 عندماو. الأزمات في للآخرين الوقت هذا منحي أن ذلك من والأهم الوقت، هذا المرء يخصص أن المهم
 النوم ،التنفس الغذائي، النظام مثل) الحيوية الأمور على التركيز الأفضل من ينجح، لن الأمر أن يبدو

 المتخصصة المساعدة طلبأ أن حقي من. الظروف بهذ أمر وأنا وحيد ا نفسي أترك أن يجب لاو(. ،الحركة
ا أقبلها أنو الأزمات في  .أيض 

 المحفزات/الأفكار

 الأزمات؟ مواقف في لي" نجاة أطواق" توجد هل 

 اأ أعرف هل  الاستسلام؟ بخطر مهددين شخاص 

 ؟اتالأزم عند متخصصة مساعدة وجدي أين 

 الأزمات؟ في تساندني التي القيم يه ما 


