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بواسطة,كتب
نافيد.فيصلمالك

اليومية.وسعادتكالعقليةصحتكبينالخفيةالعلاقة

مقدمة.

وزيادةللضغوطالمستمروالتعرضكبيرةبسرعةالتحركالحياةمعاليوم.عليههيمماأعلىأولويةالنفسيةالصحةتكنلم

العقليةصحتكأنتعلمهللكنسعيدة.حياةلعيشالعقليةالصحةأهميةمدىندركبدأنالقدوالمهنية.الشخصيةالمسؤولية

والوفاء.السعادةعنبحثهمفيالخفيالرابطهذايتجاهلونالناسمنكثيراليومية؟الحياةفيسعادتكبـوثيقاًارتباطاًمرتبطة
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وتقديمسعادتنا.تحديدفيالعقليةالصحةتلعبهالذيالدورناقشالتفصيل.منبمزيدالعلاقةهذهنتناولسوفالمقالةهذهوفي

بكليهما.العنايةحولالمفيدةالنصائح

النفسية؟الصحةهيما

العاطفيةالرفاهيةتشتملالنفسية.الصحةتعنيهمانفهمأنالمهمفمنالسعادة،علىتؤثرالعقليةالصحةكيفيةفيالخوضقبل

اليومية.حياتنافيوسلوكياتنامشاعرناوأفكارناعلىويؤثرالمنزل.منالقريبوالاجتماعيالعقليازدهارناعلى

السلبية.أوالإيجابيةالمشاعرمعنتعاملكيفالعاطفية:الرفاهية●

المشكلات.ونحلالتوترمعنتعاملالأفكارنعالجكيفالنفسية:الصحة●

نشارك.كيفالاجتماعية.علاقاتناعلىنحافظكيفالاجتماعي:الرفاه●

الشيء؟نفسهماهلالعقلية:والصحةالسعادة

شعوربأنهاالسعادةتوصفماغالباًنفسها.هيليستفهيالاتصال،بمجردالعقلية.والصحةالسعادةبينالخلطالشائعمن

بالحالةالأمريتعلقاستقرارًا.أكثرحالةهيالعقليةالصحةفإنأخرى،ناحيةومنالفور.علىبهنشعرشعورإنهفوري.

الحياة.تحدياتمواجهةعلىوالقدرةوالمرونةالعامةالعاطفية

عددعنالنظربغضبالسعادة.الشعورعلىقدرتكتقلالحزن.أوالتوترمثلالعاطفيةبالصحةتتعلقمشاكلنواجهعندما

الطويل.المدىعلىلسعادتكجدًامهمالعقليةصحتكتحسينفإنالسببولهذا"سعيدة".لحظاتفيهانعيشالتيالمرات

والسعادة.النفسيةالصحةفيالدماغدور

منالنهوضفيصعوبةتجدالأيامبعضفيلكنومسؤول؟كبيربأنكأياملبضعةشعوركسببعنوقتأيفيسألتهل

الدماغ.إلىإرجاعهايمكنكثيرةأشياءالسرير.

السيروتونينمثلالكيميائيةالرسائلمثلالعصبية،الناقلاتخلالمنوالسعادةبالعاطفةشعورناكيفيةفيالدماغيتحكم

أنيمكنفإنهالتوازن،فيخللهناكيكونوعندماالمزاج.تنظيمعلىالكيميائيةالموادهذهتساعدوالاندروفين.والدوبامين

بالرفاهية.إحساسكتقوضالعقليةالصحةفيمشاكليسبب

النفسية.الصحةعلىوتأثيرهالتوتر

هذاالكورتيزول.الجسميفرزبالتوتر،نشعرعندماالوقت.بتمديدوالسعادةالعقلية.للصحةالتهديداتأكبرأحدهوجهاد
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فإنذلك،ومعقصيرة.لفترةيساعدسوفهذاأنمنالرغمعلىالمباشر.الخطرمعالتعاملعلىلمساعدتنامصممهرمونالإ

والعقلي.الجسديالتعبأيضًايسببالمزمنالإجهاد

الطويل:المدىعلىالإجهادآثار

قلق.●

أمل.خيبة●

النوم.أستطيعلا●

المناعيالجهازضعف●

السعادة.منالأدنىالحدعلىوالحفاظالعقليةصحتناحمايةعلىفعالبشكلالتوترإدارةتساعدنا

السعادة.أمامرئيسياعائقاهماوالاكتئابالقلق

يعانيبينماالسعادة.علىكبيرتأثيرمنهمالكليكونأنويمكنشيوعًا،العقليةالصحةمشكلاتأكثرمنوالاكتئابالقلقيعد

التيالطريقةعلىيؤثرإنهعمقاً.أكثرالسريريوالاكتئابالمزمنالقلقفإنلآخر،وقتمنوالحزنالقلقمنمناالكثير

يوم.كلالعالممعبهانتفاعل

يمكنأخرى،ناحيةمنالحالية.باللحظةالاستمتاعالصعبمنيجعلوهذاالوقت.طوالبالقلقالشعورإلىالقلقيؤديماغالباً

السابق.فيتحبهاكنتالتيبالأشياءالاهتمامتفقديجعلك-وتحفيزك.طاقتكيستنزفأنللاكتئاب

العاطفية.المرونةأهمية

الصعبة.المواقفمنوالتعافيالتكيفعلىالقدرةوهيأخرى.مرةإليناالعاطفيةالمرونةتعودتحدياتالحياةتواجهعندما

سعادتهمعلىالحفاظإلىويميلونأفضل.عقليةبصحةالعاطفيةالمرونةمنأعلىبمستوياتيتمتعونالذينالأشخاصيتمتع

الصعبة.الأوقاتفيحتى

المرونة.بناء

أخطائهلديهشخصكلأنأفهمما.خطأيحدثعندماخاصةنفسك.معلطيفاًكنالذات:معالتعاطفممارسة.1

الصعوبات.ويواجه

علىالتركيزأنإلاواقعي،غيرأمرالوقتطوالبالسعادةالشعورأنمنالرغمعلىإيجابي:موقفعلىالحفاظ.2

فعالية.أكثربشكلالصعبةالمشاعرمعالتعاملفييساعدكأنيمكنالإيجابيةالأمور
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العبءتقليلإلىذلكسيؤديللتنفيذ.وقابلةتواضعًاأكثرإنجازاتإلىالأكبرالأهدافبتقسيمقممعقولة:أهدافاًضع.3

بالإنجاز.إحساسكوزيادة

معالتعاملفيمساعدةإلىتحتاجعندماالمهنيينأوالعائلةأوالأصدقاءعلىالاعتمادفيتترددلاالدعم:اطلب.4

الصعبة.المشاعر

العقلي.الرخاءفيالفعليةالرفاهيةوظيفة

حالتكعلىكبيربشكلتؤثرأنيمكنالبدنيةحالتكوثيقاً.ارتباطاًمرتبطةوالعقليةالجسديةصحتناأنفيشكهناكليس

فقط.للجسممفيدًاليسالكافيةالراحةعلىوالحصولمتوازنغذائينظامتناولإنبانتظامالرياضيةالتمارينممارسةالعقلية.

للدماغ.أيضًامفيدةلكنها

إلىيشُارالإندورفين.هرمونإطلاقبسببوالاكتئابالقلقأعراضمنتقللالخصوصوجهعلىالرياضيةالتمارينأنثبت

مضادبمثابةتكونأنيمكنبانتظامالرياضيةالتمارينممارسةالعادية".غير"الأجواءمادةأنهعلىالأحيانمنكثيرفيهذا

عام.بشكلوسعادتكمزاجكتعزيزفييساعدأنيمكنللاكتئاب.طبيعي

النفسية.الصحةفيالمهمودورهالنوم

قسطعلىنحصللاعندماجدا.هامادورايلعبالنوملكنالعاطفية.بالعافيةيتعلقفيماالأحيانمنكثيرفيالراحةإهماليتم

والتوتر.التهيجإلىيؤديأنيمكنهذاالعاطفي.والتنظيموالذاكرةالقراراتخاذمثلالمعرفيةالوظائفتضعفالنوم،منكافٍ

أسوأ.والاكتئابالقلقأعراضويجعل

جيدة:نوملنظافةنصائح

ثابت.نومجدولعلىحافظ●

وباردة(.هادئة،)مظلمة،مريحةبيئةخلق●

النوم.قبلالثقيلةوالوجباتالكافيينتجنب●

النوم.قبلساعةعنيقللابماالشاشةوقتحدد●

إيجابي.بموقفاليوممعالتعاملالسهلمنيجعلوهذاعقليتك.علىتؤثرأنيمكنالليلفياللائقةالراحةإن

النفسية.والصحةالرضا

التوتر.تقليلطريقعنالعقليةالصحةتحسينفيتساعدأنوالقويةالبسيطةالممارسةلهذهيمكنأحكام.إصداردونالحالية

والاكتئابالقلق
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يساعدفإنهالمستقبل،بشأنالقلقأوالماضيأخطاءفيالخوضمنفبدلاًوالآن.هناعلىانتباهناتركيزعلىيشجعناالذهن

اليومية.سعادتككبيربشكليحسنأنيمكنهذاالداخلي.السلاموخلقالعقلتهدئةعلى

اليومي:روتينكفياليقظةدمجكيفية

العميق.التنفسبممارسةابدأ●

قضمة.كلتتذوقبينمابوعيالطعامتناول●

التأمل.لممارسةيومكلدقائقبضعخذ●

يوم.كللهبالامتنانتشعرمافيالتفكيرخلالمنالامتنانمارس●

النفسيةوالصحةالتغذية

ليعملالغذائيةالمكملاتمنثابتمخزونإلىالدماغيحتاجدماغك.علىأيضًايؤثرولكنهجسمك.علىفقطيؤثرلاتأكلهما

العقلية.والصحةالمزاجيةحالتكعلىمباشربشكلتؤثرأنيمكنالأطعمةوبعضصحيح.بشكل

السيروتونينتنتجالتيالبكتيريامنتريليوناتعلىأمعائناتحتويوالدماغ.الأمعاءبينالعلاقةهوالمهمةالعواملأحد

والفواكهبالأليافالغنيةالأطعمةتساعدأنيمكنالعواطف.فيالتحكمعلىيساعدمماالأخرى.العصبيةوالناقلات

العقلية.الصحةوتعزيزالأمعاءفيصحيميكروبيومعلىالحفاظفيالمخمرةوالأطعمةوالخضروات

العقلية:الصحةتعززالتيالأطعمة

وتقللالمخوظائفتدعمالدهونهذهالكتان(:وبذوروالجوزالسلمونسمكفي)توجدالدهنية3أوميغاأحماض●

والقلق.الاكتئابفييساعدأنيمكنوهذاالالتهاب.

الاكتئاب.أعراضمنيقللأنهالمعروفومنوالمعادن.بالفيتاميناتغنيةالسوداء:الورقيةالخضار●

علىمباشربشكليؤثرمماالأمعاء.صحةيعززالملفوف(:والمخللوالكيمتشيالزبادي)مثلالمخمرةالأطعمة●

العاطفي.التحكم

المزاجية.حالتكاستقرارعلىتساعدالمستقرة.بالطاقةالدماغتزودهذهالكاملة:الحبوب●

النفسية.الصحةعلىوأثرهاالاجتماعيةالعلاقات

الهادفةالعلاقاتتوفروسعادتنا.النفسيةصحتنافيكبيرًادورًاالآخرينمععلاقاتناوتلعببطبيعتها.اجتماعيةحيواناتالبشر

والانتماء.الذاتيةالقيمةمشاعرمنوتزيدالتوتر،منوتقللالعاطفي،الدعم
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وحتىوالقلقالاكتئابإلىالاجتماعيةوالعزلةالعزلةتؤديأنيمكنالمقابل،فيالعقلية:الصحةعلىالوحدةتؤثركيف

يحسنأنويمكنالضغوط.ضددعمبمثابةالقويالرسميغيرالمجتمعيعملالقلب.أمراضمثلالبدنيةالصحةمشاكل

المجتمعية،الأنشطةفيالمشاركةأووالأصدقاءالعائلةمعوثيقةعلاقاتعلىالحفاظتريدكنتسواءللحياة.العامةنظرتك

ورفاهيتها.اليوميةالعقليةلصحتنامهمأمرالعلاقاتتعزيزفإن

النفسية.الصحةلتحسينيوميةعادات

الأكبر.الفرقتصنعالتيهيالصغيرةاليوميةالعاداتالأحيان،منكثيرفيكبيرة.تغييراتيتطلبلاالعقليةصحتكتحسين

سعادتك:وزيادةالنفسيةصحتكعلىللحفاظبهاالقياميمكنكالتيالبسيطةالأشياءبعضإليك

لها.بالامتنانتشعرالتيالأشياءفيفكرالسرير،منتنهضأنقبلبالامتنان.يومكابدأ.1

بالكامل.الجسمتمارينأواليوغاأوالسريعالمشيذلككانسواءًالرياضية،التمارينممارسةجسمك:حرك.2

الاجتماعيالتواصلوسائلوخاصةهاتفك.منمنتظمةراحةفتراتخذ:الشاشةوقتمنالحد.3

الوضوح.واكتسابالخفيةالمشاعرمنللتخلصرائعةطريقةالكتابةأفكارك:بتدوينقم.4

بالسعادة.مشاعركيحسنأنيمكنالآخرينمعبلطفالتعاملإناللطف:ممارسة.5

إليها؟تحتاجولماذامتىمهنية:مساعدةعلىالحصول

يكونلاقدذلكأنإلاالعقلية،الصحةعلىالحفاظفيطويلاشوطاتقطعالإيجابيةوالعاداتالذاتيةالرعايةأنمنالرغمعلى

المساعدةاطلبلحانقدالوقتيكونقدالوقت.طوالالإرهاقأوالحزنأوبالقلقتشعركنتإذاالأحيان.بعضفيكافيا

المهنية.

إدارةواستراتيجياتأدواتيوفرفهوالعقلية.الصحةتحدياتمعالتعاملفيللمساعدةوالمستشارينالمعالجينتدريبيتم

السلبية.التفكيروأنماطوالتوترالعواطف

المساعدة:تطلبمتى

طويلة.لفترةالانسحابأوباليأستشعركنتإذا●

اليومية.حياتكمعيتعارضالقلقأوالتوتركانإذا●

يومًا.عشرأربعةمنلأكثرتستمرللحزنجانبيةآثارًالديكأنافتراضعلى●

اليومية.المواقفمعالتعاملتستطيعلاأنكتشعركنتإذا●

العقلية.وصحتكحياتكنوعيةلتحسينقويةأداةلكنهاالضعف.أعراضمنليسالمهنيالعلاج
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خاتمة.

منبدءًاحياتنا.منجزءكلعلىالنفسيةالصحةتؤثرعميقة.اليوميةالحياةفيوالسعادةالعقليةالصحةبينالخفيةالعلاقة

العقليةالصحةأنإلاقصيرة،فترةفيتحدثالسعادةأنمنالرغمعلىبالسعادة،شعورناكيفيةوحتىالتوترمعتعاملناكيفية

الحياة.تحدياتمواجهةفيوالمرونةالرضالاستمرارالأساستضعالجيدة

أوالغذائيالنظامبتحسينيتعلقالأمركانسواءحياتك.نمطعلىوواعيةصغيرةتغييراتوإجراءالارتباطهذافهمخلالمن

كبير.بشكلاليوميةوسعادتكالعقليةصحتكزيادةعلىقادرًاتكونفسوفالعاطفية،المرونةبناءأوالرياضةممارسةأوالنوم

بالحياة.الوفاءوأكثرسعادةأكثرحياةلعيشالمفتاحهولتحسينخطواتواتخاذرحلة.هيالنفسيةالصحةأنتذكر

الشائعة.الأسئلة

دائمة؟سعادةإلىيؤديأنالعقليةالصحةلتحسينيمكنهل.1

تحسينالعاطفية.المرونةبناءخلالمنواستدامةثباتاًأكثرسعادةإلىيؤديأنيمكنالعقليةالصحةتحسيننعم،

التوتر.آثارتقليلالعاطفية.السيطرة

العقلية؟الصحةعلىالجسديةالصحةتؤثركيف.2

متوازنغذائينظاموتناولبانتظام،الرياضيةالتمارينممارسةوثيقاً.ارتباطاًوالعقليةالبدنيةالصحةترتبط

جيدة.نفسيةصحةإلىيؤديالنوممنكافقسطعلىوالحصول

اليومية؟الضغوطمعللتعاملطريقةأفضلهيما.3

الأكثرالطريقةفهيواقعية،أهدافوتحديدالرياضةوممارسةالاسترخاءتقنياتوممارسةالذهنيةاليقظةمنمزيج

اليومية.الضغوطمعللتعاملفعالية

العقلية؟صحتيعلىالنومقلةيؤثرأنيمكنهل.4

الصحةعلىسلبيةآثارلهاوكلهاوالاكتئاب،والتهيجوالقلقالمزاجتقلبإلىأيضًاالنومقلةتؤديأنيمكنقطعاً.

العقلية.

العقلية؟بالصحةتتعلقلمشكلةالمتخصصةالمساعدةأطلبأنيجبمتى.5

أنالجيدفمنطويلة،لفترةاليوميةحياتكتزعجالتيالمستمرةاليأسأوالقلقأوالحزنمشاعرمنتعانيكنتإذا

المتخصصة.المساعدةتطلب
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