
 

 

 
 

 
 





 

 

ن صحّة ررللن  احنجررن ص بانل  ررن  ا رر :  الصحح ا السيةحح ا   ) Psychologicalتعُرر ا صحّررال

health)صحعاا ظررن  نرر   ، وهررم ماعة ررن مررا ص  رر صرص  وصح رر ب صح ررم   لفع ررا ص  رر ص   ررم

 .صا    صحّة لن، ح     عكلّةص ما إ اا  صحانةل صحعّا فن حنعشكلا  صح م تةص    

 

  وتعُرف أيضاً بأنها قدرة اليرد على التعامل مع الب ئا الم  طا به، وتغل ب حُكم العقل على

 .غ رهاالانيعالات التي تستج نت جا لتأثرّه بالعوامل التي تدفعه للغضب، أو القلق، أو 

  

 

 

 

   :ن صحّة لن  ن   رص   ا، ومّ ا  تة د ماعة ن ما صحعةاهل  صح م تع عد صحّال

هم ما إحدى صحعكةبا  صح ئل لن حلإب ان، وت تفط مع طفلعن الشخص ا:  -1

صلا  اا ن حنظةصه  صحعؤثل ة، وكلةلن تة ل  ا حن نةك ص ب ابم، طاحعا أنل 

 صحة   لا  عابم ما أي أم صض بة لن، أو  ّفلن.

 

هة حاحن بة لن تؤث   ن  ص ب ان، وخّةصاً  ّدما  اد معلقا  : الإحباط -2

أثّار قلامه  ععنه، أو تاقلق ص هدصا صحخاصن  هِ، و  ول صحشعةر  ا حفاط 

  ّد زوصل صحعةصمل صح م  ّ ج ما خلاح ا.

 

 

لص ا السية اا  

 مياه م الص ا السية ا



هم  نةك    ي، تد ع صحة   حع ا عن بة ه، أو ص   ص  صلآخ  ا، العدائ ا:  -3

صحكلام ح  ، أو إ ذصئ     د اً، و عدل هذص صح نةك غل  مقفةل  ةصرً   ة له 

 ً  . م تعامل ص   ص  معا

 

هة حاحن صبةعاحلن تؤث   ن  ص ب ان؛   فب صب ظاره حشمر معلا، أو القلق:  -4

 صحخةا ما شمر ما، و  ول صحشعةر  احقنق  ّد زوصل ص  فاب صحعؤ  ن حه.

 

 

 

  :السية ا عدة عوامل مهما تؤثر على ح اة، وسلوك الأفراد، ومسهاللص ا 

 ةالأسر .1

تعردل صحعامرل ص ول مرا صحعةصمرل صح رم ترؤث   نر  صحّران صحّة رلن،  عّردما  عررل   

ص ب رران  ررم أ رر ة م  ص  ررن  رر عكلا مررا تكررة ا شخّررلن  ررة ن، و ص  بة ررلن 

صحررذ ا  علشررةن حلررراةً مع دحررن، وخاحلررن مررا ص مرر صض صحّة ررلن،  عكرر  ص  رر ص  

مضرر   ن  رررم طةررةح    ب لارررنً حة ررة  خلا رررا   ائنلررن، أو  ررردم و ررة  أ ررر ة 

ض حلإصا ن  ع ض بة م م تةعن  .م كامنن،  عّدها تُّفح ب فن صح ع ل

 .العمل2

إن طفلعررن صحععررل صحررذي  ععررل  لرره ص ب رران تعُرردل مررا صحعررؤث ص  صح ررم تررؤث   نرر  

دها  كةن م تاحاً بة لاً حنقلام  ععنه  شكل بة ل ه،  عّدما  ععل  أ ةصر مّا فن  ّ

أ ضل،  عك  و ة ه  م ظ وا  عل غل  مّا رفن،  عرًلاً:  عرل ص  ر ص  تار  

أشعن صحشع  صحعفاش ة  م أ ام صحّلف، مع  دم ترة ل  أيل و رائل حاعرا     مرا 

 عوامل الص ا السية ا



ص صرررا ن  ضررر  ن شرررع  مرررا صحعا عرررل أن  رررؤثل   حررر   نررر  صرررا    صحّة رررلن، 

 .طفلعن  عن  و شع ه   احقنق ما 

 

 .السمط الغذائي المتبع3

إنل صحررّعط صحجررذصئم وبة لررن ص غذ ررن تررؤث   ررم صحّرران صحا ررد ن  اح رراحم صحّرران 

صحّة لن وصحعقنلن حلإب ان، حذح   ةُضلل صلا  عا   ا صحة فا  صحد رعن و ص  صحقلعرن 

ص طععن صحجذصئلن صحعّخةضن وصح ة ه إح  صح عام صحع ةصزن صحعُجذلي وصح  كل   ن  

 صحعُاةِل ة حّشاط صحدماغ وصح م ما صحععكا أن تؤث  إ اا اً  م صحع صج

 

 .ممارسا الرياضا4

ك قدر ص مكان، كّعة  صح ن   دلاً ما ص ر ععال  ما صحع   أن  ااول صحة   صح ا ل

صحعّعد وصحخ وج حععار ن صحعشم ما وق  لآخ   ةضاً  ا ص  ععال صح لارة، 

ن حنّان صحا د ن وخ ارة صحةزن  رل حلث إنل معار ن صح  اضن  حل    قط م عل

هم  ص  أهعلن  احلن حنّان صحّة لن أ ضا؛ً حلث ت اه   ةعاحلن  م حل صحعشاكل 

 صحع عنلقن  احّان صحّة لن وتةلد  م تا لا صحع صج أ ضاً.

 

 . التدخ ن5

إنل مررا  عررا ل بّررف  ررد  ص شررخاا صحررذ ا  عررابةن مررا صحعشرركلا  صحّة ررلن هرر  مررا 

صحعدخّلا،  احعشاكل صحّرالن صح رم   رفف ا صح ردخلا كعشراكل صحقنرب وصحر ئ لا وبر لا  



صحفرر   قررد تررؤ ي إحرر  مشرركلا   ررم صحعرر صج وتجلرر ص   ررم صحّرران صحّة ررلن، حررذح   رر نل 

  لا صحّان صحّة لن.صح ةقف  ا صح دخلا  عُد ما أ ضل صحخ ةص  ح ا

 .التعرض للإساءة6

إنل صح ع ض حلإ ارص   ةصر كابر  بة رلن أم   رد ن أم  ّ رلن مرا أهر  صحعةصمرل صح رم 

تاُةل  صحعشكلا  صحّة لن  نر  صحظ رةر، حرذح   ر نل و رة   لررن أ ر  ن وص  عا لرن  مّرن 

 .وصالن  ُ اه   ةعاحلن  م تاقلق صحّان صحّة لن

 .التياعل الاجتماعي7

قضرار وقرر  مرع أشررخاا   رر ل  صحعر ر  مرر ه  وصلابخرر صط  رم ص  عررال صحعا ععلررن إنل 

وصح  ة لن صح م تشُع ه  أهعل ه وتأثل ه  م صلآخ  ا مرا أهر  ص مرةر صح رم  ةُصر    را 

 ّررد صحاررد ث  ررا صحّرران صحّة ررلن،  قضررار صحةقرر  مررع ص صرردقار  ررؤ ي إحرر  تا ررلا 

صح ررم ترر تفط  ا  ًررار وحررب صحجلرر  صحعرر صج  ّررةرة مناةظررن وأ ضرراً معار ررن ص  عررال 

 تاعل ما صح عامل مع تادل ا  صحالاة صحلةملن أمةرصً أ  ل حن عامل مع ا

 

 .العلاقات العاطي ا8

لن مررا صحععكررا أن تاُ لررا صحّرران صحّة ررلن وتاُ ررا صحعرر صج  إنل صحعلاقررن صحعاطةلررن صحّررال

حعلاقررا  وتُ رراه   ررم تخةلررف صح ررعا  صحعّررفلن  ررم شخّررلن صحةرر  ، و نرر   ك رر ا  ا

صحعاطةلن صح لرن تؤث   نفاً  م صحّان صحّة لن و ةُضل صحخرلاا مّ را وإب ااهرا وصحفقرار 

 مع ش     اعل صحالاة تفدو أ ضل وأ عل

 

 

 



 التأمل الاسترخاء .9

ت اه  صحععار ن صحع  ع ة ح قّلا  صلا   خار وصح أمل صحعخ نةن  ةا نلن  م ز ا ة صحقدرة 

ل صحعةصقف  ض صحعُافِ ن وصح عامل وصح اكُّ   الابةعالا  وإ  ن  تاعل صرة صحقنق صحذي   ع ل

 .حه صحة  

 

 الص ي . السوم10

  اه  صحاّةل  نر   رد   را ا  صحّرةم صح رم  ا ا  را   رد ص ب ران وتّظرل  مةص لرد 

صحّةم  م تا لا صحّان صحّة للن و اعل صحا د أكً  قردرة  نر  صح عرا م مرا ص مر صض 

 ما تادل ا  صحلةم أقل تأثل صً وح   أبله  اعل 

 

 

 

 

ض لمشكلات في الص ا  من الإشارات التي يعُد ظهورها مؤشراً لإمكان ا التعرُّ

 السية ا:
 

تدر ام أو مةا ئ  م ص  صر صحدرص م. تدهةر -1  

صحشعةر صح عب وص رهاب أغنب ص وقا . -2  

صلاب ااب ما صحالاة صلا  عا لن أو صح ةقف  ا معار ن صح  اضن وصلا  ع اع   ا  -3

 كاحعع ا .

صحع صج. تقنُّب -4  

صعة ا   م صحّةم. ص  خدصم حنكاةل أو ص  و ن وصحعخدرص . -5  

 إشارات على مشاكل مرتبطا بالص ا السية اّ

 



صك  اب صحةزن أو خ ارته  ّةرة ملاحظن.  -6  

را ن أو  عاع أمةر حل   مة ة ة.-7  

ص  قا  صحشخص  أن  اقم ص شخاا   خ ون مّه أو  كلدون حه -8  
 

 

 

 


