


جزیرةفيتعیشوكأنكأحیاناًتشعرھل
منعزلة؟
الاجتماعیةوالعلاقاتالنفسیةالصحةنحورحلة

المتزنة
مقدمة:

القارئ!عزیزيبكمرحبا

قدوصعوباتٍبتحدیاتٍنمرحیاتنا،رحلةفي
الاجتماعیة.وعلاقاتناالنفسیةصحتناعلىتؤثر

دلیلكبمثابةیكونأنإلىالكتابھذایھدف
وبناءالنفسیةصحتكوتعزیزلفھمالشامل
الآخرین.معإیجابیةٍعلاقاتٍ
نحودلیلكوالمجتمع:النفسعوالمعبررحلة
إیجابیةوعلاقاتنفسیةصحة



وتواجھوالاكتئاب،القلقمشاعرتُغرقك
منمعصحیةعلاقاتتكوینفيصعوبات
حولك؟

وحدك!لستللقلق،داعيلا

النفسعوالمعبرشیقةرحلةالكتابھذالكیُقدم
النفسیةالصحةأسرارمعكلیكتشفوالمجتمع،
الإیجابیة.والعلاقات

الكتاب:ھذافي

على:ستتعرف
حیاتك.فيوأھمیتھاالنفسیةالصحةمفھوم

منالنفسیة،الصحةعلىالمؤثرةالعوامل
واجتماعیة.نفسیةوعواملبیولوجیة



النفسیةالاضطراباتوأعراضعلامات
الشائعة.

ستكتشف:
نفسیةصحةعلىللحفاظفعّالةاستراتیجیات

جیدة.
إیجابیةعلاقاتلبناءالفعالالتواصلمھارات

والزملاء.والأصدقاءالعائلةمع
علىوالتغلبالنزاعاتلحلّفعّالةأسالیب

الاجتماعیة.التحدیات
ستتعلم:
والاكتئابالقلقمشاعرمعالتعاملكیفیة

والتوتر.
الذات.وتحقیقبالنفسالثقةلبناءفعّالةخطوات
والرھابالخوفعلىللتغلبفعّالةأسالیب

الاجتماعي.
ستساعدكطریقخریطةبمثابةھوالكتابھذا

على:



أفضل.بشكلنفسكفھم
حولك.منمععلاقاتكتحسین
معنى.وذاتسعیدةحیاةعیش

الممیزة،الرحلةھذهخوضفيتترددلا
والعلاقاتالنفسیةالصحةأسرارواكتشف
الإیجابیة!

الكتاب:ھذافيستجدهما

النفسیة:الصحةمفھومفھم

وأھمیتھا.النفسیةالصحةتعریف
النفسیة.الصحةعلىالمؤثرةالعوامل
نفسیة.مشاكلوجودعلىتدلتحذیریةعلامات
بنفسك:الاھتمام



النفسیة.الصحةلتحسینبالنفسالعنایةتقنیات
السلبیة.المشاعرمعالتعاملكیفیة
الذات.احتراموتحسینبالنفسالثقةبناء
إیجابیة:علاقاتٍبناء

الفعال.التواصلمھارات
إیجابي.بشكلٍالنزاعاتحل

العلاقات.فيوالتفاھمالتعاطفتعزیز
المساعدة:طلب

الحاجة.عندمختصینمنالمساعدةطلبأھمیة
المتاحة.النفسيالدعمأنواع

المساعدة.طلبخطوات
والتجارب:بالمعلوماتغنیةٌرحلةٌ

العلمیةالمعلوماتبینالكتابھذایمزج
العملیةوالنصائح



لتعزیزللتطبیققابلةعملیةًخطواتٍالكتابیقدم
معإیجابیةٍعلاقاتٍوبناءالنفسیةصحتك

الآخرین.

الكتاب؟ھذالمن

النفسیةصحتھتحسینفيیرغبشخصٍلأي
الاجتماعیة.علاقاتھوتعزیز

علاقاتھفيصعوباتٍأونفسیةٍبتحدیاتٍیمرلمن
الآخرین.مع

والخدمةالنفسیةالصحةمجالفيللمختصین
الاجتماعیة.

الكتاب؟ھذامنتستفیدكیف

بالترتیب.الفصولوتابعبانتظامالكتاباقرأ



تقرأھاالتيالمعلوماتفيللتفكیروقتًاخصص
حیاتك.علىتطبیقھاوكیفیة
یقدمھاالتيوالتقنیاتالنصائحتطبیقجرب

الكتاب.
إذامختصینمنالمساعدةطلبفيتترددلا

ذلك.إلىبحاجةٍكنت
تذكر:

وحدك.لستأنت
مشتركة.مسؤولیةٌالنفسیةالصحة

صحتكتحسینیمكنكوالاھتمام،العنایةمع
الآخرین.معإیجابیةٍعلاقاتٍوبناءالنفسیة

النفسیةالصحةنحوسعیدةٍبرحلةٍلكتمنیاتنامع
المتزنة!الاجتماعیةوالعلاقات

العامیةباللغةالنفسیة:الصحةمفھومفھم



حالةھيالجسدیة،الصحةزيالنفسیةالصحة
للإنسانتسمحالنفسيوالاستقرارالراحةمن

وإنتاجیة.بسعادةبالعیش

أوضح:بمعنى

أنت،كمانفسكتقبلالنفس:عنبالرضاالشعور
وضعفك.قوتكنقاطمع

معالتعاملعلىالقدرةبالعواطف:التحكم
بطریقةوالقلقوالغضبالحزنمثلالمشاعر
صحیة.
العائلةمعإیجابیةعلاقاتبناءالجیدة:العلاقات

والمجتمع.والأصدقاء
والإنجازبالھدفالشعورالإیجابیة:المساھمة

الحیاة.في
مواجھةعلىالقدرةالتحدیات:معالتكیف

الحیاة.فيوالصعوباتالضغوطات



النفسیة:الصحةأھمیة

فيوالإیجابیةبالرضاشعورالسعیدة:الحیاة
الحیاة.

الآخرین.معقویةعلاقاتبناءالجیدة:العلاقات
بكفاءة.والدراسةالعملعلىالقدرةالإنتاجیة:
وتقلیلالجسدیةالصحةتحسینالجسدیة:الصحة
بالأمراض.الإصابةخطر

فيالإیجابیةالمشاركةالمجتمع:فيالمساھمة
المجتمع.
النفسیة:الصحةعلىالمؤثرةالعوامل

بعضفيدورًاالجیناتتلعبالوراثیة:العوامل
النفسیة.الاضطرابات

أوللصدماتالتعرضمثلالبیئیة:العوامل
الطفولة.مرحلةفيالإھمالأوالإساءة



الجسدیةالأمراضبعضمثلالعضویة:العوامل
الغذائیة.العناصربعضنقصأو

أوللضغوطاتالتعرضمثلالنفسیة:العوامل
الاكتئاب.أوالقلق

نفسیة:مشاكلوجودعلىتدلتحذیریةعلامات

دائم.بشكلالغضبأوالقلقأوبالحزنالشعور
بھا.تستمتعكنتالتيبالأنشطةالاھتمامفقدان

الشھیة.أوالنومفيالتغیرات
الطاقة.قلةأوبالتعبالشعور
التذكر.أوالتركیزصعوبة
الآخرین.عنالانعزال
الانتحاریة.الأفكار
بنفسك:الاھتمام



صحیًا،طعامًاتناولالجسدیة:بصحتكاھتم
ومارسالنوم،منكافٍقسطعلىواحصل
بانتظام.الریاضة

مارسالضغوطات:معالتعاملكیفیةتعلم
التأمل.أوالیوغامثلالاسترخاءتقنیات
العائلةمعتحدثالآخرین:معتواصل

الدعم.مجموعاتإلىانضمأووالأصدقاء
منتعانيكنتإذاالمھنیة:المساعدةاطلب
منالمساعدةطلبفيتترددفلانفسیة،مشاكل
معالج.أونفسيطبیب
تذكر:

الجسدیة.الصحةمثلمھمةالنفسیةالصحة
المساعدة.طلبمنتخجللا

بالتحسن.الشعورعلىیساعدكأنیمكنالعلاج
نفسیتك:تدمرمابغیرالناسمعللتعاملنصائح



حدودك:حدد.1

الآخرین.سلوكمنتقبلھلاوماتقبلھماحدد
استغلالك.أوحدودكبتجاوزللآخرینتسمحلا
ذلك.منتخجلولاالحاجة،عند"لا"قل
شخصیًا:الأمورتأخذلا.2

مرتبطًایكونماغالبًاالآخرینسلوكأنتذكر
بك.ولیسبھم
شخصیتك.فيعیوبإلىسلوكیاتھمتنسبلا

ومشاعرھم.نظرھموجھةفھمحاول
وفعالیة:بوضوحتواصل.3

وصراحة.بوضوحومشاعركأفكاركعنعبّر
الآخرون.یقولھلماباھتماماستمع
اللفظيالتواصلخلالمنالفھمسوءتجنب
اللفظي.وغیر



الآخرین:إیجابیاتعلىركز.4

شخص.كلفيالإیجابیةالصفاتعنابحث
وإنجازاتھم.قوتھمنقاطعلىركّز
أخطائھم.أوسلبیاتھمعلىالتركیزتجنب

للآخرین:غفر.5

التخليیعنيبلحدث،مانسیانیعنيلاالغفران
والاستیاء.الغضبعن

حیاتك.فيقدمًاالمضيعلىیساعدكالغفران
أیضًا.مثالیًالستوأنكیخطئ،الجمیعأنتذكر
بنفسك:اعتني.6

التيالأنشطةلممارسةلنفسكوقتًاخصص
بھا.تستمتع
والنفسیة.الجسدیةبصحتكاھتم



كنتإذامختصمنالمساعدةطلبفيتترددلا
نفسیة.مشاكلمنتعاني
إضافیة:نصائح

الإمكان.قدرالسلبیینالأشخاصتجنب
یدعمونكإیجابیینأشخاصمعوقتًااقضِ

ویشجعونك.
حیاتك.فيلدیكلماالامتنانمارس
الیوغا.أوالتأملمثلالاسترخاءتقنیاتتعلم
منالعدیدھناكوأنوحدك،لستأنكتذكر

مماثلة.بتجاربیمرونالذینالأشخاص
الخلاصة:

یتطلبنفسیتكیدمرمابغیرالناسمعالتعامل
المذكورةالنصائحاتباعوممارسة.مھارات
إیجابیةعلاقاتبناءعلىسیساعدكأعلاه



أنكتذكرالسلبیة.التأثیراتمننفسیتكوحمایة
سعیدًا.تكونوأنباحترامتعاملأنتستحق

العامیھ.باللغھالنفسیة:الصحةمفھومفھم

وأھمیتھا.النفسیةالصحةتعریف
النفسیة.الصحةعلىالمؤثرةالعوامل
نفسیة.مشاكلوجودعلىتدلتحذیریةعلامات
بنفسك:الاھتمام

العامیةباللغةالنفسیة:الصحةمفھومفھم
حالةھيالجسدیة،الصحةزيالنفسیةالصحة

للإنسانتسمحالنفسيوالاستقرارالراحةمن
وإنتاجیة.بسعادةبالعیش

أوضح:بمعنى



أنت،كمانفسكتقبلالنفس:عنبالرضاالشعور
وضعفك.قوتكنقاطمع

معالتعاملعلىالقدرةبالعواطف:التحكم
بطریقةوالقلقوالغضبالحزنمثلالمشاعر
صحیة.
العائلةمعإیجابیةعلاقاتبناءالجیدة:العلاقات

والمجتمع.والأصدقاء
والإنجازبالھدفالشعورالإیجابیة:المساھمة

الحیاة.في
مواجھةعلىالقدرةالتحدیات:معالتكیف

الحیاة.فيوالصعوباتالضغوطات
النفسیة:الصحةأھمیة

فيوالإیجابیةبالرضاشعورالسعیدة:الحیاة
الحیاة.

الآخرین.معقویةعلاقاتبناءالجیدة:العلاقات
بكفاءة.والدراسةالعملعلىالقدرةالإنتاجیة:



وتقلیلالجسدیةالصحةتحسینالجسدیة:الصحة
بالأمراض.الإصابةخطر

فيالإیجابیةالمشاركةالمجتمع:فيالمساھمة
المجتمع.
النفسیة:الصحةعلىالمؤثرةالعوامل

بعضفيدورًاالجیناتتلعبالوراثیة:العوامل
النفسیة.الاضطرابات

أوللصدماتالتعرضمثلالبیئیة:العوامل
الطفولة.مرحلةفيالإھمالأوالإساءة
الجسدیةالأمراضبعضمثلالعضویة:العوامل

الغذائیة.العناصربعضنقصأو
أوللضغوطاتالتعرضمثلالنفسیة:العوامل
الاكتئاب.أوالقلق

نفسیة:مشاكلوجودعلىتدلتحذیریةعلامات

دائم.بشكلالغضبأوالقلقأوبالحزنالشعور



بھا.تستمتعكنتالتيبالأنشطةالاھتمامفقدان
الشھیة.أوالنومفيالتغیرات
الطاقة.قلةأوبالتعبالشعور
التذكر.أوالتركیزصعوبة
الآخرین.عنالانعزال
الانتحاریة.الأفكار
بنفسك:الاھتمام

صحیًا،طعامًاتناولالجسدیة:بصحتكاھتم
ومارسالنوم،منكافٍقسطعلىواحصل
بانتظام.الریاضة

مارسالضغوطات:معالتعاملكیفیةتعلم
التأمل.أوالیوغامثلالاسترخاءتقنیات
العائلةمعتحدثالآخرین:معتواصل

الدعم.مجموعاتإلىانضمأووالأصدقاء



منتعانيكنتإذاالمھنیة:المساعدةاطلب
منالمساعدةطلبفيتترددفلانفسیة،مشاكل
معالج.أونفسيطبیب
تذكر:

الجسدیة.الصحةمثلمھمةالنفسیةالصحة
المساعدة.طلبمنتخجللا

بالتحسن.الشعورعلىیساعدكأنیمكنالعلاج
نفسیتكتدمرمابغیرالناسمعتتعاملازاي
العامیةباللغھشرح

نفسیتكتدمرمابغیرالناسمعتتعاملازاي
العامیةباللغھشرح

المقدمة:

لإنشاءالحیاةفيمھمةمھارةالناسمعالتعامل
مختلففيالنجاحوتحقیقإیجابیةعلاقات



قدالأشخاصبعضمعالتعامللكنالمجالات.
نفسیتك.علىومؤثرًاصعبًایكون

نفسیتك:تدمرمابغیرالناسمعللتعاملنصائح

حدودك:حدد.1

الآخرین.سلوكمنتقبلھلاوماتقبلھماحدد
استغلالك.أوحدودكبتجاوزللآخرینتسمحلا
ذلك.منتخجلولاالحاجة،عند"لا"قل
شخصیًا:الأمورتأخذلا.2

مرتبطًایكونماغالبًاالآخرینسلوكأنتذكر
بك.ولیسبھم
شخصیتك.فيعیوبإلىسلوكیاتھمتنسبلا

ومشاعرھم.نظرھموجھةفھمحاول
وفعالیة:بوضوحتواصل.3



وصراحة.بوضوحومشاعركأفكاركعنعبّر
الآخرون.یقولھلماباھتماماستمع
اللفظيالتواصلخلالمنالفھمسوءتجنب
اللفظي.وغیر

الآخرین:إیجابیاتعلىركز.4

شخص.كلفيالإیجابیةالصفاتعنابحث
وإنجازاتھم.قوتھمنقاطعلىركّز
أخطائھم.أوسلبیاتھمعلىالتركیزتجنب

للآخرین:غفر.5

التخليیعنيبلحدث،مانسیانیعنيلاالغفران
والاستیاء.الغضبعن

حیاتك.فيقدمًاالمضيعلىیساعدكالغفران
أیضًا.مثالیًالستوأنكیخطئ،الجمیعأنتذكر
بنفسك:اعتني.6



التيالأنشطةلممارسةلنفسكوقتًاخصص
بھا.تستمتع
والنفسیة.الجسدیةبصحتكاھتم
كنتإذامختصمنالمساعدةطلبفيتترددلا

نفسیة.مشاكلمنتعاني
إضافیة:نصائح

الإمكان.قدرالسلبیینالأشخاصتجنب
یدعمونكإیجابیینأشخاصمعوقتًااقضِ

ویشجعونك.
حیاتك.فيلدیكلماالامتنانمارس
الیوغا.أوالتأملمثلالاسترخاءتقنیاتتعلم
منالعدیدھناكوأنوحدك،لستأنكتذكر

مماثلة.بتجاربیمرونالذینالأشخاص
الخلاصة:



یتطلبنفسیتكیدمرمابغیرالناسمعالتعامل
المذكورةالنصائحاتباعوممارسة.مھارات
إیجابیةعلاقاتبناءعلىسیساعدكأعلاه

أنكتذكرالسلبیة.التأثیراتمننفسیتكوحمایة
سعیدًا.تكونوأنباحترامتعاملأنتستحق

الناسمشنفسكعشاناعمل

عملیةنصائحالناس:مشنفسكعشاناعمل
الأساسیة:الفكرة

استثمارأھمھووتطویرھانفسكعلىالعمل
حیاتك.فيبھالقیامیمكنك

لماذا؟

النفسیة:صحتكتحسین



بالنفس.والثقةبالسعادةالشعور
والقلق.التوترتقلیل
صحیة.علاقاتبناء

أھدافك:تحقیق
الحیاة.منتریدهماتحدید
أھدافك.لتحقیقخططوضع

للنجاح.اللازمةالمھاراتاكتساب
معنى:ذاتحیاةالعیش

واھتماماتك.شغفكاكتشاف
المجتمع.فيالمساھمة
نفسك.عنبالرضاالشعور
نفسك؟علىتعملكیف

أھدافك:حدد.1

حیاتك؟فيتحقیقھتریدالذيما
تھمك؟التيالقیمھيما



إلیھا؟تسعىالتيالحیاةنوعیةھيما
نفسك:اكتشف.2

وضعفك؟قوتكنقاطھيما
ومواھبك؟مھاراتكھيما
ومشاعرك؟أفكاركھيما
نفسك:طور.3

جدیدة.مھاراتاكتسب
جدیدة.أشیاءوتعلمالكتباقرأ
جدیدة.تحدیاتواجھ

بنفسك:اعتني.4

صحیًا.طعامًاتناول
النوم.منكافٍقسطعلىاحصل
بانتظام.الریاضةمارس
الیوغا.أوالتأملمثلالاسترخاءتقنیاتمارس



إیجابیًا:كن.5

حیاتك.فيالجیدةالأشیاءعلىركز
لدیك.لماممتنًاكن
الأفضل.توقع
تذكر:

مستمرة.رحلةنفسكعلىالعمل
سریعة.نتائجتتوقعلا
بالآخرین.نفسكتقارنلا
تستسلم.لا

الخلاصة:
ابدأمستقبلك.فياستثمارھونفسكعلىالعمل
أفضل.مستقبلوبناءحیاتكتحسینفيالیوم

حدشعورقبلالنفسیةصحتكاختار



حد:شعورقبلالنفسیةصحتكاختار
وصحیة.سعیدةحیاةتعیشأنتستحقأنت

یعني:"حد"شعورقبلالنفسیةصحتكاختیار

أولاً:نفسكوضع
ومشاعرك.احتیاجاتكتُھمللا
المساعدة.طلبمنتخجللا
ذلك.إلىتحتاجعندما"لا"قل

صحیة:حدودوضع
الآخرین.سلوكمنتقبلھلاوماتقبلھماحدد

وثبات.بوضوححدودكتواصل
حدودكبتجاوزللآخرینتسمحلا

غیره"بیشوفالمرایافينفسھبیشوفاللي
ختامًا،



ھذاإنجازفيساھممنجمیعأشكرأنأود
الكتاب،

الدعمليقدمواالذینوأصدقائيعائلتيمن
والتشجیع.

بخبراتھمأفادونيالذینوالمختصینالباحثینمن
وبحوثھم.

فیھیجدواأنأرجوالذینالكتابھذاقراءمن
وإفادة.فائدة

وختامًا،

والتعاملاتالنفسیةالصحةأھمیةعلىأؤكد
حیاتنا.فيالاجتماعیة

فيونجاحناسعادتناأساسھيالنفسیةفالصحة
الحیاة.



تربطناالتيھيالاجتماعیةوالتعاملات
بالانتماء.شعورًاوتُكسبنابالآخرین

لذا،

وتطویرنفسھمبصحةالاھتمامإلىالجمیعأدعو
الاجتماعیةالتعاملاتفيمھاراتھم

ومُرضیة**.سعیدةحیاةللعیش

والنجاح.بالتوفیقللجمیعتمنیاتيمع

أحمدمحمدالكتابمؤلف

للمساعدةاشرفنعمةلخاصشكر


