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  قطوف من الصحة النفسیة
  راشد مانع راشد العجمى  . د

يذكر علماء النفس بعض النصائح التي تساعد الفرد على أن يحـافظ علـى   
  : صحته النفسية 

هذه العبارة كانت محـور فلسـفة سـقراط طـوال حياتـه ،      : إعرف نفسك  - 1
إنـه مـن الخيـر أن يعـرف الإنسـان      . وقد نقشهاعلى مدخل معبد دلفي 

أمـا مكـامن القـوة فيجـب أن ينميهـا      . القوة ونقاط الضعف فيه مكامن 
ويصقلها إلي أعلي حـد ممكـن ، فيبرزهـا ويسـتثمرها ويتسـلح بهـا ،       

أما نقـاط الضـعف فيجـب أن يتقبلهـا أولاً ،     . فتزيد شخصيته بهاء وقوة 
وان يتلافى المواقـف المحرجـه التـي تتصـل بهـا ثانيـاً ، وأن يـتعلم        

  . ة تجاوزها ثالثاً التغلب عليها ومحاول

كـل فـرد لـه شخصـية متميـزة      : دع نفسك علـى سـجيتها وتلقائيتهـا     - 2
فإذا خجل من حقيقة نفسـه وألبسـها قناعـا لإخفـاء مثالبهـا ،      . ومنفردة 

فسيظل مهددا طوال الوقت بسقوط  هذا القنـاع وافتضـاح هـذا الهـروب     
ا وإن كان الصدق والمصـارحة مـع الـنفس ضـمان صـحته     . والخداع 

النفسية ، فهما مع الغير نوع من الشجاعة وتعبيـر عـن قـوة الشخصـية     
إن انطلاق الانسان على سجيته ويعده عـن التصـنع والتكلـف يعفيانـه     . 

  .من مواقف الحرج والتورط والتوتر والصراع النفسي 

إن التفكيـر المسـتمر فيمـا    : إهتم بالحاضر أكثر من الماضي والمسـتقبل   - 3
غالبا ما يشعرك بالتحسـر والمـرارة ، ويزيـد حياتـك      فعلته في الماضي

ثـم إن الانشـغال المسـتمر فيمـا     . الحاضرة صعوبة ويسـلبها البهجـة   
يجب أن تفعله في المستقبل وتضخيم الاعباء المنتظـرة ، يجعلـك تشـعر    

إجتهـد فـي   . بثقل وطأة الحياة ، ويزيـد همومـك وضـغوطها لنفسـية     
دون ارهـاق وخيـر ضـمان     التركيز على مـاتقوم بـه فـي الحاضـر    

للمستقبل هو إتقـان الحاضـر دون الخـوف ممـا هـو آت ، أو التحسـر       



 

-

وهذا لا يتعارض مـع الاسـتفادة مـن دروس الماضـي ،     . على ما فات 
  . ولا يمنع من التخطيط للمستقبل 

إن الفشـل والنجـاح أمـور    : أنظر الي الفشل والنجاح نظـرة موضـوعية    - 4
فمـن الخطـر أن تعتقـد    . وطن نفسك لكليهمـا  متغيرة ، ويجب عليك أن ت

وإذا مـا ترسـخ عنـدك هـذا     .  أن النجاح سيستمر حليفك إلي ما لا نهاية 
أمـا  . الاعتقاد فيخشي أن يدخلك في دائـرة الـوهم والصـلف والغـرور     

حين يصيبك الفشل فإياك أن تعود نفسك علـى الهـروب منـه ، إن جانبـاً     
عجز عـن مواجهـة الفشـل والهـروب     كبيرا من الأمراض النفسية سببه ال

من مواجهة الواقع فخير لك ألف مرة علـى تحمـل ألـم الفشـل ومـرارة      
الإحباط مع بذل أقصي محاولاتـك للخـروج منـه ، مـن أن تلجـأ إلـي       

  . الهروب سواء بالخيال وأحلام اليقظة ، أو الهروب فعلاً من الواقع 

 ـ: تخير هدفاُ سامياً  - 5 ك إلـي الحيـاة أن تتخيـر    من أحسن ما تطيب به نظرت
لنفسك هدفاً سامياً ، فهو خير طريـق للتوفيـق بـين دوافعـك المختلفـة ،      
ويحول دو تبدبد طاقتك فـي نشـاط عشـوائي ، كمـا أنـه يحـول دون       

  . الخمول والكسل ويساعد على تكامل شخصيتك 

المسألة هي الصبر على المكروه ، وتحمـل  : تعلم المسالمة وليس الاستسلام  - 6
صعاب والشدائد ، وإبداء المرونة في بعض المواقف التي تتطلب التـروي  ال

لا : "  ، وكما قال أحـد الحكمـاء  والحكمة وضبط النفس حتى تمر العاصفة 
تنطح الثور الهائج رأسا برأس فيتهشم رأسك ، ولكن إتبع اللـف والـدوران   
حول الثور كما يفعل مصارع الثيران الذكي ، فيسقط الثور الهائج في النهاية 

  ؟ " مثخنا بجراحه 

لا تكن قاسـيا فتكسـر ، ولا   "  :وقال الإمام علي بن طالب رضي االله عنه 
صغيرة التي تبذلها فـي مواجهـة مشـكلات الحيـاة     فالجهود ال" فتعصر تكن لينا 



 

-

فأول الغيث قطرة ، وطريق الألف ميـل يبـدأ   . تتضاعف تدريجيا وتصبح مؤثرة 
 .بخطوة واحدة 

إن الحلـول الناجحـة للمشـكلات    : تعلم حل المشكلات بطـرق صـحيحة    - 7
هي الحلول القائمة على التخطيط  ، النابع مـن التفكيـر الـواعي المتـأني     

وإذا . ي ينصب علـى أسـباب المشـكلات لا أعراضـها ومخلفاتهـا      ، الذ
صادفنا الفشل في حل مشكلة ما ، فلنعود المحاولـة بعـد تغييـر الطريقـة     

 .  

والصديق المطلوب هو مـن يصـدقك القـول والعمـل     : إتخذ لنفسك صديقاً  - 8
، ولا يجاملك في المواقف التي تتطلب منه أن يكشـف لـك عـن الحقيقـة     

إن التحـدث مـع   . مرة ، ولايسير على هـواك لـو أخطـأت    ولو كانت 
مثل هذا الصديق الـوفي الأمـين والموثـوق ، عـن مخاوفـك المكبوتـه       
وأحزانك المحتبسـة ، يخفـف كثيـرا مـن أزماتـك النفسـية ويزيـدها        

  . وضوحا وتحديداً 

إن الراحة والتـرويح بعـد العمـل الشـاق     : قَّدس الترويح كما تقدس العمل  - 9
سمية ونفسية وعقليـة واجتماعيـة ، بـل هـي ضـرورة مـن       ضرورة ج

ففـي عطلـة نهايـة    . ضرورات الصحة النفسية في جميع مراحل العمـر  
الاسبوع نهرع إلي الراحة والترويح لنعطـي أبـداننا حقوقهـا ، ونفوسـنا     

وينبغي أن لا نفرط فـي هـذا التـرويح مهمـا كانـت مطالـب       .  متعاها 
الترويح إيجابيـا أكثـر مـن أن يتخـذ      العمل ، مع ملاحظة أن يكون هذا

فالترويح السـلبي يكـون الفـرد فيـه مسـتمتعا أو      . طابع الراحة السلبية 
ولكن الترويج الإيجابي يكـون الفـرد فيـه مشـتركا فعـالا      . مشاهداً فقط 

في الوان الانشطة الترفيهية والرياضـية والاجتماعيـة والثقافيـة المختلفـة     
  .اً خلو حياته من المرح  إن أكبر مثالب المعتل نفسي. 



 

-

إن الإيمـان العميـق بـاالله    : تمسك بالإيمان فهو جوهر الصـحة النفسـية    – 10
ممـا  : يبعث في النفس طمأنينة ورضا ويقيناً ، ويحميهـا مـن التشـاؤم     

: قـال تعـالى   . يجعل المؤمن راضياً عن ماضـيه وحاضـره ومسـتقبله   
ــا   ( ــب ا لن ــن يصــيبنا إلا ماكت ــل ل ــورة (  ] قٌ ــه س ــة  –التوب ــاؤل  ) 51آي وتف

المؤمن يجعله إذا مرض لاينقطع أمله فـي العافيـه ، وإذا أصـابه عسـر     
بـه ضـائقة لا يقطـع أملـه مـن       لاينقطع أمله في اليسـر ، وإذا حلـت  

  .، وإذا أخطأ أو أذنب لا ييأس من المغفرة والتوبة الفرج

ح فرجاء المؤمن في االله ليس له حـدود ، وتفاؤلـه يحفـز همتـه فيصـب     
طموحا مثابراً ، وهذا مـا يجعلـه منشـرح الصـدر ، طيـب الـنفس ، سـمح        
الوجه ، متوافقامع ربه ونفسه والنـاس ، توافقـا يشـغره بالسـعاده فـي الـدنيا       

إن هـذا التـأثير العظـيم    . والآخرة ، فيصلح أمره ، وأمر النـاس مـن حولـه    
،  للإيمان ليس بمسـتغرب ، لأنـه عمليـة نفسـية تنفـذ إلـي أعمـاق الـنفس        

وهـذا هـو   . فتصقلها وتقويها وتحصنها ضد الضـعف والشـكوك والوسـاوس    
إن الايمـان عـلاج أكثـر فاعليـه مـن      : " عالم النفس يونغ بقولـه  يقصده  ما

  . " كل العقاقير 
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