
معلومات عن الصحة العقلية

الحیاة السعیدة في 
صحة العقل

فھم الصحة والعافیة

“بدأت تدریجیاً وبشكل هادئ، ومن غیر أن أدري، أفقد كل اھتمامي بالحیاة. حتى أني لم أعد أشعر بالسعادة 

مع أطفالي وعائلتي. كنت أشعر بالتعب الدائم. فقدت القدرة على النوم. كنت أستیقظ في الساعة الثالثة فجراً 

وأتقلب في الفراش، فقدت الرغبة في الطعام الذي كنت أحبه وفقدت بعض وزني، فقدت الاھتمام بالقراءة لأني 

لم أعد استطیع التركیز. رأسي یؤلمني. شعرت بالسوء حیال نفسي بأني عبء على عائلتي. أسوأ شيء ھو أنني 

كنت أشعر بالإحراج من حالتي ولم أستطع إخبار أحد بذلك. الناس من حولي بدأوا بالتذمر من أني أصبحت 

كسولة. شعرت بفقدان الأمل والیأس والعجز. حتى أني فكرت بانھاء حیاتي یوما، عندھا انتابني الشعور بالخوف 

والھلع، فأخبرت أحد أفراد عائلتي الذي اصطحبني لرؤیة الطبیب حیث تم تشخیصي بمرض الكآبة. بدأت 

بأخذ العلاج مباشرة. كان ھذا منذ شھرین. الیوم أشعر بالرضي حیال نفسي. لم أعد أشعر بالضیاع أو الوحدة. 

استرجعت كل وزني، وعائلتي سعیدة بأن تراني مبتسما مرة أخرى”.

- شخص من المجتمع

مصادر أخرى

 كل عقل مھم

www.eachmindmatters.com

 التحالف القومي حول الأمراض العقلیة

www.nami.org

لنا جميعاً دور في خلق بيئة مرحبة يستطيع فيها الناس الحصول على الدعم اللازم. الناس يستطيعون وقادرون على أن يتعالجوا من الأمراض 

العقلية. من خلال التكلم بحرية وصراحة حول الصحة العقلية، نستطيع أن نبدأ طريق واضح للدعم والعلاج.

 خط النجاة القومي لمنع الانتحار

www.suicidepreventionlifeline.org 
(800) 273-8255

.Funded by counties through the voter-approved Mental Health Services Act (Prop. 63)
(Arabic)



مصطلحات الصحة العقلیة

العافیة – ھي حالة أن یكون فیھا جسمك وعقلك سلیمین، 

خصوصاً وأنت تتصرف بوعي تام.

التوازن – وهو الثبات العقلي، والتوازن العاطفي واعتماد 

التصرف الھادئ والحكمة في اتخاذ القرار.

الانسجام العقلي – وهو حالة موافقة بين الفعل والرأي في آن 

واحد، والشعور بالتناغم والتآلف وھدوء داخلي.

التفاؤل – الأمل والإیمان بالمستقبل والنھایة الناجحة لشيء ما.

التغلب – وهو أن تتغلب بنجاح على موقف ما وتعالجه.

فقدان الأمل – هو الشعور بالإحباط والاستسلام السلبي للقدر.

صدمة الثقافة المختلفة – وهي حالة من الارتباك والقلق النفسي التي تصیب الشخص الذي یتعرض بشكل مفاجئ إلى 

ثقافة مختلفة.

الاضطراب النفسي ما بعد الصدمة – ھو حالة استذكار بشكل متواصل أحداث مؤلمة حصلت بالماضي، الأعراض تشمل 

الكوابیس، واستذكار الأحداث والذكریات المؤلمة، مع ضغط نفسي شدید.

 الكآبة – ھي حالة الشعور بالحزن أو الیأس، فھي اضطراب نفسي یمتاز بعدم القدرة على التركیز، 

والأرق، وفقدان الشھیة، والشعور بالحزن الشدید، والشعور بالذنب، وفقدان الأمل والشعور بالعجز، واحتدام الغضب، 

والتفكیر بالموت.

القلق النفسي – ھو حالة خوف وتوتر مع شد وضغط نفسي سببه الخوف أو التعرض للمخاطر والمحن. أعراض القلق 

النفسي تشمل: قلق متزاید، صعوبة في النوم، خوف غیر منطقي، تشنج عضلي، عسر ھضم مزمن، مع استذكار مستمر 

للمحن والأزمات السابقة.

نوبات الھلع – ھي حالة قلق شدیدة تمتاز بالشعور بتهديد الهلاك القادم، ورجفة، وتعرق، وخفقان القلب، وضیق 

التنفس وأعراض عضویة أخرى.

الأمراض العقلیة – وھي إحدى الاضطرابات المختلفة حیث تكون فیھا أفكار الشخص وعواطفه وتصرفاته غیر طبیعیة 

بحیث تتسبب بمعاناته أو معاناة الناس الآخرين حوله.

مفاهيم خاطئة حول صحة العقل

المفهوم الخاطئ: المرض العقلي یصیب الآخرين فقط.

الحقیقة: هناك شخص من كل خمسة أفراد بالغین في 

كالیفورنیا مسجلین مصابین بمشاكل عقلیة وعاطفیة 

یحتاجون للمساعدة. الأطفال والبالغین كلاھما یعانون 

من مختلف المشاكل العقلیة من كآبة وقلق نفسي إلى 

الاضطراب الوجداني ثنائي القطب.

المفهوم الخاطئ: الأمراض العقلیة لا یمكن علاجھا، 

أنت مریض للأبد.

الحقیقة: لیس فقط ھنالك علاج فحسب بل ھنالك شفاء 

تام. الیوم نحن نتعلم كیف نمنع حصول الأمراض العقلیة 

ونحسن صحة وسلامة العقل مع الدعم والعلاج، ما بین ۷۰ 

و۹۰٪ من المصابین لدیھم تقلیل بالغ للأعراض وتحسن 

نوعي في حیاتھم.

المفهوم الخاطئ: الأشخاص المصابین بالأمراض العقلیة 

ھم خطرین ویجب تجنبھم.

الحقیقة: الأمراض العقلیة تشكل نسبة ۳٪ فقط من 

أحداث العنف في الولایات المتحدة الأمريكية. الأشخاص 

الذین لدیھم تحدیات صحیة عقلیة حقیقیة ھم عادة 

ضحیة عنف أكثر مما ھم عنیفین مع أنفسھم أو مع 

الآخرين.

المفهوم الخاطئ: أنا لا أنحاز ضد الأفراد المشخصین 

بإصاباتھم بأمراض عقلیة، لكن أنا لا أرید أن أعمل معھم 

أو أن أكون بقربهم.

الحقیقة: التمييز ضد المرضى النفسيين لیس من 

الإنصاف ولا مقبول خلقیاً، وكذلك فهو ليس جائز شرعاً 

أن تنكر حقوق شخص ما بسبب إصابته بخلل عقلي أو 

التوھم بوجود ذلك الخلل.

المفهوم الخاطئ: أنا لست طبیباً نفسیاً، أنا لا استطیع 

أن أحدث تغیر لشخص لدیه تحدیات صحیة عقلیة.

الحقیقة: العدید من الناس یقولون أن التمییز والوصمة 

ھي تحدي أكبر لكیفیة حیاتھم من المرض الحقیقي نفسه. 

أنت تستطیع أن تساعد في إیقاف ھذه الوصمة بتقبلك 

وانفتاحك في العمل والمجتمع للأشخاص المشخصین 

بإصاباتھم بأمراض عقلیة. أنت في موقع فرید لكي تعطي 

الناس المصابین بالصحة العقلیة ما یستحقون حقیقة مثل 

بقیة الأشخاص من وظیفة، عقد إیجار، خدمات عامة، 

أو ببساطة محادثاتھم باحترام  – ھذا یساعدھم في أن 

یعیشوا حیاة كاملة ومثمرة.

المفهوم الخاطئ: الطریقة الوحیدة التي یشفى فیھا 

الشخص المصاب ھي الدواء.

الحقیقة: الشفاء ممكن عندما یأخذ الشخص المصاب 

العلاج وكذلك الدعم الضروري. ھنالك طرق عدیدة للشفاء 

من ضمنھا الدواء، والعلاج النفسي عند طبیب مختص 

وممارسة الریاضة الروحیة.


