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 Mental Healthالشفدية  الرحة  

 :Mental Hygiene الشفدية الرحة علم
 اليهقا يقدي  مقا الشفدق،  التوافق  وعسلية الشفدية للرحة العلسية الدراسة هو الشفدية الرحة علم
 اسقااهها ويراسقة نفدقية  وامقرا  واضقررابا  مذقلات  مق  يحقد  ومقا يعوقهقا  ومقا يحققها  وما

 .مشها والوقاية وعتجها وتذخيرها
 الشفددةة الردحة عمدم يخددم الشفس وعمم وانحرافه، سهائه في الدمهك يدرس عامة برفة الشفس عمم ان
 عمدم) انده عمد  الدشفس عمدم إلد  الشظدر ويسكدن. والهقايدة العدلاج طريد  عدن العسمةدة دراسداهه خلال من

 حيدد  الشفدددي والعددلاج الشفدددةة الرددحة وخاصددة الرددحة، مجددال فددي خدماهدده يقدددم اندده حيدد ( صددحة
 والامدددرا  الددددمه ةة والاضدددظرابات السذدددكلات عدددلاج فدددي الشفددددي العمدددم وطدددر   مبددداد  كددد  هظبددد 
 الشفدددي والعددلاج التحميمددي الددشفس وعمدم العلاجددي الددشفس وعمددم السرضدي الددشفس عمددم فددرو  وان. الشفددةة

 .والرحة الشفس عمم بين العلاقة عم  دلي  لخير ومجالات مهضهعات من هتشاوله وما

 :Mental Health الشفدية الرحة
 شخرددةا) نفدددةا متهافقددا فيهددا الفددرد يكددهن  ندددبةة، دائسددة حالددة بانهددا   الشفدددةة الرددحة هعريدد  يسكددن

 قدادرا ويكدهن  الاخدرين، ومدع نفده، مع بالدعادة فيها ويذعر ،(وبيئته نفده مع أي واجتساعةا وانفعالةا
 مظالد  مهاجهة عم  قادرا ويكهن  مسكن، حد اقر  إل  وامكانةاهه قدراهه واستغلال ذاهه هحقي  عم 

 .بدلام يعةش بحي  عاديا، سمه ه ويكهن  وسهية، متكاممة شخريته وهكهن  الحةاة،
 أو الخمده أو غةاب مجرد ولةدت والجدم، العق  برحة التستع هتزسن ايجابةة حالة الشفدةة والرحة

 . الشفدي السر  اعرا  من البرء
 والشفددددةة الجددددسةة الراحدددة مدددن حالدددة بانهدددا  لمردددحة (WHO) العالسيقققة  الرقققحة مشظسقققة وتعريققق 

 عسمددي(  -الأول  )نظددري : شققلات  الشفدددةة ولمرددحة السددر  وجددهد عدددم مجددرد ولةدددت والاجتساعةددة
 وهعمددةم والتهافد  الشفددي الددفا  وحيد  الشفددةة الامدرا  واسدباب والحاجدات والددوافع الذخردةة يتشداول
 العمسةددةو والندداني  بددالبحهث والكةددام الاخرددائيين وهدددري  واعددداد الخاطئددة، السفددالةم وهرددحة  الشدداس

 .الشفدةة الامرا  وعلاج وهذخةص الشفدي السر  من الهقاية يتشاول عسمي(   –)هظبةقي 
 



 :Mental Illness الشفد، السر 
 صققور  فقق، يبققدو السشذقق   نفدقق، الذخرققية  فقق، وظيفقق، اضققررا  بانقق  الشفدقق،  السققر  تعريقق 
 عقق  ويعوققق  الشفدقق، توافققق  فيعققو   الذققخ  سققلو  فقق، ويققد ر مختلفققة وجدققسية نفدققية اعققرا 
 .في  يعيش الذ  السجتسع ف، الدوية حيات  مسارسة

 الذخرية الدوية والغير سوية 
 :Normality( العايية) الذخرية الدوية  -1

 وهحقيدد  بالدددعادة والذددعهر وبيئتدده نفددده مددع الفددرد ههافدد  عمدد  القدددرة هددي الدققوية تعريقق  الذخرققية 
 .لتحكةقها يدع  لمحةاة سمةسة وفمدفة اهداف

 .الشاس غالبةة حةاة عم  والغال  السألهف أو العادي الدمهك هه الدو    تعري  الدلو 
 هفكيدر  فدي العدادي الذدخص سدمهك مدع سدمه ه يتظداب  الديي الذدخص هده الدو    تعري  الذخ 

 .واجتساعةا وانفعالةا شخرةا ومتهافقا سعيدا ويكهن  ومذاعر 

 :Abnormality( الذذوذ) الذخرية الغير سوية  -2
 الفقري علق  خرقر فيهقا مرضقية حالقة والتسقوية. سقو   هقو عسا الانحراف ه، تعري  الغير سوية 

 .مش  السجتسع حساية أو الفري لحساية التدخل تترلب السجتسع عل  أو نفد 
 تفكيقر  فق، العقاي  الذقخ  عق  سقلوه  يشحقرف الذ  الذخ  هو سو   الغير  الذخ تعري  
 .واجتساعيا وانفعاليا شخريا متواف  وغير سعيد غير ويلاو   ونذاط  ومذاعر 
  الدوية والغير سوية معايير

 والغيددددددر سددددددهاء  Normality الدددددددهاء معددددددايير هحديددددددد محدددددداولات فددددددي الشظريددددددة الاهجاهددددددات هعددددددددت
Abnormality السشظددرين لاخددتلاف مشظكةددة نتةجددة التعدددد هدديا و ددان, الشفدددةة الرددحة مهضدده  فددي 

    ووالفمدفةة الفكرية ونظرههم مشظمقاههم وف  وعم , اهجا  ك  في والسذتغمين
 :السعايير هذ  لأهم عر  ي ت، وفيسا

 :الذات، السعيار  -1
 مدع يشددجم مدا أن ويبددوا, والغيرسدهاء الددهاء هحديدد في ذاهه من انظلاقا   جسةعا الشاس إل  يشظر الفرد
 أن غيددر ووهرددشةفهم الآخدرين لتقيددةم معةددارا, الفدرد يعتبددر  مددا هده, الدددابقة وخبراهدده الياهةدة وأرائدده أفكدار 
 الإطددددار هدددديا يكددددهن  مددددا وعددددادة, نفددددده لمفددددرد السرجعددددي بالإطددددار, الحددددال بظبةعددددة يتددددأ ر السعةددددار هدددديا

 .القبمةة والأحكام الدفاعةة بالتذهيهات مذهبا لمتقيةم الذات، السعيار يكهن  وبهيا, اجتساعةا



 
 :الاجتساع، الاتجا   -2
 والنقافةددة الاجتساعةددة الكددةم عمدد   بشدداءا, واللاسددهي  الدددهي  الدددمهك عمدد  لمحكددم معةددارا السجتسققع يعددد 

 والعددددادات والكدددةم السعدددايير أسددداس عمددد  الفدددرد سددددمهك هقيدددةم يسكدددن اذ, السجتسدددع فدددي الددددائدة والديشةدددة
 يخدرج ومدا, سدمه ةاهه فدي الآخرين ومجارات مدايرة إل  يسي   أو يداير الفرد فان, وعمةه الاجتساعةة

 .شيوذا يعد الإطار هيا عن, سمهك من مشه
  :السثال، السعيار  -3
 الدهي  الإندان أن يرى  إذ, السختمفة الأديان ومن الأول ، الحزارات من أصهله, الاهجا  هيا يدتسد 

 عددن بدددمه ه يبتعددد الدديي فهدده الذدداذ الإندددان أمددا و العمةددا السندد  ويظبدد  الكسددال مددن يقتددرب الدديي هدده
 .السثال، السدتوى  ع  انحرافهم بحلام شواذ هم الشاس غالبية فا , الاهجا  لهيا وهبعا, الكسال

 :الربيع، السعيار  -4
 التددي الأشددكال فددي هشهعددا أكنرهددا ومددن الذدديوذ هحديددد فددي الاهجاهددات أقدددم مددن واحدددا الاهجددا  هدديا يعددد 

 عدن الانحدراف وان, الأصد  حيد  مدن كسدالا الربيعقة فدي إن, الاهجدا  هديا فدي القائمهن  ويرى , أخيها
 نفدده هده يعبدر إنسدا, الكائشدات لأندها  الأصدمةة الظبةعدة فدي الظداهرة الددمهك اشكال وعن, فيها الشظام
 لمظبةعددة مخالفددة إرادهدده بسحددض بأفعددال قةامدده فددي يكسددن  الغيرسددهي  للإندددان وبالشدددبة, الذدديوذ عددن

 .طبةعي ككائن الأصمةة طبةعته لقهانين مخالف بذك  سمه ه يهجه انه أي, ولقهانيشها
 :الثقاف، السعيار  -5

 أن ويدددرى  الاننروبهلهجةدددا وعمسددداء الاجتسدددا  عمسددداء بهدددا قدددام التدددي لمدراسدددات نتةجدددة الاهجدددا  هددديا ههلدددد
 يعددد قددد الدددمهك أنددها  بعددض أن غيددر, النقافددات مددن مددا  قافددة فددي الذددائع عددن الانحددراف هدده, الذققذوذ

 هشدداك أن كسددا, صددحة  والعكددس أخددرى   قافددة فددي عاديددا يعددد اندده إلا, النقافددات مددن مددا  قافددة فددي شدداذا
 هديا فدان الأسداس هديا وعمد . أخدرى   قافدة فدي هشعددم بيشسدا معيشدة  قافدة في ههجد قد الذيوذ من أنهاعا

 .والشدبةة النقافة: هسا ر يزهين عم  يقهم الاهجا 
 :الإحرائ، . السعيار6

, ألاعتدددالي السشحشد  حددد  الستهسد  فدي يقددع الديي هده الدددهي  الذدخص أن فدي, الاهجددا  هديا ويتسند 
 .الستهس  ذلك خارج يقع اليي هه الذاذ والذخص

 
 



 :الشفد، الرب، . السعيار7
 فددي همدف  أو, شدعهرية لا نفددةة صددراعات إلد  يعدهد, الفدرد سدمهك فددي الغيرسدهاء أن الاهجدا  هديا يدرى 

 وان, السجتسدع وعمد  نفدده الفدرد عمد  خظر فيها مرضةة حالة هه اللاسهاء فان ليا, العربي الجهاز
 .  السرضةة والأعرا  الاضظرابات من الخمه هه الدهاء

 وبخاصدة(, الأسدساء اختمفدت مدا أيدا الشفددةة الرحة أو) العقمةة السدتذفةات يزورون  من عم  يلاحظ
 أو, وإشدددفا  هعددداطف: السدتذدددفةات هدددي  فدددي السرضددد  هجدددا  متبايشدددة اسدددتجهابات الأولددد  السدددرات فدددي

 مدددن ذلدددك وغيدددر والإطدددلا  عمددد  مدددريض لدددةس بأنددده إحدددداس حتددد  أو, ورعددد  وخذدددةة ورلبددده هخدددهف
 وغيرهسددا الشفدددي والاضددظراب العقمددي السددر  هجددا  الشظددر وجهددات اخددتلاف هعكددس التددي الاسددتجابات

 .الاضظرابات من

 الدلو  الذاذ معايير
  ه، السحلاا  أو السعايير هذ  واهم
. والدتعمم والاسدتدلال والتدي ر والحكدم والانتبدا  كدالإدراك العقمةة القدرات إعاقة: السعرف، القرور -1

 .ومعجزة شديدة الإعاقة هي  هكهن  بحي 
 عمد  الحكدم يجد  ولكدن. الآخدرين وههقعدات وهقاليدد  السجتسدع قةم مشتهكا: الاجتساع، القرور -2

 اندده عمدد  يددرى  مسددا, فيهددا يردددر التددي البيئددة ضددهء عمدد  -السعةددار بهدديا يتعمدد  فةسددا – الدددمهك
 وألسانةا أو انجمترا في مقبهلا يكهن  ان يسكن أفريكةا وس  في شاذ

 ولكدن, مظمقدا ولةس معين حد إل  سمه ه في التحكم من مشا ك  يتسكن: الذات، التحلام قرور -3
 والدهاء عدم عم  دلةلا يعد انعدامه أو التحكم هيا قرهر

 ومهاقفهدا وضدغهطها الحةداة مظالد  مهاجهدة عمد  الفدرد قددرة ضدعف وهده: الإحاقا  تحسل عدم -4
 الذدددديد الذددداذ الددددمهك أشدددكال بعدددض ففدددي, حدددال إلددد  حدددال مدددن يختمدددف ذلدددك ولكدددن. العردددبةة
 شديوذا اقد  الددمهك مدن أشدكال هظهدر قدد حدين عمد , هسامدا الفرد يعجز ما غالبا منلا كالفرام
 ولمفرد خظير هعجيز دون  كالقم 

 الأس  أو الحزن  مذاعر بعض عم  الذاذ الدمهك أنها  اغم  هذتس : الزي  أو الذات، الألم -5
 فقددد, دائسددا شددرطا لددةس ذلددك ولكددن. ألدديات عمدد  الدددةظرة فقددد أو والزددي  القمدد  أو الغزدد  أو

 .السؤقت بالابتهاج وجداني اضظراب من يعاني فرد يذعر
 



 وضددع  بددات أو الحر ددة كتخذدد  معيشددة Signs علامددات هددهفر إن: وأعققرا  عتمققا  ظهققور -6
 سددمهك عمدد  دليدد  لهسددا الذددديدين والردددا  كددالأر   خاصددة  Symptoms وأعددرا , الجدددم

 معدد بسدر  مدريض زيارة بعد يديه الذخص هظهير إن: السهقف مع الدمهك هشاس  عدم .شاذ
 وسهي  غير أمر لهه مرافحة ك  بعد يديه الإندان هظهير ولكن, هساما عادي أمر لهه

 ولكشهسدا, والهدم والغدم والزي  القم  لانفعالات إندان ك  يتعر : والسزمشة الحاي  الانفعالا  -7
 ذلدددك دل مرهفعدددة شددددة ذات Acute)) حدددادة أو طهيددد  دوام ذات (Chronic) مزمشدددة كاندددت إن

 وأصددب  هكددرر مددا إذا ولكشدده, فددرد أي شخرددةة مددن عاديددا جددزءا مددنلا فددالقم . شدداذ سددمهك عمدد 
 خظدداب بإلقدداء يهددم الفددرد يشتدداب الدديي القمدد  أن ذلددك  مثققا وو  شدداذا قمقددا عشدئددي يعددد فاندده شددديدا
 وشاذا أمرا   يعد حةاهه عم  السدتسر الفرد قم  أن حين عم , عاديا أمرا   يعد عام

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


