
 مظاهر الصحة النفسية عند المراهق   
  .تقبل الذات و الإحساس بالهوية 

  .السعي للنمو و التطور في الشخصية 

  .إدراك القدرات والإمكانات الذاتية 

  .التعامل مع المواقف الضاغطة وتجاوزها 

    اشباع الحاجات بطريقه سليمة و مقبولة اجتتتمتا تيتا  تمت

 نطاق الإمكانات المتاحة.

  القدرة  لى التفا ل الاجتما ي وتكوي   لاقات إيجابتيتة متع

 الآخري .

  .تحمل المسؤولية واتخاذ القرارات المناسبة 

   توظيف وسائل التواصل الاجتما ي المتنو تة فتي تتنتمتيتة

 وتطوير الذات.

 الصحة النفسية للمراهقين

 
 

 الحاجات المرتبطة بالصحة النفسية للمراهق

  :توفير العلاقات الاجتما ية الاستقرار النفسي
المفعمة بمشا ر الود والمحبة والاحترام وغيرها م  

 المشا ر الايجابية.

   :و ع الأهداف المناسبة لقدرات تحقيق الذات
وإمكانات المراهق وو ع خطة مناسبة لتحقيق تلك 

 الأهداف.

   :تحمل المسؤولية والقدرة  لى اتخاذ الاستقلالية
 القرارت وقت الحاجة.

   :توفير أجواء الراحة والأم  الشعور بالأمن والاستقرار
 النفسي للمراهق.

   :استيعاب السوكيات المختلفة الإدراك الاجتماعي
 للمراهق وتوجيهها بشكل مناسب ومفيد.

   :توظيف التكنلوجيا الحديثة و وسائل مواكبة التطور
 التواصل الاجتما ي في تنمية وتطوير المراهق.

 كن مؤمناً بنفسك واثقاً منها، واسع إلى التحسين المستمر لذاتك في جميع الجوانب التالية

حالة العافييية اليتيي  يحيقيق ” الصحة النفسية هي 

و سيتيطيييع ميواكيبية  ،فيها الفرد قدراته اليذاتييية

ضغوط الحياة العاد ة، و كيو  قيادر عيليى اليعيمي  

 .“الا جابي والمثمر، و مكنه الاسهام في مجتمعه

يرتبط مفهوم الصحة النفسية ارتباطاً وثيقاً بتمتفتهتوم 

التوافق النفسي والاجتما ي لدى الفرد خصتوصتاً فتي 

ترات الستريتعتة مرحلة المراهقة التي تتتتمتيت   بتالتتترتي 

والمختلفة كماً ونو اً في الجوانب الجسمية والنفتستيتة 

والاجتما ية وغيرها، فيحتاج المراهق إلى التوافتق متع 

نفسه ومع الآخري  لكي يتمك  م  تحقيق ذاته وإشبتاع 

احتياجاته واستثمار قدراته وتطويرها فيصبح قادراً  تلتى 

 التعامل مع ظروف الحياة المتنو ة.

 
 

ينبغي على المراهق تبنّي فلسفة حياة متضمنةً قيم ومعتتتات ا  
تساع ه على تحايق التوافق النفسي والإجتماعي والتات  ة عتلتى 

 التصرف الجي  في المواقف الحياتية، و تتمثل المبادئ في الآتي:

تقد ر وتطو ر 
 الذات

تحقيق التكيف 
 الاجتماعي

 أهمية الصحة النفسية بالنسبة للمراهق

 تخفيف الضغط النفسي 
 وتخطي الصعوبات

 الجسمية
 الغذاء الصحي | ممراسة الرياضية | النوم الكافي

 الاجتماعية
 العلاقات الايجابية | العمل التطوعي | الأنشطة المجتمعية 

 العقلية
 استمرار التعلم | التفكير العقلاني | الواقعية

 الروحية
 الايمان بالله | الطمأنينة |  تعزيز وتحقيق السلام الداخلي  

 
 

لمز د من المعلومات  يميكينيكيو اليتيوا ي  ميع 
 الباحث الاجتماعي المتواجد في أقرب مركز  حي

 مبادئ تعزز الصحة النفسية عند المراهق

 القناعة التسامح

 الواقعية

 الإنجاز

 المبادرة

 قسو الخدمات الاجتماعية


