الموضوع الأول: الصحة النفسية
[bookmark: _GoBack]الصحة النفسية هي حالة من العافية تمكّن الفرد من مواجهة ضغوط الحياة، إدراك قدراته، التعلم والعمل بفاعلية، والمساهمة في مجتمعه. هي ليست مجرد غياب الاضطرابات النفسية، بل توازن بين العوامل الفردية، الاجتماعية، والبيئية. تعزيزها يتطلب نمط حياة صحي (نوم كافٍ، تغذية متوازنة)، دعم اجتماعي، وإدارة للضغوط. 
أهم مظاهر الصحة النفسية: 
· الوحدة الشخصية: تناسق الأداء الوظيفي للشخصية (جسمياً، عقلياً، انفعالياً).
· التوافق الشخصي والاجتماعي: القدرة على الانسجام مع النفس والمجتمع.
· السلوك المعتدل: السلوك المألوف والغالب في حياة معظم الناس.
· الشعور بالسعادة:
 الإحساس بالطمأنينة، الثقة بالنفس، وحب الآخرين.
· المرونة: القدرة على مواجهة مطالب الحياة ومشكلاتها اليومية. 
طرق تعزيز الصحة النفسية: 
· تبني نمط حياة صحي: الحصول على نوم كافٍ، وممارسة الرياضة، وتناول وجبات صحية.
· إدارة الضغوط: تحديد الأهداف، وتعلم قول "لا" للضغط الزائد، وممارسة تمارين الاسترخاء مثل التنفس والتأمل.
· التواصل الاجتماعي: الحفاظ على علاقات داعمة مع الأصدقاء والعائلة، وتجنب الأشخاص السلبيين.
· التعبير عن المشاعر: التحدث مع أشخاص موثوقين عند الشعور بالضيق.
· الاهتمام بالروحانيات: ممارسة العبادات التي تمنح السكينة وهدوء البال.
· تجنب جلد الذات: العفو عن الناس والرضا عن النفس. 
أهمية الصحة النفسية: 
· تؤثر بشكل مباشر على الصحة الجسدية.
· تساعد الشخص على العيش بسلامة والتخطيط للمستقبل بثقة.
· تمنع الاضطرابات النفسية مثل الاكتئاب والقلق. 
