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تشمل صحتُنا النفسيةُ سلامتَنا العاطفيةَ والنفسيةَ والاجتماعيةَ. مع الضغط ِ وفَهمنا للآخرين واتّخاذِنا للخيارات ِ . الصحةُ النفسيةُ
مهمةٌ ف كل ف طريقة تفيرِنا وشعورِنا وسلوكنا. كما أنَّها تساعدُ ف تحديدِ كيفية تعاملنا من الطفولة فالبلوغ ِ إل سن الرشدِ.

تتيح ُ الصحةُ النفسيةُ الإيجابيةُ للإنسان ِ : ‐ التغلُّب َ عل ض ُ غوط ِ الحياة ترتبطُ الصحةُ النفسيةُ بالصحة الجسدية ارتباطًا
شديدًا. قل نشاطُك َ زادت ْ احتمالات ُ معاناتك َ من مشلات ٍ صحية نفسية فضل عن ِ فسيقل احتمال إصابتك َ بالاكتئاب ِ أوِ

القلق ِ أوِ التوتُّرِ، ويزيدُ احتمال شعورِك َ بشل سليم ٍ ما لم ْ يعمل جسدُك َ كما ينبغ. أما إذا حافظت َ عل نشاط ِ ك َ منفصلان ِ
تماما، إذْ لا يمن لعقلك َ أنْ يؤدي َ وظائفَه المشلات ِ الجسدية. غالبا ما نتحدَّث ُ عن ِ العقل والجسم ِ عل أنَّهما شيئان ِ والأرجح ُ

،بأشخاص ٍ آخرين ةك َ ممارسةُ التمارين ِ والألعاب ِ الرياضيك َ أيض ً ا. أنْ تجمعأنْ يتحس َّ نَ تركيز


