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كيف يتم بناء الصمود النفسي ؟
، لا يستطيع الإنسان أن يتحكم فيما يجري حوله

ولكن يستطيع أن يغير طريقة استجابته لما 
. يحدث حوله

من الجيد أن يلاحظ الإنسان مشاعره وأحاسيسه 
وأفكاره وكيف يمكنه أن يجد طريقة ما ليكون 

بدلا من أن يغرق في . برفقة مشاعره وأفكاره
مشاعره ويفقد السيطرة، ممكن أن نجرب أن 

نكون برفقة تلك المشاعر حتى لو كانت سلبية 
. وغير مريحة

الصمود هو القدرة على الاستمرار في العمل 
والإنجاز والإيجابية والابتسامة رغم سوء الأحوال 

. والظروف التي يمر بها الإنسان

اخترنا الغصن الأخضر والجاف للتمثيل على 
حالة الصمود النفسي، الإنسان إذا كان مثل 

الغصن الأخضر فإنه عندما يواجه مشكلةً ما ، 
. جاةفإنه ينثني ولا ينكسر ويبحث عن طريقة للن

هذا يعني أن يقاوم الألم ويتغلب عليه وعكس 
ذلك فإنه يكون مثل العود الجاف الذي ينكسر 

. بسهولة عند مواجهة المشكلة وضغطها

ما هي المقومات التي تساعد الناس على التكيف الجيد 

والتغلب على المصاعب والتحديات ؟

. الإيمان بالله *
.وجود هدف و أمل في الحياة يعيش من أجله الإنسان*
. لديه مقومات ومصادر دعم من الأسرة أو الأصدقاء أو آخرين*
.هناك شخص أو أشخاص يستطيع التحدث معهم *
هناك توزان في مستوى الرعاية بالذات والرعاية بالآخرين ، وكذلك مستوى *

. الحصول على الرعاية من الآخرين 
.القدرة على إظهار البسمة والتعاطف والمودة للآخرين *
.القدرة على تذكر واستحضار الأشياء الجميلة والإيجابية في الحياة*
لديه تفاؤل بأن دوام الحال من المحال ، وأن الأحوال ستتحسن في المستقبل*
. بإمكانه أن يتعامل مع الموضوعات الإيجابية و السلبية*
. التعامل مع التحديات والمشاكل بدون الغرق فيها وفقدان السيطرة*

هممممو القممممد   علممممى :  الصمممممون الن سممممي

الاسمممممتميا  تمممممي الت كيمممممي وا نا    ممممم  

. مواجهة ظيوف قاسية وصعبة وسيئة

ى هناك تيوق تينية لدى الناس تي مسمتو

الصممممون الن سمممي ي هيمممب ي همممي المممبع  

صمممممونا واباتمممما وتحممممديا وصمممم  ة  ممممما  

العمممون " الصمممعو ات ي وهمممثا يتم ممم  تمممي 

".ا خضي 

جهة لكن البع  الآخي يتأاي سلبا عند موا

التحممممممديات و الصممممممدمات والضممممممغو ات 

.  الحياتية وهثا يتم   تي العون الجاف

الصمممون يسمماعد النمماس  ظ يحممات وا علممى 

انا  البقا  والعيش  صو   صحية وجيد   

. مواجهة ظيوف الحيا  الصعبة

الن سي الصمون  RESILIENCE
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في حياة الإنسان ؟ الصمودأهميةما
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التفاصيل الموقف 

حدد عشرة مواقف تغلبت فيها على مصاعب وتحديات الحياة: النشاط الأول 
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حدد عشرة أشياء ساعدتك في أن تكون صامدا: النشاط الثاني
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If you have experienced any of these issue, you are welcome to contact us:

: إذا كنت تعاني من المشاكل التالية ، بإمكانك الاتصال بنا
Complex Trauma(s)صدمة نفسية 

Chronic Pain & Fatigueألم وإعياء مزمن 

Serious Health Problemsأمراض صحية صعبة 

 Depressionاكتئاب 

Bereavementفقدان شخص عزيز 

Anxietyالقلق 

Phobias(  فوبيا)مخاوف 

Obsessive Compulsive Disordersوساوس وأفعال قهرية 

Family Problemsعنف أو مشاكل أسرية

Marriage Problemsفي الزواج مشاكل 

Sleep & Eating Disordersأو النوماضطرابات في الأكل 

Personality Disordersمشاكل في الشخصية 

Life Stressضغوطات نفسية 

Addictionsإدمان  
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