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عرّف��ت منظم��ة الصح��ة العالمية الصحة بش��كل ع��ام بأنها حال��ة من العافية الجس��دية والنفس��ية 
والاجتماعي��ة، وليس��ت فق��ط حالة عدم وجود م��رض أو ضعف. وهذا يدل على أن الصحة النفس��ية 

تعتبر أم��راً ضرورياً للتمتع بالصحة بش��كل عام.
وتُع��رّف الصح��ة النفس��ية  / بأنه��ا حال��ة م��ن العافي��ة ي��درك الفرد م��ن خلاله��ا قدراته ويس��تطيع أن 
يتكي��ف م��ع الضغوطات الطبيعية في الحياة، وأن يعمل بش��كل منتج ومثم��ر، ويكون قادراً 

من خلاله��ا على المس��اهمة في مجتمعه.
المفه��وم الإيجاب��ي للصحة النفس��ية هي /  الحالة النفس��ية التي تتس��م بالثبات النس�بي والتي يكون 
فيها الفرد راضٍ عن نفس��ه ومتقبلًا لذاته والآخرين )يحقق التوافق الش��خصي والاجتماعي والاتزان 

الانفعالي(. 
وقد أظهرت الدراسات منذ سنوات أن الصحة النفسية تؤثر بشكل متأصل على الصحة الجسمية. 
كم��ا تؤثر الصحة الجس��مية بدورها على الصحة النفس��ية، فلا يمكن الفص��ل بينهما لتحقيق 

حالة أكمل من العافية.
وتعت�رب الصح��ة النفس��ية أساس��اً للصح��ة الش��خصية والعلاق��ات الأس��رية والمس��اهمة الناجحة في 
المجتم��ع، وترتب��ط بتط��ور المجتمع��ات والدول. أم��ا الأمراض النفس��ية والفق��ر، فهما يتفاع�الن معاً 
بطريق��ة س��لبية في دائ��رة مغلق��ة؛ حي��ث تعي��ق الأمراض النفس��ية ق��درة الأش��خاص عل��ى التعلم 
والإنت��اج، وه��ذا يؤث��ر س��لباً عل��ى الاقتص��اد. أما ع��ن الفقر، فه��و يزيد بدوره م��ن احتمالي��ة الإصابة 
بالأم��راض النفس��ية، ويقل��ل من ق��درة الأش��خاص على الحص��ول على الخدم��ات الصحي��ة اللازمة.
وق��د أظه��رت الأبح��اث أن هناك ثلاثة عوامل تس��اهم في الوقاية بش��كل كبير م��ن تطور الأمراض 

النفس��ية، وخاصة الاكتئاب. وهذه العوامل هي:
- امتلاك القدرة الكافية للسيطرة على الحالة النفسية عند مواجهة الأحداث الصعبة.

- توفر المصادر المادية التي تمكن الشخص من اختيار الأفضل له عند مواجهة الأحداث الصعبة.
- الحصول على الدعم النفسي من العائلة أو الأصدقاء أو الأطباء.

مقــدمة
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    حقائق أظهرتها إحصائيات منظمة الصحة العالمية:
- تشــيع الاضطرابــات النفســية والعصبيــة والســلوكية في جميــع أنحــاء العــالم وتســبب الكثــر 
مــن المعانــاة. ويتعــرض المصابــون بهــذه الاضطرابــات عــادة إلى العــزل عــن المجتمــع. إضافــة إلى 

ذلــك، فهــم عرضــة لأن تكــون حياتهــم ســيئة وعــادة مــا تكــون نســبة الوفــاة بينهــم مرتفعــة.
ــلوكية  ــية والس ــات النفس ــن الاضطراب ــالم م ــن الأشــخاص حــول الع ــن م ــات الملاي ــاني مئ - يع

ــة. ــر الطبي ــة والعقاق ــيئ للأدوي ــتخدام الس ــن الاس ــة ع ــات الناتج ــة والاضطراب والعصبي
- تؤثــر الأمــراض النفســية وتتأثــر بالحــالات المرضيــة المزمنــة مثــل الســرطان، وأمــراض القلــب 
والشــرايين، والســكري والإيــدز. وإن لم يتــم عــاج الأمــراض النفســية، فإنهــا قــد تــؤدي إلى قيام 
المصــاب بســلوكيات غــر صحيــة تؤثــر بشــكل ســلبي علــى عــاج الأمــراض الجســدية. وتتضمــن 
هــذه الســلوكيات عــدم الانتظــام في تنــاول العلاجــات الطبيــة الموصوفــة لــه مــن قبــل الأطبــاء، 

وتــؤدي كذلــك إلى القصــور في مناعــة الجســم وعــدم تحســن الوضــع الصحــي.
تشــمل موانــع العــاج الفعــال للأمــراض النفســية عــدم الاعتــراف بخطورتهــا وعــدم فهــم فوائــد 

العــاج النفســي.
لا  النامية  الدول  النفسية في  الاضطرابات  من  يعانون  الذين  الأشخاص  من   %75 من  أكثر  إن   -

يحصلون على العلاج أو الرعاية.
يتعــرض العديــد مــن مصــابي الاضطرابــات النفســية إلى الشــجب والتنديــد، ويكونــون عرضــة 

للإهمــال وســوء المعاملــة.

ــاد  ــز الإرش ــية بمرك ــس النفس ــارات والمقايي ــدة للاستش ــن وح ــة تدش ــح أهمي ــبق يتض ــا س مم
ــز  ــم وتعزي ــوف لدع ــة الج ــية بمنطق ــة النفس ــل للصح ــفى الأم ــع مستش ــاون م ــة بالتع بالجامع
الصحــة النفســية لــدى طــاب وطالبــات الجامعــة، والمعنيــن مــن مؤسســات المجتمــع الخارجــي.

ومــن ذلــك نبعــت هــذه الفكــرة وانطلقــت مــن مركــز الإرشــاد ليتــم تجســيدها حقيقــةً علــى ارض 
الواقــع
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    الرؤية:
ــق  ــي لتحقي ــة، ومؤسســات المجتمــع المحل ــات الجامع إتاحــة الاستشــارات النفســية لطــاب وطالب

ــع الذاتوالمجتمــع. ــزز التفــوق الدراســي والتكيــف م الرضــا النفســي لديهم؛بمــا يع

    الرسالة:
ــي  ــج الوقائ ــتخدام المنه ــى اس ــة عل ــة والقائم ــة المتخصص ــية العلمي ــارات النفس ــديم الاستش تق
والعلاجــي والنمائــي النفســي لجميــع طــاب وطالبــات الجامعة،ومؤسســات المجتمــع المحلــي؛ 
ســعيا في تقــدم ورقــي نموهــم الشــخصي مــن جميــع النواحــي النفســية والاجتماعيــة والمعرفيــة 

ــلوكية. ــة والس والخلقي

    أهداف الوحدة:
1 - تقديم الاستشارات النفسية والتربوية بمختلف أشكالها لطلاب وطالبات الجامعة.

ــن  ــكلات م ــاب المش ــية لأصح ــة والنفس ــاعدة الاجتماعي ــة والمس ــورة المتخصص ــديم المش 2 - تق
ــي. ــردي أو الجماع ــاد الف ــه والإرش ــات التوجي ــال جلس ــن خ ــة م ــات الجامع ــاب - وطالب ط

3 -  تقــديم خدمــات الإرشــاد الوقائــي وذلــك بالكشــف عــن الصعوبــات الــي تواجــه الطــاب 
والتصــدي لهــا والحــرص علــى عــدم حدوثهــا.

ــم  ــاء تحصيله ــات أثن ــل العقب ــاب، وتذلي ــدرات الط ــع ق ــي، ودف ــل الأكاديم ــز التحصي 4 - تعزي
ــي. العلم

5 - رعايــة الطــاب ذوي التحصيــل الدراســي المتــدني والمتعثــر والاهتمــام بهــم ومتابعتهــم حــى 
يرتقــوا بمســتواهم الدراســي.

ــم  ــم ودع ــز قدراته ــأنه تعزي ــن ش ــا م ــديم م ــن وتق ــن والموهوب ــاب المتفوق ــام بالط 6 - الاهتم
ــي. ــاد النفس ــي في الإرش ــي النمائ ــج النفس ــتخدام المنه ــك باس ــم وذل إبداعاته

ــاة بعــض الطــاب  7 - دراســة الظواهــر الســلوكية والمشــكلات الســلبية الــي قــد تظهــر في حي
والعمــل علــى إيجــاد الحلــول المناســبة لهــا.

8 - إعــداد برامــج متخصصــة وإجــراء دراســات في مجــال الإرشــاد النفســي بالتعــاون مــع أســاتذة 
كليــة التربيــة المتخصصــن في مجــال علــم النفــس الإكلينيكــي والإرشــادي والصحــة النفســية.

9 - تقــديم التوجيــه والإرشــاد للطــاب الذيــن تقتضــي مشــكلاتهم عرضهــا علــى لجنــة التأديــب 
بعمــادة شــؤون الطــاب.

10 - مســاعدة الطــاب علــى التعــرف واستكشــاف المشــكلات النفســية والاجتماعيــة الــي 
تواجههــم والــي تــؤدي بدورهــا لتعطيــل دور هــذه الفئــة المهمــة مــن المجتمــع والــي بصلاحهــا 

ــع. ــح المجتم يصل
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    مهام الوحدة:
1 - تقــديم الاستشــارات النفســية والاجتماعيــة والإرشــادية لطــاب وطالبــات الجامعــة، ومؤسســات 

ــع المختلفة. المجتم
2 - إعداد وتطبيق الاختبارات والمقاييس اللازمة لعملية الإرشاد النفسي والأكاديمي والمهني. 

3 - إجــراء البحــوث والدراســات الميدانيــة والتطبيقيــة في مجــالات الإرشــاد النفســي ســواءً الإرشــاد 
ــم أو ذوي  ــن منه ــي أو الزواجــي أو الأســري أو الشــبابي أو إرشــاد العادي ــوي أو المه العلاجــي أو الترب

الاحتياجــات الخاصــة.
4 - تصميــم برامــج إرشــادية للشــباب تلــي حاجتهــم ودوافعهــم وتــؤدي إلى حمايتهــم مــن التيــارات 

الفكريــة الهدامــة والانحرافــات الســلوكية.
5 - إقامة الندوات العلمية في مجالات الإرشاد النفسي وفروعه المختلفة.

6 - تدريــب أعضــاء هيئــات التدريــس في مجــالات الإرشــاد الأكاديمــي والطــابي في ضــوء ثقافة معايير 
الجــودة والاعتمــاد الأكاديمي.

7 - تقــديم خدمــات الإرشــاد النفســي خاصــة للعديــد من الحــالات التي تعــاني من اضطرابات ســلوكية 
تعوقهــم عــن التوافق النفســي والمهني.

8 - تخطيــط وتنفيــذ وتقييــم برامج الإرشــاد النفســي في مجالات الإرشــاد العلاجي، والتربــوي، والمهني، 
والزواجــي، والأســري، والأطفــال العاديــن منهم أو ذوي الاحتياجات الخاصة، والشــباب، وكبار الســن.

9 - تنظيــم دورات في الإرشــاد النفســي المدرســي؛ لزيــادة كفــاءة الأخصائيــن النفســيين والاجتماعيــن 
العاملــن بالتعليــم العام.

10 - إصــدار مطبوعــات علميــة للإرشــاد النفســي، وتوحيــد جهــود الباحثــن والدارســن في مجــالات 
الإرشــاد النفســي والتربــوي.

11 - توفــر مصــادر معلومــات متنوعــة مــن أشــرطة تعليمــة ووســائل توضيحيــة لطــاب وطالبــات 
الجامعــة.

12 - تقــديم الخدمــات الإرشــادية المتخصصــة مــن خلال الإرشــاد المباشــر بين طالب الخدمة والمستشــار 
النفســي في مواعيــد ثابتــة تحــدد بين الطالب والمرشــد النفســي، وتقــدم في جو محاط بالســرية.

13 - مناقشــة القضايــا والمشــكلات الــي تشــغل ذهــن الطالــب، والوصــول إلى حلــول جذريــة تتفــق مــع 
شــخصية صاحــب المشــكلة وظروفــه وقدراتــه ويختــار المسترشــد الحــل الــذي بلائمه.

14 - تقــديم خدمــة الإرشــاد الجماعــي بــن المستشــار النفســي لعــدد مــن الطــاب والمســتفيدين، ممــا 
يشــتركون في مشــكلة واحــدة وبمــا يتوافــق مــع أهدافهــم واهتماماتهــم وقضاياهــم.

15 - تقديم الاستشــارة النفســية الوقائية للطلاب؛ ليســهم الجميع في عرض قضاياهم وتتاح الفرصة 
لتعليمهــم فــن التعامل مــع الآخرين، وبناء الثقة بأنفســهم وتعليمهــم مهارات الاتصــال الفعال.
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1 - الســلوك البشــرى قابــل للتعديــل والتغــر باســتخدام المنهج العلمــي وتطبيقه الســيكولوجي من اجل 
تحقيــق هــذا التغير. 

2 - هــدف التغــر هــو تحســن الســلوك الى الافضــل دائمــا من 
أجــل تحقيــق التوافق والصحة النفســية. 

3 - مســئولية هــذ التغــر تقــع في المقــام الأول علــي المسترشــد 
الــذي يطلــب المســاعدة.

4 - نحــاول تشــخيص وحل المشــكلة في الإرشــاد، فــان الاهتمام 
ينصــب في المقــام الأول علي المسترشــد أكثر من مشــكلته. 

5 - التغــر الــذي يحــدث يجــب أن يتم في طار علاقة إرشــادية 
إنســانية اجتماعية مهنية بين المرشــد النفسي والمسترشد. 

6 - الإرشاد النفسي يعتمد في المقام الأول علي نظريات
 التعلــم )المعرفيــة، العقلانيــة الســلوكية( أكثــر مــن اعتمادهــا 
علــي النظريــات الــي تهتــم بالكشــف عــن الديناميــات مثــل: 

)نظريــة فرويــد( . 
7 - لا تكتمــل عمليــة الإرشــاد النفســي مــا لم تتحقــق خطــوة 

بعــد التشــخيص لحل المشــكلة. 
8 - الهدف العام للإرشاد هو تسهيل عملية النمو حتى يتم تحقيق أقصى إمكانات النمو والإرشاد. 

9 - في الإرشاد النفسي يكون للمسترشد حق في تقرير مصيره. فهو الذي يطلب الخدمات الإرشادية.

- الارشــاد النفســي عمليــة: تتــم في شــكل منظومة تبــدأ بجمع المعلومات، ثم التشــخيص، ثم الإرشــاد. 
إنــه عمليــة مخططة. 

- الإرشــاد النفســي عمليــة تعليميــة: بمعــى أنــه ليــس نصيحــة تقــدم أو حلا جاهــزا لمشــكلة إنما هو 
مســاعدة المسترشــد علــي تعلم كيفيــة تحديد مشــكلته وعرضها. 

- الإرشــاد النفســي مبــى على العلاقات الإنســانية :تتميــز بالمشــاركة الوجدانية والصــدق والواقعية 
وســرية المعلومات. 

- الإرشــاد النفســي مهنــة مســاعدة: هــي تقــدم للأفراد الذين لا يســتطيعون حل مشــكلاتهم بأنفســهم 
وهي تشــبه مهنــة الطــب والخدمــة الاجتماعية . 
- إعداد المرشد النفسي: يكون إعدادا علميا ومهنيا.

مسلمات الارشاد النفسي:

عناصر الإرشاد النفسي: 
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1 - المسئولية الاخلاقية:  
يجــب علــي المرشــد الابتعــاد عــن التــورط في علاقــة جنســية أو عاطفية أو مضايقات الجنســية ســواء 

باســتخدام الســلوك اللفظي او غــر اللفظي. 
2 - المسئولية الاجتماعية: 

لأن المرشــد النفســي لا يتعامــل مــع حــالات منعزلــة. وإنمــا يتعامــل مــع حــالات تســتمد وجودهــا مــن 
المجتمــع الــذي نعيــش فيــه فيحتــم عليــه أن يحتــرم قانــون المجتمــع وعاداتــه وتقاليــده.

3 - مسئوليات تجاه تفسير الاختبارات والمقاييس:   
عند التشخيص يجب علي المرشد النفسي مراعاة ما يلي: 

- استخدام ادوات جمع المعلومات المناسبة. 
- تفســر نتائــج تلــك الأدوات بموضوعيــة وبطريقــة متكاملــة ومتفاعلــة في حالــة اســتخدام أكثر من 

أداة. 
- تقديم نتائج التشخيص للمسترشد بلغه سهلة ومفهومه.

- ربط التشخيص بالأسباب والأدلة التي تؤكد صحة التشخيص. 
- الحفاظ علي سرية المعلومات. 

4 - مسئولية رفع الكفاءة وتحمل المسئولية المهنية: 
يتحــدد مســتوى كفــاءة المرشــد النفســي في ضــوء اســتعداده لممارســة هــذه المهنــة ثم أثنــاء التدريــب، 

ولابــد مــن تطويــر نفســه وقــراءة الأبحــاث وحضــور المؤتمــرات. 
5 - مسئولية احترام حقوق المسترشد وفهم خصائصه: 

هــذا الاحتــرام يحتــم علــي المرشــد النفســي ضــرورة تقبــل المسترشــد كمــا هــو عليــه. وأن المسترشــد 
إنســان لــه حقــوق وعليــه واجبــات، وإن 
المعلومــات الــي يجمعهــا عــن المسترشــد 
يجــب أن تتميــز بالخصوصية والســرية.

مسئوليات المرشد النفسي: 
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 يوضح بريمر )Brammer( مجموعة من الخصائص الشخصية للمرشد وهي:
1 - وعيه لذاته.

2 -  حساسيته للفوارق الثقافية.
3 - قدرته على تحليل مشاعره الذاتية.

4 -  قدرته على أن يكون نموذجا للآخرين.
5 - لديـه حـس قـوي للمبـادئ الأخلاقيـة، ويتحمـل المسـئولية ويسـاعد علـى عمليـة النمـو عنـد 

الآخرين.
6 -  الكفاءة الشخصية في تحمل المسئولية واتخاذ القرار التي تحمل المصلحة العامة.

7 -  القدرة على النقد الموضوعي البناء.
8 -  اتصافه بالعدالة عند معاملته مع الطلبة.

9 -  النضج الاجتماعي والاتزان ورحابة الصدر.
10 -  توازي القدرة على تكوين العلاقات الإنسانية مع الطلبة.

11 - أن يكون قدوة لمن يعملون معه في السلوك الحسن والالتزام بالأنظمة والتعليمات.
12 -  أن يتمتع بالنشاط والحيوية وحب العمل.

13 -  أن يتمتع بروح وطنية وشعور قوي  
  

كمـا يتوقـف نجاح العملية الإرشـادية إلى حـد كبير على 
العلاقـة بين المرشـد والمسترشــد، وهــي التــي تتعاون في 
خلـق جـو نفسـي سـليم، ويعتمـد ذلك كلـه على شـخصية 
المسترشـد ووجـود سمـات معينة مؤثرة في شـخصيته مثل 
الثبـات والمرونـة وحسـن الإدراك هذا إلى جانـب قدراته 
وتدريبـه  خبراتـه  مـن  التابعـة  ومهاراتـه  وإمكاناتـه 
وإعـداده، ويمكـن إجمـال الصفـات المهمة الأساسـية التي 
العمليـة  لإنجــاح  المرشـد  شـخصية  في  توافرهـا  يجـب 

الإرشـادية بمـا يلي: 
)الثقـة المتبادلـة، الموضوعيـة، الدفء، الفهم، التقبل، التعــاطف، القــدرة على وصـف أفكار وأفعال 
ومشـاعر الآخريـن، والقـدرة علـى اسـتخدام أنـواع التواصـل المختلفـة اللفظيـة وغير اللفظيـة 

والقـدرة علـى اسـتخدام الصمـت أحياناً كوسـيلة إرشـادية هامة(.

:)Characteristics Of Counselor( خصائص المرشد النفسي
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أولا يبــدأ المرشــد بإجــراء حــوار مــع الطــاب عن الضغــوط النفســية، ومصادرهــا، وأضرارهــا، وكيفية 
التخلــص منهــا وفــق المحــاور التالية: 

مــا هــو الضغــط النفســي؟ هــو ضغــط نتعــرض لــه ويجعلنــا نشــعر بعــدم الراحــة أو عــدم الســعادة. 
والعوامــل المؤثــرة تســمى العوامــل الضاغطــة. مثــال ذلــك: التقــدم لامتحــان، الفصــل مــن الجامعــة، 

الالتــزام بوقــت محــدد، أو الانتقــال مــن مــزل إلى أخــر.

دور المرشد في مساعدة الطلاب على التخلص من الضغوط النفسية:

متى يصبح الضغط النفسي مشكلة؟

لماذا نشعر بالضغط النفسي؟

يصبح الضغط النفسي مشكلة عندما:
- يكون الضغط كبيرا جدا، ويحدث باستمرار، أو يستمر لفترة طويلة، ولا نقوى على التعامل معه 

بنجاح.
- مضى وقت طويل ونحن تحت الضغط ونستطيع ملاحظة بعض العوارض مثل العصبية والصداع 

وقلة النوم.
- كما يمكن ملاحظة أثر الضغط النفسي الزائد من خلال الشعور بالإرهاق الشديد وإصدار 

الأحكام الخاطئة وقلة الإنتاجية مقارنة بالجهد المبذول.
- تكون مناعة الجسم الطبيعية ضعيفة مما يؤدي إلى تكرار المرض.

يشعر الأصدقاء والأقارب بعوارض الضغط ويشعرون بالقلق ، نستطيع منع زيادة الضغط النفسي 
عندما نعي العوارض الدالة عليه.

هناك العديد من التوضيحات التي تتحدث عن أسباب شعورنا بالضغط النفسي ، بعض الدراسات 
تعتقد أن بعض الأفراد يرثون الميل للشعور بالضغط أكثر من غيرهم. أما البعض الأخر فيرى 

أنها استجابة نتعلمها خلال حياتنا ، وهكذا فإن الأفراد الذين يشعرون بضغط نفسي عال يميلون 
للاعتقاد بأنهم معرضون للخطر وأنهم غير قادرين على السيطرة على الأمور.
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اقــرأ العبــارات التاليــة ثم ضــع علامــة صــح تحــت الرقــم الــذي تعتقــد أنــه يمثــل درجــة الضغــط 
لديــك  .

ما مصادر الضغط النفسي؟

8

مضى وقت طویل ونحن تحت الضغط ونستطیع ملاحظة بعض العوارض مثل العصبیة 
  .والصداع وقلة النوم

ا یمكن ملاحظة أثر الضغط النفسي الزائد من خلال الشعور بالإرھاق الشدید وإصدار كم
  .الأحكام الخاطئة وقلة الإنتاجیة مقارنة بالجھد المبذول

  .تكون مناعة الجسم الطبیعیة ضعیفة مما یؤدي إلى تكرار المرض
 نستطیع منع زیادة. یشعر الأصدقاء والأقارب بعوارض الضغط ویشعرون بالقلق

  .الضغط النفسي عندما نعي العوارض الدالة علیھ
  

  لماذا نشعر بالضغط النفسي؟
بعض الدراسات تعتقد أن بعض . ھناك العدید من التوضیحات التي تتحدث عن أسباب شعورنا بالضغط النفسي

خلال أما البعض الأخر فیرى أنھا استجابة نتعلمھا . الأفراد یرثون المیل للشعور بالضغط أكثر من غیرھم
وھكذا فإن الأفراد الذین یشعرون بضغط نفسي عال یمیلون للاعتقاد بأنھم معرضون للخطر وأنھم غیر . حیاتنا

  .قادرین على السیطرة على الأمور
  
  
  
  
  

  ما مصادر الضغط النفسي؟
  اقرأ العبارات التالیة ثم ضع علامة صح تحت الرقم الذي تعتقد أنھ یمثل درجة الضغط لدیك 

    م
  ر الضغوط النفسیةبعض مصاد

  

٣ 
  شدیدة

٢  
  متوسطة

١  
  ضعیفة

        .الخوف من الاختبارات  ١
        .الخوف من الرسوب الدراسي  ٢
        .كثرة المقررات الدراسیة  ٣
        .مخاوف مبالغ فیھا وھواجس  ٤
        .تھدید حقیقي بالأذى الجسدي  ٥
        . الخوف من المرض  
        .الشعور بعدم الأھمیة  ٦
        . ووقت المحاضرات باستمرارتغییر مكان   ٧
        .ضغط الوقت  ٨
        .واجبات كثیرة دفعة واحدة  ٩

زحمة سیر، بیروقراطیة، : مواقف مثیرة للأعصاب مثل  ١٠
        اجتماعات غیر منتجة

        .مسئولیات جسام  ١١
        .التكرار الممل للأعمال الیومیة  ١٢
        . فقدان الحافز والمكافأة  ١٣
        .دفانعدام الھ  ١٤
        .العزلة الاجتماعیة  ١٥
        .صعوبة في التعبیر عن المشاعر والأفكار  ١٦
        .الشعور بعدم التقدیر من الآخرین  ١٧
        .الشعور بالوحدة وانعدام الدعم  ١٨
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 بعد إجابتك على العبارات السابقة : 

التمــــــــــارين:

التعامل مع الضغط النفسي:
هل الضغط النفسي سلبي دائما؟

- لو حصلت على الدرجة ما بين )36 54-(، اعلم أن الضغوط عندك شديدة.
- ولو حصلت على الدرجة ما بين)36-16( اعلم أن الضغوط عندك متوسطة.

- ولو حصلت على درجة)16( اعلم أن الضغوط عندك منخفضة.
مع العلم لا يوجد صفر في الضغوط لأن الضغط سمة نفسية توجد عند كل انسان، ولكن بدرجات 

متفاوتة .

إن الاستجابة للضغط النفسي هي ما وهبتنا إياه الطبيعة لتحضير أجسادنا للقيام بعمل ما ، مع 
العلم أن الحركة الجسدية ليست الطريقة المفيدة للاستجابة للضغوط المعاصرة، وإن تخصيص 

وقت معين لممارسة التمارين يوميا سوف يخفف من الضغط ويوفرللجسم حاجته للنشاط أي تمارين 
جسدية مفيدة مثل:المشي - السباحة - الركض - الرياضة الجماعية - الاعتناء بالحديقة.

- كلا.. إنه قد يساعدنا على إنجاز ما نرغب فيه ، فهو يبعث في حياتنا الإثارة مثل عطلة أو 
احتفال عائلي ، إنه يساعدنا على النمو والتغير وتجنب الخطر وأن نجد نحو الهدف. إن التعامل 

مع الضغط النفسي لا يعني التخلص منه. بل يعني التعامل معه كي يصبح قوة إيجابية دافعة 
في حياتنا ، وكلما ازداد الضغط كلما ازداد إنجازنا وخيرنا العالم إلى أن يصل الضغط إلى نقطة 
لا نقوى على تحمله ، وعندما نصل إلى تلك النقطة نصبح بحاجة إلى استعمال مهارات التعامل 

مع الضغط النفسي ، ويصبح الضغط زائدا على الحاجة عندما تصبح المتطلبات أكثر مما نستطيع 
التأقلم معه.

 - الخطوة الأولى هي في معرفة طبيعة المشكلة عن طريق معرفتنا بماهية الضغط النفسي 
واستجابتنا له وأي المواقف الضاغطة تسبب لنا ضغطا نفسيا شديدا ، وعندما نعرف ذلك، هناك 

العديد من مهارات التعامل مع الضغط النفسي متوافرة للتعامل مع المشكلة. 
 - التغذية إن تناول الأغذية الصحية يوفر لنا أساسا صلبا للتعامل مع الضغط النفسي. كما أنه 

من المستحسن أن نحد من تناول الكافيين في حد أقصى خمسة فناجين قهوة يوميا )والحد من
تناول الشاي والشوكولاتة والكولا لأنها تحتوي على الكافيين(.

- نتناول الوجبات بانتظام .
- نقلل من الملح )خصوصا لمن يعاني من ضغط الدم العالي أوأنه متوارث في العائلة(.

- نعطي أنفسنا الوقت الكافي كي نعمل ما نستمتع به ، وبالحياة
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كيف تقلل التمارين من الضغط النفسي؟

الاسترخاء:
ما هو الاسترخاء؟

التمارين تعطينا شعورا جيدا، وتمنحنا الهدوء أو تساعد على ابتكار الأفكار، إنها ترفع من اللياقة 
البدنية كما تساعدنا على تحمل متطلبات الحياة اليومية وفي بعض الأحيان الأزمات، وتبعد عنا 
ما يقلقنا لفترة ما ، قبل أن تبدأ في ممارسة التمارين تحدث مع الطبيب خصوصا إدا كنت تعاني 

من الأمراض، أو مدخنا شرها أو يزيد وزنك 10 كيلو عن الوزن العادي أو كنت تشكو من أوجاع 
المفاصل )الظهر والركبتين والوركين ( .

هو أسلوب لتهدئة الجسد والعقل. وتهدئة الجسد والعقل هو عكس ما يشعر به الإنسان تحت 
الضغط. إن الناس الذين يعيشون حياة مليئة بالتوتر هم أكثر عرضة للمشاكل عند حدوث 
ضغط زائد. ومثل أولئك الناس يستطيعون تخفيض مستوى التوتر لديهم عن طريق ممارسة 

الاسترخاء وهكذا ، يحمون أنفسهم من الضغط الزائد ، وهكذا يمكنهم تقبل الصعب بدون مشاكل. 
إن الاسترخاء وسيلة مفيدة سواء كانت وحدها أو مع غيرها من 

   الأساليب من اجل تخفيف الضغط وكل ما تريده كي تسترخي هو:
- مكان خال من الضجة أو المفاجآت وقت ملائم.

 - وضع جسماني يتيح لك التخلص من التوتر العضلي ولا يدفعك للنوم إلا إذا كنت تنوي ذلك. 
ويمكن أن يعني الاسترخاء:

 - جلسة علاج طبيعي )مساج(.
 - الحركة بعض الحركة مثل هز الجسم أو التأرجح قد يلعب دورا في الاسترخاء عن طريق 

التخلص من التوتر الجسدي.
 - أخذ قيلولة.

 - قراءة كتاب جيد.

وإن أهم ما في الأمر هو تخصيص وقت لعمل ما ورد أعلاه.
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وسائل سريعة وسهلة لتخفيف الضغط النفسي :
- استخدم منبها ذا صوت جميل لإيقاظك.

- إذا كان الصباح باعثا على التوتر أستيقظ مبكرا لكي تعطي نفسك وقتا أطول.
- خذ نفسا عميقا واسترخ في كل مرة وأنت تنظر إلى الساعة.
- حاول أن تبطئ عندما تأكل وتتحدث وتقود السيارة وتمشي.

- لا تقم بكثير من الأعمال في وقت واحد أو في أوقات متقاربة.
- تخل عن الأشياء غير الضرورية .

- تخل عن السلوك الذي لا يوفر وقتا طويلا أو لا ينجز كثيرا .
- توقف عن العمل وخذ قسطا بسيطا من المشي أو الاسترخاء.

- اشتر علبة من الرقع اللاصقة واكتب عليها كلمة أسترخي في كل مكان تقع عينك عليه حتى 
تذكرك بالاسترخاء.

- خصص لنفسك وقتا تقوم به بما يمتعك ، و اعملها من أجل المتعة لا من أجل الفوز أو المنافسة، 
مع الحرص على التمييز. 

- إن التسامح وقبول الآخر جيد . 
- خفف من غضبك على الآخرين. 
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 المصطلحات 
 النفسية
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 Personality 1 - الشخصية
هي البناء الكلي الفريد للسمات الذي يميز الفرد عن غيره من الأفراد.

 Trait 2 - السمات
هي نزعات )صفات( ثابتة نسبيااً ويمكن تعديلها بالقدوة الحسنة والتربية الصحيحة . 

Projection 3 - الإسقاط
هي حيلة دفاعية يستخدمها الفرد بطريقة لا شعورية للدفاع عن نفسه والإحساس بالأمان مثل 

إلقاء عيوبه الشخصية على الآخرين مثال شخص يكذب ويتهم الآخرين بالكذب.
 Identification 4 - التقمص أو التوحد

هو محاولة اقتباس صفات شخص آخر يعجب به الفرد وتقليده في كل شيء وهو عكس الإسقاط.
 Inspiration 5 - الإلهام

هو خاطر يأتي من اللاشعور بمعاني وأفكار تورد على فرد دون تفكير مسبق وقد تصدق أحياناً.
 Personalitydisorders 6 - اضطرابات الشخصية

هي الشخصية التي تنطوي على خصائص معينة تتسبب في عدم تكيف أو معاناة الشخص نفسه 
أو المحيطين به وللشخصية جانبين وراثي ومكتسب، وهي مجموعة من الأعراض التي تصيب 

الشخصية المسببة لها عدم التكيف أو السواء، وقد يكون سبب هذه الأعراض وراثيا اً أو مكتسبا اً 
أو من خلال تفاعل الاثنين معااً.

Adjustment Psychological 7 -التوافق النفسي
هو درجة ملائمة الفرد مع نفسه والمجتمع المحيط به أو هو تكيف الفرد مع ذاته وتفاعله مع 

الآخرين بشكل جيد ومقبول من المجتمع المحيط.
Histrionic. P 8 - الشخصية الهستيرية

هي شخصية استعراضية تحاول جذب انتباه الآخرين من خلال المبالغة في المشاعر رغم ضحالتها 
في حقيقة الأمر مع قدرة عالية على خداع النفس والوقوع في الكذب المرضي.

Obsessive. P 9 - لشخصية الو سواسية
تتميز بوجود وساوس مع ضمير حي وبحث عن الكمال مع عدم مرونة إضافة إلى الإحساس عالي 

بالذنب ، وهي تتميز بالدقة واتقان العمل وقيادة منضبطة وكثير الصدام مع الآخرين.
Anti-Social. P 10 - الشخصية المضادة للمجتمع

تتميز صفات الشخصية المضادة للمجتمع بالفشل في بناء علاقات حميمة مع الآخرين 
والاندفاعية وراء الغرائز ، مع عدم شعور بالذنب ، وعمل أي شيء دون خوف ضد نفسه والمجتمع 
، مع وجود علاقة وثيقة بينه وبين الجريمة ولا يؤثر فيه العقاب بالسجن أو غيره من الأساليب 

المؤلمة.
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Nightmare 11 - الكابوس
رؤية حلم مفزع أثناء النوم يفيق الفرد بعدها ويدرك ما حدث في المنام وهي ظاهرة طبيعية لا 
ضرر ولا مضاعفات منها ثم يعاود الفرد النوم مرة أخرى وهي تعبر عن شيء أو رمز بطريقة لا 

شعورية.
Night terror 12 - الفزع الليلي

يصاب به غالباً الأطفال، يصرخ الطفل هلعااً ويتشبث بمن حوله ولا يفيق من خوفه، حتى يزول 
فزعه فيعاود نومه دون أن يصحو أو يدرك ما حدث له ، وإذا تكرر الفزع الليلي فهو دليل على 

تعاسة الطفل ، ويجب عرضه على اختصاصي نفسي لمعرفة الأسباب .
Epilepsy 13 - الصرع

اضطراب عصبي وجسمي يصيب صاحبه بالتشنج وفقدان القدرة على الإحساس أو الشعور، وهو 
عبارة عن عدة أمراض تشترك كلها في حدوث نوبات يختل فيها نشاط المخ.

Phobia 14 - الخوف المرضي
هو عبارة عن اضطراب خوف أو هلع أو قلق من شيء في أصله غير مثير للخوف

Sadism 15 - السادية
عبارة عن انحراف جنسي يتمثل في الحصول على اللذة الجنسية عند إيقاع الألم والقسوة على 

الطرف الآخر وسميت بهذا الاسم نسبة إلى )دي ساد( نظرااً لظهور هذه الرغبة لديه.
Super-ego 16 - الأنا العليا

وهو مصطلحات المدرسة التحليلية وأحد ملوثات الشخصية الرتب وازع نفسي لإدراك الحق من 
الباطل والقدرة على التفرقة بينها ، وتقع الأنا العليا في لغة التحليل النفسي في اللاشعور ، 

وتحوي أوامر الآباء خلال فترة الطفولة المبكرة إلى حوالي سن الخامسة ، ومن خواص الأنا 
العليا نقد وتأنيب الإنسان لنفسه ، والشعور بالذنب .

Ego 17 - الأنا
وهو الجزء الواقعي والعملي من النفس أو الذات، وتقع بعضها في الشعور والبعض في اللاشعور 

ووظيفتها حسب نظرية التحليل النفسي التوفيق بين مبادئ الأنا الأعلى ورغبات الهو.
Introversive 18 - انطوائي

شخص انعزالي، ويميل إلى الأعمال التي لا تتعامل مع الجمهور ولا يحب التجمعات، ويراقب ذاته 
دائمااً، وهو شديد الحساسية لأي موقف اجتماعي.
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Extraversion 19 - انبساطي
وهو عكس الانطوائي وهو شخص مرح يحب الآخرين ويتفاعل معهم، وهو متفائل بالمستقبل لا يتأثر 

بالأزمات والمواقف الصعبة ويميل إلى الأعمال التي تتعامل مع الجمهور وقد استخدم )كارل يونج( 
مصطلح الانبساط والانطواء في تقسيم الشخصية.

Impressiveness 20 - إيحاء
هو مدى مايتقبله المرء ويعمل به من أفكار مع الآخرين بعض الناس أكثر إيحاء من غيرهم مثلًا 

البسطاء أكثر إيحاءً من المتعلمين، واستخدم هذا المصطلح في التنويم المغناطيسي، وكذلك في السحر 
والشعوذة.

Introspection 21 - استبطاني
هو منهج سار عليه فلاسفة اليونان، وهو عبارة عن تأمل ذاتي أي يتحدث الفرد عن نفسه وقد رفضته 
المدرسة السلوكية وغيرها لأنه ذاتي ولا يصلح لدارسة الأطفال – والمعاقين عقليااً أو سمعيا أو نطقي اً.

Attitude 22 - اتجاه نفسي
مفهوم يستخلص من مجموعة من آراء وقيم الفرد نحو موضوع ما ويتسم بالثبات النسبي.

Relaxation 23 - استرخاء
حالة جسمية تشير إلى إراحة الجسم والعضلات وغلق العينين والتنفس بعمق وإراحة المخ والعقل من 

كل التأثيرات المجهدة.
Parapsychology24 - باراسيكولوجي

ماوراء علم النفس، ويهتم بالإدراك خارج الحواس مثل توارد الخواطر وظواهر أخرى تعتبر خارج قدرة 
الإنسان العادي وقد اهتم )يونج( بصفة خاصة بظاهرة معرفة

Bradyesthesia 25 - بلادة الحس
سمة شخصية يتصف صاحبها بأنه متبلد المشاعر لا يتأثر بالنقد ولا بالهجوم عليه يفعل مايراه 

مناسب له ولا يبالي بآراء ومشاعر من حوله.
Astonishment 26 - بُهت

حالة انفعالية شديدة وهي أقوى من الدهشة وهو ظهور شيء فجأة غير متوقع ولا يرد على الذهن قبل 
ذلك.

Delirium morbid Pathological 27 - توهم المرض
حالة مرضية تتميز بشعور غير واقعي وبالتفصيل عن ظواهر وإحساسات جسمية غير طبيعية وتؤدي 

إلى انشغال أو اعتقاد المريض مع الخوف بإصابته بمرض خطير وقد يكون توهم المرض ظاهرة أولية أو 
عرضاً  من أعراض اضطراب نفس كتصدع أو تباطؤ الشخصية )الاكتئاب(.
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Self Esteem 28 - تقدير الذات
تعبير يشير إلى تقويم الفرد لذاته، ودرجة ثقته بقدرته وتميزه ونجاحه وقيمته لدى نفسه 

والآخرين، ويعكس اتجاهاً  نحو الذات، إما أن يكون إيجابيااً )تقبل الذات( أو سلبيااً )عدم تقبل 
الذات(.

Academic Acceleration 29 - تسريع أكاديمي
التسريع الأكاديمي هو السماح للطالب الموهوب والمتفوق بالتقدم عبر درجات السلم التعليمي 

بسرعة تتناسب مع قدراته، وذلك بتمكينه من إتمام المناهج الدراسية المقررة في حدة أقصر أو 
عمر أصغر من المعتاد.

Divergent Thinking 30 - تفكير متشعب
هو نوع من التفكير الذي يقوم به الفرد عندما يتعامل مع مشكلات أو أسئلة لها أكثر من حل 

صحيح، ويتميز التفكير المتشعب بأنه متحرر ومنفتح، غايته التوصل إلى أكبر عدد من الأفكار أو 
الارتباطات والحلول وهو من سمات الأشخاص المبدعين

Convergent Thinking 31 - تفكير متقارب
هو نوع من التفكير الذي يقوم به الفرد عندما يتعامل مع مشكلات أو أسئلة لها حل واحد 

صحيح، حيث يحاول الفرد الربط بين المعلومات أو الحقائق بطريقة تمكنه من التوصل إلى الحل 
الصحيح، وتعد الرياضيات من أرحب المجالات لاستخدام التفكير التقاربي ومن أنواعه الاستنباط 

والاستقراء.
Free Association 32 - تداعي الأفكار

ويسمى أحيانااً بالتداعي الحر، حيث يستلقي المريض على أريكة مريحة ويجلس المعالج خلف 
رأسه، ويطلب منه أن يترك أفكاره تنساب انسيابااً حرااً طليقااً دون توصية أو رقابة، فيصف كل 

ما يمر أو كل ما يهبط على خاطره مهما كان غريبااً أو شاذا أو سخيفااً.
Paranoid Psychoses 33 - جنون العظمة

حالة اضطراب ذهني ويعرف )بالبارانويا( وهي تعني معاناة المريض من الهذاء والذي يدور حول 
العظمة والزعامة كأن يتصور المريض نفسه ملك أو يتصور أنه عبقري أو مرسل من الله والناس 
تحقد عليه ويرى الآخرين أعداء تريد التخلص منه نظراً لقوته أو ذكاءه أو منصبه أو مكانته 

المادية أو الروحية.
		 Alogia 34 - حسبة الكلام

وهو مرض يصيب الجهاز العصبي لدى الفرد ويجعله غير قادر على الكلام رغم أنه كان يتحدث 
قبل ذلك بسهولة.



22

Defens Mechanism 35 - حيل دفاعية
تسمى ميكانزمات الدفاع وهي حيل لا شعورية يستخدمها الفرد للدفاع عن نفسه لتخليص نفسه 
من موقف غير مرغوب منها: أحلام اليقظة،الإسقاط،النكوص،التبرير،الإنكار،الإعلاء، الإزاحة 

وهي من اصطلاحات المدرسة السلوكية.
Myth 36 - خرافة

اعتقاد خاطئ غير معقول في أحداث أو مواقف أو سلوكيات مثل التشاؤم من رقم 13 أو من شهر 
صفر ... إلخ.

Confabulation 37 - خلط الذاكرة
وهي حالة نفسية يسرد فيها المريض أحداثااً مختلفة لم تحدث ليملأ بها ثغرات في ذاكرته 

الوهمية، ويكون سرده غير متسلسل وغير متتابع لسامعيه، وتوجد هذه الظاهرة في حالات المرض 
النفسي العضوي كحالات التسمم الكحولي وبسبب نقص فيتامين ب .

Physiological motive 38 - دافع فسيولوجي
وهو دافع عضوي يدفع الكائن الحي للقيام بنشاط لإشباع حاجة أو تحقيق هدف متعلق بالدوافع 

الفسيولوجية: الجوع والعطش والجنس والأمومة.
39 - رفض الذات 

عدم رضا الفرد عن ذاته وعن الصفات الجسمية والنفسية والسلوكية الخاصة بالفرد وكثيراً ما 
يشعر بها المغترب عن نفسه أو من يصاب بالاكتئاب.

Conflict 40 - صراع
نوع من تصادم بين ميول أو دوافع، لا تتفق غالبااً ولا يمكن التوفيق أو التصالح بينها في أغلب 

الأحيان، وقد يكون الصراع شعورياً  أو لا شعوريااً، ويؤدي إلى حالة قلق والاضطراب.
Tnstinct 41 - غريزة

نوع من السلوك تثيره، وتتحكم فيه منبهات ودوافع لا شعورية لا علاقة لها بالخبرات المكتسبة، 
وقد يولد الفرد مزودااً بها مثل غريزة الرضاعة.

Mask 42 - قناع
وهو أسلوب نفسي يلجأ إليه ميل افرد لإظهار المحاسن لديه وهو مصطلح مأخوذ من القناع الذي 

كان يلبسه الممثلون في المسرح الإغريقي، ويقصد به الواجهة التي يواجه بها المرء مجتمعه حتى 
لا يراه الغير على حقيقته فقد لا يحوز على إعجابهم أو احترامهم أو يستغلوا فيه نقطة ضعف 

يرونها فيه بدون قناع.
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Anxiety 43 - قلق
وهو اضطراب نفسي يشير إلى شعور عام بالخشية أو أن هناك مصيبة وشيكة الوقوع أو تهديداً 

غير معلوم المصدر، مع شعور بالتوتر والشدة وخوف لا مسوغ له من الناحية الموضوعية وغالبااً ما 
يتعلق هذا الخوف من المستقبل والمجهول 

Repression 44 - كبت
وهو أحد مصطلحات المدرسة التحليلية وهو عملية توافقية، تهدف إلى دفع الفكرة أو الدافع غير 

المرغوب فيها إلى اللاشعور وقد يكون الكبت عامل إعاقة للسلوك.
Narcissism 45 - نرجسية

وهو اضطراب نفسي يتمثل في حب الذات، وهو مصطلح مأخوذ من أسطورة )نرسيس( شخصية 
أسطورية الذي وقع في هوى صورته منعكسة على صفحة ماء والنرجسي شخص لا يحب الآخرين 

بل يصب اهتمامه كاملًا حول ذاته وخاصة صفاته الجسمية
Delusions 46 - هذاءات أو ضلالات

وهي عبارة عن اعتقادات راسخة لا تتغير ولا تخضع لمنطق أو تتفق ومجتمع وتعليم ثقافة المريض 
وتتكون الهذاءات بتفكير ووجدان المريض فتكون حزينة مع الاكتئاب وتكون مزهوة متضخمة عند 

حالة الانشراح ومنها هذاءات العظمة والاضطهاد والشك والغيرة.
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1 - لتعاون بين مركز الإرشــاد بالجامعة، ومستشــفى الأمل للصحة النفســية بالجوف في تعزيز 
الصحــة النفســية لطــاب وطالبات الجامعة عن طريق إعداد النــدوات والمحاضرات التوعوية 

بالجامعــة لتوعية طــاب وطالبات الجامعة بما يلي:
- أهميــة الصحــة النفســية في حماية طلاب وطالبات الجامعة من الانحرافات الســلوكية 

والفكرية.
- الأخطار الشــديدة للمؤثرات العقلية على الصحة النفســية.

- الآثار النفســية المترتبة على حالات التفكك الأســري. 
- خطــورة الإدمان على الشــباب والاقتصاد والأمن الوطني.

2 - تفعيــل أوجــه التعاون بين المؤسســتين في اللقــاءات العلمية، والمؤتمرات، والورش والدورات 
التدريبيــة الــي تعزز الصحة النفســية لدى طلاب وطالبات الجامعة، وكافة مؤسســات المجتمع 

المحلــي مثــل: - اليوم العالمي للصحة النفســية. - رعاية المســنين. – اليــوم العالمي للتوحد – 
اليــوم العالمــي لذوي الاحتياجات الخاصة -  أمراض الشــيخوخة.......الخ.

3 - إعداد البحوث والدراســات التي تهتم وتعزز الصحة النفســية، أو تعالج قضايا مشــكلات 
صحية نفســية على مســتوى طلاب وطالبات الجامعــة، أو المجتمع المحلي.

4 - تبادل الإحصاءات والأرقام والتقارير التي تخدم المؤسســتين في مجال الاستشــارات 
النفسية.

5 - إتاحــة مجــال التدريب والتطبيــق العملي لطلاب وطالبات التربية الخاصة بالمستشــفى، 
والاســتفادة العمليــة مــن إمكانات المستشــفى فيما يخص المجال العملــي والتطبيقي للتخصص 

الأكاديمي.
6 - تبــادل الخبرات العلمية بين المؤسســتين 

وبالأخــص في مجال في علم النفس 
الســريري)الطبي(؛ للاستفادة المتبادلة في 

رعايــة أطفال التوحد، ومتلازمة داون، 
وفرط الحركة والنشــاط، وضعف التركيز؛ 

مما يســهم في تقديم خدمــة علاجية متميزة 
لأطفال المجتمع؛لتحقيق الاســتقرار النفســي 

لأســر هؤلاء الأطفال الذين يعانون من 
السلوكية. الاضطرابات 

بنود مذكرة التفاهم بين جامعة الجوف ومستشفى الأمل للصحة 
النفسية:
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7 -  تفعيل أوجه التعاون بين الطرفين لتوعية المجتمع بأهمية الصحة النفسية عن طريق الندوات 
وورش العمل والدورات التوعوية التي تقدم للتعليم العام، ومؤسسات المجتمع المحلي.على سبيل المثال:

- ندوات لتثقيف المجتمع بأهمية الصحة النفسية، والبعد عن السحر والشعوذة 
- ندوات حول الصحة النفسية ودورها في الأمن الفكري لشباب المنطقة.

- ندوات حول أخطار المؤثرات العقلية على الصحة النفسية.
- ندوات حول الآثار النفسية المترتبة على حالات التفكك الأسري. 

- ندوات حول خطورة الإدمان على الشباب والاقتصاد والأمن الوطني
8 - الزيارات المتبادلة بين مركز الإرشاد بالجامعة ومستشفى الأمل للصحة النفسية بالجوف في 

سبيل تفعيل وحدة الاستشارات النفسية بالمركز من أجل تقديم خدمات إرشاد نفسي لطلاب وطالبات 
الجامعة.

9 - التعاون بين الطرفين في تطبيق المقاييس النفسية والشخصية والعقلية، وتصحيحها وتفسيرها؛ 
بما يخدم المترددين على وحدة الاستشارات النفسية بالمركز.

10 -ما يستجد من متغيرات تخدم البحث العلمي وطلاب وطالبات الجامعة والمجتمع المحلي في تعزيز 
ودعم الصحة النفسية.
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