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خر الافلام
[اشترك في قناة  «الحوار المتمدن» على الیوتیوب]

  حوار مع الكاتب الفلسطیني نھاد ابو غوش حول تداعایات العملیات العسكریة الاسرائیلیة في غزة وموقف الیسار

ھل للحزن فوائد؟

محمود سلامة محمود الھایشة
(Mahmoud Salama Mahmoud El-haysha)

  
الحوار المتمدن-العدد: 7800 - 2023 / 11 / 19 - 00:53

المحور: الفلسفة ,علم النفس , وعلم الاجتماع
    

نعم، للحزن فوائد عدیدة. فھو یمكن أن یساعدنا على:
• التعامل مع الخسارة والتغییر. الحزن ھو استجابة طبیعیة للفقدان أو التغییر، وھو یمكن أن یساعدنا على قبول ما حدث

والمضي قدمًا.
• تعزیز الروابط الاجتماعیة. یمكن أن یساعدنا الحزن على التواصل مع الآخرین الذین یعانون من نفس المشاعر، مما

یمكن أن یعزز الروابط الاجتماعیة والدعم.
• التحفیز على التغیر. یمكن أن یساعدنا الحزن على إعادة التفكیر في حیاتنا وتحدید التغییرات التي نرید إحداثھا.

• تحسین الصحة العقلیة والعاطفیة. یمكن أن یساعدنا الحزن على التعاطف مع الآخرین وفھم مشاعرھم، مما یمكن أن
یؤدي إلى تحسین الصحة العقلیة والعاطفیة.

ومع ذلك، من المھم أن نتذكر أن الحزن ھو عاطفة طبیعیة یمكن أن تكون قویة ومحبطة في بعض الأحیان. إذا كنت تكافح
مع الحزن، فمن المھم طلب المساعدة من صدیق أو أحد أفراد العائلة أو معالج؛ والأھم من كل ھؤلاء طلب العون من الله

بالثقة بھ والتضرع إلیھ.

# فیما یلي بعض النصائح للتعامل مع الحزن:
• اسمح لنفسك بالشعور بالحزن. لا تحاول قمع مشاعرك، بل اسمح لنفسك بالشعور بھا وإظھارھا بطریقة صحیة.

• تحدث إلى شخص ما تثق بھ. یمكن أن یساعدك التحدث إلى صدیق أو أحد أفراد العائلة أو معالج على معالجة مشاعرك
وفھمھا بشكل أفضل.

• اعتني بنفسك. تأكد من الحصول على قسط كافٍ من النوم والأكل الصحي وممارسة الریاضة بانتظام.
• ابحث عن طرق للتعبیر عن نفسك. قد یساعدك الكتابة أو الرسم أو الموسیقى أو أي شكل آخر من أشكال التعبیر الفني

على التغلب على مشاعرك.
تذكر أن الحزن ھو جزء طبیعي من الحیاة، وأنك لست وحدك في تجربتھ. مع الوقت والدعم، یمكنك التغلب على الحزن

ومواصلة حیاتك.
.===

# الكلمات المفتاحیة:
#الحزن ؛ #الإیجابیة ؛ #علم_النفس_الإیجابي ؛ #الصحة_النفسیة ؛ #الاضطرابات_النفسیة ؛ #محمود_سلامھ_الھایشھ

     #Mahmoud_Salama_Mahmoud_El-haysha          (ھاشتاغ) محمود_سلامة_محمود_الھایشة#
       

محمود سلامة محمود
الھایشة

إجمالي القراءات: 11,242,980
المقالات المنشورة: 1,594

- ما ھو دور استطلاعات الرأي
في اتخاذ القرارات السیاسیة؟
- ما ھو موقف القانون الدولي

من احتلال المستشفیات؟
- التنمر الرقمي الالكتروني!!

- ھل من حق المحتل الدفاع عن
نفسھ بالقانون الدولي؟

- ما ھي مواصفات الشبك
المستخدم في صید الروبیان؟

- البراجماتیة السیاسیة
- كم تحتاج میاه البحر من طاقة
لتحلیتھا لتصبح صالحة للشرب؟

- ما ھو أھمیة التصنیف
الائتماني للدول؟

- بروتوكول ھانیبال؟!!
- مخاطر الفسفور الأبیض في

الحروب؟!
- استخدام الانفاق في الحروب؟!

- على أطلال جسر خشبي||
یسیر الكاتب عزت الخضري

- سیكولوجیا الخوف من الموت
بقصة -من أجل أمي- للقاص

ھشام أزكیض
- بقصة -للعمل فطنة- للكاتب د.

طارق أبو الخیر..التراث
الشعبي ال ...

- حریة بحریة بحیلة ذكیة من
طفل بقصة المصیدة!! للكاتب

عصام الإم ...
- یلعب الطب التقلیدي دورًا

مھمًا في الرعایة الصحیة
بالبلدان ال ...

- ما بین الغربة ومرض الأم في
قصة شمعة للكاتب أسامة

الفرماوي.. ...
- نبات السمسم من أھم

المحاصیل الزیتیة في العالم،
ولھ نشاط مضاد ...

- عدم تشغیل عداد التاكسي..
في قصة شاھد إثبات ل بھاء

الدین حسن. ...
- شكر واقترح لیوتیوب

المزید.....

أخبار عامة
- الجیش الإسرائیلي یعلن

اختطاف سفینة شحن على ید

مشاركةأعجبني
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