السعادة والصحة النفسية

حياة الإنسان عبارة عن خلاصة لمراحل بارزة كثيراً أو قليلاً فيها الكثير من الكبوات والانتصارات وفيها الكثير من
 المواقف الحدية المتطرفة التي تعصف بالإنسان وفيها الكثير من التحولات وجسور العبور من مرحلة لأخرى (وذلك بدءا من الطفولة المبكرة وصولا إلى الشيخوخة)وتتعلق الصحة النفسية وسعادة الحياة بمدى جودة السيطرة على المعابر بين هذه المراحل
وإن  سلوك الشخص بشكل عام ليس فقط في المعابر بين مراحل الحياة تأثير على سعادة حياته
وقد اجتهدت التوجهات النفسية في تقديم تصنيفات لعوامل السعادة في الحياة 
فمثلا نجد في كتاب الدكتور إبراهيم الفقيه قوة التحكم بالذات (2000) مبادئ السعادة 
الهدوء النفسي الداخلي
الصحة السليمة والطاقة 
الحب والعلاقات 
تحقيق الذات
 وسنتناول هذه الأبعاد  بتفصيل مع بعض التصرف
 الهدوء النفسي الداخلي: وهو بالغ الأهمية أن يعيش الإنسان في سلام مع ذاته  ويمتلك من الحب ما يسم كل حياته وتصرفاته مع الآخرين
 

الصحة السليمة والطاقة: فمن المهم إيقاف الأسباب الرئيسية لمشكلات الصحة منذ الأطوار المبكرة للحياة مما يؤدي إلى تأثيرات إيجابية على  أطوار الحياة  اللاحقة وذلك في الحد من السلوكيات المؤثرة سلبا على الوظائف الجسدية والنفسية كتناول المواد المؤثرة نفسيا (الكحول والمواد المخدرة)وإتباع عادات سلوكية صحية لها آثارها الصحية المفيدة كالرياضة والتمرينات الجسدية والغذاء السليم
...

 الحب والعلاقات: من المؤكد حاجة الإنسان للآخر لكي  يعيش حياته بشكل سوي وإن الشعور بالاهتمام من قبل الآخرين أمر في غاية الأهمية وكذلك الشعور في حاجة الآخرين له يساويه في الأهمية ،فإن الاهتمام بالفرد من معرفة إمكاناته واهتماماته والعمل على تنميتها وتعزيز اتجاهات التفاعل  والتواصل الاجتماعي ،واحترام رأيه والسماح له بالتعبير عنه بحرية تامة ،والتدريب على تحمل المسؤولية بما يتناسب مع سنه وبناء جسور من الثقة بين الشخص -وخاصة المراهق-وأفراد محيطه مما يسهم في تنمية كفاءته الذاتية واستقلاليته وبناء مفهوم واقعي حول نفسه والعالم الذي يعيش فيه دون مبالغة وأوهام
.

تحقيق الذات: ويعد الهدف الأسمى الذي يسعى إليه الفرد  ويعمل على تحقيقه وتحول الكثير من ظروف الحياة والظروف الشخصية دونه ، بالتالي فإن تحقيق الذات ليس كلا أو لا شيء بل إنه تحقيق الحد الأعلى الذي تسمح به القدرات والإمكانات ويمتلك الشخص حماساً كبيراً لتحقيقها و تحقيق هذا الهدف  يؤدي إلى ثقة أكبر بالنفس .
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