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ما هو الاكتئاب؟ 

الاكتئــاب هــو الشــعور بحــزن مســتديم وفقــدان الرغبــة في القيــام 
بالأنشــطة التــي تســتمتع في الأحــوال العاديــة بمزاولتهــا، مــع العجــز عــن 
ــف  ــل. ويختل ــى الأق ــبوعين ع ــدة أس ــك لم ــة، وذل ــال اليومي ــاز الأع إنج
ــبب  ــت بس ــزن المؤق ــادة أو الح ــة المعت ــات المزاجي ــن التقلب ــاب ع الاكتئ

ــة. ــه اليومي ــرء في حيات ــه الم ــي تواج ــات الت التحدي

ــون  ــن 300 ملي ــر م ــاً أك ــه حالي ــش مع ــائع يتعاي ــرض ش ــاب م والاكتئ
ــالم، ــول الع ــخص ح ش

ويمكــن أن يصيــب أي شــخص في أي وقــت. وقــد يصُــاب المــرء بالاكتئــاب 
مــرة واحــدة فقــط، وقــد تتكــرر إصابتــه بــه.

علامات الاكتئاب وأعراضه الشائعة

للاكتئــاب أعــراض نفســية وبدنيــة. وقــد يكــون الاكتئــاب خفيفاً أو شــديداً 
إلى حــدٍّ يجعــل المــرء يشــعر بــأن الحيــاة لم تعــد تســتحق أن تعُــاش، وقــد 

يــؤدي في أســوأ حالاتــه إلى الانتحــار. 

ومــن أعــراض الاكتئــاب النفســية: التعاســة، والوحــدة، واليــأس، وفقــدان 
الرغبــة في الأشــياء التــي كنــت تســتمتع بهــا، والشــعور بالرغبــة في البــكاء، 
ــطء  ــس، وب ــداد بالنف ــة الاعت ــة، وقل ــدم القيم ــب أو ع ــاس بالذن والإحس
ــو إلى  ــكار تدع ــتغراق في أف ــز، والاس ــة التركي ــيان، وصعوب ــر، والنس التفك

ــذاء النفــس والانتحــار. إي

ومــن الأعــراض البدنيــة: الشــعور الدائــم بالافتقــار إلى النشــاط والحيويــة، 
أو النــوم الســيئ )النــوم لفــترة طويلــة جــداً أو قصــرة جــداً(، أو انعــدام 
الشــهية أو تنــاول كميــات كبــرة مــن الطعــام، أو تــدني الرغبــة الجنســية، 
أو الشــعور بأوجــاع وآلام، أو الإرهاق/الوهــن، أو مشــاكل في الهضــم رغــم 

د. عــدم وجــود مــرض جســدي مُحــدَّ

ــلوكية  ــاكل س ــباب: مش ــى الش ــر ع ــي تظه ــرى الت ــراض الأخ ــن الأع وم
ــزل  ــب في المن ــق أو مُناسِ ــوٍ لائ ــى نح ــرف ع ــات في الت ــبب صعوب تس
ــاء، أو  ــع الأسرة والأصدق ــم م ــرات في علاقاته ــادة التوت ــة، أو زي أو المدرس
المشــاركة في ســلوكيات خطــرة. وقــد يشــمل ذلــك التغيــب عــن المدرســة 
ــلاً(، وتعاطــي المخــدرات أو  ــة حــادة مث ــذات )بآل ــذاء ال أو الجامعــة، وإي

ــة.  ــر لائق ــية غ ــات جنس ــة علاق ــة، وإقام ــات الكحولي المشروب

الذاكــرة،  الســن: صعوبــات في  كبــار  لــدى  الأخــرى  الأعــراض  ومــن 
مــرض  أعــراض  )تشــبه  الشــخصية  في  تغــرات  وحــدوث  والتشــوش، 
ــاكل  ــاق ومش ــة، والإره ــاع البدني ــالآلام أو الأوج ــعور ب ــر(، والش الزهايم
النــوم، والرغبــة المتكــررة في البقــاء في المنــزل بــدلاً مــن الخــروج للاختــلاط 

بالنــاس أو القيــام بأشــياء جديــدة.

ــاً باعتــلالات طبيــة أخــرى، مثــل الســكري  وقــد يكــون الاكتئــاب مصحوب
ــب وداء باركنســون.  والسرطــان وأمــراض القل

الاكتئاب لدى النساء والرجال

ــين الرجــال، والنســاء أكــر  ــه ب ــين النســاء من ــاب أكــر شــيوعاً ب إن الاكتئ
ــرُرْنَ في حياتهــن  طلبــاً للمســاعدة بشــأنه مــن الرجــال. كــا أن النســاء يَمْ
بمراحــل تجعلهــن أكــر عرضــة للاكتئــاب، مثــل الحمــل أو فــترة مــا قبــل 
انقطــاع الطمّْــث. والنســاء أكــر إقدامــاً عــى محــاولات الانتحــار، ولكــن 

معــدل إكالهــن لمحــاولات الانتحــار أقــل مــن الرجــال.

ــوء إلى  ــل اللج ــرى مث ــراض أخ ــكل أع ــال في ش ــاب الرج ــر اكتئ ــد يظه وق
ســلوكيات العزلــة والانــزواء )قضــاء أوقــات طويلــة في العمــل أو في 
مارســة الرياضــة(، وتعاطــي المخــدرات أو تنــاول المشروبــات الكحوليــة، 
والســلوكيات التــي تتســم بالعنــف أو الإيــذاء، وسرعــة الانفعــال أو 
ــادة  ــل القي ــر )مث ــة بالمخاط ــلوكيات المحفوف ــق، والس ــر اللائ ــب غ الغض
ــن  ــل م ــاعدة أق ــال للمس ــب الرج ــة طل ــيارات(. واحتالي ــورة للس المته
ــا تنتابهــم  النســاء. وقــد يتــرف الرجــال عــى نحــو أكــر اندفاعــاً حين
الأفــكار الانتحاريــة، وهــم أكــر ميــلاً إلى اســتخدام أســاليب قاتلِــة )مثــل 

ــاء.  ــةً بالنس ــار مقارن ــاولات الانتح ــام مح ــة( وإلى إتم ــلحة الناري الأس

أسباب الاكتئاب الشائعة

ــاب،  ــة بالاكتئ ــر الإصاب ــادة خط ــؤدي إلى زي ــد ت ــرة ق ــل كث ــد عوام توج
منهــا مثــلاً: الفقــر، والبطالــة، والأحــداث الحياتيــة كوفــاة شــخص عزيــز أو 
تحطــم علاقــة اجتاعيــة، والإصابــة بمــرض جســدي، والمشــكلات الناجمــة 
عــن تنــاول المشروبــات الكحوليــة وتعاطــي المخــدرات. وقــد تســهم أيضــاً 
ــسْريِ الاكتئــاب في بعــض العائــلات.  ــاب، إذ يَ العوامــل الوراثيــة في الاكتئ

والأهم من ذلك أن الاكتئاب لا يحدث بسبب ما يأتي:

لأن شخصيتك ضعيفة وتحتاج فقط إلى جمع شتات نفسك!	 

ــك 	  يَ إيمان ــوِّ ــو أن تقَُ ــك ه ــا علي ــه، وكل م ــن الل ــاب م ــه عق لأن

ــه.  بالل

ــراً وأن 	  ــتيقاظ مبك ــاول الاس ــط أن تح ــك فق ــول وعلي ــك كس لأن

ــة. ــن الرياض ــداً م ــارس مزي تم

ــة تفكــرك لتكــون 	  ــرّ طريق ــط أن تغ ــك فق ــك متشــائم وعلي لأن

ــة. ــكارك إيجابي أف

متى تلتمس المساعدة؟

ــاً،  إذا كنــت تعــاني مــن أعــراض الاكتئــاب معظــم اليــوم، وكل يــوم تقريب
لمــدة أســبوعين عــى الأقــل، فربمــا تكــون مصابــاً بالاكتئــاب. ومــن الأهميــة 
بمــكان أن تطلــب المســاعدة إذا لاحظــت مشــكلات في عملــك أو علاقاتــك، 
أو إذا أخــرك آخــرون أنهــم يلاحظــون شــيئاً مختلفــاً فيــك. ومــن المفيــد 
أن تتحــدث بشــأن ذلــك مــع صديــق أو مــع أحــد أفــراد أسرتــك. وبعــض 
ــم  ــن في مجتمعه ــال الدي ــين أو رج ــن المطبّب ــاس يلتمــس المســاعدة م الن
ــن مؤقــت بعــد التحــدث مــع مَــنْ  المحــي. ويشــعر معظــم النــاس بتحسُّ



يثقــون بهــم، ولكــن للحصــول عــى عــلاج فعــال، يجــب عليــك أن تذهــب 
ــة  ــص في الصح ــخص متخص ــب أو ش ــي أو طبي ــي مح ــائي صح إلى أخص

النفســية.

إذا كانــت تنتابــك أفــكار بشــأن إيــذاء الــذات أو 

الانتحــار فأنــت في حالــة طارئــة.

إذا كنــت تشــعر بــأن الحيــاة لم يعــد فيهــا مــا يســتحق أن تعيــش 
ــب  ــك، فاطل ــاق روح ــك أو إزه ــذاء نفس ــر في إي ــت تفك ــه، وكن ــن أجل م
ــب أو متخصــص في الصحــة  ــن طبي ــن م ــت ممك ــرب وق المســاعدة في أق
ــص في علــم النفــس(. وإذا كنــت تَــأبَْ  النفســية )طبيــب نفــي أو مُتخصِّ
طلــب المســاعدة مــن المتخصصــين، فتحــدث مــع صديــق لــك أو مــع أحــد 

ــك أو اتصــل بخــط النجــدة. ــراد أسرت أف

علاج الاكتئاب

الاكتئــاب يمكــن علاجــه عــلاج الاكتئــاب متــاح وفعــال، بمــا في ذلــك العــلاج 
بالأدويــة )مضــادات الاكتئــاب( والعــلاج بالتحــدث )المعالجــة النفســية( أو 
كلاهــا معــاً. وكلــا بــدأت العــلاج مبكــراً، كانــت النتيجــة أفضــل. ومــن 
ــرفي  ــلوكي المع ــلاج الس ــتخدامها الع ــائع اس ــدث الش ــلاج بالتح ــواع الع أن
الــذي يرُكِّــز عــى مســاعدة المــرضى عــى اتبــاع أســاليب جديــدة في 
ــة"  التفكــر مــن خــلال لفــت انتباههــم إلى كلٍّ مــن الافتراضــات "الخاطئ

ــن. ــا عــن أنفســهم وعــن الآخري ــي يفترضونه و"الصحيحــة" الت

ــفى.  ــول المستش ــاب دخ ــة الاكتئ ــب معالج ــان، لا تتطل ــب الأحي وفي أغل
ولكــن الاكتئــاب لــدى بعــض النــاس يكــون شــديداً للغايــة لدرجــة تســتلزم 
ــراً  ــفى أم ــة في المستش ــون الإقام ــد تك ــفى. وق ــض في المستش ــة المري إقام
ضروريــاً إذا كنــت لا تســتطيع رعايــة نفســك بشــكل صحيــح، أو إذا كنــت 
مُعرَّضــاً بشــدة لخطــر إيــذاء نفســك )أي تنتابــك أفــكار تدعــو إلى الانتحــار 

أو إيــذاء النفــس( أو إيــذاء شــخص آخــر.

أمور أساسية بشأن العلاج

ــعر . 	 ــابيع لتش ــن 4 إلى 6 أس ــتراوح م ــا ي ــلاج م ــتغرق الع ــد يس ق

ــاب.  ــادات الاكتئ ــل لمض ــر الكام بالأث

إذا كان العــلاج يســر عــى مــا يــرام، فســوف تحتــاج إلى مواصلــة . 	

تناولــه بالجرعــة نفســها لمــدة تــتراوح بــين 4 و6 أشــهر عــى الأقــل 

ــلاج  ــة إلى ع ــو الحاج ــد تدع ــراض. ق ــدة الأع ــاض ح ــد انخف بع

أطــول أمــداً في حالــة الاكتئــاب المتكــرر.

لا تتوقــف عــن تنــاول دواءك فجــأة دون استشــارة طبيبــك. . 3

مضــادات الاكتئــاب لا تســبب الإدمــان، ولكــن قــد تظهــر عليــك 

بعــض أعــراض الانســحاب إذا توقفــت عــن تناولهــا فجــأة أو 

فاتتــك جرعــة منهــا. وقــد يــزداد اكتئابــك إذا توقفــت عــن العــلاج 

فجــأة.

ــزداد . 4 ــك أن ســلوكك ي إذا لاحظــت أنــت أو أي شــخص مــن حول

انفعــالاً وهياجــاً، فمــن الــروري أن تخــر الطبيــب أو أخصــائي 

الرعايــة الصحيــة بذلــك.  

الوصفات العلاجية المنزلية والأدوية البديلة

الأعشــاب الطبيــة أو الأدويــة البديلــة مثــل الفيتامينــات أو أقــراص أوميغــا 
3 لا يمكــن أن تغُنــي عــن مضــادات الاكتئــاب عنــد الحاجــة إليهــا. ومــع 
ــار  ــا آث ــة هــذه ليســت له ــة المنزلي ــإن معظــم الوصفــات العلاجي ــك ف ذل
ــادات  ــاول مض ــل تن ــت تواص ــا دم ــارة م ــت ض ــة، وليس ــة معروف جانبي
ــا أو  ــر أو اليوغ ــز بالإب ــل الوخ ــرى مث ــاليب الأخ ــا أن الأس ــاب. ك الاكتئ
التأمــل أو العــلاج بالموســيقى أو بالفــن أو الروحانيات/المارســات الدينيــة 
ــك  ــي وتجعل ــاد النف ــن الإجه ــل م ــن أن تقل ــية يمك ــن التنفس أو التاري
لــةً فحســب لخطــة العــلاج ولا تغنــي  تشــعر بتحســن، ولكنهــا تكــون مُكمِّ

عنهــا. 

كيف تساعد نفسك إذا كنت مصاباً بالاكتئاب؟

التــزم بخطــة العــلاج. وواظــب عــى الأدويــة أو جلســات العــلاج 	 

ــة أو حضــور الجلســات.  ــاول الأدوي ــن تن ــف ع النفــي ولا تتوق

فقــد يعــود الاكتئــاب أو قــد تعــاني مــن أعــراض الانســحاب. 

انتبــه للعلامــات التحذيريــة. وتعــرف عــى مــا يمكــن أن يســبب 	 

اتصــل  المبكــرة.  التحذيريــة  لــك الاكتئــاب، وعــى الأعــراض 

ــن  ــب م ــراض، واطل ــذه الأع ــة ه ــور ملاحظ ــج ف بالطبيب/المعُالِ

ــة. ــات التحذيري ــاً للعلام ــوا أيض ــك أن يتنبه ــك أو أصدقائ أقارب

ــن 	  ــة م ــر أو مجموع ــخص آخ ــلاع ش ــك. فإط ــن اكتئاب ــدث ع تح

ــاندَة،  ــم والمسُ ــك الدع ــن أن يمنح ــكلة يمك ــى المش ــخاص ع الأش

ــك  ــك تنظــر إلى اكتئاب ــن يمكــن أن يجعل وســاع تجــارب الآخري

مــن منظــور آخــر. 



تجنــب المشروبــات الكحوليــة والمخــدرات، فالمشروبــات الكحولية 	 

بــان  والمخــدرات تتســببان في تفاقــم أعــراض الاكتئــاب وتصُعِّ

عــلاج هــذه الأعــراض. تحــدث مــع طبيبــك أو مُعالجــك إذا كنــت 

تحتــاج إلى المســاعدة للإقــلاع عنهــا.

ــة 	  ــى مارس ــب ع ــاً، وواظ ــاً صحي ــاول طعام ــك. تن ــنِ بنفس  اع

نشــاط بــدني، واحصــل عــى قســط وافــر مــن النــوم. كــن عــى 

تواصــل دائــم مــع أصدقائــك وأفــراد أسرتــك، وواظــب عــى 

ــا.  ــتمتاع به ــدت الاس ــي اعت ــطة الت الأنش

ل مــن 	  تقبَّــل الوضــع الحــالي. تقبَّــل أنــك مصــاب بالاكتئــاب، وعــدِّ

تطلعاتــك كي تتــلاءم مــع ذلــك الوضــع. فقــد تظــل لبعــض الوقــت 

عاجــزاً عــن إنجــاز القــدر الــذي تنجــزه في الظــروف العاديــة.

ــب  ــن الأسرة أصُي ــرداً م ــاً أو ف ــاعد صديق ــف تس كي

بالاكتئــاب؟

ــه 	  ــح ل ــه. وأوض ــك علي ــه وخوف ــك ب ــن اهتام ــه ع ــدث مع تح

أنــك ترغــب في مســاعدته، واســتمع إليــه دون إصــدار أي أحــكام 

ــه الدعــم والمســاندة. ــه أن تقــدم ل ــه، واعــرض علي علي

شــجعه عــى طلــب المســاعدة مــن المتخصصــين، واقــترح عليــه أن 	 

تذهــب معــه إلى جلســات العــلاج.

ــاً 	  ــا طبق ــى تناوله ــاعده ع ــةً، فس ــج أدوي ــه المعُالِ ــف ل إذا وص

للوصفــة الطبيــة.

شــجعه عــى اتبــاع نمــط حيــاة صحــي، بمــا في ذلــك الحصــول عــى 	 

ــام  ــة بانتظ ــن الرياضي ــة التاري ــوم ومارس ــن الن ــط كافٍ م قس

وتنــاول طعــام صحــي.

إذا رأيــت أي علامــات تــدل عــى محاولــة إيــذاء الــذات أو 	 

الانتحــار، فتحــدث مــع هــذا الشــخص العزيــز لديــك عــن 

مخاوفــك، وأخــر الطبيــب، واتصــل بخــط النجــدة مــن الانتحــار 

أو بخدمــة الطــوارئ، واطلــب المســاعدة. فــإن ذلــك مــن الحــالات 

ــاة! ــددة للحي ــة المه الطارئ

ــق التــي  ــة حلقــة في سلســلة مــن صحائــف الحقائ هــذه النــشرة الإعلاني
ــة  ــات لعام ــن المعلوم ــد م ــر مزي ــة لتوف ــة العالمي ــة الصح ــا منظم تعده
ــل  ــك تنزي ــا. ويمكن ــبلُ معالجته ــية وسُ ــات النفس ــن الاضطراب ــاس ع الن
جميــع صحائــف الوقائــع مجانــاً مــن موقــع منظمــة الصحــة العالميــة عــى 
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