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ΚΑΤΑΘΛΙΨΗ 
                           

  كتئاب الإ
 .والآخر حينبين ال  همزاجلم  بهبوط الكثير من الناس يشعرونمستمر ،  حياتنا بشكلة في الشائعالأكتئاب إحدى المشاكل  عتبري  

او بسبب  ، الخاصّة تعلاقافي الى صعوبات مشاكل اقتصادية واحياناً العن الناتج  اةفي الحيالى تراكم القلق اليومي ويعود السبب 
 .من الحياةاحد الاشخاص المحببين فقدان 

 اليومية للشخص . عيق الحياة الطبيعية ت  لمرحلة  يصلأن الى  ، ابعاد اخرىالناس  بعضعند هذا الأكتئاب أخذ ي
ظهر الاكتئاب بشكل وقد ي .ورها بظهدور اساسي واستيعاب أن الافكار تلعب  ، الاكتئاب مشكلة ى فهْم  لقد ساعدت أبحاثنا عل

بدرجة كبيره ختلف ت، عندما يكون حزيناً  لنفسهوطريقة تفكيره أن الشخص بمعنى  في المشاعر لدى الشخص ،تغيير نسبة لتدريجي 
 ( ) قبل الاكتئاب لسابقهاحياته  ر به في مراحلكان يفكّ عمّا 

 يعيشون الاكتئاب  . شخصين لأفكتبر  مثبليننعرض لكتم 
حسناً ولماذا يريدون ،  ل قائيرجح ، هم لا يفضلون على الأ رؤيتيبأنهم لايريدون  داً وأشعررى اصدقائي أبحيد ،لا أأشعر اني و ))
 نفسي (( انتباههم لي . اكره   ائي ؟؟ فأنا لا استحق  لق

تعب  نيان –الدائم )) اشعر برغبة في البكاء  ستطيع أن اقوم بواجباتي اليوميه ، ولا اأعير انتباهي لأي شيء جداً ولا استطيع ان م 
   من الناس ((عتبَر سهلة جداً للبعض الآخر والتي ت  ، منها  حتى الاساسي  

 
 
 ض من الاعراض الخبصة ببلاكتئاب البع

 :  عبطفيب  
 سيأ – لتنمّ  –انفعال  –شعور بالذنب  –ئابيه مشاعر اكت 

  النشاطاتبممارسة رور أو السفقدان الاهتمام 
ً دره على البكاحادّ أو عدم الق بكاء  .  حتى لو استدعى الامر الى ذللك،  ء نهائيا

  – جد الشخص بين مجموعه ماالشعور بالوحده رغم توا
 ب . وهيجان لأتفه الاسبا الانفع
 

 أعراض جسديه 
  تعب وارهاق
 عصبيه وقلق 
 في النوم  اضطرابات

 الغذائي.والنظام ،  يّه او اضطرابات بالشهتغيرات بالوزن 
 خلال النهار هار، عادةً تكون الساعات الصباحيهخلال الن ةً معينّ ساعةً  الشعور بتفاقم الاعراض

  
 خلاصة 
 مساعدة الى جانبه الشخص بعدم وجود اي  يشعر

  م  نفسه  يتَّه  
  ، وحاضره   ، مستقبله   يشعر بالسلبيه تجاه نفسه  

 يفقد اهتمامه  للحياة . 
 

 فكتريب  
 بنفسه  يفقد ثقته  
    فاقد الامل من كل شيء ( ه ، ) اكره نفسي ، أفكاره  سلبي

 ضعف بالذاكره والتركيز
 

 سلوكتيب  
 صعوبة باتخاذ القرارات 

 ه ياهمال الاعمال اليوم
 طله ( ) مماتأجيلات 

ً  التوقفّ عن النشاطات  .   التي ساهمت بتحسين المزاج سابقا
 

 ةً لاتقل عن الاسبوعين ( لفترةً زمنيمن البندين الاولين واحد )  أولتي ذكرناها أعلاه خمس من الأعراض اإذا ظهرت على الشخص 
ر  الشخص بحالة اكتئاب شديده  يكون بذلك اثبات على ان الشخص يمّر   ، وهكذا  بانه وحيداً من غير مساعدة احد،هذه الحالة ت شْع 

فيما مضى ، ايضاً لهذا يفد اهتماماته لأمور كان يحبها ه وحاضره ، مستقبلتجاه نفسه ، تجاه بعواطف ومشاعر سلبية يشعر ضمناً 
يتحمل مسؤليتها والان فقد السيطرة التزامات كان في الماضي  ، صعوبة بتحقيق الالتزامات اليوميه صعوبة باتخاذ القرارات يشعر 

 على ذلك. 
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 :هذه الاحبسيس  ئيعب كتيف يمكتنني اس
 

ه ، انه من الصعب على الشخص طريقة تعامل ؤثر علىوهذه المشاعر بدورها ت   على مشاعره   ؤثرّت   -ما  -طريقة التفكير لشخص  انَّ 
 . بها  رر  الطريقة التي يفكبها لكنه يستطيع ان يغيّ  ان ي غيّر  الطريقة التي يشعر  

تعمل على تفاقم الامشاعر فكرة سلبية بشكل مستمر وكل يمكن ان يفكر بطريقة سلبية عندما يكون الشخص ذو مزاج اكتئابي 
ً الاكت  حيث يعتقد انّه، يقوم بعملية النقد الذاتي  ياليوميه وبالتالي عائقاً في تحقيق اعمالهئابية ،احياناً هذه الافكار السلبية تلعب دورا
ريق الامر الى ط ، مما يقود بهفأكثرأكثر، هذه الافكار ت سيء الى حالته عن التزاماته وعاجزاً عن تحقيقها خصٌ غير مسؤول ش

 .  ولكم صورة عن ذلك مايسمى بالحلقه المفرغهوهذا ، مسدود 
 ، الى التقصير بالالتزاماتي يؤدّ   مماشيء ( لا استحق أنا )  الى افكار تشاؤميةبدوره يؤدّي  وهذا يؤدّي الى هبوط بالمزاج القلقا

  : مثال التالي، واليكم المرحلة انعدام اللحظات الساره او الجيده ويصل الى  ، عر بصحة غير جيدهيش بالتاّلي
 تجاه صديقه ويبدأ فيشعر بالاسىللشخص ، هذا الصديق ي بدي عدم اهتمام صديق له ويصدف امامه يمشي في الشارع  شخص
في تلك اللحظه بدوره انه  له  رحي يشوالذ،عما حصل  رح لصديقهيصّ بعد قليل  ( كقوله ) انه يتجاهلنيافكار سلبيه في ذهنه  بوضع

  .  موقفوينسى ال ، عليه ان يشعر بارتياح،. بشكل طبيعي  في تلك اللحظه حتى انني لم أراك :ويقول له ، حرجكان يشغله موضوع 
غير  منويبقى الموقف  ، يسأله ابداً عما حدثع نوةً ، قد لاعتقاد ان صديقه أهمله بالا، فهو يستمر كان يعاني من الاكتئاب وإذا 
 .  من هذا النوعخطاء ايكرر الاكتئابي  سانالان،  تصفية

 
 مواصفبت الافكتبر السلبيه 

 . تتوارد الى الذهن لكنها فقط  ،لى مستوى التحليل المنطقي لاتصل ا فهي ،تأتي الافكار السلبيه بشكل اوتوماتيكي 
  

ً ، بالنتيجة يشعر باحباط ،  ولا يخدمون اي هدف لواقع وغير منطقية ،تكون الافكار عادةً خارجة عن ا  أمام تحقيق وهذا يقف عائقا
 سوف يجد بانه قد تسّرع باتخاذ موقف غير صحيح . مثال:  ، إذاحاول تحليل هذه المواقف بانتباه،اهدافه 

لافكار السلبيه وقبَ لَ بها كلمّا شعر اسوأ يعتقد أنّ فلان من الناس لا يحبه لانه لا يتصّل  به في الآونه الاخيره ، كلما اعتقد الشخص با
 العالم من منظار سلبي . يرى يجد بأنه وف هذه الافكار سبتحليل وسمح لنفسه ذا ركّز بعمق وا، وأسوأ 

 
 
 

 ،قد يقع الشخص ببلاخطبء الئبليه ، هنب ى من حبلة الى أخُركتيره ببلئغيير ئبدأ طريقة ئفة اكتئاب  ، عندمب يمرُّ الشخص بحبل
 
 

 : هالسلبيالمببلغة ببلافكتبر   -１１
ا ه كثيريعتقد الشخص بأن الامور اسوأ ب أنَّ كب خطأ ما في عمله  يظ ن  على سبيل المثال ، إذا حصل وارتفي الواقع . ي عليه عمَّ

ً  الامورتقوم بطرده  بمعنى آخر يستبق الادارة سوف    ها .ويؤمنْ ب، شاؤمية ت واضعاً افكارا
 
 :  الئعميم – ٢     

قام بالتزاماته اليوميه إذا . او لا يحبذون وجهة نظره  فهو يعتقد أن الجميع أحد الاشخاص وجهة نظر وجهة نظر مخالفه لاذا كان لديه 
معنى آخر ، ب (( القيام بواجباتي لا استطيع،م اليوهذا  شيءأنجز التزاماتي ، لم فكّر  )) لم أحقق ي  ، التزاماً واحداً  اركاً فقط ت وحققها 

ها . ويعم   ،سلبية  تصرف واحد يخرج بنتيجةمن خلال   م 
 ئجبهل الايجببيبت :  – ٣    

، بلعبة كرة قدم  ان يشاركمثال على ذلك : من حوله ويركّز عليها متجاهلاً كل ما هو ايجابي يغوص الشخص بالافكار السلبية 
وردت خلال التي و يتناسى كل الايجابيات ، فه (الماتش)خلال جيد  بشكل   رغم انه لعَ بَ  (جولوضع الهدف او ) الفرصة ويخسر 
 خسارة الهدف ولا يرى شيء سوى ذلك. ويركز على  اللعبة ،

اً كل الاصدقاء متناسي ، فيما سبق، كان قد تشاجر معه  خلال سنوات عده لكنه يركز على صديق واحدرْ قد يعرف اصدقاء كث  
 . الاخرين 

 الئصور الشخصي للأمور  – ٤
الاحداث ليس لها اي حتى ولو ان الامور و ،  بمعنى آخر ،  خارجاً عنه ،  ة اي حدث سيء يحصل امامهويحملها مسؤلي يتهّم نفسه

 ً كان جافاً المتجرصاحب ، شيء ما لكي يبتاع  ، صاحبها يعرف تيالمحلات ال: يدخل الى احد . لكم المثال التالي  علاقة به شخصيا
 . حبذ رؤيتهلانه لا ي، معه هكذا تصرف قد  متجرويعتقد بان صاحب ال، به ف حالة خاصة اللحظة ، مباشرة يتخذ من الموق في تلك

الانفعالات يوم مليئ بعَبَرَ انه او ، يكون متعباً قد  ، لاسباب خاصة به، متجر لكن صاحب ال (( لقد فعلت خطأ ما م نفسه قائلا يته ))
 الخ…… 

فسه ويحمّل ن ،  فهو يتخذ من الاحداث سلبياتها، بغض النظر عما يجري من حوله  ،  ص الاكتئابيهذا نرى ان الشخثالنا مفي  
  المسؤلية .
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تؤدي  ،  تفكير خاصطرق . هنالك افكارنا تؤثر على مشاعرناالى الان علمنا بأن  يسبعد نفسه؟؟كتيف يسئطيع الشخص ان 
ويتخطى  ان يعْب ر  الشخص  اعدان تستستطيع لخطوات العمليه والتي هنا سوف نرى البعض من االى الاكتئاب .  الوصولبالشخص 
 .  والمشاعر الاكتئابية هذهاالافكار 

 
 خطوات ايجببيه:

  جدول نشاطات ١
 علاقات اجتماعيه ٢
 ركة ببعض النشاطات المشا ٣
  النشاط البدني  ٤
 ساره .مال ونشاطات لانشغال بأعا -٥
 

 الاكتثر ئحليلا  
 : صنع برنبمج يومي -１

بحياته  بما يجب فعله  ، يصعب عليه اتخاذ قرار القيام بأي نشاط ، تنعدم لديه الرغبة ب، عندما يعيش الشخص حالة اكتئاب 
يسجّل وضع جدول زمني يستطيع ان يواجه الحاله بك. ويرضخ لذل،  العجز عن القيام بشيءويصل الى مرحلة اليوميه ، 

بعيدة وصعبة ، ، والاّ يضع اهدافاً الاقل صعوبةً يبدأ بالاعمال  يجب انها وبعدتوجب عليه فعلها ، عليه الاعمال التي ي
، ه  حققّ ا وهكذا يكوّن فكرة عمّ ، في نهاية النهار يمحيه من الجدول  ،  حقق وانجز عملاما وكلّ  ، بالتسلسلوبذلك يبدأ 

ً  ، النشاط البدني ، ان اللقاء مع مي في سلوكه اليو، ومن الافضل ان يدخل النشاط الجسدي في تحسين المزاج  يساعد ايضا
  والجوار تعتبر عوامل مساعدهالاصدقاء والاقارب 

  
 
معظم الناس  من اعماله  ، يستمتعبماذا و، ينسى انجازاته   ، اكتئابي عندما يكون الشخص : ضِيهر  الانجبزات المُ -٢

نْجَزه جانب الاعمال ال ىالعليهم ان يسجلو  ، الاعمال جدولداخل .  لهم بدون انجاز يتركون اعمالٌ  بحرف ، خلال اليوم م 
ضىطتهالتي اع عمال ) أ( الى جانب الا شعور بتحقيق ) ب( الى جانب الاعمال التي اعطتهم  وحرف ، عن النفس  م ر 

لديه شعور دائم  ، الانسان الاكتئابي مما يجب يشعر بتواضع اكثر من . يجب عليه بألا  وانه استطاع وحقق ذلكعمل جيد 
تعطيه شعور بالسعاده لنفسه اعمال  كوّنيحاول ان ي  ، من الافضل ان  تروّع اعماله  وعدم ،  ن حدّه  لتواضع الزائد عبا

 . ويكافئهابشكل يومي وان يعتني بنفسه 
 

 :  هالموازن  - ٣            
طيع ان يوازن الفكره سلبيه ، يستبطريقة نفسه الشخص  يقيمّ عندما انها الموازنه شخص ان يجربها ، تقنيات مفيده ، يستطيع الهناك 
عملاً جيدا  ) المدير قال لي بأنيّ انجزت  يستطيع ان يوازنها بقول كالتالي موظف ٌ جيدٌ ابداً(  مثال ) لست، اخرى ايجابيه بفكرة 

 البارحة ( 
 
 :  القبء الضوء على الئفبصيل -٥

جيداً ( انه لمن المهم مه ) لم اكن ابداً ويتذكر من الاحداث الصوره العافهو يفكر ، يتذكر التفاصيل الانسان الاكتئابي لا يستطيع ان 
ب الشخص نفسه ان يد  هل .لى ذهنه بطريقة اساللحظات السعيده ا التجارب و يستطيع استحضارل ، وبهذا على تذك ر التفاصيرّ 

للشخص كما ) انا دائما الحقيقيه والجوانب الايجابيه من الجيد ان ت سجّل النجاحات ، ايضاً يساعد على ذلك تسجيل المذكرات اليوميه 
 الاسبوع الماضي( زميلي في العمل استثمر من عملي ) ) ساعدت صديقي يوم الثلاثاء( ملتزم بمواعيدي( 

 
 :  حلّ المشبكتل الصعبه -٦
 

ان ، الشييء المساعد في هذه الحاله هو تنتظرنا التي قّده بالاعما ل المعمن مجرّد التفكير والتعب  بالارهاقبعض الاحيان نشعر 
 .، ويبدأ بتحقيقها خطوة تلو الاخرى تحقيقها  لشخصالخطوات التي يتوجب على ا يكتب

  
، الافضل ان يعود ى الشخص مشكله صعبة اذا كان لدكتئاب للمصابين بالامستحيلة بالنسبة الصعبة تبدو للمشاكل انّ وجود الحلول 

ايضاً ان يسجل يساعده واضحاً وصريحاً م ان يكون ، ومن المه، او الاستعانه بصديق قاً لمشاكل كان قد ساهم بحلهّا ساب الى طرق  
 .طريقة ان يختار انسب  نهاية وفي ال يفكّر  بها، لكي اللا عقلانية منها ى حتلتي بحوذته والحلول الاحتمالات كل ا

 
 
 على المدى البعيد : اعئقبدات  – ٧
(  او ) لست محبوب لدى  ) لست ذكيا أ ، او بعيدة المنش بعيدة المدىعن انفسهم اعتقادات لديهم البعض من الناس  ، لاحيانعض اب

جداً ان لا ،انه مهم  وقد تكون اعتقادات خاطئة عن انفسهم، بسبب تجارب قديمه يحملونها معهم منذ زمن هذه الاعتقادات الناس( 
عوضاً عن ، واظهارها ، عن مواصفات جيده عن انفسهم ومحاولة البحث ،  يؤمنون بها ألاانفسهم وعن عتقادات بمثل هذه الاقبلوا ي

 اعتقاداتهم السيئه.
 

تؤدي  ،  تفكير خاصطرق . هنالك افكارنا تؤثر على مشاعرناالى الان علمنا بأن  يسبعد نفسه؟؟كتيف يسئطيع الشخص ان 
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عملاً جيدا  ) المدير قال لي بأنيّ انجزت  يستطيع ان يوازنها بقول كالتالي موظف ٌ جيدٌ ابداً(  مثال ) لست، اخرى ايجابيه بفكرة 

 البارحة ( 
 
 :  القبء الضوء على الئفبصيل -٥

جيداً ( انه لمن المهم مه ) لم اكن ابداً ويتذكر من الاحداث الصوره العافهو يفكر ، يتذكر التفاصيل الانسان الاكتئابي لا يستطيع ان 
ب الشخص نفسه ان يد  هل .لى ذهنه بطريقة اساللحظات السعيده ا التجارب و يستطيع استحضارل ، وبهذا على تذك ر التفاصيرّ 

للشخص كما ) انا دائما الحقيقيه والجوانب الايجابيه من الجيد ان ت سجّل النجاحات ، ايضاً يساعد على ذلك تسجيل المذكرات اليوميه 
 الاسبوع الماضي( زميلي في العمل استثمر من عملي ) ) ساعدت صديقي يوم الثلاثاء( ملتزم بمواعيدي( 

 
 :  حلّ المشبكتل الصعبه -٦
 

ان ، الشييء المساعد في هذه الحاله هو تنتظرنا التي قّده بالاعما ل المعمن مجرّد التفكير والتعب  بالارهاقبعض الاحيان نشعر 
 .، ويبدأ بتحقيقها خطوة تلو الاخرى تحقيقها  لشخصالخطوات التي يتوجب على ا يكتب

  
، الافضل ان يعود ى الشخص مشكله صعبة اذا كان لدكتئاب للمصابين بالامستحيلة بالنسبة الصعبة تبدو للمشاكل انّ وجود الحلول 

ايضاً ان يسجل يساعده واضحاً وصريحاً م ان يكون ، ومن المه، او الاستعانه بصديق قاً لمشاكل كان قد ساهم بحلهّا ساب الى طرق  
 .طريقة ان يختار انسب  نهاية وفي ال يفكّر  بها، لكي اللا عقلانية منها ى حتلتي بحوذته والحلول الاحتمالات كل ا

 
 
 على المدى البعيد : اعئقبدات  – ٧
(  او ) لست محبوب لدى  ) لست ذكيا أ ، او بعيدة المنش بعيدة المدىعن انفسهم اعتقادات لديهم البعض من الناس  ، لاحيانعض اب

جداً ان لا ،انه مهم  وقد تكون اعتقادات خاطئة عن انفسهم، بسبب تجارب قديمه يحملونها معهم منذ زمن هذه الاعتقادات الناس( 
عوضاً عن ، واظهارها ، عن مواصفات جيده عن انفسهم ومحاولة البحث ،  يؤمنون بها ألاانفسهم وعن عتقادات بمثل هذه الاقبلوا ي

 اعتقاداتهم السيئه.
 

لا يستطعون وهذه الفتره متصلة بأحداث معينه  صعبة خلال حياتهم  رةيعبرون فتالكثير من الناس :   فئرات زمنية مرهقة -٨
معاً في ، كل هذه الحداث قد تحصل ، مرض مزمن ، بطاله ،خلال مدة قصيره لشخص او لعدة اشخاص مفاجئ فقدان ،مثلاً تغيرها 

يحتاجون الى والبعض الآخر لا يستطيع وض من الناس يتخطى المشاكل هذه ، البع الاكتئاب ى وبالتالي يقودون الشخص الآن  واحد 
 خاصّة . مساعده 

 
 :  مسبعدة اضبفية -٩

طبيب العائلة هو الشخص الانسب للتحدث  ،خطّي المشكله التي يعاني منها لمساعدته لتهناك طرق اخرى  يتحسن الشخصإن لم 
 .او كلاهما للأكتئاب نفسي او مضادات علاج  عليهيقترح الارجح ان ، وعل معه بداية عن المشكلة 

 
 
   
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
  
 
 
 


