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عن الكاتب

اأ�صتاذ علم  الدكتور كوام مكنزي 

ومحلل  تورونتو  جامعة  في  نف�ض 

نف�صي في مركز الاإدمان وال�صحة 

العقلية. عمل في الم�صتويات كافةً 

ال�صريرية  الرعاية  من  انطلاقاً 

الحكومة.  �صيا�صات  كتابة  وحتى 

مفهوم  بتح�صين  التزامه  اأعلن 

يزيد  ما  وكتب  العقلي  المر�ض 

واأربع  اأكاديمي  مقال   100 عن 

كتب و�صارك في م�صل�صل تلفزيوني 

المقابلات  من  عدداً  وقدّم 

التحليل  فيها  ناق�ض  الاإذاعية 

النف�صي.
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خبرات المريض
ت�شارَك المعرفة والخبرة ب�شاأن ال�شحة المعتلّة

يتمتع كثير من الاأ�صخا�ض الذين عانوا من م�صكلة �صحية معيّنة 

بحكمة اأكبر نتيجة ذلك.

 ،)www.familydoctor.co.uk( الاإلكتروني ونحن نجعل من موقعنا 

اأو  ما  المزيد عن مر�ض  يرغبون في معرفة  لمن  يمكن  م�صدراً 

حالة ما، اللجوء اإليه للا�صتفادة من خبرات من يعانون من هذه 

الم�صاكل.

بالفائدة  تعود  اأن  يمكن  تجربة �صحيّة  عانيت من  قد  كنت  واإن 

في  الم�صاركة  اإلى  ندعوك  نف�صها،  الحالة  من  يعانون  من  على 

الموقع في  المري�ض«  »خبرة  تبويب  على  النقر  عبر   �صفحتنا 

www.familydoctor.co.uk )انظر في الاأ�صفل(.

• الهويّة 	 المري�ض« مجهولة  »خبرة  �صفحة  في  معلوماتك  �صتكون 

بالكامل، ولن يكون هناك اأي رابط يدل عليك، كما لن نطلب اأي 

معلومات �صخ�صية عنك.

• لن تكون �صفحة »خبرة المري�ض« منتدى اأو محلًا للنقا�ض، فلا 	

بال�صلب  اأو  بالاإيجاب  اإن  بتعليقاتهم  يدلوا  لاأن  للاآخرين  فر�صة 

على ما كتبت.
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مقدمة 

ما هو الكتئاب؟ 

المزاج،  في  لتقلبات  اآخر  اإلى  وقتٍ  من  نتعر�ض  اأن  غريباً  لي�ض 

فيطغى الحزن على اأيامنا. هل انف�صلت عن حبيب؟ لا �صكّ في اأنك 

م�صدوم الاآن تبكي بحرقة، وتمتنع عن تناول الطعام، تغ�صب كثيراً، 

وتنزعج من كلّ ما يحيط بك، وتنام قليلًا وتتوتر وتقلق �صريعاً. غالباً 

 فيعود الاإن�صان اإلى طبيعته، فيعاود 
ٍ
ما يتح�صن المزاج بعد ب�صعة اأيام

التي  العبارات  تتنوع  م�صابهة  حالات  في  عهده.  ك�صابق  تماماً  اأيامه 

ي�صتعملها المرء ليعبر عن �صعوره فيقول »كنت محبطاً«، »كنت مكتئباً«، 

»�صاق ذرعي«، »كان مزاجي متعكراً« وغير ذلك من العبارات. 

ولكن اعلم اأن الاأطباء لا يعنون حالات الكاآبة الب�صيطة هذه حين 

ياأتون على ذكر الاكتئاب الذي غالباً ما ي�صتعملونه للدلالة على حالات 

مر�صية �صديدة يعاني منها الاإن�صان لعدة اأ�صابيع على الاأقل فتوؤثر في 

�صبباً  لها  يعرف  اأن  دون  من  حياته  وتهدد  روحه  في  وكذلك  ج�صمه، 

وا�صحاً. ولم ي�صر اأحد حتى يومنا هذا اإلى اأي اأعرا�ض تف�صل ما بين 

ال�صريري.   النا�ض الاكتئاب  يُطلق عليه  العر�صية، وما  المزاج  تقلبات 

وعلى الرغم من ت�صابه اأعرا�ض الحالتين ت�صابهاً كبيراً، اإلا اأنها غالباً 

ما تكون اأكثر حدة، وتدوم فترةً اأطول عند ال�صعور بالاكتئاب ال�صريري. 

حياتك  في  المزاج  تقلبات  اأثّرت  حال  في  التجربة،  بحكم 

من  فاأنت  بالانتحار  للتفكير  ودفعتك  اأ�صبوعين  من  لاأكثر  وا�صتمرت 
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الاكتئاب

الاكتئاب  اأن  تتذكر  اأن  م�صاعدةٍ عاجلة. حاول  اإلى  تحتاج  �صكّ  دون 

مر�ض يمكن علاجه وال�صفاء منه مع الوقت. 

الاأ�صخا�ض  من   %  80 حوالى  علاج  على  العام  الطبيب  يُ�صرف 

الطبيب  فهذا  اأبداً  للقلق  داعي  لا  والحقيقة،  بالاكتئاب.  الم�صابين 

لن يفكر مطلقاً اأن حالتك هذه دليلٌ على �صعفك، اإذ عادةً ما يمتلك 

جمّة  تدريبات  تلقى  وقد  الاكتئاب،  حالات  معالجة  في  طويلةً  خبرةً 

يلجاأ  وقد  منها.  ال�صفاء  على  بها  الم�صابين  وم�صاعدة  لت�صخي�صها 

اإلا  المهدئة،  الحبوب  و�صف  اإلى  المثال  �صبيل  على  العام  الطبيب 

الذاتية  الم�صاعدة  منظمات  اإلى  اللجوء  اأي�صاً  منك  يطلب  قد  اأنه 

والا�صت�صارة والعلاج النف�صي، اأو اإلى تقنيات الا�صترخاء. اإ�صافة اإلى  

ذلك، قد يقدّم الطبيب العام ن�صائح للتخفيف من ال�صعور بال�صغط 

اأو خ�صارة ما.  اإثر فقدان عزيز  اأو لو�صع حدٍ لحزنٍ انتابك  النف�صي 

وفي الواقع، يبقى الطبيب العام دائماً منجم معلومات لا ين�صب! 

العام،  للطبيب  همومك  اإف�صاء  من  تتمكن  لم  حال  في  ولكن 

�صتتفاجاأ  يزعجك،  ما  م�صمعه  على  واأفرغ  مقرب  �صديق  اإلى  اإلجاأ 

نتيجة  الاكتئاب  حالات  مع  التعاطي  في  خبرةً  يملكون  كثيرين  اأن 

حالة اأ�صابتهم �صخ�صياً اأو لتعاطيهم مع �صخ�ضٍ �صبق اأن عانى من 

الاكتئاب. من هنا، قد تجد الدعم والن�صح الذي تحتاجه حتى واإن 

اقت�صر هذا الدعم على الا�صتماع اإليك فالتحدث اإلى الاآخرين غالباً 

ما يكون نافعاً ومجدياً. 

هل الكتئاب مر�صٌ �شائع بين النا�ص؟ 

اأبراهام  ومنهم  الاكتئاب،  من  الم�صاهير  من  كبير  عددٌ  عانى 

حالة  على  طلِق 
ُ
اأ الذي  ت�صر�صل  وون�صتون  فيكتوريا  والملكة  لينكولين 

الاكتئاب التي األمت به »الكلب الاأ�صود«. 

الموؤلفين  من  عددٌ  اأ�صيب  الم�صاهير،  هوؤلاء  اإلى  بالاإ�صافة 

وليام  الكاتب  المثال  �صبيل  على  منهم  نذكر  بالاكتئاب،  والممثلين 

�صوفي«  »خيار  كتاب  األّف  والذي  »بوليتزر«،  جائزة  الحائز  �صتيرون 

»روؤية  كتابه  وفي  الموؤلفات.  من  ذلك  وغير   )Sophie’s Choice(
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مقدمة

الاكتئاب  حالة  عن  �صتيرون  يتحدث   )Darkness Visible( مظلمة« 

ال�صديد التي األّمت به، وي�صف كيف تمكن من تخطيها ومتابعة حياته 

تحدث  كتاباً  ميليغان  �صبايك  الممثل  و�صع  �صكلٍ طبيعي. كذلك  في 

ال�صفاء منه«  »الاكتئاب وطريقة  واأطلق عليه عنوان  اكتئابه  فيه عن 

 .)Depression and How to Survive it(

حقائق عن الكتئاب 

• الاكتئاب، في 	 الاأقل من  ن�صاء على  اأربعة  اأ�صل  امراأة من  تعاني 

حين ي�صيب الاكتئاب رجلًا من بين كل ع�صرة رجال. 

• المملكة 	 في  اكتئاب  حالة  مليوني  �صنوياً  الاأطباء  ي�صخّ�ض 

المتحدة. 

• كمعدلٍ عام، يعاين كلّ طبيب في المملكة المتحدة يومياً مري�صاً 	

واحدا يعاني من الاكتئاب. 

• ي�صيب الاكتئاب الفئات العمرية كافةً. 	

• تعاني ال�صابات من الاكتئاب اأكثر من ال�صباب. 	

• الن�صاء 	 من  اأكثر  الاكتئاب  من  ال�صنّ  في  الكبار  الرجال  يعاني 

المتقدمات في العمر. 

الاكتئاب  حالات  في  زيادة  الما�صية  الاأربعون  ال�صنوات  �صهدت 

اأ�صبح  فقد  اليوم.  حياتنا  على  ي�صيطر  الذي  الحياة  اأ�صلوب  نتيجةً 

اإلى  يوؤدي  اأن  للاإرهاق  ويمكن  مرهقاً،  النا�ض  من  لكثير  العالم 

ومعدلات  الطلاق  معدلات  ازدياد  يُعتبر  الواقع،  في  الاكتئاب. 

عوامل  الاآخر  البع�ض  وبطالة  البع�ض  �صاعات عمل  وزيادة  الجريمة 

تجعل الحياة �صلا�صل تكبل حياتهم. 

خطر  من  فيه  نعي�ض  الذي  المكان  يزيد  قد  ذلك  اإلى  اإ�صافة 

الاإ�صابة بالاكتئاب، فقد بيّنت اإحدى الدرا�صات اأن الاأ�صخا�ض الذين 

يعي�صون في مركز المدينة معر�صون للاإ�صابة بالاكتئاب مرتين اأكثر 

من اأولئك الذين يعي�صون في مناطق اأخرى. �صحيحٌ اأن هذه الدرا�صة 

لم تحدد الاأ�صباب الكامنة وراء هذه النتيجة، اإلا اأنه من الوا�صح اأن 

البيئة تبقى عاملًا مهماً يوؤثر في احتمال الاإ�صابة بالاكتئاب. 
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الاكتئاب

وبالحالة  والعمر  بالجن�ض  اأي�صاً  بالاكتئاب  الاإ�صابة  خطر  يتاأثر 

عر�صةً  الن�صاء  تكون  حين  ففي  متاأهل(.  اأو  )اأعزب  الاجتماعية 

الخام�صة  بلوغ  بعد  ولكن  الاإنجاب،  �صنّ  في  بالاكتئاب  للاإ�صابة 

والخم�صين، يتعر�ض الرجال للاكتئاب اأكثر من الن�صاء. كذلك، يزداد 

معدل الاإ�صابة بالاكتئاب لدى الاأ�صخا�ض المنف�صلين عن �صركائهم 

تقريباً  فيبقون  المتزوجون  والن�صاء  الرجال  واأما  الاأرامل.  والرجال 

الاكتئاب،  �صبب  كان  اأياً  الحظ  لح�صن  ولكن  الاكتئاب.  عن  بمناأى 

يمكن للمكتئب اأن يح�صل على علاجٍ فعّال، واأن يُ�صفى منه. ومن هنا 

نلاحظ تح�صناً لدى معظم الاأ�صخا�ض الذين يتبعون علاجاً للتخل�ض 

من المر�ض.

النقاط الأ�شا�شية

اأنواع الاكتئاب في حال  � نوعٌ من  اأن تقلبات المزاج هي  يُعتقد 

اأثرت في الحياة برمتها 

يبقى الاكتئاب حالةً �صائعة بين الب�صر  �

يمكن معالجة الاكتئاب بفعالية �
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 ما هو
 الاكتئاب؟

مر�صٌ ي�شيب الج�شد والذهن

يُعتبر الاكتئاب مر�صاً ي�صيب الذهن والج�صد معاً، لذلك تظهر 

الحقيقية  طبيعتها  اأن  اإلا  المكتئبين،  على  وج�صدية  نف�صية  اأعرا�ض 

تختلف من �صخ�ضٍ اإلى اآخر. وتتنوع اأعرا�ض الاكتئاب فتظهر جليةً 

لدى البع�ض ومخفيةً لدى البع�ض الاآخر. فبع�ض الاأ�صخا�ض لا تبدو 

عليهم اأي اأعرا�ضٍ البتة، ولكن ي�صبح �صلوكهم غريباً بع�ض ال�صيء. 

احترمت  لطالما  امراأةً  عيادتي  اإلى  ح�صرت  المثال  �صبيل  فعلى 

�صيبت 
ُ
اأ عندما  التجارية  المحال  من  ت�صرق  بداأت  ولكنها  القانون، 

بالاكتئاب.

الأعرا�ص النف�شية 

تعكّر المزاج

هذا  يعني  لا  الاكتئاب،  م�صطلح  ا�صتخدام  من  الرغم  على 

الا�صتعمال اأن كلّ مكتئب يعاني من تعكّر المزاج. فقد ي�صاب البع�ض 

بالقلق، في حين يفقد اآخرون الاإح�صا�ض، ويعاني البع�ض الاآخر من 

اأعرا�ض  عن  ويتحدثون  الطبيب  يق�صدون  اأنهم  اإلا  المزاج،  تعكّر 

ج�صدية لا يجدون لها تف�صيراً،  اأو عن تغيرات �صلوكية. 

منها  اأقوى  المكتئب  ي�صيب  الذي  المتعكّر  المزاج  يكون  ما  غالباً 

لدى ال�صخ�ض المثبط اأو على الاأقل الحزين. ويظهر الاكتئاب في �صكل 

�صعور دائم بالحزن والفراغ وال�صياع والخوف، ويقول بع�صهم اأنه اأ�صبه 

بالعي�ض تحت وطاأة غيمةٍ ت�صيطر على كل جزءٍ من حياتهم. 
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الاكتئاب

اأعرا�ص الكتئاب 

تتنوع اأعرا�ض الاكتئاب النف�صية والج�صدية المحتملة. في الواقع، ما 

يعاني منه البع�ض من اأعرا�ض الاكتئاب يمكن اأن يختلف اختلافاً 

كبيراً لدى اآخرين. 

اأعرا�ص نف�شية 

• تعكّر المزاج 	

• فقدان الاهتمام باأمورٍ تعوّدت اأن ت�صتمتع بها 	

• القلق 	

• فقدان القدرة على الاإح�صا�ض 	

• تفكير كئيب 	

• م�صكلات في التركيز والذاكرة 	

• التوهم 	

• الهلو�صة	

• اأفكار انتحارية 	

الأعرا�ص الج�شدية 

• م�صكلات في النوم – �صعوبة في النوم والا�صتيقاظ باكراً اأو 	

الاإفراط في النوم 

• بطء ذهني وج�صدي 	

• فقدان اأو اإفراط في ال�صهية 	

• زيادة الوزن اأو انخفا�صه 	

• فقدان الاهتمام بالعلاقة الجن�صية 	

• تعب 	

• اإم�صاك 	

• عدم انتظام الدورة ال�صهرية 	



7
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الاختلاف النهاري للاأعرا�ض

في حالات الاكتئاب المتو�صطة اأو ال�صديدة، ي�صوء المزاج المتعكّر 

في فترة ال�صباح، ويتح�صن قليلًا في النهار من دون اأن يزول نهائياً. 

وهذا ما يُ�صمى بالاختلاف النهاري للاأعرا�ض. 

انعدام اللذة 

عادةً ما يمنعك المزاج المتعكّر من الا�صتمتاع بما تقوم به، وقد 

تفقد الاهتمام بالهوايات التي تعوّدت على ممار�صتها، فتختفي المتعة 

من حياتك، وهذا ما يُطلق عليه الاأطباء انعدام اللذة.

في بع�ض حالات الاكتئاب المعتدلة، قد ي�صوء المزاج في الم�صاء 

اأكثر منه في فترات ال�صباح، فتم�صي الاأيام على نحوٍ جيد، اإلا اأن هذه 

النوعية من الاأيام تبقى معدودة مقارنة بالاأيام ال�صيئة. وقد ت�صتمتع 

برفقة الاآخرين، في حال اأ�صابتك حالة متو�صطة من الاكتئاب، ولكن 

فجاأةً ت�صعر بالخيبة من دون �صابق اإنذار اأو �صبب. 

وغالباً ما يرافق المزاج المتدني رغبةً في البكاء مع بع�ض ال�صعور 

بالانزعاج اأو من دونه. 

القلق 

الاأدرينالين  هرمون  اإفراز  يزداد  مهدّدون،  باأننا  ن�صعر  عندما 

ويتوجه الدمّ اإلى الع�صلات والدماغ، فيتيح لنا فر�صة التفكير ال�صريع 

اأو الهرب اإذا ا�صتدعت الحاجة. وعندما يحيط بنا تهديد معين، ن�صعر 

وكاأننا على �صفا هاوية، متعكّري المزاج اأو مت�صنجين، واإذا ما مرت 

دقائق معدودة.  الم�صاعر في غ�صون  تختفي هذه  الاأمور على خير، 

وهذه الم�صاعر عينها تلازم المكتئب على مدى اأ�صهرٍ طويلة. 

ي�صتيقظ بع�ض الاأ�صخا�ض �صباحاً والقلق ال�صديد ي�صيطر عليهم 

نتيجة خوفٍ �صيطر عليهم في اليوم ال�صابق. قد يثقل القلق المزاج 

المتعكّر، وي�صبح اأحد اأهم اأعرا�ض الاكتئاب. وفي حال �صيطر القلق 

الاآخرين  على  في�صعب  �صر�صاً،  الطباع  حاد  نف�صك  تجد  قد  عليك، 

التعاي�ض مع هذا الو�صع تماماً كما ي�صعب عليك تحمله. 
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فقدان القدرة على الإح�شا�ص 

تماماً  يفقدون  اأنهم  الاكتئاب  �صديدي  الاأ�صخا�ض  بع�ض  يقول 

اأكثر  اأحد  العر�ض  هذا  يعتبر  الواقع،  وفي  الاإح�صا�ض.  على  القدرة 

البكاء  عن  تعجز  مخدر.  اأنك  فت�صعر  المحزنة.  الاكتئاب  اأعرا�ض 

اأنك فقدت مكانك في هذا  وت�صعر  الدموع جفّت من عينيك.  وكاأن 

النا�ض،  عن  بعيد  اأنك  ت�صعر  كما  الم�صاعر.  فقدت  ما  بعد  العالم 

اأفراد  اأو  اإليك، كزوجك/ زوجتك  المقربين  باأقرب  ت�صعر حتى  فلا 

عائلتك اأو اأولادك. 

التفكير الكئيب 

من  العالم  فترى  بالاكتئاب،  ال�صعور  عند  تفكيرك  نمط  يتغير 

ي�صوه  ما  بك،  يحيط  ما  كلّ  على  ال�صلبية  وتطغى  مختلف،  منظار 

الحياة من حولك ويعزز اكتئابك. 
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اأكثر مما ي�صتدعي الاأمر، متنا�صياً  اأ�صياء �صيئة  قد تلوم نف�صك على 

التي  الجيدة  الاأمور  جميع  تن�صى  بها.  قمت  التي  الح�صنة  الاأمور 

اأنجزتها طوال حياتك فيما تتذكر كل �صيء قمت به. 

اإ�صافة اإلى ذلك، تركز على الاأمور ال�صلبية وتتجاهل ال�صورة ال�صاملة 

الكبرى. فعلى �صبيل المثال، تتجاهل اأنك نلت علامة 99 في امتحان 

ما، وتركز تفكيرك كله على العلامة الوحيدة التي خ�صرتها.

اإ�صافة اإلى ذلك، قد تبداأ با�صتنتاج نتائج �صلبية جراء بع�ض الاأحداث 

الب�صيطة. 

التفكير الكئيب 

�صلبي.  �صكلٍ  في  العالم  روؤية  اإلى  الاإن�صان  الكئيب  التفكير  يدفع 

ويتاألف التفكير الكئيب من ثلاثة عنا�صر: 

1. الاأفكار ال�صلبية كاأن تقول »اأنا فا�صل في عملي« 

2. توقعات عالية وغير معقولة كاأن تقول »لن اأكون �صعيداً يوماً اإلا 

اإذا اأحبني الجميع واعتقدوا اأنني ناجح في عملي« 

3. اأخطاء في التفكير:

اأ.    التو�صل اإلى ا�صتنتاجات �صلبية 

 ب.  التركيز على تفا�صيل �صلبية لظرف معين وتجاهل الاأمور 

       الجيدة

حوادث اإلى  بالا�صتناد  �صلبية  ا�صتنتاجات  اإلى  التو�صل   ج.  

        ب�صيطة

 د.     التو�صل اإلى ا�صتنتاج مفاده اأنك ال�صبب وراء حدوث بع�ض

       الاأمور التي لا دخل لك بها
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عالجتها،  اأن  �صبق  اأزياء،  عار�صة  اعتقدت  المثال،  �صبيل  فعلى 

ال�صارع  في  بجانبها  مرّ  رجلًا  لاأن  يكرهها  الجميع  واأن  قبيحة  اأنها 

ورمقها نظرة �صخرية. 

في الواقع، تُحبط هذه الاأفكار ال�صلبية من عزيمتك وترمي بك 

الاأهمية،  بانعدام  وال�صعور  بالنف�ض  الثقة  وانعدام  القلق  هاويةٍ  في 

ومخاوف.  و�صكوك  كئيبة  اأفكار  مجموعة  مجرد  عالمك  في�صبح 

وبالنتيجة، يزداد �صعورك بالاكتئاب والقلق وترت�صم من حولك حلقة 

مفرغة.  

بيان حالة: كاري 

قطاره،   موعد  عن  يوماً  مديرها  تاأخر  �صكرتيرة.  كاري  تعمل 

اأجريت  التقرير،  لي هذا  »هلا طبعت  قائلًا:  �صاح  هو خارج  وفيما 

اأنها  اعتقدت  لاأنها  مكتئبة  كاري  كانت  الت�صحيحات«.  بع�ض  عليه 

اإلى  نظراً  التقرير  ت�صحيح  منها  طلب  مديرها  واأن  فا�صلة،  موظفة 

ف�صلها هذا. وزاد �صعورها بالاكتئاب لاأنها توقعت اأنها لن تكون �صعيدةً 
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في حياتها، اإلا اإذا كانت ناجحة ومثالية في عملها. 

في الواقع، تقوم كاري بعملها على نحو ممتاز اإلا اأنها من جهتها 

ترى اأن العك�ض هو ال�صحيح. ركزت كاري على بع�ض الاأمور ال�صيئة 

التي ح�صلت معها في �صياق عملها واأهملت الاأمور الح�صنة. تنا�صت 

اأنها ح�صلت على علاوة لاأن اإدارة ال�صركة تقدرها كثيراً واأن مديرها 

يعدّها.  التي  التقارير  من  يغيّر  ما  وكثيراً  قراراته  في  حا�صم  غير 

مبنية على حادثة  نتائج  اإلى  وتو�صلت  ال�صيئة  التفا�صيل  ركزت على 

واحدة فاأ�صيبت بالاكتئاب. 

وبينما كانت تطبع التقرير، طراأت فكرة جديدة في بالها: »هل 

تاأخر المدير لاأنه ا�صطر اإلى ت�صحيح عملي الاأخرق؟ في حال ف�صلت 

ال�صفقة �صاأكون اأنا الملامة الوحيدة«. وبهذا لامت نف�صها على اأمور 

�صعورها  وازداد  اأكثر  و�صعها  فتاأزمّ  البتة،  م�صوؤوليتها  تتحمل هي  لا 

بالاكتئاب. 

م�شكلات في القدرة على التركيز والذاكرة 

عندما تتملكك المخاوف والاأفكار ال�صيئة ي�صعب عليك التفكير 

عنها.  غنًى  في  اأنت  م�صكلات  في  فتقع  اأخرى،  اأمور  على  والتركيز 

من هنا يتعيّن عليك اأن تركز على اأمور معينة لتتمكن من تذكرها، 

لذلك لن ت�صتغرب اأبداً تزامن التركيز ال�صيء مع م�صكلات الذاكرة. 

اأي�صاً عاجزاً عن  التركيز، تجد نف�صك  تواجه م�صكلات في  فعندما 

اتخاذ قرار ما، اأو الانتباه اإلى بع�ض التفا�صيل، فت�صعر اأنك م�صوّ�ضٌ 

وم�صطربٌ جداً، حتى لتكاد تظن نف�صك مجنوناً. 

التوهّم والهلو�شة 

التوهّم 

�صلتك  فتفقد  تفكيرك  يت�صوّه  �صديد،  لاكتئاب  تتعر�ض  عندما 

بالواقع، فيخونك عقلك حتى تظن اأن الجنون قد اأخذ منك كلّ ماأخذ. 

ولكن هدّئ من روعك، فاأنت عاقل! جلّ ما في الاأمر اأنك تعاني من 
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التوهّم  ي�صيطر  فقد  حالك.  لتتح�صن  علاج  اإلى  وتحتاج  الاكتئاب، 

الحظ  لح�صن  ولكن  �صديداً،  اكتئاباً  المكتئب  ال�صخ�ض  على  اأحياناً 

تبقى هذه الحالة نادرة )لاأنها حالةٌ تثير العواطف في �صكلٍ كبير(. 

والتوهّم هو عبارةٌ عن فكرةٍ غير حقيقية ت�صيطر على ال�صخ�ض، 

يعزز  بالاكتئاب،  الاإ�صابة  فعند  اأفكاره.  عن  اإبعادها  عليه  في�صعب 

الذي عالجته  تماماً كما ح�صل مع جايم�ض  ال�صيء،  المزاج  التوهّم 

منذ فترة. اعتقد جايم�ض اأنه لا بدّ اأن ي�صلّم نف�صه لل�صرطة لاأنه غادر 

خم�ض  منذ  منه  ا�صتراه  الذي  التفاح  ثمن  يدفع  اأن  دون  من  متجراً 

ال�صرطة  اأن  اليقين  حدّ  اإلى  جايم�ض  اعتقد  الحقيقة،  في  �صنوات. 

تبحث عنه، واأن لا مخرج له من هذه الم�صيبة، هذا ناهيك بالعار 

الذي يظن اأنه األحقه بعائلته جراء فعلته هذه. وقد �صرّح لي جايم�ض  

حاولت  القيمة.  �صخ�صاً عديم  نف�صه  يرى  اأنه  منا�صبة  من  اأكثر  في 

للخطاأ،  جميعاً  معر�صون  واأننا  الاأول،  ال�صعب  عدو  لي�ض  اأنه  اإقناعه 

واأن اأموراً �صغيرة كهذه لا تزعج الاآخرين، اإلا اأن الاأمر بدا م�صتحيلًا. 

اأ�صرارٌ جداً، واأن العالم يرغب في  اأنهم  يعتقد اأ�صخا�ض اآخرون 

اأنهم  اآخرون  يظن  فيما  ال�صيئة،  اإلى طباعهم  نظراً  منهم  التخل�ض 

اأج�صامهم  اأن  اإلى  اآخرون  يذهب  حين  في  المال،  يملكون  لا  فقراء 

التوهّمات التي ت�صيطر  اأموات. من هنا ن�صتنتج تنوّع  اأنهم  اأو  تتحلل 

على النا�ض مع تنوع الاأفكار التي تخطر في بال كلّ فردٍ منا، اإلا اأنها 

توؤثر جميعها في المزاج المكتئب والتفكير الكئيب. 

الهلو�صة 

الهلو�صات  تتطلب  غير حقيقية،  اأفكاراً  تعني  الهلو�صة  كانت  لما 

اإدراك اأن بع�ض الاأمور غير حقيقية، لا �صيما الاأ�صوات. فعلى �صبيل 

المثال، ي�صمع بع�ض الاأ�صخا�ض الذين يعانون من اكتئاب حاد اأ�صواتاً 

يوؤكد  الواقع،  وفي  رفيق.  دون  من  وحيدون  اأنهم  من  الرغم  على 

الغرفة  في  يجال�صونهم  اأ�صخا�ض  اأ�صوات  ي�صمعون  اأنهم  المكتئبون 

اأنها اأ�صوات حقيقية في �صكلٍ مخيف. فماذا  عينها، وي�صددون على 

اأ�صخا�ض  اأنهم  تخبرهم  اأو  تنتقدهم  قد  الاأ�صوات؟  هذه  لهم  تقول 

اإلى  اإ�صافة  الاأ�صوات.  هذه  ازدادت  الكاآبة،  ازدادت  وكلما  �صيئون. 
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ذلك، يرى البع�ض اأ�صياء اأو ي�صمّون روائح غير موجودة، اإلا اأن هذه 

الحالات تبقى نادرة. 

اأفكار انتحارية 

ومليئاً  �صيئاً  الما�صي  يبدو  الاكتئاب،  اأعماق  في  تكون  عندما 

بالاأخطاء، ويبدو الحا�صر مريعاً والم�صتقبل مخيفاً. ويتو�صل بع�ض 

المكتئبين اأحياناً اإلى اأن الحياة لا تعني �صيئاً، واأن لا جدوى منها، واأن 

الاأمور قد تم�صي على نحوٍ اأف�صل من دونهم واأن الاآخرين ي�صتحقون 

حياتهم اأكثر مما ي�صتحقونها هم. 

هذه  كانت  لو  حتى  بالانتحار  الاأ�صخا�ض  بع�ض  يفكّر  قد  لذلك، 

الاأفكار مجرد اأفكار عابرة. �صحيحٌ اأن عدداً كبيراً من المكتئبين لا 

النوم  اإلى  اأنهم يخلدون م�صاءً  اإلا  الفعلي،  الانتحار  اإلى حدّ  ي�صلون 

من  يتخل�صون  علّهم  الاأبدي  النوم  وهي  األا  ت�صغلهم  واحدة  واأمنيةٌ 

عبء هذه الحياة. 
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يقرر معظم الاأ�صخا�ض اأنهم يعجزون عن الانتحار ب�صبب ق�صاوة 

اأو  عائلتهم  اأفراد  على  الاأمر  يتركه  قد  الذي  الاأثر  ب�صبب  اأو  الاأمر 

اإلى  اآخرون  اأ�صخا�ض  يتو�صل  حين  في  الدينية.  معتقداتهم  ب�صبب 

اأنهم لم يقدموا فعلياً على الانتحار ب�صبب جُبنِهم فتتاأزم اأو�صاعهم 

وي�صعرون بخجلٍ اأكبر واكتئاب اأعمق. 

 فعلًا على قتل نف�صك، في حال راودتك اأفكار 
ِ
اعلم اأنك قد تقدم

انتحارية، لذلك حاول الح�صول على الم�صاعدة الفورية من طبيبك 

اأي جهةٍ  اأو  الم�صت�صفيات  والحوادث في  الطوارئ  اأو من ق�صم  العام 

مخت�صة اأخرى. وتذكر دائماً اأن الاكتئاب مر�ضٌ وله علاج. 

الأعرا�ص الج�شدية 

الحقيقة،  في  الج�صدية.  الاأعرا�ض  من  عدداً  الاكتئاب  ي�صبب 

اأنهم يعانون من مر�ضٍ ج�صدي ب�صبب تعبٍ  المكتئبون جميعاً  يعتقد 

ج�صدي ياأخذ منهم كلّ ماأخذ، اأو ب�صبب تغير لون وجههم، اأو األمٍ ما 

ي�صنيهم. 

م�شكلات في النوم 

الم�صابين  الاأ�صخا�ض  بين  �صائعة  م�صكلةً  النوم  م�صكلات  تُعتبر 

بالاكتئاب، وغالباً ما يتحمـلـــــون جزءاً من م�صـــــوؤولية التعب الذي قد 
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من  �صاعات  قبل  جداً  باكراً  ت�صتيقظ  اأن  يح�صل  فقد  منهم.  ينال 

في  بعد ذلك  نهائياً  النوم  يجفوك  واأن  الطبيعي،  ا�صتيقاظك  موعد 

المكتئبين  على  وي�صعب  �صديد.  اأو  متو�صط  باكتئاب  �صعرت  حال 

نومهم  ي�صبح  وقد  عليهم،  ي�صيطر  الذي  القلق  ب�صبب  النوم  جميعاً 

متقطعاً في�صتيقظون عدة مرات اأثناء الليل. 

بطء ذهني وج�شدي 

باآلة جامدة وتجد نف�صك متعباً  اأ�صبه  اأنك  عندما تكتئب، ت�صعر 

كلّ  اأن  حتى  اليومية  مهامك  اإتمام  عليك  في�صعب  الوقت،  طوال 

خطوةٍ قد تتطلب منك جهداً عظيماً، وت�صعر اأن الحياة تم�صي ببطء 

�صديد بما فيها كلامك الذي ي�صبح رتيباً مملًا وحركتك التي تبطاأ 

النف�صي  التاأخر  الحالة  عادةً على هذه  الاأطباء  ويُطلق  ف�صيئاً.  �صيئاً 

الحركي. 

اأحياناً  تتجمد  وقد  بالاكتئاب  ال�صعور  عند  الج�صم  حركة  تبطاأ 

الدورة  تفقد  وقد  بالاإم�صاك،  اأو  الفم  في  بجفاف  ت�صعر  قد  اأخرى. 

ال�صهرية انتظامها لدى بع�ض الن�صاء. 

فقدان ال�شهية 

تفقد  اإذ  وزنك  من  الكثير  تخ�صر  بالاكتئاب،  ت�صعر  عندما 

اهتمامك بالطعام، واإن تناولت بع�صاً منه تجده عديم النكهة، وقد 

ينعدم لديك ال�صعور بالجوع. وقد يح�صل اأن يتوقف بع�ض الاأ�صخا�ض 

عن تناول الطعام وال�صراب تماماً، اإلا اأن هذه الحالة تبقى نادرة. 

الأعرا�ص الج�شدية العك�شية 

بالاإ�صافة اإلى اأعرا�ض الاكتئاب الج�صدية العادية كالنوم القليل 

يُ�صمى  مما  المكتئبين  بع�ض  يعاني  الوزن،  وخ�صارة  ال�صهية  وفقدان 

الاأعرا�ض الج�صدية العك�صية، فينامون كثيراً وتزداد �صهيتهم لتناول 

الطعام، ويك�صبون مزيداً من الوزن. وفي حال �صاء مزاجك ولاحظت 

هذه الاأعرا�ض، لا تتردد في زيارة الطبيب. 
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اأعرا�ص ج�شدية اأخرى 

اأو  الذكر  الاآنفة  الج�صدية  الاأعرا�ض  اأحد  اإلى  الاكتئاب  يوؤدي  قد 

الاأعرا�ض  اأكثر  وال�صغط  بالاألم  ال�صعور  ويُعتبر  عر�ض.  من  اأكثر  اإلى 

�صيوعاً بين المكتئبين وغالباً ما ي�صيب هذان العر�صان الراأ�ض والوجه 

الطوارئ  ق�صم  النا�ض  يق�صد  ما  وغالباً  والاأمعاء.  وال�صدر  والظهر 

والحوادث في الم�صت�صفيات نتيجةً األمٍ في ال�صدر معتقدين اأن �صوءاً 

األّم بقلب اأحدهم، في حين اأن م�صكلتهم الاأ�صا�صية تنح�صر في اإطار 

األمٌ  اإنما هو  األمهم كاذب،  اأن  اأن ذلك لا يعني  اإلا  ال�صعور بالاكتئاب، 

حقيقي ينتج عن هذا الاكتئاب، ولا علاقة له بمر�ضٍ في القلب اأو ما 

�صابه ذلك. 

العلاقة الجن�شية 

ال�صعور  عند  بالجن�ض  اهتمامهم  الاأ�صخا�ض  من  عددٌ  يفقد 

بالاكتئاب، وتتنوع الاأ�صباب التي توؤدي اإلى ذلك. ففي الواقع، يعجز 

لا  الاكتئاب،  حالات  في  جن�صية  علاقة  اإقامة  عن  الاأ�صخا�ض  بع�ض 

�صيما حين يفقدون القدرة على الاإح�صا�ض. ومن ناحيةٍ اأخرى، ت�صيطر 

يُخفى  ولا  الا�صترخاء.  عن  فيعجزون  اآخرين  على  ال�صوداوية  الروح 

على اأحدٍ اأن هذه الم�صكلات النف�صية قد توؤدي اإلى حدوث م�صكلات 

بالجفاف،  الن�صاء  وت�صعر  الرجل  لدى  الانت�صاب  في�صعف  ج�صدية، 

وقد تظهر �صعوبات عند اإقامة العلاقة. هذا ويعجز بع�ض الاأ�صخا�ض 

عن تف�صير �صبب فقدان الاهتمام بالجن�ض عند ال�صعور بالاكتئاب. 

الكتئاب » البا�شم « 

يوؤكد  بع�صهم  اأن  حتى  بالاإحباط،  جميعاً  المكتئبون  ي�صعر  لا 

ويتحدثون  الطبيب  يق�صدون  اأنهم  اإلا  بالاكتئاب،  ي�صعرون  لا  اأنهم 

اأو التعب.  اإلى الاكتئاب كالاألم وال�صداع  عن اأعرا�ض ج�صدية ت�صير 

الاأمرا�ض  اأ�صباب هذه  المعاينة عن  اأو  الج�صدي  الفح�ض  يك�صف  لا 

الج�صدية، فيقرر الطبيب اأن الاأدوية الم�صادة للاكتئاب هي العلاج 

الاأف�صل. فما �صبب هذه الاأعرا�ض اإذاً؟ قد يحتال اللاوعي على وعي 

هوؤلاء الاأ�صخا�ض فيمنع الوعي من الاعتراف بالاكتئاب. 
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ما هي اأ�شباب اأعرا�ص الكتئاب؟ 

لا تزال اأ�صباب اأعرا�ض الاكتئاب مجهولةً حتى يومنا هذا. غير 

اأن العلماء تو�صلوا اإلى اكت�صاف تغيرات تطراأ على المواد الكيميائية 

في الدماغ، وعلى م�صتوى بع�ض الهرمونات في الج�صم. اإ�صافة اإلى 

ذلك، وجدوا بع�ض الاإثباتات التي توؤكد اأن الاأ�صخا�ض الذين يملكون 

جينات معينة يتعر�صون للاكتئاب اأكثر من غيرهم. 

نق�ص في المواد الكيميائية

اأعرا�ض الاكتئاب عن انخفا�ض م�صتويات بع�ض المواد  قد تنتج 

لا  الظاهرة،  هذه  اأ�صباب  فهم  من  ولنتمكن  الدماغ.  في  الكيميائية 

فالدماغ  عمله.  وطريقة  الدماغ  اإلى  قرب  عن  نظرةٍ  اإلقاء  من  بدّ 

منها  مئات  الج�صم  ي�صتعمل  الع�صبية.  الخلايا  مليارات  من  يتاألف 

ولتتمكن  معين.  باأمر  للقيام  للتفكير  حتى  اأو  الحركات  اأ�صغر  لنقل 

مع  الواحدة  تتوا�صل  اأن  عليها  يتعين  التعاون  من  الع�صبية  الخلايا 

الاأخرى، وهذا ما تقوم بوا�صطة مواد كيميائية تُعرف با�صم الناقلات 

الع�صبية. 

نهاية  بين  الع�صبي  بالت�صابك  تُعرف  �صغيرة  منطقة  تف�صل 

الخلية الع�صبية وبداية الخلية الاأخرى وتفرز الخلية الع�صبية الاأولى 

الناقلات الع�صبية في منطقة الت�صابك الع�صبي لتتوا�صل مع الخلية 

الع�صبية التالية. ويلت�صق الناقل الع�صبي بالخلية الع�صبية التالية، 

وهكذا دواليك مو�صلًا بالتالي الر�صالة عبر الدماغ. 

م�صتوى  انخفا�ض  اإلى  يوؤدي  الاكتئاب  اأن  الدرا�صات  اأظهرت 

الدوبامين  وهي  الت�صابك،  منطقة  في  مهمة  ع�صبية  ناقلات  ثلاث 

و�صيروتونين ونورادرينالين، ما يوؤدي اإلى �صعف التوا�صل بين مناطق 

الدماغ المختلفة ونقل الر�صائل، في�صعر المرء باأعرا�ض الاكتئاب. 

المواد  م�صتويات  انخفا�ض  �صبب  اليوم  العلماء حتى  يكت�صف  لم 

الكيميائية حتى اأنهم لا يزالون يجهلون: 

• ما اإذا كانت �صبباً للاكتئاب 	

• اأو نتيجة له. 	
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كيف تنقل الخلايا الع�شبية الإ�شارات؟ 

يبدو الدماغ اأ�صا�صاً ككومةٍ من الاأ�صلاك الهاتفية التي تنقل الر�صائل وت�صتقبلها 

بوا�صطة  الر�صائل  بع�ض  وتنتقل  الج�صم.  اأع�صاء  باقي  واإلى  الدماغ  داخل 

بع�ض  اإفراز  على  اأخرى  ر�صائل  انتقال  يعتمد  حين  في  الكهربائية،  النب�صات 

المواد الكيميائية، لا �صيما تلك التي تُعرف بالناقلات الع�صبية. 

انتقال الر�شالة:

الناقلات  جزيء  يقطع 

الع�صبية �صدع الت�صابك 

بمواقع  ويتعلق  الع�صبي 

بذلك  ناقلًا  الا�صتقبال 

الر�صالة. 

الخلية الع�صبية رقم 1

محور الخلية الع�صبية

الر�صالة

جزيء الناقل الع�صبي 

)دوبامين(

عقدة الت�صابك الع�صبية

الحوي�صلة

�صدع الت�صابك الع�صبي

مواقع الا�صتقبال الخلية الع�صبية رقم 2

المخ

المخيخ

جذع الدماغ

الحبل ال�صوكي
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ما  ال�صغط،  عن  ناتجةً  الع�صبية  الناقلات  م�صتويات  تكون  قد 

الاأدوية  اأن  الاأطباء  معظم  ويعتقد  بالاكتئاب.  الاإ�صابة  اإلى  يوؤدي 

الم�صادة للاكتئاب ترفع م�صتويات الناقلات الع�صبية. 

دور الهرمونات 

و�صنناق�ض في  الاكتئاب.  الهرمونات م�صاهمةً كبيرة في  ت�صاهم 

هذا  في  واأما  الاكتئاب.  في  الاأنثوية  الهرمونات  دور   103 ال�صفحة 

الف�صل ف�صنكتفي بمناق�صة دور هرمونات ال�صغط النف�صي، علماً اأن 

الاكتئاب يرتبط ارتباطاً وثيقاً بالاإرهاق والاإجهاد. 

هرمونات ال�صغط النف�صي 

من  مجموعةً  الج�صم  يفرز  النف�صي،  بال�صغط  ت�صعر  عندما 

الذي  الكورتيكوتروفين  اإفراز  عامل  اأولًا  يفرز  فالدماغ  الهرمونات، 

لقِ�صْرةِ  هُ  المُوجِّ الهرمون  هو  اآخر،  دماغي  هرمون  اإفراز  على  يحث 

الكُظْر الذي ينتقل عبر مجرى الدم اإلى البطن ليحث الغدد ال�صغيرة 

في اأعلى الكلية )الغدة الكظرية( على اإفراز الكورتيزول. 

هُ لقِ�صْرةِ الكُظْر مع الاأدرينالين  يعمل الكورتيزول والهرْمونُ المُوجِّ

م�صتعداً  ج�صمك  وي�صبح  والقلق  بالخوف  فت�صعر  )اأبينيفرين(، 

لمواجهة م�صدر ال�صغط النف�صي. 

تعود  حتى  النف�صي،  لل�صغط  الم�صببة  الظروف  تختفي  اأن  ما 

ولكن  طبيعتها،  اإلى  النا�ض  معظم  لدى  الهرمونات  هذه  م�صتويات 

م�صتويات  تتبع  ولا  ب�صدة،  نا�صطاً  النظام  يكون  الاكتئاب  حالة  في 

الكورتيزول النمط الاعتيادي. 

من  كبيرة  كميات  العاديين  الاأ�صخا�ض  اأج�صام  تفرز  ما  عادةً 

الكورتيزول في ال�صباح، في حين تنخف�ض هذه الكميات في خلال 

النهار، اإلا اأنها تبقى على حالها لدى الاأ�صخا�ض الم�صابين بالاكتئاب 

طوال فترات اليوم. 
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اإلى  توؤدي  الظاهرة  هذه  كانت  اإذا  ما  يجهلون  العلماء  يزال  ولا 

الكورتيزول  م�صتوى  اأن  تماماً  يعلمون  ولكنهم  عنه،  وتنتج  الاكتئاب 

يوؤثر في م�صتويات الناقلات الع�صبية في الدماغ. 

�صاهم قيا�ض م�صتويات الكورتيزول المتغيرة في الج�صم اإلى و�صع 

اختبار للاكتئاب، اإلا اأنه لي�ض ح�صا�صاً كفاية، ولا يعمل بفعالية اإلا على 

جلية  نتائجه  تظهر  كما  اأ�صخا�ض،  ع�صرة  اأ�صل  من  اأ�صخا�ض  ثلاثة 

لدى الاأ�صخا�ض الم�صابين بحالات اكتئاب خطيرة مرفقةً باأعرا�ض 

ج�صدية. 

موت خلايا الدماغ ونموها 

بات  الدماغ،  ثنايا  بين  البحث  على  العلماء  قدرة  ازدادت  لما 

باإمكانهم فهم ما يجري بال�صبط داخل هذا الع�صو الرئي�صي عندما 

يُ�صاب الاإن�صان بالاكتئاب. 

الهرمونات  م�صتويات  من  والاكتئاب  النف�صي  ال�صغط  يغير  لا 

الدماغ. كذلك  بينة  اأي�صاً في  يوؤثر  الع�صبية فح�صب، بل  والناقلات 

اآثاراً موؤقتة في معدل  النف�صي والاكتئاب  لل�صغط  اأن  الاأطباء  لاحظ 

الع�صبية،  النوبات  اأثناء  ففي  وولادتها.  الع�صبية  الخلايا  وفاة 

تتقل�ض بع�ض مناطق الدماغ ويتغير تدفق الدم. وقد اأثبتت الدرا�صات 

الحديثة اأن بع�ض الاأدوية الم�صادة للاكتئاب تحمي الخلايا الع�صبية 

من الموت، اإلا اأنها لم توؤكد اأثرها في فعالية عملها. 
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النقاط الأ�شا�شية

للاكتئاب اأعرا�ض ج�صدية وكذلك نف�صية �

تختلف الاأعرا�ض من �صخ�ض اإلى اآخر  �

قد يقدم كلّ من يفكر في الانتحار على الانتحار فعلياً،  لذلك  �

لا بدّ من ح�صوله على م�صاعدة فورية 
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لماذا اأنا؟ لماذا الآن؟ 

اأنا؟ لماذا الاآن؟ هذه هي الاأ�صئلة التي لا يكفّ المكتئبون  لماذا 

عن تكرارها بين الحين والاآخر.  

اأحياناً تكون اأ�صباب الاكتئاب غام�صة كالحزن اأو خ�صارة الوظيفة 

اأو مر�ض ع�صوي،  ولكن غالباً ما يعجز الفرد اأو حتى الاخت�صا�صي 

اأكثر  تبدو  الاأمور  يجعل  وما  الاكتئاب.  هذا  اأ�صباب  اكت�صاف  عن 

تعقيداً، هو اأن الاكتئاب لا ي�صيب كلّ من يفقد عزيزاً اأو وظيفةً اأو من 

لكلّ منا نقاط �صعفٍ ونقاط قوة. وقد يبدو  يمر�ض. وفي الحقيقة، 

اأن  اإلا  لل�صعور بالاكتئاب،  اأكثر عر�صةً من غيرهم  الاأ�صخا�ض  بع�ض 

الحقيقة هو عدم وجود من هو بمناأى عن الاكتئاب. 

طريقاً  ي�صلكوا  اأن  الباحثين  على  يتعيّن  الاكتئاب،  اأ�صباب  لفهم 

طويلة جداً. وغالباً ما تتعدد الاأ�صباب التي ترمي الاإن�صان بين براثن 

واجهتك  حال  في  له  �صحية  بال�صرورة  تقع  لن  اأنك  اإلا  الاكتئاب، 

اإحدى الم�صكلات التي يُعتقد اأنها توؤدي اإلى الاكتئاب. 
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العوامل التي تجعلك قابلًا للاإ�شابة بالكتئاب 

الجينات

والديك(  عن  ترثها  التي  البيولوجية  )الرموز  الجينات  توؤدي   

دوراً مهماً في الاكتئاب، اإلا اأن الجينات التي ت�صترك في هذه العملية 

العلماء  العلماء عن فهم طريقة عملها بدقة. وتمكّن  كثيرة، ويعجز 

من تقديم دليلٍ �صغير يثبت اإمكانية وراثة معظم علامات الاكتئاب. 

وفقاً  يتفاقم  اكتئابك هذا  فاإن  الاكتئاب،  اإلى  الميل  واإن ورثت  حتى 

للاأمور التي تمرّ بك في حياتك. 

والدتك  اإ�صابة  ب�صبب  الاكتئاب  من  حالةً  لديك  تن�صاأ  لا  قد 

به  اإ�صابتك  احتمال  اأن  اإلا  بالاكتئاب،  اأخيك  اأو  اأختك  اأو  والدك  اأو 

�صتزداد من دون �صك، وهذا الاحتمال �صيكون اأكبر لو كان لديك اأخ 

تواأم اأ�صيب �صابقاً بالاكتئاب.

اأهمية  لاأن  الخطر  اأرقام تحدد هذا  الحقيقة، ي�صعب و�صع  في 

الجينات تختلف باختلاف اأنواع الاكتئاب، اإذ يبدو الدور الذي توؤديه 

في  توؤديه  الذي  ذلك  من  اأهمية  اأكثر  ال�صعبة  الاكتئاب  حالات  في 

اأكثر  المكتئبين  ال�صغار  لدى  اأهميتها  وتزداد  المتو�صطة،  الحالات 

منه لدى الكبار في ال�صن. وعادةً ما تفقد هذه الجينات هذا الدور 

المهم لدى فئةٍ ب�صيطة من النا�ض تعوّدت اأن تمر في حالات مزاجية 

متقلبة ما بين الجيدة وال�صيئة، وهذا ما يطلق عليه ا�صم الا�صطراب 

ثنائي القطب اأو الاكتئاب الهو�صي. 

حتى واإن بيّن تاريخ العائلة حالات اكتئاب �صابقة، يبقى الاكتئاب 

بحاجةٍ اإلى بع�ض الاأحداث الحياتية ال�صاغطة لتحثّه وتثيره. 

ال�شخ�شية 

لا تتعر�ض فئة من الاأ�صخا�ض تتمتع ب�صخ�صيةٍ معينة للاكتئاب، 

اإلا اأن الا�صتحواذيين والعقائديين الجازمين والق�صاة والذين يخفون 

م�صاعرهم، بالاإ�صافة اإلى اأولئك الذي يقلقون ب�صرعة، اأكثر عر�صةً 

من غيرهم لخطر الاإ�صابة بالاكتئاب. 
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التقلّب  كثيرة  الاأمزجة  ذوي  اإ�صابة  ي�صهل  ذلك،  اإلى  اإ�صافة 

الذين  الب�صر  اأغلبية  �صخ�صية  اأن  اإلا  القطب،  ثنائي  بالا�صطراب 

يعانون من الاكتئاب لا تُظهر هذه الخ�صائ�ض المذكورة اأعلاه. 

المحيط العائلي 

فقدان اأحد الوالدين اأثناء الطفولة 

وهم  والدتهم  خ�صروا  الذين  الاأ�صخا�ض  اأن  الدرا�صات  اأثبتت 

وفي  بالاكتئاب.  الاإ�صابة  لخطر  غيرهم  من  اأكثر  معر�صون  اأطفالٌ 

فيجعلهم  الاأ�صخا�ض  قلوب  في  الخوف  الخ�صارة  هذه  تزرع  الواقع، 

اأكثر  تجعلهم  قد  اأخرى،  جهةٍ  من  ولكن  للاكتئاب،  عر�صةً  اأكثر 

قدرةً على تخطي ال�صعاب. وفي الحقيقة، قد تكون النتائج النف�صية 

والاجتماعية والمالية المترتبة على هذه الخ�صارة هي ال�صبب المهم 

الكامن وراء الاكتئاب اأكثر من الخ�صارة بحدّ ذاتها. 
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نوع التربية 

الذين  والحا�صمين  المتطلبين  الاأهل  اأن  النف�ض  علماء  يدّعي 

كان  مهما  الف�صل  من  وينزعجون  م�صموناً  اأمراً  النجاح  يعتبرون 

الم�صتقبل.  في  الاكتئاب  �صفير  اإلى  باأولادهم  يدفعون  قد  �صغيراً 

لذلك، يرى المعالجون النف�صيون اأن الاأ�صخا�ض الذين لم ي�صتفيدوا 

من عطف الاأم اأثناء طفولتهم اأكثر عر�صة من غيرهم لاحقاً للاإ�صابة 

بالاكتئاب، اإلا اأن العلم لم يتمكن من اإثبات ذلك. 

التحر�ض الج�صدي اأو الجن�صي اأثناء الطفولة 

في  ي�صاهم  قد  الجن�صي  اأو  الج�صدي  التحر�ض  اأن  العلماء  اأثبت 

من  لاحقة  مراحل  في  بالاكتئاب  الاأ�صخا�ض  بع�ض  اإ�صابة  خطر 

حياتهم. وقد اأظهرت الدرا�صات اأن ن�صف الاأ�صخا�ض الذين ق�صدوا 

المعالجين النف�صيين �صبق اأن تعر�صوا لتحر�ض جن�صي غير مرغوب 

فيه اأثناء طفولتهم اأو مراهقتهم. 

للاغت�صاب  تعر�صوا  اأن  �صبق  الذين  الاأ�صخا�ض  يتذكر  ما  عادةً 

الذي  الاغت�صاب  اأولًا  يتذكر  بع�صهم  اأن  اإلا  الاأليمة،  الحادثة  هذه 

معالج  اإلى  ولجوئهم  بالاكتئاب  �صعورهم  عند  الطفولة  اأثناء  ح�صل 

نف�صي. ويختلف الاخت�صا�صيون حول حقيقة هذه الذكريات، فيقول 

الم�صكلات  اإلى  الاغت�صاب  يوؤدي  الحالات  بع�ض  في  اأنه  بع�صهم 

التي يعاني منها مر�صاهم، فيتذكرون اأموراً لم تحدث قط، ولكنها 

اأذهانهم حقيقية. ويُطلق الاخت�صا�صيون على هذه الحالة  تبدو في 

متلازمة الذاكرة الكاذبة اأو الزائفة. 

الجن�ص 

ذلك  اأن  اإلا  بالاكتئاب،  الرجال  من  اأكثر  مرتين  الن�صاء  تُ�صاب 

للاكتئاب.  التعر�ض  اإلى  الرجال  من  اأكثر  يمِلن  الن�صاء  اأن  يعني  لا 

من  اأكثر  الن�صاء  باعتراف  الواقع  هذا  الاخت�صا�صيون  ويف�صر 

على  المعالجين  بقدرة  اأو  ت�صيبهن،  التي  الاكتئاب  بحالات  الرجال 

ت�صخي�ض هذه الحالات لدى الن�صاء اأكثر مما هي لدى الرجال. ولكن 
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لا  اجتماعية  ل�صغوطات  يتعر�صن  الن�صاء  اأن  اإلى  الاإ�صارة  من  بدّ  لا 

يواجهها الرجال بالقدر عينه، تجعلهن اأكثر عر�صةً للاكتئاب كالبقاء 

وحيدات في المنزل مع طفلٍ �صغير. اإ�صافة اإلى ذلك، ت�صهد اأج�صام 

ال�صهرية وفترة الحمل والولادة  الدورة  الن�صاء تغيرات هرمونية في 

لديهنّ  تثير  اأو  للاكتئاب  اأكثر عر�صةً  يجعلهن  ما  الطمث،  وانقطاع 

نوبات الاكتئاب )انظر �صفحة 103(. 

عوامل توؤثر في الكتئاب  

توؤدي العوامل القديمة والم�صاعب الحالية دوراً مهماً في الاإ�صابة 

بالاكتئاب. 

العوامل التي قد تزيد من خطر الإ�شابة بالكتئاب: 

• الجينات 	

• ال�صخ�صية 	

• الجن�ض 	

• اأنماط التفكير 	

• قدرة محدودة على التحكم بالقدر 	

• ال�صغط النف�ض والاأمور الحياتية 	

• المر�ض الج�صدي 	

• قلة التعر�ض ل�صوء النهار	

عوامل قد تثير الكتئاب 

• ال�صغط النف�صي 	

• المر�ض الج�صدي 	

• الدواء 	

• قلة التعر�ض ل�صوء النهار	
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اأنماط التفكير 

في عام 1967، قام المعالج النف�صي الاأمريكي اأوارون بيك بو�صف 

اأنماط التفكير ال�صائعة بين الب�صر في حالات الاكتئاب، والتي اعتقد 

اأن  اأنها توؤدي دوراً هاماً في تفاقم هذه الحالات. باخت�صار، اعتقد 

الاأ�صخا�ض الذين يملكون اأفكاراً �صلبية  تجاه اأنف�صهم هم اأكثر عر�صةً 

للاكتئاب. 

في  �صعداء  يجعلنا  متفائلًا  تفكيراً  جميعنا  نملك  الحقيقة،  في 

والاحتفاء  اإخفاقاتنا  �صاأن  من  التقليل  اإلى  فنميل  الاأوقات،  معظم 

بنجاحاتنا. فعلى �صبيل المثال، في حال رميت كاأ�صاً من ال�صراب في 

مكان يعجّ بالنا�ض �صتقول اأن الكاأ�ض كانت ممتلئة اأو اأن اأحدهم دفعك 

فوقعت الكاأ�ض من دون ق�صد منك. ولكن في حال مررت و�صط ح�صدٍ 

من النا�ض من دون اأن تقع كاأ�صك �صتقول اأنها لم تكن ممتلئة اأو اأن 

المحيطين بك ابتعدوا عنك كي لا تقع الكاأ�ض من يدك، ومن يدري 

قد تقول اأن كاأ�صك لم تقع بف�صل ما تملك من مهارات! 

�صكلٍ  في  للاكتئاب  المعر�صين  الاأ�صخا�ض  يفكر  المقابل،  في 

واأثبتت  اإخفاقاتهم.  ويعظمون  نجاحاتهم  فيتجاهلون  معاك�ض 

الاكتئاب  اأمواج  بين  يتخبطون  الذين  الاأ�صخا�ض  اأن  الدرا�صات 

يفكرون بهذه الطريقة، اإلا اأنها لم تثبت اأن هذه الاأفكار تراودهم قبل 

الاكتئاب. وتكمن اأهمية هذه النظرية في اأنها �صاهمت في و�صع علاجٍ 

)انظر  حالياً  الحديثة  الاكتئاب  علاجات  اأهم  اأحد  يُعتبر  اإدراكي 

�صفحة 66(. 

عدم القدرة على التحكم بالقدر 

يعتقد بع�ض الاخت�صا�صيين اأن الاأ�صخا�ض الذين يواجهون لفترةٍ 

للاإ�صابة  �صون  معرَّ تخطيها  عن  يعجزون  ظروفاً  الزمن  من  طويلةٍ 

بالاكتئاب. 

من  �صل�صلةٍ  اإجراء  بعد  الفكرة  هذه  اإلى  الاخت�صا�صيون  تو�صل 

اأنها ت�صبح  التجارب اأجراها عالم نف�ض على الكلاب، فقد اكت�صف 

تعي�ض  حين  الطعام  من  اأقل  كميات  وتاأكل  وبليدة  العزيمة  مثبطة 
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�صببٍ  دون  من  متو�صطٍ  لعقابٍ  اأثنائها  في  خ�صعت  تجريبية  ظروفاً 

ظاهر، ومن دون اأن تتمكن من ال�صيطرة على هذه الظروف، وهذا ما 

اأطلق عليه الباحث ا�صم العجز المتعلم. 

يعتقد اخت�صا�صيون اآخرون اأنه ي�صعب معادلة ردة فعل الكلاب 

بردة فعل الب�صر، واأنه ي�صتحيل القول اأن الكلاب تتعر�ض للاكتئاب. 

اإلا اأن معدلات الاكتئاب تبدو مرتفعة لدى المر�صى الذين يلازمون 

الفرا�ض اأو المقعدين، والذين يعتمدون على ممر�صةٍ للقيام باأمورهم 

الحياتية كافةً. 

الأمرا�ص طويلة الأمد التي توؤدي اإلى اإعاقة 

على  القدرة  وعدم  والاأمان  والا�صتقلالية  الراحة  اإلى  الافتقاد 

الاكتئاب.  �صفير هاوية  اإلى  بالاإن�صان  تدفع  الحركة، جميعها عوامل 

ويف�صل معظم الب�صر الا�صتمتاع بالا�صتقلالية ولقاء اأ�صخا�ض اآخرين، 

بمر�ض  اإ�صابته  ب�صبب  و�صع  في  ق�صراً  المرء  بقاء  يوؤدي  قد  لذلك 

خطير اإلى اإ�صابته بالاكتئاب، اأو قد يفقد بفعل المر�ض طويل الاأمد 

القدرة على مواجهة الاكتئاب. كذلك، يوؤدي عدم الاأمان المالي دوراً 

مهماً في اإ�صابة المرء بالاكتئاب. 

العوامل التي تثير الكتئاب 

ال�شغط النف�شي والأمور الحياتية 

هذا  اأكان  �صواءٌ  الاكتئاب،  اإلى  النف�صي  ال�صغط  يوؤدي  اأن  يمكن 

طويل  ال�صغط  ب�صبب  اأو  الاأحداث  بع�ض  نتيجة  اأو  فجائي  ال�صغط 

الاأمد. وغالباً ما تكون الاإ�صابة بالاكتئاب اأمراً �صائعاً بعد �صتة اأ�صهر 

ال�صغط  يدفع  الواقع،  وفي  مرهقة.  حياتية  لظروف  التعر�ض  من 

النف�صي المرء اأكثر فاأكثر اإلى الاكتئاب، اأو قد يثيره. 
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اأهم ع�شرة اأمور حياتيّة مرهقة  

وفاة الزوجة/ الزوج. 1

الطلاق . 2

الانف�صال الزوجي . 3

ال�صجن . 4

وفاة �صديق مقرب . 5

اإ�صابة اأو مر�ض . 6

الزواج . 7

خ�صارة الوظيفة . 8

الم�صالحة بين الزوجين . 9

التقاعد. 10
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قد يعجز المرء عن تحمل خ�صارة ال�صريك اأو الوظيفة بعد �صل�صلةٍ 

ماأخذ،  كلّ  منه  واأخذت  به  األمّت  التي  الاأمد  طويلة  الم�صاعب  من 

لي�ض  هنا  من  العمل.  في  م�صكلات  اأو  والزواج  المنزلية  كالاأعمال 

الاأمد  ق�صيرة  الم�صكلات  الاأمد  طويلة  الم�صكلات  تعظم  اأن  غريباً 

وتجعلها اأ�صوء. 

تتنوع التجارب التي تثير الاكتئاب عادةً بين خ�صارة العمل اأو موت 

ال�صريك  اأو خ�صارة   )126 والحداد«، �صفحة  »الحزن  )راجع  عزيز 

اإلى  اأن هذه الخ�صارة قد تتخطى الاأمور المادية  اإلا  نتيجةً الطلاق. 

اأمور روحية كخ�صارة الاعتزاز بالنف�ض نتيجةً علاقة مدمرة. 

يمكن اأن يوؤدي واحدٌ من هذه الخ�صارات الع�صرة اإلى الاكتئاب، 

ال�صعور  هذا  تثير  التي  الاأخرى  الحياتية  التجارب  تبتعد  حين  في 

اأ�صاليبه  منا  ولكلٍ  نوعها.  كان  اأياً  الخ�صارة  عن  البعد  كلّ  ال�صعب 

ي�صعب  اأ�صاليب  وهي  النف�صي،  ال�صغط  لمواجهة  الخا�صة  النف�صية 

توقعها. 
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بع�ص الاأمرا�ص المرتبطة بالاكتئاب   

• �سخامة النهايات 	

• مر�ض اأدي�سون اأو الق�سور الكظري الاأولي	

• ودمار 	 الدماغ  في  مبا�سر  اأثر  الممنوعة:  الم�سروبات  تناول 

للحياة 

• خراج المخّ 	

• نزيف الدماغ 	

• اأورام المخّ 	

• متلازمة التعب المزمن 	

• متلازمة كو�سينغ 	

• الخرف 	

• ال�سكري 	

• مر�ض التهاب المخ 	

• اإ�سابات الدماغ 	

• م�سكلات القلب 	

• فرط ن�ساط الغدد الجار درقية	

• ن�ساط الغدة النخامية	

• خمول الغدة الدرقية	

• الت�سلب الع�سبي المتعدد 	

• مر�ض باركن�سون 	

• اإ�سابة �سديدة في الراأ�ض 	

• ال�سلّ اأو ال�سحايا 	

• نق�ض الفيتامين 	

• مر�ض فيرو�سي )بما في ذلك الاإنفلونزا والحمى الغددية( 	

• ن�سبة 	 منخف�سة،  اأملاح  )ن�سبة  المياه  توازن  في  م�سكلات 

كال�سيوم عالية اأو منخف�سة في الج�سم(
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المر�ص الج�شدي 

في  الج�صدي.  المر�ض  حدوث  اإلى  الاكتئاب  يوؤدي  اأن  يمكن 

يكت�صف  عندما  بها  واعتزازه  بنف�صه  ثقته  المرء  يفقد  قد  الحقيقة، 

اأنه م�صاب بمر�ضٍ خطير فيغرق في دوامة الاكتئاب، اإلا اأن الاأ�صباب 

تبقى معقدة.  فعلى �صبيل المثال يُ�صاب المرء بالاكتئاب بعد اإ�صابته 

اأو  اأنه اختبر الموت  اأو  باأزمة قلبية، لا �صيما واأنه ي�صعر بقرب موته 

يبقى  ال�صن،  بكبار  يتعلق  ما  في  اأما  فجائي.  ب�صكلٍ  بنف�صه  العجز 

المر�ض الج�صدي اأحد اأكثر اأ�صباب الاكتئاب �صيوعاً. 

الطريقة  ب�صبب  بالاكتئاب  بالاإ�صابة  الاأمرا�ض  بع�ض  تت�صبب 

التي توؤثر بها في الج�صم. وقد ي�صعر مر�صى الباركن�صون والت�صلب 

الع�صبي المتعدد بالاكتئاب نظراً اإلى الاأثر الجزئي لهذين المر�صين 

في  توؤثر  التي  الاأمرا�ض  ت�صبب  ذلك،  اإلى  اإ�صافة  الدماغ.  على 

الهرمونات الاإ�صابة بالاكتئاب. 

والاأمرا�ض  الاكتئاب  بين  رابطاً  العلماء  وجد  ذلك،  اإلى  اإ�صافة 

اأو  بالاإنفلونزا  الاإ�صابة  بعد  الاإن�صان  يكتئب  ما  فغالباً  الفيرو�صية، 

باأزمة حمى غددية. ومن الثابت اأن الفيرو�صات ت�صبب الاكتئاب، اإلا 

العلماء لم يتمكنوا حتى الاآن من تو�صيح هذا الاأمر على الرغم  اأن 

من  الج�صم  مخزون  ت�صتعمل  الفيرو�صات  اأن  اإلى  تو�صلوا  اأنهم  من 

الفيتامينات، ما يوؤدي اإلى اإ�صعافه. 

الأدوية 

ت�صبب بع�ض الاأدوية الاكتئاب 

ال�صفحة  في  الجدول  )راجع 

اأن  يعني  لا  ذلك  اأن  اإلا  التالية( 

تناولها  عن  المري�ض  يتوقف 

وفي  طبيبه.  ا�صت�صارة  دون  من 

الاأدوية  هذه  ت�صبب  لا  الحقيقة، 

ذلك  يكون  وقد  عادةً  الاكتئاب 

ناتجاً عن اأ�صباب اأخرى. 
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بع�ص الأدوية التي ت�شبب الكتئاب   

• الاأدوية الم�صتخدمة لعلاج ال�صرع 	

• اأدوية م�صادة لارتفاع �صغط الدم 	

• اأدوية م�صادة للملاريا – ميفلوكين )لاريام( 	

• اأدوية م�صادة للباركن�صون 	

• علاج 	 في  الم�صتخدمة  الكيميائي  العلاج  اأدوية  )بع�ض( 

اأمرا�ض ال�صرطان 

• حبوب منع الحمل )حبوب منع الحمل المركبة والبروجي�صتيرون 	

– حبوب اأحادية الهرمون( 
• ديجيتالي�ض )قلب( 	

• ديوريتيك�ض )القلب و�صغط الدم( 	

• اإنترفيرون – األفا الم�صتعمل لعلاج التهاب الكبد الفيرو�صي 	

• المهدئات 	

• التهاب 	 �صدرية،  )اأزمة  ال�صتيرويد  على  يعتمد  الذي  العلاج 

المفا�صل وغير ذلك(

قد يوؤدي التوقف عن تناول هذه الاأدوية اإلى نتائج تفوق الاكتئاب 

في خطورتها. 

اإ�صافة اإلى ذلك، يوؤدي تناول الاأدوية من دون و�صفة طبيب اإلى 

ولها  الدماغ،  في  الممنوعة  الم�صروبات  تناول  يوؤثر  كما  الاكتئاب، 

نتائج �صلبية من �صاأنها اأن تدمر حياتك، في�صعر المرء بعد احت�صاء 

الاأدوية  توؤثر  ال�صياق،  هذا  في  وفي  مكتئب.  اأنه  الم�صروبات  هذه 

المروحة عن النف�ض ب�صكلٍ مبا�صر على اأ�صلوب الحياة، ما قد ي�صاهم 

في الاإ�صابة بالاكتئاب. 

قلة التعر�ص لنور ال�شم�ص 

تتح�صن حالة الب�صر في الاأيام الم�صم�صة مقارنة بالاأيام الغائمة، 

ياأخذ  اأن ذلك  اإلا  ال�صتاء،  اأكثرنا ف�صل ال�صيف على ف�صل  ويف�صل 
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في  جيدة  حالٍ  في  فيبدون  الاأ�صخا�ض،  بع�ض  لدى  متطرفاً  منحىً 

الق�صيرة،  ال�صتاء  اأيام  في  حالتهم  ت�صوء  حين  في  ال�صيف  ف�صل 

وهذا ما يُ�صمى بالا�صطراب العاطفي المو�صمي. 

هرمون  بم�صتويات  المو�صمي  العاطفي  الا�صطراب  يرتبط  قد 

هرمون  وهو  المخّ،  في  ال�صنوبرية  الغدة  تفرزه  الذي  الميلاتونين 

في  تزداد  فيما  ال�صوء  في  كمياته  فتنخف�ض  ال�صوء،  تجاه  ح�صا�ض 

من  للتخل�ض  ال�صوئي  العلاج  اإلى  الاأطباء  يلجاأ  هنا،  ومن  الظلام. 

على  العلاج  هذا  ويعتمد  المو�صمي.  العاطفي  الا�صطراب  اأعرا�ض 

بحقّ  وهو  خا�ض،  م�صباح  نور  تحت  اليوم  في  �صاعات  اأربع  تم�صية 

علاج فعال يخفف من حدة الاكتئاب في غ�صون اأ�صبوع. 



35

اأ�صباب الاكتئاب

النقاط الأ�شا�شية

تتنوع الاأ�صباب التي توؤدي اإلى الاكتئاب  �

اإلى  � الاأدوية  بع�ض  وتناول  الج�صدية  الاأمرا�ض  بع�ض  توؤدي 

الاكتئاب 

تتعدد عادةً الاأ�صباب التي توؤدي اإلى اإ�صابة المرء بالاكتئاب  �
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ت�شنيف الكتئاب 

اآخر قد ي�صتعمل  اأو اخت�صا�صياً  اأو م�صت�صاراً  عندما تزور طبيباً 

بع�ض  وتحمل  مر�صك.  لو�صف  الم�صطلحات  من  متنوعة  مجموعة 

هذه الم�صطلحات معاني متداخلة، اإلا اأنني عمدت في هذا الكتاب 

والاكتئاب  الخفيف  الاكتئاب  وهي  محددة،  تعابير  ا�صتعمال  اإلى 

وخ�صائ�ض  وا�صح  معنى  منها  ولكلٍ  ال�صديد،  والاكتئاب  المتو�صط 

مميزة.

الكتئاب الخفيف 

عند الاإ�صابة بالاكتئاب الخفيف، يعاني المرء من تعكّر المزاج 

من وقتٍ اإلى اآخر، وعادةً ما يبداأ المر�ض بعد حدثٍ مرهق في�صيطر 

تكون  ما  غالباً  الحقيقة،  في  محبطاً.  وي�صبح  المري�ض  على  القلق 

تغيرات اأ�صلوب الحياة كافيةً للاإ�صابة بهذا النوع من الاكتئاب. 

الكتئاب المتو�شط 

عندما يُ�صاب المرء بالاكتئاب المتو�صط، يتعكّر مزاجه في �صكلٍ 

هذه  اأن  علماً  الج�صدي،  المر�ض  اأعرا�ض  بع�ض  عليه  وتظهر  دائم، 

الاأعرا�ض تختلف من �صخ�ضٍ اإلى اآخر. ولا ت�صبب التغيرات التي تطراأ 

على اأ�صلوب الحياة وحدها هذا النوع من الاكتئاب، وغالباً ما يحتاج 

المرء عند اإ�صابته بالاكتئاب المتو�صط اإلى م�صاعدة طبية. 
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الكتئاب ال�شديد 

على  ويترك  الاإن�صان  حياة  يهدد  مر�صاً  ال�صديد  الاكتئاب  يُعتبر 

�صديداً  اكتئاباً  المكتئب  ي�صعر  لذلك  �صديدة،  اأعرا�صاً  الج�صم 

يراجع  اأن  بدّ  ولا  والهلو�صات.  التوهّمات  وتراوده  ج�صدية  باأعرا�ض 

لخطر  تفادياً  ممكن  وقتٍ  باأ�صرع  الطبيب  �صديداً  اكتئاباً  المكتئب 

الاإقدام على الانتحار. 

م�شطلحات اأخرى تُ�شتعمل للدللة على الكتئاب 

اأنواع  لو�صف  الطبي  الو�صط  في  اأخرى  م�صطلحات  تُ�صتعمل 

الاكتئاب التي ت�صيب الاإن�صان، ومن هذه الم�صطلحات نذكر ما يلي: 

الكتئاب المتكرر 

باأكثر  ي�صتعمل الاأطباء هذا الم�صطلح للحديث عن �صخ�ضٍ مرَّ 

الاكتئاب  ي�صتعملون  يزالون  لا  اأنهم  �صحيحٌ  اكتئاب.  مرحلة  من 

يرفقوه بم�صطلح  اأن  تعوّدوا  اأنهم  اإلا  وال�صديد،  والمتو�صط  الخفيف 

من  معين  �صخ�ضٌ  يُ�صفى  عندما  المثال،  �صبيل  فعلى  »المتكرر«. 

ليعاني بعد �صنوات من الاكتئاب الخفيف، يقول  المتو�صط  الاكتئاب 

الاأطباء اأنه يعاني من الاكتئاب المتكرر الخفيف حالياً. 

الكتئاب المزمن 

ي�صتعمل الاأطباء م�صطلح الاكتئاب المزمن للحديث عن اكتئاب 

يعني  لا  ذلك  اأن  اإلا  الزمن،  من  طويلةٍ  لفترةٍ  معيناً  �صخ�صاً  رافق 

هذا  الاأطباء  ي�صتعمل  ما  وعادةً  خطير.  اأو  �صديد  الاكتئاب  هذا  اأن 

الم�صطلح للدلالة على اكتئاب ا�صتمر لاأكثر من �صنتين. 

الكتئاب الم�شتع�شي 

حاولوا  اكتئاب  على  للدلالة  عادةً  الم�صطلح  هذا  الاأطباء  ي�صتعمل 

يُ�صفى  اأن  دون  من  للاكتئاب  الم�صادة  بالاأدوية  علاجه  جاهدين 

المري�ض منه تماماً. 
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الكتئاب الرتكا�شي )التفاعلي( 

ي�صتعمل  اأولًا،  بطريقتين.  الم�صطلح  هذا  الاأطباء  ي�صتعمل 

الاأطباء م�صطلح ارتكا�صي )تفاعلي( للدلالة على اكتئاب ينتج عن 

الزمن.  من  طويلة  لفترةٍ  يدوم  ولا  الوظيفة  كفقدان  �صاغط  حدثٍ 

في هذه الحالة يكون الاكتئاب نوعاً من اأنواع المبالغة ق�صيرة الاأمد 

نتيجة ا�صتجابة طبيعية يقوم بها الاإن�صان عند الوقوع بم�صيبة معينة. 

دعم  اأو  الا�صت�صارة  يطلب  اأن  للمرء  يمكن  الاكتئاب  هذا  لمعالجة 

والخطوات  النف�صي  ال�صغط  اإدارة  اأ�صاليب  اإلى  يلجاأ  اأن  اأو  العائلة 

العملية. 

ال�صديد،  الاكتئاب  تثير  اأن  يمكن  المرهقة  الحياة  اأحداث  ولكن 

وقد يعي�ض الاأ�صخا�ض المعر�صون للاكتئاب �صعوبات حياتية �صاغطة 

ذلك  ح�صول  عند  الاأهم  وال�صوؤال  فيهم.  المر�ض  ي�صت�صري  اأن  بعد 

ال�صغط  على  فعلٍ  ردة  فعلًا  الاكتئاب  كان  »هل  كالتالي:  يبقى 

النف�صي؟« هذا ما ي�صعب على الاخت�صا�صيين تحديده. 

على  للدلالة  اأي�صاً  )تفاعلي(  »ارتكا�صي«  الم�صطلح  يُ�صتعمل 

الاجتماعية  الظروف  مع  التفاعل  من  �صاحبه  يمنع  لا  اكتئاب 

والا�صتمتاع بها. 

الكتئاب داخلي المن�شاأ 

العادة حالة  وهو في  المن�صاأ،  داخلي  الاكتئاب  اأ�صباب  تُحدد  لم 

الوزن  فقدان  منها  ج�صدية،  اأعرا�صاً  المرء  على  تترك  �صديدة 

وفقدان  ال�صباح  في  المزاج  تعكّر  المبكر،  الا�صتيقاظ  وال�صهية، 

هذا  من  المرء  يتخل�ض  ولا  الحميمة.  الجن�صية  بالعلاقة  الاهتمام 

الاكتئاب اإلا بعد الخ�صوع لعلاج ملائم.

بع�ض  لدى  الاكتئاب  عينها  الاأعرا�ض  تثير  قد  الحقيقة،  في 

الم�صكلة  تكمن  وهنا  مرهقة،  لاأحداث  تعر�صهم  بعد  الاأ�صخا�ض 

لا  ذلك،  اإلى  اإ�صافة  الاكتئاب.  لتعريف  الطريقة  هذه  ا�صتعمال  في 

يعني عدم قدرتك على تحديد حدث مرهق بعينه اأثار الاكتئاب، اأن 

الاكتئاب لم يحدث. 
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الكتئاب الع�شابي 

يُ�صتعمل هذا الم�صطلح لو�صف النوع الخفيف من الاكتئاب الذي 

يعاني المرء منه عند اإ�صابته بتعكّر المزاج من حين اإلى اآخر. وغالباً 

وفي  الم�صاء.  في  الاكتئاب  من  النوع  بهذا  الم�صاب  حالة  ت�صوء  ما 

الاكتئاب  من  النوع  بهذا  الاإ�صابة  عند  المرء  على  ي�صعب  الحقيقة، 

الا�صتيقاظ �صباحاً بعد ق�صاء ليلةٍ من نوم متقطع. في المقابل، قد 

ينام بع�ض الاأ�صخا�ض بطريقة مفرطة وي�صعر بع�صهم الاآخر بالانزعاج 

اأكثر من اأي وقتٍ م�صى. في هذا ال�صدد، يُ�صتعمل م�صطلح »ع�صابي« 

في  كثيراً  يُ�صتعمل  لا  الع�صابي  الاكتئاب  و�صف  واأن  �صيما  لا   ،
ً
خطاأ

اأيامنا هذه، وهو في الحقيقة ا�صم اآخر للاكتئاب الخفيف. 

الكتئاب الذهاني 

يُعتبر الاكتئاب الذهاني اكتئاباً �صديداً، وي�صعر الاأ�صخا�ض الذين 

يعانون منه بعدد من الاأعرا�ض الج�صدية، وقد ينف�صلون عن الواقع، 

الذين  الاأ�صخا�ض  ويحتاج  الهلو�صات.  و/اأو  التوهّمات  فتراودهم 

يعانون من الاكتئاب الذهني دائماً اإلى علاجٍ طبي. 

الكتئاب ثنائي القطب 

القطب حالياً  ثنائي  الا�صطراب  اأو  الاكتئاب،  يُ�صتعمل م�صطلح 

للدلالة على مر�ض الاكتئاب الهو�صي. يتاأرجح مزاج الاأ�صخا�ض الذين 

النوع من الاكتئاب ما بين الجيد وال�صيء، فتتراوح  يعانون من هذا 

حالتهم ما بين الاكتئاب الخفيف والاكتئاب ال�صديد. 

عندما ت�صل حالة الاأ�صخا�ض الم�صابين بهذا النوع من الاكتئاب 

الطعام  اأو  النوم  اإلى  الهو�ض، تراهم مبتهجين لا يحتاجون  اإلى حدّ 

كعادتهم وتنتابهم م�صاعر جيدة ب�صكلٍ عام. اإ�صافة اإلى ذلك، يفي�ض 

وي�صعرون  ب�صرعة  ويتكلمون  والحيوية،  بالطاقةً  الاأ�صخا�ض  هوؤلاء 

وقد  �صعيفة.  باأحكام  ياأتون  لذلك  روؤو�صهم،  في  تت�صارع  الاأفكار  اأن 

تراودهم بع�ض التوهّمات والهلو�صات، اإلا اأن هذه الاأعرا�ض الاأخيرة 

تتعار�ض مع اأعرا�ض الاكتئاب، لا �صيما واأن محتواها يكون اإيجابياً. 
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فقد يظن بع�ض الاأ�صخا�ض اأنهم يعرفون العائلة المالكة اأو م�صاهير 

وقد  الاأر�ض.  عن  ال�صماء  بعد  عنهم  بعيدون  اأنهم  حين  في  العالم، 

اأو يتمتعون بقوىً خارقة. ولكن لا بدّ من  اأغنياء  اأنهم  اآخرون  يعتقد 

المزاج  يكون  اأن  المتعكّر، يمكن  المزاج  اأنه على غرار  اإلى  الاإ�صارة 

البهيج مدمراً. كما قد توؤدي الاأحكام ال�صعيفة والتوهّمات اإلى الوقوع 

في م�صاكل مالية نتيجة لعملية بيع مت�صرعة لممتلكات قيّمة كيخت اأو 

منزل غالي الثمن. 

الكتئاب اأحادي القطب 

يُ�صتعمل م�صطلح الاكتئاب اأحادي القطب للدلالة على الاكتئاب 

المزاج  ولي�ض  المتعكّر  المزاج  وهو  النا�ض،  معظم  منه  يعاني  الذي 

البهيج. 

الكتئاب الهياجي 

من  النوع  هذا  اأعرا�ض  على  للدلالة  الم�صطلح  هذا  يُ�صتعمل 

الاكتئاب الذي يرمي المرء في دوامة من القلق والخوف والتعب. 

الكتئاب التخلفي 

هذا النوع من الاكتئاب هو و�صف لاأعرا�ض الاكتئاب،  وي�صير اإلى 

الاكتئاب الذي تبطوؤ معه الحركة الذهنية والج�صدية وت�صعف القدرة 

ي�صتحيل على  الاكتئاب،  النوع من  ي�صتد هذا  وعندما  التركيز.  على 

الم�صاب الحركة اأو الكلام اأو تناول الطعام، وقد ت�صل به الاأمور اإلى 

حد الموت جوعاً. 

الكتئاب الجزئي 

ي�صير هذا الم�صطلح اإلى الاكتئاب الخفيف الذي يلازم الاإن�صان. 

يختفي  وقد  اأحياناً،  الاإن�صان  حياة  في  وا�صحاً  الاكتئاب  يبدو  وقد 

اأحياناً اأخرى، اإلا اأن الاأطباء يرف�صون ت�صخي�ض حالة معينة بالاكتئاب 

�صنتين.  في  �صهرين  من  لاأكثر  المري�ض  منه  عانى  اإذا  اإلا  الجزئي 
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التردد وفقدان الاعتزاز  النوع من الاكتئاب  اأعرا�ض هذا  اأبرز  ومن 

بالنف�ض. ويُعتبر العلاج النف�صي علاجاً فعالًا اأكثر من الدواء. 

الكتئاب المقنع البا�شم 

يوؤكد الاأ�صخا�ض الذين يعانون من هذا النوع من الاكتئاب اأنهم لا 

ي�صعرون بالاكتئاب، على الرغم من ظهور عددٍ من الاأعرا�ض الظاهرة 

التي ت�صير اإلى الاإ�صابة به، فتراهم يعانون من مر�ضٍ ج�صدي ي�صبق 

ت�صخي�ض الاإ�صابة بالاكتئاب. وتتنوع اأعرا�ض هذا الاكتئاب بين األم 

في ال�صدر اأو ا�صطراب في النوم، وقد يتح�صن الم�صاب عند تناوله 

دواء م�صاد للاكتئاب. 

الكتئاب الع�شوي 

مر�ضٍ  عن  ينتج  الذي  الاكتئاب  على  الا�صم  هذا  الاأطباء  يُطلق 

ج�صدي اأو عن دواءٍ معين.

الكتئاب المتكرر ق�شير الأمد 

يتمثل  الذي  الاكتئاب  من  النوع  هذا  حديثاً  الاأطباء  اكت�صف 

 فقط في وقتٍ معين. 
ٍ
باكتئاب �صديد ي�صيب المرء ويدوم ب�صعة اأيام

ال�شطراب العاطفي المو�شمي 

الذي  الاكتئاب  مر�ض  على  للدلالة  اأ�صا�صاً  الم�صطلح  هذا  ا�صتُعمل 

متطلبات  زيادة  – ب�صبب  ال�صنة  من  معينة  فترة  في  المرء  ي�صيب 

الاآن  واأما  المثال.  �صبيل  على  ال�صنة  من  معينة  فترة  في  العمل 

فيُ�صتعمل هذا الم�صطلح للدلالة على نوعٍ معين من الاكتئاب الناتج 

عن انخفا�ض معدل اأ�صعة ال�صم�ض مع اقتراب ف�صل ال�صتاء وتراجع 

المو�صمي  العاطفي  بالا�صطراب  الم�صابون  وي�صعر  النهار.  �صاعات 

وبحاجةٍ  ال�صوكولاتة  و/اأو  الكربوهيدرات  تناول  في  �صديدة  برغبة 

�صديدة اإلى النوم.  
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النقاط الأ�شا�شية

ثمة  اأنواع عديدة من الاكتئاب  �

اأن  � اإلا  بالدواء،  العلاج  اإلى  الخفيف  الاكتئاب  يحتاج  لا  قد 

الاكتئاب المتو�صط وال�صديد غالباً ما يحتاج اإلى علاج فوري 

فترةٍ  � بين  الاإن�صان  يعاود  موؤقتاً  اأو  دائماً  الاكتئاب  يكون  قد 

واأخرى 

يترافق الاكتئاب مع اأعرا�ض لا ترتبط بالمزاج  �
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كيف تساعد نفسك؟ 

اطلب م�شاعدة طبيبك 

وذلك  الخفيف،  الاكتئاب  تخطي  في  الاأ�صخا�ض  بع�ض  ينجح 

با�صتعمال تدابير الم�صاعدة الذاتية. وتتنوع خطط الم�صاعدة الذاتية 

التي يقدّمها الاأطباء، اأو التي يمكن الح�صول عليها عبر الاإنترنت. 

الذاتية،  الم�صاعدة  اأ�صاليب  المكتئب  المري�ض  اتبع  واإن  حتى 

قد  المثال  �صبيل  فعلى  اأ�صباب،  لعدة  الطبيب  يزور  اأن  الاأف�صل  من 

اأن  الطبيب  ي�صتطيع  كما  ج�صدي،  مر�ضٍ  عن  ناتجاً  الاكتئاب  يكون 

يقيّم حالته، فيتمكن بعد ذلك من تقديم نظرةٍ م�صتقلة توؤكد فعالية 

الم�صاعدة الذاتية التي اعتمدها المري�ض من عدمها. 

اكتئاب  يعانون من  الذين  الاأ�صخا�ض  ي�صتفيد  اإلى ذلك،  اإ�صافة 

الاأ�صاليب لن تكون  اأن هذه  اإلا  الذاتية،  الم�صاعدة  اأ�صاليب  حاد من 

مفيدة ما لم ت�صكل جزءاً من خطة يطبقها المري�ض باإ�صراف الطبيب 

اأو المعالج. في الحقيقة، قد ت�صاعد تدابير الم�صاعدة الذاتية على 

�صريعاً.  منه  وال�صفاء  معالجته  على  وكذلك  الاكتئاب،  خطر  تجنب 

القيام  على محاولة  نف�صه  المري�ض  يجبر  لا  اأن  هو  ذلك  الاأهم من 

بجميع ما اأتيح اأمامه من اأمور وخطط في الوقت عينه، بل عليه اأن 

يختار ما يعتقد اأنه �صيحدث فرقاً لديه وي�صاعده على التح�صن. 
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كن م�شتعداً لمواجهة الم�شاعب 

يُ�صاب بع�ض الاأ�صخا�ض بالاكتئاب ب�صبب خ�صارة معينة. من هنا 

اأنه  يقيناً  يعلم  الذي  التغيير  لمواجهة  نف�صه  المرء  ر  اأن يح�صّ يمكن 

�صيطراأ في حياته. وت�صمل الاأمور المحتملة التي يمكن اأن توؤدي اإلى 

الاإ�صابة بالاكتئاب، على �صبيل المثال، خ�صارة دعمٍ اجتماعي عندما 

معين  مهني  من�صب  اأو  الحرية  فقدان  اأو  الجامعة،  اأحدهم  يق�صد 

عندما تطلب المراأة اإجازة اأمومة، اأو فقدان روتين العمل والتوا�صل 

الاجتماعي عند الاإحالة اإلى التقاعد وغير ذلك. ومن هنا فلي�ض من 

المرور  عند  كثيراً  ترتفع  الاكتئاب  معدلات  اأن  نذكر  اأن  الم�صتغرب 

بالمراحل اآنفة الذكر. 

اإحدى هاتين الطريقتين  اأن ي�صتعمل  الواقع، ي�صتطيع المرء  في 

للتقليل من حجم ال�صعط الناتج عن خ�صارة محتملة: 

1. اأن يبقى منفتحاً وعالماً باإمكانية مواجهة م�صلكة معينة

2. اأن ي�صتعدّ لاأي تغيير محتمل 

في حال اأدركت م�صاعرك وتوقعتها �صت�صعر بحالٍ اأف�صل، لذلك 

تناق�صه  اأن  يطراأ في حياتك حاول  قد  تغيير معين  تقلق من  عندما 

مخاوفك  على  بالاطلاع  للاآخرين  ت�صمح  ال�صكل  بهذا  �صديق؛  مع 

عن  تُف�صح  عندما  الحقيقة،  في  ال�صروري.  الدعم  اإليك  فيقدمون 

م�صاعرك قد يغيّر الاآخرون معاملتهم لك، فعلى �صبيل المثال عندما 

تُحال اإلى التقاعد يتعيّن على الاآخرين اأن يمتنعوا عن و�صف ال�صعادة 

التي يظنون اأنها تغمرك لاأنك لن تعمل بعد اليوم، واأن يم�صوا معك 

ت�صعى  واأنك  �صيما  القليل، لا  تقديم  يتوقعوا منك  اأن  اأو  اأطول،  وقتاً 

جاهداً لتتاأقلم مع و�صعك الجديد. 

مما لا �صكّ فيه اأن الا�صتعداد الجيد لمواجهة اأي تغيير محتمل قد 

يطراأ في حياتك يبقى عاملًا م�صاعداً،  فقد تقراأ عن الاأمر مثلًا، اأو 

تناق�صه مع اأ�صخا�ض �صبق ومرّوا به. كذلك، يمكنك دائماً اأن ت�صاعد 

نف�صك على التاأقلم مع اأي و�صعٍ م�صتجد باتخاذ تدابير عامة لتخفيف 

اأ�صابيعك الاأولى التي تلي  اأو  حجم ال�صغط النف�صي ولتنظيم اأيامك 

التغيير الذي يح�صل في حياتك. 
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يمكنك  معينة  بجامعة  الالتحاق  قررت  اإذا  المثال،  �صبيل  فعلى 

اأن تتعلم  اأو  اأ�صخا�صاً يتلقون تعليمهم في الجامعة عينها،  اأن تقابل 

تح�صير بع�ض الاأطباق الب�صيطة قبل مغادرتك منزل العائلة، فبهذه 

في  بالقلق.  لك  �صتت�صبب  كانت  م�صكلةً  اأمامك  من  تزول  الطريقة 

الم�صمار عينه، يمكنك اأن تح�صر م�صاريع كثيرة تملاأ بها الاأ�صابيع 

الاأولى التي تلي تقاعدك،  وذلك بغية الح�صول على الدعم الاجتماعي 

اأن  للمراأة  يمكن  كذلك،  نافعة.  م�صلية  باأمور  فراغك  وملء  اللازم 

تن�صم اإلى جميعات اأو منظمات معينة ت�صاعدها على تنظيم حياتها 

بعد الاإنجاب. 

خذ ا�شتراحة 

هل تعكّر مزاجك؟ هل ت�صعر اأنك تمر بظروف تفوق قدرتك على 

التعامل معها؟ ما عليك اإلا اأن تمنح نف�صك وقتاً للراحة، حتى واإن كان 

 واحد اأو لليلة واحدة. المهم اأن تبتعد قليلًا، ولكن 
ٍ
لفترة ب�صيطة ليوم

من الاأف�صل دائماً اأن تاأخذ اإجازةً طويلًا اإذا اأمكن لتتخل�ض اأثناءها 

من ال�صغط الذي يعكر �صفو حياتك. ولكن لا بدّ من الاإ�صارة اإلى اأن 

الا�صتراحة اأو الاإجازة لا تعني الهروب، على الرغم من ت�صبب ذلك 

بتراكم بع�ض الاأعمال التي عليك اإنجازها. 
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م�صكلاتك  تخطي  على  اأقدر  نف�صك  �صتجد  اأنك  المرجّح  من 

عندما تبتعد عنها، و�صتتفاجاأ عند عودتك اأنك تبلي اأح�صن مما كنت 

الاإجازات  من  المرء  ي�صتمد  الواقع،  في  الاإجازة.  هذه  قبل  به  تقوم 

والم�صافة  م�صكلاته  ليواجه  اإليها  يحتاج  التي  الراحة  ياأخذها  التي 

عجزت  حال  في  واأما  اأف�صل.  بطريقة  وتوجيهها  لفهمها  ال�صرورية 

عن الا�صتمتاع بب�صعة اأيام بعيداً عن روتين حياتك،  فهذه اإ�صارة اإلى 

�صرورة طلب م�صاعدة اخت�صا�صية. 

مناق�شة الم�شكلات 

مع  م�صكلاتك  تناق�ض  عندما  اأف�صل  بحالٍ  بت  اأنك  �صتلاحظ 

�صريكك اأو اأحد اأفراد عائلتك اأو �صديقك، فهذه المناق�صة لا تخفف 

العثور  اإنما قد ي�صاعدك على  من العبء الذي يثقل كاهلك فح�صب 

على الحل المنا�صب. 

ومن يدري قد تكت�صف اأن لاأ�صدقائك اأفكارهم الخا�صة التي قد 

في  يخطر  لم  حلٍ  لاختيار  الاأف�صل  الاأ�صلوب  اختيار  على  ت�صاعدك 

بالك قط. اإ�صافة اإلى ذلك، قد ي�صدف اأن مرّ اأحد اأ�صدقائك بمحنةٍ 

مماثلة فيتمكن من فتح ثغرةٍ توؤدي بك اإلى قلب الم�صكلة في�صهل حلّها. 

غالباً ما تتح�صن اأحوال الاإن�صان عندما يبكي، فالبكاء فرج كما 

التي تواجهك  يُقال. في الحقيقة، عندما تعترف �صراحةً بالم�صكلة 

فاأنت تبداأ خطوات الاأولى نحو حلّها. 

يبتعد عددٌ كبير من الاأ�صخا�ض المكتئبين عن النا�ض،  اإذ ي�صعرون 

اكتئابهم،  من  يزيد  الابتعاد  هذا  اأن  اإلا  عليهم،  عبئاً  ي�صكلون  اأنهم 

اإليهم  وي�صتمع  معهم  يتعاطف  �صديقاً  يختاروا  اأن  بهم  حريٌ  لذلك 

المحن. ولا عيب في ذلك، فجميعنا  اأوقات  وي�صاعدهم على تجاوز 

نحتاج في بع�ض مراحل حياتنا اإلى الم�صاعدة. 

غيّر اأ�شلوب حياتك 

تحديد  ي�صاعدك  فقد  فيه  وتاأمل  الوقت  لبع�ض  واقعك  في  فكّر 
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تجاوز  على  وتغييرها  الاكتئاب  لك  �صببت  التي  حياتك  اأوجه  بع�ض 

م�صكلتك. 

قد تحتاج اإلى بع�ض الم�صاعدة للقيام بهذا، اإلا اأنه لي�ض �صعباً كما 

تعتقد. فلا �صكّ في اأن اآخرين مروا بالم�صكلة عينها �صابقاً ولا �صكّ 

اأي�صاً في اأن الحل المنا�صب موجود حولك في مكانٍ ما. اإذا �صعرت 

اأن مر�صاً ما ي�صنيك، ما عليك اإلا اأن تناق�ض الاأمر مع طبيبك،  فقد 

تجد اأن الاأمور لي�صت �صيئة بقدر ما ظننت. واأما في حال كانت هذه 

الم�صكلة اجتماعية اأو قانونية،  فما عليك اإلا اأن تق�صد اخت�صا�صيين 

في هذا المجال للتو�صل بم�صاعدتهم اإلى حلّ منا�صب. 

ابقَ على توا�شل مع مجموعة معينة 

على  بوا�صطتها  الح�صول  للمرء  يمكن  التي  الاأ�صاليب  تتعدد 

م�صاعدة الاآخرين، والان�صمام اإلى مجموعة معينة تُعنى بهذه الاأمور 

يقدّم  ال�صدد،  هذا  في  الكثير.  بالخير  �صكّ  دون  من  عليك  �صيعود 

لك طبيبك بع�ض المعلومات عن هذه المجموعات في المنطقة التي 

تقطن فيها. اإ�صافة اإلى ذلك تكر�ض بع�ض الجميعات الخا�صة وقتها 

وجهودها لتقديم ا�صت�صارات 

اأو مبا�صرة في حال  هاتفية 

الات�صال  في  ترغب  لم 

هذه  وتقدّم  بطبيبك. 

م�صاعدةً  بالفعل  الجمعيات 

تغطي  واأنها  �صيما  لا  قيّمة، 

الحياة،  نواحي  جميع 

في  ي�صاندك  فبع�صها 

تلي  التي  الاكتئاب  حالات 

ال�صريك،  عن  الانف�صال 

وبع�صها الاآخر ي�صاعدك في 

اأوقات الحزن والحداد. 
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التمارين الريا�شية

بحال  تُ�صعرك  لا  وهي  معنوياتك،  من  الريا�صية  التمارين  ترفع 

مغادرة  على  تجبرك  بل  فح�صب،  النف�صي  ال�صعيد  على  اأف�صل 

المنزل وت�صاعدك على المحافظة على لياقتك. ولا نعني بالتمارين 

الريا�صية الاأيروبك�ض فال�صير والهرولة وال�صباحة تاأتي بنتائج جيدة 

الن�صيطة كالبولينغ على  الترفيه  اأ�صاليب  تُعتبر بع�ض  اأي�صاً. كذلك، 

ي�صيع  اأن  دون  من  الروتين  من  للخروج  جيدة  طريقة  المثال  �صبيل 

وقتك هباءً. ولكن عليك اأن تتوخى الحذر وتنخرط رويداً رويداً في 

اأن تمار�ض  الحياة الريا�صية في حال مرّ عليك وقتٌ طويل من دون 

اأي تمارين ريا�صية. 

ي�صعب عليك عندما يكون مزاجك متعكّراً اأن تتحم�ض لممار�صة 

التمارين الريا�صية، لذلك يتعين عليك اأن ت�صارك في برنامج ريا�صي 

منظم باإ�صراف اخت�صا�صي لتتاأكد من اأنك تقوم بالتمارين الكافية 

من دون اأي اإفراط ولت�صمن اأن ت�صتمر على هذا المنوال كي لا تتوقف 

هذا  في  فعالة  ن�صائح  الطبيب  يقدّم  ما  وغالباً  ق�صيرة.  فترة  بعد 

ال�صدد. 
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هل يمكنك اأن تتناول طعامك ب�شعادة؟ 

اأهمية النظام الغذائي المتوازن 

الاكتئاب.  عن  بمناأى  للبقاء  مهماً  عاملًا  الغذائي  النظام  يُعتبر 

تكون  ب�صعادة عندما  تتناول طعامك  اأن  ت�صتطيع  لن  اأنك  �صحيحٌ 

 غذائيٍ 
ٍ
م�صاباً بالاكتئاب، ولكن من ال�صروري اأن تحافظ على نظام

متوازن ومنتظم يحتوي على الفيتامينات ال�صرورية كافةً لت�صمن 

اأنك �صتكون على ما يرام عندما تمرّ الاأزمة. اعلم اأنك تفعل خيراً 

هذه  ت�صبب  اإذ  بالاكتئاب  �صعورك  عند  الكافيين  عن  بابتعادك 

المادة القلق، كذلك يوؤدي تناول كميات كبيرة من الكربوهيدرات 

اإلى تقلبات مزاجية عنيفة، لذلك من الاأف�صل اأي�صاً تجنبها. وفي 

من  اأهمية  اأكثر  تتناوله  الذي  الطعام  نوعية  تكون  قد  الحقيقة، 

معالجة الاكتئاب، لا �صيما اإذا كان مزاجك في الاأ�صل �صيئاً. 

اأطعمة قد تح�شن المزاج وترفع المعنويات 

اأن تتناول كميات كبيرة  تح�صن بع�ض الاأطعمة المزاج ولكن حذار 

منها، نذكر منها ال�صيلينيوم )المحار، الفطر، الجوز البرازيلي(، 

)الحبوب  والكروميوم  والبي�ض(  البحر  ثمار  )المحار،  الزنك 

الخ�صراء، الدواجن – لا �صيما التركية – والمكملات الغذائية التي 

يمكن ابتياعها من متاجر الاأطعمة ال�صحية(.  يقول بع�ض العلماء 

اأن  ذلك  الاكتئاب،  من  التخل�ض  على  ي�صاعد  ال�صمك  تناول  اأن 

الدرا�صات اأثبتت اأن زيت ال�صمك يحتوي على م�صادات للاكتئاب 

كافية  كميات  على  للح�صول  للاأ�صف،  ولكن  المزاج.  تثبت  ومزايا 

من زيت ال�صمك كفيلة باإحداث فرقٍ ملحوظ يتعين على المرء اأن 

ياأكل كميات كبيرة من ال�صمك. تبعاً لذلك، بداأت بع�ض ال�صركات 

بت�صنيع كب�صولات تحتوي على زيت ال�صمك المركز التي لا ت�صبب اأي 

اآثار جانبية با�صتثناء بع�ض اآلام المعدة الخفيفة، ولكن ل�صوء الحظ 

لم يثبت مفعول هذه الكب�صولات في تغيير المزاج. 
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هل يمكنك �أن تتناول طعامك ب�سعادة؟ )تابع(

التي  بالأطعمة  غني  غذائيٍ   
ٍ
نظام اعتماد  يعود  الأمر،  خلا�صة 

والم�صروبات  والكربوهيدرات  الكافيين  من  والخالي  المزاج  تح�صن 

الممنوعة بالخير على الإن�صان �صواءٌ اأكان ي�صاعد على ال�صفاء من 

الكتئاب اأم ل. 

تتاألف الطريقة التي قد ت�صاعدك على تح�صين مزاجك من ثلاثة 

خطوات، تتاألف كلّ منها من عددٍ كبير من التمارين تمتد على مدى 

وتقبلّه  الأمر  مناق�صة  يبقى  ولكن  ال�صاعة.  اإلى  ال�صاعة  اأرباع  ثلاثة 

عاملًا م�صاعداً. 

�هتم بنف�سك 

�لأن�سطة 

كاأن  م�صغولً  تبقى  اأن  حاول  الكتئاب،  عليك  ي�صيطر  عندما 

فالخروج  المثال  �صبيل  على  م�صائية،  هواية  اأو  ن�صاطٍ  في  ت�صارك 

واأنك  �صيما  ل  حالك،  من  يح�صّن  جدد  اأ�صخا�صٍ  ولقاء  المنزل  من 

بهذه الطريقة تك�صر دائرة الوحدة المفرغة التي تحب�ص نف�صك فيها 

وتبتعد عن التفكير واإعادة التفكير بم�صكلاتك. 

لذلك، حاول اأن تبذل مجهوداً لتقوم بن�صاطات ت�صتهويك ك�صماع 

اإلى  الذهاب  اأو  تدليك  لجل�صة  الخ�صوع  اأو  الت�صوق  اأو  المو�صيقى 

ال�صينما اأو اإلى حفلٍ ما. واعلم دائماً اأن اأموراً �صغيرة قد تُحدِث فرقاً 

كبيراً في حياتك. 

�لغذ�ء و�لتغذية 

قد ل تكون �صهيتك للطعام كبيرة، اإل اأنه يتعين عليك دائماً اأن 

تتناول طعامك بانتظام. وفي حال �صعرت اأنك تعجز عن تناول وجبة 

اأنك  تعوّ�صها بوجبات خفيفة متوازنة. وتذكر دائماً  اأن  كاملة حاول 

قوتك  ا�صتعادة  من  تتمكن  لن  غني،   
ٍ
طعام تناول  عن  تمتنع  عندما 
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اأكثر فاأكثر. قد ت�صعر  و�صتدخل في حلقة مفرغة ت�صوء فيها حالتك 

 منا�صب اأو تح�صير وجبةٍ، في 
ٍ
اأحياناً اأنك تعجز فعلًا عن تناول طعام

هذه الحالة عليك �صراء بديل غذائي من ال�صيدلية من دون الحاجة 

�صائل يحتوي على غذاءٍ  البدائل عبارة عن  اإلى و�صفةٍ طبية، وهذه 

يومي، وغالباً ما يكون �صهل التح�صير. 

الم�شروبات الممنوعة 

تذكر اأن الم�صروبات الممنوعة لن ت�صاعدك على تخطي م�صكلاتك، 

على  تق�صي  عادةٍ  اإلى  وتتحول  اكتئابك  من  �صتزيد  العك�ض  على  بل 

حياتك. كما اأن الم�صروبات الممنوعة تزيد من الكبت، ويمكن اأن توؤدي 

الم�صروبات  احت�صاء  دائماً  اأن تحذر  لذلك عليك  انتحارية  اأفكار  اإلى 

الممنوعة، لا �صيما اإذا كنت تتناول اأدوية م�صادة للاكتئاب. 

النوم 

يعانون  الذين  الاأ�صخا�ض  لدى  �صائعة  النوم  ا�صطرابات  تعتبر 

يُخفى  الذين هم عر�صة للاأرق. ولا  المر�صى  من الاكتئاب لا �صيما 

اأن قلة النوم تمنع الاإن�صان من ا�صتجماع الطاقة ال�صرورية لمكافحة 

الاكتئاب. 



52

الاكتئاب

قد لا تكون اأ�صاليب الم�صاعدة الذاتية كافية في حال كنت تعاني 

اإلى طلب م�صاعدة طبية  اأو �صديد ما ي�صطرك  من اكتئاب متو�صط 

للتغلب على حالات الاأرق. 

اإدارة ال�شغط النف�شي 

ال�شترخاء 

في  �صعباً.  يبقى  تطبيقه  اأن  اإلا  الا�صترخاء  عن  الكلام  ي�صهل 

اأن  اإلا  اإلى الم�صاعدة لنتمكن من الا�صترخاء  الواقع، نحتاج جميعنا 

تبقى متعددة، ويمكن  التوتر  التخل�ض من  ت�صاعد على  التي  الطرق 

للمرء اأن يختار منها ما ينا�صبه. وت�صترك تقنيات الا�صترخاء جميعها 

في اأمرٍ واحد،  فبمرور الوقت ي�صبح للمرء قدرةً على تمييز الاأوقات 

يتخل�ض منه  بالتالي كيف  فيعلم  توتر ع�صلي،  يعاني منها من  التي 

ويق�صي عليه. في الحقيقة، يُعتبر تعلّم اأ�صول الا�صترخاء اأمراً �صهلًا، 

�صراء  اأو  الا�صترخاء  تمار�ض  مجموعةٍ  اإلى  تن�صم  اأن  اإلا  عليك  فما 

ت�صاأل  اأن  تن�صى  اأو قراءة كتابات عنه. لا  �صريط خا�ض بالا�صترخاء 

طبيبك، فلا بدّ اأنه يدير مجموعة ا�صترخاء خا�صة اأو ي�صتعين بمدربٍ 

خا�ضٍ في عيادته. وغالباً ما تكون العيادة مكاناً مثالياً للبدء، وبعد 

جل�صتين �صتكون قادراً على الا�صترخاء وحدك من دون اأي م�صاعدة. 

ومنها  الا�صترخاء،  على  ت�صاعد  التي  المتطورة  الاأ�صاليب  تتعدد 

التاأمل اأو اأ�صاليب الرنين الخيالي التي ت�صاعدك على تمييز الاأوقات 

التي تعاني منها من توترٍ كالتغذية الحيوية الارتجاعية. 

ا�صترخاء التغذية الحيويّة الارتجاعيّة

اإذ  اأ�صول تقنية الا�صترخاء هذه،  اآلة خا�صة على تطبيق  ت�صاعد 

اأو الن�صاط الكهربائي في الجلد. عندما  تراقب ا�صتجابة الع�صلات 

الجلد  في  الكهربائي  الن�صاط  يرتفع  حالاته،  اأ�صد  التوتر  من  تبلغ 

ينخف�ض  ت�صترخي،  وعندما  بذلك.  اإ�صارة  الاآلة  فتعطي  والع�صلات 

تردد ال�صوت، اأو يختفي ال�صوء، فتعرف كيف ترخي ع�صلاتك.
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كيف تنال ق�شطاً وافراً من النوم ليلًا؟ 

يجد  لا  ليالٍ  عدةٍ  بعد  �صديد  نف�صي  �صغط  اأ�صير  نف�صك  تجد  قد 

اإلى  اكتئابك  حدة  فتزداد  �صبيلًا،  عينيك  اإلى  النوم  اأثناءها 

قد  مفيدة  اأفكاراً  نعر�ض  يلي  ما  وفي  معالجته.  عليك  ي�صعب  اأن 

ت�صاعدك على نيل ق�صط وافر  من النوم: 

• انه�ض من نومك باكراً علّ ذلك ي�صاعدك على النوم اأثناء الليل	

• قم ببع�ض التمارين اأثناء النهار 	

• لا تاأخذ قيلولة اأثناء النهار 	

• ي�صعب 	 فقد  النوم  قبل  مبا�صرةً  الريا�صية  بالتمارين  تقم  لا 

عليك النوم بعد ذلك 

• اأن 	 اإياك  الليل فقد تزعجك، ولكن  لا تتناول وجبةً د�صمة في 

تنام جائعاً 

• لا ت�صرب القهوة اأو ال�صاي اأو الم�صروبات الغازية في الم�صاء	

• تناول كوباً من الحليب الدافئ قبل اأن تخلد اإلى النوم 	

• اقراأ كتاباً قبل اأن تحاول النوم لتتجنب التفكير في متاعبك 	

• اخلد اإلى الفرا�ض في وقت منتظم ليعتاد ج�صمك على اإيقاع معين 	

• النوم، 	 من  لتتمكن  الممنوعة  الم�صروبات  احت�صاء  اإلى  تلجاأ  لا 

فقد لا تجد فيها غايتك ثم تعجز بعد ذلك عن تغيير هذه العادة 

• احر�ض على النوم في �صرير مريح 	

• احر�ض على النوم في غرفةٍ معتدلة الحرارة 	

• لا تدخن قبل النوم اإذ يُعتبر النيكوتين محفزاً، هذا عدا عن 	

خطر الحريق الذي قد يتهددك 

• قد ي�صاعدك اإقامة علاقةٍ جن�صية قبل النوم على الخمول 	

• مار�ض بع�ض تمارين الا�صترخاء قبل اأن تخلد اإلى النوم 	

• ن�صف 	 غ�صون  في  النوم  عن  عجزت  حال  في  اأنك  تذكر، 

النوم  تتمكن من  ولم  الليل  ا�صتيقظت في  اأو في حال  �صاعة، 

مجدداً، انه�ض من نومك واقراأ كتاباً اأو �صاهد التلفاز، فالبقاء 

في ال�صرير قلقاً لن ي�صاعدك اأبداً، بل �صيزيد الاأمور �صوءاً!
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                 تمارين ال�شترخاء ) تابع(تمارين ال�شترخاءتمارين ال�شترخاء

تتطلب  ولا  الا�صترخاء،  على  ت�صاعد  ب�صيطة  طريقة  التمارين  هذه  تُعتبر 

م�صتلقٍ  واأنت  التمارين  بهذه  القيام  ت�صتطيع  اأق�صى.  كحدٍّ  دقيقة   20 اإلا 

في �صريرك اأو جال�صاً في كر�صي مريح. تاأكد فقط اأن تختار كر�صياً تجل�ض 

عليه بطريقةٍ لا تزعج عنقك اأو ت�صبب له الاألم. قد ترغب في اأن تجرّب هذه 

اأنهم  لدرجةٍ  بالراحة  الاأ�صخا�ض  بع�ض  ي�صعر  اإذ  الم�صاء،  في  اأولًا  التمارين 

التمارين �صتجد  النوع من  تعتاد على هذا  اإن  النوم �صريعاً. ما  يغرقون في 

نف�صك قادراً على القيام بها في اأي مكان من دون اأن تغرق في النوم اإلا اإذا 

اأردت ذلك. 

اأن  وحاول  يترنح  ج�صمك  دع   .1

ت�صعر بالثقل واأنت م�صتلقٍ في ال�صرير 

اأو الكر�صي قدر الاإمكان. دع ال�صرير 

ج�صمك.  ثقل  يحملان  الكر�صي  اأو 

ا�صعر بثقل ج�صمك حتى يخيّل اإليك 

اأنك كي�ض كبير من البطاط�ض. 

2. �صع يديك اإلى جانبيك ودعهما ترتخيان. مد �صاقيك كذلك لترتخيان هما 

اأي�صاً. اترك كتفيك يُ�صقطان عنهما ما يحملان من عبء وتعب. ارخِ اأع�صاء 

ج�صمك كافةً من اأعلى راأ�صك اإلى اأخم�ض قدميك. ا�صعر بثقل ج�صمك واأنت 

ممددٌ في ال�صرير اأو في الكر�صي. 

3. في حال لم تقم �صابقاً بتمارين الا�صترخاء، �صتحتاج اأن تتعلم كيف ترخي 

عن  تعجز  اأن  اإلى  ب�صدة  ال�صاق  من  الاأعلى  الجزء  ع�صلات  �صدّ  ع�صلاتك: 

التحمل ثم اتركهما، �صي�صاعدك هذا التمرين على ال�صعور بالفرق بين التوتر
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                 تمارين ال�شترخاء ) تابع(تمارين ال�شترخاءتمارين ال�شترخاء

والا�صترخاء. افعل الاأمر عينه مع ع�صلات ج�صمك كافةً من اأعلى الراأ�ض اإلى 

بع�صلات  ابداأ  القدمين.  اأخم�ض 

اأ�صنانك  وطبّق  وجهك  �صدّ  وجهك، 

�صدّ  ذلك  بعد  ا�صترخِ.  ثم  باإحكام 

ثم  ثوان  لب�صع  الرقبة  ع�صلات 

حتى  ب�صدة  كتفيك  ارفع  ا�صترخِ. 

يلام�صان اأذنيك ثم ا�صترخِ فيعودان 

�صدّ  الطبيعية.  الو�صعية  اإلى 

والظهر  والمعدة  وال�صدر  الذراعين 

وال�صاقين والقدمين واأ�صابع قدميك 

كل على حدةً ثم ا�صترخِ. 

4. بعد هذه التمارين �صت�صعر اأن ع�صلات ج�صمك باتت اأقل توتراً مما كانت 

اأنك ما  اأ�صبحت عليه. واعلم  تبداأ. تذكر دائماً كيف كانت وما  اأن  عليه قبل 

اإن تتعوّد على هذا النمط من التمارين، فلن تحتاج اإلى �صدّ ع�صلاتك قبل اأن 

ت�صترخي. 

رويداً  رويداً  تنف�صك  �صرعة  من  خفف  بالخفة،  وت�صعر  ت�صترخي  عندما   .5

وهادئاً.  بطيئاً  ي�صبح  حتى 

تنف�صك  على  فقط  ركّز 

عينها  الكمية  وازفر  فا�صهق 

فترة  مدى  وعلى  الهواء  من 

زمنية معينة. توقف في حال 

 20 بعد  بالدوار.  �صعرت 

حالك  اأن  �صت�صعر  دقيقة، 

اأف�صل مما كانت عليه  باتت 

بالهدوء  فت�صعر  تبداأ  اأن  قبل 

وبراحة اأكبر.
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تدريب التحفيز الذاتي 

التي  الب�صيطة  التمارين  من  مجموعة  من  التدريب  هذا  يتاألف 

تحثّ المري�ض على الدخول في حالةٍ من التركيز ال�صلبي، وهو �صكلٌ 

من اأ�صكال التاأمل الذي يخفف ال�صغط النف�صي وي�صاعد النا�ض على 

الا�صترخاء اأكثر فاأكثر. 

من  النوع  بهذا  القيام  على  ي�صاعدك  خبير  اإلى  عادةً  �صتحتاج 

التمارين، علماً اأن التقنيات التي يتكوّن فيها تدريب التحفيز الذاتي 

لي�صت اأكثر فعالية من تلك التي يتكوّن فيها تدريب الا�صترخاء.

التدليك 

يعتبر التدليك تقنية يمكنك القيام بها بنف�صك اأو اأن ت�صتعين ب�صريكك 

لتدلك ج�صمك،  ابتياعها  التي يمكنك  الاأجهزة  وتتعدد  باخت�صا�صي.  اأو 

المهمة  بهذه  عنك  ليقوم  اآخر  ب�صخ�ضٍ  ت�صتعين  اأن  الاأف�صل  من  ولكن 

اأنت عن المتاعب التي ت�صغل بالك. تاأتي تقنيات التدليك  بينما تتحدث 

المعطّرة  بالزيوت  والعلاج  الانعكا�صي  والعلاج  كال�صيات�صو  المتخ�ص�صة 

بنتائج اإيجابية في حال لجاأت اإليها للتخل�ض من ال�صغط النف�صي. 

ال�صيات�صو 

وهي تقنية تدليك ياباني تعتمد على نظرية طبية �صينية تقليدية. 

Qi تتدفق في ثنايا  اأو  اأن طاقة الحياة الحيوية  تعتقد هذه النظرية 

تقنية  وتعمل  الج�صم.  في  والنقاط  الم�صارات  بع�ض  في  الج�صم 

التدليك هذه على ال�صغط على بع�ض النقاط المعينة لفتح الم�صارات 

المغلقة واإعادة توازن الطاقة الحيوية الذي غالباً ما يوؤدي اإلى عددٍ 

من الاأمرا�ض. 

العلاج الانعكا�صي

تت�صمن فنون التدليك القديمة اأي�صاً على فن العلاج الانعكا�صي 

الج�صم،  اأنظمة  ببع�ض  ترتبط  القدم  اأجزاء  بع�ض  اأن  يعتقد  الذي 

من  التخلّ�ض  على  وتدليكها  المناطق  هذه  تحريك  ي�صاعد  هنا  من 

الا�صطرابات التي ت�صوب نظاماً معيناً في ج�صمك. 

العلاج بالزيوت المعطّرة 

والزيوت  النباتية  الزيوت  بع�ض  العلاج  من  النوع  هذا  ي�صتعمل 

الاأ�صا�صية وي�صاعد على تح�صين الحالة النف�صية. 
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العلاج باقتناء حيوان األيف 

يعتقد بع�ض الاأ�صخا�ض المعر�صين للاكتئاب اأن اقتناء كلبٍ اأو قطٍ 

قد يعود عليهم بنتائج طيبة، اإذ يرون فيها كائنات محبوبة وموثوقة 

الذي  النف�صي  ال�صغط  من  تخفف  اأن  يمكنها  الا�صتجابة  و�صريعة 

اأن  بال�صرورة  يعني  األيفاً لا  المكتئب حيواناً  اأن منح  اإلا  يعانون منه. 

حالته �صتتح�صن. فاإ�صافة اإلى الوقت الذي يحتاج اإليه الحيوان الاأليف 

والمجهود الذي يتطلبه، ي�صتلزم بناء علاقةٍ وطيدة مريحة معه وقتاً 

طويلًا.

الطبّ التكميلي 

التداوي بالمثل 

اأنواع الطبّ الذي يعتمد على مفهوم  يعتبر التداوي بالمثل نوعاً من 

مفاده اأن الداء قد ي�صفي الداء، ولكن �صرط اأن ياأخذ المري�ض منه 

نبات  م�صتخرج  ي�صفي  قد  المثال،  �صبيل  فعلى  جداً.  قليلة  كميات 

القرا�ض حالات الطفح الجلدي، اإلا اأن هذا الم�صتخرج يتمتع بتاأثير 

مخفف يترك بع�ض الاأثر مكان الطفح. على الرغم من ذلك، يُعتقد 

بدّ  لا  ولكن  الج�صم.  مناعة  جهاز  من  يعزز  القرا�ض  م�صتخرج  اأن 

بالذهاب  تفكر  اأن  قبل  الطبيب  ا�صت�صارة  �صرورة  اإلى  الاإ�صارة  من 

اإلى معالجٍ يعتمد تقنية التداوي بالمثل، علماً اأن بع�ض الاأطباء تلقوا 

تدريباً خا�صاً بتقنيات التداوي بالمثل، كما تقدّم بع�ض الم�صت�صفيات 

هذه الخدمة في اأحد اأق�صامها. اإ�صافة اإلى ذلك، قد يعطيك الطبيب 

راأياً يوؤكد لك فعالية هذا النوع من العلاج واأثره في الاكتئاب الذي 

اأي�صاً في حال ثبتت فعالية هذه التقنية على  تعاني منه، وقد يدلك 

طبيب محلي جيد.  

الوخز بالإبر 

تعتمد تقنية الوخز بالاإبر على مفاهيم الطاقة الحيوية عينها التي 

التقنيتين  بين  الاختلاف  نقطة  وتكمن  �صيات�صو.  تقنية  عليها  تعتمد 

في اأن الاإبر الدقيقة التي تُغرز في مناطق معينة ت�صاعد على اإعادة 

توازن الطاقة الحيوية اأكثر من التدليك. وتُ�صتعمل هذه التقنية على 
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نطاقٍ وا�صعٍ في اأماكن مختلفة من العالم ومنها المملكة المتحدة، لا 

�صيما مع ازدياد اأعداد الاأطباء الذين تلقوا تدريباً يوؤهلهم ا�صتعمالها 

بالاإ�صافة اإلى الطب الغربي التقليدي. اإلا اأن ا�صتعمال الوخز بالاإبر 

لمعالجة حالات الاكتئاب لا يزال مو�صع جدلٍ حتى يومنا هذا. 

طبّ الأع�شاب ال�شيني 

الم�صكلات  ال�صينيون  الاأع�صاب  اخت�صا�صيو  عالج  لطالما 

ال�صائعة التي يعاني من النا�ض ومنها الاكتئاب. ولا يزال مفعول هذه 

العلاجات غام�صاً في بع�ض الدول ومنها بريطانيا. وفي حال قررت 

اتباع هذا النوع من العلاجات، تاأكد من اإعلام طبيبك اأو معالجك 

النف�صي باأمرها، لا �صيما واأن بع�ض الاأع�صاب تتفاعل مع بع�ض الاأدوية 

بع�ض  اأثبتت  ذلك،  اإلى  اإ�صافة  الطبيب.  لك  و�صفها  اأن  �صبق  التي 

التقارير اأن بع�ض الاأع�صاب ال�صينية ت�صر بالكبد وتترك اآثاراً جانبية 

اأخرى لدى بع�ض الاأ�صخا�ض. 

التنويم المغناطي�شي 

يمكن ا�صتعمال هذه التقنية للتخل�ض من الا�صترخاء، اإلا اأنها لا 

تُعد علاجاً للاكتئاب. فعندما تخ�صع لجل�صة تنويم مغناطي�صي تدخل 

المعالج  ي�صتطيع  النوم،  عن  البعد  كلّ  بعيدة  التخدّر  من  حالةٍ  في 

التاأثير  على  ت�صاعدك  معينة  باأمور  للقيام  يدفعك  اأن  اأثنائها  في 

المغناطي�صي  التنويم  اأنواع  بع�ض  ا�صتُعمِلت  ولطالما  لاوعيك.  في 

اأن مفعولها  اإلا  لم�صاعدة بع�ض الاأ�صخا�ض الذين يعانون من القلق، 

لعلاج حالات الاكتئاب لم يُثبت حتى الاآن.  
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كيف ت�صاعد نف�صك ؟

النقاط الأ�شا�شية

خطة  � من  كجزءٍ  الذاتية  الم�صاعدة  اأ�صلوب  تعتمد  اأن  يمكن 

ت�صعها بالاتفاق مع طبيبك

لا تحاول اأن تغيّر كلّ �صيء في الوقت عينه �

الم�صاعدة  � تقنيات  اإحدى  اإلى  الجاأ  بالتح�صن،  ت�صعر  اإن  ما 

الذاتية للبقاء بمناأى عن الاكتئاب في الم�صتقبل
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تحدث اإلى طبيبك 

اأ�صاليب المعالجة  تاأتِ  اإلى طبيب في حال لم  اإلى اللجوء  اعمد 

الذاتية بنتيجة، اأو في حال كانت حالة الاكتئاب لديك �صديدة. اطلب 

رقم الطوارئ طلباً للم�صاعدة اأو اق�صد ق�صم الطوارئ والحوادث في 

الم�صت�صفى المحلي في حال اإ�صابتك بحالة اكتئاب �صديد اأو راودتك 

التخل�ض من  العام في  الطبيب  ي�صاعد  الواقع،  انتحارية. في  اأفكار 

الاكتئاب فهو: 

• يملك معلومات جمة عن الاكتئاب 	

• يمكنه اأن ي�صتمع اإليك 	

• يعرفك ويعرف �صجلك الطبي 	
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• هذا 	 �صبب  تكون  قد  ع�صوية  م�صكلة  وجود  من  يتاأكد  اأن  يمكنه 

الاكتئاب 

• علاجية 	 جل�صات  ويبداأ  الاإجراءات  ببع�ض  يقوم  اأن  يمكنه 

ت�صاعدك على ال�صفاء

• ي�صتطيع اأن يقدّم اإليك الدعم الذي تحتاج اإليه 	

• يمكنه اأن يوقع لك على اإجازة مر�صية عند ال�صرورة 	

• يمكنه اأن يحيلك اإلى طبيب اخت�صا�صي 	

• في 	 المتوفرة  العلاجات  من  اأخرى  اأنواع  عن  معلومات  يملك 

منطقتك 

اأول باب تطرقه عندما تحتاج اإلى  لا بدّ اأن يكون الطبيب العام 

بجهات  تت�صل  اأن  الطوارئ  حالات  في  يف�صل  اأنه  اإلا  الم�صاعدة، 

مخت�صة اأو بق�صم الطوارئ والحوادث في م�صت�صفى منطقتك المحلي 

حيث �صيقيّم طبيب حالتك ويت�صل بمعالج نف�صي عند ال�صرورة. في 

بع�ض المناطق، يمكنك اللجوء اإلى عيادات معالجة نف�صية للحالات 

اأخرى،  مناطق  وفي  المحلية،  الم�صت�صفيات  بع�ض  في  الطارئة 

لتقديم  منزلك  في  الاأزمات  لمعالجة  خا�ض  تدخل  فريق  يق�صدك 

الم�صاعدة ال�صرورية. 

من  يعانون  الذين  الاأ�صخا�ض  لمعالجة  الخدمات  هذه  تُ�صتعمل 

�صيقدرّ  الجميع  اأن  دائماً  تاأكد  فعالًا.  تقدّم علاجاً  وتراها  الاكتئاب 

اأموراً �صخيفة تافهة، بل �صيبذلون ق�صارى  متاعبك، ولن يروا فيها 

جهدهم لم�صاعدتك، وهذا هو جوهر وجودهم و�صببه. 

اأنواع العلاج 

قد يعتمد الطبيب المعالج على اأحد اأنواع العلاج الثلاثة التالية: 

1. العلاجات النف�صية 

2. العلاج بالاأدوية )راجع �صفحة 71( 

3. العلاجات الج�صدية )راجع �صفحة 94( 

ي�صتطيع الطبيب العام عادةً تاأمين النوع الاأول والثاني من هذا 

اأن تق�صد طبيباً اخت�صا�صياً للح�صول  يتعين عليك  اأنه  اإلا  العلاج، 
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على النوع الثالث الذي لا يُ�صتعمل اإلا في  حالات الاكتئاب ال�صديد. 

�صنناق�ض  حين  في  النف�صية،  العلاجات  �صنناق�ض  الف�صل  هذا  في 

العلاجات التي تعتمد على الاأدوية والعلاجات الج�صدية في الف�صلين 

التاليين. 

العلاجات الطبية – العلاجات التي تعتمد على الكلام 

تُعتبر العلاجات النف�صية اأكثر اأنواع العلاج �صعبيةً لعلاج حالات 

الاكتئاب، لاأنها لا تتطلب تناول اأدوية ولاأنها تحمل في طياتها معنىً 

كاهلك  تُثقل  التي  الاأمور  عن  والاإف�صاح  الجلو�ض  يبدو  قد  حد�صياً. 

اأمراً �صائباً، كذلك يبدو الغو�ض في اأعماق الاأمور واكت�صاف اأ�صباب 

�صبب  اأي  دون  من  بالاكتئاب  ت�صعر  عندما  تجتاحك  التي  الم�صاعر 

وا�صحٍ اأي�صاً اأمراً �صائباً. 

من  تتمكن  لن  اأنك  لدرجةٍ  جداً  مكتئباً  اأحياناً  تكون  قد  لكن 

التفكير بو�صوح، ومتعباً جداً لدرجة اأنك لن تتمكن من بدء العلاج 

والتزاماً  طويلًا  وقتاً  النف�صية  العلاجات  تتطلب  ما  غالباً  النف�صي. 

اأنها لي�صت خياراً �صهلًا وتتطلب طاقةً  حقيقياً وعليك اأن تعي دائماً 

بع�ض  تناول  اإلى  تحتاج  قد  �صديداً،  اكتئابك  كان  حال  في  كبيرة. 

الاأدوية الم�صادة للاكتئاب قبل اأن تبداأ علاجاً نف�صياً. وفي الم�صمار 

المتاحة في  الحلول  لمناق�صة  تق�صد طبيبك  اأن  يتعين عليك  عينه، 

منطقتك. 
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تتعدد اأنواع العلاج النف�صي وتعتمد على نظريات متعددة. ويمكن 

تق�صيم هذه الاأنواع ب�صهولة اإلى ثلاثة اأق�صام: 

• العلاجات ق�صيرة الاأمد التي تدوم �صتة اأ�صابيع كحدٍ اأق�صى 	

• العلاجات طويلة الاأمد التي تمتد على مدى اأكثر من �صتة اأ�صابيع 	

• الا�صت�صارة 	

جل�صة  ع�صرين  اإلى  اأربع  من  الاأمد  ق�صيرة  العلاجات  تتاألف 

الاأمد  العلاجات طويلة  واأما  واحدة.  �صاعةً  كلّ منها  تدوم  اأ�صبوعية 

فتتاألف من 50 جل�صة، غالباً ما تكون هذه الجل�صات اأ�صبوعية اإلا اأن 

المري�ض يمكن اأن يقوم بخم�ض جل�صات كلّ اأ�صبوع. يعتمد الاأطباء على 

العلاجات ق�صيرة الاأمد لمعالجة الم�صكلات العادية التي يعاني منها 

العلاجات طويلة  على  يعتمدون  في حين  اآخر،  اإلى  وقتٍ  من  الب�صر 

الاأمد للغو�ض في ثنايا الما�صي واكت�صاف اأ�صباب و�صعك الراهن. 

اأما الا�صت�صارة فتدوم لاأوقات متفاوتة تتنوع من جل�صةٍ اإلى اأخرى ولا 

تهدف عادةً اإلى تغيير جذور الم�صكلة اأو اإلى معالجة الاكتئاب، اإنما 

ت�صاعدك على التخل�ض من بع�ض المتاعب التي ت�صبب لك الاكتئاب. 

العلاجات ق�شيرة الأمد 

وقد  الم�صت�صفيات،  في  الاأمد  ق�صيرة  العلاجات  بع�ض  تتوفر 

هذه  اإحدى  تجربة  النف�صيين  المعالجين  اأو  الاأطباء  بع�ض  يقترح 

العلاجات التي ت�صمل الاحتمالات التالية: 

• العلاج الاإدراكي 	

• العلاج التحليلي الاإدراكي 	

• العلاج ال�صلوكي الاإدراكي 	

• التحليل ال�صلوكي 	

• العلاج بتحليل التعامل 	

وقد �صبق وا�صتُعمِلت هذه العلاجات جميعها لمعالجة الاكتئاب. 
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معالجة مختلف اأنواع الكتئاب 

لنوع  تبعاً  با�صتعمالها  الاأطباء  ين�صح  التي  العلاجات  اأنواع  تتنوع 

الاكتئاب )خفيفاً اأو متو�صطاً او �صديداً( الذي يقرر الطبيب اأو المعالج 

النف�صي اأنك تعاني منه. 

الكتئاب الخفيف 

غالباً ما تاأتي تقنيات الم�صاعدة الذاتية والتغيرات التي يمكن اأن تطال 

اأ�صلوب الحياة والعلاج النف�صي بنتائج جيدة. كذلك، قد ي�صف الطبيب 

والتمارين  الذاتية  الم�صاعدة  تقنيات  تعجز  عندما  فقط  الاأدوية  بع�ض 

والعلاج النف�صي عن م�صاعدتك. ولكن لا بدّ من الاإ�صارة اإلى اأن الاأدوية 

الاآثار  واأن  �صيما  لا  الخفيف،  الاكتئاب  لمعالجة  فعالةً  عادةً  تكون  لا 

تناولت  قد  كنت  حال  في  اأنك  اإلا  ح�صناتها.  تفوق  اأن  يمكن  الجانبية 

حديثاً اأدوية لل�صفاء من اكتئاب متو�صط اأو �صديد، يمكنك تناول اأدوية 

م�صادة للاكتئاب، اإذ قد ت�صاعدك وتجنبّك ما هو اأ�صواأ. 

الكتئاب المتو�شط 

تاأتي الاأدوية وكذلك بع�ض اأ�صكال العلاج النف�صي المحددة بنتائج جيدة 

ا�صتناداً اإلى الاأعرا�ض التي تعاني منها. يعتقد بع�ض الاأطباء اأن بع�ض 

وقد  ذكرهما.  الاآنف  العلاج  �صكلي  بين  يجمع  علاجاً  تتطلب  الحالات 

كنت  حال  في  ال�صرورية  الم�صاعدة  للاكتئاب  الم�صادة  الاأدوية  في  تجد 

للطعام  �صهيتك  وتخ�صر  النهار  اأثناء  في  كاآبتك  وت�صتد  باكراً  ت�صتيقظ 

ووزنك واهتمامك باأمور تعوّدت على الا�صتمتاع بها. اإلا اأن نتائج العلاج 

تبدو  متوفرة،  كانت  اإن  التعامل،  بتحليل  والعلاج  الاإدراكي  ال�صلوكي 

الاأدوية  تناول  عن  تغنيك  وقد  المتو�صط،  الاكتئاب  لمعالجة  اأي�صاً  فعالةً 

اإن اعتمدها اأولًا. اعمد اإلى زيارة طبيبك بانتظام ليتمكن من مراقبة 

تناول  تفكر جدياً في  اأن  �صاءت حالتك، عليك  بدقة. وفي حال  حالتك 

دواءٍ م�صاعد.

           معالجة مختلف اأنواع الكتئاب  )تابع(

الكتئاب ال�شديد 

غالباً ما يرزح بع�ض الاأ�صخا�ض الذين يعانون من الاكتئاب ال�صديد تحت 

النف�صي، فيحتاجون  اأنهم لا ي�صتفيدون من العلاج  ثقل المر�ض لدرجة 

اإلى تناول بع�ض اأنواع الاأدوية الم�صادة للاكتئاب. عدا عن ذلك، يحتاج 

المكتئبون الذين يفكرون بالانتحار اإلى م�صاعدة طارئة، واإلى نقلهم اإلى 

مكانٍ اآمن.

بتناول  الاأطباء  ين�صح  والهلو�صة،  التوهّم  مع  الاكتئاب  ترافق  حال  في 

م�صادة  واأدوية  الخا�صة  الاأدوية  بع�ض  مع  للاكتئاب  م�صادة  اأدوية 

للذهان لمعالجة هذه الحالة واأعرا�صها. 

الكتئاب المتكرر 

الطبيب  اأن  في  �صكّ  لا  م�صبقاً،  بالاكتئاب  بت  �صِ
ُ
واأ �صبق  حال  في 

�صين�صحك باعتماد العلاج الذي �صاهم �صابقاً ب�صفائك يقيناً منه اأنه 

�صياأتي مجدداً بالنتائج الاإيجابية عينها. ويتعيّن عليك عندما تُ�صفى من 

اأو  الليتيوم  تناول  اأو  الاأمد  العلاج طويل  تناق�ض مع طبيبك  اأن  حالتك 

تبقى بمناأىً  الم�صاد للاكتئاب علّك بذلك  الدواء  معياراً منخف�صاً من 

عن حالات اكتئاب اأخرى. 

ال�شطراب ثنائي القطب اأو مر�ص الكتئاب الهو�شي 

يمكن معالجة الاكتئاب بتناول الاأدوية الم�صادة للاكتئاب اإلا اأن طبيبك 

قد  الاأدوية  من  النوع  هذا  لاأن  بدقة  علاجك  مراقبة  في  يرغب  قد 

يتعلق  ما  في  واأما  �صوءاً.  اأكثر  حالتهم  ويجعل  الاأ�صخا�ض  ببع�ض  ي�صر 

بالعلاجات طويلة الاأمد الاأخرى، فالاأدوية التي ت�صاعد على اإحداث نوعٍ 

من الا�صتقرار المزاجي ومنها الليتيوم قد تكون اأف�صل واأكثر فعالية. 
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معالجة مختلف اأنواع الكتئاب 

لنوع  تبعاً  با�صتعمالها  الاأطباء  ين�صح  التي  العلاجات  اأنواع  تتنوع 

الاكتئاب )خفيفاً اأو متو�صطاً او �صديداً( الذي يقرر الطبيب اأو المعالج 

النف�صي اأنك تعاني منه. 

الكتئاب الخفيف 

غالباً ما تاأتي تقنيات الم�صاعدة الذاتية والتغيرات التي يمكن اأن تطال 

اأ�صلوب الحياة والعلاج النف�صي بنتائج جيدة. كذلك، قد ي�صف الطبيب 

والتمارين  الذاتية  الم�صاعدة  تقنيات  تعجز  عندما  فقط  الاأدوية  بع�ض 

والعلاج النف�صي عن م�صاعدتك. ولكن لا بدّ من الاإ�صارة اإلى اأن الاأدوية 

الاآثار  واأن  �صيما  لا  الخفيف،  الاكتئاب  لمعالجة  فعالةً  عادةً  تكون  لا 

تناولت  قد  كنت  حال  في  اأنك  اإلا  ح�صناتها.  تفوق  اأن  يمكن  الجانبية 

حديثاً اأدوية لل�صفاء من اكتئاب متو�صط اأو �صديد، يمكنك تناول اأدوية 

م�صادة للاكتئاب، اإذ قد ت�صاعدك وتجنبّك ما هو اأ�صواأ. 

الكتئاب المتو�شط 

تاأتي الاأدوية وكذلك بع�ض اأ�صكال العلاج النف�صي المحددة بنتائج جيدة 

ا�صتناداً اإلى الاأعرا�ض التي تعاني منها. يعتقد بع�ض الاأطباء اأن بع�ض 

وقد  ذكرهما.  الاآنف  العلاج  �صكلي  بين  يجمع  علاجاً  تتطلب  الحالات 

كنت  حال  في  ال�صرورية  الم�صاعدة  للاكتئاب  الم�صادة  الاأدوية  في  تجد 

للطعام  �صهيتك  وتخ�صر  النهار  اأثناء  في  كاآبتك  وت�صتد  باكراً  ت�صتيقظ 

ووزنك واهتمامك باأمور تعوّدت على الا�صتمتاع بها. اإلا اأن نتائج العلاج 

تبدو  متوفرة،  كانت  اإن  التعامل،  بتحليل  والعلاج  الاإدراكي  ال�صلوكي 

الاأدوية  تناول  عن  تغنيك  وقد  المتو�صط،  الاكتئاب  لمعالجة  اأي�صاً  فعالةً 

اإن اعتمدها اأولًا. اعمد اإلى زيارة طبيبك بانتظام ليتمكن من مراقبة 

تناول  تفكر جدياً في  اأن  �صاءت حالتك، عليك  بدقة. وفي حال  حالتك 

دواءٍ م�صاعد.

           معالجة مختلف اأنواع الكتئاب  )تابع(

الكتئاب ال�شديد 

غالباً ما يرزح بع�ض الاأ�صخا�ض الذين يعانون من الاكتئاب ال�صديد تحت 

النف�صي، فيحتاجون  اأنهم لا ي�صتفيدون من العلاج  ثقل المر�ض لدرجة 

اإلى تناول بع�ض اأنواع الاأدوية الم�صادة للاكتئاب. عدا عن ذلك، يحتاج 

المكتئبون الذين يفكرون بالانتحار اإلى م�صاعدة طارئة، واإلى نقلهم اإلى 

مكانٍ اآمن.

بتناول  الاأطباء  ين�صح  والهلو�صة،  التوهّم  مع  الاكتئاب  ترافق  حال  في 

م�صادة  واأدوية  الخا�صة  الاأدوية  بع�ض  مع  للاكتئاب  م�صادة  اأدوية 

للذهان لمعالجة هذه الحالة واأعرا�صها. 

الكتئاب المتكرر 

الطبيب  اأن  في  �صكّ  لا  م�صبقاً،  بالاكتئاب  بت  �صِ
ُ
واأ �صبق  حال  في 

�صين�صحك باعتماد العلاج الذي �صاهم �صابقاً ب�صفائك يقيناً منه اأنه 

�صياأتي مجدداً بالنتائج الاإيجابية عينها. ويتعيّن عليك عندما تُ�صفى من 

اأو  الليتيوم  تناول  اأو  الاأمد  العلاج طويل  تناق�ض مع طبيبك  اأن  حالتك 

تبقى بمناأىً  الم�صاد للاكتئاب علّك بذلك  الدواء  معياراً منخف�صاً من 

عن حالات اكتئاب اأخرى. 

ال�شطراب ثنائي القطب اأو مر�ص الكتئاب الهو�شي 

يمكن معالجة الاكتئاب بتناول الاأدوية الم�صادة للاكتئاب اإلا اأن طبيبك 

قد  الاأدوية  من  النوع  هذا  لاأن  بدقة  علاجك  مراقبة  في  يرغب  قد 

يتعلق  ما  في  واأما  �صوءاً.  اأكثر  حالتهم  ويجعل  الاأ�صخا�ض  ببع�ض  ي�صر 

بالعلاجات طويلة الاأمد الاأخرى، فالاأدوية التي ت�صاعد على اإحداث نوعٍ 

من الا�صتقرار المزاجي ومنها الليتيوم قد تكون اأف�صل واأكثر فعالية. 
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الاكتئاب  من  لعلاجك  الطبيب  يعتمده  الذي  العلاج  نوع  يتوقف 

يُعتبر الو�صول  على الاأنواع المتوفرة في منطقة �صكنك. في الواقع، 

اإلى معالجٍ  بارع اأمراً �صرورياً، اإلا اأن نوع العلاج الذي �صتعتمده ي�صكل 

العلاج  الاخت�صا�صيين  من  كبير  عددٌ  ويف�صل  �صرورياً.  اأمراً  اأي�صاً 

ال�صلوكي الاإدراكي والعلاج بتحليل التعامل )راجع �صفحة 67 و68( 

على غيرهما من اأنواع العلاجات ق�صيرة الاأمد. وتقترح الدرا�صات 

ياأتيا بنتائج فعالة تماماً  اأن  اأن هذين النوعين من العلاجات يمكن 

كالعلاج الذي يعتمد على الاأدوية الم�صادة للاكتئاب عند اعتمادها 

لمعالجة نوبات الاكتئاب المعتدلة وتخفيف خطر الانتكا�ض. قد يكون 

اأو معالجاً  نف�صياً  اأو محللًا  اأو ممر�صاً  الذي تق�صده طبيباً  المعالج 

بالان�صغال اأو عاملًا اجتماعياً. واأما في حال قررت اللجوء اإلى العلاج 

النف�صي فمن الاأف�صل اأن يُ�صرف محلل نف�صي ا�صت�صاري على حالتك 

ليتاأكد من اأن الاأمور ت�صير على اأف�صل ما يرام. 

اأ�صار بع�ض الباحثون اإلى الفترة المثلى التي يتطلبها العلاج. اإلا 

بعد  المكتئب  عليها  يح�صل  فوائد  عن  تحدثت  الدرا�صات  بع�ض  اأن 

16 اإلى 20 جل�صة علاج طوال فترة �صتة اإلى ت�صعة اأ�صهر. تبعاً لذلك، 

بعد  اإ�صافية  واأربع جل�صات  بين جل�صتين  ما  المعالجين  بع�ض  يقدّم 

مرور �صتة اإلى 12 �صهراً. واأو�صت العيادات حديثاً ب�صرورة الخ�صوع 

لما يتراوح ما بين 6 و12 جل�صة لمعالجة الاكتئاب الخفيف، على اأن 

يزيد عدد الجل�صات في حال ا�صتد الاكتئاب.  

العلاج الإدراكي

ياأتي العلاج الاإدراكي بنتائج فعالة عند اعتماده لمعالجة اأنماط 

التفكير الاكتئابي. ويطلب منك الطبيب المعالج لغر�ض هذا العلاج 

التي  الطريقة  واأخذ  بالك  في  تخطر  التي  ال�صلبية  الاأفكار  ت�صجيل 

تفكير فيها بعين الاعتبار. بهذه الطريقة �صت�صاعد نف�صك على تحدي 

جل�صة   20 اإلى   10 مدى  على  واقعي.  غير  ب�صكلٍ  ال�صلبية  اأفكارك 

اأ�صبوعية، يحاول المعالج اأن ي�صاعدك على التوقف عن التفكير ب�صكلٍ 

الاكتئاب  حالات  لمعالجة  الطريقة  هذه  فعالية  ثبتت  وقد  اكتئابي. 
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اإلى  الطريقة  توؤدي هذه  قد  اإلى ذلك  اإ�صافة  وال�صديدة.  المتو�صطة 

الم�صادة  الاأدوية  بها  تاأتي  التي  تلك  من  اأطول  فترةً  تدوم  نتائج 

الم�صادة للاكتئاب.  الاأدوية  ا�صتعمالها مع  يمكن  للاكتئاب. كذلك، 

وعليك اأن تفكر جدياً باعتماد هذه التقنية العلاجية.  

فعلى �صبيل المثال، طلب الطبيب المعالج من ال�صكرتيرة كاري 

اأتينا على ذكرها في �صفحة 10 اأن تعمل على تغيير اعتقادها  التي 

باأنها فا�صلة واأن تقدّم اإثباتاً يوؤكد �صحة اعتقادها هذا اأو ينفيه. بهذه 

الطريقة �صتكت�صف طرقاً اأخرى للنظر اإلى الم�صكلات و�صتدرك اأنه 

لا داعي لاأن تق�صو بهذا ال�صكل على نف�صها. ولا بدّ من م�صاعدتها على 

التفكير ب�صكلٍ متوازن. فقد لا تكون اأف�صل �صكرتيرة في العالم، اإلا 

الهفوات  الممتازة ترتكب  ال�صكرتيرة  تبقى ممتازة، ولكن حتى  اأنها 

من وقتٍ اإلى اآخر. 

العلاج ال�شلوكي 

يختلف هذا العلاج عن العلاج الاإداركي من حيث اأنه يركز على 

ما نفعله اأكثر مما يركز على ما نفكر فيه، في�صاعدك على التخل�ض 

من الاكتئاب على �صعيد الت�صرف اأكثر منه على �صعيد ال�صلوك. ومن 

ب�صكلٍ  النوم  على  م�صاعدتك  اإلى  ال�صلوك  تغيير  برنامج  يرمي  هنا 

اأف�صل والانتباه اإلى نف�صك واإلى نظامك الغذائي اأكثر، ويدفعك قدماً 

الاأ�صخا�ض  بع�ض  اأن  يُخفى  ولا  حداً.  الا�صت�صلام  وبين  بينك  في�صع 

يجدون في هذا النوع من العلاج اأولى خطوات ال�صفاء. 

بالعودة اإلى ال�صكرتيرة كاري، يمكن لهذه المراأة اأن تعتمد على 

هذا العلاج لت�صمن لنف�صها اأن اكتئابها لن يتحول اإلى اكتئابٍ �صديد. 

واتباع  نف�صها  اإلى  الانتباه  على  العلاج  هذا  ي�صجعها  الحقيقة،  وفي 

 وعادات غذائية جيدة ويمنعها من الغرق في دوامةٍ من 
ٍ
عادات نوم

الاكتئاب. 

العلاج الإدراكي ال�شلوكي 

ال�صلوكي  والعلاج  الاإدراكي  العلاج  عنا�صر  العلاج  هذا  يجمع 

واأثبتت  والخفيف.  المتو�صط  الاكتئاب  لحالات  نافعاً  علاجاً  ويُعتبر 
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التجارب اأن هذا العلاج قد يكون نافعاً بقدر العلاج الذي يعتمد على 

الاأدوية الم�صادة للاكتئاب ويح�صن من حالك، لا بل وي�صاعدك لتبقى 

بخير. ويمكن للمري�ض الاعتماد على هذا العلاج وحده، اإلا اأن بع�ض 

والاأدوية  ال�صلوكي  الاإداركي  العلاج  اأن دمجه مع  اأظهرت  الدرا�صات 

الم�صادة للاكتئاب يمكن اأن يوؤدي اإلى نتائج اأف�صل. 

العلاج التحليلي ال�شلوكي 

التقنيات  ي�صتعمل  جديداً  علاجاً  العلاج  من  النوع  هذا  يُعتبر 

اأعماق الما�صي ليعطي فكرةً  اأنه يغو�ض في  اإلا  الاإدراكية وال�صلوكية 

ت�صير اإلى منبع اأ�صلوبك في التفكير، اإنه في الواقع  اأحد اأنواع العلاج 

القليلة التي ت�صبر اأغوار الما�صي وتجد اأ�صباباً لمتاعبك. 

فلو تحدثت ال�صكرتيرة كاري عن ما�صيها لبدا وا�صحاً اأن والديها 

كانا حا�صمين جداً، واأن �صعورها بالدونية ناتج عن اأنها كانت طفلةً 

�صعيفة. ولو اأدركت كاري اأن �صبب �صعورها هو نتيجةً ظروف معينة 

وطفولتها، لتمكنت من تقبّل نف�صها كما هي، ولعاملت نف�صها بلطفٍ 

اأكثر واقتنعت بنف�صها وخففت من اكتئابها. 

العلاج بتحليل التعامل 

وعلى  الاأ�صخا�ض  علاقات  على  التعامل  بتحليل  العلاج  يركز 

بع�ض  ويجد  الاآخرين.  مع  التعامل  اأو  التوا�صل  ك�صعوبة  الم�صكلات 

النا�ض اأن هذا النوع من العلاج يعطي نتائج فعالة تماماً كتلك التي 

اأن يتاألف هذا العلاج من  يعطيها العلاج ال�صلوكي الاإدراكي. ولا بدّ 

16 اإلى 20 جل�صة على مدى �صتة اأ�صهر. 

العلاجات بوا�شطة برامج خا�شة بالحا�شوب 

خا�صة  برامج  في  النف�صية  العلاجات  اأنواع  بع�ض  تحفيظ  تمّ 

اإدراكياً  �صلوكياً  علاجاً  يتلقى  اأن  للمري�ض  يمكن  بحيث  بالحا�صوب 

با�صتخدام برنامج حا�صوبي، بدلًا من زيارة المعالج. وقد باتت هذه 

اأكثر �صيوعاً، لا �صيما كجزءٍ من خطة العلاج التي يقررها  البرامج 

عادةً الطبيب.  
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العلاج طويل الأمد 

تعتمد على  وكلّها علاجات  الاأمد،  العلاجات طويلة  اأنواع  تتعدد 

اأن  اإلا  الم�صت�صفيات  في  تتوفر  اأن  يمكن  وهي  مختلفة.  نظريات 

المري�ض قد ينتظر طويلًا قبل اأن يحين دوره ويحظى بفر�صة مقابلة 

الاكتئاب  جذور  تجد  اأن  الاأمد  طويلة  العلاجات  وتحاول  المعالج. 

واأ�صبابه العميقة. ومن هنا تراها علاجات بطيئة ترمي اإلى ت�صنيف 

الم�صكلات الدائمة، وقد لا تخفف من حدة اكتئابك في فترةٍ ق�صيرة. 

التحليل النف�شي 

تاأتي  منها  نعاني  التي  المتاعب  اأن  النف�صيون  المحللون  يعتقد 

اأو  معالجتها  من  نتمكن  لم  الما�صي  في  اأ�صابتنا  م�صكلات  نتيجة 

مرّ  قد  الاأ�صخا�ض  بع�ض  اأن  اإلى  المحللون  هوؤلاء  وي�صير  تخطيها. 

بظروف �صابقة يرف�ض اأن يقرّ بها اأو يتجاهلها اأو يحاول اأن ين�صاها، 

اإلا اأنها تبقى محفورة في عقولهم تختفي اآناً وتظهر في اآنٍ اآخر، لا 

�صيما عندما يواجهون �صغطاً اأو �صعفاً معيناً. اإ�صافة اإلى ذلك، قد 

الظروف  ومن �صمن هذه  الاإن�صان.  الما�صية  الظروف  ت�صعف هذه 

كيف  الاإن�صان  يعرف  لا  وقتٍ  في  الطفولة  اأثناء  الاأهل  فقدان  نذكر 

يحزن فتُحجب الم�صاعر. 

اأثبتت التجارب اأن التحليل النف�صي طويل الاأمد يمكن اأن ي�صاعد 

على معالجة هذا النوع من الاكتئاب باإظهار الم�صاعر ال�صيئة ونقلها 

ال�صيء  تاأثيرها  من  تجريدها  بغية  وذلك  الوعي،  اإلى  اللاوعي  من 

ومنعها من خلق متاعب تعكر �صفو الحياة. 

في حال اأردت الخ�صوع لهذا النوع من العلاج، حاول اأن تناق�ض 

الاأمر مع اأ�صدقائك اأو طبيبك، واعلم اأن الخيارات المتاحة اأمامك 

متعددة وتتنوع بين اأ�صخا�ض يقدمون تحليلًا نف�صياً محترفاً واآخرين 

يقدمون تحليلًا يفتقر اإلى الحرفية نظراً اإلى تلقيهم تدريباً �صيئاً. 
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ال�شت�شارة 

لك  يقدم  فلا  م�صكلاتك،  حلّ  على  م�صاعدتك  الم�صت�صار  يحاول 

تلقى  وقد  القرارات.  اتخاذ  على  ي�صاعدك  اإنما  فح�صب،  الن�صائح 

عددٌ من الم�صت�صارين التدريب المنا�صب، اإلا اأن بع�صهم الاآخر يطبق 

طلب  الاأف�صل  من  لذلك  م�صبق،  تدريب  اأي  دون  من  التقنيات  هذه 

م�صاعد الطبيب للعثور على م�صت�صار موؤهل في المنطقة حيث ت�صكن. 

علاج الأزواج 

المكتئبين  الاأ�صخا�ض  لعلاج  اأحياناً  الاأزواج  علاج  على  يُعتمد 

علاج  من  ا�صتفادوا  اأن  و�صبق  دائم  �صريك  مع  يعي�صون  والذين 

مناق�صة  وت�صاعدهم على  الاأزواج،  اأنواع علاج  تتعدد  فردي ق�صير. 

الاكتئاب  على  التغلب  من  كزوجين  ليتمكنوا  ومتاعبهم  م�صاعرهم 

وفهم ما يدور من حولهم اأكثر فاأكثر. وتتاألف جل�صات علاج الاأزواج 

عادةً من 10 اإلى 20 جل�صة على مدى �صتة اأ�صهر. 

النقاط الأ�شا�شية

لا بدّ اأن يكون الطبيب العام اأول باب تطرقه عندما تحتاج اإلى  �

الم�صاعدة

ثبتت فعالية بع�ض اأنواع العلاجات التي تعتمد على الكلام في  �

التخل�ض من الاكتئاب 

ترمي العلاجات النف�صية طويلة الاأمد اإلى ت�صنيف الم�صكلات  �

التي ت�صبب الاكتئاب، لذلك تراها لا تزيل الاكتئاب �صريعاً على 

المدى الق�صير 
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ما هي الأدوية الم�شادة للاكتئاب؟ 

معالجة  عند  فعالة  نتيجةً  للاكتئاب  الم�صادة  الاأدوية  تُظهِر  قد 

الاكتئاب. فعندما يواظب المري�ض على تناولها وفقاً للجرعات التي 

و�صفها الطبيب، يبداأ بال�صفاء من الاأعرا�ض التي تنتابه في غ�صون 

اأكثر  اأو  اأ�صابيع  �صتة  تتطلب حوالى  الاأدوية  اأن هذه  علماً  اأ�صبوعين، 

لتعطي نتائج كاملة. غالباً ما يتناول المري�ض هذا النوع من الاأدوية 

لاأي  منعاً  الاكتئاب  اأزمة  انتهاء  بعد  اأخرى  اأ�صهر  �صتة  مدى  على 

انتكا�ض قبل اأن يوقفها تدريجياً. 

باأزمة  اأ�صيبوا  اأن  �صبق  الذين  الاأ�صخا�ض  عادةً  الاأطباء  ين�صح 

اكتئاب المواظبة على تناول الدواء عينه لمدة �صنة واحدة على الاأقل، 

في حين ين�صحون الاأ�صخا�ض الذين �صبق اأن اأ�صيبوا باأكثر من اأزمةٍ 

بتناول الدواء لمدة �صنتين على الاأقل. هذا وقد يُجبر الم�صنون على 

تترك  الواقع،  وفي  طويلة.  لفترةٍ  للاكتئاب  الم�صادة  الاأدوية  تناول 

الم�صابين  الاأ�صخا�ض  على  اأف�صل  اآثاراً  للالتهاب  الم�صادة  الاأدوية 

بحالات اكتئاب متو�صط اأو �صديد. 

هل �شاأ�شبح مدمنا؟ً 

يعتقد بع�ض الاأ�صخا�ض اأنهم �صيُدمنون تعاطي الاأدوية الم�صادة 

للاكتئاب، اإلا اأن هذا م�صتبعد. فالاأدوية الم�صادة لا ت�صبه الديازبـام 

هذه  فعالية  تظهر  لا  الحقيقة  وفي  يتناولها.   من  عليها  يُدمن  ولا 
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فلا  وبالتالي  بالاكتئاب،  الم�صابين  الاأ�صخا�ض  على  اإلا  الاأدوية 

تترك اأي اأثر على الاأ�صخا�ض ال�صليمين، لا بل اإنها لا ترفع حتى من 

المعنويات. وغالباً ما تُ�صوق بع�ض اأنواع الاأدوية التي ترفع المعنويات، 

والتي قد يُدمن المرء عليها، في ال�صوق ال�صوداء، اإلا اأن ذلك لا يمكن 

اأن يح�صل في ما يتعلق بالاأدوية الم�صادة للاكتئاب. 

ولكن اعلم اأن الاأدوية الم�صادة للاكتئاب هي اأدوية قوية قد يترك 

الاإقلاع عنها فجاأة تاأثيراً �صيئاً في المرء، اإلا اأن ذلك لا يعني اأن من 

يتناولها �صيدمن عليها. فالمدمن يتوق اإلى الدواء الذي اأدمن عليه، 

للاكتئاب،  الم�صادة  الاأدوية  تناول  اإلى  يتوق  لا  المرء  اأن  حين  في 

فجلَّ ما في الاأمر اأن ج�صمه اعتاد عليها. ما اإن تُ�صفى من الاكتئاب، 

يتعيّن عليك اأن تخفف تدريجياً من جرعة الاأدوية الم�صادة للاكتئاب 

الاأ�صبوعية التي تتناولها لتتاأكد بالتالي اأن ج�صمك �صي�صبط انفعالاته، 

ولن تظهر اأي اأعرا�ض غير مرغوبٍ فيها. 

كيف تعمل الأدوية الم�شادة للاكتئاب؟ 

من  عددٌ  الج�صم  في  تطراأ  بالاكتئاب  المرء  يُ�صاب  عندما 

التغيرات الج�صدية تطال وظائفه اليومية، وت�صاعد الاأدوية الم�صادة 

في  وقراأنا  �صبق  فكما  طبيعتها.  اإلى  الاأمور  اإعادة  على  للاكتئاب 

الخلايا  بين  ت�صابك ع�صبي  يف�صل  الكتاب،  17 من هذا  ال�صفحة 

خلية  من  تنتقل  )مو�صلات(  كيميائية  مواداً  تفرز  التي  الع�صبية 

ع�صبية وتعبر الت�صابك الع�صبي لت�صل اإلى الخلية الع�صبية الاأخرى 

تماماً كالع�صا في �صباق التتابع ناقلةً معها الر�صائل �صرط اأن تتوفر 

كمية كافية من الناقلات الع�صبية التي تنتقل ذهاباً واإياباً اإلى خلايا 

الدماغ الذي اأفرزها. 

في حالات  منخف�صاً  الع�صبية  الناقلات  م�صتوى  يكون  ما  غالباً 

الاكتئاب، فيبدو كاأن الع�صا التي �صبق اأن اأتينا على ذكرها مك�صورة. 

ويُعتقد اأن الاأدوية الم�صادة للاكتئاب تزيد كمية الناقلات الع�صبية 

في الت�صابك الع�صبي فتلتحم بالتالي الع�صا لتتمكن الخلية الع�صبية 

من الاإم�صاك بها مجدداً. 
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الت�صابك  في  الع�صبية  الناقلات  كمية  زيادة  يمكن  الحقيقة،  في 

الع�صبي عبر عددٍ من الاأدوية التي تعمل باأ�صكال متعددة: 

• زيادة كمية الناقلات الع�صبية المنتجة )تربيتوفين( 	

• اأمين 	 اأحادي  )مثبطات  الع�صبية  الناقلات  تلف  تجنب 

الاأوك�صيديز الم�صاد للاكتئاب( 

• توقيف الناقلات الع�صبية في الت�صابك الع�صبي بعد اإعادته اإلى 	

الخلية )م�صادات الاكتئاب ثلاثية الحلقات، المثبّطات الانتقائية 

بالمركبات  ال�صبيهة  والمركبات  ال�صيروتونين  امت�صا�ض  لاإعادة 

ثلاثية الحلقات(. 

الج�صم  ينتجها  التي  الع�صبية  الناقلات  كمية  تزيد  الوقت،  بمرور 

الم�صادة  الاأدوية  عن  الا�صتغناء  يمكن  وبالتالي  طبيعي،  ب�صكلٍ  بنف�صه 

للاكتئاب. 

من هم الأ�شخا�ص الذين يحتاجون اإلى الأدوية الم�شادة 

للاكتئاب؟ 

قد لا تكون بحاجةٍ اإلى تناول الاأدوية الم�صادة للاكتئاب في حال 

كنت م�صاباً باكتئاب خفيف، اإلا اأنك لا �صكّ �صتحتاج اإليها في حال 

بت باكتئاب متو�صط اأو �صديد.   �صِ
ُ
اأ

بعد  اإلا  الاأدوية  من  النوع  هذا  المري�ض  يتناول  اأن  ي�صحّ  لا 

خطة  من  كجزءٍ  النف�صي  المحلل  اأو  الطبيب  مع  طويلة  ا�صت�صارة 

علاجية يقرران �صوياً اتباعها، على اأن ت�صمل هذه الخطة بالاإ�صافة 

والتحليل  الذاتية  الم�صاعدة  تقنيات  الم�صادة للاكتئاب  الاأدوية  اإلى 

النف�صي. ولا تن�ضَ اأن تعلم الطبيب باأي علاجٍ دوائي تتبعه لعلاج حالةٍ 

اأياً كان نوعها. واأما في حال �صاورتك �صكوك معينة في ما  مر�صية 

يتعلق بتناول الاأدوية الم�صادة للاكتئاب، تذكر اأن الاأطباء لا ي�صفون 

هذا النوع من الاأدوية لخداع المر�صى. واعلم اأنك قد تعجز عن حلّ 

الاأعرا�ض،  بع�ض  وت�صير  الاأدوية.  هذه  تتناول  لم  حال  في  متاعبك 

وفقدان  النهار  اأثناء  في  كاآبتك  وا�صتداد  باكراً  الا�صتيقاظ  ومنها 

ال�صهية والوزن والاهتمام باأمور تعوّدت اأن ت�صتمتع بها اإلا اأن اكتئابك 

�صيتجيب ب�صكلٍ جيد للاأدوية الم�صادة للاكتئاب.  
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كيف تعالج الأدوية الم�شادة للاكتئاب حالت الكتئاب؟ 

حالات  في  منخف�صاً  الع�صبية  الناقلات  م�صتوى  يكون  ما  غالباً 

الناقلات  هذه  كمية  للاكتئاب  الم�صادة  الاأدوية  فتزيد  الاكتئاب، 

باإحدى الطرق الثلاث التالية: 

حالة الكتئاب قبل العلاج 

الر�صالة 

الخلية الع�صبية رقم 1 

الخلية الع�صبية رقم 2

كمية قليل من 

الناقلات الع�صبية 

في الت�صابك 

الع�صبي 
كمية قليلة من جزيئات الناقلات 

الع�صبية في الخلية رقم 1 

انتقال �صعيف للر�صالة 

1. زيادة كمية الناقلات الع�شبية 

يزيد التريبتوفين من 

اإنتاج الناقلات الع�صبية 

الر�صالة

الم�صتقبلات

الم�صتقبلات

كمية اإ�صافية من 

الناقلات الع�صبية 

تعبر الت�صابك 

الع�صبي 

انتقال اأف�صل للر�صالة
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الكتئاب؟  حالت  للاكتئاب  الم�شادة  الأدوية  تعالج  كيف 

)تابع(

2. وقف تلف الناقلات الع�شبية 

انتقال اأف�صل للر�صالة

ر�صالة 

ر�صالة 

كمية قليلة من جزيئات 

الناقلات الع�صبية في 

الخلية رقم 1 

كمية قليلة من 

الناقلات الع�صبية 

تمر عبر الت�صابك 

الع�صبي 

يتلف  الذي  الاأنزيم 

الناقلات الع�صبية 

مثبطات 

اأحادي اأمين 

الاأوك�صيديز 

م�صاد للاكتئاب 

انتقال اأف�صل للر�صالة توقف التلف

3. منع اإعادة امت�شا�ص الناقلات الع�شبية 

كمية قليلة من جزئيات 

الناقلات الع�صبية في 

الخلية رقم 1

اأنزيم يتلف المو�صل 

الع�صبي 

م�صادات الاكتئاب ثلاثية 

الحلقات، المثبّطات الانتقائية 

لاإعادة امت�صا�ض ال�صيروتونين 

المعروفة بـSSR التي تمنع اإعادة 

امت�صا�ض المو�صل الع�صبي 

فيمر بكميات اأكبر عبر 

الت�صابك الع�صبي 

كمية اأكبر من الناقلات 

الع�صبية تعبر الت�صابك الع�صبي 
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ولكن لا بدّ من الاإ�صارة اإلى اأن الاأدوية قد تترك اآثاراً جانبية على 

الج�صم تبدو في اأ�صوء حالاتها في اأول مراحل العلاج، اإلا اأنها تتح�صن 

يمكن  الجانبية  الاآثار  هذه  لحدة  وتبعاً  عليها.  الج�صم  يتعوّد  عندما 

ال�صرر  اأن  علماً  الدواء،  تغيير  اأو  زيادتها  اأو  الدواء،  معيار  تخفيف 

اإزعاجاً  اأقل  يكون  ما  غالباً  الجانبية  الاآثار  هذه  معظم  الناجم عن 

�صريعاً  �صتتح�صن  حالتك  اأن  واعلم  الاكتئاب.  عن  الناجم  ذلك  من 

لو واظبت على تناول دوائك تماماً كما ن�صحك الطبيب. وقد ين�صح 

عيار  بتناول  للاكتئاب  م�صاداً  دواءً  ي�صفون  عندما  الاأطباء  بع�ض 

اأو ما �صابهه لتخفيف من حدة القلق  �صغير من الدواء كالديازبام، 

في اأثناء الاأ�صبوعين الاأولين، لا �صيما واأن بع�ض الاأ�صخا�ض ي�صابون 

بالقلق في هذه الفترة قبل اأن تتعوّد اأج�صامهم على الدواء، ولا داعي 

للخوف فاأنت لن تدمن على الديازبام اإذا تناولته لمدة اأ�صبوعين. 

ولا بد من الاإ�صارة اإلى اأن الاأدوية الم�صادة للاكتئاب تعطي نتائج 

اأكثر فعالية عندما يواظب المري�ض على تناول جرعاتٍ كاملة منها 

تُظهر  لا  ال�صغيرة  الجرعات  اأن  الطبيب، في حين  لما ي�صفه  وفقاً 

فعالية، وقد توؤدي اإلى اآثار �صلبية عديدة، لذلك يتعين على المري�ض 

اأن يواظب على تناول دوائه. 

تتعدد اأنواع الاأدوية الم�صادة للاكتئاب التي تتوفر في الاأ�صواق، 

وكلها اأدوية فعالة تترك نتائج طيبة على الاإن�صان. وقد يكون بع�صها 

فعالًا لمعالجة بع�ض اأنواع الاكتئاب دوناً عن بع�صها الاآخر، كما يترك 

كلّ نوعً منها اآثاراً جانبية مختلفة عن تلك التي يتركها نوعٌ اآخر. 

بعد اأزمة اكتئاب اأولى، قد ين�صحك الطبيب بتناول دوائك لمدة 

�صتة اأ�صهر اإ�صافية ليتاأكد من اأن و�صعك لن ينتك�ض مجدداً. واأما في 

حال كان لديك �صجلٌ حافل بالاكتئاب، فين�صحك الطبيب بتناول هذا 

الدواء لفترةٍ اأطول. اإ�صافة اإلى ذلك، ين�صح بع�ض الاأطباء المري�ض 

بالمواظبة على تناول الدواء الم�صاد للاكتئاب في حال اأ�صيب باأزمة 

اكتئاب للمرة الاأولى بعد تجاوز �صن الخم�صين، ففي هذا العمر يكون 

الاإن�صان عر�صةً لخطر التعر�ض مجدداً لاأزمات اأخرى. 

مختلف اأنواع الأدوية الم�شادة للاكتئاب 

الأدوية الم�شادة للاكتئاب ثلاثية الحلقات 

و�صف  عند  الاأدوية  من  النوع  هذا  عن  الابتعاد  الاأطباء  يحاول 
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يمكنه  المري�ض  اأن  اأثبتت  الدرا�سات  واأن  �سيما  ل  للاكتئاب،  علاجٍ 

اأن يتوقف عن تناول اأنواع اأخرى من الأدوية نتيجة ظهور اآثار جانبية 

الزائدة  الأدوية  من  النوع  هذا  جرعات  تكون  ما  وعادةً  �سديدة. 

با�ستثناء اللوفيبرامين خطيرة اأكثر من جرعات المثبّطات النتقائية 

 .SSRلإعادة امت�سا�ض ال�سيروتونين المعروفة بـ

نظراً  الكيميائية  المواد  النوع من  على هذا  الت�سمية  تُطلق هذه 

اإلى بنيتها الثلاثية التي ت�سمل �سل�سلةً جانبية اأ�سبه بالدراجة ثلاثية 

العجلات. وتزيد هذه المواد الكيميائية من كمية الناقلات الع�سبية 

اإعادة  التي تفرزها من  الدماغ بمنع الخلايا  تنتقل بين خلايا  التي 

الكتئاب  حالت  في  جداً  فعالة  الأدوية  هذه  تبدو  امت�سا�سها. 

المتو�سطة اأو ال�سديدة التي ت�سبب متاعب في النوم وفقدان ال�سهية 

واإثارة ع�سبية اأو تخلف، علماً اأن نتائجها تبداأ في غ�سون اأ�سبوعين. 

وتتعدد اأنواع الأدوية الم�سادة للاكتئاب ثلاثية الحلقات، وتُظهِر 

ال�سلبية.  الآثار  بع�ض  من  الأمر  يخلو  اأن  دون  من  فعالة  نتائج  كلها 

ولبع�ض هذه الأدوية تاأثير مهدئ يبعث الهدوء في نف�ض المري�ض، اإل 

اأن بع�سها الآخر بعيدٌ كلّ البعد عن اإحداث تاأثير مماثل. 

دواءً  طبيبك  لك  ي�سف  قد  القلق  من  حالةٌ  اأ�سابتك  حال  في 

ومتعبٌ  بطيء  اأنك  �سعرت  حال  في  واأما  مهدئاً،  للاكتئاب  م�ساداً 

ذي  دواءٍ  و�سف  اإلى  �سك  دون  من  الطبيب  ف�سيلجاأ  الوقت  طوال 

تاأثير م�سابه اأقل. ويتناول بع�ض الأ�سخا�ض مهدئات ثلاثية الحلقات 

في�سعرون بالنعا�ض في �ساعات النهار، تبعاً لذلك قد يو�سيك الطبيب 

بتناول  جرعات النهار كاملةً في الليل، بدلً من تناولها ثلاث مرات 

 نهاراً لتخفيف النعا�ض ولم�ساعدتك كذلك على النوم ب�سكلٍ اأف�سل. 

الأدوية الم�ضادة للاكتئاب ثلاثية الحلقات

اأدوية مهدّئة ثلاثية الحلقات      اأدوية غير مهدّئة ثلاثية الحلقات 

• اأميتريبتلين 	

• كلوميبيرامين 	

• دوزولوبين 	

• دوك�سبين 	

• تريميبرامين 	

• اإيميبرامين 	

• لوفيبرامين 	

• نورتريبتيلين	
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بع�ص الآثار الجانبية للاأدوية ثلاثية الحلقات 

• عدم و�صوح في الروؤية 	

• الاإم�صاك 	

• �صعوبة الانت�صاب والقذف 	

• �صعوبة التبول 	

• جفاف في الفم 	

• اآثار على القلب )نب�ض �صريع اأو غير منتظم( 	

• تبقى النوبات نادرة ولا تطال الاأ�صخا�ض المعر�صين لها 	

• دوار عند الجلو�ض 	

• تعرق 	

• رجفة في اليدين 	

• زيادة الوزن	

الحر�ض  اإلى  للاكتئاب  الم�صادة  الاأدوية  تناول  ي�صطرك  كذلك 

والانتباه عند القيادة اأو ا�صتعمال اآلة معينة. وفي جميع الاأحوال حاول 

اأن تناق�ض الاأمر دائماً مع طبيبك. 

غرار  على  وهي  قوية،  اأدوية  الحلقات  ثلاثيّة  الاأدوية  تُعتبر 

اأن  اإلا  الج�صم،  على  جانبية  اآثاراً  تترك  قد  الاأخرى  القوية  الاأدوية 

بع�ض الاأنواع الجديدة ومنها لوفيبرامين لا يترك اإلا القليل جداً من 

الاآثار الجانبية. قد لا تظهر هذه الاآثار على الجميع، ولكن اإن ح�صل 

وظهرت لا تتردد في مراجعة طبيبك وا�صت�صارته، علماً اأن هذه الاآثار 

ثم  البداية  في  الدواء  هذه  من  خفيفة  جرعات  تناول  مع  تخف  قد 

بتغيير  الاآثار  زيادة الجرعة رويداً رويداً، كذلك يمكن تخفيف هذه 

الدواء الثلاثي الحلقات الذي تتناوله. 

قد تتداخل هذه الاأدوية الم�صادة للاكتئاب مع اأدوية اأخرى حتى 

دون  من  تبتاعها  التي  الحرارة  ارتفاع  معالجة  اأقرا�ض  كانت  واإن 

اأو ال�صيدلاني  اأن ت�صت�صير الطبيب  و�صفةٍ طبية، لذلك من الاأف�صل 

قبل تناول اأي دواء اآخر.  
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ولا بدّ من الاإ�صارة اإلى اأن جرعة الاأدوية ثلاثية الحلقات قد توؤدي 

هذه  من  قليلة  بكميات  الاحتفاظ  يُف�صل  لذلك  الاإن�صان،  موت  اإلى 

الاأدوية في منزلٍ يراود اأحد اأفراده اأفكاراً انتحارية. 

ثلاثية  بالأدوية  ال�شبيهة  للاكتئاب  الم�شادة  الأدوية 

الحلقات 

تتعدد اأنواع الاأدوية التي ت�صبه الاأدوية ثلاثية الحلقات من دون اأن 

تتميز بالبنية ثلاثية الحلقات، وبالتالي لا يُطلق عليها ت�صمية الاأدوية 

ثلاثية الحلقات. 

• لا يترك الميان�صيرين اإلا بع�ض الاآثار الجانبية با�صتثناء تاأثير على 	

مخ العظم، الاأمر الذي حال دون ا�صتعماله في كثير من الاأحيان. 

• لا يترك الترازادون اإلا القليل من الاآثار الجانبية، على الرغم من 	

اأنه قد ي�صبب انت�صاباً م�صتمراً موؤلماً لدى الرجال. 

• ا�صطرابات 	 ي�صبب  للاكتئاب  م�صاداً  دواءً  الميرتازابين  يُعتبر 

في الدم، لذلك يتعين على المر�صى ا�صت�صارة الطبيب في حال 

لاحظوا ارتفاعاً في درجة الحرارة اأو احتقاناً في الحلق، اأو اأي 

علامة التهاب اأثناء تناول هذا الدواء. اإ�صافة اإلى ذلك، قد يزيد 

هذا الدواء من ال�صهية، وبالتالي من الوزن. 

ال�شيروتونين  امت�شا�ص  لإعادة  النتقائية  المثبطات 

 SSR المعروفة بـ

تمنع  اإذ  الحلقات  ثلاثية  كالاأدوية  تماماً  الاأدوية  هذه  تعمل 

اأنها لا  اإلا  التي تفرزها،  اإلى الخلايا  العودة  الناقلات الع�صبية من 

توؤثر اإلا في نوعٍ من الناقلات وهي ال�صيروتونين.  

اأنها  التجارب  اأثبتت  وقد  للاكتئاب،  م�صادةً  الاأدوية  هذه  تُعتبر 

تترك بع�ض الاآثار الجانبية اأقل من تلك التي تتركها الاأدوية ثلاثية 

الحلقات، اإلا اأن الدرا�صات اأثبتت اليوم اأن اآثارها مختلفة تماماً عن 

اآثار الاأدوية ثلاثية الحلقات، فهي لا تتمتع بميزةٍ مهدئة ولا تت�صبب 

بزيادة الوزن ولا توؤثر في القلب كما تفعل الاأدوية ثلاثية الحلقات. 
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امت�شا�ص  لإعادة  النتقائية  المثبّطات  بع�ص 

ال�شيروتونين 

ال�شم الحقيقي 

فلويوك�صتين 

فلوفوك�صامين 

باروك�صتين 

�صيرترالين 

�صيتالوبرام 

ال�شم التجاري 

بروزاك 

فافيرين 

�صيروكزات 

لو�صترال 

�صيبراميل

على غرار الاأدوية ثلاثية الحلقات، لا بدّ اأن يتوخى المرء الحذر 

البداية  في  معوية  متاعب  ت�صبب  اأنها  يدرك  واأن  ال�صرع  حالات  في 

بالاإ�صهال والدوار والتقيوؤ. كما ت�صبب  اإمكانية الاإ�صابة  اإلى  بالاإ�صافة 

ت�صل  عندما  ذلك  من  الرغم  على  ولكن  وقلقاً،  وتعباً  �صداعاً  اأي�صاً 

الاأمور اإلى جرعات اإ�صافية تُعتبر هذه الاأدوية اأكثر اأماناً من الاأدوية 

ثلاثية الحلقات. 

الانتقائية  المثبّطات  تكن  لم  الحلقات،  ثلاثية  للاأدوية  خلافاً 

لاإعادة امت�صا�ض ال�صيروتونين المعروفة بـSSR رائجةً منذ زمن طويل.

هذه  يتناولون  الذين  الاأ�صخا�ض  اأن  الاأبحاث  اأظهرت  وقد   

ب�صبب  الاأدوية  هذه  تناول  عن  التوقف  اإلى  ميلًا  اأقل  هم  المثبّطات 

الاآثار الجانبية من اأولئك الذين يتناولون اأدوية ثلاثية الحلقات. لذلك 

امت�صا�ض  لاإعادة  الانتقائية  المثبّطات  با�صتعمال  ال�صلطات  تن�صح 

ال�صيروتونين. 

اأثار الاإعلام �صجةً كبيرة حول دواء البروزاك.  في حقبةٍ معينة، 

لاإعادة  الانتقائية  المثبّطات  فئة  �صمن  ينخرط  دواءٌ  والبروزاك 

الاأدوية  من  غيره  غرار  على  يقدّم  فهو  ال�صيروتونين.  امت�صا�ض 

الم�صادة للاكتئاب نتائج فعالة، اإلا اأن بع�ض الكتب التي لاقت رواجاً 

با�صم »حبوب  تُعرف  باتت  النا�ض حتى  كبيراً زادت من �صعبيتها بين 

ال�صعادة« بعد اأن انت�صر خبر منحها ال�صعادة للمكتئبين اكتئاباً خفيفاً 

ممن اأبلوا بلاءً ح�صناً بفعل تغيير اأ�صلوب حياتهم. هذا وتمتلك بع�ض 

الاأخرى  ال�صيروتونين  امت�صا�ض  لاإعادة  الانتقائية  المثبّطات  اأنواع 

ميزات البروزاك عينها، وتبدو فعالةً مثله تماماً. 
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امت�شا�ص  لإعادة  النتقائية  المثبّطات  اآثار  بع�ص 

ال�شيروتونين   

• م�صكلات معوية 	

• اإ�صهال 	

• دوار	

• تقيوؤ	

• دوار 	

• �صداع 	

• تعب 	

• قلق	

امت�صا�ض  لاإعادة  الانتقائية  المثبّطات  اأن  العلماء  بع�ض  ادعى 

والقتل،  بالانتحار  التفكير  اإلى  الاأ�صخا�ض  بع�ض  تدفع  ال�صيروتونين 

لذلك تراها تثير القلق، لا �صيما لدى و�صفها للاأ�صخا�ض الذين تقل 

اأعمارهم عن الثلاثين عاماً. نتيجة ذلك، يف�صل اأن يتوخى الاأطباء 

الحذر ال�صديد عند بدء علاجٍ يعتمد على هذا النوع من الاأدوية، واأن 

ي�صددوا على مر�صاهم بمراجعتهم مبا�صرةً في حال لاحظوا قلقاً اأو 

انفعالًا متزايداً. ولا بدّ من الاإ�صارة اإلى الحاجة اإلى القيام بدرا�صات 

الذين يرتابون من  المر�صى  يناق�ض  اأن  ويُف�صل  ال�صاأن،  اأخرى بهذا 

الاآثار الجانبية لهذا النوع من الاأدوية مع طبيبهم. 

مثبطات اأحادي اأمين الأوك�شيديز الم�شاد للاإكتئاب

تُعتبر مثبطات اأحادي اأمين الاأوك�صيديز م�صاد للاكتئاب اأول دواء 

طوره الاإن�صان لمعالجة الاكتئاب. يزيد هذا النوع من الاأدوية الم�صادة 

للاكتئاب كمية الناقلات الع�صبية في الت�صابك الع�صبي، اإذ تمنع مادة 

الحظ،  ول�صوء  تدميرها.  من  الاأوك�صيديز  اأمين  اأحادي  با�صم  تُعرف 

يوؤثر هذا الدواء اأي�صاً في باقي اأع�صاء الج�صم، اإذ يوؤدي اأحادي اأمين 

الاأوك�صيديز وظائف عديدة نذكر منها على �صبيل المثال تدمير مادة 

كيميائية تُعرف با�صم التيرامين الموجودة في عددٍ كبير من الاأطعمة. 

اأحادي  مثبطات  يتناول  الذي  المري�ض  على  يتعين  ذلك،  ونتيجة 

منخف�ض  غذائياً  نظاماً  يتبع  اأن  للاكتئاب  الم�صاد  الاأوك�صيديز  اأمين 

التيرامين، واأن يحمل بطاقةً ت�صير اإلى ذلك اأينما ذهب وتوجه. 
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مثبطات اأحادي اأمين الأوك�شيديز الم�شاد للاكتئاب

مثبطات اأحادي اأمين 

الأوك�شيديز الم�شاد للاكتئاب 

• فينيلزين	

• اإ�صوكاربوك�صازيد	

• ترانيل�صايبرومين 	

مثبطات اأحادي اأمين 

الأوك�شيديز الم�شاد للاكتئاب 

المتقلبة 

• موكلوبيميد 	

يتطلب الج�صم اأ�صبوعين لينتج مثبطات اأحادي اأمين الاأوك�صيديز 

الم�صاد للاكتئاب اأ�صبوعين من الزمن، وبالتالي لن يعود الج�صم اإلى 

طبيعته قبل اأ�صبوعين بعد اأن يتوقف عن تناول هذه المثبطات. من 

 غذائي منخف�ض التيرامين طوال 
ٍ
هنا لا بد من الا�صتمرار باتباع نظام

هذه الفترة؛ وفي حال لم تظهر نتائج اإيجابية، قد يعجز المري�ض عن 

تناول دواء م�صاد للاكتئاب طوال هذه الفترة. 

يتوفر في الاأ�صواق نوعٌ جديد من مثبطات اأحادي اأمين الاأوك�صيديز 

الاأوك�صيديز  اأمين  اأحادي  مثبطات  با�صم  تُعرف  للاكتئاب  الم�صاد 

و  »اأ«  نوعان:  الاأوك�صيدوز  اأمين  اأحادي  اأن  علماً  اأ،  نوع  من  المتقلبة 

»ب«. ولما كانت مثبطات اأحادي اأمين الاأوك�صيديز المتقلبة من نوع 

تنتج  قد  التي  الم�صاكل  فتقلّ  واحد،  نوعٍ  تثبيط  على  اإلا  تقدر  لا  »اأ« 

لاتباع  داعٍي  لا  لذلك  التيرامين،  على  يحتوي  الذي  الطعام  عن 

الذين  الاأ�صخا�ض  على  يتعين  اأنه  اإلا  و�صارم،  �صديد  غذائي   
ٍ
نظام

يتناولون هذا النوع من الاأدوية اأن يلتزموا بالنظام الغذائي منخف�ض 

معينة  بمتاعب  الاإ�صابة  لخطر  واأنهم معر�صون  �صيما  لا  التيرامين، 

في حال تناولوا طعاماً غنياً بالتيرامين.  تحدّ مثبطات اأحادي اأمين 

الاأوك�صيديز المتقلبة من نوع »اأ« حركة اأحادي اأمين الاأوك�صيدوز، اإلا 

باإفراز  الج�صم  يقوم  اأن  �صرورياً  لي�ض  لذلك  عليها،  تق�صي  لا  اأنها 

عك�صية  الاآثار  وتكون  الاأوك�صيدوز  اأمين  اأحادي  من  جديدة  كميات 

وتزول بعد اأ�صبوع من اإيقاف الدواء. تُ�صتعمل مثبطات اأحادي اأمين 

الاأوك�صيديز الم�صاد للاكتئاب في حال لم يتمخ�ض عن الاأدوية ثلاثية 

الحلقات نتيجةٍ فعالة، اإلا اأن بع�ض الاأطباء ي�صفون هذه الاأدوية منذ 

حالات  )في  ج�صدية  باأعرا�ض  م�صحوبٍ  اكتئاب  لمعالجة  البداية 

الاكتئاب التي ياأكل فيها المكتئب ب�صراهة اأو ينام اأكثر من العادة(، 
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كذلك يمكن اأن ي�صتعملها الذين يعانون من اكتئاب لا يتلاءم مع اأي 

من الاأنماط المعروفة. 

اأدوية اأخرى م�شادة للاكتئاب 

ل- تريبتوفان 

يُعتقد اأن هذا الدواء ياأتي بنتائج فعالة اإذ يزيد من كمية الناقلات 

الكيميائية  المواد  الدماغ. وتوجد هذه  تنتجها خلايا  التي  الع�صبية 

هذا  يُعتبر  كما  �صيروتونين.  اإلى  يتحول  الذي  الغذائي  النظام  في 

الدواء الم�صاد للاكتئاب �صعيفاً، ولكن يمكن ا�صتعماله بالتزامن مع 

اأنواع اأخرى من م�صادات الاكتئاب. 

فلوباتيك�صول 

يُ�صتعمل هذا الدواء لعلاج الاأمرا�ض النف�صية، ولكن ثبت اأنه دواء 

جيد م�صادٌ للاكتئاب عندما يتناول المري�ض جرعات منخف�صة منه.

اإ�صافة اإلى ذلك لا يوؤدي هذا الدواء اإلى نتائج خطيرة عندما يتناول 

اإلا القليل جداً من  اأنه لا يترك  اإ�صافية منه، كما  المري�ض جرعات 

الاآثار الجانبية اإلا اإذا واظب المري�ض على تناوله  لفترةٍ طويلة من 

الزمن. ولذا يُف�صل اأن يُ�صتعمل لفترةٍ ق�صيرة. 

فينلافاك�صين 

يعمل هذا الدواء الم�صاد للاكتئاب تماماً كالمثبّطات الانتقائية 

جلدياً،  طفحاً  الدواء  هذا  وي�صبب  ال�صيروتونين.  امت�صا�ض  لاإعادة 

لذلك يتعين على المري�ض الذي يُ�صاب بطفحٍ ب�صبب هذا الدواء اأن 

يُعلم الطبيب مبا�صرةً مخافةً اأن يكون هذا الطفح دليلًا على ح�صا�صية 

خطيرة. وعلى غرار غيره من الاأدوية الم�صادة للاكتئاب، يمكن اأن 

يوؤثر هذا الدواء في اأداء المرء لدى قيامه ببع�ض الاأمور التي تتطلب 

مهارة عادية كالقيادة مثلًا. ولا يميل الاأطباء اإلى و�صف هذا الدواء 

اإلا عندما تعجز اأدوية اأخرى عن �صفاء المري�ض من حالته، اإذ يمكن 

اأن تودي جرعةً زائدة منه بحياة المرء، كذلك ي�صتلزم هذا الدواء 

مراقبة �صغط دمّ المري�ض وقلبه بعناية. 

ريبوك�صيتين 

يمنع هذا الدواء امت�صا�ض نوعٍ واحد من الناقلات الع�صبية األا 

عن  وا�صحةً  �صورةً  تقدّم  التي  الاأبحاث  وتندر  النورادرينالين.  وهو 

الاأعرا�ض الجانبية التي قد ي�صببها. 



84

الاكتئاب

ليوثيرونين 

يعتبر هذا الدواء هرموناً يُ�صتعمل لعلاج الاأ�صخا�ض الذي يعانون 

المراكز  في  الدواء  الاخت�صا�صيون هذا  وي�صتعمل  درقي.  من هبوط 

المتخ�ص�صة بالتزامن مع علاجات اأخرى يتبعها اأ�صخا�ضٌ يعانون من 

اكتئاب حاد. 

دولك�صتين 

كالمثبّطات  يعمل  للاكتئاب  جديداً  م�صاداً  الدواء  هذا  يُعتبر 

ما  حدٍ  اإلى  وي�صبه  ال�صيروتونين،  امت�صا�ض  لاإعادة  الانتقائية 

)نوريبينيفرين(.  النورادرينالين  امت�صا�ض  يمنع  اإذ  الريبوك�صتين 

وتتمنى الجهات الم�صوؤولة عن ت�صنيع هذا الدواء اأن يُظهِر نتائج اأكثر 

فعالية نظراً اإلى قدرته على مهاجمة الاكتئاب عن طريق هجوم ثنائي. 

ع�صبة �صان جورج الطبية

ع�صبياً  دواءً  الطبية(  جورج  �صان  )ع�صبة  القلب  ح�صي�صة  تُعتبر 

للاكتئاب يمكن للمرء �صراوؤه من دون و�صفة طبيب. ويوؤكد عددٌ من 

الاأ�صخا�ض، بل يُق�صمون اأن هذا الدواء هو اأف�صل علاج للاكتئاب، لا 

�صيما الاكتئاب المتو�صط. وفي الواقع، يتاألف هذا الدواء من ع�صبةٍ 

قوية تتفاعل مع اأدوية اأخرى تتناولها لعلاج حالات مر�صية ع�صوية 

اأخرى. فعلى �صبيل المثال، قد ي�صبب هذا الدواء المتاعب في حال 

تزامن تناوله مع حبوب منع الحمل اأو اأدوية ل�صيولة الدم واأدوية علاج 

ال�صرع.  

الأدوية الم�شادة للاكتئاب والجن�ص 

لا ي�صعر عددٌ كبير من الاأ�صخا�ض برغبة في اإقامة علاقة جن�صية 

هذا  من  جزءاً  الرغبة  هذه  فقدان  ويُعتبر  بالاكتئاب،  الاإ�صابة  عند 

الانت�صاب  مع  المرء  يواجهها  قد  التي  الم�صكلات  ولكن،  المر�ض. 

والقذف يمكن اأن تكون جزءاً من الاآثار ال�صلبية التي ت�صببها الاأدوية 

الم�صادة للاكتئاب. في حال عانيت من اإحدى هذه المتاعب يُف�صل 

اأن تتحدث اإلى طبيبك. ويعاني عددٌ كبير من الاأ�صخا�ض الم�صابين 

بالاكتئاب ب�صمت، اإلا اأن الطبيب العام يبقى حذراً اتجاه هذه الاآثار 

الجانبية ويمكن اأن يعالجها بتغيير الاأدوية التي يتناولها المري�ض. 
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اإيقاف الأدوية الم�شادة للاكتئاب 

يتعين على المري�ض اأن لا يتوقف عن تناول الاأدوية الم�صادة للاكتئاب 

من دون طلب ا�صت�صارة اخت�صا�صي ب�صبب اأعرا�ض الامتناع التي 

قد تح�صل. 

ن�شائح عامة 

• لا تتوقف عن تناول الاأدوية الم�صادة للاكتئاب فجاأةً، بل خفف 	

من الجرعة التي تتناولها على مدى عدة اأ�صابيع قبل اأن تتوقف 

كلياً عن تناولها. في كافة الاأحوال ا�صت�صر طبيبك اأولًا. 

• يعاني بع�ض الاأ�صخا�ض الذين تناولوا اأدوية م�صادة للاكتئاب 	

على مدى اأ�صابيع وتوقفوا فجاأةً عنها من اأعرا�ض الامتناع. 

• يمكن تجنب اأعرا�ض الامتناع بتخفيف جرعة الاأدوية الم�صادة 	

للاكتئاب تدريجياً على مدى اأربعة اأ�صابيع على الاأقل.

اأعرا�ص التوقف عن تناول الدواء الم�شاد للاكتئاب 

• ت�صبه 	 واأعرا�ض  واأرق  وارتباك  وقلق  كهربائية  و�صدمة  دوار 

وتنمل  البطن  في  واآلام  والدوار  والاإ�صهال  الزكام  اأعرا�ض 

الاأ�صابع وتقلبات مزاجية ومزاج منخف�ض. 

تغيير الأدوية الم�شادة للاكتئاب 

لا يتعين على المري�ض اأن يغيّر بنف�صه الدواء الم�صاد للاكتئاب فهذا 

الاأمر يبقى مح�صوراً بالطبيب. ولا ي�صلح في بع�ض الاأحيان تناول 

عدة اأنواع من الاأدوية الم�صادة في الوقت عينه، اإذ قد يوؤدي ذلك 

الوقت  ج�صمه  المري�ض  يمنح  اأن  الاأف�صل  من  لذلك  الوفاة.  اإلى 

بتناول  يبداأ  اأن  قبل  الم�صاد للاكتئاب  الدواء  للتخل�ض من  الكافي 

اأ�صابيع  وخم�صة  اأ�صبوع  بين  ما  الاأمر  يتطلب  ما  غالباً  اآخر.  دواءٍ 

اإيقافه  المري�ض  يقرر  الذي  للاكتئاب  الم�صاد  الدواء  اإلى  ا�صتناداً 

والدواء الذي يقرر البدء بتناوله.
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المهدئات

عادةً  ترمي  فهي  الاكتئاب،  لعلاج  الاأدوية  هذه  تُ�صتعمل  ما  نادراً 

وذلك  لذلك،  معر�صاً  المرء  كان  حال  في  الاكتئاب  ظهور  منع  اإلى 

بالمحافظة على ا�صتقرار مزاجه. 

الليتيوم 

ي�صاعد الليتيوم على المحافظة على ا�صتقرار الخلايا والمزاج. 

الاكتئاب  )مر�ض  ثنائي  با�صطرابٍ  الم�صابون  الاأ�صخا�ض  ويبقى 

وي�صاعد  الليتيوم.  تناولوا  حال  في  للانتكا�ض  عر�صةً  اأقل  الهو�صي( 

هذا الدواء اأي�صاً على منع الاإ�صابة بالاكتئاب لدى الاأ�صخا�ض الذين 

�صبق وعانوا من حالات اكتئاب �صديدة متكررة. ويوقف هذا الدواء 

بين  زمني  تباعد  مع  حدة  واأقل  اأق�صر  مدته  يجعل  اأو  الانتكا�ض 

الواحدة والاأخرى. 

اإلى  ينتبه  واأن  بانتظام  الدواء  يتناول هذا  اأن  المرء  يتعيّن على 

م�صتواه في الدم. ولا تعطي كميات الليتيوم في العادة نتائج فعالة، بل 

هي على العك�ض من ذلك، ت�صبب اآثاراً �صلبية جمة، وقد تهدد حياة 

على  يتعين  التي  الليتيوم  كمية  الك�صف عن  يمكن  ولا  هذا  الاإن�صان. 

الاإن�صان تناولها اإلا بعد اإجراء فح�ض دم. 

اإجراء  المري�ض  من  الطبيب  يطلب  الليتيوم،  يتناول  البدء  قبل 

المواد  توازن  ومن  الكليتين  عمل  �صير  ح�صن  من  ليتاأكد  دمّ  فح�ض 

بفح�ض  الطبيب  يقوم  ذلك،  اإلى  اإ�صافة  الدم.  في  الكيميائية 

المري�ض ويجري له تخطيط قلب ليتاأكد من ح�صن �صير عمل القلب، 

اأي مر�ضٍ في  للطبيب  تبيّن  الدرقية. وفي حال  كما ويفح�ض غدده 

الكليتين اأو القلب، �صيمتنع من دون �صكّ عن و�صف دواء الليتيوم. 

مرة   
ٍ
دم له فح�ض  يُجرى  الليتيوم،  بتناول  المري�ض  يبداأ  اأن  ما 

هذا  فيُجرى  الجرعة  ت�صتقر  اأن  اإلى  الاأ�صبوع  في  الاأقل  على  واحدة 

الفح�ض كلّ �صهرٍ اإلى ثلاثة اأ�صهر. ونلاحظ اختلافاً في اآراء الاأطباء، 

اإذ ين�صح بع�صهم باإجراء فح�ض دمّ كلّ ثلاثة اأ�صهر، في حين ين�صح 

اآخرون باإجرائه ب�صكلٍ اأقل انتظاماً. 

التي  الليتيوم  كمية  تغيير  اإلى  توؤدي  التي  العوامل  هي  عديدة 

اإلى  يتناولها المرء، نذكر منها على �صبيل المثال: ظروف قد توؤدي 

اأو  والتقيوؤ  الاإ�صهال  اإلى منطقة حارة،  كالذهاب في عطلة  الجفاف 

بدء علاجٍ جديد اأو اأقرا�ض المياه. وفي هذه الحالة يُن�صح ب�صرورة 
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اإجراء فح�ض دمّ ب�صكلٍ فوري. 

ا�صتلزمت خ�صوعك  يتعين عليك في حال طراأت ظروف معينة 

�صيطلب  اإذ  الليتيوم،  تتناول  اأنك  الطبيب  تُعلم  اأن  جراحية  لعملية 

منك اأن تتوقف عن تناوله. 

الاآثار الجانبيّة 

ت�صمل الاآثار الجانبيّة التي قد ي�صهدها المرء عند تناول الليتيوم: 

التعب وكثرة التبول ب�صكلٍ يفوق العادة ورجفان في اليد وجفاف الفم 

ومذاق معدني في الفم. وغالباً ما يتخطى المرء هذه الاآثار ال�صلبية 

اأخرى، ومنها  اآثار �صلبية  التمييز بين  اأنه من ال�صروري  اإلا  �صريعاً. 

�صعرت  وفي حال  الدم.  في  الليتيوم  ن�صبة  ارتفاع  المثال  �صبيل  على 

برع�صةٍ قوية في اليدين و�صعف واإ�صهال وتقيوؤ وارتباك، راجع طبيبك 

اأو اق�صد ق�صم الحوادث والطوارئ فوراً، اإذ يُحتمل اأن تكون م�صاباً 

ب�صُمية الليتيوم. 

منها  يعاني  اأن  يمكن  التي  الاأمد  طويلة  الجانبية  الاآثار  ت�صمل 

الغدة  على  الاآثار  وبع�ض  الوزن  زيادة  الليتيوم  يتناول  الذي  المري�ض 

الدرقية. ونتيجةً ذلك، يتعين على المري�ض اأن يجري فح�صاً لم�صتوى 

الليتيوم في الدم، على اأن يرى طبيباً اخت�صا�صياً نتيجة هذا الفح�ض 

معالجة  ويمكن  ال�صنة.  في  مرتين  الدرقية  الغدة  هرمون  من  ليتاأكد 

عن  بالتوقف  الدم  في  المنخف�ض  الدم  في  الليتيوم  هرمون  م�صتوى 

تناول الليتيوم اأو تناول حبوب خا�صة بهرمون الغدة الدرقية. 

تناوله  حال  في  الكليتين  وظيفة  في  الليتيوم  يوؤثر  اأن  ويمكن 

المرء لفترة معينة، اإذ يزيد من ن�صبة التبول ويمنح اإح�صا�صاً فظيعاً 

ت�صت�صير  اأن  عليك  يتعين  الاأمور،  هذه  لاحظت  حال  في  بالعط�ض. 

طبيبك �صريعاً وقد يطلب منك اأن تتوقف عن تناول هذا الدواء. 

الليتيوم والحمل 

الحمل،  الاأولى من  المراحل  في  الجنين  بنمو  الليتيوم  ي�صر  قد 

لذلك يتعين على المراأة التي تتناول الليتيوم، والتي تخطط للحمل، 

اأن ت�صت�صير طبيبها وتتابع معه الاأمر لتتوقف عن تناول هذه الاأدوية. 
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ولا بدّ من الاإ�صارة اإلى اإمكانية تناول الليتيوم مجدداً بعد مرور 

اأقل  يُ�صبح  الذي  الجنين  تحمي  الم�صيمة  لاأن  الثلاثة  الحمل  اأ�صهر 

اإ�صراف طبيب  اأن تبقى المراأة الحامل تحت  تاأثراً به، ولكن يُف�صل 

مخت�ض.  ولا بدّ من مراقبة م�صتوى الليتيوم عن كثب لاأن الكمية التي 

يحتاج اإليها الج�صم تتغير مع الحمل. لذلك تحتاج المراأة اإلى اإجراء 

تحاليل دمّ اأكثر من العادة. ويفقد الطفل بعد الولادة الحماية التي 

به،  فيتاأثر  اأمه  حليب  من  الليتيوم  ويلتقط  الم�صيمة،  توفرها  كانت 

لذلك لا يمكن للاأم اأن تُر�صع طفلها في حال كانت تتناول الليتيوم. 

كاربامازپين

بديلًا  اأو  الليتيوم  مع  ا�صتعماله  يمكن  اآخر  مهدئاً  الدواء  هذا  يُعتبر 

يتناوله الاأ�صخا�ض الذين لا ي�صتطيعون تناول الليتيوم ل�صببٍ اأو لاآخر. 

ويتعين على المري�ض الذي يتناول هذا الدواء اأن يجري فح�صاً للدم 

مرةً كلّ اأ�صبوعين في ال�صهرين الاأولين، على اأن يجريه مرات اأقل في 

دليلًا على وجود م�صكلات  الحرارة  تكون  اأن  ويمكن  التالية.  الفترة 

اأن  المري�ض  على  يتعين  لذلك  الكاربامازپين،  ي�صببها  قد  الدمّ  في 

ي�صت�صير الطبيب في حال واجه اأي �صعوبات. 

فالبروات ال�شوديوم 

يُ�صتعمل هذا الدواء لمعالجة ال�صرع ويعمل على تهدئة المزاج. ولم 

الليتيوم  يعطِ  لم  اإلا في حال  الما�صي  في  يُ�صتعمل  الدواء  يكن هذا 

اأن الاأطباء يف�صلون اليوم هذا  اإلا  اأو الكاربامازپين نتيجةً مر�صية، 

 
ٍ
الدواء على غيره، علماً اأنهم ين�صحون المري�ض باإجراء فح�ض دم

بانتظام طوال فترة العلاج. 

مهدئات اآخرى 

بع�ض  لمعالجة  تُ�صتعمل  التي  الاأدوية  الاخت�صا�صيون  ي�صتعمل  قد 

تهدئة  على  ت�صاعد  والتي  كال�صرع  الدماغ،  في  توؤثر  التي  الظروف 

المزاج، ومنها لاموتريغين وغابابينتين وتوبيرامات. 
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كما يُ�صتعمل هرمون التيروك�صين اأحياناً لعلاج الاأ�صخا�ض الذين 

يتاأرجح مزاجهم بين البهيج والمتعكّر. وتُ�صتعمل هذه الاأدوية فقط 

فالبروات  وال�صوديوم  كالليتيوم  ال�صائعة  الاأدوية  تقدم  لم  حال  في 

والكاربامازپين نتائج فعالة. 

علاجات اأخرى ي�شفها الأطباء لمعالجة الكتئاب 

الأدوية المنومة 

تُعتبر م�صكلات النوم من اأكثر الم�صكلات �صيوعاً بين الم�صابين 

بالاكتئاب، وقد تكون نتيجة الاكتئاب بحدّ ذاته، اإلا اأن الاأمر لا يُعتبر 

اأخرى  محتملة  اأ�صباب  اإلى  الاأطباء  ينظر  ما  وغالباً  عامة.  قاعدةً 

الطبية،  كالمتاعب  النوم  م�صكلات  اإلى  موؤدياً  �صبباً  تكون  اأن  يمكن 

اأو ربما الاأدوية التي يتناولها المري�ض لعلاج م�صكلات طبية معينة. 

التقنيات  وغير ذلك من  النف�صي  ال�صغط  اإدارة  تقنيات  ت�صاعد 

52( على حلّ م�صكلات النوم. غالباً ما يتح�صن نوم  )راجع �صفحة 

المري�ض عند تناوله اأدوية م�صادة للاكتئاب في حال اأتت م�صكلات 

الم�صكلات مزعجةً  واأما في حال كانت هذه  الاكتئاب،  نتيجةَ  النوم 

 
ٍ
باأثر منوم اأن يختار م�صاداً للاكتئاب يتميز  للمري�ض  ومتعبة يمكن 

اإلى جانب وظيفته كم�صاد للاكتئاب. 

ي�صتحيل اأحياناً و�صف دواء م�صاد للاكتئاب منوم، في هذه الحالة 

اأن لا  اأن ي�صف الطبيب م�صاداً للالتهاب وحبوباً منومة على  يمكن 

يواظب المري�ض على ا�صتعمال هذه الحبوب لفترةٍ ق�صيرة لا تتعدى 

الاأ�صبوعين كاأق�صى حدّ. وي�صعب على بع�ض الاأ�صخا�ض التوقف عن 

اأعرا�ض  من  يعانون  وقد  عليها،  فيدمنون  المنومة،  الحبوب  تناول 

الامتناع. حتى واإن و�صف الطبيب هذه الحبوب على المدى الق�صير، 

يُف�صل ا�صتعمالها ب�صكلٍ متقطع. تتعدد اأنواع الحبوب المنومة. ي�صف 

اإلى  تنتمي  لاأنها  والاأوك�صازيبام  كالتيمازيبام  اأدويةً  اأحياناً  الاأطباء 

ال�صركات  بع�ض  طرحت  لفاليوم(.  ال�صابق  )الا�صم  ديازبام  عائلة 

حبوباً منومة جديدة في الاأ�صواق ومنها زوبيكلون، اإلا اأنها تعمل تماماً 

كالديازبام وتوؤدي اإلى م�صكلات الاإدمان عينها. 



90

الاكتئاب

ت�صبب بع�ض اأقرا�ض حمى الق�ض والاأدوية الم�صادة للهي�صتامين 

النعا�ض لذلك ي�صفها بع�ض الاأطباء كحبوب منومة. ولكن لا بدّ من 

التي  الحقيقية  الاأ�صباب  تعالج  لا  المنومة  الحبوب  اأن  اإلى  الاإ�صارة 

توؤدي اإلى قلة النوم. 

الحبوب الم�شادة للع�شاب 

بالع�صاب  الاكتئاب  من  يعانون  الذين  الاأ�صخا�ض  بع�ض  ي�صعر   

يتح�صن عندما  وتماماً كالنوم،  اأعرا�ض الاكتئاب،  ياأخذ �صكل  الذي 

يُ�صفى من حالة الاكتئاب. 

وقد ي�صف الاأطباء، في حال كان الع�صاب �صديداً، دواءً م�صاداً 

للع�صاب اإ�صافة اإلى الدواء الم�صاد للاكتئاب. وتتعدد اأنواع الاأدوية 

التي ي�صفها الاأطباء لعلاج حالات الع�صاب ومنها، على �صبيل المثال 

ا�صتعمال  بروبرانول وديازبام وبو�صبيرون. ولكن من الاأف�صل تجنب 

تعمل  اإذ  للع�صاب،  الم�صادة  والاأدوية  للاكتئاب  الم�صادة  الاأدوية 

علاجات  مع  اأو  الاكتئاب  لعلاج  وحدها  للاكتئاب  الم�صادة  الاأدوية 

الدواء  ا�صتعمال  بالاكتئاب  الم�صاب  المرء  على  يتعين  كما  نف�صية. 

الم�صاد للع�صاب لفترة ق�صيرة في حال ا�صطر اإلى ذلك.  ويمكن اأن 

يتبع المرء علاجاً �صبيهاً بالديازبام لفترة اأ�صبوعين فقط، اإلا اأن هذا 

العلاج يجب اأن لا يطول اأكثر من ذلك خ�صية الاإدمان عليه. 

علاج الكتئاب الذهاني 

قد يفقد الاأ�صخا�ض الذين يعانون من اكتئاب �صديد علاقتهم بالواقع 

الطبيب  ي�صف  الحالة،  هذه  وفي  والهلو�صة.  التوهّمات  فت�صيبهم 

نوعين من الدواء: 

1. دواء يوؤثر في الاكتئاب 

2. دواء يوؤثر في التوهّمات والهلو�صة )م�صاد للذهان(.

الحلقات  الاكتئاب ثلاثية  اأن م�صادات  الدرا�صات  بع�ض  اأ�صارت 

وم�صادات الذهان تاأتي بنتائج اأف�صل من تلك التي تاأتي بها م�صادات 

الاكتئاب وحدها في حالات م�صابهة. وتُعتبر بع�ض الاأدوية الم�صادة 
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اأدويةً  وهالوبيريدول  وتريفليوبيرازين  كالكلوربرومازين  للذهان 

قوية جداً يمكن اأن توؤدي اإلى اأعرا�ض جانبية كثيرة. وتترك الاأدوية 

اآثار جانبية  للذهان الجديدة كالاأولانزابين وري�صبيريدون  الم�صادة 

لعلاج  و�صفها  اإلى  عمدوا  الذين  الاأطباء  بين  رواجاً  و�صجلت  اأقل، 

مر�صاهم. 

اأعرا�ض  لعلاج  فقط  للذهان  الم�صادة  الاأدوية  الاأطباء  ي�صف 

الذهان على اأن يخفف المري�ض الجرعة التي يتناولها قبل اأن يوقفها 

تماماً، في�صتمر في تناول الدواء الم�صاد للاكتئاب وحده. 

الدواء الم�شاد للاكتئاب الأف�شل 

يتوفر في ال�صوق اأكثر من ثلاثين دواءً م�صاداً للاكتئاب. ويختلف 

غياب  ظلّ  في  �صيما  لا  للاكتئاب،  الاأف�صل  الم�صاد  حول  الاأطباء 

البحثية  الدرا�صات  بع�ض  وت�صير  المو�صوع.  هذا  حول  الدرا�صات 

الخا�صة اأن اآثار الاأدوية الم�صادة للاكتئاب التي ترمي اإلى علاج حالات 

ين�صحون  الاأطباء  اأن  حين  في  ح�صناتها،  تتخطى  الخفيفة  الاكتئاب 

ال�صيروتونين  امت�صا�ض  الانتقائية لاإعادة  المثبّطات  با�صتعمال  حالياً 

اأولًا لعلاج حالات الاكتئاب المتو�صطة والحادة لاأن المر�صى لا يتوقفون 

للاكتئاب  الم�صادة  الاأدوية  تناول  عن  يتوقفون  ما  بقدر  تناولها  عن 

مثبطات  فتبدو  المتقلب،  بالاكتئاب  يتعلق  في  واأما  الحلقات،  ثلاثية 

اأحادي اأمين الاأوك�صيديز الم�صادة للاكتئاب اأكثر فعالية. 

العوامل  من  عددٍ  على  للاكتئاب  الم�صاد  الدواء  اختيار  يتوقف 

نذكر منها على �صبيل المثال مدى ملائمة دواء معين للمري�ض اأو في 

نجاح علاجٍ �صبق اأن تلقاه المري�ض اأو ف�صله. 

هل يلائمك هذا النوع من الدواء؟

الاإن�صان،  على  متعددة  جانبية  اآثاراً  الاكتئاب  م�صادات  تترك 

وغالباً ما يكون الاأ�صخا�ض ال�صعفاء عر�صة للتاأثر بهذه الاآثار. وفي 

حال  في  للاكتئاب   م�صاداً  معيناً  دواءً  تغيّر  اأن  الاأف�صل  من  الواقع 

عجزت عن تحمّل اآثاره الجانبية، اإلا اأن ذلك لا يعني اأن تغيّر دواءك 
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كلما عجزت عن تحمل اآثاره ال�صلبية؛ فغالباً ما تكون الاآثار الجانبية 

نتائج  الدواء  يُظهِر  لا  ذلك،  اإلى  اإ�صافة  الاكتئاب،  من  ازعاجاً  اأقل 

فعالة اإلا اإذا واظب المري�ض على تناوله. 

يمكن اأن تظهر بع�ض المتاعب الع�صوية، ومنها م�صكلات القلب 

عند تناول م�صادٍ للاكتئاب، لذلك من الاأف�صل اأن تُعلِم طبيبك باأي 

عر�ضٍ �صحي قد ي�صيبك فتح�صل فوراً على علاجٍ نافع. 

ا�صتعمال  من  والمر�صعات  الحوامل  الن�صاء  منع  اإلى  الاأطباء  يميل 

م�صادات الاكتئاب الجديدة اإلى اأن يتاأكدوا اأنها لا توؤذي الطفل. 

العلاجات ال�شابقة 

وتلقيّت علاجاً م�صاداً  باكتئاب  بت  اأ�صِ اأن  �صبق  يُف�صل في حال 

بنتائج  �صياأتي  �صكّ  دون  فهو من  عينه،  العلاج  تتناول  اأن  للاكتئاب 

جيدة اإن �صبق اأن فعل ذلك. 

في حال، واظب المري�ض على تناول جرعات �صحيحة من دواءٍ 

الانتقائية  المثبّطات  )با�صتعمال  معينة  فئة  من  للاكتئاب  م�صادٍ 

الاأوقات  في  المثال(  �صبيل  على  ال�صيروتونين  امت�صا�ض  لاإعادة 

ال�صحيحة ولم تتح�صن حالته، فقد ين�صحه الطبيب بتناول دواءٍ من 

فئة اأخرى )الم�صادات ثلاثية الحلقات على �صبيل المثال(. 

لم  حال  في  ولكن  النجاح.  فر�ض  من  ذلك  يزيد  قد  يدري  من 

معينة  ظروف  طراأت  اأو  تتناوله  الذي  الدواء  نوع  تغيير  في  ترغب 

تدفعك للمواظبة على تناول دواءٍ معين من فئة معينة )فعلى �صبيل 

المثال في حال كنت تعاني من م�صكلات في القلب، تُعتبر المثبّطات 

الانتقائية لاإعادة امت�صا�ض ال�صيروتونين الخيار الاأف�صل( وكما قد 

ينجح اأحياناً تغيير الدواء اإلى دواء اآخر من الفئة نف�صها. 

الم�شاد  الدواء  من  نوعين  تناولت  حال  في  يح�شل  ماذا 

للاكتئاب في الوقت عينه من دون اأن ياأتيا بنتائج فعالة؟ 

الجرعة  يتناولون  حين  في  المر�صى  معظم  يتح�صن  ما  غالباً 

على  الطبيب  ي�صفه  الذي  للاكتئاب  الم�صاد  الدواء  ال�صحيحة من 
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تناول  بعد  اإلا  يتح�صنون  فلا  البقية  واأما  كافية،  زمنية  فترةٍ  مدى 

دواءٍ ثانٍ. قليلون هم الاأ�صخا�ض الذين لا يتح�صنون بعد تناول نوعين 

مختلفين من الاأدوية الم�صادة للاكتئاب. وفي حال ح�صل ذلك، لا 

تياأ�ض، فالحلول البديلة تبقى عديدة متنوعة وت�صمل ما يلي:  

• ا�صتعمال جرعة اأعلى من دواءٍ معين م�صاد للاكتئاب 	

• اأخرى تزيد من وظيفة الدواء الم�صاد للاكتئاب 	 اأقرا�ض  تناول 

الذي تتناوله 

• تناول مجموعة من الاأدوية الم�صادة للاكتئاب 	

يُ�صرف الطبيب على بع�ض هذه التغيرات اإلا اأن معظمها يتطلب 

اإحالة المري�ض اإلى اخت�صا�صي اأمرا�ض نف�صية، ذلك اأنه قد يحتاج 

اإذا  اإلى مراقبة دقيقة يعجز الطبيب العام عن القيام بها، لا �صيما 

كان يتناول نوعين من الاأدوية الم�صادة للاكتئاب. 

النقاط الأ�شا�شية

تُعتبر الاأدوية الم�صادة للاكتئاب علاجاً فعالًا  �

لا يدمن الاإن�صان على الاأدوية الم�صادة للاكتئاب  �

جرعة  � بتناول  الاأدوية  لبع�ض  الجانبية  الاآثار  تخفيف  يمكن 

خفيفة من الدواء في البداية اأو تناول دواء جديد 
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العلاج بال�شدمات الكهربائية

اأنواع  اأكثر  من  واحداً  الكهربائية  بال�صدمات  العلاج  يُعتبر 

العلاجات النف�صية المثيرة للجدل، اإلا اأنه اأكثرها فعاليةً اأي�صاً، فهو 

يوؤثر �صريعاً في معظم النا�ض )8 من اأ�صل 10( عندما يُنفذ في �صكلٍ 

�صحيح. وقد اأثبتت التجارب اأنه علاجٌ اآمن. 

يُ�صتعمل العلاج بال�صدمات الكهربائية لمعالجة الاأ�صخا�ض: 

• للاكتئاب 	 الم�صادة  الاأدوية  نتيجة  حالتهم  تتح�صن  لم  الذين 

والعلاجات النف�صية. 

• الذين يعانون من ظروف طبية معينة لا ت�صمح لهم بتناول الاأدوية 	

الم�صادة للاكتئاب. 

• يتناولون 	 )لا  حياتهم  يهدد  �صديد  اكتئاب  من  يعانون  الذين 

الطعام اأو ال�صراب(. 

من  يعانين  اللواتي  الن�صاء  مع  العلاج  هذا  الاأطباء  بع�ض  يمار�ض 

وي�صاعدهن  فورية  نتائج  يعطي  لاأنه  ال�صديد  الولادة  بعد  ما  اكتئاب 

على بناء علاقة مع اأطفالهن. 

يخ�صع المر�صى الذين �صبق اأن تلقوا علاجاً ناجحاً بال�صدمات 

الكهربائية لهذا العلاج في العيادات الخارجية، اإلا اأن معظم النا�ض 

يف�صلون البقاء في الم�صت�صفى للعلاج.  

العلاج  عن  الحديث  عند  بالقرف  الاأ�صخا�ض  بع�ض  ي�صعر  قد 

بال�صدمات الكهربائية. وفي الواقع، يعجز الناقدون عن فهم الاأ�صباب 
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التي تدفع اأطباء الاأمرا�ض النف�صية لا�صتعمال هذا العلاج الهمجي، 

واأنه  تبقى غام�صة،  العلاج  النوع من  اأن طريقة عمل هذا  فيقولون 

التعذيب  اأ�صكال  ما  اإلى حدٍ  وي�صبه  المخّ  في  دائمة  م�صكلات  ي�صبب 

الحالي  القرن  يعد طبّ  لم  والتي  الو�صطى،  القرون  في  راجت  التي 

ي�صتوعبها. 

ا�صتعمال  اإلى  ليعمدوا  كانوا  ما  الاأطباء  اأن  الاأمر  في  ما  كلّ 

باأي مخاطر. في  النوع من العلاج ما لم يكن فعالًا ولا يت�صبب  هذا 

الحقيقة، يبقى طبيب الاأمرا�ض النف�صية مهنيّاً يتحمل م�صوؤوليةً تجاه 

لا  الكهربائية  بال�صدمات  العلاج  عمل  طريقة  اأن  �صحيحٌ  مر�صاه. 

يقدمون علاجات غريبة وغير مفهومة  الاأطباء  اأن  اإلا  يزال مبهماً، 

لعددٍ كبير من الاأمرا�ض. 

اأثبتت الدرا�صات اأن الم�صكلات التي ي�صببها العلاج بال�صدمات 

بع�ض  ا�صتكى  فقد  ذاته.  بحدّ  الاكتئاب  من  اأقل  تبقى  الكهربائية 

الاأ�صخا�ض من فقدان موؤقت للذاكرة اإلا اأن التغيرات التي طالت هذا 

النمط العلاجي حدّ كثيراً من هذا العر�ض، ولذلك �صرّح عددٌ كبير 

من الاأ�صخا�ض الذي تلقوا هذا العلاج اأنهم لا يعانون من فقدان في 

الذاكرة، بل يوؤكد الجميع اأن ذاكرتهم باتت اأف�صل بعد اأن تخل�صوا 

من الاكتئاب.  

التي  الكامنة  الم�صكلات  الكهربائية  بال�صدمات  العلاج  يحلّ  لا 

ت�صبب الاكتئاب، اإلا اأنها تعيد المرء اإلى حالةٍ ي�صتطيع معها التفكير 

تناول  على  تعتمد  التي  العلاجات  غرار  وعلى  الم�صكلات.  هذه  في 

اأدوية م�صادة للاكتئاب، ي�صمن العلاج بال�صدمات الكهربائية بقاء 

المري�ض ب�صحةٍ جيدة. واأما اإذا كنت تعاني من اكتئاب حاد فاعلم 

اأنك معر�ض لاأزمةٍ اأخرى.  

كيف يعمل العلاج بال�شدمات الكهربائية؟ 

ق�صيرة  لفترة  المري�ض  لتخدير  حقنة  التخدير  طبيب  يعطي 

الاأوك�صيجين  قناع  الطبيب  ي�صع  والا�صترخاء.  النوم  على  ت�صاعده 

عبر  �صغيرة  كهربائية  �صحنة  يمرر  ثم  النائم،  المري�ض  وجه  على 
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قوة  تبلغ  الجبين.  على  تو�صع  كهربائية  اأقطاب  با�صتعمال  دماغه 

اأي   1/10 العلاج  في هذا  الطبيب  ي�صتعمله  الذي  الكهربائي  التيار 

القوة عينها الم�صتعملة لاإعادة النب�ض اإلى قلب توقف عن الخفقان. 

وفي حال اخترت الخ�صوع لهذا العلاج من دون تخدير ي�صاعد على 

النوم اأو الا�صترخاء، �صت�صعر بنوبة ق�صيرة وببع�ض الوخز في اأ�صابع 

القدمين لب�صع ثوانٍ، مما ي�صير اإلى اأن الدماغ اأ�صيب بنوية معينة واأن 

الج�صم لم يتاأثر. بعد مرور 10 اإلى 15 دقيقة �صت�صتيقظ. وقد ي�صتكي 

بع�ض الاأ�صخا�ض من �صوء ذاكرة اأو من بع�ض الت�صو�ض مبا�صرةً بعد 

العلاج. 

العلاج بال�شدمات الكهربائية 

و�صعية العلاج بال�صدمات الكهربائية 

الوريد  في  حقنة 

ت�صاعد على تخدير 

وا�صترخاء  الج�صم 

الع�صلات

كهربائية  اأقطاب 

تو�صع على الجبين

اأوك�صيجين 
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يبداأ مفعول العلاج بال�صدمات الكهربائية بعد برهة، وغالباً ما 

اأن  علماً  اأ�صبوعين،  فترة  بعد  هام  بتح�صن  الاأ�صخا�ض  معظم  ي�صعر 

ب�صع  مدى  على  علاجية  جل�صات  ع�صر  اإلى  �صت  من  يتلقى  معظهم 

اأ�صابيع )علاجين اإلى ثلاثة علاجات في الاأ�صبوع(. 

الخ�شوع للعلاج بال�شدمات الكهربائية 

على  الطبيب  يح�صل  اأن  بدّ  لا  الجراحية،  العمليات  غرار  على 

موافقة خطية من المري�ض قبل اإجراء العلاج بال�صدمات الكهربائية، 

واإلا لن يُقدم على ذلك. وقد يُخ�صعك الطبيب لهذا العلاج من دون اأن 

ينال موافقتك في حال كانت حياتك عر�صةً للخطر، اأو في حال اتفق 

اأمرا�ض  وطبيب  مدرب  اخت�صا�صي  اجتماعي  وعامل  العام  طبيبك 

ا�صتدعاء  يتم  ذلك  بعد  العلاج.  لهذا  خ�صوعك  �صرورة  على  نف�صية 

على  يوافق  اأن  بدّ  ولا  الحالة،  لتقييم  م�صتقل  نف�صية  اأمرا�ض  طبيب 

�صرورة اإجراء هذا العلاج قبل اأن تخ�صع له، كما يحدد عدد الجل�صات 

التي تحتاجها. ولكن في حال بدا اأن انتظار طبيب الاأمرا�ض النف�صي 

يبا�صروا  اأن  للاأطباء  يمكن  حياتك،  على  خطراً  �صي�صكل  الم�صتقل 

بالعلاج من دونه.  

التحفيز المغناطي�شي المتكرر عبر قحف الجمجمة 

يُعتبر التحفيز المغناطي�صي المتكرر عبر قحف الجمجمة تقنية 

العلاج  هذا  في  الاكتئاب.  لعلاج  مفيدة  اأنها  البع�ض  يوؤمن  جديدة 

فوق  مغناطي�صياً  حقلًا  تنتج  يدوية  ع�صا  بتحريك  الطبيب  يقوم 

يحتاج  فلا  بنف�صه،  العلاج  بهذا  يقوم  اأن  للمري�ض  ويمكن  الراأ�ض، 

بالتالي اإلى النوم اأو اإلى التخدير. 

يوؤثر الحقل المغناطي�صي على الخلايا الع�صبية، ويقول البع�ض 

خللها  يوؤدي  التي  الكيميائية  المواد  توازن  اإعادة  على  ي�صاعد  اأنه 

اأولية �صلامة وفعالية هذا  اأعرا�ض الاكتئاب. واأظهرت درا�صات  اإلى 

العلاج، وقد خ�صع بع�ض الاأ�صخا�ض فعلًا لهذا العلاج ويق�صمون اأنه 

علاجٌ فعال. ولكن لا بدّ اأن يجري الاأطباء درا�صات اإ�صافية على هذا 

العلاج قبل اأن ين�صحوا با�صتخدامه. 



98

الاكتئاب

النقاط الأ�شا�شية

الذين  � المر�صى  اإلا  الكهربائية  بال�صدمات  للعلاج  يخ�صع  لا 

يحتاجون اإليه ب�صدة 

يُعتبر هذا العلاج علاجاً اآمناً للاكتئاب �

لا يوؤدي العلاج بال�صدمات الكهربائية اإلى ت�صرر الدماغ �
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 ماذا يحصل
 حين تقصد

طبيبك العام؟

ليكن طبيبك العام اأول من ت�صت�صيره في حال �صعرت اأنك تعاني 

من اكتئاب، اإذ �صيقدم لك الم�صاعدة المخت�صة: 

• �صيناق�ض الم�صكلات التي تعاني منها ويتاأكد من اأن الاكتئاب لم 	

يكن نتيجة مر�ضٍ ع�صوي. 

• �صيقرر درجة الاكتئاب الذي تعاني منه	

• اكتئاب 	 من  يعاني  لمري�ض  دواءً  عادةً  العام  الطبيب  ي�صف  لا 

ي�صاعد  كيف  ليعرف  والاإر�صادات  الن�صح  له  يقدم  بل  خفيف، 

نف�صه ويقدم له معلومات عن الاكتئاب، ثم يحدد له موعداً بعد 

اأ�صبوعين ليتاأكد اأن الاأمور ت�صير على خير ما يرام. في حال لم 

الطبيب  �صيقترح  اأ�صبوعين،  مرور  بعد  حالًا  اأف�صل  الاأمور  تكن 

حال  في  ولكن  نف�صي.  لعلاج  والخ�صوع  الا�صت�صارة  طلب  العام 

بتلقي  العام  الطبيب  �صين�صحك  بالاكتئاب  اأ�صبت  اأن  �صبق  

العلاج الذي ا�صتفدت منه في المرة ال�صابقة. 
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• في حال كنت م�صاباً باكتئاب متو�صط، ي�صف لك الطبيب العام 	

دواءً م�صاداً للاكتئاب، ويحيلك اإلى طبيب اأمرا�ض نف�صية اأو اإلى 

ا�صت�صاري. 

• في حال لم ترغب في تناول دواء م�صاد للاكتئاب، يراقب الطبيب 	

العام تقدّم حالتك، فاإذا قرر اأنك بحاجة اإلى هذا الدواء، يتعين 

عليك اأن تفكر جدياً بتناوله. 

• في حال كنت م�صاباً باكتئاب حاد، قد يعالجك الطبيب العام، 	

اإلا اأنه على الاأرجح �صيحيلك اإلى طبيب اأمرا�ض نف�صية ا�صتناداً 

اإلى الاأعرا�ض التي تعاني منها. 

• في حال كنت م�صاباً باكتئاب خفيف اأو متو�صط اأو حاد، وبداأت 	

بتناول دواءٍ م�صاد للاكتئاب، �صيطلب منك الطبيب العام زيارته 

بعد اأ�صبوع اأو اأ�صبوعين من تاريخ تناول هذ الدواء ليتاأكد من اأن 

اأمورك ت�صير على خير ما يرام، واأنه لا يوجد لهذه الحبوب اأي 

اأعرا�ض جانبية. 

• يمكنك اأن تغيّر الدواء الذي تتناوله في حال عجزت عن تحمله، 	

لذلك لا تتردد باإخبار طبيبك باأي �صوء قد يح�صل لك. 

• تعمل هذه الحبوب تدريجياً، لذلك �صتلاحظ تح�صناً في البداية 	

اأن مزاجك �صيبقى  التعب، في حين  يطال نمط نومك واختفاء 

مكتئباً لفترة اأطول. 

• على 	 لتح�صل  بانتظام  العام  الطبيب  تراجع  اأن  عليك  يتعين 

حبوب اإ�صافية، ولتتاأكد من اأن كلّ �صيء ي�صير على خير ما يرام.

• بعد مرور اأربعة اأ�صابيع، �صتكون حالك اأف�صل مما كانت عليه في 	

البداية. قد لا تكون الاأعرا�ض اختفت جميعها، اإلا اأنك ت�صير من 

دون �صكّ على درب ال�صفاء. بعد ذلك �صتخفف من جرعة الدواء 

التي تتناولها قبل اأن توقفها نهائياً باإ�صراف طبيبك العام. 

• اأ�صابيع، �صيعمد 	 اأربعة  في حال لم تلاحظ اأي تح�صن بعد مرور 

بتح�صن  �صعرت  ولكن في حال  الدواء،  تغيير  اإلى  العام  الطبيب 

جزئي، �صين�صحك الطبيب بالا�صتمرار بتناول دوائك علّه يبداأ 
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بالتاأثير فيك. 

• �صين�صحك 	 اإ�صافيين،  اأ�صبوعين  مرور  بعد  تح�صنت  حال  في 

الطبيب بالمواظبة على تناول الدواء عينه لمدة �صتة اأ�صابيع على 

الاأقل قبل اأن يخفف الجرعة. 

• تتناول 	 كنت  اأنك  من  الرغم  على  حالك  تتح�صن  لم  حال  في 

دواءك تماماً كما و�صفه الطبيب، يلجاأ الاأطباء اإلى اأحد الاأمرين 

التاليين: تغيير الدواء الذي �صبق وو�صفوه مرةً جديدة اأو اإحالتك 

اإلى طبيب اأمرا�ض نف�صية. 

• ليتاأكد من عدم 	 النف�صية حالتك مجدداً  الاأمرا�ض  يقيّم طبيب 

هذا  من  تاأكد  حال  وفي  الاكتئاب.  لك  ي�صبب  اآخر  �صيء  وجود 

الاأمر �صي�صف لك نوعاً جديداً من الدواء اأو �صيلجاأ اإلى العلاج 

اإلى  بالاإ�صافة  �صابقاً  له  تخ�صع  لم  حال  في  ال�صلوكي  الاإدراكي 

الدواء طبعاً. 

• الاأمرا�ض 	 �صيفكر طبيب  �صهرٍ،  في غ�صون  تتح�صن  لم  في حال 

النف�صية بدواء جديد اأو بمجموعةٍ من الاأدوية، اأو �صيحيلك اإلى 

الم�صت�صفى للقيام ببع�ض الفحو�ض وتقييم حالتك. 

• تتعدد اأنواع الاأدوية التي قد ي�صفها لك طبيب الاأمرا�ض النف�صية 	

العلاج  على  العثور  يحاول  بينما  اإيجابياً  تبقى  اأن  حاول  لذلك 

الاأن�صب لحالتك. 

• التوهّم 	 ف�صاورتك  البداية  منذ  �صديد  باكتئاب  �صعرت  حال  في 

وال�صراب،  الطعام  تناول  عن  وتوقفت  الانتحارية  والاأفكار 

نف�صية  اأمرا�ض  طبيب  اإلى  مبا�صرةً  العام  الطبيب  �صيحيلك 

الذي قد يحيلك بدوره اإلى الم�صت�صفى ليبداأ علاجك في محيط 

اآمن، اأو �صي�صف لك مجموعةً من العلاجات تعتمد على الاأدوية 

والعلاج النف�صي كمري�ض خارجي. 
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كيف تبقى بحالةٍ جيدة؟ 

ما اإن تُ�صفى من الاكتئاب، �صتلاحظ اأن التحدي لا يزال قائماً. 

يبقى الاأ�صخا�ض الذين تعر�صوا �صابقاً لنوبة اكتئاب عر�صةً للاكتئاب 

مجدداً اأكثر من اأولئك الذين لم ي�صبق اأن اختبروا الاكتئاب. 

ولكن تتعدد الاأ�صاليب التي يمكن اتباعها لتخفيف احتمال الاإ�صابة 

باأزمة اكتئاب اأخرى، نذكر منها ما يلي: 

• حاول اأن تزيد تدريجياً من الن�صاطات التي تُفرحك 	

• مار�ض التمارين الريا�صية بانتظام فهي تُبهج مزاجك 	

• تجنب الكحول والاأدوية الممنوعة فهي تمنحك ال�صعادة الاآنية 	

اإلا اأنها تزيد من حدة الاكتئاب بعد ذلك 

• يحمل 	 اأن  في  ترغب  ولم  الاآخرين  عن  انعزلت  حال  في 

م�صاعدة  مجموعة  اإلى  ان�صم  م�صكلاتك،  عبء  اأ�صدقاوؤك 

ذاتية لتتحدث عن م�صكلاتك وم�صاعرك 

• كلما 	 الكتاب  هذا  في  الواردة  الا�صترخاء  تقنيات  ا�صتعمل 

�صعرت بال�صغط النف�صي )راجع �صفحة 52( 

• في حال لجاأت اإلى العلاج، حاول اأن تتاأكد من اأنك ت�صتعمل ما 	

تعلمت من مهارات في حلّ الم�صكلات والتوا�صل 

• كالعلاج 	 نف�صي،  علاج  جل�صات  اأربع  اإلى  جل�صتان  تخفف  قد 

الاإدراكي ال�صلوكي، في غ�صون عام من احتمال الانتكا�ض 

• واظب على تناول الدواء الذي و�صفه لك الطبيب طوال المدة 	

التي حددها لك من دون انقطاع 

• الطبيب 	 �صين�صحك  واحدة،  اكتئاب  بنوبة  اأ�صبت  حال  في 

بتناول الاأدوية لفترة تتراوح بين ال�صتة اأ�صهر والعام؛ اأما في 

بت بعدة نوبات اكتئاب قد ين�صحك الطبيب  حال �صبق اأن اأ�صِ

بالا�صتمرار بتناول الدواء عينه لمدة �صنتين على الاأقل 

• في حال انتابتك حالات اكتئاب متكررة، �صين�صحك الطبيب 	

بتناول دواء الليتيوم الذي ثبُت اأنه يخفف عدد فترات الاكتئاب 

التي قد ت�صيب الاإن�صان

• التي 	 الجرعة  تخفف  ولا  معين،  دواءٍ  تناول  عن  تتوقف  لا 

تتناولها اإلا بعد ا�صت�صارة طبيبك ومناق�صة الاأمر معه
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الكتئاب والجن�ص 

الرجال  عدد  �صعفي  للاكتئاب  يتعر�صن  اللاتي  الن�صاء  عدد  يبلغ 

ويُعزى ذلك اإلى عددٍ من الاأ�صباب: 

• تعترف المراأة بم�صاعرها اأكثر من الرجل .	

• من 	 للاكتئاب  عر�صة  اأكثر  المراأة  اأن  الرجال  الاأطباء  يرى 

الرجال، لذلك ي�صخ�صون اإ�صابتهن بالاكتئاب اأكثر من الرجال. 

• تزور المراأة الطبيب اأكثر من الرجل، لذلك يجد الاأطباء فر�صةً 	

لت�صخي�ض اإ�صابتهن بالاكتئاب اأكثر من الرجال. 

الفارق  اإليها  ي�صاف  ولكن  مهمة،  جميعها  العوامل  هذه  تُعتبر 

عر�صةً  اأكثر  الن�صاء  يجعل  الذي  والمراأة  الرجل  بين  الج�صدي 

هرموني  م�صتوى  يبقى  ذلك  كل  من  والاأهم  الرجال.  من  للاكتئاب 

هذه  م�صتوى  فيكون  والبروجي�صتيرون.  الاأ�صتروجين  الجن�ض 

مع  يتغيّر  وتراه  الرجل،  لدى  هو  مما  اأعلى  المراأة  لدى  الهرمونات 

انقطاع  مرحلة  وفي  الولادة،  وعند  الحمل  واأثناء  ال�صهرية  الدورة 
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الطمث. وكذلك يمكن اأن تت�صبب الحبوب التي تحتوي على هرمونات 

الجن�ض بالاكتئاب. 

الدورة ال�شهرية 

الدورة  اأثناء  والاأ�صتروجين في  البروجي�صتيرون  تتغير م�صتويات 

ال�صهرية. فالج�صم يفرز البروجي�صتيرون لفترة ع�صرة اأيام قبل موعد 

اإلى  العلماء  اأ�صار  بعد ذلك. وقد  لينخف�ض م�صتواه  ال�صهرية  الدورة 

الدورة  قبل  ما  اأعرا�ض  اأ�صباب  من  �صبباً  ي�صكل  الانخفا�ض  اأن هذا 

ال�صهرية.  الدورة  ي�صبق  الذي  بالتوتر  اأي�صاً  تُعرف  والتي  ال�صهرية، 

الدورة  موعد  من   
ٍ
اأيام ب�صعة  قبل  الاأعرا�ض  هذه  تبداأ  ما  وغالباً 

بع�ض  اأن  علماً  بدايتها،  من  ق�صيرة  فترةٍ  بعد  وتنتهي  ال�صهرية، 

الاأعرا�ض تنتهي مبا�صرةً مع بداية الدورة ال�صهرية. 

لا تعاني جميع الن�صاء من اأعرا�ض ما قبل الدورة ال�صهرية عينها، 

اإلا اأنهن يعانين جميعاً من ت�صلب الثدي وانتفاخ واألم في البطن مع 

تهيج وع�صاب واكتئاب. 

يعتقد بع�ض الاأطباء اأن اأعرا�ض ما قبل الدورة ال�صهرية هي نتيجة 

تغيرات تطراأ على م�صتويات البروجي�صتيرون، في حين يعتقد اآخرون 

الاإنجاب  ب�صدة في  التي ترغب  المراأة  اأن  فيقولون  القلق،  نتيجة  اأنها 

تتمنى اأن لا تاأتيها الدورة ال�صهرية في حين تتمنى المراأة التي لا ترغب 

القلق  ي�صيطر  الحالتين،  الدورة. في كلا  تاأتيها هذه  اأن  الاإنجاب  في 

على المراأة قبل موعد الدورة ال�صهرية. ولكن لا بدّ من الاإ�صارة اإلى اأن 

الدرا�صات لم تثبت يوماً �صحة هذه النظريات النف�صية. 

على الرغم من تنوع العلاجات التي ا�صتُعملت لعلاج اأعرا�ض ما 

قبل الدورة ال�صهرية، ومنها العلاج بالهرمون واأقرا�ض المياه )مدر 

البول(، اإلا اأن اأياً منها لم ير�صح عنه النتائج الفعالة المرجوة منه. 

ولذلك يبدو اأن م�صاعر الدعم والتعاطف والتفهم تبقى الحلّ الاأن�صب 

يعانين  اللواتي  الن�صاء  اإلا  الاأدوية  اإلى  تلجاأ  لا  اأن  يُف�صل  حين  في 

المراكز  اإلى وجود عددٍ من  ويُ�صار ههنا  اأعرا�ض �صديدة جداً.  من 

اأنها  ثَبُت  والتي  الولادة،  قبل  ما  اأعرا�ض  تعالج  التي  المتخ�ص�صة 

ت�صاعد على التح�صن ب�صكل كبير.  



105

الن�صاء والاكتئاب

الكتئاب والأمومة 

يرتفع م�صتوى الاأ�صتروجين والبروجي�صتيرون كثيراً اأثناء الحمل 

المفاجئ  التغير  ي�صبب هذا  ما  وغالباً  الو�صع.  بعد  كثيراً  وتنخف�ض 

بعد  الولادة  اكتئاب  من  العالم  ن�صاء  ن�صف  حوالى  ويعاني  اكتئاباً. 

الن�صاء يعانين من  15 % من  اأن  اأو �صوداوية الاأمومة، علماً  الو�صع 

اكتئاب ما بعد الولادة يتراوح بين الاكتئاب الخفيف والمتو�صط، في 

حين اأن امراأةً من اأ�صل 500 تعاني من اكتئاب ما بعد الولادة الحاد. 

�شوداوية الأمومة 

الاأ�صبوع  في  الولادة  �صوداوية  من  الجدد  الاأمهات  ن�صف  يعاني 

اليوم  تقريباً في  الجدد  الاأمهات  ت�صعر  ما  فغالباً  الو�صع.  يلي  الذي 

الثالث بعد الولادة بال�صيق والحزن، ثم يعدن اإلى حالتهن الطبيعية 

تحتاج هذه  لن  وفي غ�صون ذلك  الاأول،  الاأ�صبوع  نهاية  في  ال�صابقة 
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الاأمهات اإلا اإلى بع�ض الدعم والحبّ والتفهم. 

اكتئاب ما بعد الولدة الخفيف والمتو�شط 

هذا  يكون  ما  وغالباً  الولادة.  بعد  الاأمد  طويل  الاكتئاب  ي�صيع 

اأو  بم�صوؤوليتها  تن�صغل  الجديدة  الاأم  واأن  �صيما  لا  وا�صحاً،  الاكتئاب 

تبقى م�صتيقظةً طوال الليل ت�صهر على راحة طفلها. وغالباً ما تنتاب 

اأن  اإلا  ق�صيرة،  بفترةٍ  الولادة  بعد  الاأم  ال�صديدة  الاكتئاب  حالات 

اأقلها حدة واأكثرها �صيوعاً هي تلك التي تبداأ بعد فترةٍ تتراوح بين 

الاأ�صبوعين وال�صنة من الو�صع. وقد يبداأ الاكتئاب اأحياناً في الفترة 

التي يخفّ فيها دعم العائلة والاأ�صدقاء واهتمامهم. وتبدو الاأعرا�ض 

في هذه الحالة مبهمةً اأكثر مقارنة بغيرها من اأنواع الاكتئاب، فتكون 

المراأة قلقة، لا �صيما في ما يتعلق بحالة طفلها. وقد ت�صعر بالذنب 

فتلوم نف�صها وتنتقدها وينتابها التعب وال�صيق. 

على  يطراأ  ب�صيط  بتغير  الولادة  بعد  ما  اكتئاب  �صرح  ي�صعب 

التغير غالباً ما يح�صل قبل فترةٍ طويلةٍ من هذا  الهرمونات، فهذا 

الاكتئاب. ويجعل هذا التغيير المراأة عر�صةً للاكتئاب، اإلا اأن العوامل 

الاجتماعية تفعل فعلها اأي�صاً في هذا ال�صاأن. 

بعد  ما  باكتئاب  الاإ�صابة  لخطر  عر�صةً  الن�صاء  تبقى  عموماً، 

الولادة المتزايد، لا �صيما بعد فترة حملٍ �صعبة اأو ولادةٍ �صعبة حين 

حين  اأو  التوقعات،  من  اأقل  الدور  واختلاف  الاأمومة  توقعات  تاأتي 

ت�صبب ولادة الطفل متاعب في العلاقة. 

غالباً ما تحتاج الن�صاء اللواتي يعانين من اكتئاب ما بعد الولادة 

اإلى العلاج. وقد اأظهرت درا�صة حديثة اأن الاأدوية الم�صادة للاكتئاب 

فعالة  بنتائج  تاأتي   )67 �صفحة  )راجع  ال�صلوكي  الاإدراكي  والعلاج 

مر�صية، علماً اأنه يمكن للاأم المكتئبة التي تتناول دواءً للتخل�ض من 

اكتئابها اإر�صاع طفلها اإلا اأن كميات �صغيرة من هذا الدواء قد تنتقل 

اإلى الطفل عبر الحليب. وعندما تتطلب حالة الاكتئاب جرعةً عالية، 

اأو في حال كان الطفل ح�صا�صاً جداً للدواء، يتعين على الاأم اأن تر�صع 

طفلها بوا�صطة الزجاجة في ظلّ غياب اأي دواءٍ اآخر منا�صب. 
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عوامل الخطر التي تزيد من احتمال الإ�شابة باكتئاب 

ما بعد الولدة 

بعد  ما  باكتئاب  المراأة  اإ�صابة  احتمال  من  العوامل  بع�ض  تزيد 

الولادة. كلما ازدادت عوامل الخطر، ازداد احتمال اإ�صابة المراأة 

بالاكتئاب. 

قبل ولدة الطفل 

• م�صكلات خ�صوبة 	

• اأمرا�ض نف�صية �صابقة 	

• اإ�صابة اأحد اأفراد العائلة باأمرا�ض نف�صية  	

• والدة وحيدة 	

• م�صكلات مالية كبيرة 	

• الاإنجاب في �صن مبكرة )اأقل من 16 عاماً( 	

• الاإنجاب بعد �صن الخام�صة والثلاثين 	

• �صكّ في الرغبة في الاإنجاب	

• مخاوف تتعلق ب�صحة الطفل 	

• اأ�صهر 	 اأثناء  في  والمتو�صط  الخفيف  القلق  بين  يتراوح  قلق 

الحمل الثلاثة 

• ولادة �صعبة 	

بعد ولدة الطفل 

• ولادة قبل اأوانها )قبل الاأ�صبوع ال�صابع والثلاثين( 	

• مر�ض ج�صدي 	

• عزلة اجتماعية 	

• قلة الدعم من ال�صريك 	

• العودة اإلى العمل بم�صتوى اأقدمية اأقل	
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غالباً ما ت�صاعد م�صاركة الزوج وتفهمه المراأة التي تتلقى علاجاً 

بع�ض  وفي  الولادة.  بعد  ما  اكتئاب  من  التخل�ض  على  ي�صاعدها 

الاأحيان، قد يحتاج الوالد اأي�صاً اإلى الدعم: اإذ يكون الوالد الجديد 

وعندما  مكتئبة.  زوجته  كانت  اإذا  �صيما  لا  للاكتئاب،  عر�صةً  اأي�صاً 

العادة  في  يُحدث  الدواء  اأن  نلاحظ  ال�صفاء،  بمعدلات  الاأمر  يتعلق 

فارقاً كبيراً: فالن�صاء اللواتي يتلقين علاجاً للتخل�ض من اكتئاب ما 

لا  اللواتي  الن�صاء  اأن  حين  في  تماماً،  اأحوالهن  تتح�صن  الولادة  بعد 

يتلقين العلاج لا يتح�صنّ اإلا بن�صبة 50 ٪ بعد ولادة طفلهن الاأول.  

اكتئاب ما بعد الولدة الحاد 

من  قليل  عددٌ  الولادة  بعد  ما  اكتئاب  من  اعتيادي  غير  نوع  يُ�صيب 

الن�صاء اللواتي تكتئبن اكتئاباً حاداً بعد اأول اأ�صبوعين من الاإنجاب. 

غالباً ما يح�صل ذلك: 

• بعد الحمل الاأول 	

• لدى الن�صاء اللواتي تعر�صن �صابقاً لمر�ضٍ نف�صي  	

• اأفرادها 	 اأحد  تعر�ض  عائلة  اإلى  ينتمين  اللواتي  الن�صاء  لدى 

لمر�ضٍ نف�صي 

يعتقد البع�ض اأن التغيير الهرموني يمكن اأن يثير الاكتئاب لدى 

الن�صاء اللاتي يحتمل اإ�صابتهن به. 

وقد  بالواقع  المراأة علاقتها  تخ�صر  الحاد،  الاكتئاب  في حالات 

توؤثر هذه  ما  الهلو�صة. وغالباً  وتنتابها حالة من  التوهّمات  تراودها 

انت�صرت  اأن  �صبق  وقد  �صديد،  لخطرٍ  وتعر�صه  الطفل  في  الحالة 

اأخبار وق�ص�ض عن اأمهات قتلن اأطفالهن ب�صبب حالة اكتئاب حادة 

العالم  اأن  المكتئبات  الن�صاء  وتعتقد بع�ض  الاإنجاب.  بعد  األّمت بهن 

الذي  البوؤ�ض  عن  لاإبعادهم  اأولادهن  قتل  فيف�صلن  جداً،  �صيئاً  بات 

ينتظرهم، في حين تعتقد اأخريات اأن �صوءاً قد م�ضّ اأولادهن واأنهن 

يقمن بعمل رحيم بقتلهم. 

اإدخال  يتمّ  اأن  الاأف�صل  من  الدرجة،  لهذه  الاأمور  تتعقد  عندما 

�صيما في  المنا�صب، لا  العلاج  �صتتلقى  الم�صت�صفى حيث  اإلى  المراأة 
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حال اأظهرت ميلًا لاإلحاق ال�صرر بطفلها اأو بنف�صها. وتبقى م�صت�صفى 

الاأمهات ووحدة العناية بالاأطفال المكان الاأن�صب حيث يكون الاثنان 

بماأمن وبرعاية فريق متخ�ص�ض يقدّم لهما الم�صاعدة ويهتم بهما. 

يعتمد العلاج في العادة على الاأدوية الم�صادة للاكتئاب بالاإ�صافة 

اإلى اأنواع اأخرى من الاأدوية قد ي�صفها الاأطباء للحد من التوهّمات 

والهلو�صة التي تنتاب الاأم المكتئبة. ولا يمنع الاأطباء عامةً الاأم التي 

اإلى  ينتقل  الدواء  اأن  اإلا  اإر�صاع طفلها،  تتلقى علاجاً للاكتئاب من 

الطفل عبر الحليب. وعندما تتطلب حالة الاكتئاب جرعةً عالية، اأو 

في حال كان الطفل ح�صا�صاً جداً للدواء، يتعين على الاأم اأن تر�صع 

طفلها بوا�صطة الزجاجة في ظلّ غياب اأي دواءٍ اآخرمنا�صب. اأما الاأم 

التي تتناول الليتيوم )�صفحة 88( فيتعين عليها اأن تتوقف عن اإر�صاع 

طفلها فغالباً ما يكون الاأطفال ح�صا�صين تجاه هذا الدواء. 

يقدّم بع�ض الاأطباء علاجاً بال�صدمات الكهربائية للتخل�ض من 

بنتائج  ياأتي  العلاج  هذا  اأن  �صيما  لا  الاإنجاب،  بعد  الحاد  الاكتئاب 

ويلجاأ  بطفلها.  علاقتها  بناء  اإعادة  من  الاأم  تمكن  �صريعة  اإيجابية 

الاأطباء اإلى الحبوب لعلاج معظم الن�صاء المكتئبات. 

وهنا لا بد من الاإ�صارة اإلى اأن الن�صاء اللواتي يتعر�صن لاكتئاب 

ما بعد الولادة يمكن اأن ي�صفين �صريعاً، اإلا اأنهن يبقين عر�صةً لهذا 

المراأة  تخبر  اأن  يُف�صل  لذلك  اأخرى،  مرةً  يحملن  عندما  الاكتئاب 

بعد  ما  اكتئاب  من  وعانت  �صبقت  اأنها  الاأطفال  طبيب  اأو  طبيبها 

حالتها  مراقبة  من  ليتمكن  اآخر  طفل  باإنجاب  التفكير  قبل  الولادة 

وتقديم علاجٍ فوري في حال ا�صتلزم الاأمر.  

انقطاع الطمث 

ت�صعى الن�صاء اإلى الح�صول على الم�صاعدة للتخل�ض من الاكتئاب 

وهن في خريف العمر. ويعزي معظم الاأطباء هذا الاأمر اإلى انقطاع 

الطمث )اآخر دورة �صهرية في حياة المراأة(. تقول النظرية اأن تغيّر 

م�صتوى الهرمونات يثير الاكتئاب تماماً كما يفعل بعد الاإنجاب اأو عند 

ال�صعور باأعرا�ض ما قبل الدورة ال�صهرية. ولكن لم يجد العلماء دليلًا 
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موثوقاً يثبت اأن الاكتئاب عر�ض �صائع ي�صيب الن�صاء في فترة انقطاع 

الطمث. 

تتعدد بالطبع اأنواع التغيرات الاأخرى التي تطراأ على حياة المراأة 

الاكتئاب.  اإثارة  في  مهماً  دوراً  توؤدي  قد  والتي  عمرها،  خريف  في 

الوالدين في هذه المرحلة،  فعلى �صبيل المثال، يترك الاأولاد منزل 

وتتغير علاقة المراأة ب�صريكها، وقد يُ�صاب والديها بمر�ض معين. 

اإلى معالجة الن�صاء اللواتي  في المملكة المتحدة، يعمد الاأطباء 

الم�صادة  بالاأدوية  الطمث  انقطاع  فترة  قبيل  نف�صي  بمر�ضٍ  يُ�صبن 

للاكتئاب في حال بدا الاأمر منا�صباً، وذلك اإ�صوةً بغيرهن من الن�صاء 

المتحدة،  الولايات  في  واأما  الاكتئاب.  من  اأي�صاً  يعانين  اللواتي 

فيبدو اأطباء الاأمرا�ض النف�صية اأكثر قناعةً باأن التغير الهرموني هو 

ال�صبب الكامن وراء هذا الاكتئاب، لذلك ي�صفون علاجاً يعتمد على 

الاأ�صتروجين. ولا يبدو مفعول هذا العلاج وا�صحاً اإلا اأن بع�ض الن�صاء 

في الولايات المتحدة ممن اتبعن علاجاً بالهرمونات البديلة )بما في 

اأعرا�ض انقطاع الطمث ي�صرحنّ  ذلك الاأ�صتروجين( للتخل�ض من 

اأن اأحوالهن تح�صنت وخفّ الاكتئاب الذي ي�صعرن به.  

ا�شتئ�شال الرحم والإخ�شاء 

اأن  �صنوات م�صت  ب�صع  منذ  اأجريت  التي  الاأبحاث  بع�ض  ادعت 

اإخ�صاء  عملية  اإجراء  بع�ض  للاكتئاب  عر�صةً  اأكثر  يبدون  الن�صاء 

الاأمر.  هذا  في  �صككت  حديثة  درا�صات  اأن  اإلا  رحم،  ا�صتئ�صال  اأو 

وظيفتها  تبقى  التي  الهرمونات  من  اأعداداً  يفرزان  فالمبي�صان 

الهرمونات  هذه  اإزالة  اأن  الاأمريكيين  الاأطباء  بع�ض  ويقول  مبهمة. 

ي�صبب الاكتئاب. في المقابل يقول اأطباءٌ اآخرون اأن ا�صتئ�صال الرحم 

لمر�ضٍ  وتعر�صن  �صبق  اللواتي  الن�صاء  لدى  فقط  الاكتئاب  ي�صبب 

نف�صي، بينما ي�صير بع�ض الخبراء اأن بع�ض الن�صاء ي�صفين فعلًا من 

الاأعرا�ض النف�صية بعد ا�صتئ�صال الرحم. 

لن  اأخرى  بعبارة  الاإخ�صاء،  عمليات  على  كذلك  الاأمر  ينطبق 
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كانت  حال  في  اإلا  الاإخ�صاء،  عملية  بعد  بالاكتئاب  المراأة  ت�صاب 

عر�صةً له. 

المراأة القابعة في منزلها 

ترتفع معدلات اإ�صابة الن�صاء بالاكتئاب ب�صبب ظروفهن الاجتماعية 

اأكثر منه لاأ�صباب هرمونية. راقب مجموعة من الباحثين في جنوب 

لندن �صمن درا�صة مف�صلية بارزة عدداً من الن�صاء في منازلهن على 

مدى �صاعات اليوم. 

اأمهات  ال�صابات  هن  للاكتئاب  عر�صةً  النا�ض  اأكثر  اأن  فوجدوا 

يحظين  لا  واللواتي  العمر،  من  العا�صرة  دون  اأكثر  اأو  اأطفال  ثلاثة 

بدعم �صريك اأو اأي �صخ�ضٍ اآخر يثقن به ويع�صن في منازلهن ب�صكل 

ت�ض، ولا يقمن باأي عملٍ خارج المنزل. 
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النقاط الأ�شا�شية

بالاإ�صابة  � الن�صاء  تُ�صخ�ض  ب�صببها  التي  الاأ�صباب  تتعدد 

بالاكتئاب اأكثر من الرجال 

الاأ�صتروجين  � م�صتوى  على  تطراأ  التي  التغيرات  تثير  قد 

الاكتئاب.

يمكن  � لا  ولكن  الاإنجاب،  بعد  الن�صاء  بين  الاكتئاب  ي�صيع 

معالجته بفعالية 
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اأعرا�ص الكتئاب لدى ال�شغار

يت�صابه الاكتئاب لدى ال�صغار والرا�صدين في اأوجه عديدة اإلا اأن 

اأوجه الاختلاف بينهما تبقى متنوعة عديدة. 

اأن  علماً  والرا�صدين،  ال�صغار  لدى  الاكتئاب  اأعرا�ض  تت�صابه 

في  جمة  تغيرات  حدوث  اإلى  يوؤدي  قد  الرا�صدين  لدى  الاكتئاب 

التي يتعر�ض  المزاج تدوم لفترةٍ طويلة. ومن �صمن هذه الاأعرا�ض 

لها الاإن�صان منها ما هو ج�صدي، كقلة النوم اأو كثرته، و�صعف م�صتوى 

الطاقة، وما هو نف�صي كالتركيز ال�صعيف اأو روؤية العالم ومكانه منه 

ودوره فيه ب�صكلٍ �صلبي.

اإلا اأن عدداً من ال�صباب قد ينكر �صعور الحزن الذي يتملكه، حتى 

واإن بدا التغير وا�صحاً على �صلوكهم، فينتابهم الحزن وال�صيق. ولم 

يحدد العلماء �صكلًا ثابتاً تظهر فيه الكاآبة لدى ال�صغار. فقد يلاحظ 

الطبيب العام بع�ض الاأعرا�ض على ال�صغير ي�صتنتج منها اأنه يعاني 
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اكتئاباً، كال�صداعٍ اأو اآلام في المعدة اأو العظام من دون �صببٍ ع�صوي 

وا�صح، في حين يتمثل الاكتئاب لدى بع�ض ال�صغار باأذية النف�ض اأو 

الاآخرين،  وانعزال عن  بما يحيط بهم،  ب�صكلٍ عام  فقدان الاهتمام 

بتغيرات �صلوكية كتراجع في  اآخرين  يتمثل لدى  اأول ما  يتمثل  بينما 

المدر�صة اأو حدةٍ في التعبير عن الاآراء. 

وفي  للعمر.  وفقاً  اآخر  اإلى  طفلٍ  من  الاكتئاب  اأعرا�ض  تختلف 

اأغلب الاأحيان لا يظهر الاكتئاب على ال�صغار الذين يكتفون بالتعبير 

عن م�صكلات ج�صدية كال�صداع اأو اآلام في البطن. واأما المراهقون 

في�صتكون اأكثر من مزاج متعكّر وتراودهم بكثرة اأفكار انتحارية. 

مزاجي اأو مكتئب؟ 

اأظهرت الدرا�صات الوطنية اأن عدداً من ال�صغار يُظهرون بع�ض 

ت�صنيفهم  ليتم  تكفي  لا  بحيث  الخطيرة،  غير  الاكتئاب  اأعرا�ض 

�صمن الم�صابين باكتئاب يحتاج اإلى علاجٍ فوري. 

المزاج  وم�صكلات  الاكتئاب  بين  الف�صل  يبدو  قد  الحقيقة،  في 

المكتئب  فالمراهق  �صعباً.  اأمراً  المراهق  منها  يعاني  التي  العادية 

يعجز عن الا�صتمتاع بالحياة وعن تقدير نف�صه والاعتزاز بها، فتراه 

لا يملك جواباً كافياً مقنعاً لدى �صوؤاله عن ح�صناته، اإذ يعتقد اأن لي�ض 

لديه الكثير مما يمكن الحديث عنه واأن الظرف ال�صيء الذي يحكمه 

اإنما هو من �صنع يديه، واأن لا �صبيل اإلى تغيير ذلك. وعندما تتزامن 

هذه الاأمور مع اأعرا�ض الاكتئاب لدى ال�صباب، كقلة التركيز وفقدان 

الطبيب  يجد  لن  انتحارية،  واأفكار  �صديدة  واأوهام  بالنف�ض  الثقة 

�صعوبة في ت�صخي�ض حالة هذا الاإن�صان! 

في العادة يعلن الطبيب عن اإ�صابةٍ �صخ�ض معين بالاكتئاب حين 

تظهر عليه اأعرا�ض توؤدي اإلى األمٍ �صخ�صي اأو تخلفٍ اجتماعي. 

ت�صخي�صه  يعلن  اأن  قبل  الوقت  بع�ض  الطبيب  ياأخذ  ما  غالباً 

النهائي. على غرار الاإن�صان الرا�صد، لا يبدو ال�صغير متعاوناً عندما 

ال�صغار  اكتئاب  ي�صنف  الذي  نف�صي  معالجٍ  اأو  بطبيب  الاأمر  يتعلق 

اإلى  ا�صتناداً  والحاد،  والمتو�صط  الخفيف  اأق�صام:  ثلاة  �صمن  اأي�صاً 
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عدد الاأعرا�ض التي تلحق به وكثافتها. 

قد لا ت�صتدعي حالة الاكتئاب التي ت�صيطر على ال�صغير العلاج 

اإلا اإذا توقف عن القيام بما يحب ويهوى، اأو اإذا تغيرت قدراته على 

القيام باأموره الحياتية كاأن يتراجع في مدر�صته على �صبيل المثال، 

خلافاً لذلك قد لا تتطلب هذه الاأعرا�ض الب�صيطة اإلا المراقبة. 

عوامل الخطر والأرقام

كلّ  ففي  الرا�صدين.  ي�صيب  مما  اأقل  ال�صغار  الاكتئاب  ي�صيب 

في حين  بالاكتئـــاب،  البلوغ  قبل  ما  الاأطفال  من   % 1 يُ�صاب  عام 

يُ�صاب 3 % من الاأطفال في مرحلة ما بعد البلوغ. 

تلك  مع  الاأطفال  اكتئاب  اإلى  توؤدي  التي  الاأ�صباب  بع�ض  تت�صابه 

التي توؤدي اإلى اكتئاب الرا�صدين، ومنها على �صبيل المثال الجينات 

خا�صة  اأ�صباب  تظهر  حين  في  العائلي،  والمحيط  وال�صخ�صية 

بالاأطفال ومنها الترهيب والاهتمام المفرط ونمو ال�صخ�صية والنمو 

الاجتماعي والتغيرات الهرمونية ونمو الدماغ. 

الاأطفال  لدى  الخطيرة  الاكتئاب  فترات  من   %  95 ين�صاأ 

التناغم  عدم  ومنها  الاأمد،  طويلة  �صعوبات  ب�صبب  والمراهقين 

العائلي اأو عدم التناغم مع ال�صريك اأو الطلاق والانف�صال اأو العنف 

اأو  مدر�صية  م�صكلات  اأو  الجن�صي  اأو  الج�صدي  التحر�ض  اأو  المنزلي 

ف�صل في امتحان ما. 

الاأطفال  تن�صاأ لدى  التي  اأخرى تندر حالات الاكتئاب  من ناحية 

هذه  تن�صاأ  ما  وغالباً  �صابقة،  م�صكلات  غياب  ظل  في  والمراهقين 

الحالات عن ظروف حياتية حالية ومنها العنف. 

يثير حدثٌ معين ترك اآثاراً �صلبية كبيرة الاكتئاب لدى الاأطفال 

والمراهقين كانف�صال الاأهل اأو م�صكلات مع �صديقٍ مقرّب. 

يبدو ال�صغط الاجتماعي اأي�صاً عاملًا مهماً يوؤدي اإلى الاكتئاب، لا 

�صيما اأن معدلات الاكتئاب تبدو اأعلى في المنازل الفقيرة اأو المنازل 

العائلات  في  اأو  �صريك،  دون  من  والدة  اأو  والد  عليها  ي�صرف  التي 

التي لم يبلِ اأحد الوالدين ح�صناً في الدرا�صة اأو لدى الاأطفال الذين 
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يق�صدون موؤ�ص�صات عناية حكومية محلية اأو �صجن الاأحداث. 

غالباً ما يتزامن الاكتئاب لدى الاأطفال والمراهقين مع م�صكلات 

الن�صاط  اأو  الكحول  اأو  المخدرات  على  كالاإدمان  عقلية،  �صحية 

المفرط.  

علاج الكتئاب في مرحلة الطفولة 

لا يتلقى معظم الاأطفال والمراهقين المكتئبين العلاج لاأنهم لا 

الذي  الخجل  ب�صبب  الم�صاعدة،  على  للح�صول  ال�صعي  في  يرغيون 

ينتابهم اأمام الاإ�صابة باأمرا�ض نف�صية. اإ�صافة اإلى ذلك قد لا يح�صل 

الاأهل وخبراء  ال�صرورية، لاأن  الم�صاعدة  والمراهقون على  الاأطفال 

ال�صحة والمعلمين يهملون احتمال اإ�صابة اأولادهم في هذه المرحلة 

والمدر�صي  العائلي  المحيط  اأن  الاأرقام  وتبيّن  بالاكتئاب.  العمرية 

الاأطفال  من   ٪  75 ي�صيب  الذي  الاكتئاب  يلاحظ  لا  والاجتماعي 

والمراهقين. 

الأطفال المعر�شون جداً للاكتئاب 

• الاأطفال الذين يرف�صون الذهاب اإلى المدر�صة 	

• الاأطفال المعنفون	

• المراهقون الذين عانوا من اأحداث موؤذية مهمة	

• المراهقون الذي اأذوا اأنف�صهم عدة مرات 	

• المراهقون الذين يعي�صون و�صط عائلة تملوؤها الم�صكلات 	

• المراهقون المدمنون على المخدرات والكحول	
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لا بدّ اأن تتوجه الا�صتراتيجيات العلاجية اإلى الطفل بجوانبه كافةً 

م�صكلات  من  المكتئبين  المراهقين  اأو  الاأطفال  من  عددٌ  يعاني  اإذ 

�صحية عقلية اأخرى غالباً ما تكون اجتماعية اأو عائلية، لذلك لا بدّ 

من معالجة هذه الجوانب والاهتمام بها حق الاهتمام. كذلك لا بدّ 

اأن نولي الاهتمام ال�صروري للم�صكلات النف�صية التي قد يعاني منها 

الاأهل، كالاكتئاب على �صبيل المثال، واأن ن�صعى اإلى معالجتها. 

لا بدّ اأن يرمي برنامج العلاج اإلى ما يلي: 

• التخل�ض من الاكتئاب 	

• حل الم�صكلات ال�صحية العقلية الاأخرى 	

• تح�صين النمو الاجتماعي والعاطفي والاأداء المدر�صي 	

• تخفيف ال�صغط العائلي 	

• الحد من احتمال الانتكا�ض 	

يتاألف علاج الاكتئاب لدى المراهقين والاأطفال من عدة م�صتويات 

يتراوح عددها بين الواحد والثلاثة. 

الم�شتوى الأول 

والم�صاعد  الاأطفال  وطبيب  العام  الطبيب  ت�صمل  خدمات  ي�صم 

ال�صحي وممر�صة المدر�صة والم�صاعد الاجتماعي. 

الم�شتوى الثاني 

الخا�صة  والعقلية  ال�صحية  الخدمات  ت�صمل  خدمات  ي�صم 

الخا�ض  ال�صريري  النف�صي  الطب  ومنها  والمراهقين،  بالاأطفال 

ال�صحة  الاأطفال مع تدريب متخ�ص�ض في مجال  بالاأطفال، طبيب 

العقلية، الطبيب النف�صي التثقيفي، الطبيب النف�صي الخا�ض بالاأطفال 

والمراهقين،  بالاأطفال  الخا�ض  النف�صي  المعالج  والمراهقين، 

الا�صت�صاري والمعالج العائلي. 

 الم�شتوى الثالث 

بالاأطفال  الخا�ض  النف�صي  الطب  وحدة  ت�صمل  خدمات  ي�صم 
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والمراهقين النهارية، وحدة عالية الاخت�صا�ض لم�صاعدة المر�صى 

)يتمّ  الم�صت�صفى  داخل  بالمر�صى  العناية  ووحدة  العيادة  خارج 

اإدخال المر�صى الداخليين اإلى الم�صت�صفى في حين يتلقى المر�صى 

الخارجيين العلاج في الم�صت�صفى، ولكنهم يعودون اإلى منازلهم(. 

من  علاجاً  المكتئبين  والمراهقين  الاأطفال  معظم  يتلقى 

اإلى  يدخلون  الذين  اأولئك  يندر  حين  في  والثاني،  الاأول  الم�صتويين 

الم�صت�صفى لتلقي العناية ال�صرورية. 

الكتئاب الخفيف

ي�صرف طبيب العائلة اأو غيره من اخت�صا�صيي الم�صتوى الاأول من 

الخدمات عادةً على علاج الاأطفال والمراهقين الم�صابين باكتئاب 

خفيف. ويعمد الطبيب الجيد عادةً اإلى معاينة المري�ض وحده ثمّ مع 

والديه. 

كعوامل  معقدة  عوامل  وجود  التقييم  بعد  الطبيب  قرر  في حال 

�صحية  عقلية  م�صكلات  اأو  الانتحارية  كالاأفكار  اأخرى  مهمة  خطر 

منها  يعاني  عقلية  �صحية  م�صكلات  اأو  المواد  ا�صتخدام  كاإ�صاءة 

اإحالة  اأفراد العائلة على �صبيل المثال، قد يقرر الطبيب العام  اأحد 

المري�ض مبا�صرة اإلى الم�صتوى الثاني من الخدمات. 

المهمة  الم�صكلات  اأو  الانتحارية  الاأفكار  غابت  حال  في  اأما 

فيطلب  بدقة،  المري�ض  بمراقبة  فوراً  العام  الطبيب  يبداأ  الاأخرى، 

منه اأن يزوره مرة اأخرى بعد مرور اأ�صبوعين ليتاأكد من اأنه م�صاب 

فعلًا بالاكتئاب. 

في حال لم تتح�صن الاأمور بعد مرور �صهرٍ من المراقبة الدقيقة، 

ما  غالباً  التي  الثلاثة  التدخل  اأ�صاليب  اأحد  اإلى  الطبيب  يلجاأ  قد 

ت�صتمر لثلاثة اأ�صابيع: 

1. العلاج النف�صي الفردي الداعم 

2. العلاج الاإدراكي ال�صلوكي �صمن مجموعة 

3. الم�صاعدة الذاتية الموجهة )راجع الجدول �صفحة 119( 

يجب عدم ا�صتعمال الدواء الم�صاد للاكتئاب منذ بداية الطريق 

لعلاج الاأطفال والمراهقين الم�صابين باكتئاب خفيف. 
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الم�شاعدة الذاتية للتخل�ص من الكتئاب الخفيف 

لا بدّ اأن ت�صمل الم�صاعدة الذاتية الموجهة ما يلي: 

• الكتب والمن�صورات التثقيفية حول الاكتئاب 	

• وبرامج 	 بانتظام  الريا�صة  ممار�صة  ح�صنات  حول  ن�صائح 

في  جل�صات  )ثلاث  اخت�صا�صيين  اإ�صراف  تحت  الريا�صة 

الاأ�صبوع تتراوح مدة كلّ منها بين 45 دقيقة و�صاعة لمدة ثلاث 

اأ�صهر( 

• ن�صائح حول اأهمية النوم ال�صليم واإدارة الع�صاب 	

• ن�صائح حول اأهمية التغذية وح�صنات النظام الغذائي المتوازن	

حالت الكتئاب التي تتراوح بين المتو�شطة والخفيفة

والمراهقين  الاأطفال  العام  الطب  اخت�صا�صيي  معظم  يحيل  لا 

الذين يعانون من اكتئاب اإلى طبيب اأمرا�ض نف�صية خا�ض بالاأطفال 

حال  وفي  معقدة،  م�صكلات  من  يعانون  كانون  اإذا  اإلا  والمراهقين 

اأو في حال بدت عليهم  اأ�صهر،  اإلى علاجٍ يدوم لثلاثة  لم ي�صتجيبوا 

اأو  متكرر  اكتئاب  اأو  والحاد  المتو�صط  بين  يترواح  اكتئاب  مظاهر 

�صهرٍ  لمدة  مبرر  غير  اإهمال  اأو  انتحارية  خطط  اأو  اأفكار  راودتهم 

واحدٍ على الاأقل. على الرغم من ذلك، في حال طلبت من الطبيب 

اأن يحيل الطفل اأو المراهق فوراً اإلى اخت�صا�صي اأمرا�ض نف�صية فهو 

من دون �صك لن يرف�ض و�صي�صتجيب لرغبتك. 

لا بدّ اأن يح�صل الاأطفال والمراهقون الذين يعانون من اكتئاب 

نف�صي  علاجٍ  على  بدء  ذي  بادئ  والحاد  المتو�صط  بين  يتراوح 

التعامل  بتحليل  علاج  اأو  فردي،  �صلوكي  اإدراكي  كعلاج  متخ�ص�ض 

تاأتِ هذه  لم  الاأقل. في حال  اأ�صهر على  لمدة ثلاثة  اأو علاجٍ عائلي 

العلاجات بنتائج فعالة، قد يلجاأ الطبيب اإلى علاجٍ اإ�صافي �صخ�صي 

للطفل/ المراهق اأو للاأهل. 

نظراً اإلى طبيعة الاكتئاب المعقدة والخطيرة، قد يتعاون عددٌ من 
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في مجاله  منهم  كلٌ  فيعمل  ال�صخ�ض  هذا  لمعالجة  الاخت�صا�صيين 

لتح�صين اأحد اأوجه هذه الم�صكلة. فعلى �صبيل المثال، بالاإ�صافة اإلى 

المحلل النف�صي، قد يرافق طبيب اأمرا�ض نف�صي الطفل في المدر�صة، 

وم�صاعد  العائلية  الم�صكلات  لحلّ  عائلي  معالج  ي�صاعده  حين  في 

اجتماعي لحلّ م�صكلاته المالية وال�صكنية اأو م�صكلاته القانونية. 

الدواء 

يلجاأ  قد  فعالة،  بنتيجةٍ  النف�صية  العلاجات  تاأتِ  لم  حال  في 

يتعين  لا  اأنه  علماً  العلاج،  هذا  اإلى  معين  دواءٍ  اإ�صافة  اإلى  الاأطباء 

اإلا  للاكتئاب  م�صاداً  دواءً  المراهق  للطفل/  يقدم  اأن  الطبيب  على 

المراهق  الطفل/  رف�ض  حال  في  نف�صية.  علاجات  مع  بالتزامن 

العلاج النف�صي، يمكن للطبيب اأن ي�صف م�صادات الاكتئاب وحدها 

على اأن يبقى الطفل/ المراهق تحت المراقبة الاأ�صبوعية على الاأقل 

في ال�صهر الاأول ذلك اأن الاآثار الجانبية قد تحتاج اإلى تقييم، ولاأن 

بع�ض م�صادات الاكتئاب الخا�صة بالاأطفال/ المراهقين تدفعهم اإلى 

الانتحار. 

12 عاماً،  اأعمارهم عن  اأما في ما يتعلق بالمراهقين الذين تزيد 

وهو  األا  فعالة،  نتائج  يعطي  واحداً  دواءً  اأن  الدرا�صات  اأثبتت  فقد 

فليوك�صيتين وهو يندرج �صمن فئة المثبّطات الانتقائية لاإعادة امت�صا�ض 

ال�صيروتونين. واأما الاأطفال الذين ينتمون اإلى الفئة العمرية التي تتراوح 

بين الخم�صة اأعوام والاأحد ع�صر عاماً، فالبراهين التي تقول اأن اأي دواءٍ 

ياأتِ  لم  براهين �صعيفة. في حال  تبقى  اإيجابية  بنتائج  ياأتي  اأن  يمكن 

الفليوك�صيتين بنتائج فعالة، يمكن للطبيب اأن يحاول اأدوية اأخرى. 

الدخول اإلى الم�شت�شفى 

الم�صت�صفى  اإلى  الطفل/المراهق  اإدخال  اإلى  الطبيب  يلجاأ  قد 

اأفكار  المري�ض  راودت  حال  في  الثالث  الم�صتوى  خدمات  �صمن 

اأو في  اأو يهملها في �صكلٍ خطير،  اأن يوؤذي نف�صه  اأو حاول  اإنتحارية 

حال كانت كثافة العلاج المطلوب )اأو المراقبة( غير متوفرة اأو كان 

التقييم الكثيف �صرورياً.  
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م�شادات  على  بالعتماد  الأطفال  لدى  الكتئاب  علاج 

الكتئاب 

• بالتزامن مع العلاج 	 اإلا  لا ي�صف الطبيب م�صادات الاكتئاب 

النف�صي 

• لا ي�صف الطبيب اإلا جرعات �صئيلة من م�صادات الاكتئاب 	

• الطفل 	 رف�ض  حال  في  الاكتئاب  م�صادات  الطبيب  ي�صف 

والاآثار  مزاجه  يراقب  اأن  بدّ  لا  اأنه  اإلا  النف�صية،  العلاجات 

الجانبية

• لا ي�صف الطبيب م�صادات الاكتئاب اإلا بعد تقييم وت�صخي�ض 	

طبيب اأمرا�ض نف�صية خا�ض بالاأطفال 

• لاأن 	 الفليوك�صيتين  بريطانيا  في  الاأطباء  ي�صف  ما  غالباً 

الاأفكار  بع�ض  ي�صبب  قد  فعال،  دواء  اأنه  اأثبتت  الدرا�صات 

الانتحارية مما ي�صتدعي مراقبة الطفل عن كثب 

• في حال لم يعطِ الفليوك�صيتين نتائج اإيجابية، يمكن للطبيب 	

مناق�صة  بعد  الاكتئاب  م�صادات  من  اأخرى  اأنواعاً  ي�صف  اأن 

بريطانيا  اأطباء  اأن  اإلا  معمق،  ب�صكلٍ  وح�صناتها  مخاطرها 

يف�صلون عدم و�صف بع�ض اأنواع الم�صادات، ومنها باروك�صيتين 

وفانلافاك�صين والم�صادات ثلاثية الحلقات

• لا بدّ اأن يراقب الطبيب الطفل/ المراهق الذي يتناول م�صاداً 	

للاكتئاب اأياً كان نوعه تفادياً لاأي اآثار جانبية ولتطور اأي اأفكار 

انتحارية 

• م�صادات 	 تناول  على  المراهق  الطفل/  يواظب  اأن  بدّ  لا 

الاكتئاب لمدة �صتة اأ�صهر بعد اختفاء الاأعرا�ض 

• لا بدّ اأن يوقف المري�ض الدواء تدريجياً على مدى فترةٍ تتراوح 	

بين 6 و12 اأ�صبوعاً 

• يُف�صل اأن يوقف الطفل/ المراهق ع�صبة �صان جون الطبية في 	

حال كان يتناولها للتخل�ض من الاكتئاب
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بعد زوال الاكتئاب 

معر�ضاً  اكتئاب  لأزمة  تعر�ض  الذي  المراهق  الطفل/  يبقى 

اإبقائه تحت المراقبة لفترة  اأخرى، لذلك ل بدّ من  للإ�ضابة لأزمةٍ 

 على الأقل بعد �ضفائه من الكتئاب. اإ�ضافة اإلى ذلك، ل بدّ اأن 
ٍ
عام

يتابع اخت�ضا�ضيون حالته �ضريعاً في حال ظهرت الأعرا�ض مجدداً. 

الخلا�صة

يُ�ضـــــفى    خطيراً.  مر�ضاً  الأطفــال  ي�ضيب  الذي  الكتئاب  يُعتبر 

10 % فقط من الأطفال الم�ضابين بالكتئاب من دون علج وذلك 

�ضمن فترة ثلثة اأ�ضهر، وقد يُ�ضفى هذا الطفل في حال تُرك لفترةٍ 

فترة  من  عامةً  العلج  ويخفف  ون�ضف.  وعام  عام  بين  تتراوح 

المر�ض. 

يُعتبر النتحار واحداً من اأكثر الم�ضكلت الناتجة عن الكتئاب 

خطراً، ل �ضيما اأن 3 % من الأطفال المكتئبين ينتحرون في الع�ضرة 

اأعوام الما�ضية. ت�ضمل الم�ضكلت الناتجة عن الكتئاب اأي�ضاً تراجع 

الأداء المدر�ضي وم�ضكلت في نمو ال�ضخ�ضية. ويُ�ضاب طفل مكتئب 

فترة  غ�ضون  في  متكرر  اكتئاب  من  مكتئبين  اأطفال  ثلثة  كل  من 

خم�ض �ضنوات، وقد يعاني لحقاً من الكتئاب في مرحلة الر�ضد. 
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النقاط الأ�شا�شية

يت�صابه عدد من اأعرا�ض الاكتئاب لدى ال�صغار مع تلك التي  �

ت�صيب الكبار 

�صلباً،  � فيهم  يوؤثر  ال�صغار حدث  لدى  الاكتئاب  يثير  ما  غالباً 

كانف�صال الوالدين على �صبيل المثال 

من  � عددٍ  من  بالاكتئاب  الم�صابين  ال�صغار  علاج  يتاألف 

الم�صتويات تتراوح بين الواحد والثلاثة 

لا تُ�صتعمل م�صادات الاكتئاب منذ البداية لعلاج ال�صغار من  �

الاكتئاب 
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لدى المسنين 

تكون جرعة  اإذ غالباً ما  الم�صنين،  الاكتئاب لدى  يختلف علاج 

الدواء اأقل، ويُن�صح اخت�صا�صيو الطب العام بالتريث طويلًا قبل اأن 

ياأتِ بالنتائج المرغوبة. كذلك لا  اأو ذاك لم  اأن هذا الدواء  يقرروا 

بدّ من مراقبة الاآثار الجانبية مراقبةً دقيقة، وغالباً ما يكون الاأطباء 

حذرين لاإمكانية تفاعل الدواء الم�صاد للاكتئاب مع دواءٍ اآخر. 

اإلا اأن ذلك لا يعني اأن يمتنع الاأطباء عن معالجة الاكتئاب لدى 

الم�صنين  في  يوؤثران  النف�صي  والعلاج  الدواء  اأن  �صيما  لا  الم�صنين، 

تعطي  ذلك،  اإلى  اإ�صافة  وال�صغار.  ال�صباب  في  يوؤثران  كما  تماماً 

الاأدوية الم�صادة للاكتئاب نتائج رائعة عند ا�صتعمالها لمعالجة بع�ض 

الاأمرا�ض كالخرف.  

الم�صنين  معالجة  عند  الحذر  الطبيب  يتوخى  اأن  بدّ  لا  عموماً، 

�صغيرة  جرعات  ي�صفوا  اأن  ذلك  يعني  ولا  بالاكتئاب،  الم�صابين 

اأن يمنحوا هذا الدواء وقتاً طويلًا ليوؤثر في  من الدواء فح�صب، بل 

المري�ض، واأن ي�صتمروا في مراقبته لفترةٍ طويلة بعد ال�صفاء من هذا 
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الاكتئاب. ذلك اأن الدرا�صات اأثبتت اأن هذه التدابير تحدّ من اإمكانية 

الم�صنين  ين�صح  التي  الدم  تحاليل  الاأطباء  ويراقب  الانتكا�ض. 

اإلى الرابط القوي الذي يجمع  باإجرائها بين الفترة والاأخرى نظراً 

الم�صادة  الاأدوية  وتناول  الدم  في  المنخف�صة  الملح  م�صتويات  بين 

في  الملح  م�صتوى  فانخفا�ض  الم�صنين،  الاأ�صخا�ض  لدى  للاكتئاب 

الدم ب�صكلٍ كبير يعني وجود اأعرا�ض ت�صمل الجفاف والت�صو�ض. 

النقاط الأ�شا�شية

يختلف علاج الاكتئاب لدى الم�صنين  �

من  � الم�صنّون  يجريها  التي  الدم  تحاليل  مراقبة  من  بدّ  لا 

حين اإلى اآخر للرابط القوي الذي يجمع بين م�صتويات الملح 

المنخف�صة في الدم وتناول الم�صنين لاأدوية م�صادة للاكتئاب 
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ال�صلة بين الحداد والاكتئاب 

يرتبط الحداد والاكتئاب ب�شكلٍ وثيق، فالحداد يثير الاكتئاب على 

الرغم من اأنه غالباً لا ي�ؤدي اإلى هذه النتيجة. ولكن ال�شخ�ص الذي 

فقد عزيزاً حديثاً قد ي�شعر باأعرا�ص م�شابهة لاأعرا�ص الاكتئاب. وقد 

الل�اتي  المفج�عات  الاأرامل  من   %  30 اأن  الدرا�شات  اإحدى  اأثبتت 

فقدن �شريكاً بعد �شن 62 قد يعانين من اأعرا�ص الاكتئاب.  

بطء  اأو  انتحارية  باأفكار  المفج�ع  ي�شعر  لا  الحداد،  حالات  في 

اإلا في ما ندر. في حال ح�شل  الما�شي  اإزاء  اأو ج�شدي وقلق  عقلي 

وظهرت هذه الاأعرا�ص عليك، اعلم اأنك تعاني من الاكتئاب اأكثر مما 

ت�شعر بالحزن اإزاء فقدان عزيز، وبالتالي لا بدّ اأن ت�شعى للح�ش�ل 

على علاج. وفي حال فكّرت باأذية نف�شك اأو ت�قفت تماماً عن تناول 

الطعام، يتعيّن عليك اأن تزور طبيياً على الف�ر. 

الحزن العادي 

يُعتبر الحزن تجربةً عادية، قد يك�ن م�ؤلماً، ولكن الاأمر لا يحتاج 

اإلى اأي علاجٍ طبي. يتاألف من الحزن من ثلاث مراحل. 
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1. فقدان الاإح�صا�ض 

تدوم هذه الحالة من ب�صعة �صاعات اإلى اأ�صبوع. قد تفقد الاإح�صا�ض 

والعاطفة فت�صعر اأن هذا ال�صخ�ض الميت لم يمت وترف�ض اأن تتقبل 

وفاته. 

2. الحداد 

تدوم هذه الحالة من اأ�صبوع اإلى �صتة اأ�صهر )يكون هذا ال�صعور اأ�صهل 

والاكتئاب وفقدان  بالحزن  اأثنائها  وت�صعر في  اأ�صهر(   3 بعد حوالى 

وقد  التركيز.  وتفقد  القلق  وينتابك  تنهار  اأو  ب�صدة  فتبكي  ال�صهية، 

ما  كلّ  يقدموا  لم  اأنهم  فيعتقدون  بالذنب  الاأ�صخا�ض  بع�ض  ي�صعر 

والاأ�صدقاء  الاخت�صا�صيين  اآخرون  يلوم  حين  في  للفقيد  بو�صعهم 

والعائلة. وقد ت�صعر باأعرا�ض ج�صدية كاآلام معينة. 

ي�صعر معظم النا�ض في تلك المرحلة اأن الفقيد لا يزال موجوداً بينهم 

ب�صكلٍ اأو باآخر. وقد يوؤكد اأن عُ�صر الاأ�صخا�ض اأنه راأى الفقيد اأو �صمع 

اإلى حدٍ ما  اأن هذه الاأعرا�ض ت�صبه  اأو ا�صتم رائحته. �صحيحٌ  �صوته 

الاكتئاب، ولكن تاأكد من اأن هذه الحالة طبيعية – فاأنت غير مكتئب 

ول�صت مجنوناً.

3. القبول 

اأ�صهر وما فوق ذلك. تبداأ  اإلى �صتة  ت�صتلزم هذه الحالة فترة ت�صل 

اإلى طبيعتك. وقد تختلف المدة ال�صرورية  بتقبل وفاة الاآخر فتعود 

لتقبل وفاة عزيز وفقاً لكلّ حالة ولكل �صخ�ض.  

التاأقلم مع الحزن 

التي  المختلفة  الم�صاعر  وكذلك  طبيعياً،  اأمراً  الحزن  يبقى 

اأن يجتهد ليتمكن  تراودك. ويُعتبر الحزن مرحلةً يتعيّن على المرء 

من تخطيها، واإلا باتت هذه الم�صكلات خطيرة وقد ت�صتمر وت�صبح 

اأقوى اإلى اأن تتحول اإلى اكتئاب. من هنا يجدر بنا ان لا نحب�ض الحزن 

في داخلنا، بل اأن نعمل على التخل�ض منه. 

الموت،  تجاه  قا�صية  فعلٍ  ردة  الاأمر  بادئ  اأظهرت  واإن  حتى 
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�صتلاحظ اأنك تتخطى الاأمر بف�صل دعم الاأ�صدقاء والعائلة وم�صت�صار 

مخت�ض.  

لذلك يُف�صل اأن تلجاأ اأولًا اإلى العائلة والاأ�صدقاء، �صتلاحظ اأنهم 

من  �صي�صتفيدون  لذلك  حزنهم،  من  التخل�ض  اإلى  جميعاً  يحتاجون 

الم�صاعدة والدعم الذي يقدمونه لك لتقبل الاأمر. تاأكد دائماً اأنك لا 

ت�صكل اأي عبءٍ عليهم، الاأمر هنا اأ�صبه بمبداأ »اأعطي ال�صيء لاأح�صل 

كما  تماماً  الاآخرون  اإليك  يحتاج  اآخر  بمعنى  بالمقابل«،  �صيء  على 

تحتاج اأنت اإليهم. 

الحزن  من  التخل�ض  على  ي�صاعدك  دعماً  الم�صت�صارون  يقدّم 

وتخطيه ب�صكلٍ مدرو�ض. تراهم فعالين في �صكلٍ خا�ضٍ عندما ت�صعر 

�صعبة.  باأوقات  تمرّ  اأنك  اأو  الحزن  مراحل  تخطي  عن  تعجز  اأنك 

يرمي م�صت�صارو حالات الحداد اإلى م�صاعدتك على الاعتراف بالموت 

بمناق�صة ظروف تحيط بك وي�صـجعونك على التعبير عن م�صاعر األم
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اأ�شباب الحزن ال�شديد

اأن  اإلا  موؤلمة ي�صعب تحملها،  ت�صكل تجربةً  وفاة عزيزٍ  اأن  �صحيحٌ 

بع�ض الظروف قد تجعل الحزن اأ�صد: 

• في حال كانت الوفاة مفاجئةً اأو غير متوقعة 	

• في حال لام الاأحياء اأنف�صهم على وفاة هذا ال�صخ�ض 	

• عندما يطال الموت والد/ة طفل 	

• عندما يطال الموت �صخ�صاً اعتاد �صخ�ضٌ بالغ اأن يعتمد عليه 	

في حياته 

• عندما يجد الاأحياء �صعوبةً بالتعبير عن م�صاعرهم 	

• في حال لم يُ�صفى المرء بعد من جرح وفاة �صخ�ض اآخر	

• في حال كان المرء منعزلٌ اجتماعياً 	

• في حال كان المرء م�صوؤولًا عن اأطفال	

العون  ويقدمون  التعاون  ا�صتراتيجية  تحديد  ويحاولون  الحزن، 

فقدان  من  الرغم  على  والا�صتمرار،  جديدة  حياةٍ  بناء  من  لتتمكن 

هذا العزيز. غالباً ما ير�صدك الطبيب العام اأو مجموعات الم�صاعدة 

الذاتية اإلى م�صت�صار جيد ي�صاعدك على تخطي محنتك. 

دعم �شخ�ص مفجوع حزين 

عن  ويعبّر  ليتكلم  م�صاحةً  المفجوع  ال�صخ�ض  نمنح  اأن  المهم  من 

عن  الحديث  اإلى  بحاجةٍ  اأنهم  الاأ�صخا�ض  معظم  ويعتقد  م�صاعره. 

اأن يكون هذا الحديث نوع الدعم الذي قد  ح�صنات الفقيد من دون 

يحتاج اإليه ال�صخ�ض الاأثكل: 

• فهم يحتاجون اإلى م�صاحةٍ للحديث عن م�صاعرهم 	

• ويحتاجون اإلى التعبير 	

- عن الم�صاعر ال�صيئة التي تختلجهم 

- عن ال�صغط الذي يمرون فيه 
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- عن �صعورهم بالذنب 

- عن غ�صبهم بعد اأن تركهم الفقيد ورحل عنهم 

-عن الاأمور ال�صيئة التي �صبق وتوجهوا بها اإلى الفقيد 

- عن �صعورهم بقرب موتهم بعد وفاة الفقيد 

على  ويتعيّن  طبيعية  والم�صاعر  الاأفكار  هذه  تُعتبر  الحقيقة،  في 

ال�صخ�ض المفجوع الحزين اأن يعبّر عنها. 

الدواء 

قد يكون الدواء �صاراً بالنف�ض في مراحل الحداد الاأولى، �صحيحٌ 

اأن الدواء قد يح�صن من حالك، اإلا اأنه قد يتداخل مع الحداد ويجعله 

اأطول. في الواقع، قد يكون العمل على تخطي م�صاعر فقدان عزيز 

اأمراً �صعباً، اإلا اأنها الطريقة الاأف�صل لاإعادة الاأمور اإلى طبيعتها. 

في حال عجزت فعلًا عن النوم في الاأيام الاأولى، قد ي�صف لك 

الاأيام  في  اإلا  عليه  تعتمد  لا  باأن  وين�صحك  مهدئاً،  العام  الطبيب 

الحالات  في  تماماً.  توقفه  اأن  قبل  النوم  على  ي�صاعدك  علّه  الاأولى 

الحرجة، قد تترك هذه الاأدوية اأثراً جيداً على الاإن�صان، ولكن يحذر 

من  تح�صن  اأنها  �صيما  لا  تناولها،  على  المواظبة  من  دائماً  الاأطباء 

اأحوالك، اإلا اأنها لا ت�صاعدك على تخطي مرحلة الحزن التي تمرّ بها، 

من هنا لا بدّ اأن تتوقف عن تناولها لتبذل بعد ذلك جهداً �صخ�صياً 

تاأتي  الاأدوية لا  اأن  اإلى  الاإ�صارة  بدّ هنا من  الاأزمة. ولا  لتخطي هذه 

بنتائج فعالة اإلا اإذا تحوّل الحزن اإلى اكتئاب.  

الم�شاعدة الذاتية 

الن�صح  تقدّم  التي  الذاتية  الم�صاعدة  منظمات  اأنواع  تتعدد 

طلباً  المنظمات  هذه  يق�صد  اأن  دوماً  للمرء  ويمكن  والدعم، 

للم�صاعدة. 

الحزن غير العادي 

الحزن  مراحل  تخطي  اإلى  الجميع  يتو�صل  لا  اأن  غريباً  لي�ض 
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الحزن  مراحل  تخطي  عن  الاأ�صخا�ض  بع�ض  يعجز  فقد  ب�صرعة، 

العادية فيعانون من م�صكلات دائمة في حين يجد اآخرون �صعوبةً في 

التعبير عن حزنهم وفي تقبلّ الموت. من ناحيةٍ اأخرى، ي�صعر اآخرون 

اأن غ�صباً �صديداً يتملكهم واأن م�صاعر �صيئة تختلجهم لفترةٍ طويلة 

من الزمن. وقد يكون الحزن �صديداً ويفوق قدرة المرء على التحمل 

من هنا لا بدّ من معالجته. الجاأ اإلى طبيبك اأو اإلى م�صت�صار خا�ض 

طلباً للم�صاعدة ال�صرورية. 

النقاط الأ�شا�شية

يُعتبر الحزن ردة فعلٍ طبيعية  �

لا يحتاج المرء دوماً اإلى دواء قد يكون اأحياناً �صاراً بالنف�ض �

تقدّم منظمات الم�صاعدة الذاتية ا�صت�صارة ممتازة في حالات  �

الحداد 
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اأهمية الكلام وال�شتماع اإلى الآخرين 

وقدمت  معين  �صخ�ضٍ  اكتئاب  ملاحظة  من  تمكنت  حال  في 

الدعم اإليه، اعلم اأن هذه الم�صاعدة تبقى من دون قيمة. قد تعتقد 

اأنك قمت ب�صيءِ عظيم، ولكن كان لا بدّ اأن تقدّم الم�صاعدة لاإن�صان 

يحتاج اإليها، وحتى اأن تجنّب اأحدهم الكارثة. 

تقبل  في  �صعوبةً  المكتئبين  الاأ�صخا�ض  من  كبير  عددٌ  ي�صعر 

تكون  اأن  حاول  عليهم.  ت�صغط  اأن  اإياك  لذلك  الاآخرين،  م�صاعدة 

�صبوراً وم�صتعد دائماً للحديث اإليهم متى اأرادوا. 

متعاطفاً  تكون  اأن  حاول  مكتئب،  �صخ�ضٍ  اإلى  تتحدث  عندما 

وداعماً واأن تقنعه بزيارة الطبيب العام. اعلم اأن لا فائدة تُرجى من 

دفع المكتئب ب�صرورة التخل�ض من هذا ال�صعور اأو تخطيه. فلا اأحد 

يحب اأن يرزح تحت عبء الاكتئاب، ولا �صكّ في اأنهم كانوا ليتخل�صوا 

من الاأمر لو ا�صتطاعوا. 

اأن  اعلم  ولكن  م�صكلاته،  تخطي  على  المكتئب  الكلام  ي�صاعد 

الا�صتماع اإلى الاآخرين اأمرٌ �صعب، فقد يكون م�صدر اإزعاج و�صيق، 

المعرفة وهو يعبر عن  اإلى �صخ�ضٍ تعرفه حقّ  ت�صتمع  لا �صيما حين 
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كيف  تعرف  لا  بحيث  موؤلمة  اأو  حقيقية  غير  اأموراً  فيقول  م�صاعره 

تتعامل مع الم�صاعر التي تتاأجج في داخلك. حاول دائماً اأن لا تنفعل 

كثيراً، واأن تحافظ على رباطة جاأ�صك. 

حاول دائماً اأن تزرع بع�ض الطماأنينة المخفية في قلب ال�صخ�ض 

المكتئب اأو اأن تعطيه ن�صيحةً �صريعة، ولا تعتقد اأنه يتعين عليك اأن 

تقول �صيئاً لتعبّر عن �صخطك. لا تحاول اأن تتجاهل ما يقوله المكتئب 

اأو اأن تقاطعه، امنحه الوقت والم�صاحة الكافيين ليقول كلّ ما ي�صعر 

يراه.  كما  تماماً  العالم  ترى  اأن  وحاول  كما هي،  م�صاعره  تقبل  به. 

في حال اعتقدت اأنه مخطئ حاول اأن تف�صر له وجهة نظرك بتقديم 

اأنك  اإلى حدّ الجدال. اعلم دوماً  اأن ي�صل الاأمر  البراهين من دون 

اإلى المكتئب وتقدير م�صاعره والتعاطف معه  تبلي ح�صناً بالا�صتماع 

تقنعه  اأن  باإمكانك  اأنه  دائماً  تذكر  اإليه.  الن�صح  بتقديم  واحت�صانه 

بفعالية العلاج الطبي وح�صناته. 

تبقى  اأن  الحديث عن م�صاعره، حاول  المكتئب من  يفرغ  اأن  ما 

الم�صاعدة  اإليه  تقدم  واأن  منه،  مقربةٍ  وعلى  به  ات�صال  على  دائماً 

والدعم العملي اإلى اأن يتح�صن. واعلم اأن م�صاعدة �صخ�ضٍ للح�صول 
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العام   الطبيب  مع  موعدٍ  اإلى  با�صطحابه  المخت�صة  الم�صاعدة  على 

ما  فغالباً  والمبالغة،  المغالاة  من  احذر  ولكن  نافعاً،  اأمراً  يكون  قد 

ي�صعر المكتئب باأنه اإن�صان عديم الجدوى لذلك قد يتاأزم و�صعه اأكثر 

حين تتخذ عنه قرارات تتعلق به. 

تجنب النتحار 

اإذا ما اأخذنا حالات الاكتئاب في اإنكلترا وويلز مثالًا، �صنلاحظ 

اأنه من �صمن 5000 حالة انتحار تاأتي 3000 حالة نتيجة الاكتئاب. 

ويعر�ض  الاكتئاب.  من  يعانون  الذين  الاأ�صخا�ض  يُ�صفى  ما  غالباً 

الجدول في ال�صفحة 136 مجموعات الاأ�صخا�ض المعر�صين لخطر 

بالانتحار،  يفكر  قد  مكتئب  كلّ  اأن  نتذكر  اأن  بدّ  لا  ولكن  الانتحار، 

لذلك يتعين اأن نبقى حذرين يقظين. 

اأ�صلوبٍ للفت الانتباه، لذلك  قد لا تكون محاولة الانتحار مجرد 

الجدّ.  محمل  على  المحاولات  هذه  المكتئب  محيط  ياأخذ  اأن  بدّ  لا 

اأنف�صهم  اأذية  اإلى  الاأ�صخا�ض  بع�ض  يعمد  اأن  ي�صدف  قد  �صحيحٌ 

اأو  كطريقةٍ لطلب الم�صاعدة، ولكن في حال لم يجد نداءهم جواباً 

اإلى  يوؤدي  اأن  يمكن  الاكتئاب،  �صياق  في  اأو جاء  محله  غير  في  كان 

اأفكار انتحارية. 

من  والتاأكد  الاكتئاب  جوانب  معرفة  اأن  دائماً  نتذكر  اأن  بدّ  لا 

ح�صول المكتئب على علاجٍ والبقاء على توا�صل معه هي اأمور مهمة 

جداً. 

اأن تقديم الدعم ل�صخ�ضٍ يفكر بالانتحار من دون  واعلم دائماً 

يتعين  القلق،  �صاورك  حال  في  جداً.  �صعبٌ  اأمرٌ  مخت�صة  م�صاعدة 

عليك اأن تحاول اإقناع المكتئب بروؤية اخت�صا�صي باأ�صرع وقتٍ ممكن 

اأو اأن ت�صتدعي طبيباً اأو  في عيادة اأو في ق�صم الطوارئ والحوادث، 

ممر�صة لمعاينته في المنزل اأو اأن تلجاأ اإلى عيادة الاأمرا�ض النف�صية 

للحالات الطارئة. 
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م�شاعدة �شديق يفكر بالنتحار 

اإليه  تحدث  بالانتحار،  يفكر  معيناً  �صخ�صاً  اأن  �صعرت  حال  في 

و�صاعده على التعبير عن م�صاعره. ا�صاأله اإن كان يعتقد اأن لا جدوى 

من البقاء على قيد الحياة. قد يقول اأنه فكر حقاً بو�صع حدِ لحياته، 

اإلى  م�صاءً  خلد  اأنه  اإلا  الاأمر،  بهذا  تماماً  يفكر  لم  اأنه  يقول  قد  اأو 

اأنه معر�ض  تاأكد  اأياً كان جوابه  اأبداً.  ي�صتيقظ  اأن لا  �صريره متمنياً 

لخطر الانتحار. 

لا �صكّ في اأن من يفكر بالانتحار �صينكر الاأمر، لذلك يتعين عليك 

اأن تقرر ما اإذا كانوا يقولون الحقيقة اأم يكذبون. في الواقع، ي�صعر 

بع�ض النا�ض اأن الحديث عن الاأفكار الانتحارية ي�صاعدهم كثيراً على 

التحرر من هذه الاأفكار فلا يقدمون فعلًا على الانتحار. 

في حال كنت تعي�ض بعيداً عن هذا المكتئب، تاأكد اأنه يملك رقم 

هاتفك اأو رقم الطبيب العام اأو اأي وكالة م�صاعدة اأخرى. حاول اأن 

تعين موعداً لروؤيته مجدداً: بعد �صاعة اأو �صاعتين اأو في اليوم التالي 

وفقاً لحالته. 

علب  من  للتخل�ض  موافقتهم  على  الح�صول  اأن  واعلم 

غير  الاأدوية  اأو  الاكتئاب  الم�صادات  كميات  اأو  البارا�صيتامول 

الاأ�صا�صية يبقى خطوةً عظيمة. 

تتركه  لا  محتم،  لخطر  معر�ض  �صديقك  اأن  �صعرت  حال  في 

الم�صاعدة  تقديم  على  قادرٍ  ب�صخ�ضٍ  الات�صال  تحاول  بينما  وحيداً 

ال�صرورية، بل �صعه دائماً تحت نظرك وعلى مقربةٍ منك. 

مع  بها  القيام  تنوي  خطوةٍ  كلّ  تناق�ض  اأن  دائماً  الاأف�صل  من 

المكتئب، فقد يوافق على روؤية اخت�صا�صي للح�صول على الم�صاعدة.

اأن تقوم  اأنه فعلًا في خطر، حاول  ولكن في حال لم يوافق و�صعرت 

على  الح�صول  ب�صرورة  �صعرت  حال  في  وم�صلحته.  خيره  فيه  بما 

م�صاعدة اخت�صا�صي، لا تتردد في الات�صال بالطبيب العام اأو باأحد 

اأفراد عائلته. واعلم دائماً اأنه باإمكانك اأن تت�صل بالمعالج النف�صي 

ذلك،  اإلى  اإ�صافة  المحلي.  الم�صتو�صف  من  تتاأكد  اأن  اأو  المحلي 
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يمكنك اأن ت�صطحبهم اإلى ق�صم الطوارئ والحوادث في الم�صت�صفى 

المحلي. 

في حال �صعرت بخطر الانتحار، اطلب الم�صاعدة، تحدث �صريعاً 

اإلى �صخ�ضٍ معين؛ مع �صريك اأو �صديق اأو طبيب اأو اأي �صخ�ضٍ اآخر. 

عوامل تزيد من خطر النتحار 

قد يزيد خطر اإقدام المرء على الانتحار في الحالات اأو الظروف 

التالية: 

• اكتئاب حاد 	

• مر�ض ج�صدي خطير م�صحوب باكتئاب 	

• اأفكار انتحارية 	

• محاولة انتحار �صابقة 	

• انتحار اأحد اأفراد العائلة 	

• �صغوطات حياتية حادة ودائمة كالطلاق اأو الحداد 	

• وحدة اأو عزلة اجتماعية 	

• في حال كان رجلًا، فغالباً ما يقدم الرجال فعلًا على الانتحار 	

• بطالة 	

• تعاطي اأدوية غير م�صروعة 	

• الاإدمان على الم�صروبات الممنوعة 	
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النقاط الأ�شا�شية

يقدمه  � قد  ما  اأهم  المكتئب  ال�صخ�ض  اإلى  الا�صتماع  يكون  قد 

اأفراد العائلة اأو الاأ�صدقاء اإليه 

يت�صل  � اأن  انتحارية  اأفكار  تراوده  الذي  المكتئب  على  يتعين 

بالطبيب العام اأو ق�صم الطوارئ والحوادث طلباً للم�صاعدة 

يمكن معالجة حالات الاكتئاب، فتاأكد من اأن حالتك �صتتح�صن  �

من دون �صك 
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صفحاتك 

على  ت�صاعدك  قد  لاأنها  التالية  ال�صفحات  يحتوي  الكتاب  هذا 

اإدارة مر�صك اأو حالتك وعلاجها.

لائحة  كتابة  الطبيب،  عند  موعد  اأخذ  قبل  مفيداً،  يكون  وقد 

لن  اأنك  من  لتتاأكد  فهمها  تريد  باأمور  المتعلقة  الاأ�صئلة  من  ق�صيرة 

تن�صى �صيئاً.

يمكن اأن لا تكون بع�ض ال�صفحات مرتبطة بحالتك.

و�صكراً لكم.
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الاكتئاب

تفا�شيل الرعاية ال�شحية للمري�ص

الا�صم: 

الوظيفة: 

مكان العمل: 

 

الهاتف: 

الا�صم: 

الوظيفة: 

مكان العمل: 

 

الهاتف: 

الا�صم: 

الوظيفة: 

مكان العمل: 

 

الهاتف: 
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جراحات/  اأمرا�ص/   - �شابقاً  ملحوظة  �شحيّة  م�شاكل 

فحو�شات/ علاجات

العمر حينهاال�صنةال�صهرالم�صكلة

�صفحاتك
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الاكتئاب

جراحات/  اأمرا�ص/   - �شابقاً  ملحوظة  �شحيّة  م�شاكل 

فحو�شات/ علاجات

العمر حينهاال�صنةال�صهرالم�صكلة
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مواعيد الرعاية ال�شحية

الا�صم: 

المكان: 

التاريخ: 

الوقت: 

الهاتف: 

الا�صم: 

المكان: 

التاريخ: 

الوقت: 

الهاتف: 

الا�صم: 

المكان: 

التاريخ: 

الوقت: 

الهاتف: 

الا�صم: 

المكان: 

التاريخ: 

الوقت: 

الهاتف: 

�صفحاتك
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الاكتئاب

مواعيد الرعاية ال�شحية

الا�صم: 

المكان: 

التاريخ: 

الوقت: 

الهاتف: 

الا�صم: 

المكان: 

التاريخ: 

الوقت: 

الهاتف: 

الا�صم: 

المكان: 

التاريخ: 

الوقت: 

الهاتف: 

الا�صم: 

المكان: 

التاريخ: 

الوقت: 

الهاتف: 
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العلاج )العلاجات( الحالية المو�شوفة من قبل طبيبك

ا�صم الدواء: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 

ا�صم الدواء: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 

ا�صم الدواء: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 

ا�صم الدواء: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 

�صفحاتك
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الاكتئاب

العلاج )العلاجات( الحالية المو�شوفة من قبل طبيبك

ا�صم الدواء: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 

ا�صم الدواء: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 

ا�صم الدواء: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 

ا�صم الدواء: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 
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اأدوية اأخرى/ متممات غذائية تتناولها من دون و�شفة طبيّة

الدواء/العلاج: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 

الدواء/العلاج: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 

الدواء/العلاج: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 

الدواء/العلاج: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 

�صفحاتك
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الاكتئاب

اأدوية اأخرى/ متممات غذائية تتناولها من دون و�شفة طبيّة

الدواء/العلاج: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 

الدواء/العلاج: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 

الدواء/العلاج: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 

الدواء/العلاج: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 

تاريخ الانتهاء: 
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�صفحاتك

الأ�شئلة التي �شتطرحها خلال موعدك مع الطبيب

وبالتالي  الوقت،  لناحية  كبير  يعمل تحت �صغط  الطبيب  اأن  )تذكّر 

فاإن اللوائح الطويلة لن ت�صاعدكما كليكما(
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الاكتئاب

الأ�شئلة التي �شتطرحها خلال موعدك مع الطبيب

وبالتالي  الوقت،  لناحية  كبير  يعمل تحت �صغط  الطبيب  اأن  )تذكّر 

فاإن اللوائح الطويلة لن ت�صاعدكما كليكما(
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�صفحاتك

ملاحظات
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الاكتئاب

ملاحظات
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ملاحظات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�صفحاتك



معلومات وخيارات و�شحة اأف�شل

الكتب المتوفرة من هذه ال�شل�شلة:

القراءة  خلل  الحركة،  فرط  التوحّد،  •	
والاأداء 

الكحول وم�صاكل ال�صرب •	
الح�صا�صية •	

األزهايمر واأنواع اأخرى من الخرف •	
الذبحة ال�صدرية والنوبات القلبية •	

القلق ونوبات الذعر •	
داء المفا�صل والروماتيزم •	

الربو •	
اآلام الظهر •	
�صغط الدّم •	

الاأمعاء •	
�صرطان الثدي •	
�صلوك الاأطفال •	

اأمرا�ض الاأطفال •	
الكول�صتيرول •	

داء الان�صداد الرئوي المزمن •	
الاكتئاب •	

مر�ض ال�صكري •	
الاإكزيما •	

رع داء ال�صّ •	

البي�صاء  الــمــيــاه  الــعــيــون،  اأمـــرا�ـــض  •	
رق والزَّ

والتغذية الغذاء  •	
ق�صور القلب •	

ـــورك  ال مف�صلي  ــتــهــاب  ال جـــراحـــة  •	
والرّكبة

ع�صر اله�صم والقرحة •	
متلازمة القولون الع�صبي •	

�صن الياأ�ض والعلاج الهرموني البديل •	
ال�صداع  ــــواع  واأن الن�صفي  الــ�ــصــداع  •	

الاأخرى

ه�صا�صة العظام •	
مر�ض باركن�صون •	

الحمل •	
ا�صطرابات البرو�صتاتا •	

النف�صي ال�صغط  •	
ال�صكتة الدماغية •	

المبي�صات  داء  الن�صائية،  الاأمرا�ض  •	
والتهابات المثانة

ا�صطرابات الغدة الدرقية •	
دوالي ال�صاقين •	

اأكثر من خم�شة ملايين ن�شخة اأجنبية مباعة في بريطانيا!

كتب طبيب العائلة




