
مرض العصرالاكتئاب

فريال أبو العمل : اعداد

المرشدة الاجتماعية



مقدمه
فاضانخعنالتعبيرأجلمناكتئابكلمةالعديديستخدم•

واليسانهمإلىاشارةأوكآبةالمزاجية،لوصفالحالةفي
.جيدوضعفي

منأقوى،حزنمشاعرالانسانبهايعانيحالةالاكتئاب•
لىعالقدرةكذلك،.متواصلةزمنيةولفترةالعاديةالحالة
.تتضرربالبيئةوالاهتمامالتمتع

ررضمنأيضايعانونالاكتئابمنيعانونالذينالأشخاص•
يحصحبشكلالعملفيصعوبةيجدون.اليوميالأداءفي

الأسرةبصحبةمعنيونغيرعديدةمراتفهمومستمر،
.أملوبلالهمقيمةلايشعرونوالأصدقاء،



الاكتئابمنمختلفةأنواعهناك•
بعداكتئاب:مختلفةخطورةبدرجات
يفخفاكتئابموسمي،اكتئابالولادة،
.إكلينيكيواكتئاب

خلالمنالاكتئابعنيعبرأنيمكن•
.جسديةأعراضوكذلكنفسيةأعراض



أعراض الاكتئاب

منليس.لآخرشخصمنوتختلففرديةأعراضهي•
وربماالاكتئاب،حالةفيالأعراضهذهكلتظهرانالضروري

.هناتفصيلهايتملمأخرىأعراضهناكيكون

.منخفضةمزاجيةحالة•

.بالمتعةالإحساسعلىالقدرةعدم•

بالذنبالشعورالقيمة،عدمومشاعرالوسواسيةالأفكار•
.الذات.والندم

.والذاكرةالتركيزفيضرر•

وكراهيةاليأسبالعجز،الشعور•



اجتماعيةوأنشطةحالاتمنممانعة•

الجنسيةالرغبةانخفاض•

المفرطالنومأوالأرق•

الشهيةزيادةأوفقدان•

الانتحارأوالموتفيالتفكير•

اللامبالاة،التعب،مثلمختلفةجسديةأعراض•
الهضميالجهازفيومشاكلالصداع

أو/وأوهامهناكيكونقدالشديدةالحالاتفي•
(سمعيةهلوساتعادة)هلوسة



عوامل الخطر للاكتئاب

عاملعنالحديثيدورلاالأحيانمعظمفي•
اوإنمالاكتئابإلىيؤديالذيووحيدمنفرد
تزيدالتيالعواملهذه.عواملعدةمنمزيج

:بالاكتئابالإصابةخطرمن

وراثة•

أوتركالإيذاء،مثلمبكروقتفيصدمات•
.الحياةأثناءمؤلمةوأحداثإهمال

.الجسديةالحالةفيتدهور•



.مرضألم مزمن في أعقاب إصابة، حادث أو •

انفصال وخسارة•

.اضطراب ما بعد الصدمة •

.الرجالالشيخوخة أو الترمل، وخاصة بين •

.سابقاضطراب نفسي •

ي مكان رد فعل تكيفي للتغيير في المكانة، ف•
السكن وما شابه، وخاصة لدى أشخاص 

.تابعةلديهم شخصية ذات خطوط 



.مختلفةجسديةأمراض•

قاتمةالاكتئابمنيعانيشخصأفكارتكونقد•
بالفشل،الإحساسمعجنبإلىجنباسارةوغير

الأفكارهذه.واليأسالذاتتقديروانخفاض
الأداءفيوانخفاضبمحنةمصحوبةوالمشاعر
إلىةبالنسبأومنهمتوقعهولمابالنسبةالوظيفي

.نفسهمنتوقعاته

هبالقياميمكنمايوجدانههوالسارالخبر•
.بهالاستعانةيمكنمنويوجد



مهنيةمساعدة

:لمستقمعالجقبلمننفسيعلاج•

نفسيطبنفسي،علاج)فرديعلاج•
خلالمنمستقلمعالجقبلمن(وغيرها
.خاصبشكلأوالمرضىصناديق



:علاج نفسي في العيادة

مثلالعلاجاتمنمتنوعةمجموعةيشمل
نفسي،طبيعلاجنفسية،استشارة

العلاجيقدم.وغيرهاالعائلةلأفرادارشاد
ىإلالتابعةالنفسيةللصحةعياداتفي

تابعةعامةعباداتفيالمرضى،صناديق
.للمستشفياتالصحةلوزارة



يومياستشفاء 

مرحلةاليوميالاستشفاءمراكزتشكل•
فاءوالاستشالمجتمعفيالسكنبينوسطى

منالعودةوبالعكس،مستشفىفي
:مكثفةالعلاجات.المجتمعإلىالاستشفاء

ديمتقخلالهايتمحيثيومياساعاتستنحو
العلاج.العلاجاتمنمتنوعةمجموعة

.الجماعيالعلاجالنفسي،



استشفاء علاج نفسي

لاوالتيالصعبةللحالاتمخصص•
بسببالمنزلفيالبقاءبهايمكن

،(الآخريناتجاهاوذاتية)الخطورة
فيالحاجةأومضبوطغيرسلوك
.مكثفةمراقبة



مساعدة ذاتية

جديالاكتئابمنيعانيالذيالشخص•
منقوةعلىالعثورفيبالغةصعوبة

فانذلك،مع.بنفسهالاعتناءأجل
واتخاذالعلاجفيفعالبدورالقيام

أنبالتأكيديمكنعمليةخطوات
.الشعورتحسن



علاج واعتناء بأنفسكم

الذينالأشخاصمعظم:النومنوعية•
أوداجقليلاينامونالاكتئابمنيعانون
نتحسأنيمكنالنومنوعية.جداكثيرا

الطاقةمستوىمنوتزيدالمزاج
.يومكلبكالخاصة



غذائينظاماتباع:متوازنأكل•
يحسنأنيمكنومتنوعغني

رأكثتفكيرفييساعدالشعور،
الطاقةزيادةعلىويعملوضوحا

.الجسمفي



الأدوية،تناول:دوائيعلاج•
منبهاالموصىوبالجرعةبالوقت

نالممكمنالمعالج،الطبيبقبل
المزاجيةالحالةفيتساعدأن

لعلاجومكملداعمعلاجوتشكل
.الجماعيأو/والنفسيالطب



أنشطة:جسمانينشاط•
مثلنسبيابسيطةجسمانية

يمكنوالسباحةالمشياليوغا،
.المزاجيةالحالةتحسنأن



الأشخاصيعانيعندما:النظافة•
ةالنظافعلىالحفاظالاكتئاب،من
.جداصعبةمهمةإلىتتحولقد

أولطيفاستحمامعلىالحرص
أنيمكنومحترمسارلباس

الشعورمنكبيربشكليحسن
.الداخلي



تبني عادات جيدة

يلبتسجالقيام:المفرحةالأمورعلىالتركيز•
السعادةإلىتؤديالتيوأماكنأشخاصالأنشطة،
أمورالقائمةمنالاختياريمكن.الجيدوالشعور
غيرمن.يومكلبهاالقياميمكنأوبهاتقومون

فيالقائمةمنالأموربكلالقياميبدو،كماالممكن،
عملهيمكنمالجعلالمحاولةيمكنولكنيوم،كل
لاوكأنهاالانتبدوقدكهذهقائمة.اعتياديأمر

لالمستقبفيتساعدأنيمكنولكنهالهامعنى
كلفهمفيوتساعدجيدةافكارعلىبالعثور

وهكمادائمشيءأييبقىولمتمرالتيالحالات
.الان



:أنفسكماتجاهحساسينتكونواأن•

اتجاهوالحكمللنقدمجاليوجدلا
لمإذاأوالفشلحالاتفيأنفسكم

كذلك،.التنفيذحيزإلىخططتخرج
يالتالتوصياتتطبيقمحاولةيمكن
إذاهابللقياملصديقبهاتوصونكنتم
.بمكانكمهوكان



نشطاءتكونوا 

مركزفيمجموعة:لمجموعةالانضمام
المجتمع،فيوالرياضةللشبابثقافي

إطاربها،تؤمنأجندةمعاجتماعيةمجموعة
نشاطعلىالعثورالمهممن.دائرةاورياضي
.الدافعيةزيادةأجلمنمفضل

دراسةدورة،هواية،:جديدةاشياءمحاولة•
الحالةمنتزيدأنيمكنجديدةوخبرات

والسلوكياتالأفكارمنعوحتىالمزاجية
.السلبية



مباشرتأثيرللعطاءيوجد:التطوع•
وعلىالداخليالشعورعلى

منالعديدهناك.بالوحدةالاحساس
عنتبحثالتيوالأماكنالمنظمات
مثلالمساعدة،فييرغبونأشخاص

ثقافيةمراكزالطبية،المؤسسات
أطرجمعيات،والرياضة،للشباب
.ومتاحفمصانعتعليمية،



أهدافوضعيجب:واقعيةأهدافوضع•
فيالجميلاللباسمثلومستقلة،واقعية

تقلمسبشكلالتنزهالاستحمام،الصباح،
تتحققعندما.وجبةإعدادأوالحيفي
المزاجيةالحالةترفعفهيالتحدياتهذه

أهدافوضععلىوتشجعبالنفسوالثقة
.إضافية



التأثير على الحالة المزاجية

ومنيةلفترة:المزاجيةالحالةتتبع•
صولالحتتيحالمزاجيةالحالةتتبعمعينة،

فيالتغييراتعنالوضعصورةعلى
ايجابيةاكثرأياموجودوتعكسالمشاعر

ةواقعيصورةالمسحهذاويقدم.يبدومما
أنشطةهناكوأندائمشيءكلليسبان

وسعهافيالتيوأماكنأشخاص،
.المزاجيةالحالةتحسين



الخياليسمح:الخيالاستخدام•
بتجاروتذكرمختلفةأماكنإلىالغوص
يةمستقبلتجربةتخيليمكن.جيدة
.هإليالوصولفيترغبونمكانأوأيضا

أنفهمعلىالطريقةهذهتساعد
ناباننشعرتجعلناأشياءفعلياهناك
.جيدةبحالة



بناء العلاقات الاجتماعية والعلاقات 
الشخصية

تشعرلاكنتإذا:تواصلعلىكن•
ص،الأشخالرؤيةالكفايةفيهبماجيدا

أورسالةإرسالالممكنمنبالتالي
ربونالمقالعائلة،لأقاربإلكترونيبريد

.الأصدقاءأو



فيالبدءالصعبمن:التحدث•
المشاعرعنالحديث

منكثيرولكنوالاحاسيس،
تبادلأنإلىيشيرونالأشخاص

تساعدهموتجاربهمالخبرات
.أفضلبأنهمبالشعور



:داعمةمجموعةإلىالانضمام•
هوالدعممجموعاتفيالمشاركة

علىوالحصولللاستماعرائعةوسيلة
اجتازواأويجتازونأشخاصمنمعلومات

علىالعثورالممكنمن.مماثلةأمور
منالاكتئابموضوعفيداعمةمجموعات

إلىتوجهالانترنت،عبرالبحثخلال
الصحةمحطاتفيأوالمرضىصندوق

.النفسية



:تالإنترنعبرالدعمعلىالحصول•
أنيمكنالانترنتعبرمهنيدعم

أوعنستطيلاالتيالحالاتفييساعد
.المساعدةطلبعلىقادرينغير

مثلدردشاتأومهنيةمنتديات
الصحةأو(نفسيةأوليةمساعدة)

رتوفأنيمكنالمجتمعية،النفسية
.أوليدعم



:منخفضةمزاجية•

معظمعلىالصعبمنالاكتئاب
وعنشعورهمعنالحديثالأشخاص

،بالانفتاحنتسمأنيجب.بهممرماذا
مشاعرعنأوالاكتئابعنالحديث
يبقرأوالصديقفانوبالتاليمختلطة

الاكتئابمنيعانيالذيالعائلة
.هتجربتعنبالحديثبالراحةسيشعر



علىللحصولوالتوجهالمشورةتقديم•
نأيمكنالعائلةقريبأوجيدصديق:المساعدة

والمساعدةالدعمسيقدمونالذينهؤلاءمنيكون
.يالمهنللعلاجالتوجهوفياليوميبالروتينحتى

بطيءمشيأوالقهوةمنفنجانعلىالحديث
المزاجية،الحالةيحسنأنيمكنالمنزلحول

ويؤديالشخصنفسإلىالانفتاحعلىيساعد
أيإجباريمكنلا.الحلأوالقوةالطريق،إيجادإلى
فييرغبيكنلمإذاالمساعدةقبولعلىأحد

والتشجيعالطمأنةالاستماع،يمكنولكنذلك،
اهذبأنوالتذكيرالمساعدة،علىللحصولللتوجه
.دائماقائمالخيار



البقاء على اتصال

يعانيالذيالشخصعلىالصعبمن•
ونيكأنالأحيانبعضفيالاكتئابمن

علىلذلكقوي،ويكوناتصالعلى
وايكونأنيحاولواأنوأصدقائهعائلته
أونصيةرسالة.معهاتصالعلى

ةكبيرتكونأنيمكنهاتفيةمكالمة
.بهنفكربأنناوتذكرهله،بالنسبة



جالعلاو:أيضابأنفسكمالاعتناء•
يكونآخرشخصعلىوالحرص

ةالعائل.المشاعرعلىتأثيرلهما
اأيضيحصلواانيمكنوالأصدقاء

أشخاصمنارشادالدعم،على
مجموعاتفيومشاركةمهنيين

.مميزةدعم


