
الاكـــــتـئـاب



مقدمة
شــعور  كيفيــة  علــى  الاكتئــاب  يؤثــر 
تدبيــر  ويجعــل  بأنفســهم  الأشــخاص 
يــوم.  بعــد  يومــً  أمــور حياتهــم أصعــب 
نحــن جميعــً نشــعر بالحــزن وتدنــي المــزاج 
مــن وقــت لآخــر، لكــن بعــض الأشــخاص 
يشــعرون بهــذه المشــاعر بشــكل شــديد 
ولفتــرات أطــول. الاكتئــاب هــو أكثــر مــن 
ــرض  ــو م ــزاج  فه ــي الم ــاض ف ــرد انخف مج
يؤثــر علــى الصحــة البدنيــة والنفســية علــى 

حــد ســواء.



ما هو 
الاكتئاب؟

ــر  ــد يظه ــائع ق ــي ش ــراب نفس ــاب اضط الاكتئ
علــى شــكل مــن الاشــكال التاليــة:

• الحزن
• فقدان الاهتمام أو المتعة

• الشعور بالذنب أو عدم تقدير قيمة الذات
• اضطرابات النوم أو الشهية

• الشعور بالتعب
• ضعف التركيز



الاكتئاب:
ليس علامة 

ضعف
 أو شيئاً 

نخجل منه.

•  قابل للعلاج
 •  يمكــن أن يصيــب أي شــخص فــي أي وقــت )بغــض 
       النظــر عــن الجنــس أو الســن أو الجنســية أو الديــن أو 

      الوضع الاجتماعي(
•  ممكن التعافي منه



الأعراض
بطــرق  النــاس  علــى  الاكتئــاب  يؤثــر  أن  يمكــن 

ذلــك: فــي  بمــا  مختلفــة، 

إذا لــم تختفــي هــذه الأعــراض خــلال أســبوعين، أو إذا 
تكــررت بشــكل ملحــوظ، يمكــن أن يكــون الشــخص الــذي 

ــاب. ــً باكتئ ــا مصاب ــي منه يعان

المشاعر: 
• حـــزن            • تـوتـــر            

• إحــــباط

السلوك:  
• عـــدم المشــــــاركة فـــي الانشـــطة 

    الاجتماعيــــــة
 • الابتعـــاد عـــن العــــائلة والأصـــــدقاء

• عدم إنجــــاز الأمــــور
 • الاعتماد على مواد الإدمان والمهدئات 

    والمخدرات

أعراض بدنية: 
• تعب طوال الوقت

• تغيرات في أنماط الأكل والنوم
• خسارة أو زيادة ملحوظة للوزن

الأفكار:  أفكار سلبية مثل,
• أنا شخص فاشل       • أنا لا قيمة لي

• الحياة لا تستحق أن تعاش

الأعــراض،  هــذه  مــن  أي  مــن  تعانــي  كنــت  إذا 
فــي  الأســرة  طبيــب  بزيــارة  تقــوم  أن  يستحســن 
المركــز الصحــي الموجــود فــي منطقتــك للحصــول 

المطلوبــة. المســاعدة  علــى 



الأسباب/عوامل الخطر
•  امراض جسدية مزمنة او إعاقات

•  التعرض للضغوطات لفترات طويلة
 •  أحــداث صادمــة أو صعبــة فــي الحيــاة كالصعوبــات 

      في العلاقات )مثل الطلاق وفقدان العمل والعزلة(
•  عوامل وراثية/ تاريخ العائلة الطبي

ــن أو  ــد المراهقي ــدث عن ــي تح ــة، كالت ــرات هرموني  •  تغي
      عند النساء خلال فترة الحمل وبعد الولادة

•  سوء استخدام المواد المخدرة )الإدمان(

 امراض
 جسدية مزمنة

الطلاق
التعرض 

للضغوطات

العزلة



الوقاية
يمكــن لأي شــخص أن يجــري تغييــرات بســيطة فــي 
حياتــه للحفــاظ علــى صحتــه وعافيتــه النفســية، 

بمــا فــي ذلــك:

 • التغذيــة الصحيــة والحفــاظ علــى قــدر 
     من النشاط البدني

 • الحفــاظ علــى علاقــات قويــة مــع العائلــة 
     والأصدقاء

 • تعلم طرق للحفاظ على السلوك      
     الايجابي

 • تخصيص وقت للأنشطة التي يُستمتع 
     بها وأخذ فترات راحة منتظمة

• الحديث عن مشاعره مع شخص يثق به

 • تعلم الاسترخاء أو تمارين التنفس 
    للتخلص من التوتر

 • إدراك العلامات المبكرة للاكتئاب وطلب 
     المساعدة



العلاج
يســتفيد معظــم الأشــخاص مــن مزيــج مــن الطــرق 

العلاجيــة بمــا فــي ذلــك:

العلاج النفسي: 
علاجــات تســاعد الأشــخاص علــى تعلــم 
وممارســة  للتفكيــر،  جديــدة  طــرق 
خطــوات  واتخــاذ  إيجابيــة  ســلوكيات 
فعالــة للتعامــل مــع الأعــراض، كالإرشــاد 

لنفســي ا

تعديل نمط الحياة:

يســاعد  صحــي  حيــاة  نمــط  تبنــي 
الشــخص علــى التعافــي مــن الاكتئــاب

الدواء: 

يمكــن أن يصــف طبيــب الأســرة أدويــة 
الحالــة   لعــلاج  مضــادة للاكتئــاب 



كيــف يمكــن لطبيب الأســرة 
أن يساعدك؟

كيف يمكن مساعدة 
شخص يعاني من الاكتئاب:

إن أطبــاء الأســــرة فــي مركــزك الصحــي  
وتقـــــــديم  لمســــاعدتك  متواجـــدون 
ــر  ــزم الأمـ ــك إذا لــ ــك وإحالت ــم ل الدعـــــ
إلى طبيـــــــب أو أخـصائــــــي نفـســـــــي. 

اطلــــب المساعــــدة بأســــرع ما يمكن.

 •  إظهــار اهتمامــك بهــذا الشــخص مــن خــلال الاســتماع 
      إلى ما يشعر به، دون إصدار أحكام.

•  تقديم الدعم العاطفي له وتشجيعه.
ــرة  ــب الأس ــن طبي ــورة م ــب المش ــى طل ــجيعه عل  •  تش

      في مركزه الصحي في أقرب وقت ممكن.





تقــوم مؤسســة الرعايــة الصحيــة الأوليــة 
بــدوراً هامــً فــي تحســين صحــة وعافيــة المواطنيــن 
والمقيميــن فــي دولــة قطــر. وتكــرس المؤسســة 
ــاس  ــاملة للن ــة الش ــة الصحي ــم الرعاي ــها لتقدي نفس
ــاملة  ــتمرة وش ــة مس ــة صحي ــر رعاي ــلال توفي ــن خ م

ــاس.  ــار والأجن ــع الأعم ــن جمي ــرة م ــرد والأس للف

لــك  شــريك  الأوليــة  الصحيــة  الرعايــة  مؤسســة 
بصحتــك. للعنايــة  ومســاعدتك  لإرشــادك 
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