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ل هذا الاكتئاب 
ِّ
فى الحقيقة لا يُشك

خطراً حقيقياً على حياة الإنسان إذا 
وقته  أخذ  أنه  أى  طبيعى؛  بشكل  مر 
الحقيقى  الخطر  لكن  و  انتهى،  ثم 
عندما  الإنسان  حياة  على  للاكتئاب 
يمتد لأسابيع و أسابيع، و عندما يؤثر 
التواصل  على  الإنــســان  ــدرة  ق على 
 .. بالحياة  والاستمتاع  الآخرين،  مع 

حينها يتحوّل إلى اكتئاب مرضى.
نهاية  معناه  ليس  ــك  ذل لكن  و 
أقصى  فى  الاكتئاب  لأن  المــطــاف؛ 
ف   للتكيُّ

ً
ة يظل مرضاً قابلا

َّ
حالاته حِد

معه بشكل كبير، بالضبط مثل مرض 
السكرى.

نعرض  ســوف  التحقيق  هــذا  فى 
متنوعة  استراتيجيات  ة 

َّ
ـــد عِ لــك 

ف والتعايش مع مرض الاكتئاب  للتكيُّ
الكاسر؛  الوحش  هــذا  وتــرويــض   ..

ليصبح بين يديك حيواناً أليفاً.
عمن  البحث   : الأولــى  الطريقة 

يساعدك

د من إصابتك بالاكتئاب، 
َّ
   ١ - تأك

وابحث عن مساعدة إن تطلب الأمر.
إن لم تكن قد وجدت من يساعدك 
أن  بد  فلا  الاكتئاب،  مع  رحلتك  فى 
حيوى  أمر  هو  الأمر  ذلك  أن  تعرف 
رحلتك  تخوض  أن  تحاول  لا   .. جداً 

وحدك.
التى  الأعراض  من  العديد  هناك 
تستطيع أن تعرف من خلالها إذا ما 

كنت مصاباً بمرض الاكتئاب.
أكثر  أو  واحــدة  وجود  لاحظت  إن 

القائمة  فى  الموجودة  الأعــراض  من 
ه فوراً  بالأسفل لديك فعليك أن تتوجَّ

إلى الطبيب.
أعراض مرض الاكتئاب:

بمهام  القيام  على  القدرة  عدم   -
الحياة اليومية العادية.

الاستمتاع  على  الــقــدرة  ــدم  ع  -
من  بها  تستمتع  كنت  التى  بالأنشطة 
قبل؛ كالقراءة، و لعب الكرة، والرسم 

… إلخ.
- فتور عام، و إرهاق، وشعور بأنك 
فعل  فــى  مُضاعفاً  مجهوداً  تــبــذل 

الأشياء.
لها نوبات من 

َّ
- كآبة مستمرة، تتخل

البكاء، وشعور بالأرق، و الخواء.
من  لأكثر  يــدوم  بالحزن  شعور   -

أسبوعين متواصلين.
ضعف  و  القيمة،  بانعدام  شعور   -
على  اللوم  وإلقاء  الذاتى،  التقدير 

النفس.
من  أقصر  أو  أطــول  ــدد 

ُ
لم النوم   -

المعتاد، أو انعدام النوم.
بشكل  نقصانه،  أو  الوزن،  زيادة   -
أو  الأكل،  لزيادة  نتيجة  معتاد؛  غير 

فقدان الشهية على الترتيب.
والتفكير،  التركيز  فى  صعوبة   -
عدم  و  با،  مُضبَّ التفكير  يكون  حيث 

القدرة على اتخاذ قرارات واضحة.
- التشاؤم، و الشعور بانعدام الأمل 

أو الهدف فى هذه الحياة.
- آلام جسدية .. تقلصات عضلية .. 
آلام  و   .. صداع   .. الهضم  فى  مشاكل 

أخرى لا تذهب مع استخدام الدواء.
- الشعور بالقلق، و عدم الراحة.

تدور  وأفكار  انتحارية،  أفكار   -
حول الموت، أو محاولات للانتحار.

يشرح  أن  طبيبك  من  اطلب    -  ٢

وراء  الكامنة  الطبية  الأسباب  لك 

اكتئابك.

بعض  عن  الاكتئاب  ينتج  ما  كثيراً 
وعلى  الطبية؛  العلاجات  أو  الحالات 
ذلك فإنه من المهم للطبيب أن يحدد 
أى أسباب طبية لاكتئابك، و يعالجها 
خاضعاً  تكون  ربما  علاجات  أى  أو   ..

لها، ويحد منها أو يغيرها.
الحالات الطبية التى ربما تسبب 

الاكتئاب تتضمن:

والمــعــادن،  الفيتامينات  نقص   -
قاسٍ،  لرجيم  يخضع  لمن  وخصوصاً 
وخصوصاً  بأنواعه،   (B) ففيتامين 
(B١٢) له علاقة بمرض الاكتئاب .. 
الضوء  الحديثة  الأبحاث  تلقى  أيضاً 
قوى  م 

ِّ
كمنظ  (D) فيتامين  على 

للصحة النفسية.
عدم  و  ة،  الدرقيَّ الغدة  مشاكل   -

توازن الهرمونات داخل الجسم.
الأدويــة  من  فالعديد   .. ــة  الأدوي  -
الشعور  الجانبية  أعراضها  تتضمن 

بالاكتئاب.
- إدمان الكحول أو المخدرات.

- وجود حالات اكتئاب فى العائلة؛ 
عامل  وجود  احتمال  إلى  يُشير  مما 

وراثى.
حدوث  مع  المتزامنة  ــراض  الأم  -

الاكتئاب؛ فعادة ما يصاحب الاكتئاب 
النوم،  اضطرابات  مثل:  أمــراض 
السرطان،  و  ــة،  الــصــدريَّ والذبحة 

والإيدز، و السكرى.
الخاصة  المــرضــيــة  ــالات  ــح ال  -
بالنساء .. مثل: اكتئاب ما بعد الولادة، 

واكتئاب ما قبل الدورة الشهرية.
الطريقة الثانية : عالج نفسك

عن  بعيداً  انتباهك  اجذب   -  ١   
الاكتئاب.

فى  أو  الآخرين  فى  تفكر  عندما 
ل 

ِّ
تقل سوف  فإنك  المختلفة؛  الأشياء 

سوف  وبذلك  الاكتئاب،  فى  تفكيرك 
فقده جزءاً من وجوده فى حياتك.

ُ
ت

  ٢ -ابدأ رحلتك نحو الصحة.

على  غريبة  قــدرة  الاكتئاب  لدى 
فمن  ولذلك  نهاية؛  بلا  أنه  إقناعك 
عليه  لتغلبك  تنظر  أن  جــداً  المهم 
وليس  تدريجية،  خطوات  لها  كرحلة 

كشىء له علاج فورى.
أوقات  هناك  ستكون  أنه  شك  لا 
ولكن  والــتــشــاؤم،  باليأس  ممتلئة 
أن  تتجنب  أن  هو  الحقيقى  التحدى 

تكون (مكتئباً لأنك مكتئب !!).
ها هى بعض البدايات الجيدة:

> اطلق اسماً على الوحش.

كان (ونستون تشرشل) يطلق على 
وبتحويله  ــود“،  الأس ”الكلب  اكتئابه 
ل  يحوِّ أن  استطاع  أليف  حيوان  إلى 
إلى  صعب  تعامل  من  معه  التعامل 

تعامل قابل للتحكم والسيطرة.
إنك بإطلاقك اسماً على اكتئابك 
أنه  على  إطــار،  داخــل  بوضعه  تقوم 
وبذلك  ــك،  ل تعريفاً  وليس  حــالــة، 
”كلبى  مثل:  شيئاً  تقول  أن  يمكنك 
الأسود يُشعرنى بالقلق اليوم.“ .. بدلا 

لِق.“
َ

من أن تقول: ”إننى إنسان ق
 أعلى.

ً
> اتبع مثلا

ض هذا  ض هذا  .. كيف تروِّ  .. كيف تروِّ
الوحش الكاسر ؟الوحش الكاسر ؟ 

ترجمة و إعداد :

محمد أبو الفتوح

How to Cope with Depression

المصدر

الشخص الحكيم يعرف جيداً أن الحياة كما تحتوى 

على أوقات سعيدة ومفعمة بالأمل والنجاح، فإنها أيضاً 

تحتوى على أوقات حزينة وكئيبة هذه هى الحياة!

ربما يشعر الإنسان بالاكتئاب عندما يتخلى عنه 

أو  هــواه،  على  الأمــور  تجرى  لا  عندما  أو  ــرون،  الآخ

عندما يفقد عزيزاً أو حبيباً، أو عندما لا يقدر على 

تحقيق أحلامه .. كل هذه الأمور وغيرها تسبب شعور 

الإنسان بالاكتئاب.
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ــد المــصــاب  ــي ــوح ـــك ال ــن أن ــظ أت
المكتبة،  إلــى  ــب  اذه  .. بالاكتئاب؟ 
لشخصيات  ذاتية  سِيَر   ٥ أى  واختر 
واحدة  شخصية  أن  وستجد  عامة، 
من  تعانى  كانت  ــل  الأق على  منهم 

الاكتئاب.
ابحث على الإنترنت عن المشاهير 
اقرأ  و   .. اكتئابهم  على  تغلبوا  الذين 
من  الطاقة  استمد  ثم  قصصهم، 
استطاعوا  آخرين  هناك  أن  حقيقة 
لديك  وأن  الاكتئاب،  على  التغلب 

ميزة الاستفادة من تجاربهم.
> كن رفيقاً بنفسك.

منافسة  أو  سباقاً  ليست  الحياة 
عظيمة  قيمة  لــك  أن  الحقيقة   ..
لن  نفسك  على  والقسوة  كإنسان، 
تكون  عندما   .. الانهيار  إلى  إلا  تؤدى 
على  باللوم  تــرمِ  لا  صعبة  ظروفك 
عليك  يعود  سوف  فذلك  الاكتئاب؛ 
بالمزيد والمزيد من الاكتئاب و اليأس، 
عبارة  الصحة  إلى  رحلتك  أن  ل  بَّ

َ
وتق

عن خطوات صغيرة جداً.
> اكتب قائمة بالأشياء التى عادة 

ما تزعجك (غير اكتئابك).
ربما تتضمن هذه القائمة الفواتير 
و  ـــازات،  الإج قلة  و  المدفوعة،  غير 

العمل …
لبعض  أخـــرى  قائمة  اكــتــب  ثــم 
الأولى  القائمة  لبنود  العملية  الحلول 
.. مثلا التخطيط لعطلتك القادمة، أو 

البحث عن عمل جديد.

 ٣ - أدوية الروشتة.

التى  الأدويـــة  عن  طبيبك  ــأل  اس
العلاج،  مدة  عن  اسأله   .. تتناولها 
وارجــع  الجانبية،  الأعـــراض  وعــن 
أى  حــدوث  تلاحظ  عندما  دائماً  له 
عليك  يكون  فربما  جانبية،  أعراض 

ر الدواء. ر الجرعة أو تغيِّ أن تغيِّ
ف نفسك عن الاكتئاب.

ِّ
  ٤ - ثق

عن  تتعلمه  أن  يمكن  ما  كل  م 
ّ
تعل

مهمة  وسيلة  فالمعرفة  الاكــتــئــاب، 
أمر  هو  الاكتئاب  أن  لنفسك  لتؤكد 
ة، و أن  قابل للعلاج إذا تم أخذه بجديَّ

هناك طرقا عديدة للتغلب عليه.
ــع  أوس فــهــم  عــلــى  حــصــولــك  إن 
التخلص  على  سيساعدك  للاكتئاب 

من الكثير من المخاوف والمحاذير.
أو اشترِ  قم بزيارة مكتبة المدينة، 
الاكتئاب  عن  ومحترمة  موثوقة  كتباً 

والأرق والصحة النفسية.
الإلكترونية  المــواقــع  بــزيــارة  قــم 
أن  بشرط   .. الموضوع  بهذا  المهتمة 
الحكومية،  كالمواقع  موثوقة،  تكون 
المهتمة  والمعاهد  الجامعات  مواقع  و 
بمواضيع الاكتئاب والصحة النفسية.
ــلاج من  ــع ــل ــة ل ــق ــري هـــنـــاك ط
الاكتئاب عن طريق القراءة  تسمى( 
(bibliotherap، فإن كان هذا الاتجاه 
من العلاج مثيراً بالنسبة لك، فربما 
جيدة  نتائج  على  ورائــه  من  تحصل 
أكثر  تناسب  الطريقة  وهــذه  جــداً، 

الأشخاص الذين يميلون إلى الإجابة 
عن تساؤلاتهم عن طريق البحث.

ثقافة  من  تكتسبه  ما  استخدم 
حولك،  من  م 

ِّ
عل

ُ
لت جديدة  ومعرفة 

تمر  بــمــا  بــصــيــرة  عــلــى  وتجعلهم 
سوف  الأمـــر  ــذا  ه أن  شــك  ولا  ــه،  ب
تعليقات  أى  على  الرد  على  يساعدك 
لأنك  متعاطفة؛  غير  أو  مسؤولة  غير 
على  وقائمة  شاملة،  صــورة  تمتلك 

حقائق علمية عن الاكتئاب.
 ٥ -اكتب يومياتك.

أجندة  فــى  يومياتك  كتابة  إن 
ب خلال  قرَّ

ُ
الم تعتبر صديقك  خاصة 

تمر  ما  اكتب   .. الاكتئاب  مع  رحلتك 
وســرى،  خــاص  بشكل  ــه  ب وتشعر 
واحتفظ بيومياتك فى مكان لا يعلمه 
بالاطلاع  لأحــد  تسمح  ولا  غــيــرك، 

عليها.
تكمن فائدة هذه اليوميات فى أنها 
ـ مع الوقت ـ ستزوّدك بمرجع يخبرك 
وما  ناحية،  من  مزاجك  ن  يُحسِّ بما 

يزيد من اكتئابك من ناحية أخرى.
الطريقة الثالثة : اعتنِ بجسدك

١ - اهتم بجسمك.

جسمك  لــهــمــا  يــحــتــاج  أمــــران 
بالأساس؛ التغذية السليمة .. والراحة 
قسوت  أو  أهملته،  أنك  ولو  الجيدة، 
الثمن،  تــدفــع  ــوف  س فــإنــك  عليه؛ 
يكون  ســوف  الثمن  هــذا  من  ــزء  وج
ضعف المرونة، والانفتاح على الأفكار 

الاكتئابية.
داً من النوم.

ّ
٢ - خذ قسطاً جي

لا يوجد من يستطيع أن يجادل فى 
النوم  إن  إذ  للإنسان،  النوم  أهمية 
ضرورى لجسد صحيح ومتوازن، أما 
على  ز 

ِّ
تحف أن  الممكن  فمن  النوم  ة 

َّ
قل

ظهور الأفكار السلبية لديك، ثم بعد 
دخلك فى دائرة مفرغة، حيث 

ُ
ذلك ت

من  ل 
ِّ
تقل سوف  السلبية  الأفكار  إن 

نومك أكثر … و هكذا.
الشعور  يعتبر  آخــر  جانب  من  و 
شكوى  ــاظ  ــق ــي ــت الاس مــع  بــالــتــعــب 
بالاكتئاب،  المصابين  بين  مشتركة 

حتى وإن كانت مدة النوم طويلة.
ة  ــضــرِّ

ُ
الم الــدائــرة  هــذه  ولكسر 

يتوجب عليك أن تحدد وتلتزم بنظام 
نوم صارم، بحيث تحدد موعداً ثابتاً 
ثابتاً  وموعدا  الفراش،  إلى  للدخول 

للاستيقاظ يومياً.
عن  ى 

ِّ
التخل عليك  يتوجب  أيضاً 

على  تحتوى  منبهة  مشروبات  أى 
وعن   .. والشاى  كالقهوة  الكافيين، 
تتدرب  ولا  بأنواعها.  الكحوليات 
ساعات   ٣ بـ  النوم  قبل  بدنيا  تدريباً 
ربما  شىء  أى  تزيل  وأن  الأقل،  على 
يكون مشتتاً للانتباه من غرفة النوم، 
وأن تجعلها دائما هادئة ومريحة وفى 

درجة حرارة مناسبة.
فى   

ً
سهلا الأمر  يكون  لن  بالطبع 

البداية، ولكن تأكد أنك سوف تنجح 
حدث  وإذا  بالنظام،  كت  تمسَّ إذا 

مرة؛  بعض  أو  مرة  النظام  وخرقت 
الخطأ،  ــذا  ه على  نفسك  فسامح 

واستمر من جديد.
 ٣ - مارس الرياضة.

لــقــد أثــبــتــت دراســــة حــديــثــة أن 
تأثير  نفس  ــه  ل الــبــدنــى  الــتــدريــب 
الاكتئاب؛  علاج  فى   (Zoloft) عقار 
مضادات  يُطلق  البدنى  فالتدريب 
أنه  كما  ــخ،  الم فــى  طبيعية  اكتئاب 

يجعلك تنخرط فى نشاط إيجابى.
إلى  تمشى  ــأن  ك ببساطة؛  ابــدأ 
أن  أو  منزلك،  من  القريب  المتجر 
ابدأ  وبالتدريج  الحى،  فى  تتمشى 
يلائم  تدريبى  بنظام  الالتزام  فى 

احتياجاتك ويمتعك.
ن معهم؛  ابحث عن أصدقاء لتتمرَّ
لأن حصولك على شريك فى التدريب 
ــن مــســتــوى الــدافــع  ســـوف يــرفــع م
تبحث  أن  يمكنك  كما  بــداخــلــك، 
على  تساعدك  التى  الرياضات  عن 
.. كرياضة  المكبوتة  إخراج مشاعرك 

.
ً
الكيك بوكس مثلا

بعينها  ريـــاضـــة  ــة  ــارس ــم م إن 
يُعَد من أفضل الطرق  والارتباط بها 
، وتركز على تطوير 

ً
لكى تظل مشغولا

أصدقاء  تقابل  ذلك  وفــوق  نفسك، 
جددا.

عن  الدراسات  بعض  كشفت  قد  و 
يمارسون  الذين  الناس  أن  حقيقة 
أعراض  لديهم  المختلفة  الرياضات 

اكتئابية أقل بطريقة ما.
أن  لدرجة  مرهقة،  رياضة  ر  تخيَّ
ى على صوت الأفكار السلبية فى  تغطِّ
ف عن موعد التمرين 

َّ
عقلك، ولا تتخل

الرغبة  بعدم  شعرت  وإن  حتى  أبداً، 
فيه.

 صحياً.
ً
 أكلا

ْ
ل

ُ
 ٤ - ك

تدخل  الــتــى  السكر  كمية  ــل 
ِّ
قــل

ل من الأطعمة السريعة 
ِّ
جسمك، و قل

أكل  مــن  ــر  وأكــثِ  .. الــطــازجــة  وغير 
والأطعمة  والــخــضــراوات،  الفاكهة 

الكاملة .. واشرب الكثير من الماء.
قم بالبحث عن الأطعمة التى يُقال 

ن المزاج العام. حسِّ
ُ

عنها أنها ت
نظامك  بتحسين  الاهــتــمــام  إن 
إيجابياً،  نشاطاً  ل 

ِّ
سيمث الغذائى 

من  ن  سيُحسِّ كما  منشغلا،  يبقيك 
مستوى المزاج العام لديك.

 ٥ - اهتم بمظهرك.
بالاكتئاب  المصاب  يُهمل  ما   

ً
عادة

أن  ـــاك  إيَّ  .. تــامــاً   
ً
ــالا ــم إه مظهره 

لمظهرك  فإعطاؤك  لذلك؛  تستسلم 
ن  سيحسِّ يومياً  المطلوب  الاهتمام 
بجمال  شعوراً  ويمنحك  مــزاجــك، 

الحياة.
أو  جــديــدة،   

ً
ــة ــصَّ

َ
ق شعرك  قــص 

ــدة كــنــوع من  ــدي ــرِ مــلابــس ج ــت اش
تحبه  ما  على  وركز  لنفسك،  التدليل 
على  التركيز  عن   

ً
بدلا مظهرك،  فى 

ما لا تحب.
عن  ابحث   : الرابعة  الطريقة 

الدعم والعلاقات الصحية.

 ١ - حافظ على شبكة دعم جيدة.
الدعم  على  الحصول  أن  شك  لا 
لهو  بك  ويعتنون  يحبونك  أناس  من 

أمر هام فى عملية الشفاء.
بهم  تثق  الذين  الآخــريــن  أخبر 
أنك تعانى من الاكتئاب، وأنك سوف 
لأنه  تعاطفهم؛  و  مهم  تفهُّ لهم  ر 

ِّ
قد

ُ
ت

الآخرين  على  الصعب  من  سيكون 
و  ظاً، 

ِّ
متحف كنت  إذا  يساعدوك  أن 

وغير  غريبة  تبدو  أمور  عنك  تصدر 
بهم  تثق  من  معرفة  إن  إذ  مفهومة، 
على  تساعدهم  ــوف  س بمعاناتك 

مساعدتك.
ل حقيقة أن هناك من سيعتبر  تقبَّ
له،   بالنسبة  مزعجاً  أمـــراً  ذلــك 
أيضاً  هو  يمر  كان  إذا  ما  خصوصاً 
ب  سيتوجَّ حينها  صعبة،  بــأوقــات 
كان  إذا  ما   .. لقرار  تصل  أن  عليك 
الأمر يستحق أن تستمر فى شرح ما 
حتى  ببساطة  عنه  تبتعد  أو   .. به  تمر 

تصبح فى مزاج أفضل.
وميلك  قلقك  نقل  فى  أميناً  كن 
لا   .. بهم  تثق  الذين  لأولئك  للوحدة 
الوحدة  إلى  تميل  أنك  يعرفوا  أن  بد 
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ليس  الأمــر  وأن  ــر،  والآخ الحين  بين 
شخصياً.

نــطــاق الأشــخــاص  - كــن فــى   ٢ 

الإيجابيين.

ــراد  ــاء و أف ــدق تــحــدث مــع الأص
معهم  تشعر  الذين  والزملاء  العائلة 
بالراحة، واقضِ وقتك مع الأشخاص 
بطريقة  العالم  إلى  ينظرون  الذين 
على  ف  تتعرَّ أن  وحـــاول  إيجابية، 
ورؤيتهم  وأفكارهم  نظرهم  وجهات 
تقبلهم  عــدم  من  تقلق  لا   .. للحياة 
ـــإن مــعــظــم الإيــجــابــيــين  ــك؛ ف ــذل ل
التى  الأشياء  يشاركوك  أن  سيحبون 
منتصرين  البقاء  على  تساعدهم 

م منهم!
َّ
وسعداء .. تعل

يعيش  أن  يحب  من  كل  عن  ابتعد 
الدراما والمأساة فى حياته، حتى وإن 
كان قريباً منك، ولا تحاول مساعدته؛ 
لأن كل ما ستفعله أنك سوف تؤكد له 
مخاوفه وكآبته، وبذلك ستضره بدلا 

من أن تساعده.
ر سلوكك.

ِّ
 الطريقة الخامسة : غي

.
ً
 منشغلا

َ
 ١-  ابق

 فإن 
ً
عندما يكون الإنسان منشغلا

الة للحماية من  ذلك يعتبر طريقة فعَّ
الأفكار السلبية التى تستولى عليه.

لــلأشــخــاص  بــالــنــســبــة  ـ  عــــادة 
هى  الأولى  الخطوة  تكون  المكتئبين- 
نحو  اتجاهك  فإن  لذلك  الأصعب؛ 
مختلفة  نــشــاطــات  فــى  ــراط  ــخ الان
اختلافاً  ل 

ِّ
يشك سوف  أنه  المؤكد  من 

لك  دافعاً  يكون  و  يومك،  فى  ضخماً 
فى البداية.

بها،  تستمتع  ــة  ــواي ه مـــارس   <

 .. بها  تستمتع  ســوف  أنــك  تظن  أو 
ليس  و  ــك،  ــي أذن حتى  فيها  اغـــرق 
هذه  تكون  أن  ــداً  أب الــضــرورى  مــن 
كانت  إذا   .. صعبة  أو  غالية،  الهواية 
الاختيار  فهى  إذاً  اهتمامك؛  تثير 

الصحيح.
أكبر  من   .. أليف  بحيوان  اعتنِ   <

أنها  الأليفة  الحيوانات  تربية  مزايا 
طــوال  بها   

ً
منشغلا تجعلك  ــوف  س

طعمها و 
ُ

الوقت؛ لأنها تحتاج إلى أن ت
لها وتلعب معها .. سيكون 

ِّ
دل

ُ
فها وت

ِّ
نظ

ُ
ت

جــداً،  لــك  ومُشبعاً  مُــرضــيــاً  ــك  ذل
الأحكام  تطلق  لن  أنها  وخصوصاً 
ولكنها  البشر،  يفعل  قد  مثلما  عليك 

ل والحب. تبادلك التقبُّ
كتابة  طريق  عن  ليومك  ط  خطِّ  <

جدول للأنشطة اليومية .. ربما يكون 
.. لكن التزم به؛ لأن هذا   

ً
الأمر مملا

فى  فــراغ  أى  يملأ  ــوف  س الــجــدول 
يومك بنشاط ما.

 ٢ - امرح و اسعِد نفسك.
على  يتغذى  بالكآبة  الشعور  إن 
تك لدرجة أنه يصل بك إلى أن  نفسيَّ
بأى  أن تستمتع  أنك لا تستحق  تقتنع 
تقوم  أن  عليك  ذلك  ولمقاومة  شىء، 
دت أن تستمتع بها،  بالأشياء التى تعوَّ

أو التى تمتع الآخرين من حولك.

استمتع   .. بالتدريج  ذلــك  افعل 
مثل:  اليوم،  فى  فقط  واحــد  بشىء 
مشاهدة مسرحية كوميدية، أو قراءة 

كتاب ساخر.
فى  الإيجابية  الأنشطة  ــن  ضــمِّ
جدولك اليومى، مثل: الذهاب للعشاء 
أو  للسينما،  الذهاب  أو  الخارج،  فى 

مجرد المشى مع صديق.
خذ الأمر ببطء، فإن كنت تستمتع 
وإن  ــدة،  واح نبتة  ازرع   .. بالزراعة 
مسافة  امشِ   .. بالمشى  تستمتع  كنت 
تجربة  من  زد  بالتدريج  ثم  قصيرة، 

استمتاعك.
  ٣ -  ساعد الآخرين.

أن  بعد  إلا  الخطوة  بهذه  تقم  لا 
فى  تحكماً  أكثر  أصبحت  أنك  تشعر 
اكتئابك .. وهى تعتبر التكتيك المثالى 
ل 

َّ
معد فى  ثبات  بفترة  تمر  عندما 

استشفائك.
لآخرين  مساعدتك  ــلال  خ مــن 
يمرون بظروف صعبة سترى أمامك 
ب على 

ُّ
أن هناك من يستطيعون التغل

سوف  ذلك  أن  كما  الحياة،  عقبات 
يزيل بؤرة تركيزك من على نفسك.

فـــى أعــمــالــك  ــغ  ــال ــب ت ــن لا  ــك ول
التطوعية إذا شعرت بالإرهاق، حيث 
تخبرك  علامة  بالإرهاق  الشعور  إن 
 قبل أن 

ً
أن عليك أن تهتم بنفسك أولا

تهتم بالآخرين.
نمط  ر 

ِّ
غي  : السادسة  الطريقة 

تفكيرك السلبى.

على  ب 
ُّ
التغل أهمية  م 

َّ
تفه  -١

التفكير السلبى.

مع  التعامل  فى  حيوى  جانب  هذا 
المكتئبين  الأشخاص  لأن  الاكتئاب؛ 
(أرون  إليه  يشير  لمــا  ميل  لديهم 
بيك) على أنه ”انحراف فى التعامل 
ــك إلى  مــع المــعــلــومــات“، ويـــؤدى ذل
السلبية  النظر  وجهات  لانتقاء  الميل 
خ  يُرسِّ مما  ــىء؛  ش لكل  شــة  ــشــوَّ

ُ
والم

الاكتئاب أكثر وأكثر.
ر تفكيرك.

ِّ
٢ -  غي

إدراك  عملية  فى  جداً  المهم  من 
نمط تفكيرك السلبى، والتعامل معه، 
شخص  مع  تتحدث  أن  عليه  والتغلب 
تقرأ  السلوكى،وأن  العلاج  فى  مؤهل 

فى هذا المجال.
بعض  هناك  ذلك  إلى  بالإضافة 
تضعها  أن  يجب  التى  الهامة  الأمور 

فى بالك:
شعور  أى  أن  لفكرة  مــدركــاً  كــن 
الخطوة  .. ربما تكون هذه  يمر  سوف 
لأنها  حيوية؛  ولكنها  ــداً،  ج صعبة 
على  التغلب  على  تساعدك  ســوف 

اليأس.
ــاك  ــزاي ــب قــائــمــة بــكــل م ــت اك  <

لأنك  حياتك؛  فى  الجيدة  والأمــور 
ستساعدك  مكتئباً  تــكــون  عندما 
إنجازاتك  تذكر  على  القائمة  هذه 
السابقة، وستخلق بداخلك الأمل فى 
حال  وفى   .. أخرى  إنجازات  تحقيق 
أحد  اجعل  كتابتها  تستطيع  لا  كنت 
فيهم  والموثوق  المقربين  الأشخاص 

 منك.
ً
يكتبها بدلا

وإن   .. القرارات  أخذ  على  د  تعوَّ  <

البداية  فى  بسيطة  قــرارات  كانت 
ســوف  ذلـــك  لأن  ــا،  ــه ب والـــتـــزم   ..
الشعور  على  التغلب  على  يساعدك 
الاتــصــال  مــثــلا:  بالسلبية. لتقرر 
بصديقك، أو تنظيف المطبخ .. وما أن 

تفعلها حتى تشعر بالإنجاز.
التفكير  تستبدل  كيف  م 

َّ
تعل  <

اسأل   .. عليه  بالتركيز  الخاطىء 
نفسك أسئلة مثل:

أن أعيش حياة   
ً
أستحق فعلا هل 

سيئة؟

هل ألوم نفسى بسبب حدوث أمر 

سيىء لى فى الماضى؟

أكثر  ز على نقاط ضعفى 
ِّ
أرك هل 

من نقاط قوتى؟

ث 
َّ

تتحد التى  الطريقة  ر 
ِّ

-  غي  ٣

بها.

تتحدث  التى  الطريقة  تعكس  كما 
بها مشاعرك، فإن تغييرها يؤثر على 

تلك المشاعر أيضاً.
فى  الأمر  ”هذا  تقول:  أن  من   

ً
بدلا

هذا  الأقل  ”على  قل:   .. السوء.“  غاية 
الأمر …“.

غير  حلول   : السابعة  الطريقة 

تقليدية.

ب العلاجات البديلة .. كالعلاج  جرِّ
بالفن والموسيقى، أو العلاج بالتمثيل 
أو  بالألعاب،  العلاج  أو  والــدرامــا، 

جلسات العلاج الجماعى.
و تعتبر أهم نقطة فى هذه الطريقة 
ممارس  خبير  على  تعثر  أن  هــى 
العلاجات،  هــذه  أحــد  فــى  محترم 
من  العديد  تجد  عندما  تتفاجأ  ولا 
الاتجاهات  هــذه  يقاومون  الأطباء 
هو  لك  بالنسبة  فالمهم  العلاج،  فى 

النتائج.
: خــارطــة  الــثــامــنــة  الــطــريــقــة 

الطريق.

 ١ -  اكتب يومياتك.
واحــداً  ـــراً  أم ـــل  الأق على  اكــتــب 
أقرب  وجعلك  الــيــوم،  خــلال  فعلته 
لكل  أن  ومع  الشخصى،  هدفك  إلى 
الفكرة  فإن  مختلفاً،  هدفاً  شخص 

دائماً واحدة: أن تجد طريقة لتجويع 
الحياة  فى  الرغبة  وتغذية  الاكتئاب، 

بداخلك.
اليوم  فى  واحداً  شيئاً  افعل   -  ٢   

لتقترب من هدفك.

صحة،  أكثر  لتصبح  جسدك  ن  مرِّ
لخدمة  ع  تطوَّ أو  عمل،  عن  ابحث  أو 
المجتمع … أى شىء يتطلب أن تتعامل 

وتتفاعل مع الآخرين بشكل إيجابى.
بــمــزايــاك  ــم  ــوائ ق اكــتــب    -  ٣  
نفسك  لترى  وكفاءاتك  وإنجازاتك 

مختلفاً.
ن بهذه الطريقة عضلاتك  إنك تمرِّ
ضرب  على  ــادراً  ق لتكون  النفسية؛ 

الاكتئاب ضرباً مبرحاً.
أن  ممكن  الاكتئاب  أن  ل 

َّ
تقب  -  ٤  

يعود.

بالاكتئاب  تــصــاب  أن  بــمــجــرد 
المرضى للمرة الأولى، فإن احتماليات 

أن يعود إليك مرة أخرى جد كبيرة.
المنذرة  العلامات  إدراك  ز على 

ِّ
رك

التى تسبق نوبات الاكتئاب مع الوقت، 
ل 

ِّ
تقل أن  بهدف  جيداً،  له  ولتستعد 

تأثيره و مدته.
بديل  يــوجــد  لا  أنــه  تــأكــد   -  ٥

بقيمة العلاج الطبى.

إن كل ما ورد فى هذا التحقيق هو 
الة  الفعَّ والمساعدة  الدعم  سبيل  على 
والمؤثرة فى تحجيم شراسة الاكتئاب 
طبيب  لــدى  الطبى  العلاج  ولكن   ..
ضــرورى  أمــر  هو  متخصص  نفسى 
أى  عليه  تقدر  لا  ما  يفعل  و   .. جــداً 

ممارسة أو سلوك يومى.

-  استخدم كل الأدوات والإمكانيات 

الاكتئاب  مع  ف 
ّ

لتتكي لك  المتاحة 

وتصادقه .. أو تتغلب عليه.

تجعلها  أن  وحــاول  حياتك  ر 
ِّ

غي  -

غير تقليدية.

وتخلص   .. بالجمال  نفسك  أحِط   -

مهما  تزعجك  التى  الأشياء  كل  من 

كانت صغيرة.

- اسمح للآخرين أن يساعدوك.

لا  يتابعك  الذى  الطبيب  كان  إن   -

 
َ

يحقق معك نتائج جيدة، فلا تخش

من   
ً
أولا تأكد  فقط   .. تغييره  من 

صحة حكمك عليه.

بداخلك  الدافع  تخلق  أن  حاول   -

بشتى الطرق.

- لا تقارن نفسك بالآخرين.

مظلمة  ــومــك  ن غــرفــة  اجــعــل   -

وهادئة بقدر الإمكان.

الضغوط  ــن  م تقلل  أن  ـــاول  ح  -

أقل  إلــى  المنتجة  غير  الخارجية 

مستوى.

- مارس هواية جديدة.

أحكاماً  يطلق  أن  لأحد  تسمح  لا   -

عليك.

الــلــه. (هــذه  ــى  ب إل
َّ

 .. و تــقــر
ِّ

صــل

ثبته علمياً)
ُ
النصيحة م

 نصائح: 


