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الإهداء
إلي روح خالتي الغالية..

سلوي حشمت

التي منحتني حُبَّها الخالص، وحنانها الذي ظل يُظللنني حتي هذه السَّاعة

وإلي روح زوجها الغالي..

يوسف المصري

صاحب القلب الكبير، والمشاعر الراقية..

وإلي ابنة خالتي.. 

جاكلين يوسف المصري 

وأسرتها الرائعة.. الجميلة..

وإلي ابنة خالتي.. 

ميرا يوسف المصري 

وأسرتها الغالية.. المتألقة..

أهديكم كتابي.. عرفاناً بالمحبَّة التي لا تسقط أبداً.

وفيق
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المقدمة
لأنَّ  الحديثــة،  العصــر  أمــراض  أهــم  أحــد  الاكتئــاب  يُعتبــر 
ــا ســريع  ــد، إيقاعه ــي نعيشــها الآن صــارت شــديدة التعقي ــاة الت الحي
ومتواتــر. لذلــك ارتأيــت أن أُقــدم للمكتبــة العربيَّــة هــذا الكتــاب الجــاد 
والرصــن، ليُســاهم في إضفــاء البســمة المشــرقة علــي وجــه كُلّ إنســان 
يُعانــي الاكتئــاب أو التوتُّــرات النفســيَّة المُضنيــة، مؤلَّــف يقــود المريــض 
ومـَـنْ حولــه مــن الأهــل والأصدقــاء إلــي التقــاط الخيــط الــذي يُزيدهــم 
علمــاً ومعرفــةً، حــول طبيعــة المــرض، وأســبابه، ومظاهــره، وسُــبُل 
الوقايــة والعــاج، وبهــذا يتجهــون نحــو الشــفاء التَّــام، بــإذن الله تعالــي، 

ــدة. ــة انتكاســات جدي دون أي

لقــد تنوَّعــت موضوعــات الكتــاب تنوُّعــاً مقصــوداً، حيــث جــاءت 
كُلّ جديــد  تقــديم  فيهــا  ولكنَّهــا عميقــة، حاولــت  فصولــه قصيــرة 
ــرات النفســيَّة مــن خــال قــراءات جــادة  وحديــث عــن الاكتئــاب والتوتُّ
ورصينــة مــن كتــب، وموســوعات، ودوريــات متخصَّصة عربيــة وأجنبية، 
بلورتهــا، ونقحتهــا، وغربلتهــا، ونقيتهــا مــن كُلِّ لبــس أو غمــوض بحيــث 
ــص الاســتفادة القصــوي بمــا جــاء في  ــر المتخصِّ ــارئ غي يســتطيع الق
الكتــاب مــن معلومــاتٍ. وإن كان هــذا لا يعنــي الإخــال بالمنهجيــة 
ــدأ  ــد التصــدي لأيّ عمــل أب ــة التــي أضعهــا في المقــام الأوَّل عن العلميَّ

ــه. في إعــداده أو تأليف
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كمــا أمــددت هــذا الكتــاب بعــددٍ لا بــأس بــه مــن المقاييــس، والجــداول 
الشــارحة،  والإطــارات  والمتابعــة،  الاســتبيان  واســتمارات  التوضيحيــة، 
وقوائــم متكاملــة مــن الأنشــطة المختلفــة التــي تُفيــد مرضــي الاكتئــاب في 

الخــروج مــن شــرنقتهم ليتصالحــوا مــع العالــم الخارجــي المُحيــط بهــم.

هــذا، وقــد يغيــب عــن الكثيريــن حقيقــة مؤكَّــدة تتبلــور في أنَّ 
أطفالنــا ليســوا بمعــزلٍ عــن الإصابــة بمــرض الاكتئــاب، نعــم.. أطفالنــا 
كالكبــار يمكــن أن يقعــوا فريســة لهــذا المــرض المؤلم،لهــم أســبابهم 
الخاصَّة،وأعراضهــم المميــزة، ووســائل علاجهــم المتخصَّصــة، كمــا أن 
المــرأة ــــــ هــذا الكائــن رقيــق المشــاعر والأحاســيس ــــــ  تكــون أكثــر 
عُرضــة للاكتئــاب مــن الرِّجــال، وهــذه حقيقــة أخــري قــد تكــون غائبــة 
عــن بــال الكثيريــن، مــن هــذه المنطلقــات المهمــة فقــد أفــردت فصلــن 
مســتقلين لدراســة تلــك الظاهــرات المَرَضيــة الخاصَّــة، بشــيءٍ مــن 

التكامليــة والشــمولية، قــدر الاســتطاعة.

في  تتســبَّب  التــي  النفســيَّة  للضغــوط  أتطــرق  أن  لابــدّ  وكان 
الإصابــة بمــرض الاكتئــاب، فقمــت بعرضــت مقياســاً يمكنــه الكشــف 
عــن مصــادر تلــك الضغــوط، وكيــف يســتجيب لهــا كُلّ منــا. وفي فصــلٍ 
ــي تُســاهم في مُعالجــة  ــاب قدَّمــت لأهــم الوســائل الت ــن الكت لاحــقٍ م
الضغــوط النفســيَّة للتعايــش الأمثــل مــع الحيــاة اليوميَّــة ، التــي لا 

تخلــو مــن الضغــوط، بطبيعــة الحــال.
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ولقــد قدَّمــت في هــذا الكتــاب  لأحــدث الأســاليب العلاجيَّــة التــي 
يســتخدمها الأطبــاء لعــاج مرضاهــم مــن هــذه الأســاليب: العــاج 
النفســي، والعــاج بالعقاقيــر والأدويــة، كذلــك العــاج بالصدمــات 
الكهربائيــة، كمــا أن هنــاك أســاليب علاجيَّــة أحــدث تعتمــد علــي 

العــاج بالضــوء،  والعــاج بالمشــي.

إننــي أُقــدِّم هــذا الكتــاب إلــي المكتبــة العربيــة راجيــاً مــن الله عــزّ 
ــة والعافيــة، راجيــاً أن أكــون قــد وفقــت  وجــلّ أن يهبنــا جميعــاً الصحَّ

في الوصــل إلــي مــا أرنــو إليــه.

 والله الموفق،،،
 وفيق صفوت مختار



- 10 -



- 11 -

الفصل الأول
الاكتئاب: تعريفه،و مدي انتشاره

يُعتبــر الاكتئــاب النفســي مــرض العصــر؛ لأنَّ الحيــاة الحديثــة 
بالأمــان ســواء في المجتمعــات  الإنســان إحساســه  أفقــدت  المُعقّــدة 
المتقدمــة  الغنيــة  المجتمعــات  ففــي  الفقيــرة،  المجتمعــات  أو  الغنيــة 
تتزايــد ســرعة إيقــاع الحيــاة مــع تطــورات التكنولوجيــا الحديثــة في كُلِّ 
مناحــي الحيــاة، واحتــدام احتمالــت التنافــس الــذي لا يرحــم، واللهــث 
وراء المكاســب الماديــة، والخــوف الدائــم مــن أنْ يفقــد الفــرد فرصتــه 

في بلــوغ  وتحقيــق طموحاتــه في الحيــاة.

أمَّــا في المجتمعــات الفقيــرة فقــد لوحــظ أيضــاً تزايــد نســبة 
الإصابــة بالاكتئــاب في الســنوات الأخيــرة والتــي ترجع إلي: الصِّراعات 
النفســيَّة التــي يعيشــها الأفــراد حتــي لا يجــدوا أنفســهم ذات يــوم بــا 
مــورد يضمــن لهــم ضــرورات الحيــاة اليوميَّــة، وإحساســهم الدائــم بــأن 
دول العالــم المتقــدم تســبقهم بمراحــل واســعة ومُتعــدَّدة في مضمــار 
الانطــاق الحضــاري، ممَّــا يجعــل المتقــدِّم يــزداد تقدُّمــاً والمتخلــف 
يــزداد تخلُّفــاً بحيــث تتســع الهــوة بينهمــا وتعمــق إلــي الحــدِّ الــذي 
يســتحيل عنــده عبورهــا بعــد ذلــك، وهــذا الشــعور العــام بالعجــز لابــد 
أن يــؤدي إلــي الاكتئــاب بــدوره، بالإضافــة إلــي الشــعور الخــاص النــاتج 

عــن مشــكلات شــخصيَّة.
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وبذلــك يثبــت زيــف الفكــرة التقليديــة التــي طالمــا اســتكانت إلــي أنَّ 
الأمــراض النفســيَّة وفي مقدمتهــا الاكتئــاب والقلــق مــن نصيــب المجتمعــات 
الفقيــرة ذات  أمَّــا المجتمعــات  اللاهــث،  الإيقــاع  المتقدمــة ذات  الغنيــة 
مــن  أبنائهــا وتمنحهــم  أعصــاب  تجهــد  فــا  الناعــس  البطــئ  الإيقــاع 
الراحــة النفســيَّة مــا يفتقــده أبنــاء المجتمعــات الأكثــر تقدُّمــاً وتطــوُّراً؛ 
ــراع مــن أجــل ضــرورات الحيــاة لابــد أن يكــون أكثــر قســوة  ذلــك أنَّ الصِّ
وشراســة مــن الصِّــراع مــن أجــل المزيــد مــن التفــوق والتحضُّــر والرفاهيــة، 
ــي  ــك وســائل العــاج الطب ــرة لا تمتل ــات الفقي ــي أنَّ المجتمع ــة إل بالإضاف
والنفســي التــي تمتلكهــا المجتمعــات الغنيــة التــي يُعــدّ فيهــا التــردُّد علــي 

ــة. ــا للغاي ــن النفســيين شــيئاً طبيعيًّ ــاء أو المحلل الأطب

ــد زاد  ــاب ق ــة أنَّ مــرض الاكتئ ــد الدراســات الحديث هــذا.. وتؤكِّ
ــه يعتبــر الآن مــن الأمــراض  زيــادة واضحــة في الســنوات الأخيــرة، وأنَّ
ــم؛  ــن وقلقه ــن والأخصائي ــام الباحث ــي اهتم ــو إل ــي تدع المنتشــرة الت
ــذي أصــاب  ــد ال ــي مــدي التعقي ــاً عل ــك أنْ اضطــراد انتشــاره دلي ذل
حيــاة الفــرد في المجتمــع الحديــث، والــذي يــؤدي بالتالــي إلــي مزيــد مــن 
الاكتئــاب في حلقــة جهنميــة يغــذي فيهــا كُلّ منهــا الآخــر في تصاعــد 

مســتمر إذا لــم يجــد مــن يوقفــه بالتشــخيص والعــاج.

< تعريف الاكتئاب:

جــاء تعريــف الاكتئــاب Depression في قامــوس علــم النفــس 
ــه: » اتجــاه انفعالــي يســود  ــه » جيمــس دريفــر « علــي أنَّ الــذي وضع
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ــدة،  ــة أكي ــة مرضي ــة حال الشــخصيَّة ويكــون في بعــض الحــالات بمثاب
القــدرة  بعــدم  بالشــعور  محفوفــاً  بــه  المُصــاب  الشــخص  يكــون  إذ 
علــي مُجابهــة الواقــع، والشــعور باليــأس0 وفي بعــض الحــالات يكــون 

مصحوبــاً بهبــوط في النشــاط النفســي العــام«.

والاكتئــاب يُصيــب الأحاســيس والمشــاعر، ويؤثِّــر فيهــا بدرجــة 
مزمنــة، قــد تأخــذ شــهوراً، أو بضــع ســنين، وبالتالــي فهــو: مــرضٌ 
ــة، وأســبابه ســواء النفســيَّة أو الحســيَّة،  ــه أعراضــه الخاصَّ نفســيٌ ل
ويرتبــط بتغيــرات كيميائيــة في المــخ0 ويتطلَّــب علاجاً نفســيًّا وجســميًّا، 
ولا يتــم الشــفاء منــه إلاَّ بعــد عــاج منتظــم وطويــل ــــــ بعــض الشــيء ــــــ  

وتحــت إشــراف طبــي دقيــق.

الحــزن،  ذاتية،أعراضهــا:  وجدانيــة  خبــرة  هــو  والاكتئــاب 
والتشــاؤم، والإحبــاط، والضيــق، وفقــدان الاهتمــام، والشــعور بالفشــل 
وعــدم الجــدوى مــن إنجــاز أي شــيء ، وضيــاع الإحســاس بالرِّضــا، 
والرَّغبــة في إيــذاء الــذَّات، والتــردُّد في اتخــاذ أي قــرار مهمــا كان 
تافهــاً، وتــرك الأمــور معلقــة دون حســمها، والإرهــاق دون بــذل أي 
ــار  ــب واحتق ــام، ومشــاعر الذن ــدان الشــهية للطع ــر، وفق ــود يُذك مجه
الــذَّات، وتأخــر الاســتجابة للمثيــرات المُحيطــة، وعــدم القــدرة أو عــدم 

الرَّغبــة في بــذل أي جهــد.
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مــن هــذا التعريــف يتضــح لنــا أنَّ الاكتئــاب كمجموعــةٍ مــن الأعــراض 
الثابتــة التــي قــد تســتمر مــا بــن عــدة أســابيع أو عــدة أعــوام، والتــي يمكــن 
ــة  تصنيفهــا في أربعــة فــروع، هــي: الســلوك، والشــعور، والتفكيــر، والصحَّ
الجســديَّة، أي كيــف يســلك أو يتصــرَّف مريــض الاكتئــاب الــذي ــــــ غالبــاً 
ــــــ مــا يبــدو عليــه التبلُّــد والحركــة البطيئــة ؟  وكيــف يشــعر إذ يغلــب عليــه 
ــر تحــت وطــأة  الحــزن والإحبــاط والقلــق والشــعور بالذَّنــب ؟  وكيــف يُفكِّ
نظرتــه السَّــلبيَّة تجــاه ذاتــه وحياتــه بصفــةٍ خاصــةٍ، والعالــم والمســتقبل 
بصفــةٍ عامــةٍ؟ وكيــف يتأثَّــر جســده نتيجــة لإصابتــه بالاكتئــاب خاصَّــة 
فيمــا يتصــل بمشــكلات النَّــوم والشــهية؟ ولقــد كان مــن المتعــذر بلــوغ هــذا 
التعريــف العلمــي دون التقــدُّم الملحــوظ في الدراســات والأبحــاث التــي 
دارت حــول مــرض الاكتئــاب، ســواء علــي مســتوي التنظيــر، أو التشــخيص، 
أو العــاج في الســنوات الأخيــرة، خاصَّــة بعــد أن أصبــح الاكتئــاب مــن 
أكثــر الأمــراض النفســيَّة شــيوعاً وانتشــاراً، وأشــدها خطــورة علــي الصحَّة 
العامَّــة للإنســان المعاصــر.  وأصبــح أطبــاء علــم النفــس في مختلــف البــاد 
يحــذرون مــن موجــة الاكتئــاب التــي تجتــاح العالــم، ســواء العالــم المتقــدم 

أو العالــم النامــي.

نبذة تاريخية عن مرض الاكتئاب:

ــي  ــاب، فعل ــوا الاكتئ ــي أنَّ الأقدمــن قــد عرف ــدل عل ــا ي ــاك م هن
ســبيل المثــال نشــر »بيرتــون « Burton عــام 1631م كتابــه المعنــون: 
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ــه تحــدَّث  ــا« The Anatomy of Melancholy، وفي ــل المناخولي »تحلي
بإســهابٍ عــن هــذا الموضــوع )كان الأطبــاء القدامــى يعاملــون المناخوليــا 
بوصفــه مفهومــاً قريبــاً مــن الجنــون أحيانــاً والاكتئــاب أحيانــاً أخري (. 
ومــا يلفــت النظــر فيمــا كتبــه » بيرتــون « عــن هــذا الموضــوع أنَّــه وصــف 
ــه كتــب الطــب النفســي  ــا تصف كثيــراً مــن أعــراض هــذا المــرض، كم
الحديثــة والمعاصــرة، فمــن بــن الأســباب التــي اقترحهــا بالنســبة لهــذا 
ــة بمــرض جســماني ســابق، الإســراف في  ــر: الإصاب الاضطــراب يذك
الدراســة والعمــل الذهنــي، الاضطرابــات العاطفيَّــة، وخيبــات الأمــل.. 
إلــخ. وهــي عوامــل لا يتــردد علمــاء النفــس المعاصــرون في التعامــل 

معهــا ووضعهــا أســباباً مرجحــة للاكتئــاب.

مــرض  خبايــا  تكشــف  التــي  الأدبيَّــة  الكتابــات  أيضــاً  وهنــاك 
 William » الاكتئاب، خاصَّة عند الشاعر الإنجليزي » وليم شكسبير
ــه لــم يضــف علــي  Shakespeare ) 1616-1564م(، ومــن الجميــل أنَّ

 ، )Romanticism ــة ) رومانســية ــاب مســحة رومانيكي ــه للاكتئ وصف
ــم  ــا أي عَالِ ــا يصفه ــه يصــف الأعــراض كمَّ ــل إنَّ أو صــورة ســحرية، ب
معاصــر، ويُعاملــه بصفتــه حالــة مــن الاضطــراب التــي تحتــاج إلــي 
العــاج. هكــذا صــوَّر الاكتئــاب الــذي أصــاب » هاملــت «، وكمــا صــوَّر 
حالــة الهســتيريا التــي ألمــت بـــ » كليوباتــرا«  وعندمــا صــوَّر حالــة الكــدر 
التــي أصابــت » ماكبــث « عندمــا أفــل مجــده وتعــرَّض للانتقــام، وبالمثــل 
يصــوِّر » الملــك ليــر « عندمــا اكتشــف ســذاجته في التنــازل عــن ملكــه. 
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ولننظــر علــي ســبيل المثــال إلــي » هاملــت « حيــث وصفــه »شكســبير« 
بأوصــاف ترتبــط بالاكتئــاب علــي نحــو مثالــي، بمــا في ذلــك مشــاعر 
الذنــب، والتأنيــب للنفــس، والتــردُّد الشــديد، والأفــكار الانتحاريــة، 

ــوم، والســهاد. واضطرابــات النَّ

فهــا هــو » بولونيــوس « يصــف لنــا » هاملــت « عندمــا صدتــه 
ابنتــه عنهــا في عبــارة شــديدة الدلالة،لمــا فيهــا مــن تقــارب شــديد بــن 

المفهومــن: المعاصر،ومفهــوم »شكســبير«   نفســه للاكتئــاب:

» فلمَّــا صدتــه عــن نفســها ـــــــ ولنختصــر الحكايــة ـــــــ أصابــه 
الأســى، ثُــمَّ امتنــع عــن الأكل، ثُــمَّ حــرم النَّــوم، ثُــمَّ أُصيــب بالضعــف، ثُــمَّ 
ابتلــي بالخفــة، وبهــذا التــردِّي والهبــوط بلــغ درك الجنــون الــذي يهــذي 

الآن فيــه ويبكينــا جميعــاً عليــه «.

وقــد وصــف العــرب حــالات مماثلــة مــن الاكتئــاب، وربمــا نعتبــر 
العَالِــم » ابــن ســينا « )1037-980م(، و» أبــو بكــر الــرازي « )925-
865م( مــن الأمثلــة الناصعــة علــي دقــة الوصف لحــالات » المناخوليا «، 
والعلاجــات الطبيــة التــي اقترحوهــا، فضــاً عــن العلاجــات النفســيَّة 

بالراحــة، والاســترخاء، والإيمــان.  

بــل إنَّنــا نجــد - علــي المســتوي الأدبــي - وصفــاً طبيًّــا لحالــة هــي 
أقــرب إلــي المفهــوم الســريري المعاصــر للاكتئــاب المرضــي. وتتمثَّــل 
هــذه الحالــة فيمــا حــكاه لنــا » أبــو الفــرج الأصفهانــي « )967-897م( 
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ــة العشــق بــن » ليلــي العامريــة «،  منــذ أكثــر مــن ألــف عــام عــن قصَّ
و»قيــس بــن الملــوح« المعــروف باســم: » مجنــون ليلي «، تلــك القصَّة التي 
انتهــت نهايــة مأســاوية بوفــاة  » قيــس «  بطريقــةٍ غامضــةٍ.  وفي مواقــع 
مختلفــة مــن القصَّــة يصــف لنــا » الأصفهانــي « » قيســاً « علــي لســان 
أصحابــه، أوصافــاً تنطبــق تمامــاً علــي المُصابــن بحــالات الاكتئــاب 
الشــديد عندمــا يتعرضــون للفشــل، أو لفقــدان موضوعــات الحُــبّ، 
مــن هــذه الأوصــاف: إهمــال المظهــر الشــخصي، والبــكاء، والإغــراق في 
الحــزن، وإهمــال إرضــاء حاجاتــه الحيويــة كالطعــام والشــراب والنَّــوم، 
فضــاً عــن الانشــغال الذهنــي الشــديد، والتشــتُّت، وأخيــراً الاختــاط 
العقلــي الــذي اســتحق عليــه بجــدارة لقــب » المجنــون « بلغــة عصــره، أو 

» الذهــان الاكتئابــي الــدوري « بلُغــة الطــب النفســي المعاصــر0

مدي انتشار الاكتئاب في عالمنا المُعاصر:

هنــاك مــا يُشــير إلــي أنَّ النَّــاس في الحيــاة المعاصــرة يُعانــون مــن 
ــاس يُعانــون منــه في الماضــي، وفي  ــا كان النَّ الاكتئــاب بصــورةٍ أكبــر ممَّ
ــه اضطــراب  ــا الدراســات المســحية أنَّ ــن لن ــابقة. وتبيِّ المجتمعــات السَّ
شــائع في كُلِّ الحضــارات الإنســانيَّة، لدرجــة أنَّــه يحلــو لكثيــرٍ مــن 
الاكتئــاب،  بأنــه عصــر  هــذا  أن يصفــوا عصرنــا  والكُتَّــاب  الأدبــاء 
فهنــاك في الولايــات المتحــدة الأمريكيَّــة وحدهــا أكثــر مــن )20( مليــون 
مــن النَّــاس يُعانــون مــن هــذا الاضطــراب، وأنَّ القليــل منهــم يتلقــي 



- 18 -

ــذي  ــن » كالان « Callan أنَّ فرصــة الشــخص ال علاجــاً مناســباً. وبيَّ
ــر في الإصابــة بأحــد اضطرابــات الاكتئــاب  يصــل إلــي )70( مــن العُمْ
تصــل إلــي 8٪ بالنســبة للذكــور، وإلــي 20٪ بالنســبة للإنــاث، هــذا في 

ــة0 ــات المتحــدة الأمريكيَّ الولاي

وعلــي المســتوي العالمــي تُبيِّــن دراســات » منظمــة الصحَّــة الدولية« 
في دراســاتها المســحية للاكتئــاب في العالــم، أنَّ هنــاك علــي الأقــل أكثــر 
مــن )100( مليــون شــخص يُعانــون مــن الاكتئــاب، وأنَّ هــؤلاء الـــ100  
مليــون يؤثــرون تأثيــرات ســلبيَّة ــــــــ خــال مرضهــم ــــــــ في مــا يُعــادل 

ثلاثــة أضعــاف هــذا العــدد مــن الآخريــن.

والاكتئــاب ليــس ــــــــ كمَّــا يعتقــد البعــض خطــأ ــــــ ظاهــرة أمريكية 
أو غربيــة، أيّ أنَّــه ليــس مرتبطــاً بالحضــارة الغربيَّــة، وتعقيداتهــا، 
ففــي دراســة مســحية وقائيــة علــي )39( ألــف شــخص موزعــن علــي 
تســعة مجتمعــات مــن الولايــات المتحــدة، وبوررتريكــو، وغــرب أوروبــا، 
ــن أنَّ الاكتئــاب ينتشــر فيهــا  والشــرق الأوســط، وآســيا، وأســتراليا تبيَّ
بنســب متقاربــة، وأنَّــه يتزايــد في داخــل تلــك المجتمعــات مــن جيــلٍ 
إلــي جيــل. ولا صحَّــة أيضــاً لمَّــا يُقــال في السَّــابق مــن أنَّ الاكتئــاب 
اضطــراب يُصيــب الأعمــار الكبــرى، أيّ أنَّــه كُلَّمــا زاد العُمْــر، زادت 
احتمــالات الإصابــة بالاكتئــاب، فنفــس الدراســة السَّــابقة بيَّنــت أنَّ 
الاكتئــاب أخــذ يوســع مــن قاعدتــه الزمنيــة، بمعنــي أنَّ نســبة الإصابــة 
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في  نلاحــظ  وبدأنــا  الصغــرى،  الأعمــار  الآن في  تنتشــر  بــدأت  بــه 
الســنوات الأخيــرة تعبيــرات منتشــرة عــن وجــود مــا يُســميّ » اكتئــاب 
الأطفــال «، وهــو مــا ســوف نفــرد لــه فصــاً مســتقلاً مــن هــذا الكتاب0

والســؤال الــذي يطــرح نفســه بشــدةٍ: لمــاذا تزايــدت نســبة الإصابــة 
بهــذا المــرض ؟  ولمــاذا أصبــح الاكتئــاب الآن ينتشــر بدرجــات مرتفعــة 

في كُلِّ المجتمعــات، وفي كُلِّ الأعمــار تقريبــاً ؟

لنــا أصحــاب المدرســة الاجتماعيَّــة، والذيــن  الإجابــة يقدمهــا 
يُقدِّمــون ـــــــ بدورهــم ـــــــ كثيــراً مــن الأســباب، فالســبب عنــد البعــض 
منهــم يرجــع إلــي تزايــد نســبة الانفصــال والطــاق بــن الأزواج، حيــث 
تضاعفــت هــذه النســبة في الولايــات المتحــدة وغــرب أوروبــا، وهــي 
ــات  ــي، وفي كُلِّ المجتمع ــي المســتوي العالم ــدة عل أيضــاً أصبحــت متزاي

ــا0ً تقريب

ويــري البعــض الآخــر أنَّ الســبب يكمــن في افتقــاد الفــرد الآن إلــي 
كثيــر مــن مصــادر الدعــم والحمايــة، فلــم يعــد الآبــاء الآن قادريــن علــي 

قضــاء وقــت أطــول مــع أبنائهــم، كمَّــا كانــوا يفعلــون في السَّــابق.

فضــاً عــن ذلــك، فــإن مفهــوم » الأســرة الممتــدة « )وهــي  التــي 
ــن الأجــداد  ــة م ــة المكون ــواة أو الأســرة الأولي ــد خــارج الأســرة الن تمت
ــاء العــمّ الذيــن يعيشــون جميعــاً بالقــرب مــن  ــات والأعمــام وأبن والعمَّ
بعضهــم البعــض أو في منــزلٍ واحــد( قــد بــدأ يتقلِّــص في كُلِّ المجتمعــات 
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تقريبــاً، بمَّــا فيهــا بالطبــع مجتمعاتنــا العربيَّــة. لقــد كانــت الأســرة 
الممتــدة في السَّــابق تحــوط الفــرد في مراحــل النمــوّ المبكــرة، بالرعايــة 
والأمــان حتــي في غيــاب أحــد الوالديــن. وتقلُّــص الأســرة الممتــدة، 
بالأمــان  للإحســاس  الافتقــاد  تعــوض  كافيــة  بدائــل  وجــود  وعــدم 
ــة، يُعتبــر مــن بــن العوامــل التــي أدت إلــي حرمــان الفــرد في  والرعاي
فتــرةٍ مبكــرةٍ مــن النمــوّ مــن الدعــم والرعايــة، والــروح الاجتماعيَّــة 

التــي كانــت تُقــدَّم مــن قِبــل الأســرة.

ويفتــرض العلمــاء أيضــاً أنَّ تزايــد نســبة التلــوث البيئــي تُســاهم 
ــة،  ــة النفســيَّة والاجتماعيَّ ــاخ عــام مُضــاد للصحَّ ــق من بدورهــا في خل
فالتلــوث الجــوي يُســاهم علــي نحــو مباشــر في إثــارة الكآبــة والضيــق، 
وعلــي نحــو غيــر مباشــر بســبب الأمــراض التنفســية، وغيــر التنفســية 

التــي يخلقهــا، والتــي ترتبــط بدورهــا بزيــادة نســبة الاكتئــاب.

وهنــاك أيضــاً مــا يُشــير إلــي انتشــار المخــدرات، وتعاطــي الخمور، 
ــاك مــا  ــة، حيــث أنَّ هن ــر الطبيَّ ــة وغي ــر الطبيَّ ــي العقاقي والإدمــان عل
يؤكِّــد أنَّ الاكتئــاب يوجــد وينتشــر بصــورةٍ وبائيــةٍ بين الفئــات المتعاطية، 

والمدمنة.

>>>
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الفصل الثاني
أهمية دراسة الاكتئاب

مــن الأشــياء التــي تجعــل موضــوع الاكتئــاب علــي قــدر كبيــر مــن 
  Wulsin » الحيويــة والأهميــة، أنَّ أحــد العلمــاء ويُدعــي » ولســن
يذكــر أن خطــر الاكتئــاب في درجاتــه المرضيــة، لا يقــلّ عــن خطــر 
الأمــراض الجســميَّة الشــديدة كأمــراض الأوعيــة الدمويَّــة والقلــب.  
وأكَّــد رأيــه بذكــر دراســة مســحية علــي )11242( من المرضــي الزائرين 
بلــغ  الاكتئــاب ســواء  أنَّ مخاطــر  بيَّنــت  الأولــي،  الرعايــة  لعيــادات 
المســتوي المرضــي، أو ظــلّ في المســتوي العُصابــي تتســاوي أو تفــوق 
الأمــراض الجســميَّة المعروفــة بمَّــا فيهــا أمــراض القلــب، وأمــراض 

الروماتــزم، والســكري، وإمــراض الجهــاز الهضمــي.

وهنــاك دراســات أخــري تؤكِّــد هــذه الحقيقــة، وتؤيــد أنَّ الاكتئــاب 
في أي درجــة مــن درجاتــه يرتبــط بالضَّعــف في الوظائــف البدنيَّــة 

والاجتماعيَّة،جميعــاً.

ــدة بــن الاكتئــاب والانتحــار،  وهنــاك أيضــاً، صلــة معروفــة ومؤكَّ
فقــد تبيَّــن أنَّ نســبة الانتحــار بــن المكتئبــن تزيــد علــي غيرهــا لتصــل 
إلــي مــا يقــرب مــن 15٪ .  ومــن بــن كُلّ الحــالات الانتحــار التــي تتــم، 
تبيَّــن أنَّ نســبة 80٪ منهــا تســود بينهــم حــالات الاكتئــاب، ولهــذا نجــد 
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مــا يُشــير إلــي نســبة الوفــاة المبكــرة تزيــد في حــالات الاكتئــاب، ربمــا 
بســبب تعــرُّض نســبة مــن المكتئبــن للانتحــار.

ــن أنَّ فــرص الشــفاء مــن المــرض الجســمي،  فصــاً عــن هــذا تبيَّ
المــرض مصحوبــاً  كان  إذا  تطــول  العضويــة،  الوظائــف  واضطــراب 
كان  إذا  الســريع  والعــاج  الشــفاء  فــرص  تــزداد  بينمــا  بالاكتئــاب، 
المريــض مــن النــوع   المتفائــل والمبتهــج، فضــاً عــن هــذا تتأثَّــر، وتتفاقــم 
لــدي المرضــي العاديــن علــي نحــوٍ ســلبي وظائــف أخــري لهــا علاقتهــا 
بالشــفاء أو عــدم الشــفاء الســريع. مــن ذلــك مثــاً، أنَّ المكتئبــن يميلون 
إلــي تضخيــم إحساســهم بالألــم، كمَّــا أنَّهــم أقــل ميــاً إلــي متابعــة 
المطلــوب  والأدويــة  العلاجيَّــة  بالخطــط  والالتــزام  الطبــي  العــاج 
تعاطيهــا، ممَّــا يُســاهم في تأثــر علاجهــم مــن الأوجــاع والأمــراض 

ــم. ــي تصيبه ــادة، الت المُعت

< الاكتئاب في العالم العربي:

نظــراً لأنَّ الديــن الإســامي، واللُّغــة العربيــة، همــا ديــن ولُغــة الغالبيــة 
العظمــى مــن النَّــاس في غالبيــة أرجــاء العالــم العربــي، فقــد يتوهَّــم البعــض 
أنَّ العــرب يشــكلون حضــارة متجانســة، لكــن الحقيقــة، ومــن واقــع البحــث 
النفســي، أنَّ العــرب لا يشــكلون جماعــات واحــدة متجانســة، فســماتهم 
النفســيَّة، وخصائصهم الشــخصيَّة، وأنماط الاضطراب النفســي والعقلي 
الشــائعة بينهــم تختلــف باختــاف كثيــر مــن المتغيــرات، بمَّــا فيهــا الفــروق 



- 23 -

الجنســيَّة، والمكانــة الاجتماعيَّــة، والوضــع الاقتصــادي الطبقــي، والانتمــاء 
ــي تقــديم مــا  ــخ0 ولســنا في حاجــةٍ إل ــي، والقومــي.. إل السياســي، والدين
ــة، والفــروق بــن  يثبــت ذلــك، لأنَّ البحــث عــن الفــروق بــن البــاد العربيَّ
مــن المجــالات  يُعتبــر  الواحــد،  العربــي  داخــل المجتمــع  الجماعــات في 
الأثيــرة في الغالبيــة العظمــي مــن البحــوث النفســيَّة والاجتماعيَّــة، وبحــوث 

الطــب النفســي.

لكــن الدراســات التــي قارنــت بــن عينــات عربيــة وغيــر عربيــة، 
ــة  ــروق في بعــض القواعــد الســلوكيَّة العامَّ ــاك بعــض الف ــت أنَّ هن بيَّن
والمشــتركة بــن فئــات عريضــة، مــن الجماعــات العربيَّــة التــي تميزهــا 
ــا يــدل  عــن غيرهــا مــن الجماعــات الأخــرى في البيئــات الأخــرى، ممَّ
علــي أنَّ العــرب، بالرغــم مــن عــدم تجانســهم، يتباينــون عــن غيرهــم 
مــن حيــث مــا يســتند إلــي هــذه القواعــد الســلوكيَّة مــن خصائــص 
ســلوكية مقبولــة أو مســتهجنة، أو أنمــاط مــن الاضطــراب النفســي أو 
الشــخصي التــي تشــيع بينهــم، ممَّــا يُشــكِّل تحديــن رئيســيين لبحــوث 
ففضــاً  ،وممارســاتها،  العربيَّــة  المجتمعــات  في  النفســيَّة  الصحَّــة 
ــة وغيرهــا مــن ضــرورة  ــه الفــروق بــن الحضــارات العربيَّ ــا تتطلب عمَّ
التخطيــط لسياســة الصحَّــة النفســيَّة، بحيــث تتجــه لمواجهة المشــكلات 
الخاصَّــة بهــا، نحتــاج أيضــاً إلــي تطويــع مفاهيــم الصحَّــة النفســيَّة ــــــــ 
نظريــة أو تطبيقيــة ـــــــ بحيــث تســتوعب كذلــك الحاجــات الخاصَّــة 

لمختلــف الجماعــات داخــل المجتمــع العربــي الواحــد.



- 24 -

والحقيقــة  التــي تدعــو - للأســف - أنَّــه لا توجــد لبحــوث الصحَّة 
النفســيَّة، ومــدي انتشــار الاضطرابــات النفســيَّة في العالــم العربــي 
تهــدف  التــي  تلــك  أو  عُليــا،  أو هيئــة تخطيطيــة  سياســة متســقة، 
لتحقيــق ترقيــة أكاديميــة مُعيَّنــة، أو لتفــي بمتطلبــات الدراســات العليــا 
في الجامعــات وبعــض مراكــز البحــوث، ومــن ثــمَّ فقــد يعتقــد الشــخص 
المتعجــل ــــــ خطــأ ــــــ أنَّ خدمــات الصحَّــة النفســيَّة بجوانبهــا العلاجية، 
ــا مُلِحــاً أو ضــرورة قصــوى  ــة لا تُشــكِّل مطلب والتشــخيصيَّة، والوقائي
للمواطــن العربــي، والحقيقــة أنَّنــا وجدنــا بتقصــي بعــض البحــوث 

المتناثــرة في هــذا الميــدان مــا يُشــير تمامــاً إلــي عكــس ذلــك0

ففــي دراســة قــام بهــا الدكتــور » عبــد الســتار إبراهيــم «، قــارن 
ــث  ــن حي ــة م ــو ــــــــ أمريكي ــات أنجل ــة وعين ــات عربي ــن عين ــا ب خلاله
بعــض الخصائــص الشــخصيَّة والمرضيــة، تبيَّــن أنَّ المصريــن يحصلــون 
علــي أعلــي الدرجــات في مقيــاس النزعــة العُصابيــة، ومــن المعــروف أنَّ 
النــزوع العُصابــي يشــكل مناخــاً مهيئــاً لاكتســاب شــتي الاضطرابــات 
ــا فيهــا الاكتئــاب، وتدعمــت هــذه النتيجــة في  ــة بمَّ النفســيَّة والانفعاليَّ
دراســات أخــري بيَّنــت أنَّ الأبعــاد الشــخصيَّة المرضيــة والرئيســة مثــل 
النزعــة العُصابيــة والذهانيــة والإجراميــة يمكــن تمييزهــا في مصــر 
والســعودية والكويــت، كمَّــا أمكــن تمييزهــا في بريطانيــا والولايــات 

المتحــدة الأمريكيــة.
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ــي  ــون عل ــن يحصل ــن أنَّ الطــاب الليبي  وفي دراســة أخــري، تبيَّ
درجــات متشــابهة للغربيــن علــي مقيــاس النزعــة نحــو الأمــراض 
النفســيَّة، ولكنَّهــم حصلــوا علــي درجــات أعلــي مــن الغربيــن علــي 

مقيــاس الخجــل والقلــق الاجتماعــي.

ــر مــن المشــكلات النفســيَّة  ــن انتشــار كثي ــةٍ تبيَّ وفي دراســةٍ حديث
والســلوكيَّة التــي تســتحق الرعايــة المهنيــة المتخصِّصــة بســبب شــدتها 
وخطورتهــا، ومــع ذلــك، فهــي لا تتلقاهــا، فمثــاً أنَّ الأعــراض الدالــة 
علــي وجــود اضطرابــات الاكتئــاب، وباســتخدام المقاييــس النفســيَّة 
تنتشــر بــن أعــداد كبيــرة مــن الطلاب في إحدى الجامعات  الســعودية، 
بمــا في ذلــك: الميــل إلــي اللَّــوم الذَّاتــي )64٪(، والشــعور بالعجــز)٪25(، 
فقــدان الشــهية )49٪(، اضطرابــات النَّــوم )38٪(0وبالمثــل، فقــد عبــرَّ 
أفــراد كثيــرون مــن نفــس العينــة عــن أعــراض أخــري ذات  متضمنــات 
ــز )54٪(، الخجــل الشــديد )٪53(،  ــة، منها:العجــز عــن التركي مرضي
التشــنُّج عندمــا تثــور أعصابهــم )42٪(، والصعوبات الدراســيَّة )٪33(.

>>>
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الفصل الثالث
الفئات المستهدفة للإصابة بالاكتئاب

المجتمعــات  غالبيــة  في  الجنســن  بــن  الفــروق  دراســة  تُبيِّــن 
الإنســانيَّة، أنَّ المــرأة تُعانــي أكثــر مــن زميلهــا الذكــر مــن الأعــراض 
وتذكــر»  الاكتئــاب.  خاصَّــة  النفســي،  الاضطــراب  علــي  الدالــة 
كلبرتســون « Culbertson في تقريــر حديــث، أنَّ النســاء قــد تفوقــن 
ــث نســبة  ــرة، مــن حي ــور ــــــ خــال الســنوات الـــــ 30 الأخي ــي الذك عل
ــاة والإصابــة بالاكتئــاب بمــا يُعــادل الضعــف، وأنَّ هــذه النتيجــة  المُعان
تنطبــق علــي الولايــات المتحــدة الأمريكيَّــة، وعلــي المســتوي العالمــي.  
وتستشــهد بدراســات أخــري تُبيِّــن أنَّ هــذه النســبة قــد تزيــد علــي ذلــك 
ــن، وفي دراســةٍ أخــري تخــص  ــي الثلث لتصــل في بعــض الدراســات إل
ــرة مــن  نســبة التحــاق المرضــي بأحــد أقســام الطــب النفســي في الفت
ــي عــام 1989م، فاقــت المريضــات مــن النســاء المرضــي  عــام1988 إل
الذكــور بنســبة دالــة إحصائيا0ًكذلــك فاقــت نســبة المريضــات مــن 
ــاب  ــات الاكتئ النســاء، نســبة المرضــي الذكــور في كُلِّ أشــكال اضطراب
ــة  ــة، في أحــد المستشــفيات المعروف ــة الأولي ــة للرعاي ــادة خارجي في عي

بدولــة الإمــارات العربيَّــة.

وفي دراســةٍ مســحية لمــدي انتشــار الاضطرابــات النفســيَّة بمــا 
ــام  ــداوة والاســتعداد للمــرض النفســي، ق ــاب والع ــق والاكتئ ــا القل فيه
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الدكتــور» عبــد الســتار إبراهيــم « بالتعــاون مــع الدكتــورة »رضــوي 
إبراهيــم «، بتطبيــق مقاييــس مقننــة للاكتئــاب والقلــق والعــداوة علــي 
عينــة مكوَّنــة مــن )1024( مــن الإنــاث، و)989( مــن الذكــور مــن أطــر 
ثقافيــة، واجتماعيــة متباينــة بالمنطقــة الشــرقية في المملكــة العربيــة 
الســعوديَّة، وبالرغــم مــن أنَّ الفــروق بــن الذكــور والإنــاث لــم تكــن 
ضخمــة، إلَّ أنَّ النســاء ســجلن عمومــاً درجــات مرتفعــة عــن الذكــور 
في كُلِّ المتغيــرات المرضيــة، وقــد ازدادت هــذه الفــروق بشــكل جوهــري 
ــنْ هــم أصغــر، أي بــن طالبــات المــدارس الثانويــة، والطالبــات  بــن مَ
الجامعيــات، بينمــا كانــت أقــل الدرجــات في الاكتئــاب لــدي النســاء 

ــن هــذه النتيجــة شــيئين: العامــات، وتبيُّ

11 أنْ العامــل الجنســي، أي جنــس الشــخص ذكــراً كان أم أنثــي .
ليــس هــو المســؤول في حــدِّ ذاتــه عــن ارتفــاع الاكتئــاب، وإنمَّــا 
يبــدو أنَّ الضغــوط النفســيَّة والاجتماعيَّــة التــي تقــع علــي فئــة 
دون فئــة أخــري، والإحباطــات المرتبطــة بالنمــوِّ الاجتماعــي، 
ــة مــن  ــا تجــده هــذه الرَّغب ــق الأحــام، وم ــة في تحقي والرَّغب
معوقــات اجتماعيَّــة أو نفســيَّة، هــي المســؤولة أساســاً عــن 

هــذا الارتفــاع.

22 ــة . علــي عكــس الأفــكار الشــائعة، لا نجــد في دراســاتنا العربيَّ
للأمــراض النفســيَّة والاجتماعيَّــة مــا يُشــير إلــي أنَّ الاكتئــاب 
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هــو بالضــرورة مــرض يُلــم بالكبــار والمســنين دون مَــنْ هــم 
أصغــر ســنا0ً الواقــع أنَّنــا نجــد بطريقةٍ متســقةٍ وبالرجوع إلي 
أكثــر مــن بحــث أنَّ نســبةً عاليــةً مــن الأمــراض النفســيَّة، بمــا 
فيهــا القلــق والاكتئــاب، تنتشــر أيضــاً، وبصــورة لافتــة للنظــر، 
ــة  ــدارس الإعدادي ــر الســن، أي شــباب الم ــباب صغي ــن الشَّ ب
والثانويــة والســنوات الأولــي مــن الجامعــة. وبالرغــم مــن أنَّــه 
لا يوجــد لدينــا مــا نفسِّــر بــه هــذه النتيجــة، فقــد ظهــرت علــي 
نحوٍ متســقٍ في دراســة الدكتور » عبد الســتار إبراهيم« ســواء 
كان الأمــر متعلقــاً بالذكــور أو الإنــاث، فحتــي بــن الذكــور 
وُجــد أنَّ أكثــر الذكــور تعبيــراً عــن الاكتئــاب والنــزوع المرضــي 
ــا أن نتســائل:   ــة، وبالتالــي يمكنن هــم طــاب المــدارس الثانوي
الشَّــباب  مــن  هــم  المرحلــة  هــذه  شــباب  لأنَّ  هــل  ؟،  لمــاذا 
صغــار الســن الذيــن لا يزالــون يحملــون الكثيــر مــن الضغــوط 
وأزمــات مرحلــة المراهقــة، ومــن ثــمَّ فهــم يُعانــون مــن كُلِّ مــا 
يتعــرَّض لــه المراهقــون مــن تغيــرات جنســيَّة، ونمــو وإحباطــات 
مصاحبــة لهمــا تظهــر في الارتفــاع في مســتويات الإصابــة 

بالاضطرابــات النفســيَّة المختلفــة بمــا فيهــا الاكتئــاب.

وحقيقــة الأمــر أنَّ هنــاك نتيجــة مســتقلة مــن بحــثٍ آخــر عــن 
القلــق تؤيــد هــذه الفرضيــة، وتُبيِّــن أنَّ المراهقــة وتغيُّــرات النمــو ربمــا 
تكــون مســؤولة إلــي حــدٍّ مــا عــن ارتفــاع مســتويات المــرض النفســي بــن 
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ــن أنَّ درجــة القلــق عنــد الإنــاث تبــدأ منخفضــة  المراهقــن، حيــث تبيَّ
حتــي ســن )11( ســنة، ثُــمَّ تأخــذ في الارتفــاع الحــاد في المراحــل التاليــة 
مــن العُمْــر، وتصــل أقصــي درجاتهــا في ســن المراهقــة، ممَّــا يُشــير إلــي 
أنَّ المــرأة في العالــم العربــي تُعتبــر مــن حيــث لُغــة الصحَّــة النفســيَّة مــن 
أكثــر الجماعــات اســتهدافاً لمخاطــر الاضطــراب النفســي والاكتئــاب، 
وتــزداد مخاطرهــا في مراحــل مختلفــة مــن العُمْر، خاصَّــة في المراهقة.

لكــن هنــاك أيضــا مــا يُشــير إلــي أنَّ المراهقــة في حــدِّ ذاتهــا، 
لا تُشــكِّل بالضــرورة مرحلــة أزمــة وعاصفــة لــكُلِّ مَــنْ يدخــل فيهــا 
مــن المراهقــن، ومــن ثــمَّ فقــد لا تكــون مســؤولة في حــدِّ ذاتهــا عــن 
الاضطــراب الــذي نجــده يشــيع في هــذه المرحلة0صحيــح أنَّهــا مرحلــة 
والاجتماعيَّــة،إلَّ  مــن الجوانــب الجنســيَّة  كثيــر  تطــوُّرات ونمــو في 
أن المشــكلة الرئيســة الأخــرى هــي فيمــا تجلبــه المراهقــة معهــا مــن 
ردود فعــل بيئيــة واجتماعيَّــة، ولهــذا فالمشــكلة التــي تواجــه الشَّــاب 
ــل في  ــا يتمثَّ ــر مشــكلة ذات شــقين، أحدهم ــر أو المراهــق، تعتب الصَّغي
النضــج الجســمي ــــــــ الجنســي، والشــق الآخــر يتمثَّــل في ردود الفعــل 
والتوتُّــرات التــي يثيرهــا هــذا النضــج في البيئــة الاجتماعيَّــة للمراهــق 
ــنْ فيهــم الآبــاء، والمُعلِّمــون، وأجهــزة الضبــط الاجتماعــي الأخــري.  بمَ
وتتزايــد الصِّراعــات خاصَّــة عندمــا تكــون البيئــة )متمثلــة في الأبويــن 
وأفــراد الأســرة الآخريــن وغيرهــم(، علــي جهــلٍ واضــح ــــــ أو علــي 
الأقــل ــــــ علــي عــدم إلمــام ووعــي كافيــن بحقائــق هــذا النمــو، وعندمــا 
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لا تكــون مســلحة بالأســاليب النفســيَّة والاجتماعيَّــة التــي تســاعد علــي 
تيســير التواصــل والتفاعُّــل مــع شــبابنا الصِّغــار، والمراهقــن، والتعامُّــل 
ــي الانتقــال برفــقٍ  ــا عل ــة تُســاعد أبناءن ــة وعلاجي معهــم بطــرق تربوي
للمراحــل التاليــة مــن العُمْــر، وعلــي تدريبهــم علــي مواجهــة الإحباطــات 
والتعامُّــل مــع الضغــوط المختلفــة التــي يتعرَّضــون لهــا في هــذه الفتــرة 

ــر. مــن العُمْ

وهنــاك أكثــر مــن ســبب من مُجرَّد الفروق الجنســيَّة ــــ البيولوجية 
بــن الذكــور والإنــاث والتغيُّــرات البيولوجيــة المُصاحبــة للنمــو والانتقال 
لفتــرة المراهقــة .  ففــي نفــس الدراســة التــي أجراهــا الدكتــور » عبــد 
الســتار إبراهيــم « تبيَّــن أنَّ الجماعــات التــي يتطلَّــب عملهــا كثيــراً 
ــة، والاحتــكاك بالنَّاس،والمعرضــة ــــــ بحكــم  مــن المواجهــات الاجتماعيَّ
ـــــ لضغــوط ومنغصــات يوميــة تحصــل بدورهــا  هــذا الــدور الاجتماعــي ـ
فيهــا  بمــا  النفســيَّة،  الأمــراض  مقاييــس  في  عاليــة  درجــات  علــي 
الاكتئــاب والقلــق والعــداوة0 هــذا مــا وجــده الدكتــور» عبــد الســتار 
إبراهيــم « بالنســبة لرِّجــال الشــرطة، ووجــده أيضــاً بــن مُعلِّمــات 
في  بالســعودية  للعمــل  المتعاقديــن  والأجانــب  الابتدائيــة،  المــدارس 
ــة. ومهمــا يكــن تفســير هــذه النتيجــة، فــإن  البنــوك والمؤسســات العامَّ
ــد أنَّ مــن بــن المســتهدفين للمخاطــر النفســيَّة والاضطــراب  مــن المؤكَّ
النفســي، هــؤلاء الذيــن يتطلَّــب عملهــم تعرضــاً أكثــر مــن غيرهــم 
للضغــوط النفســيَّة، والمنافســة، والصِّراعــات الاجتماعيَّــة اليوميَّــة.
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ــة،  ــع دراســة تمهيدي ــي أيضــاً في خطــر، فمــن واق ــل العرب والطف
تبيَّــن لنــا أنَّ 65٪ مــن الزيــارات في العيــادة النفســيَّة الســلوكيَّة بقســم 
الطــب النفســي، جامعــة الملــك فيصــل كانت لمشــكلاتٍ متعلقة بالأطفال 
بشــكل مباشــر أو غيــر مباشــر، ومــن بــن هــذه: 35٪ كانــت لمشــكلات 
ــا  يمكــن وصفهــا بالخطــورة لأنَّهــا تتطلــب رعايــة مهنيــة وإشــرافاً طبيًّ
مكثفــاً بمــا فيهــا: ذُهــان الطفولــة، والتخلُّــف العقلــي، واضطرابــات 

الانتبــاه والحركــة، واضطرابــات القلــق والأمــراض الُصابيــة0

فضــاً عــن هــذا،ي وجــد مــا يــدل علــي أنَّ نســبة أكبــر مــن الأفراد 
مــن  أكثــر  يكونــون عرضــة  والحــروب،  للكــوارث  يتعرَّضــون  الذيــن 
ــا يجعــل مجتمعاتنــا العربيَّــة  غيرهــم للأخطــار النفســيَّة  والعقليَّــة ممَّ
ــي تتعــرَّض بشــكلٍ  ــدان والمناطــق الت ــة في البل ــل، خاصَّ في خطــر ٍمماث
متســق للمعــارك الحربيَّــة والحــروب المحليــة، التــي تنتهــي بفقــدان كثير 
مــن الأعــزاء مــن الأهــل أو مــن الأقــارب.  والحقيقــة أنَّ البحــوث التــي 
أيــدت ذلــك كثيــرة، حيــث تؤكِّــد أن الضغــوط النفســيَّة والاضطرابــات 
بأنواعهــا المختلفــة، تنتشــر بــن الجماعــات التــي تعرَّضــت مباشــرة 
لوطــأة الحــرب كالكويتيــن، والفلســطينيين، واللبنانيــن، والســوريين، 

والعراقيــن.

كذلــك، تُبيِّــن دراســة العلاقــة بــن الأمــراض النفســيَّة والمتغيــرات 
ــة، أنَّ الجماعــات في  ــم الســكان( في البــاد العربيَّ ــة) عل الديموجرافي
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الطبقــات الاجتماعيَّــة المنخفضــة، ومــن ذوي الدخــل المحدود، والأفراد 
غيــر المتزوجــن مــن أكثــر الجماعــات عُرضــة للإصابــة بالأمــراض 
النفســيَّة والعقليَّــة كالاكتئــاب، والقلــق، وأمــراض العــدوان، ممَّــا يجعــل 
أفــراد هــذه الجماعــات عرضــة لأخطــار الأمــراض النفســيَّة أكثــر مــن 
ــة النفســيَّة  ــه يجــب إعطــاء احتياجاتهــم لخدمــات الصحَّ غيرهــم، وأنَّ
موضعــاً بــارزاً مــن الاهتمــام. صحيــح أن الاكتئــاب ينتشــر في الطبقــات 
المتوســطة والمرتفعــة، ولا يوجــد مــا يــدل علــي أنَّــه مقتصــرة في انتشــاره 
علــي الطبقــات الفقيــرة، لكــن مــن المؤكَّــد أنَّ فــرص العــاج أمــام 
الطبقــات الفقيــرة أقــل بكثيــر ممَّــا هــو متــاح أمــام الطبقــات الأخــرى، 
ــا يجعــل فــرص الشــفاء أمامهــم محــدودة، فضــاً عــن هــذا، فــإن  ممَّ
الضغــوط النفســيَّة والاجتماعيَّــة المُصاحبــة للفقــر وانخفــاض الدخــل 
تزيــد علــي مثيلاتهــا في الطبقــة العُليــا .  ومــن المعــروف أنَّ زيــادة 
الضغــوط النفســيَّة والاجتماعيَّــة تخلــق مناخــاً ســلبيًّا يُســاعد علــي 
تفاقــم الأمــراض النفســيَّة، وانتشــارها، بمــا في ذلــك حــالات الاكتئــاب.

>>>
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الفصل الرابع
الاكتئاب في حياة العباقرة والمشاهير

< الاكتئاب في حياة رجال السياسة:

يكتــب لنــا الطبيــب »رونالــد فييــف«، وهــو طبيــب نفســي معاصــر، 
ارتبــط اســمه باكتشــاف عقــار » الليثيــام « Lithium المعــروف بتأثيــره 
الإيجابــي في عــاج حــالات التقلُّــب الوجدانــي، أنْ بعــض المشــاهير 
التقلُّــب  مــن  حــادة  درجــات  مــن  بالفعــل  عانــوا  قــد  السياســيين 
مــن  الرئيســة0لعلّ  ملامحهــا  أحــد  الاكتئــاب  كان  التــي  الوجدانــي 
أهمهــم الرئيــس السَّــادس عشــر للولايــات المتحــدة الأمريكيــة، ومُحــرِّر 
العبيــد » إبراهــام لينكولــن« Abraham Lincoln  )1809- 1865م( 
فهــو عانــي مــن نوبــات اكتئابيــة منــذ فتــرة مبكــرة في العشــرينيات مــن 
ــح  ــي أصب ــه حت ــه من ــاً، واســتمرت مُعانات ــي أن كان محامي ــر، وإل العُمْ

ــات المتحــدة0 رئيســاً للولاي

ذكــر هــو نفســه ذلــك في خطاباتــه، 
وكتــب عــن مُعاناتــه المقربــون منــه؛ ولأنَّ 
كانــت  التــي  واليــأس  الاكتئــاب  موجــة 
مــن  فتــرات  تتلوهــا  كانــت  تُصيبــه، 
الشــديد  والإغــراق  الزائــد،  النشــاط 
إبراهام لينكولن في العمــل، فقــد افتــرض  »فييــف « أنَّ 
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»لينكولــن « عانــي مــن الجنــون الــدوري الخفيــف، أي ذلــك النــوع مــن 
الاضطــراب الــدوري، والتقلُّــب المزاجــي الحــاد بــن الاكتئــاب والهــوس.                                                            

مــن  حــالات مماثلــة  مــن  خلــت  قــد   » لينكولــن   « أســرة  ولأنَّ 
ــذي  ــاب ال ــرض » فييــف« أيضــاً أنَّ الاكتئ هــذا الاضطــراب، فقــد افت
أصــاب » لينكولــن « لــم يكــن بســبب عوامــل وراثيــة معروفــة، لقــد 
كان أقــرب مــا يكــون لمَّــا يُســميّ بالاكتئــاب الاســتجابي.  والدليــل علــي 
ــره إثــر  ذلــك،أنَّ الاكتئــاب ظهــر لديــه مبكــراً في العشــرينيات مــن عُمْ
وفــاة حبيبتــه الأولــي، إذ دخــل بعدهــا في موجــةٍ حــادةٍ مــن الاكتئــاب، 
وكان يُشــاهد وهــو يجــول ويهيــم هنــا وهنــاك علــي شــاطئ البحــر، 
ــه كان يبــدو مشــتتاً، غائــب  ــنْ يــراه يصفــه بأنَّ وبــن الغابــات0 وكان مَ
الذهــن، مطأطــئ الــرأس، مســتغرقاً في ذاتــه وأحزانــه. ولخوف أســرته 
وأصدقائــه عليــه خــال هــذه الفتــرة مــن أن يرتكــب عمــاً أحمــق قــد 
يــؤدي إلــي موتــه كالانتحــار، فقــد حُجبــت عنــه الســكاكين والشــفرات 
الحــادة. ويســجل لــه المؤرِّخــون أنَّــه كتــب عــن الانتحــار في إحــدى 
مراســاته المبكــرة في إحــدى الصحــف اليوميــة، ولــم تشــفع لــه فيمــا 
يبــدو حتــي حياتــه التاليــة عندمــا أصبــح رئيســاً للولايــات المتحــدة، 
فقــد كانــت تنتابــه نوبــات  مــن الاكتئــاب منــذ الشــهور الأولــي لتوليــه 
ــزت بالهبــوط الحــاد في الطاقــة علــي الفعــل والحركــة،  الرئاســة، تميَّ
ــب منــه الدخــول  والرَّغبــة في الانــزواء بنفســه، في ظــروف كانــت تتطلَّ
في معــارك سياســية حاســمة. وقــد ازدادت حِــدة المــرض لديــه، عندمــا 
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تــوفي ابنــه في البيــت الأبيــض، بعدهــا ازدادت حالتــه ســوءاً لدرجــة أنَّــه 
جعــل مــن يــوم الخميــس مــن كُلِّ أســبوع يومــاً للعزلــة، والإغــراق في 
الحــزن، يعتكــف خلالــه بعيــداً عــن الآخريــن بمَّــا في ذلــك نشــاطاته في 
توجيــه أمــور الدولــة.  ومــن الواضــح أنَّ طاقتــه علــي العمــل والإنتــاج 
ــت تتضــاءل  ــا، كان ــه فيه ــاب يســيطر علي ــي كان الاكتئ ــرات الت في الفت
إلــي حــدٍ بعيــد، وكان يعــوض لــه ذلــك أنَّــه بعــد أيــام أو أســابيع قليلــة، 
كان مزاجــه ينقلــب إلــي حالــةٍ مــن النشــاط، والاســتثارة، والعمــل، 
لدرجــة أنَّــه كان يعــد بنفســه ويلقــي أكثــر مــن عشــرين خطبــة في أقــلِّ 
ــي الاســتثارة  ــاب إل ــن الاكتئ ــدوري م ــال ال ــن أســبوعين، هــذا الانتق م
والنشــاط، دفــع »فييــف« لأن يفتــرض أنَّ » لينكولــن « كان يُعانــي مــن 

حالــة مخففــة مــن الجنــون الــدوري أو 
اضطــراب الهــوس والاكتئــاب، ولــو أنَّ 
الاكتئــاب كان هــو العنصــر الغالــب علــي 

ــن «.                                                   شــخصية » إبراهــام لينكول

هــذا  أخذهــا  التــي  الصــورة  أمَّــا 
السَّــادس  الرئيــس  لــدي  الاضطــراب 
الأمريكيــة  المتحــدة  للولايــات  عشــر 
 Theodore روزفلــت«  »ثيــودور 

Roosevelt )1919-1858م( فقــد تماثلــت مــع الصــورة نفســها لــدي 

» لينكولــن «، بفــارق أســاس واحــد، هــو أنَّ الاضطــراب الــدوري الــذي 

ثيودور روزفلت 
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غلــب علــي » روزفلــت «، كان يجنــح نحــو الاســتثارة الشــديدة، فقــد 
كان  »روزفلــت« دائــم الحركــة والنشــاط، لا يكــف عــن العمــل. صحيــح 
ــه كان يتعــرَّض بــن الحــن والآخــر لنوبــات مــن الاكتئــاب، إلَّ أنَّهــا  أنَّ
كانــت بالمقارنــة بـ»لينكولــن« فتــرات قصيــرة، كان يرجــع بعدهــا لروحــه 
الشــديد  عندمــا  تعــرّض للاكتئــاب  النشــطة، فهــو مثــاً  المتفائلــة 
توفيــت زوجتــه الأولــي بعــد أربــع ســنوات فقــط مــن الاقتــران بهــا أثنــاء 

ولادتهــا، وماتــت أُمَّــه بعــد )12( ســاعة مــن وفــاة زوجتــه. 

ــه بالرغــم مــن الاكتئــاب الــذي أصابــه نتيجــة  يقــول معاصــروه إنَّ
لتــازم الكارثتــن معــاً، فإنَّــه، علــي عكــس مــا كان يحدث لـــ » لينكولن«، 
ــه، ليعــود لممارســة نشــاطاته السياســية  ســرعان مــا تراجــع عــن حزن
ــه الأولــي،  ــادة، وليتــزوج مــرّة أخــري بعــد ســنتين مــن وفــاة زوجت المُعت

لينجــب منهــا خمســة أطفــال.  

ويقــول معاصــروه أيضــاً إنَّــه كان يُغــرق نفســه في نشــاطات يوميــة 
خارقــة، يراهــا  »فييــف « علامــة علــي ســيطرة موجــة الهــوس عليــه، 
ــه كتــب خــال فتــرة رئاســته مــا يقــرب مــن  فقــد ذكــرت ســكرتيرته أنَّ
)150( ألــف رســالة، بقــي محفوظــاً منهــا حوالــي )100( ألــف رســالة. 
ــون  ــب مــا يُعــادل )18( ملي ــه كت ــه المؤرخــون مــن أنَّ وإذا صــح مــا يقول
كلمــة، فهــذا يُعــادل عمــل )40(عامــاً مــن الإنتــاج الأدبــي لكاتــبٍ في 

غايــة النشــاط !!
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 Winston Churchill  » تشرشــل  وينســتون   « الســير  أنَّ  كمَّــا 
ــه  ــه أنَّ ــرف عن ــد عُ ــة المتحــدة، فق ــس وزراء المملك )1965-1874م( رئي
كان مســتهترا بحياتــه وأموالــه، ولا يولــي نتائــج أعمالــه مــا يليــق بهــا 
مــن اهتمام،لدرجــة أنَّ » لويــد جــورج « غريمــه السياســي طلــب بوضعــه 
تحــت المراقبــة، وبكبحه،خوفــاً مــن نتائــج أعمالــه علــي مصيــر بريطانيا 
العظمــي. وهــذه الخصائــص كانــت تميــزه في الحــالات التــي لــم يكــن 
ــرف  ــاً، أي في حــالات الهــوس. وفي مثــل هــذه الحــالات عُ فيهــا مكتئب
عــن » تشرشــل « أنَّــه لــم يكــن يتوقــف عــن الــكلام، وأنَّــه يقــول مــا يحلــو 
لــه دون ضوابــط. وكان » روزفلــت « أيضــاً لا يتوقــف عــن الــكلام ولا 

يتــرك للآخريــن فرصــة الحديــث أو إبــداء الــرأي.

مثــل هــذه  يتحــوَّل في  أنَّــه  أيضــاً   » » تشرشــل  عــن  واشــتهر   
الحالــة إلــي إنســان متســلط، مُحــب للســيطرة، وللدخــول في نشــاطات 
مُتعــدِّدة ومتعارضــة بمَّــا فيهــا الكتابــة الأدبيَّــة والسياســية والممارســات 
اليوميــة، وتوجيــه دفــة الحــرب ضــدّ النــازي الألمانــي » أدولــف هتلــر« 
Adolf Hitler )1945-1889م(، وبنــاء الدولــة في مواجهــة الســيطرة 

النازيــة في أوروبــا، وبــدء وتنفيــذ مشــاريع طموحــة، لــم يكــن بمقــدوره 
ــاً أو ســلبا0ً متابعتهــا، فــكان يتركهــا لمعاونيــه لإنهائهــا إيجاب

يتعــرَّض أيضــاً لحــالاتٍ مــن الاكتئــاب  « كان  لكــن » تشرشــل 
الكلــب   « بلغتــه الأدبيَّــة  يُســميه  الحــاد، طــوال عُمْــره تقريبــاً، كان 
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وينستون تشرشل 

الأســود « Black Dog، لوصــف المُعانــاة التــي كانــت تنهشــه خــال 
أزمــة الاكتئــاب، يكتــب » تشرشــل « عــن إحــدى هــذه النوبــات العبــارات 
المُعبــرة التاليــة: » عندمــا كنــت شــاباً في مقتبــل العُمْــر، مــرَّت علــيَّ 
لحظــات طويلــة، كنــت أشــعر خلالهــا أنَّ أضــواء الأمــل في حياتــي 
قــد خبــت، كنــت خلالهــا أعجــز عــن العمــل إلَّ في حالــة الضــرورة 
ــم  ــاب الأســود يجث ــس العمــوم، والاكتئ ــس في مجل ــت أجل القصوي0كن
ــة في  ــي الرَّغب ــاً حت ــرة تمام ــك الفت ــدت في تل ــد فق ــي... لق ــوق كاهل ف

الخــروج إلــي العالــم الخارجــي «.

ولقــد أكَّــد طبيبــه الخــاص هــذه الحقيقــة، فذكــر أنَّ أحــد زمــاء 
بلــغ  عندمــا  وأنَّــه  مكتئبــاً،  يبــدو  دائمــاً  كان  بأنَّــه  وصفــه   » »تشرشــل 
ــر كان يبــدو دائمــاً يائســاً، ولــم يكــن يــري  الخامســة والخمســن مــن العُمْ
إلَّ الجانــب المُعتــم مــن الحيــاة، حتــي أنَّــه لــم يســتطع أن يخبــئ إحساســه 

بالاكتئــاب الدائــم. كان يــري أنَّ حياتــه 
لــم يعــد لهــا معنــي، وأنَّ نهايتــه وشــيكة.                         

في تلــك الفتــرة، بــدأ » تشرشــل « 
يبــدي بوضــوح عــدم اكتراثــه لمَّــا يــدور 
مــن حولــه، وتوقــف عــن قراءاتــه، وعــزف 
ــدر، وهــو الــذي  عــن الحديــث إلاَّ فيمــا ن
كان معروفــاً بحبــه الإفــراط في الحديــث، 
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وبالهيمنــة علــي أي نقــاش عــادي. وقــد كتــب قبــل وفاتــه بفتــرةٍ وجيــزةٍ: 
ــة شــيئاً «. ــم أكســب في النهاي ــي ل ــر، ولكنن ــد أنجــزت الكثي »لق

< الاكتئاب في حياة رجال الأدب والفنّ والفلاسفة:

هــذا بــن رجــال الدولــة والسياســة، أمَّــا بــن فرســان الكلمــة، 
بالاكتئــاب  أصيــب  مَــنْ  قائمــة  فــإنَّ  والفنانــن،  الأدبــاء  وطائفــة 
تطــول كثيــراً عــن ذلــك، فالأديبــة الإنجليزيــة الشــهيرة » فرجينيــا 
وولــف« Virginia Woolf )1941-1882م( عانــت مــن الاكتئــاب الحــاد 

إلــي أن قــرَّرت أن تُنهــي حياتهــا بالانتحــار. 

   Franz Kafka» وقــد عانــي الكاتــب التشــيكي » فرانــس  كافــكا
الأديــب  أمَّــا  وفاتــه،  حتــي  أيضــاً  الاكتئــاب  مــن  1924-1883م(   )

والقيلســوف الألمانــي الشــهير  »يوهــان 
 Johann  » غوتــه  فــون  فولفغانــغ 
-1832(   Wolfgang von Goethe

ــات أيامــه  ــن في أخري 1749م( فقــد أعل
ــن  ــم تك ــه: » ل بصــورةٍ مأســاوية أنَّ حيات
إلَّ ألمــاً وعبئــاً، وإننــي أؤكِّــد أننــي خــال 
العُمْــر  مــن  ســنة  والســبعين  الخمــس 
أختبــر  لــم  الآن،  حتــي  عشــتها  التــي 

ولــو لأربعــة أســابيع متصلــة«.                                                                           الطبيــة  الصحَّــة 

غوته
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عــن  مهــم  كتــاب  في   Simonton » ســيمنتون   « لنــا  ويســجل 
العظمــاء الذيــن صنعــوا التاريــخ، نمــاذج تُبيِّــن أنَّ بعضهــم وصلــت بهــم 
ــاب، لدرجــة أنَّهــم كان يجــب أن يحجــزوا  حــالات الاضطــراب والاكتئ
في مصحــات نفســيَّة للاستشــفاء، أمثــال: الشــاعر الألمانــي  »فردريــش 
هولدرلــن « Friedrich Hölderlin  )1843-1770م(،الــذي أُصيــب 
بانهيــار عصبــي بعــد تلقيــه خبــر وفــاة محبوبتــه » زوزيــت غونتــارد « 
Susette Gontard ،فنقــل إلــى إحــدى مستشــفيات مدينــة » توبينغــن«.

ــس  ــي  » عــزرا ويســتون لومي ــد الأمريك ــك الشــاعر والناق  وكذل
باونــد « Ezra Weston Loomis Pound ) 1972-1885م( ،والرســام 
 Vincent Willem van Gogh  »الهولندي » فينســنت فيليم فان غوخ

)1890-1853م(.

ــر » إرنســت همينجــواي«   ــي والقــاص الأمريكــي الكبي ــا الروائ أمَّ
Ernest Hemingway  )1961-1899م( فإنــه أنهــي حياتــه بنفســه، 

وقبــل انتحــاره عانــي مــن الاكتئــاب والإدمــان الكحولــي، وتطلَّــب كُلّ 
ــا منتظمــاً، باســتخدام جلســات مــن الصَّدمــات  ذلــك منــه علاجــاً طبيًّ
ــن عولجــوا  ــك « Mayo Clinic . وممَّ ــو كليني ــادة » ماي ــة بعي الكهربائي

ــة. بالجلســات الكهربائي

  Vivien» لــي  فيفيــان   « الشــهيرة  الأمريكيــة  الممثلــة  أيضــاً   
 Leigh )1967-1913م( التــي اكتســبت شــهرة فنيــة عارمــة خاصَّــة 
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ــد  ــل دورهــا الخال ــا قامــت بتمثي عندم
مــع  ذهــب   « الأمريكــي  الفيلــم  في 
 ، Gone with the Wind الريــح« 
وكذلــك المطربــة الفرنســية الشــهيرة 
   Dalida»مصريــة الجنســية ( »داليــدا(
)1987-1933م(  التــي أقدمــت علــي 

الانتحــار بجرعــةٍ زائــدةٍ مــن الأقــراص المهدئــة، 
بعــد أن تركــت رســالة تقــول: »ســامحوني الحيــاة لــم تعــد تحتمــل« 

وســط دهشــة وذهــول العالــم.                                                                    

والشــعراء  الكُتَّــاب  مــن  عــدداً  نجــد  العربــي،  المســتوي  وعلــي 
المرموقــن قــد عبــرَّوا عــن مُعاناتهــم، ووصفــوا هــذا الاضطــراب وصفــاً 
لا يتــرك مجــالاً للشــك، في أنَّهــم عانــوا منــه، واختبــروه، فهــذا الشــاعر 
والفيلســوف »أبــو العــاء المعــري« ) 1057-973م( يكتــب في لحظــةٍ مــن 

اليــأس الشــديد:

تعـب غـير نافـع واجتهاد      لا يؤدي إلي غناء اجتهاد

ويقول أيضاً:

وانصرفوا والبلاء باق           ولم يـزل داؤنـا العياء

داليدا
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أمَّــا الشــاعر الحداثــي الكبيــر » صــاح عبــد الصبــور « )1981-
1931م( فيصــف في أكثــر مــن موقــع حــالات وجدانيــة، هــي في عــرف 
علمــاء النفــس والطــب النفســي تمثيــل دقيــق للمُعانــاة الاكتئابيــة. في 

»شــجر اللَّيــل « يكتــب الشــاعر عــن الوحشــة والهمــوم، فيقــول:

قلبي المليء بالهموم المعشبة

وروحي الخائفة المضطربـة

ووحشـة المدينـة المكتئبــــة

وفي مقاطع شعرية أخري يكتب الشاعر:

ثُمَّ يمر ليلنا الكئيـب

ويشرق النهار باعثاً من الممات

جذور فرحنا الجديب

لكــن هــذا الحــزن مســخ غامــض، 
مســتوحش غريــب

فقل له ياربّ، أن يفارق الديــار

لأنَّني أريد أن أعيش في النهار                

عنــه  يتحــدَّث  الــذي  الحــزن  إن 
صلاح عبد الصبور » عبــد الصبــور « ليــس حزنــاً عاديــاً 
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ومؤقتــاً، والــذي نخــرج منــه بطاقــة نــور كــي نواصــل رحلــة الحيــاة، 
لكــن الكآبــة التــي تغلفــه، وأحاســيس اليــأس، والاختنــاق، والجــدب، لا 
تــدع مجــالاً للشــك في أنَّــه قريــب في صورتــه التــي يُعبِّــر عنهــا الشــاعر، 
مــن ذلــك الــذي يصفــه الأطبــاء بالاكتئــاب الإكلينيكــي ـــــــ الاســتجابي 

.  Reactive Depression 

ــه في حياتــه المبكــرة كان  وقــد ذكــر معاصــروه وأصدقــاؤه عنــه أنَّ
يتصــف بالعزلــة، والهــروب بنفســه عمّــا يواجهــه، وكان عزوفــاً عــن 
نــدر. ولــم تتبــدَّل حياتــه، إلَّ بعــد  المشــاركة الاجتماعيَّــة إلَّ فيمــا 
ــه ومســرحياته الشــعرية، والعمــل  ــي الشــهرة مــن خــال كتابات أن جن
الصحفــي، والوظيفــة السياســية التــي شــغلها في آخــر أيامــه، ولــو 
أنَّــه كان يعــود إلــي حالتــه المبكــرة مــن العزلــة، وحُــبّ الانــزواء عــن 
الآخريــن، عندمــا كان يتعــرَّض لإحبــاطٍ مــا. ولهــذا يمكننــا أن نســتنتج 
بوضــوح أنَّــه كان يتســم باســتعداد شــخصي مبكــر، وأنَّــه كان بحكــم 
ــي  ــب عل ــاب، الــذي غل ــه النفســي مســتهدفاً للاكتئ شــخصيته، وتكوين

بعــض قصائــده.

كمــا أنَّ الكاتــب المصــري الكبيــر » عبــاس محمود العقاد « 1964-
(1889م( عانــي مــن الاكتئــاب الشــديد، يكتــب » العقــاد « عــنُ معاناتــه 
ــه يكتــب فصــاً مــن فصــول الطــب النفســي المعاصــر، موضوعــه  وكأنَّ
عــن اضطــراب الاكتئــاب، بمــا في ذلــك العجــز عــن الاســترخاء والنَّــوم، 
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ومشــاعر اليــأس والتشــاؤم، والإرهــاق البدني،والإحســاس بالركــود 
البدنيــة،  والشــكاوي  الإيجابــي،  النشــاط  عــن  والعــزوف  والإعيــاء، 
والترحيــب بالموت0وممـَـا يُذكــر عنــه، أنَّ الإعيــاء النفســي بلــغ بــه درجــة 
جعلتــه يتوهَّــم أنَّــه وقــع فريســة لمــرضٍ صــدري، وأنَّــه ميــت لا محالــة، 
وأنَّ كُلَّ مــا كان يتطلــع إليــه مــن مجــدٍ أدبــي لــن يتحقَّــق، وهــي صــورة 

ــا يلعبــه الاكتئــاب في حياتنــا0 مألوفــة لمَّ

ولنتأمَّــل بعــض مــا كتبــه » العقــاد « حتــي نتيقــن مــن وصفــه 
لتلــك المشــاعر السَّــلبيَّة التــي تتزامــن ومــرض الاكتئــاب: » تجمعــت 
المتاعــب دفعــة واحــدة وبــدا لــي كأننــي مريــض بــكُلِّ داء معــروف وغيــر 
معــروف.. ولا مــرض هنــاك غيــر الركــود والإعيــاء..   وتملكتنــي فكــرة 
المــوت العاجــل، فأدهشــني أنَّنــي لــم أجــد في قــرارة وجدانــي فزعــاً 
مــن هــذه الفكــرة، وكــدت أقــول لنفســي إنَّنــي أطلبهــا ولا أنفــر منهــا! 

وأخــال أنَّ صدمــة اليــأس كانــت أشــد 
علــي عزيمتــي مــن صدمــة المــرض، أو 
علــي الأصــح، صدمــة الإعيــاء.. هــو 
ــا  ــدي ب ــا اســتقر في خل ــوت إذاً كم الم
أثــر ولا خبــر، هــو المــوت إذاً أمضــي 
إليــه صفــر اليديــن مــن مجــد الأدب 
ومجــد الدنيــا، ومــن كُلِّ مجــد يبقــي 

ــه«.                                                                عباس محمود العقادبعــد ذوي
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ــه  ــاب تمثل ــاً عــن الاكتئ ــالاً آخــر موثق ــي مث ــا الأدب العرب ويمنحن
الأديبة الفلســطينية اللبنانية » ماري زيادة «، أو »الآنســة مي«،)1941-
ــي  ــة، والت ــات الأجنبيَّ ــت تعشــق الأدب وتتقــن اللُّغ ــي كان 1886م(، والت

نزحــت مــن موطنهــا الأصلــي بلبنــان مــع أســرتها وهــي في الثانيــة 
والعشــرين مــن عُمْرهــا لتعيــش في مصر0ومــن المعــروف عــن هــذه 
الكاتبــة أنَّهــا وهــي في قمــة مجدهــا تعرَّضــت لصدمــات مريــرة جعلتهــا 
تشــعر بالوحــدة، والكآبــة يتســللان إلــي حياتهــا، وتحوَّلــت تدريجيــاً إلــي 
ــاس شــيئاً فشــيئا، وهــي التــي اشــتهر  ــبِّ العزلــة، والابتعــاد عــن النَّ حُ
عنهــا أنَّهــا جعلــت في بيتهــا صالونــاً ثقافيــاً يتجمَّــع فيــه عمالقــة الفكــر 
والأدب في مصــر آنــذاك بمــن فيهــم الأديــب الكبيــر »طــه حســن « 
)1973-1889م( والشــاعر والصحــافي » إبراهيــم عبــد القــادر المازنــي« 

)1949-1889م( و» العقــاد «، وغيرهــم. 

وقــد انتهــت حياتهــا بإيداعهــا مستشــفي الأمــراض النفســيَّة بلبنــان 
لتقضــي فيهــا عامــاً كامــاً، لقــد تآمــر عليهــا ابــن عمَّهــا، ممَّــا كان لــه 
أثــره الســيئ في حياتهــا، ولكــن قبــل ذلــك الحــادث كانــت » مــي « تعيــش 
في مصــر في حالــةٍ مــن الاكتئــاب والحــزن والعزلــة، خاصَّــة بعــد وفــاة 
ــان نشــتم  ــا يعيــش في لبن ــب له ــي قري ــت رســالة إل ــا كتب ــا، وخلاله والديه
منهــا أعراضــاً للبــذور الأولــي للاكتئــاب. في بعــض المقاطــع مــن هــذه 
الرســالة تقــول  »مــي«: » إنــي أتعــذب ياجوزيــف، ولا أدري الســبب، فأنــا 
أكثــر مــن مريضــة، وينبغــي خلــق تعبيــر جديــد لتفســير مــا أحســه. إنــي لــم 
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أتألــم في حياتــي كمَّــا أتألــم الآن.  ولــم 
إنســان  أن في طاقــة  الكتــب  مــن  أقــرأ 
أن يتحمــل مــا أتحمــل. وددت لــو علمــت 

ــل«.                                                        ــي الأق الســبب عل

إنَّ في قصَّــة حيــاة » مــي زيــادة «  
دلائــل تقــدم لنــا برهانــاً واقعيــاً جيــداً 
وتكشــف  المكتســب،  اليــأس  لنظريــة 
ــرات الحيــاة، وتبدلاتهــا قــد  كيــف أن تغيُّ

النفســي.  الاضطــراب  اكتســاب  فعَّــال في  نحــوٍ  علــي  تُســاهم 

ة: ة والعقليَّ < الابداع.. والاضطرابات النفسيَّ

مــن الدراســات المعاصــرة، التــي امتــازت بالعمــق والشــمول، والتــي 
اســتطاعت أن تُقــدِّم إجابــة مقنعــة لموضــوع العلاقــة بــن العبقريــة 
Post علــي   » بوســت   « أجراهــا  التــي  تلــك  النفســي  والاضطــراب 
ــة  ــة الطــب النفســي الإنجليزي )291( مــن المشــاهير، ونشــرت في مجل
عام 1994م. يقول » بوســت « إنَّ هدف دراســته يتمحوَّر حول التحقُّق 
ــن  ــر م ــن الكثي ــل ب ــة، ب ــن العامَّ ــة ب ــة أصبحــت شــبه ثابت مــن فرضي
العلمــاء بحيــث تــري أنَّ هنــاك صلــة أكيــدة بــن الاضطــراب النفســي 
والعقلــي والبدنــي، وموضــوع العبقريــة والإبــداع. ومــن ثــمَّ فقــد هــدف 
ــدي انتشــار وشــيوع الاضطــراب،  ــن م ــي أن أتبيَّ ــذه الدراســة: » إل به

والأمــراض بــن المبدعــن والعظمــاء «. 

مي زيادة    
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ــة بســبب ضخامــة العينــة،  وتكتســب هــذه الدراســة أهميــة خاصَّ
فضــاً عــن الإجــراءات والشــروط التــي اســتخدمها » بوســت « في 

علــي  اعتمــد  فقــد  العينــة،  انتقــاء 
دراســة الســير الشــخصيَّة التــي كُتبــت 
عــن هــؤلاء المبدعــن بعــد فتــرة قصيرة 
مــن وفاتهــم، وراعــي أن تصــف هــذه 
الســير صاحــب الســيرة ) الشــخص 
متصــل،  زمنــي  نحــو  علــي   ) المبــدع 
زمنيــة  هــوات  فيــه  تكــون  لا  بحيــث 

وانقطــاع عــن العمــل والإبــداع.         

ولأنَّ أنمــاط الاضطــراب تختلــف باختــاف طبيعــة التخصُّــص 
والحقــل العلمــي أوالفنــي للمبــدع، فقــد راعــي الباحــث أيضــاً أن يُقسِّــم 
عينتــه إلــي ســت فئــات تخصِّصيــة، تضــم كُلّ منهــا )50( شــخصية 
ــة ـــــــ  يمثــل كُلّ منهــا ــــــــ في ضــوء محــاكاة الشــهرة والأهميــة الإبداعيَّ
قمــة إبداعيــة مــن قمــم التخصُّــص، ومــن ثــمَّ فقــد اشــتملت عينتــه علــي 
خمــس فئــات فرعيــة مــن الإبــداع، وهــي: الإبــداع الفنــي، والأدبــي، 

ــادة السياســية. والفكــري، والعلمــي، والموســيقي، والقي

ــة  ــق بالصل ــي تتعلَّ ــج الت ــض النتائ ــن دراســة » بوســت « بع ــا م ويهمن
ــا فيهــا التعــرُّض  بــن الإبــداع والاضطــراب النفســي والعقلــي عمومــاً، بمَّ

ألبير كامو
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ــق، لــم يجــد الباحــث  ــق بدرجــة القل للاكتئــاب بشــكلٍ خــاصّ. ففيمــا يتعلَّ
بــن المجموعــات الســت فروقــاً تُذكــر، فيمــا عــدا مجموعــة » القــادة 
مــن  عانــوا  السياســيين  القــادة  مــن   ٪4‚17 أنَّ  تبيَّــن  إذ  السياســيين«، 
ــا بســبب الضغــوط النفســيَّة التــي تفرضهــا عليهــم  اضطــراب القلــق، ربمَّ
طبيعــة عملهــم. أمَّــا عــن المخــاوف المرضيــة ) الفوبيــا ( Phobias ، وحالات 
الذعــر بمَّــا فيهــا المخــاوف مــن الأماكــن المتســعة والفســيحة، فقــد شــاعت 
الفرنســي  الكاتــب المســرحي  الكُتَّــاب والفنانــن، هــم:  بــن ثلاثــة مــن 
الشــهير » ألبيــر كامــو «    Albert Camus )1960-1913م(، والكاتــب 
 Alessandro ألســاندرو فرانشيســكو مانزونــي«   « والشــاعر الإيطالــي 
Francesco Manzoni )1873-1785م( ، والموســيقار النمســاوي» يوهــان 

شــتراوس« Johann Baptist Strauss)1899-1825م(. بابتيســت 

وعــن الاكتئــاب تبيَّــن أنَّــه قد وجد لدي أكثر من 72٪ من مجموعة 
ــا مجموعــة  ــن، تبعته ــاب والروائي الكُتَّ
الفنانــن 41‚7٪، ثُــمَّ الساســة 41‚٪3، 
 ،٪  6‚34 الموســيقيين  ومجموعــة 
وأخيــراً يجــئ المفكــرون36٪، والعلمــاء 
33‚3 ٪. وقــد تميَّــزت غالبيــة حــالات 
الاكتئــاب بفتــرات قصيــرة لــم تــزد علي 

أســبوعين.  وقلــت حــالات الاكتئــاب الذُهانــي، بدليــل أنَّ الانتحــار لــم 
يحــدث إلَّ في خمــس حــالات مــن المجموعــة الكلية،ضمــت:

إرنست همينجواي
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11 الأديــب والقــاص الأمريكــي الشــهير» إرنســت همينجــواي «  .
)1961-1899م(.    Ernest Hemingway

22 إدوارد . لودفيــغ   « النمســاوي  والفيلســوف  الفيزيائــي 
)1906-1844م(.   Ludwig Eduard Boltzmann »بولتزمــان

33 . Vincent  » ــم فــان جــوخ ــدي » فينســنت فيلي الرســام الهولن
)1890-1853م(.  Willem van Gogh

44 السياســي الألمانــي » أدولــف هتلــر«  Adolf Hitler‏ 1945 -.
(1889م(.

55 . Peter Elich »الموســيقار الروســي » بيتــر إليتــش تشايكوفســكي
Tchaikovsky  )1893-18407م( ، والتــي بيَّنــت وثائــق معاصرة 

ــا هــو شــائع، إنمــا بتعاطــي جرعــات  أنــه لــم يمــت بالكوليــرا كمّ
ســامة بهــدف الانتحــار إثــر نوبــة اكتئابيــة حــادة، بســبب اكتشــاف 

ممارســاته اللوطيــة وإبلاغهــا للقيصــر0

إذاً.. يمكننــا القــول أنَّ الاكتئــاب كان شــائعاً بالفعــل بــن المبدعين، 
الروايــة  كُتَّــاب  مــن  الأدبــاء  أكثــر في مجموعــة  كان  أن شــيوعه  إلَّ 
والمســرح، وجــاء شــيوعه مرافقــاً لشــيوع اضطــراب آخــر في نفــس 
هاتــن المجموعتــن، وهــو الإدمــان الكحولــي، ممَّــا قــد يُثيــر الشــك في 
أن تكــون الأعــراض الاكتئابيــة نتاجــاً للإدمــان لا أكثــر ولا أقــل، فضــاً 
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عــن هــذا، بيَّنــت دراســة » بوســت « أنَّ الاضطــراب النفســي والعقلــي 
يشــيع في طوائــف مــن المبدعــن دون الطوائــف الأخــرى، فهــو يزداد بين 
الفنانــن والممثلــن، أكثــر ممـّـا هــو شــائع بــن العلمــاء والساســة، بمعنــي 
أنَّ الاضطــراب يجــئ مقترنــاً بالموضوعــات الإبداعيَّــة التــي تتطلَّــب 
ــي أنَّ  ــدل عل ــا ي ــردي، ممَّ ــي والف ــر الذَّات ــع المشــاعر والتعبي ــاً م تعامُّ
الإبــداع في حــدِّ ذاتــه ليــس قرينــاً للمــرض ولكــن ببعــض الموضوعــات 
ــة شــديدة، بســبب مــا تثيــره  التــي قــد تثيــر بطبيعتهــا ضغوطــاً انفعاليَّ
ــة الجياشــة، هــذا  ــرؤى الذَّاتي ــدة في المشــاعر، والإغــراق في ال مــن حِ
مــن الناحيــة السَّــلبيَّة، ولكــن » بوســت «، يلاحــظ أنَّ نســبة شــيوع مثــل 
هــذا الاضطرابــات في مجموعتــه المرموقــة أقــلّ مــن نســبة انتشــارها 
في الجمهــور العــادي. علــي ســبيل المثــال: نســبة الانتحــار في مجموعــة 
ــلّ  ــي 1‚7 ٪ وهــي أق ــي درســها » بوســت « تجدهــا حوال ــرة الت العباق
ــة  ــات منظم ــق إحصائي ــادي، وف ــور الع ــن نســبة الانتحــار في الجمه م
الصحَّــة العالميــة في غالبيــة البلــدان الأوروبيــة، والتــي تبلــغ علــي ســبيل 
المثــال مــا بــن 1‚88 ٪ و 2‚17٪ في النمســا، ممـّـا يجعــل هــذه النســبة 

ــا نتصــوَّر0 بــن مجموعــة المشــاهير أقــلّ ممَّ

فضــاً عــن هــذا، يُلاحــظ » بوســت « أنَّ المبدعــن في عينتــه 
ــة لا يمكــن أن توجــد  تميــزوا ـــــــ وبشــكلٍ موثــق ـــــــ بخصائــص ايجابيَّ
منهــم تميَّــز  كلاً  أن  عــن  ففضــاً  الفعليــن،  العقليــن  المرضــي  في 
بعبقريتــه الخاصَّــة في الإنجــاز والبحــث والإبــداع، اســتطاعوا بالرغــم 
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العمــل والنشــاط،  التــي واجهتهــم الاســتمرار في  كُلّ الصعــاب  مــن 
وجميعهــم اتصفــوا بخصائــص ايجابيَّــة مــن الشــخصيَّة بمــا فيهــا 
المثابــرة، والجديــة، وحُــبّ الاتقــان، وجميعهــم فضلــوا القيــام بأعمالهــم 
منفرديــن، هــذا علــي الرغــم مــن أنَّ حياتهــم الاجتماعيَّــة كانــت في 
عمومهــا أميــل للصحَّــة والتــوازن، وحُــبّ الصداقــة، والمحافظــة عليهــا 

ــك. ــرة عكــس ذل ــا يُشــاع عــن العباق بالرغــم مــن أن م

< الابداع.. وعلاج حالات من المرض النفسي والعقلي:

بفضــل التطــوُّر في وضــع مقاييــس للإبــداع، أمكــن للعلمــاء أن يعزلــوا 
المبدعــن عــن غيــر المبدعــن، بنــاءً علــي أدائهــم علــي هــذه المقاييــس، ومــن 
ثــمَّ دراســة شــخصياتهم، ومــا ينتشــر بينهــم مــن خصائــص مرضيــة أو 
صحيــة بالمقارنــة مــن غيــر المبدعــن، وهــذا يعنــي الوصــول إلــي إجابــات 

شــافية عــن العلاقــة بــن المــرض النفســي والإبــداع0

وبمقارنــة المرتفعــن علــي مقاييس الإبــداع، بغيرهم من النَّاس من 
حيــث ســمات الصحَّــة والمــرض، تبيَّــن وجــود خصائــص مختلطــة، فمــن 
جهــةٍ تبيَّــن بالفعــل أنَّ المبدعــن يحصلــون علــي درجــات عاليــة نســبياً 
في القلــق والاكتئــاب، وهــي الخصائــص التــي تــدل علــي اضطــراب 
والاضطــراب  التشــوش  لدرجــة  تصــل  لــم  أمراضهــم  لكــن  المِــزاج، 
ــزون بخصائــص  ــن أنَّهــم يتمي ــي، فضــاً عــن هــذا تبيَّ ــي والذهن العقل
ــن، فقــد  ــة لا توجــد بــن المرضــي النفســيين والعقليــن العادي ايجابيَّ
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بيَّــن » بــارون« Barron ،و » ماكينــون «  MacKinnon، أنَّ المبدعــن 
أكثــر مــن غيرهــم قــدرة علــي تحمُّــل الضغــوط، وأكثــر ميــاً لحُــبِّ 

ــن. ــل أفكارهــم للآخري ــي توصي ــر قــدرة عل الاســتقلال، وأكث

 وقــد تأكَّــدت نتائــج مشــابهة لذلــك في دراســات الدكتــور » عبــد 
الســتار إبراهيــم « )1978م( عــن الإبــداع والأصالــة في بيئــة عربيــة 
هــي مصــر، فقــد تبيَّــن أنَّ المبدعــن تميــزوا بخصائــص صحيــة، منهــا: 
البُعــد عــن التطــرف، والقــدرة علــي تحمُّــل النفــور والاختــاف، والتفتُّح 
العقائــدي، والميــل إلــي حُــبِّ الاســتقلال وتأكيــد الــذَّات لكــن بــدون 

ــراع0 رغبــة في الاختلافــات مــن أجــل الاختــاف وإثــارة الصِّ

ــة  ــا أنَّهــم يتميــزون بكثيــرٍ مــن الســمات الشــخصيَّة والوجدانيَّ كمَّ
التــي هــي أبعــد مــا تكــون عــن المــرض والاضطــراب، فهــم أميــل إلــي 
للثقــة بالنفــس، والاســتقلال في الحكــم والتفكيــر، وأميــل للانطــاق في 
التعبيــر عــن مشــاعرهم وأفكارهــم، وأكثــر تفتُّحــاً علــي الخبــرة، وأكثــر 
قــدرة علــي العمــل والإنتــاج، وتنظيــم الوقــت والطاقــة، فضــاً عــن 

ــل الضغــوط0 قــدرة عاليــة علــي تحمُّ

بأنَّهــم  للمبدعــن،   O' Neil أونيــل«   « وصــف  نقبــل  نحــن  إذاً 
يمثلــون » نمطــاً مختلفــاً وراقيــاً مــن الســواء « Supernormal 0إنَّ 
مُجــرَّد وجــود بضــع حــالات مــن الانهيــار والتوتُّــر النفســي في حيــاة 
بضعــة مــن المفكريــن والعلمــاء لا يعنــي أنَّ حياتهــم هــي كذلــك في 
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ــي أنَّ الاضطــراب النفســي الشــديد هــو الســبب  عمومها0كمــا لا يعن
في توليــد العبقريــة، أو أن العبقريــة تــؤدي إلــي الاضطــراب العقلــي 
والنفســي.  والأقــرب إلــي الصــواب أن نقــول إن هــؤلاء المبدعــن قــد 
ــم اســتطاعوا أن يســتمروا  ــاب، ولكنَّه ــق والاكتئ ــم بالقل ــب بعضه أُصي
ــم،  ــة بالرغــم مــن اضطرابه ــة أو الأدبيَّ ــة العلميَّ في إنتاجاتهــم العبقري
وليــس بســببها. ويمكننــاأن نقــول أن هــؤلاء المبدعــن يضعــون معظــم 
أكثــر لحظاتهــم  الخارقــة في  والأدبيَّــة  والفنيَّــة  العلميَّــة  إنتاجاتهــم 
ــة، وفي الفتــرات التــي تكــون فيهــا اضطراباتهــم تحــت  اتســاماً بالصحَّ

الضبــط، أو في أقــلّ درجاتهــا0 

انطلاقــاً مــن هــذا المبــدأ وهــو أنَّ المــرض النفســي يعتبــر معرقــاً 
لا ميســراً للإبــداع، أخــذ علمــاء النفــس يبتكــرون في الوقــت الراهــن 
كثيــراً مــن البرامــج التدريبيــة لتقويــة الدافــع الإبداعــي، والمهــارات 
العقليَّــة في حــلّ المشــكلات كطريقــةٍ مــن طــرق العــاج النفســي، وتقويــة 
ــة لــديّ المرضــي العقليــن  ــة النفســيَّة والعقليَّ رصيــد عــال مــن الصحَّ
والنفســيين، مثــال هــذا: اســتفاد علمــاء العــاج النفســي الســلوكي، 
ــة  ــداع في دراســة وتحليــل العملي بالتحليــات التــي قدَّمهــا علمــاء الإب
الإبداعيَّــة وتطورهــا، ونجــد مصداقــاً لهــذه الطريقــة التــي ابتكرهــا كل 
مــن » دوزيريلــا «، و » جولدفريــد «، والمعروفــة بتدريــب القــدرة علــي 
حــلّ المشــكلات، ويهــدف هــذا الأســلوب إلــي إطــاع المريــض علــي أنَّ 
هنــاك حلــولاً مُتعــدِّدة وأكثــر فاعليــة، للمشــكلات التــي تواجهــه إذا مــا 
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نظرنــا إلــي المشــكلة نظــرة إبداعيــة. ثُــمَّ إن بإمكانــه منفــرداً أو بالتعاون 
ــة في  ــن هــذه الأســاليب، أكثرهــا فاعلي ــي مــن ب ــع معالجــة أن ينتق م
التغلُّــب علــي المشــكلة ومــن ثــمَّ التوجــه لطريــق الصحَّــة النفســيَّة.  بهــذا 
المنطــق لــم يعــد الســؤال المطــروح أمامنــا هــو مــا إذا كانــت العبقريــة 
تدفــع للجنــون أو العكــس، إنمَّــا أصبــح الســؤال يتركــز في البحــث 
عــن الإمكانــات الهائلــة التــي يمكــن أن تســاهم فيهــا دراســات حــلّ 
المشــكلات والإبــداع، في ابتــكار مــا يصلــح منهــا لرســم معالــم الصحَّــة 
ــة ومعالجــة الاضطــراب النفســي والعقلــي. لقــد تجــاوز علمــاء  العقليَّ
العــاج النفســي والســلوكي الفكــرة التقليديــة بــأن الإبــداع والعبقريــة 
ســببان مــن أســباب المــرض النفســي والعقلــي، وانطلقــوا في ممارســات 
نشــطة جعلــت هدفهــا توظيــف الإبــداع في عــاج التحديــات المختلفــة 
للمــرض النفســي والعقلــي، وإنَّهــا لنقلــةٍ هائلــةٍ في حســاب الرصيــد 

العلمــي في خدمــة الإنســان: الإبــداع أو غيــره0

>>>
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الفصل الخامس
العلاقة بين القلق والاكتئاب

بــن  أثبتــت الأبحــاث الطبيَّــة والنفســيَّة وجــود علاقــة وثيقــة 
مــرض الاكتئــاب ومــرض القلــق، إذ أنَّهمــا يشــتركان معــاً في الكثيــر 
ــا تتشــابه العمليــات النفســيَّة لــكُلٍّ منهمــا  ــة، كمَّ مــن الأعــراض المرضيَّ
إلــي حــدٍّ كبيــر، وكذلــك الأســباب الظاهريــة المؤديــة إلــي كُلّ منهمــا0 
وقــد اتضــح أن معظــم الأســباب التــي تــؤدي إلــي الإصابــة بمــرض 
القلــق يمكــن أن تــؤدي في حــالاتٍ كثيــرةٍ إلــي الإصابــة بمــرض الاكتئــاب 
أيضــا0ً ولعــل مــن أهــم هــذه الأســباب: عــدم إحســاس الفــرد بالأمــان 
الاقتصــادي والصحــي لــه ولعائلتــه، والذيــن يحبَّهــم ويهتــم بهــم، ومروره 
بمحنــةٍ أو تجربــةٍ ينتــج عنهــا وضــع جديــد يُضاعــف مــن الأعبــاء 
ــة المُلقــاة علــي عاتقــه، وتوقعــه حــدوث  الاقتصاديــة والتبعــات الصحِّيَّ
مــا يمكــن أن يُهــدِّد احترامــه وتقديــره لنفســه في نظــر الآخريــن ســواء 
في الدائــرة الشــخصيَّة والأســرية المحــدودة، أو الدائــرة الاجتماعيَّــة 

ــة.  ــة إذا كان شــخصية عامَّ الواســعة خاصَّ

ــة والنفســيَّة فيمــا يتصــل  وقــد تعــدَّدت اتجاهــات الأبحــاث الطبيَّ
بعلاقــة الاكتئــاب بالقلــق، فهنــاك مَــنْ يــري أنَّ الاكتئــاب كغيــره مــن 
الأمــراض النفســيَّة الأخــرى ليــس ســوي حالــة مرضيــة تحــدث كوســيلةٍ 
دفاعيــةٍ لمنــع ظهــور القلــق والإصابــة بــه، أي أن الاكتئــاب عبــارة عــن 

قلــق خوفــاً مــن الإصابــة بالقلــق.
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وهنــاك مَــنْ يــري أنَّ الاكتئــاب هــو مظهــر مــن المظاهــر غيــر 
ــراع النفســي  المباشــرة التــي يختفــي وراءهــا القلــق وشــتي أنــواع الصِّ
بدليــل التقــارُّب الظاهــر في نســبة وقــوع كُلّ مــن المرضــن، بالإضافــة 
ــي  ــح عل ــي أصطل ــا والت ــة المشــتركة بينهم ــرة الحــالات المرضي ــي كث إل
تســميتها بــــــ » قلــق الاكتئــاب «، أو » اكتئــاب القلــق « طبقــاً لتغلُّــب أحــد 

المرضــن علــي الآخــر.

ومــن الواضــح أنَّ حــالات كثيــرة مــن الاكتئــاب في مصــر والعالــم 
القلــق بمــرض  مــرض  فيــه  الــذي يمتــزج  النــوع  مــن  هــي  العربــي 
الاكتئــاب، ولكــن مــع تفــاوت في درجــات الحِــدة والتفاقــم. وهــي ظاهــرة 
أقــلّ وضوحــاً في دول العالــم المتقــدم التــي ينفــرد فيهــا مــرض الاكتئــاب 
بوضــوح أعراضــه المرضيــة في كثيــرٍ مــن الحــالات.  ولعــلّ هــذا يُفسِّــر 
لنــا تفاقــم درجــات الاكتئــاب وتطوُّرهــا إلــي اكتئــاب عقلــي، كمَّــا يُفسِّــر 

كثــرة حــوادث الانتحــار في الغــرب.

لكــن هــذا لا يعنــي أنَّنــا في مصــر والعالــم العربــي محصنــون ضــدّ 
مــرض الاكتئــاب ذي الأعــراض الواضحــة المُحــدَّدة، والــذي يمكــن أن 
يتفاقــم ويتطــوَّر إلــي اكتئــاب عقلــي، إذ أن تعقيــدات الحيــاة المتزايــدة 
وضغوطهــا التــي أصبحــت ترهــق كاهــل الإنســان في مصــر والعالــم 
ــؤدي  ــق مــن الأســباب مــا يمكــن أن ي ــة، تخل ــه اليومي ــي في حيات العرب
إلــي نتائــج أســوأ مــن تلــك التــي نلمســها في بــاد العالــم المتقــدم، 
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والدليــل علــي ذلــك تزايــد نســبة وقــوع حــوادث الانتحــار في الســنوات 
الأخيــرة ممَّــا يُلقــي بتبعــات وأعبــاء مضاعفــة علــي كاهــل الخبــراء 

النفســيين والاجتماعيــن والاقتصاديــن.

ابعة من القلق: < الاكتئاب..المرحلة السَّ

يؤكِّــد » ديفيــد شــيهان « بــأنَّ الاكتئــاب هــو المرحلــة السَّــابعة 
ــه مــن الطبيعــي والمتوقــع أن يصبــح مرضــي  ــق، فهــو يــري أنَّ مــن القل
القلــق متشــائمين ومكتئبــن مــع إحساســهم المتنامــي والمتزايــد بالعجــز، 
ــل الحيــاة، أو العمــل، أو القــدرة علــي القيــام  وعــدم القــدرة علــي تحمُّ
بأعبــاء الحيــاة العائليَّــة، أو العثــور علــي عــاج حاســم وفعَّــال،  ولذلــك 
يمــرّ مرضــي القلــق بمراحــل مــن الاكتئــاب أو الإحســاس بالأســى 
والغــم والضيــق الشــديد، ولهــذا الســبب يُقــال لهــم أن مشــكلتهم هــي 
الاكتئــاب، لكــن يجــب أن نــدرك أنَّ أعــراض قلــق الاكتئــاب أو اكتئــاب 
القلــق تختلــف عــادةً في نوعهــا عــن أعــراض الاكتئــاب البيولوجــي الذي 
يــؤدي في الغالــب إلــي الانتحــار الفعلــي إذا لــم يُعالــج بالــدواء المُضــاد 
للاكتئــاب. والعقاقيــر المُضــادة للاكتئــاب البيولوجــي لا تُفيــد في مــرض 
القلــق الــذي يــؤدي إلــي الاكتئــاب. وليســت كُلّ أنــواع الاكتئــاب بمثابــة 
ــاك أنواعــاً أخــري  ــق؛ لأنَّ هن ــرة والمتطــورة لمــرض القل المراحــل الأخي

مــن الاكتئــاب البيولوجــي تحــدث في غيــاب نوبــات القلــق.
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نب.. وامتزاج الكتئاب بالقلق: < الشعور بالذَّ

ــق فــإن المريــض يقــع تحــت رحمــة  ــاب بالقل ــزج الاكتئ عندمــا يمت
بالكفــاءة  والإحســاس  والإرادة  الأمــل  وفقــدان  بالذَّنــب،  الشــعور 
والجــدارة، ويغلــب عليــه الاتجــاه السَّــلبي المستســلم المتشــائم حتــي 
نحــو المواقــف والشــخصيات والأشــياء التــي كان ينظــر إليهــا نظــرة 

متفائلــة.  ايجابيَّــة 

بنفــس  ومســتمرة  ثابتــة  ليســت  والاتجاهــات  المشــاعر  وهــذه 
ــمَّ تنحســر، وهكــذا. لكنَّهــا  الدرجــة، لكنَّهــا تغمــر المريــض كالأمــواج ثُ
في كُلِّ درجــات الغمــر والانحســار يــؤدي إلــي درجــات متفاوتــة مــن 
بالذَّنــب بصفــةٍ خاصَّــةٍ، فهنــاك  المفــرط  النشــاط، والشــعور  شــلل 
الشــعور بالذَّنــب نتيجــة عجــز المريــض عــن الاحتمــال النفســي لمواقــف 
أن  الإنســان  واجــب  مــن  أن  الآخــرون  يــري  وأشــياء  وشــخصيات 

يتحملهــا؛ لأنَّهــا ظواهــر طبيعيــة ومُعتــادة. 

وهنــاك أيضــاً الشــعور بالذَّنــب نتيجــة للعجــز عــن أداء الــدور 
كُلّهــا  أو ربّ الأســرة، وهــي  أو الأب  الــزوج  المفتــرض في  الطبيعــي 
ــا  أعمــال روتينيــة يؤديهــا كُلّ الآبــاء لأطفالهــم والأزواج لزوجاتهــم. كمَّ
أنَّ هنــاك شــعوراً بالذَّنــب نتيجــة للعجــز عــن  المشــاركة في المناســبات 
ــة وأنشــطة الفــراغ خــارج البيــت، والذهــاب إلــي الأســواق،  الاجتماعيَّ
والاختــاط بالغربــاء، وتنــاول الغــذاء أو العشــاء في المطاعــم، والســفر 

ــي.  ــداً عــن محــل الإقامــة الأصل في إجــازات بعي
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بــل إن هنــاك شــعوراً بالذَّنــب نتيجــة للإصابــة بالاكتئــاب وفقــدان 
ــك وبعــده  ــل ذل ــن. وقب ــي الآخري الإرادة واتخــاذ القــرار والاعتمــاد عل
هنــاك شــعور بالذَّنــب لأنَّ مريــض القلــق أو الاكتئــاب يــري أنَّــه الســبب 
في تقييــد حيــاة الذيــن يُحيطــون بــه وضيــاع فــرص نشــاطهم وإقبالهــم 
علــي الحيــاة، خاصَّــة الذيــن يُحبَّهــم ويضعهــم في مكانــةٍ أثيــرةٍ في 

نفســه.

رات مرض القلق: < الاكتئاب.. وعلاقته بمراحل تطوُّ

السَّــابعة  المرحلــة  الاكتئــاب بصفتــه   » ديفيــد شــيهان   « وضــع 
ــمَّ الفــزع،  والأخيــرة في تطــوُّرات مــرض القلــق بعــد مرحلــة النوبــات، ثُ
ثُــمَّ الوهــم، ثُــمَّ المخــاوف المرضيــة المحــدودة، ثُــمَّ المراحــل المرضيــة 
لكــن  المرضيــة،  بســبب المخــاوف  الكاملــة  العزلــة  ثُــمَّ  الاجتماعيَّــة، 
ــة مــن هــذه  ــة مرحل ــب أي ــاب يمكــن أن يواك ــري أنَّ الاكتئ »شــيهان « ي
ــق يمكــن أن يتطــوَّر في بعــض الحــالات  المراحــل؛ ذلــك أنَّ مــرض القل
علــي مــدي بضــع ســنين خــال مراحلــه الســبع، وفي حــالات أخــري 
تبــدو علــي بعــض المرضــي أعــراض إحــدى المراحــل أكثــر مــن المراحــل 
ــد يظــلّ  ــلّ ق ــا، ب ــة منه ــد مرحل ــت عن ــا توقف ــدو أنَّه ــد يب الأخــرى، وق
بعــض المرضــي في مرحلــة واحــدة بضــع ســنين قبــل الانتقــال إلــي 

غيرهــا0
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إنَّ العوامــل الفعَّالــة في ســرعة التقــدُّم خــال هــذه المراحــل هــي 
التعــدُّد والشــدة في نوبــات الفــزع غيــر المتوقــع ونوبــات الأعــراض 
ــن  ــاتٍ شــديدةٍ تلقائيــةٍ م ــدءون بنوب ــن يب الأخــرى خاصَّــة هــؤلاء الذي
الهلــع، إذ أنَّهــم ســرعان مــا يكتســبون مخــاوف مرضيــة عديــدة ويقعــون 
ضحايــا للاكتئــاب. وكُلَّمــا كانــت نوبــات الأعــراض أو نوبــات الفــزع 
أخــف، قــلّ احتمــال تطــوُّر المــرض إلــي مرحلــةٍ متأخــرةٍ، وهنــاك حالات 
ــلً  ــدة ب ــي مضاعفــات جدي أخــف مــن ذلــك لا يتطــوَّر فيهــا المــرض إل

يظــل شــبه ثابــت0

وقــد تتقــدَّم المراحــل إلــي الأمــام ثُــمَّ تتراجــع طبقــاً لحالــة المريــض 
ــةٍ  ــدّ والجــزر.  وبصف ــن الم ــن أو الســوء، كأمــواج البحــر ب مــن التحسُّ
المــدي  علــي  وهبوطــاً  يتذبــذب صعــوداً  المــرض  فــإن مســار  عامَّــةٍ 
ــاً أخــري.  وقــد يختفــي عنــد  ــاً ويخــف أحيان الطويــل إذ يشــتد أحيان
ــرة أســابيع أو شــهور أو ســنوات،  بعــض المرضــي بصــورةٍ غامضــةٍ فت
لكــن إذا لــم يُعالــج المــرض علاجــاً فعَّــالاً فإنَّــه يعــود فيمــا بعــد وتشــرع 

ــد0 ــه في التطــوُّر الطبيعــي مــن جدي مراحل

حــدَّد  الــذي  الدقيــق  النظــام  دائمــاً  تتبــع  لا  المــرض  ومرحــل 
» شــيهان« إطــاره العــام، في كتابــه المعنــون: » مــرض القلــق «، فــإن 
مرحلــة الوهــم أو توهُّــم المــرض ومرحلــة الاكتئــاب قــد تحدثــان بصفــةٍ 
ــةٍ في وقــتٍ مبكــر أو متأخــر، لكــن المــرض بوجــهٍ عــام يتجــه في  خاصَّ
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صورتــه المتزايــدة في الشــدة والحِــدة خــال المراحــل الســبع جميعــاً 
بطريقــةٍ أو بأخــري. وفي أغلــب الحــالات فــإن أوَّل مــا يقــع هــو النوبــات 
ــادة  ــة، وزي ــدة بســبب المخــاوف المرضي ــة المتزاي ــي العزل ــؤدي إل ــي ت الت

الاكتئــاب، وهبــوط الــروح المعنويــة.

< الفروق الجوهرية بين الاكتئاب والقلق:

ومــرض  القلــق  مــرض  بــن  الواضحــة  التفرقــة  ســبيل  علــي 
الاكتئــاب تبيَّــن أنَّ القلــق التلقائــي البيولوجــي داخلــي المنشــأ غالبــاً 
ــل في الإحســاس الغامــر  مــا يُحــدِث اكتئابــاً مصحوبــاً بأعــراض  تتمثَّ
بالتَّعــب والإجهــاد، وعــدم الرغبــة أو عــدم القــدرة في القيــام بــأي 
جهــدٍ، بالإضافــة إلــي الأعــراض الوسواســية القهريــة التــي تشــيع في 

أكثــر مــن ثلثــي حــالات الإصابــة بمــرض القلــق.

البيئــة  ينتــج عــن ظــروف  الــذي  المنشــأ  القلــق خارجــي  أمَّــا   
والمجتمــع فإنَّــه في أغلــب الأحيــان لا يتســبَّب في الاكتئاب، أو الوســاوس 
القهريــة، أو الاضطرابــات النفســيَّة العنيفــة بصفــةٍ عامَّــةٍ، خاصَّــة إذا 
كان المُصــاب بالقلــق واعيــاً بأســبابه الاجتماعيَّــة وعواملــه البيئيــة. 
لكــن هــذا لا ينفــي وجــود كثيــر مــن حــالات الاكتئــاب التــي تتســبَّب 
ــة الأمــل،  ــد، كالشــعور بخيب ــي وجــه التحدي ــة عل ــا العوامــل البيئي فيه
ــبّ المتبــادل  ــاة في جــوٍ لا يســوده الحُ ــةٍ، أو الحي ــةٍ عاتي أو المــرور بمحن

ــة. ــر الملائم ــة غي ــزواج الفاشــل، أو الوظيف ــم المشــترك، كال والتفاهُّ
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 كذلــك فــإن هنــاك حــالات شــديدة مــن الاكتئــاب لهــا أســباب 
بيئيــة خارجيــة لا يدركهــا المريــض، وبالتالــي فإنَّهــا تظــلّ لبعــض الوقــت 
غيــر ظاهــرة للطبيــب المُعالــج. لكــن القلــق في معظــم الحــالات يكــون 
مرتبطــاً بظــروف الحاضــر واحتمــالات المســتقبل، أمَّــا الاكتئــاب فينبــع 
مــن الماضــي ليســيطر علــي الحاضــر ويلــون المســتقبل كُلَّــه بألوانــه 

الكئيبــة القاتمــة.

< مدي ارتباط القلق النفسي بمرض الاكتئاب:

ــا  ــن علميًّ ــد تبيَّ ــه ق ــد المحســن « أنَّ ــور » يســري عب يوضــح الدكت
كبيــرةٍ،  بصــورةٍ  الاكتئــاب  النفســي بمــرض  القلــق  ارتبــاط  وعمليًّــا 
ممَّــا جعــل العديــد مــن علمــاء النفــس يصفــون القلــق بأنَّــه: حالــةٌ مــن 
الاضطــراب الانفعالــي نتيجــة خلــل كيميائــي في مراكــز العاطفــة بالمــخ، 
وهــو مــا يتشــابه إلــي حــدٍّ كبيــر مــع مــرض الاكتئــاب الــذي يــؤدي إلــي 
أعــراض مشــابهة مثــل: التشــتُّت الذهنــي، وعــدم القــدرة علــي التركيــز، 

والتــردُّد في اتخــاذ القــرارات، والشــعور بالفــزع والرُّعــب.

عبــد  »يســري  الدكتــور  أجــراه  الــذي  البحــث  فكــرة  وكانــت 
المحســن«، هــي تحديــد أعــراض مــرض القلــق النفســي المُصاحــب 
للاكتئــاب ومحاولــة تفســير أعراضــه الإكلينيكيــة )الســريرية( إلــي 
جانــب أعــراض الاكتئــاب مــع تصنيــف هــذا المــرض في مكانــه الصحيــح 
بــن الأمــراض النفســيَّة عامَّــة، وتقــديم منهــج علاجــي يتمشــي مــع 
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أو  العاطفــي  الانفعالــي  القلــق ســواء علــي مســتواه  مــرض  طبيعــة 
مســتواه العقلــي الفكــري0

القلــق  بحــالات  مريضــاً    )126( علــي  أجــري  البحــث  وكان 
والاكتئــاب النفســي، مــن خــال الفحوصــات الإكلينيكيــة والمعمليــة 
ــة  ــد مــن تشــخيص الحــالات وعــدم وجــود أمــرض عضويــة أو أيَّ للتأكُّ
تلقــي  التــي  النفســيَّة  إلــي الاختبــارات  إعاقــة جســدية، بالإضافــة 
حــدوث  علــي  السَّــابقة  المرضــي  شــخصيات  نوعيــة  علــي  الضــوء 
المــرض، وتــدرس التاريــخ الأُســري لهــم والعوامــل البيئيــة التــي قــد 

تكــون مــن أســباب المــرض.

ــب  ــي تغل ــن مرضــي الحــالات الت ــج البحــث تحسُّ وأوضحــت نتائ
عليهــا أعــراض القلــق نتيجــة تناولهــم جرعــات مــن مضــادات الاكتئاب، 
في حين لم يظهر أي تحسُّــن ملحوظ علي مرضي الحالات التي تغلب 
عليهــا أعــراض الاكتئــاب عندمــا تعاطــوا العقاقيــر المُضــادة للقلــق. كمَّــا 
ــق  ــدي لحــالات القل ــاج التقلي ــة أســاليب الع ــي أهمي ــد البحــث عل أكَّ
النفســي بالعقاقيــر المهدئــة والمطمئنــة مــع العــاج النفســي بالتحليــل، 
والعــاج الســلوكي بالتدريــب، والتأهيــل للعمــل وخــوض غمــار الحيــاة 
مــرّة أخــري، وهــي الأســاليب التــي تصلــح أيضــاً في كثيــرٍ مــن حــالات 

الاكتئــاب. 

>>>
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الفصل السادس
أهم أنواع الاكتئاب

بعــض الذيــن يتــرددون علــي العيادات النفســيَّة ويشــكون مــن إصابتهم 
ــم  ــي المســتوي الإكلينيكــي، فمنه ــاب ليســوا بالضــرورة مرضــي عل بالاكتئ
مَــنْ يكــون تعســاً بســبب ظــروف صعبــة يمــرّ بهــا ولا تريــد أن تتزحــزح أو 
تخفــف مــن وطأتهــا، ومنهــم مـَـنْ يشــعر بعجــزه عــن تحقيــق طموحــه، وبــأن 
ــاب  ــن الاكتئ ــط ب ــنْ يخل ــم مَ ــا يرغــب، ومنه ــده ولا تمنحــه م ــاة تُعان الحي

وأعــراض أخــري كالقلــق علــي ســبيل المثــال.

ــق بالاكتئــاب الحقيقــي  ولعــلّ الســبب الحقيقــي في ســوء الفهــم المُتعلِّ
يرجــع إلــي رغبــة النَّــاس في لفــت الانتبــاه إليهــم وإلــي المشــكلات النفســيَّة 
التــي يُعانــون منهــا في حياتهــم اليوميــة، ولعــلّ أســهل الطــرق للفــت النظــر 
ــل:  ــم النفــس مث ــة أن مصطلحــات عل ــل، وخاصَّ ــة والتهوي ــل في المبالغ تتمثَّ
ــق، والانطــواء، والكبــت،  ــار العصبــي، والهســتيريا، والقل ــاب، والانهي الاكتئ
النفســيَّة،  والعُقَّــد  القهريــة،  والمخــاوف  والوســاوس،  والشــيزوفرينيا، 
ــم النفــس، أصبحــت  ــب.. وغيرهــا مــن مصطلحــات عل والإحســاس بالذَّن
علــي كُلّ لســان دون إدراك حقيقــي لمفهومهــا العلمــي الدقيــق الــذي يصــف 

ــذه الأمــراض النفســيَّة. ــة المرتبطــة به ــات الإكلينيكي أساســاً الاضطراب

ولذلــك لابــدّ مــن التفرقــة بــن الاكتئــاب كحالــةٍ شــعوريةٍ، أو لــون 
مــن ألــوان المِــزاج قــلّ أن نجــد مَــنْ يُحســه أو يشــعر بــه ولــو لفتــرةٍ 
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قصيــرةٍ في حياتــه، وبــن الاكتئــاب كحالــةٍ مرضيــةٍ معروفــة منــذ أقــدم 
العصــور ومــا تــزال حتــي اليــوم ملازمــة للحيــاة البشــرية في مختلــف 

الأزمــان والبقــاع.

 ولعــلّ حــالات الاكتئــاب علــي كثرتهــا في العصــر الحديــث، أكثــر 
ــاس والأطبــاء علــي حــدٍّ ســواء. فــإذا كان بعــض  ــا يظهــر للنَّ بكثيــر ممَّ
النَّــاس يُشــخص حالتــه علــي أنَّهــا اكتئــاب مرضــي وهــي ليســت كذلــك، 
ــن يُعانــون مــن مــرض الاكتئــاب الفعلــي لا يبوحــون  فــإن معظمهــم ممَّ
بحالاتهــم لأحــدٍ، ويســتعينون بوســائل مختلفــة لتغطيــة هــذا الإحســاس 
والتخلُّــص منــه في الوقــت نفســه، وإن كان تخلُّصــاً مؤقتــاً مثلمــا يحــدث 
في حــالات إدمــان التدخــن، والخمــر، والمخــدرات، والعقاقيــر المهدئــة 
والمفرحــة والمســكنة، إذ أن أعــراض الاكتئــاب ســرعان مــا تعــود عنــد 
توقــف المدمــن في تعاطــي المخــدر أو المســكر أو المهــدئ أو المســكن، 

وبذلــك يصبــح موقفــه كمَّــن يخفــي رأســه في الرمــال.

مــن هنــا كانــت ضــرورة الوعــي العلمــي بأعــراض المرض وأســبابه، 
النفســيَّة  وأنواعــه، وتشــخيصه، وعلاجــه، وتداخلــه مــع الأمــراض 

ــابق. الأخــرى كالقلــق مثــاً، وهــذا مــا تناولنــاه في الفصــل السَّ

 وفي هــذا العصــر المُعقَّــد الصَّعــب لــم يعــد هنــاك مَــنْ يظــن في نفســه 
ــاً ومــدركاً  ــاب دون أن يكــون واعي ــة بمــرض الاكتئ ــة ضــدّ الإصاب الحصان
ــه مــن الدفــاع عــن  ــل هــذا الوعــي العلمــي يُمكن لأســبابه وأعراضــه، فمث
نفســه ضــد البــوادر الأولــي لهجمــات الاكتئــاب، وبذلــك لا يســتفحل الأمــر 
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بعــد ذلــك.  ولعــلّ مبــدأ الوقايــة خيــر مــن العــاج ينطبــق أيضــاً علــي 
مــرض الاكتئــاب، مثلــه في ذلــك مثــل أي مــرض آخــر.

< الاكتئاب..نماذجه، وأهم أنواعه:

أولًا: الاكتئاب المزمن:

مــن أكثــر حــالات الاكتئــاب انتشــاراً لدرجــة أنَّ معظــم النَّــاس 
اعتــادوا مظاهــره وبالتالــي فقــدوا القــدرة علــي ملاحظتــه. وينــدر أن 
يوجــد مَــنْ لــم يمــرّ بحالــة اكتئــاب مزمــن واحــدة علــي الأقــلِّ، مــن 
ــة يُطــوِّر  ــة محاول ــي أيّ ــردِّد الــذي لا يقــدم عل ــاب المت ــة ذلــك: الشَّ أمثل
بهــا حياتــه خوفــاً مــن الفشــل، والشــخص المســن الــذي يُطــارده شــبح 
المــوت في صحــوه ومنامــه، والشــخص الــذي ينظــر للحيــاة مــن خــال 
منظــار أســود، وغيــر ذلــك مــن الأمثلــة التــي تتميــز بالانطــواء والتشــاؤم 
الحيــاة  إلــي  نظرتهــم  يجعــل  ممَّــا  القهريــة،  والأفعــال  والوســاوس 
مختلفــة تمامــاً عــن نظــرة الأصحــاء المتفائلــن الواثقــن مــن انفســهم0

وإذا كنــا نــري الأشــياء بطريقــةٍ تختلــف عن رؤيــة مرضي الاكتئاب 
المزمــن لهــا، فإنَّنــا نميــل إلــي اعتبــار انطوائهــم وتشــاؤمهم ووساوســهم 
القهريــة وعــدم تقديرهــم لذواتهــم أو عــدم ثقتهــم في أنفســهم، عيبــاً 
في الشــخصيَّة، فهــم لا يــرون في الحيــاة ســوي أنَّهــا تجربــة مريــرة أو 
محنــة تورطــوا فيهــا دون أن يكــون لهــم أي اختيــار، وإن أي إنســان 
يحــاول أن يتعامــي أو يتجاهــل هــذه الحقيقــة البشــعة لهــو إنســان 

أحمــق أو غبــي أو ســاذج أو كُلّ هــؤلاء جميعــاً.
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حــالات  بعــض  فعاليتــه في  إثبــات  علــي  قــادر  العــاج  أن  وبرغــم 
الاكتئــاب المزمــن، فــإن التشــاؤم في معظــم الحــالات يكــون عميــق الجــذور 
في وجــدان المريــض ســواء علــي مســتوي الوعــي أو اللاوعــي، لدرجــة أنــه 
يُغلِّــف كُلّ أفــكاره وتصرُّفاتــه، ولذلــك يتطلَّــب اســتخراج رواســب التشــاؤم 

مــن نفــس المريــض علاجــاً نفســيًّا مكثفــاً وطويــل الأمــد.

ولقــد كانــت معظــم تصنيفــات الاكتئــاب تنهــض علــي العلاقــة 
بــن المريــض ونفســه، وبــن المريــض ومجتمعــه، مثــل: الاكتئــاب داخلــي 
المنشــأ، والاكتئــاب  خارجــي المنشــأ، في حــن يُقسِّــم بعــض خبــراء 
ــل:  ــة، مث ــي أعراضــه المختلف ــاء عل ــاب بن ــواع الاكتئ الطــبّ النفســي أن
اكتئــاب القلــق، واكتئــاب الوسوســة، واكتئــاب الهســتيريا، وذلــك عندمــا 
يمتــزج الاكتئــاب بأعــراض القلــق والوسوســة والهســتيريا والتســلُّط 
ــه لا يتوفــر حتــي  وغيــر ذلــك مــن الأعــراض المختلفــة. ومــع ذلــك فإنَّ
الآن إجمــاع علــي تصنيــف مُحــدَّد وثابــت للاكتئــاب يمكــن أن يلتــزم بــه 

ــاء كمرجــع نهائــي لهــم. الخبــراء والباحثــون والأطب

 وليــس مــن المحتمــل أن يكــون ذلــك ممكنــاً في المســتقبل القريــب؛ 
نتيجــة لظهــور العديــد مــن النظريــات المتتابعــة التــي تتقصــي الأســباب 
للعــاج  المرضــي  اســتجابات  في  الكبيــر  وللتفــاوت  للاكتئــاب،  المختلفــة 
ــه يبــدو في  ــاب وغيرهــا مــن وســائل العــاج، إذ أنَّ ــة المُضــادة للاكتئ بالأدوي
بعــض الأحيــان أنَّ كُلَّ مريــض مُصــاب باكتئــاب خــاص بــه، وبظروفــه وحالتــه 
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ــاء والمرضــي  ــي تُســاعد الأطب ــإن التصنيفــات الت ــك ف الشــخصيَّة. ومــع ذل
علــي تحديــد نوعيــة الأعــراض بقــدر الإمــكان، لا تــزال ذات فائــدة في مجــال 

ــام. ــا في هــذا المق ــم به ــا أن نل التشــخيص والعــاج، ويجــدر بن

ثانيًا: الاكتئاب المرضي أو الإكلينيكي:

عــن  يُعبِّــر  النَّــاس  مــن  العظمــي  للغالبيــة  بالنســبة  الاكتئــاب 
اســتجابة عاديــة تثيرهــا خبــرة مؤلمــة كالفشــل في علاقــةٍ، أو خيبــة 
ــز  أمــل، أو فقــدان شــيء مهــم كالعمــل، أو وفــاة إنســان غــال. ومــا يُميِّ
هــذا النَّــوع العــادي مــن الاكتئــاب، أنَّــه يحــدث لفتــراتٍ قصيــرةٍ قــد لا 
تزيــد علــي أســبوعين، كمــا أنَّــه ــــــ عــادةً ــــــ  مــا يكــون مرتبطــاً بالموقــف 

ــاره. الــذي أث

أمَّــا مــا يُســميّ بالاكتئــاب المرضــي أو الإكلينيكــي، فهــو ــــــ عــادةً ــــــ 
يتميَّــز بأربــع خصائــص علــي النحــو التالــي:

11 أكثر حِدة..

22 يستمر لفتراتٍ طويلةٍ..

33 ــه . ــةٍ عــن أداء نشــاطاته وواجبات ــرد بدرجــةٍ جوهري ــوق الف يع
ــادة. المُعت

44 متميــزة، . أو  واضحــة،  تكــون  لا  قــد  تثيــره  التــي  الأســباب 
النَّــاس. مــن  العظمــي  الغالبيــة  عنــد  نــراه  الــذي  بالشــكل 
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ولعــلّ مــن المفيــد أن نُشــير هنــا إلــي أنَّنــا عندمــا نقــول إنَّ فــرداً 
ــه مُصــاب بشــيءٍ أشــبه  ــا أنَّ ــا لا نعنــي هن مــا مُصــاب بالاكتئــاب، فإنَّن
بالمــرض الجســمي، والالتهابــات، والكســور .. إلــخ. لا نعنــي ذلــك، 
بالرغــم مــن أنَّ بعــض أعــراض الاكتئــاب قــد يســتدل عليهــا مــن خــال 
بعــض الشــكاوي والأمــراض الجســميَّة، وبالرغــم مــن أنَّ الاكتئــاب قــد 

يكــون مــن العوامــل  المســاهمة في إحــداث المــرض.

 والأحــري أن ننظــر إلــي الاكتئــاب ) وغيــره مــن الاضطرابــات 
النفســيَّة كالقلــق ( بصفتــه مفهومــاً يُشــير إلــي مجموعــةٍ مــن الخبــرات 
ــي يختبرهــا الفــرد علــي نحــو وجدانــي  والمشــاعر وردود الأفعــال الت
مرضــي، وتشــتمل علــي مجموعــة مــن الأعــراض التــي يتزامــل ظهورهــا 

- أو بعضهــا - معــا.

ثالثًا: الاكتئاب الاستجابي:

ــي نحــوٍ واضــح، مرتبطــاً ببعــض  ــاب عل ــور الاكتئ وقــد يكــون ظه
الأحــداث المأســاوية ككــوارث مــوت الأعــزاء، أو الانفصــال، أو الكــوارث 
ــاب مفهــوم  ــوع مــن الاكتئ ــي هــذا النَّ ــق العلمــاء عل ــة. ولهــذا يُطل المادي
خاصيــة  إلــي  إشــارة   ،Reactive Depression الاســتجابي الاكتئــاب 
تلــم  ضيقــات  أو  خارجيَّــة،  أحــداث  أو  مواقــف  بوجــود  ارتباطــه 
بالشــخص. وفي هــذه الحالــة تكــون الاســتجابة مرتبطــة بالمواقــف، 
وعــادةً مــا تنتهــي بعــد فتــرةٍ قصيــرةٍ، يكــون بإمــكان صاحبهــا أن 

يُمــارس حياتــه المُعتــادة.
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لي أو العُصابي: رابعًا: الاكتئاب التفاعُّ

ــه مــع حــادثٍ  ــةٌ تحــدث للشــخص نتيجــة تفاعُّل ــةٌ اكتئابي هــو حال
ــاً بســيطاً  ــل. وهــو يكــون اكتئاب مــا، وهــو رد فعــل نفســي لهــذا التفاعُّ

وطبيعيًّــا، ويعتبــر أوَّل مراحــل الاكتئــاب.

ومــا يميــز الاكتئــاب العُصابــي عــن الاكتئاب العادي ) الاســتجابي( 
أنَّ المـِـزاج المضطــرب، ومشــاعر النكــد، والهــم، واليــأس تكــون أكثر حِدة 
وأكثــر اســتمراراً. ويمتــزج الاكتئــاب العُصابــي بخليــطٍ  مــن المشــاعر 
المســتقبل،  مــن  والخــوف  والتوجــس،  القلــق،  فيهــا  بمــا  العُصابيَّــة 

ومشــاعر التهديــد، والإحبــاط.

وتتشــكَّل مــن هــذا النَّــوع أنمــاط فرعيــة مُتعــدِّدة لعــلّ مــن أهمهــا ذلــك 
الــذي يســميه الدكتــور » يحــي الرخــاوي «: »الاكتئــاب اللــزج« ، وفيــه يبــدو 
الشــخص اعتماديًّــا، ســلبيًّا، كثيــر الشــكوى، ناعيًّــا أو نادبــاً حظــه، ومتفنِّنــاً 

في اكتشــاف أخطائــه، والإعــان عــن جوانــب ضعفــه، وســلبياته.

ومن أهم أسبابه:

11 وفاة شخص عزيز..

22 الصدمات العاطفيَّة..

33 الخلافات الزوجية الحادة، أو الانفصال، أو الطلاق..

44 المشكلات المتعلقة بمجال الدراسة أو العمل وفقد الوظيفة..
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55 الوحدة والفراغ..

66 المشكلات الاقتصاديَّة وصعوبة الحياة..

ومن أهم أعراضه :

الأرق، الكوابيــس، صعوبــة الاســتغراق في النَّــوم، القلــق، التشــاؤم، 
الحــزن، ســرعة الاســتثارة والعصبيَّــة، الصــداع المســتمر، الإرهــاق، 
عــدم القــدرة علــي التركيــز، الإحســاس بالذَّنــب.  وهنــاك أعــراض 
أخــري تظهــر علــي الجهــاز الهضمي،مثــل: الإمســاك المزمــن، أو آلام  

تظهــر في البطــن.

خامسًا: الاكتئاب الهوسي:

وفي أحيــانٍ أخــري يجــئ الاكتئــاب في شــكل دورات تتلوهــا أو 
تســبقها دورات مــن الاهتيــاج والهــوس، والنشــاط الزائــد، وهــو مــا 
 Manicيُســميّ بالاضطــراب الــدوري أو اضطــراب الهــوس والاكتئــاب
ــن  ــوَّن م ــةٌ مزدوجــةٌ تتك ــةٌ مرضي  Depressive Psychosis  وهــو حال

جزأيــن، الأوَّل: هــو الاكتئــاب، والثانــي: هــو الهــوس.

وينظــر لهــذا النَّــوع علــي أنَّــه أشــدّ خطــراً لأنَّــه لا يُصيــب مشــاعر 
المريــض وعواطفــه فحســب، بــلّ يُصيــب كثيــراً مــن قدراتــه الأخــرى بمَّا 
ــة، وتشــويه  ــه الاجتماعيَّ ــر الســليم، وعلاقات ــي التفكي ــه عل ــا قدرت فيه
إدراكــه لنفســه وللعالــم المُحيــط بــه، ومــن ثــمَّ قــد يصبــح المريــض خطراً 
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علــي نفســه، بســبب إهمالــه الشــديد لحاجاتــه الإنســانيَّة والحيويــة، أو 
بســبب مــا قــد يرتكبــه مــن أفعــالٍ حمقــاءٍ ضــارة بــه كالانتحــار، ذلــك 

الفعــل الــذي يتــوج قمــة عجــزه، وإحساســه باليــأس.

 ونستطيع تحديد أسبابه في العوامل التالية:

11 العوامــل الوراثيــة: حيــث أنَّ أقــارب المُصابــن بهــذا المــرض .

هــم أكثــر النَّــاس عرضــة للإصابــة بــه مســتقبلاً، خاصَّــة بــن 
الأخــوة والتوائــم.

22 العوامــل الكيميائيــة: حيــث يوجــد اضطــراب في كيميــاء .

المــخ التــي تنظــم التناســق والتوافــق في حيــاة الإنســان.

33 نفســيَّة . بصدمــات  الإصابــة  مثــل  ة:  النفســيَّ العوامــل 

وعنيفــة. شــديدة  وانفعاليَّــة 

44 العوامــل المرضيــة: مثــل الإصابــة بالالتهابــات الحــادة، أو .

الارتفــاع الشــديد في حــرارة الجســم.

أمَّــا أعراضــه فهي،كالتالــي: تبــدأ النوبــة بإحســاس مــن المــرح، 
والطاقــة،  والحيويــة  النشــاط  مــن  بفائــض  مصحوبــة  تكــون  وقــد 
ولا يســتطيعون التحكــم في انفعالاتهــم،أو الســيطرة علــي ســلوكهم، 
مثل:المــرح والانشــراح، هذيــان دائــم، ارتــكاب أخطــاء ســلوكية حــادة. 
وفي حــالاتٍ أشــد تطرُّفــاً في المــرض قــد يحــدث للمريــض تخشُّــب 
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جســدي في وضــع مُعيَّــن، وقــد يفقــد القــدرة علــي النطــق لفتــرةٍ مُعيَّنــةٍ 
أيضــاً، أو يتخــذ أوضاعــاً غريبــة لجســمه.

سادسًا: الاكتئاب النفسي والعقلي:

الاضطــراب  حــدود  عــن  يخــرج  لا  الــذي  هــو  النفســي  الاكتئــاب 
ــة.  ــي بأعــراض الأمــراض العقليَّ ــاب العقل ــز الاكتئ النفســي في حــن يتميَّ
والفــرق بينهمــا هــو الفــرق بــن أعــراض الحــالات النفســيَّة والحــالات 
ــرق الأســاس في  ــده بســهولة؛ لأنَّ الف ــن تحدي ــرق لا يمك ــه ف ــة، لكنَّ العقليَّ
الاكتئــاب، وهــو الإحســاس القاهــر بالحــزن والغــم، هــو واحــد في الاكتئــاب 

النفســي والعقلــي وقــد يكــون بنفــس العمــق والشــدة في الحالتــن.

 وقــد ينتــج الاكتئــاب في كُلٍّ منهمــا عــن أســباب مماثلــة وقــد 
ينتهــي المــرض بمحاولــة الانتحــار في كليهمــا، ومــع ذلــك فــإنَّ الطبيــب 
النفســي الخبيــر يســتطيع التفرقــة في معظــم الحــالات بــن هذيــن 

النوعــن مــن الاكتئــاب برغــم أوجــه التماثــل والتشــابه بينهمــا.

وتبــدو معاييــر التفرقــة في أنَّ الاكتئــاب النفســي لا يتضمَّــن ظهــور 
أعــراض عقليــة تجعــل المريــض لا يشــكو مــن ورود أفــكار وخيــالات 
وإحساســات وخواطــر وهواجــس غيــر طبيعيــة. إنَّ مريــض الاكتئــاب 
النفســي لا يقــع صريــع الوهــم الــذي يفصلــه تمامــاً عــن عالــم الواقــع. 
ــه  وقــد يكــون الشــعور بالذَّنــب غيــر واضــح في نوعــي الاكتئــاب، إلَّ أنَّ

ــا يبــرره في الاكتئــاب العقلــي. أكثــر وروداً ووضوحــاً وابتعــاداً عمَّ
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 ولعــلّ مــن أهــم مــا يتصــف بــه الاكتئــاب العقلــي هــو الجمــود 
الجســدي والعقلــي الــذي يُســيطر علــي أفــكار المريــض وحركاتــه، في 
ــاب النفســي بعــدم الاســتقرار والانفعــال  حــن يتصــف مريــض الاكتئ

ــدة عــن الحــدِّ. ــة الزائ ــب والحرك المتقلِّ

وأخيــراً فبرغــم الأعــراض المماثلــة في كُلِّ مــن الاكتئــاب النفســي 
والعقلــي، فــإن أســباب الاكتئــاب النفســي تتصــل ــــــ عــادةً ـــــ  بتجربــةٍ 
نفســيَّةٍ مُعيَّنــةٍ وهــي في أغلــب الأحيــان حديثــة العهــد، وتتــراوح شــدة هــذه 

التجربــة وتتغيــر تبعــاً لتغيُّــر وتبــدُّل العوامــل النفســيَّة المتصلــة بهــا.

 أمَّــا الاكتئــاب العقلــي فقــد يحتــوي في بعــض حالاتــه علــي عوامــل 
نفســيَّة، لكنهــا عوامــل غيــر واضحــة كمَّــا هــو الحــال في الاكتئــاب 
وكأنَّهــا  العقلــي  الاكتئــاب  حــالات  معظــم  تظهــر  ولذلــك  النفســي؛ 
جــاءت مــن مصــادر مجهولــة، وهــي لا تتأثَّــر كثيــراً بعــد حدوثهــا بــأي 
تغييــر أو تبــدُّل في العوامــل النفســيَّة أو الاجتماعيَّــة التــي يمــرّ بهــا 
المريــض. ولذلــك فــإنَّ معظــم حــالات الاكتئــاب داخلــي المنشــأ تقــع 
داخــل حــدود الاكتئــاب العقلــي وتتجــه نحــو الشــدة والعمــق إذا لــم 
يكتشــفها الطبيــب المُعالــج، في حــن أنَّ الاكتئــاب خارجــي المنشــأ الــذي 
يتفاعَّــل مــع عوامــل اجتماعيَّــة، يظــلّ ضمــن النطــاق النفســي للمــرض، 
علــي أن إمــكان تطــوُّر الاكتئــاب النفســي إلــي اكتئــاب عقلــي قــد يتوفــر 
في بعــض الحــالات، وهــذا يحــدث عــادةً في ذوي الاســتعداد القــوي 
للإصابــة بالمــرض العقلــي، والــذي يمكــن الاســتدلال عليــه في حــالات 

ــة في الماضــي. ــاب مماثل ــة ووقــوع حــالات اكتئ الوراث
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وإذا شــيئنا التفرقــة بــن أعــراض الاكتئــاب النفســي وأعــراض 
ــار،  ــة في الاعتب ــا وضــع الأعــراض التالي ــه يمكنن ــي فإنَّ ــاب العقل الاكتئ
وإن لــم تكــن عازلــة تمامــاً بــن النوعــن، خاصَّــة وأنَّ هنــاك بعــض 
حــالات الاكتئــاب التــي يتعــذر تصنيفهــا تحــت أي مــن النوعــن، والتــي 
ــاب النفســي  ــي حــالات الاكتئ ــا، فف ــن حــالات الوســط بينهم ــر م تُعتب
تبــدو درجــة الشــعور بالاكتئــاب أقــل، والانفعــال المِزاجــي شــديداً، 
والأعــراض النفســيَّة متوفــرة وفي مقدمتهــا القلــق، وعــدم الاســتقرار 
في الحركة الجســديَّة والنفســيَّة والعقليَّة، والأرق في أوَّل مرحل النَّوم، 
واشــتداد الشــعور بالانقبــاض في المســاء، ولــوم الآخريــن، والأســى علــي 
النفــس، وغيــاب الأوهــام والهــاوس والانفعــال، أو الظــروف الطارئــة 

مــن الأســباب التــي تــؤدي عــادةً إلــي الاكتئــاب النفســي.

أمَّــا في حــالات الاكتئــاب العقلــي فيبــدو الشــعور بالاكتئــاب أشــد، 
والانفعــال المِزاجــي قليــاً علــي المســتوي الظاهــر، والأعــراض النفســيَّة 
والنفســيَّة  الجســديَّة  والحركــة  القلــق،  خاصَّــة  منعدمــة  أو  قليلــة 
والعقليَّــة بطيئــة ومتبلــدة، والأرق في آخــر مراحــل النَّــوم، واشــتداد 
الشــعور بالانقبــاض في الصبــاح، ولــوم النفــس تحــت وطــأة الشــعور 
بالذَّنــب، وتوفــر الأوهــام والهــاوس، وغالبــاً مــا يأتــي الاكتئــاب العقلــي 

ــي. ــي وفجائ بشــكلٍ تلقائ
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سابعًا: الاكتئاب داخلي المنشأ، وخارجي المنشأ:

تلقائــي،  المنشــأ يحــدث الاكتئــاب بشــكلٍ  في الاكتئــاب داخلــي 
وبــدون وجــود ســبب خارجــي واضــح للحالــة التــي تنتــاب المريــض، أمَّــا 
في الاكتئــاب خارجــي المنشــأ فإنــه يُصيــب المريــض نتيجــة لتعرُّضــه 

لتجربــةٍ اجتماعيَّــةٍ أثَّــرت في نفســه ونظرتــه تجــاه الآخريــن.

 والفــرق بــن الحالتــن هــو فــرق في درجــة الاســتعداد الذَّاتــي 
للإصابــة بالاكتئــاب. ففــي الاكتئــاب داخلــي المنشــأ يفتــرض وجــود 
الاســتعداد النفســي والجســدي لحــدوث المــرض دون تأثيــر مــن عامــل 

خارجــي مُســاعد. 

النفســي  الاســتعداد  فــإن  المنشــأ  خارجــي  الاكتئــاب  في  أمَّــا 
ــدّ مــن توفــر عامــل خارجــي آخــر  والجســدي لا يكفــي لحدوثــه، فلاب

المرضيــة. الحالــة  للتســبُّب في 

وقــد أثبتــت آخــر الأبحــاث وجــود الاســتعداد الذَّاتــي بدرجــةٍ مــا، 
في كُلِّ حــالات الاكتئــاب المرضيــة، في حــن أنَّ عامــل الإثــارة الخارجيَّــة 
عــدم  فــإن  ذلــك  ومــع  المنشــأ،  داخلــي  الاكتئــاب  تتضــح في  قــد لا 
ــاً،  ــا كان ضئي ــا، مهم ــدل علــي عــدم وجــوده بدرجــةٍ م وضوحــه لا ي
ــم عــن  ــاء النفســيين ومعظــم المرضــي في بحثه ــزال بعــض الأطب ولا ي
أســباب المــرض، قــد تفوتهــم بعــض الأســباب التــي تبــدو طبيعيــة علــي 
ــر  ــة خاصــة وأث ــع ذات دلال ــا في الواق المســتوي الظاهــر، في حــن أنَّه

ــاة النفســيَّة للمريــض. ــن بالنســبة للحي مُعيَّ
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ــة بالمــرض قــد  ــي الإصاب ــة عل ــار المترتب ــي أنَّ الآث ــة إل هــذا بالإضاف
تأتــي بشــكلٍ تدريجــيٍ، وترســبات ممتابعــة. وفي حالــة ظهــور أعــراض 
الاكتئــاب فجــأةً، فــإنَّ هــذه الآثــار الكامنــة لا تظهــر وبالتَّالــي يصعــب 
إدراك مــدي فعاليتهــا في إحــداث المــرض. وهكــذا فــإن الفــروق بــن نوعــي 

ــدو. ــا تب ــر ممَّ ــق بكثي ــي المنشــأ وخارجــي المنشــأ أضي ــاب داخل الاكتئ

ثامنًا: الاكتئاب الانفعالي:

ــاب،  ــارة الاكتئ ــه الانفعــال في إث ــذي يلعب ــر ال ــدور الخطي نظــراً لل
فقــد اصطلــح بعــض الخبــراء والباحثــن النفســيين علــي تصنيــف أحــد 
أنــواع الاكتئــاب تحــت بنــد الاكتئــاب الانفعالــي للدلالــة علــي الحــالات 

التــي يبــدو فيهــا الانفعــال العاطفــي الســمة المميــزة لهــا.

ــاب  ــي شــعور الاكتئ ــة إل ــوع، بالإضاف ــن أهــم ســمات هــذا النَّ وم
والانقبــاض بطبيعــة الحــال، هــو انفعــالات القلــق، وســرعة التأثُّــر، 
وحِــدة الطبــع، والتوتُّــر، وعــدم الاســتقرار. لكــن يبــدو هــذا التصنيــف 
في بعــض الأحيــان عامــاً وشــاملاً لدرجــة أنَّــه قــد يحتــوي معظــم 
حــالات الاكتئــاب التــي تختلــط فيهــا أغــراض الاكتئــاب مــع غيرهــا مــن 
أعــراض الانفعــال النفســي. وتحــدث معظــم هــذه الحــالات في المُهيأيــن 
لهــا مــن ذوي الشــخصيات اليائســة، المتشــائمة، أو الكئيبــة، أو القَلِقــة، 
أو أصحــاب المـِـزاج الســوداوي، ومنهــم مـَـنْ يجمــع هــذه الســمات في آنٍ 
واحــدٍ. وهــم بهــذا معرضــون أكثــر مــن غيرهــم، للســقوط  في براثــن 

الاكتئــاب الانفعالــي.
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وعلــي الرغــم مــن أنَّ بعــض حــالات الاكتئــاب الانفعالــي تأتــي 
بشــكلٍ فجائــي وتلقائــي وبــدون ســبب مُحــدَّد، فــإنَّ معظمهــا يأتــي علــي 
أثــر تعــرُّض المريــض لتجربــةٍ قاســيةٍ نســبيًّا. وتقع معظم هــذه التجارب 
في فتــرة التحــوُّل المفاجــئ والســريع دون مقدمــات تُمهِّــد لــه مثــل هــذا 
الفشــل، أو الخســارة الماديــة أو المعنويــة، أو مــوت أحــد الأقربــاء أو 
ــا يُهــدِّد  الأعــزاء، وازديــاد المســؤولية الفرديــة أو العائليــة، والتعــرُّض لمَّ
تقديــر النفــس واحترامهــا. وكثيــراً مــا يحــدث الاكتئــاب الانفعالــي 
ــة عــن الأماكــن التــي  ــاة أو ابتعــاد أو غرب ــر في نمــط الحي نتيجــة لتغيُّ
ــاد عليهــا الإنســان أن يعيــش فيهــا وأن يتعايــش معهــا مــن خــال  اعت

ــة. ــة والاجتماعيَّ ــه العاطفيَّ صلات

ــة  ــي هــذه الأســباب، فــإنَّ بعــض العوامــل العضوي  وبالإضافــة إل
ــي شــديدة،  قــد تــؤدي إلــي الاكتئــاب  الانفعالــي، مثــل :الإصابــة بحُمّ
أو إجــراء عمليــة جراحيــة، أو نقصــان الــوزن،  أو الإصابــة بارتفــاع 
ضغــط الــدَّم أو في نســبة الســكر، أو التغيُّــرات الهرمونيــة عنــد البلــوغ 
وقبيــل الحيــض وفي ســن اليــأس، وغيــر ذلــك مــن العوامــل التــي تجعــل 

الإنســان عرضــة للإصابــة بالاكتئــاب الانفعالــي.

ــي  ــي عل ــاب الانفعال ــة بالاكتئ ويعتمــد الشــفاء في حــالات الإصاب
وعلــي  للمــرض،  السَّــابقة  المرحلــة  في  خاصَّــة  المريــض،  شــخصية 
طبيعــة الأعــراض والأســباب التــي أدت إلــي المــرض. ومــن المعــروف أنَّــه 
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ــزان  ــي الات ــابقة للمــرض أقــرب إل كُلَّمــا كانــت شــخصية المريــض السَّ
النفســي والخلــو مــن الاضطرابــات العاطفيَّــة والانفعــالات النفســيَّة 
الحــادة، كان حظــه في الشــفاء الســريع اعظــم. وكُلَّمــا كان مــن الممكــن 
التحكُّــم الســريع في العوامــل المُســبِّبة للمــرض بحيــث يمكــن تجنُّبهــا أو 
التخلُّــص منهــا، ســاعد ذلــك في تقصيــر أمــد المــرض إلــي حــدٍ كبيــر.

تاسعًا: الاكتئاب المقُنع:

وهــو أحــدث نــوع توصــل إليــه العلمــاء والباحثــون حيــث لا تظهــر 
أعراضــه المرضيــة بوضــوحٍ عنــد المريــض الــذي يُعانــي منــه ســواء 
ــه هــو شــخصيًّا. ومعظــم هــذه  ــه أو بالنســبة ل بالنســبة للمحيطــن ب
الحــالات المُقنعــة هــي حــالات بســيطة أو غيــر حــادة لا تســترعي 
ــق، والضجــر،  ــل: شــعور الضي ــا اليســيرة، مث ــاه، أو أن أعراضه الانتب
أو  القلــق،  شــعور  مــن  أخــري  أعــراض  غمــرة  في  تضيــع  والتوتُّــر 
الإحبــاط، أو الوســاوس، أو الخــوف، أو الأعــراض الجســدية المختلفــة.

وهنــاك عــددٌ غيــر قليــل مــن حــالات الاكتئــاب المُقنــع التــي يُعانــي 
ــة وفيــه يســعي المريــض منــذ بدايتهــا  ــباب خاصَّ منهــا المراهقــون والشَّ
إلــي تبديــد الشــعور بوســائل عابــرة ومؤقتــة قــد تزيــد الطــن بلــه ـــــــ  
كمــا يُقــال في الأمثــال الشــعبيَّة المصريــة ــــــ  مثــل: تعاطــي الخمــور  
ــه  ــة، أو بالتشــويش علي ــر المهدئ ــة والعقاقي ــان المخــدرات والأدوي وإدم
والعنــف  الحــاد  الانفعــال  مظاهــر  في  تبــدو  ســلوكيه  باضطرابــات 
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ــا  ــي حــدٍّ م ــررة، أو بأســلوب صحــي إل ــر المب ــي والشراســة غي الفجائ
عــن طريــق المثابــرة والاجتهــاد في العمــل، أو الإبــداع الفنــي كنــوعٍ مــن 

ــق. ــع الغامــض المُقلِ ــاب المُقن الهــروب مــن وطــأة الاكتئ

 ومــع ذلــك فالحالــة تظــلّ علــي مــا هــي عليــه لأنَّهــا مُجــرَّد 
محــاولات هروبيــة تســعي إلــي إخفــاء الــداء وتجاهلــه وليــس اجتثاثــه 
مــن جــذوره، وهــو الأمــر الــذي يُضلِّــل الغيــر كمَّــا يُضلِّــل المريض نفســه، 
فــا يــدرك وجــود الاكتئــاب في أعماقــه تحــت قنــاع الســلوك المضطــرب 

والمشــوش الــذي يتخــذه.

 لكن اســتمرار القناع شــيء من قبيل المســتحيل إذ أن اضطرابات 
الحيــاة اليوميــة كفيلــة بتمزيقــه بطريقــةٍ أو بآخــري، عندئــذ تبــرز 
أعــراض الاكتئــاب الــذي يفقــد تقنعــه ويبــدو علــي حقيقتــه دون تمويــه.

للأطفــال  تحــدث  المُقنــع  الاكتئــاب  حــالات  أنَّ  لوحــظ  وقــد 
والأحــداث بنســبةٍ أعلــي مــن تلــك التــي تحــدث للبالغــن، وتتمثَّــل 
ــار عاجــزون عــن نقــل الصــورة  ــة في أنَّ هــؤلاء الصِّغ ــة العملي الصعوب
الصحيحــة والدقيقــة لمَّــا ينتابهــم مــن أعــراضٍ مــن خــال وصفهــم 
ــنْ هــم أكبــر منهــم إذا اســترعت  لهــا للأخصائــي النفســي، أو حتــي لمَ
انتباههــم.  ولذلــك فهــم لا يملكــون طريقــة للتعبيــر أو للتنفيــس ســوي 
الانفعــال الســلوكي المضطــرب والمشــوش الــذي يتبــدي في مظاهــر 
الأشــياء،  وتحطيــم  الغيــر،  وإيــذاء  العنــف  أو  والانطــواء،  السَّــلبيَّة 
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أو حتــي إيــذاء النفــس، وضيــاع الشــهية للطعــام، واضطــراب النَّــوم 
ــك مــن مظاهــر  ــر ذل ــة الدراســة وغي ــاع عــن مواصل المتقطــع، والامتن

التعبيــر الســلوكي المضطــرب والمشــوش.

ــي نتيجــة  ــد الصِّغــار تأت ــع عن ــاب المُقن ومــع أنَّ مُعظــم حــالات الاكتئ
لتجــارب مُعيَّنــة تُســاعد الطبيــب علــي التشــخيص، مثــل: الفــراق، أو 
الوفــاة، أو الحرمــان مــن العطــف، أو حــوادث أخــري تؤثِّــر في الحيــاة 
ــاط  ــدون ارتب ــةٍ وب الأُســرية إلَّ أنَّ بعــض الحــالات يحــدث بصــورةٍ تلقائي
شــرطي بتجــارب أو صدمــات مُعيَّنــة. وهــذه الحــالات يصعــب تشــخيصها 

إذا لــم يلاحــظ الطبيــب أعراضهــا ومراحــل تطورهــا بدقــةٍ بالغــةٍ.

عاشرًا: الاكتئاب الموسمي:

 ،Seasonal Depression وهنــاك مــا يُســميّ بالاكتئــاب الموســمي
والــذي تبيَّــن أنَّــه يشــيع عنــد بعــض الأشــخاص في بعــض شــهور الســنة، 
خاصَّــةً في أشــهر الشــتاء، حيــث يكــون النَّهــار قصيــراً، واللَّيــل طويــا.

 وعــادةً مــا يجــئ هــذا النَّــوع مــن الاكتئــاب في شــكل رغبــة في 
الانعــزال، والميــل للحــزن، مــع ميــلٍ شــديدٍ للأطعمــة الغنيــة بالدهــون 

والكربوهيــدرات.

أمَّــا أســباب هــذا النَّــوع مــن الاكتئاب فغير معروفــة حتي الآن، ولو 
أن بعــض العلمــاء يــرون أنَّــه بســبب تزايــد إفــرازات بعــض الهرمونــات 
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ــذا نجــد أنَّ  ــةٍ مــن العتمــة. وله ــراتٍ طويل ــرُّض لفت ــط بالتع ــي ترتب الت
هنــاك مــن ينصــح بــأن يحــاول الشــخص المُعــرَّض للإصابــة الموســمية 
بالاكتئــاب، أن يأخــذ قســطاً مناســباً مــن أشــعة الشــمس في الفتــرات 
ــابقة علــي الغــروب. وانطلاقــاً مــن هــذا التفســير نجــد الشــركات  السَّ
للبيــع أجهــزة تشــتمل علــي لوحــاتٍ كهربائيــةٍ،  تعــرض  الأمريكيــة، 
ــة للشــمس، حيــث يمكــن للفــرد  تُصــدر أضــواء وأشــعة ضوئيــة مماثل
المُصــاب بالاكتئــاب الموســمي، أن يبقــي مُعرضــاً لهــا خــال المســاء. 
ولكــن نتائــج هــذه المحــاولات العلاجيــة، لا تــزال غيــر مؤكَّــدة تمامــا.0

وعــن الاكتئــاب الموســمي، وفرضيــة تفســيره بأشــعة الشــمس، 
ــاج إلــي تفســير: مــاذا عــن الــدول التــي تتعــرَّض  تبقــي ملاحظــة تحت
لدرجــةٍ وفيــرةٍ مــن أشــعة الشــمس، كالــدول الإفريقيــة والشــرقية ؟ هــل 
ــي هــذا  ــرب إل ــم في الغ ــل زملائه ــم مث ــل مثله ــرّض أفرادهــا بالفع يتع
النَّــوع مــن الاكتئــاب في موســم الشــتاء ؟ الحقيقــة أنَّ بعــض النَّــاس 
يعتبــرون أن غــروب الشــمس في فصــل الشــتاء أو الصيــف، عــادةً مــا 
يُثيــر لديهــم البهجــة والحيويــة، وأن أحلــي الفتــرات لديهــم، هــي تلــك 
الفتــرات التــي تغيــب فيهــا الشــمس، وأنَّ الشــتاء بالنســبة لهــم هــو 
الموســم المحبــوب والمرغــوب، ولذلــك ينبغــي ضــرورة معالجــة موضــوع 
الاجتماعيَّــة  شــروطه  لمعرفــة  علميــة  معالجــة  الموســمي  الاكتئــاب 

والحضاريَّــة، وربمَّــا الجغرافيَّــة أيضــاً.
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وفي الغــرب أيضــاً لاحــظ العلمــاء والعامَّــة أنَّ نوبــات الاكتئــاب 
تزيــد في موســمي الكريســماس وعيــد رأس الســنة، لدرجــة أنَّــه لا 
ــن الســنة ـــــــ  ــرة م ــك الفت ــة تصــدر في تل ــدة أو مجل ــكاد توجــد جري ت
ــذا الموضــوع،  ــرَّض له ــة ـــــــ دون أن تتع ــات المتحــدة الأمريكي في الولاي
بــدأت   ،» للدوريــات الأدبيَّــة  القــارئ  أنَّ مجلــة  » مرشــد  ولدرجــة 
عــام1958م تفــرد جــزءاً مســتقلاً عــن المقــالات والموضوعــات التــي 
صــدرت عــن هــذا الموضــوع. ولمَّــا كانــت هــذه النتيجــة تتعــارض مــع مــا 
ــن العيديــن  ــامٍ للفــرح والبهجــة، ولأنَّ هذي ــاد كأي هــو شــائع عــن الأعي
) الكريســماس ورأس الســنة (، يحــان في الشــتاء، فهــل لذلــك صلــة 
بانتشــار الاكتئــاب الموســمي في تلــك الفتــرات مــن الســنة ؟ ســؤال 
ــدم  ــنْ يتق ــة وينتظــر مَ ــاحة العلمي ــي السَّ ــدوره مطروحــاً عل ــزال ب لا ي

ــم. ــق مناهــج العل ــه وف بإجابت

والخلاصــة.. مــن الواضــح إذاً أنَّ الاكتئــاب يرتــدي أثوابــاً مُتعــدِّدة 
ويجــئ في أنــواعٍ متباينــةٍ يصعــب علينــا ذكرهــا بكاملهــا هنــا.

>>>
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الفصل السابع
أهم أعراض الاكتئاب

أُعتبــر الاكتئــاب في عــداد الأمــراض التــي يمكن تحديــد أعراضها 
ــرز الطــب النفســي  ــات القــرن العشــرين، عندمــا ب ــا مــع بداي وأنواعه

كعلــمٍ جديــدٍ لــه أصولــه وقواعــده ومناهجــه.

 وفي تلــك المرحلــة المبكــرة كانــت حــالات الاكتئــاب الخطيــرة تصنــف 
علــي أنَّهــا مناخوليــا لا إراديــة تبــدو علــي هيئــة اضطــراب عقلــي مصحــوب 
بمشــاعر مثيــرة للاكتئــاب، أو ذُهــان الهــوس الاكتئابــي الــذي يدفــع مرضــاه 

إلــي التقلُّــب المفاجــئ بــن الســرور الغامــر والحــزن العميــق. 

أمَّــا المناخوليــا علــي وجــه التحديــد فــكان يُعتقــد أنَّهــا تُصيــب 
متوســطي العُمْــر وخاصــة السَّــيِّدات في فتــرة ســن اليــأس عندمــا 

ينقطــع الحيــض.

ــه  ــاب وأنواعــه أنَّ ــد أعــراض الاكتئ ــة في تحدي والمشــكلة الحقيقي
ليــس مــن الأمــراض العضويــة التــي يســهل تعريفهــا وتحديدهــا في 
ــت بعــض  ــر بالأشــعة، وإن كان ــل، أو مــن خــال التصوي معمــل التحالي

أعراضــه عضويــة انفعاليــة والبعــض الآخــر ســلوكي. 

ومــن أهــم الأعــراض البــارزة للاكتئــاب: الشــعور العــام بالحــزن، 
التهــام  في  الإفــراط  أي  ذلــك  عكــس  علــي  أو  الشــهية  وفقــدان 
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ــة،  ــس الثقيل ــوم، والأحــام المزعجــة والكوابي ــام، واضطــراب النَّ الطع
والاســتيقاظ قبــل الموعــد المُعتــاد بعــدة ســاعات، وضيــاع الاهتمــام 
بمتــع الحيــاة ومباهجهــا، وخلــل الوظائــف الجنســيَّة، وصعوبــة التركيــز 
في أداء الأعمــال وانجازهــا حتــي البســيط منهــا، ونقمــة الإنســان علــي 
نفســه ومصيــره وشــعوره بأنَّــه لا قيمــة لــه في الحيــاة التــي تصبــح 
مُجــرَّد عــبء علــي كاهلــه، وبالتالــي يفكــر في التخلُّــص منهــا بالانتحــار.

  Marilyn Mercer »وتوضــح الباحثــة الأمريكيــة »مارلــن ميرســر
في دراســة لهــا عــن الاكتئــاب أجرتهــا تحــت إشــراف الدكتــور »إدوارد 
بجامعــة  النفســي  الطــبّ  قســم  رئيــس   Edward Sacher ســاكر« 
كولومبيــا الأمريكيَّــة، أنْ مريــض الاكتئــاب عندمــا يصــل إلــي هــذه 
الدرجــة الخطيــرة ويصبــح عاجــزاً عــن العمــل، وعــن مغــادرة الفــراش 
في الصبــاح، ويبكــي دون ســبب ظاهــر، ويُهــدِّد بالانتحــار أو يحاولــه 
ــب  بالفعــل، فــإن تدخــل الطبيــب النفســي يصبــح ضــرورة مُلِحــة لتجنُّ
مثــل هــذه المآســي. لكــن مــن حســن الحــظ فــإن هــذه الحالــة المرضيــة 

ــاب. ــر مــن 10٪ مــن مرضــي الاكتئ لا تُصيــب أكث

أمَّــا الأشــكال المعتدلــة مــن الاكتئــاب فمــن الممكــن أن تمــرّ دون أن 
ـــــــ  ــــــ خطــأ ـ يلاحظهــا أفــراد الأســرة أو الأصدقــاء، الذيــن قــد يظنــون ـ
أن هــذه الأعــراض لأمــراضٍ أخــري. فكثيــر مــن الذيــن لا يُعانــون مــن 
الاكتئــاب يُصابــون بأعــراض مشــابهة لأعراضــه، مثــل: الأرق، أو القلق، 
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ــاس العاديــن  ــي النَّ أو فقــدان الشــهية العــارض، وبالتالــي يصعــب عل
التفرقــة بــن هــؤلاء وأولئــك.

ومــع ذلــك فمــن الســهل إصــدار الأحــكام علــي مرضــي الاكتئــاب 
ممَّــا يزيــد مــن حِــدة الحالــة ويرســخ جذورهــا، فقــد يعتبــر النَّــاس 
بعــض أعــراض حــالات الاكتئــاب المعتدلــة دليــاً علــي نقــص النضــوج 

ــف الشــخصيَّة. أو ضع

ــاً مهملــة كســولة، أو  فالمــرأة التــي تهمــل بيتهــا وأولادهــا تُعتبــر أمّ
ــا الرَّجــل الــذي يفقــد وظيفتــه ويعجــز  ــاً غيــر جديــرة بالأمومــة، أمَّ أمّ

عــن أن يُغيرهــا فيعتبــر غيــر كــفء ويســتحق مــا يجــري لــه.

أمَّــا الشــخص المســن الــذي يفقــد اهتمامــه بالحيــاة وينســحب 
منهــا في هــدوء فيطلــق عليــه الآخــرون ببســاطةٍ شــديدةٍ صفــة »العجــوز 
ــه في  ــه أن شــعور الفــرد بعــدم قيمت ــد الطــن بل ــا يزي المخــرف«،  وممَّ
الحيــاة ـــــــ وهــو مــن الأعــراض الواضحــة للاكتئــاب ـــــــ  يجعلــه يتفــق 

مــع هــذه الآراء الخاطئــة التــي تتفــق بالفعــل مــع ســلوكه الظاهــري.

وكمَّــا هــو الحــال في باقــي الأمــراض فإنــه كَّلمــا زاد عــدد المرضــي 
المُصابــن بالاكتئــاب زادت معرفــة الأطبــاء بطبيعــة المــرض وأســاليب 
ــاب  ــة للاكتئ ــواع المختلف ــف الأن ــادة تصني ــن إع ــي أمك علاجــه، وبالتال

خاصــة فيمــا يتصــل بدرجــة حِدتهــا.



- 90 -

ة التي تظهر علي مريض الاكتئاب: < أهم الأعراض العامَّ

أولًا: الانهاك والكدر:

إلــي ســيطرة مشــاعر الاســتياء والكــدر  نقصــد هنــا الإشــارة 
Dysphoria، وعــدم البهجــة، أي نقيــض مــا يدفعنــا بالشــعور بالجــزل 

والحبــور Euphoria، ومــن ثــمّ نجــد أن المكتئــب - عــادةً -  مــا يبــدو 
حزينــاً ومغمومــاً، وبائســاً يائســاً مــن حياتــه التــي تبــدو لــه في الغالــب 

خاليــة مــن المعنــي والقيمــة.

وقــد بيَّنــت البحــوث العلميــة أنَّ المكتئبــن يصفــون أنفســهم علــي 
وشــخصياتهم  ســلوكهم  ويســمون  بالفشــل،  الشــخصيَّة  اختبــارات 
ــة في المجــالات التــي تمثــل لهــم قيمــة حيويــة كالعمــل  بالنقــص، خاصَّ
)أي أنــه يــري نفســه فاشــاً في عملــه، بالرغــم مــن أنَّــه ليــس كذلــك(، 
أو الأســرة، أو في النشــاطات المهنيــة الأخــرى كالكتابــة، والتأليــف، 

ــا. ــي يطمــح له ــة والأهــداف الت ــق الأغــراض الإبداعيَّ وتحقي

ومــن المهــم أن نُشــير إلــي أنَّــه لا يشــترط لتشــخيص الاكتئــاب أن 
تتوافــر كُلّ هــذه الأعــراض السَّــابقة مجتمعــة 0ولهــذا يكفــي توافــر بعــض 
الخصائــص السَّــابقة لوصــف الشــخص بأنــه يُعانــي مــن هــذا الاضطــراب.

 ،Individual differences الفرديــة الفــروق  أنَّ  نلاحــظ  كمَّــا 
تــؤدي  الخاصَّــة،    Personal experiences الشــخصيَّة  والخبــرات 
دوراً مهمــاً في نــوع الأعــراض المميــزة للاكتئــاب لفــردٍ دون فــرد آخــر، 
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ــاب فضــاً عــن  ــال قــد يتخــذ لديهــم الاكتئ ــي ســبيل المث فالمســنون عل
الشــكاوي والأمــراض الجســميَّة مظهــر آخــر مــن مظاهــر الإحســاس 
والعاملــون  والنشــاط،  العمــل  علــي  الطاقــة  وفقــدان  بالعجــز، 
بالنشــاطات الترفيهيــة كالفــنّ والتمثيــل، قــد تتبلــور لديهــم مشــاعر 

الذَّنــب والخطيئــة ولــوم الــذَّات، وهكــذا.

ــا قــد يختلــف التعبيــر عــن الاكتئــاب والشــكل الســلوكي الــذي  كمَّ
يُعبَّــر عنــه باختــاف المجتمعــات الإنســانيَّة، ففــي المجتمعــات الغربيــة 
يغلــب علــي المكتئبــن التعبيــر عــن الأحاســيس المرتبطــة بالذَّنــب، ولــوم 
النفــس. وتغلــب خاصيــة الشــكاوي الجســميَّة والعضويــة علــي الذيــن 
ــمَّ فــإن المريــض  ــة. ومــن ث يعانــون مــن الاكتئــاب في المجتمعــات العربيَّ
العربــي في مجتمــع كمصــر مثــاً، قــد يلجــأ في البدايــة إلــي الطبيــب 
النَّــوم،أو  اضطــراب  أو  البدنيــة،  الآلام  مــن  شــاكياً  العــام  البشــري 

ــة الجنســيَّة. فقــدان الشــهية، أو فقــدان الرغب

بالطبيعــة  والنفســي  الطبــي  الوعــي  أهميــة  تجــئ  هنــا  ومــن 
الخداعيــة التــي قــد تتشــكَّل بهــا الأمــراض النفســيَّة.  ومــن هنــا أيضــاً 
ــة، بطبيعــة  ــاء الأســرة،  والمستشــفيات العامَّ ــة أطب ــة توعي تجــئ أهمي
المــرض النفســي، وأعراضــه الســلوكيَّة، والأشــكال العضويــة التــي قــد 
يتشــكَّل بهــا. والتمييــز في الأمــراض العضويــة بــن تلــك التــي تحتــاج 
إلــي عــاج عضــوي بحــت، وتلــك التــي تحتــاج إلــي تعــاون طبــي نفســي، 

بســبب الطبيعــة المختلطــة لبعــض هــذه الأعــراض.
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ثانيًا: هبوط المعنويات:

أصبــح يُطلــق علــي الاكتئــاب الــذي ينتــج عــن عــدم الاســتقرار 
أو عــدم الرضــا عــن موقــف مــا مــن مواقــف الحيــاة اســم » هبــوط 
معنوياتــه  تنحــط  الــذي  فالشــخص   ،Morale decline » المعنويــات 
يظهــر عليــه كثيــر مــن أعــراض الاكتئــاب إذ يصبــح عاجــزاً عــن عمــل 
أي شــيء، وإذا أُجبــر علــي عمــلٍ مــا فــإن إحساســه بالســخرة يفســد 
أداءه، وذلــك بالإضافــة إلــي إحساســه باليــأس وعجــزه عــن مواجهــة 
الحيــاة. لكــن الفــارق الرئيــس بــن هبــوط المعنويــات والاكتئاب الشــديد 

ــاة. ــي الاســتمتاع بالحي ينحصــر في قــدرة الفــرد عل

فــإذا كان الشــخص الــذي يُعانــي مــن هبــوط المعنويــات يشــعر 
بالتعاســة الشــديدة فــإن في إمكانــه أنْ يســتمتع بإحــدى الحفــات، 
ــة وغيــر ذلــك  ــه المفضل أو الذهــاب إلــي الســينما، أو ممارســة رياضت
مــن وســائل رفــع الــروح المعنويــة بدرجــاتٍ متفاوتــةٍ، لكــن الشــخص 
المُصــاب بالاكتئــاب الحــاد فــا يفلــح أي شــيء مــن ذلــك القبيــل في 
ــة  ــي نفســه. لكــن لا يعنــي هــذا أنَّ الحواجــز فاصل إدخــال البهجــة إل
بــن هبــوط المعنويــات والاكتئــاب الحقيقــي إذ أنَّــه في بعــض الحــالات 
يتحــوَّل هبــوط المعنويــات إلــي اكتئــاب حقيقــي لابــدّ أن يُعالــج بالأدويــة.

لكــن في معظــم حــالات هبــوط المعنويــات ينصــح الطبيــب مريضــه 
بالبحــث عــن الســبب العملــي أو الواقعــي وراء اكتئابــه، فقــد يكــون 
حــلّ مشــكلته كامنــاً بــن يــدي أخصائــي اجتماعــي نفســي، أو محــام، 
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أو محاســب، أو أي خبيــر قــادر علــي التعامُّــل مــع خصوصيــة هــذه 
المشــكلة،فكثير مــن حــالات هبــوط المعنويــات يــزول فــور زوال العامــل 

الفعلــي المُســبِّب لهــا.

ومــن أكثــر مظاهــر هبــوط المعنويــات انتشــاراً الحــزن الشــديد 
النــاتج عــن فقــدان شــخص عزيــز، وهــو نتيجــة طبيعيــة يشــترك فيهــا 
معظــم البشــر، وإن كانــت بدرجــاتٍ متفاوتــةٍ. وفي الحــالات العاديــة 
يُعتبــر الزمــن أفضــل عــاج يــؤدي إلــي التئــام الجــراح النفســيَّة، لكــن 
إذا اســتمرت حالــة الاكتئــاب أطــول مــن المُعتــاد فلابــدّ مــن اللجــوء إلــي 

الطبيــب النفســي قبــل أن تتحــوَّل إلــي اكتئــاب مزمــن.

ثالثًا: ضعف مستوي النشاط الحركي والخمول:

مــن العلامــات المميــزة، أن مســتوي النشــاط العــام لــدي الشــخص 
في حالــة الاكتئــاب، يكــون أقــلّ بشــكلٍ واضــح ممَّــا كان عليــه في السَّــابق 
في حالتــه العاديــة، وليــس مــن النــادر أن تجــد الشــخص المكتئب يقضي 
يومــه جالســاً في مكانــه دون أي نشــاط إيجابــي، أو منهمــكاً  -  في 
أحســن الأحوال -  في نشــاطاتٍ ســلبيَّةٍ لا تتعدي مشــاهدة التلفزيون، 
والرقــود، وقضــاء بعــض الحاجــات الرئيســة كتنــاول الطعــام. أمَّــا أداء 
النشــاطات المُعتــادة بمَّــا فيهــا الذهــاب إلي العمل، أو القيــام بالواجبات 
المنزليَّــة والاجتماعيَّــة الأخــرى فهــي تبــدو للشــخص المكتئــب شــيئاً 
عســيراً يصعــب إنجــازه، حتــي أنَّ الأشــياء التــي كان يســتمتع بهــا مــن 
قبــل بمــا فيهــا بعــض الهوايــات الرياضيــة الترفيهيــة الأخــرى، تبــدو لــه 
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الآن غيــر مرغــوب فيهــا ولا دافــع لــه نحوهــا، وإنهــا مُجــرَّد واجــب مــن 
الواجبــات الثقيلــة الأخــري.

رابعًا: الشعور بتثاقل الأعباء:

بعــض المكتئبــن يشــعرون بأنَّهــم غيــر مســؤولين عــن اكتئابهــم، 
ومــن ثــمَّ تتزايــد شــكواهم مــن أنْ الآخريــن يحملونهــم مــا لا طاقــة 
لهــم بــه، وتجدهــم يلومــون الظــروف الخارجيَّــة والضغــوط الموضوعــة 
عليهــم. وذلــك كالموظــف الــذي يشــكو مــن كثــرة الأعمــال التــي يحملهــا 
تزاحــم  مــن  يشــكو  الــذي  كالطالــب  أو  العمــل،  في  رئيســه  إيّاهــا 
الواجبــات وكثــرة الاختبــارات والامتحانــات، أو ربـّـة البيــت التــي تشــعر 
ــل زوجهــا  بــأن تعاســتها ومــا يتملكهــا مــن كــرب قــد يختفــي إذا مــا قلَّ

ــي. ــي لا تنته ــات الت ــا بالطلب ــم عليه وأبناؤهــا في إلحاحه

ة والآلام العضوية: خامسًا: الشكاوي الجسميَّ

يُعتبــر هــذا النَّــوع مــن الأعــراض مــن أكثــر الأعــراض شــيوعاً 
وأكثرهــا خداعــاً، فعــادةً مــا يصبــح الاكتئــاب مُقنعــاً مســتتراً في شــكل 
الشــكاوي الدالــة علــي ســرعة التَّعــب والإرهــاق، وضعــف الطاقــة، 
وآلام الظهــر والجســم، دون أن تكــون هنــاك أســباب عضويــة واضحــة 

تبــرِّر ذلــك.

ــوم  ــات النَّ ــاب: اضطراب ــزة للاكتئ ومــن الشــكاوي الجســميَّة الممي
حيــث يســتلقي الشــخص لينــام فيهــرب النَّــوم مــن عينيــه ولا يغفــو 
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ــوم  ــل أي النَّ ــرَّات عــدة في اللَّي ــا يســتيقظ م ــل، كمَّ ــت طوي ــد وق إلَّ بع
المتقطع، كذلك الاســتيقاظ المبكر، أو صعوبة الاســتيقاظ في الصباح. 

ومنهــا أيضــاً اضطرابــات الشــهية بمّــا فيهــا فقــدان الشــهية، 
وعــدم التلــذُّذ بالطعــام، وفقــدان الــوزن، والنحــول المفاجــئ  ) ولــو أن 
بعــض مرضــي الاكتئــاب تحــدث لديهــم زيــادة وإفــراط في الأكل في 
حالــة عــدم إتبــاع نظــام غذائــي للتخســيس (،  ويكــون ذلــك في حــدود 

5٪ مــن وزن الجســم الطبيعــي خــال شــهر واحــد.

وكذلــك الشــكوى مــن الصــداع وآلام المعــدة وتقلُّصاتهــا. ومنهــا 
كذلــك فقــدان الرغبــة الجنســيَّة،والعزوف عنهــا، وعــدم تحقيــق اللَّــذة 

التــي كانــت مرتبطــة بهــا مــن قبــل.

ة: سادسًا: توتُّر العلاقات الاجتماعيَّ

ــل  ــة واضحــة في التعامُّ ــن عــن صعوب ــرة مــن المكتئب ــر نســبة كبي تُعبِّ
والاحتــكاك بالآخريــن، وتتخــذ هــذه الصعوبــة لــدي المكتئبــن مظاهــر 
ــة كالعلاقــة بالــزوج  متنوعــة، منهــا: عــدم الرِّضــا عــن علاقاتــه الاجتماعيَّ

أو الزوجــة، أو الزمــاء، أو العلاقــات المُعتــادة بالنَّــاس المألوفــن لــه.

وقــد يحــس بعضهــم بالكــدر والقلــق في المواقــف الاجتماعيَّــة 
المتوقعــة أو القائمــة بالفعــل.  وقــد يجــد بعضهــم صعوبــة واضحــة 
الاجتماعيَّــة  المواقــف  الاجتماعيَّــة، خاصَّــة في  المهــارات  تكويــن  في 
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ــا  ــوق إذا م ــاع عــن الحق ــس، أو الدف ــة بالنف ــد الثق ــب تأكي ــي تتطلَّ الت
ــة  ــر الواقعي أهــدرت، أو اتخــاذ مواقــف حازمــة تجــاه الإلحاحــات غي
مــن الآخريــن، أو عندمــا يتخطــي بعضهــم حــدود اللياقــة الاجتماعيَّــة.

 وأحيانــاً يجــد بعضهــم صعوبــة في التعبيــر عــن اســتيائهم أو 
أو  الصحَّــة،  أو  الوقــت،  علــي  عبئــاً  التــي تمثــل  للأشــياء  رفضهــم 
الراحــة.  وأخيــراً قــد يشــعر البعــض منهــم بأنَّــه وحيــداً، ويفتقــد حُــبّ 
ــذل  ــل للانســحاب، وعــدم ب ــك تجــده يمي ــم، ومــع ذل ــن ودعمه الآخري

الجهــد الإيجابــي لتأكيــد الروابــط الاجتماعيَّــة المهمــة.

نب واللَّوم المرضي للنفس: سابعًا: مشاعر الذَّ

يُعبِّــر بعــض المرضــي عــن الاكتئــاب بمشــاعر حــادة مــن الذَّنــب ولــوم 
ــا هــم عليــه فعــاً، أو  النفــس فتجدهــم يصفــون أنفســهم بأنَّهــم أســوأ ممَّ
ــادر أن تجــد مــن هــذا  ــه. إذ ليــس مــن الن ــاس علي ــا يراهــم النَّ أســوأ ممَّ
النــوع أشــخاصاً يراهــم الآخــرون أنَّهــم جــادون، أو ناجحــون، ومجتهــدون، 

ومســالمون، ولكــن الواحــد منهــم يــري نفســه » مخطئــاً «، أو »شــريراً«.

ــم بهــم مــن ملامــات،  ــرون أنفســهم يســتحقون مــا يل كمــا أنَّهــم ي
أو اكتئــاب ضريبــة علــي ســوئهم، ومــن ثــمَّ نجــد هــؤلاء الأشــخاص ــــــ 
ـــــ مــا يُســيطر عليهــم الشــعور بأنَّهــم عــبء علــي الأهــل والمقربين  غالبــاً ـ
والمجتمــع، ويلومــون أنفســهم بســبب اكتئابهــم وفشــلهم في تحقيــق أو 

تلبيــة احتياجــات المحيطــن بهــم.
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لبي للبيئة والتفكير الانهزامي: ثامنًا: الإدراك السَّ

لا يمكــن عــزل الاكتئــاب عــن الطريقــة التــي يُفكِّــر بهــا الشــخص 
ــه مــن آراء ومعتقــدات عــن  ــا يحمل ــا الأمــور، وعمَّ ــدرك مــن خلاله ويُ
ــة التــي تمــر بــه، فالشــخص في حالــة  نفســه وعــن الأحــداث الخارجيَّ
الاكتئــاب يــري ويصــف نفســه بالقصــور، وعــدم اللياقــة والنقــص، 
ــي عوامــل شــخصية  ــارة إل ــر سَّ ــه مــن  خبــرات غي وينســب مــا يمــر ب
ــذا  ــا، وله ــه قاصــر اجتماعيًّ ــي، أو أنَّ ــه كالقصــور النفســي أو العقل في
نجــد أنَّ الأعــراض الرئيســة التــي تســود بــن المكتئبــن ميلهــم إلــي 

ــذَّات بالتفاهــة والنقــص والعجــز.  وصــف ال

ــة عَرَضــاً  ــلبي للمواقــف والأحــداث الخارجيَّ ــل الإدراك السَّ ويمث
آخــر مــن أعــراض الاكتئــاب، إذ نجــد أنَّ المكتئــب يصــف ويتعامَّــل مــع 
ــلبيَّة أو الصَّعبــة علــي أنَّهــا مُحبطــة،  المواقــف والأحــداث الجاريــة السَّ
وتطــرح صعوبــات يســتحيل عليــه التعامُّــل معهــا، وبالمثــل نجــد المكتئــب 

يــري المســتقبل قاتمــاً، ومليئــاً بالصعوبــات والكــوارث.

>>>
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الفصل الثامن
أهم أسباب الاكتئاب

أســباب  تفســير  علــي  عامَّــةٍ  بصفــةٍ  النفــس  علمــاء  اصطلــح 
ــة للتشــخيص  ــة خطــة عمــل مبدئي ــات تكــون بمثاب ــاب في نظري الاكتئ
والعــاج. منهــا مثــاً أنَّ الاكتئــاب يأتــي نتيجــة لشــعور الفــرد بالفشــل 
في الحصــول علــي الحُــبِّ والــدفء العاطفــي الــذي يجــب أن يتوفــر في 
الســنوات الأولــي مــن الطفولــة. ولذلــك فــإن غيــاب الإشــباع العاطفــي 
مــن شــأنه إصابــة الطفــل بمشــاعر الخــواء والجفــاف والفــراغ والخوف 
والقلــق التــي توحــي إليــه في تلــك المرحلــة المبكــرة بــان العالــم الــذي ولــد 
ــه بــل ويرفضــه في بعــض الاحيان،وهــذه المشــاعر هــي  ــم ب فيــه لا يهت

المقدمــة الطبيعيــة للإصابــة بالاكتئــاب.

ــراع  ــة للصِّ ــاب نتيجــة طبيعي ــر الاكتئ ــة أخــري تعتب ــاك نظري وهن
النــاتج عــن شــعور الإنســان بالفشــل والخســارة والحرمــان وبــأن قطــار 
الحيــاة قــد فاتــه، فالــكُلِّ يتحركــون ويســعون في حــن يجــد نفســه 
ــه. ــي تعــوق حركت ــود الت ــك ســر« تحــت وطــأة الضغــوط أو القي »محل

وبالطبــع فــإنَّ الشــخص السَّــوي ذا الإرادة القويَّــة لا يرضــخ لهــا مهمــا 
كانــت باهظــة، إذ أنَّهــا تشــعل في داخلــه نــار الغضــب والرغبــة العارمــة في 
ــاس بهــذه  ــه.  لكــن ليــس كُلّ النَّ ــة المفروضــة علي تحــدي الأوضــاع الراهن
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الشــخصيَّة السَّــوية والإرادة القويَّــة، فهنــاك مّــنْ هــو مســتعد للرضــوخ 
والاستســام والبــكاء علــي الأطــال، وهــي أحاســيس توحــي لــه دائمــاً 

غيــر  لأنَّــه  بالحيــاة؛  غيــر جديــر  بأنَّــه 
ــا.                                                                           ــي مواكبته قــادر عل

الغضــب  أحاســيس  يكبــت  فهــو 
ــاب  ــه، والاكتئ ــة والتحــدي داخل والنقم
هــو النتيجــة الطبيعيــة لهــذا الكبــت، 
فيتحــوَّل إلــي عــبء نفســي باهــظ علــي 

كاهــل حاملــه. وتبــدو هــذه الحالــة مُعقَّــدة وصعبــة؛ لأنَّهــا - غالبــاً 
- مــا تكــون غيــر واضحــة المعالــم في وعــي المريــض فيصعــب علــي 
الأخصائــي النفســي إقناعــه بوجودهــا حتــي يشــرع في التخلُّــص منهــا.

 super- ego  » ــا ــا العلي ــأنَّ » الأن ــة أخــري تقــول ب وهنــاك نظري
التــي تســيطر علــي مشــاعر الإنســان وأفــكاره منــذ الطفولــة يمكــن أن 
تتســبَّب في إصابتــه بالاكتئــاب إذا كانــت ســيطرتها قاســية وشــديدة 
وغيــر متســامحة. وعتبــر علمــاء النفــس التحليليــن، وفي مقدمتهــم 
»ســيجموند فرويــد « Sigmund Freud )1856- 1939م( ، أنَّ هــذه 
الصفــات مســتمدة مــن الأب الــذي يتميَّــز بالقســوة والشــدة وعــدم 
التســامح. وهــي صفــات يتشــبع بهــا الإنســان في طفولتــه وصبــاه بشــكلٍ 
تدريجــيٍ، بحيــث تتســلط عليــه تســلُّط الضميــر الصــارم اليقــظ الــذي 

سيجموند فرويد
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يصــل إلــي درجــة تعذيــب صاحبــه ممَّــا يُســبِّب لــه الآلام النفســيَّة وفي 
مقدمتهــا الاكتئــاب.

 Masochism » ولذلــك يُفسِّــر علمــاء النفــس ظاهــرة »الماسوشــية
ــي أنَّهــا  ــذذ بإيــام نفســه وتعذيبهــا، عل ــي التلُّ ــي تدفــع الإنســان إل الت
نــوع مــن التكفيــر الذَّاتــي عمَّــا يكــون الإنســان قــد ارتكبــه في حــق هــذه 
» الأنــا العليــا « التــي لا تغفــل ولا تنــام، وبذلــك يشــعر أنَّــه اســتعاد 

ــه دفــع ثمــن جريرتــه بعقــاب نفســه. توازنــه لأنَّ

وهنــاك نظريــة أخــري تعتبــر الاكتئــاب نتيجــة لعــدم قدرة الإنســان 
علــي الحُــبِّ بــدون كراهيــة كامنــة في أعماقــه أو الكراهيــة بــدون حُــبّ 
يســري في عقلــه الباطــن. ذلــك أنَّ ســيطرة هــذا التعــرُّض أو هــذه 
يُســبِّب  أن  شــأنه  مــن  واضــح  بشــكلٍ  الثنائيــة  العاطفيــة  المفارقــة 
ــا يكمــن في  الاكتئــاب، فالإحســاس لا يكــون صافيــاً نقيــاً متبلــوراً وإنمَّ

أعماقــه مــا يتناقــض معــه.

ويــري نفــس أتبــاع هــذه النظريــة أنَّ الاكتئــاب ينتــج عــن كبــت 
الكراهيــة في العقــل الباطــن أو اللاوعــي، أو عــدم القــدرة علــي صــدِّ 
عــدوان الغيــر فيوجــه الإنســان العــدوان إلــي نفســه التــي يســتطيع 
ممارســة قدرتــه عليهــا، لكنَّهــا قــدرة  تشــعر بالعجــز البــن في الوقــت 

ــاب. ــه بالاكتئ ــا يُصيب نفســه ممَّ

ويــري علمــاء التحليــل النفســي أنَّ الاكتئــاب ينتــج عــن عقــاب 
ــغ الإنســان أعلــي درجــات  النفــس بســبب الشــعور بالذَّنــب عندمــا يبل
النرجســيَّة Narcissism والأنانيــة فــا يُحــبّ ولا يــري إلَّ نفســه. 
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ويــري » فرويــد « أنَّ حُــبَّ النرجســي لنفســه يعنــي أنَّ فقدانــه لهذا 
ــبّ هــو خســارة ذاتيــة وليســت خســارة شــيء خــارج عــن النفــس.  الحُ
ــه، أي  ــن ل ــبّ الآخري ــاع حُ ــه نتيجــة لضي ــه بأنَّ ــه يوحــي إلي ــه لذات فحُبَّ
ــنْ يُحبّهــا غيــره، وهــذا في حــدِّ ذاتــه  ــه ليــس هنــاك مَ يُحــبّ نفســه لأنَّ

تأكيــد لخســارة ذاتــه.

ولذلــك فــإنَّ الكراهيــة الناتجــة عــن هــذه الخســارة تتجــه نحــو الــذَّات 
ــل  ــل وتتحمَّ ــي نفــس النرجســي أن تتقبَّ ــم عل ــه يتحت ــا، أي أنَّ ــدل خارجه ب
العقــاب الــذي يفرضــه الجــزء المتســلط فيهــا » السَّــادي« ) الــذي يحصــل 
(، علــي الجــزء الخاضــع فيهــا  بتعذيــب الاخريــن  اللَّــذة والمتعــة  علــى 
»الماسوشــي«. وهــذه المفارقــة الثنائيــة مــن شــأنها أن تضيــع الانســجام 
العاطفــي والتــوازن النفســي ممّــا يــؤدي إلــي الإصابــة بالاكتئــاب الــذي 
يُعــد في حــالاتٍ كثيــرةٍ تعذيبــاً للنفــس عندمــا يتقمَّــص الإنســان في نفســه 
شــخصاً أو موضوعــاً يرغــب في إيذائــه، ســواء أكان هــذا الشــخص أو هــذا 
ــبّ أو كراهيــة أو صراعــاً بــن العاطفتين،عندئــذ يحــل  الشــيء موضــع حُ

ــا عــن هــذه الرغبــة الدفينــة. الاكتئــاب تعبيــراً رمزيًّ

ومهمــا قيــل في هــذه النظريــات النفســيَّة عــن قصورهــا في الإلمــام 
ــا لاشــك فيــه أنَّهــا ألقــت  بــكُلِّ تفاصيــل جميــع حــالات الاكتئــاب، فممَّ
المُعقَّــدة  النفســيَّة  العمليــات  الكثيــر مــن  الغمــوض عــن  ضــوء أزال 
والمتشــابكة في حــالات الاكتئــاب المُتعــدِّدة. ومهمــا انهــال عليهــا علمــاء 
النفــس  والأخصائيــون النفســيون بالنقــد والهجــوم، فهــم لا يهملونهــا 

ــاب. أو يتجاهلونهــا عنــد ممارســة التحليــل النفســي لحــالات الاكتئ
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ومــن النظريــات الأخــرى التــي حاولــت تفســير الاكتئــاب، نظريــة 
» المدرســة الوجوديــة « The School of Existence في علــم النفــس، 
ــم ليســت ســوي  ــة وجــود الإنســان في هــذا العال ــأن بداي ــري ب ــي ت الت
ــث للمــوت  ــراب الحثي ــاع، وأن الاقت ــق والضي ــن الوحــدة والقل ــة م حال
هــو الحقيقــة الوحيــدة المؤكَّــدة، فالتهديــد قائــم في كُلِّ لحظــةٍ يحياهــا 
وبالتالــي لا يمكــن أن يطمئــن أو يســعد بعالــم متربــص بــه وخصــم لــه 
منــذ البدايــة.  وتــري هــذه النظريــة أنَّ الاكتئــاب مــا هــو إلَّ توقــف 
شــعور الإنســان » بالزمــن الذَّاتــي «. فالزمــن ليــس خــارج الإنســان 
بقــدر مــا هــو داخلــه، وكُلّ لحظــة تمــرّ تخصــم فــوراً مــن حياتــه، ولكــي 
يهــرب مــن دبيــب العــدم فإنَّــه يرثــي لوضعــه هــذا، والرثــاء للنفــس 

ــاب. ــة بالاكتئ ــة الإصاب بداي

 Conditional correlation » وكانــت » نظريــة  الارتبــاط الشــرطي
theory والتطبُّــع النــاتج عنــه، التــي نــادي بهــا العَالِــم الروســي الشــهير 

»إيفــان بافلــوف« Ivan Pavlov )1936-1849م( ، مــن النظريــات التــي 
حاولــت أيضــاً تفســير الاكتئــاب وغيــره مــن الحــالات النفســيَّة المرضيــة، 
فالصدمــات التــي يتعــرَّض لهــا الإنســان ي طفولتــه، والآثــار الناتجــة عــن 
تكــرار المواقــف والتجــارب المؤلمة،كالفشــل والحرمــان والصــدّ والرفــض 
ــزاج النفســي في مســارات لابــدّ  والإهمــال والاحتقــار والتهديــد، تطبــع المِ
ــة اســتثارة في مراحــل  ــاب. وأي ــة بالاكتئ ــي الإصاب ــة إل ــؤدي في النهاي أن ت
البلــوغ والنضــج لهــذه المواقــف والتجــارب المؤلمة،خاصَّــة إذا كانــت التجارب 
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الجديدة مشــابه للتجارب القديمة، فإن كُلّ الآلام النفســيَّة القديمة تطفو 
ــة بــن  ــاب، مهمــا تباعــدت المســافة الزمني ــة اكتئ ــي هيئ ــي الســطح عل عل
أســباب الماضــي ونتائــج الحاضــر. ومــن الواضــح أنَّ مدرســة   »بافلــوف«  
في تفســير الاكتئــاب تقتــرب اقترابــاً واضحــاً مــن بعــض المــدارس النفســيَّة 

الأخــرى التــي خاضــت في نفــس المجــال.                                                                              

وعلــي الصفحــات التاليــة، ســوف 
نقــدم لأهــم الأســباب التــي تــؤدي إلــي 

ظهــور الاكتئــاب:

لًا: الأسباب الوراثية: أوَّ

هنــاك ملاحظــة تتعلَّــق بدراســة 
الاكتئــاب تُرجِّــح بدورهــا إمكانيــة وجــود 

ــه البحــوث مــن وجــود  ــي مــا كشــفت عن تفســير عضــوي، وتســتند عل
تماثــل في شــيوع الاكتئــاب في أُســر دون الأخــرى، وشــيوعه بــن التوائــم 
حتــي لــو نشــأوا في ظــروف اجتماعيَّــة مختلفــة ممَّــا يُرجــح وجــود 
تفســير وراثي0فيلخــص لنــا كتــاب » أكســفورد في الطــبِّ النفســي« 
عــدداً مــن الدراســات التــي تُشــير في مجملهــا إلــي أن نســبة التشــابه 
في الإصابــة بذُهــان الهــوس والاكتئــاب بــن التوائــم المتطابقــة الذيــن تمَّ 
تربيتهــم منفصلــن بالتبنــي وصلــت إلــي67٪ ، وبلغت نســبة التشــابه في 
الإصابــة بالمــرض لــدي التوائــم المتطابقــن الذيــن نشــأوا معــاً إلــي٪68، 

إيفان بافلوف
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ــي ٪23.  ــت إل ــر المتطابقــن فقــد وصل ــم الأخويــن غي ــن التوائ ــا ب أمَّ
وهــي نســبة تتماثــل مــع دراســات أخــري أُجريــت في بريطانيــا، وشــمال 

أوروبــا، وأمريــكا الشــمالية.

هــذا بالنســبة إلــي اضطــراب الهــوس والاكتئــاب أو مــا يُســميّ 
بالاضطــراب الــدوري، لكــن الأمــر فيمــا يتعلَّــق باضطــراب الاكتئــاب أو 
نوبــة الاكتئــاب المنفــردة كان مختلفــاً، فقــد كان تأثيــر العامــل الوراثــي 
ــارة أخــري تعــذر وجــود نمــط  ــةٍ، بعب ــر واضــح بصــورةٍ قاطع فيهــا غي
وراثــي واضــح بالنســبة للاكتئــاب الخالــص بمَّــا فيــه الاكتئــاب العُصابي 
أو الاكتئــاب الاســتجابي بمَّــا يُشــير إلــي صعوبــة وجــود تفســير وراثــي 

بســيط لــكُلِّ أنــواع الاكتئــاب.

ثانيًا: الأسباب الكيميائية الحيوية:

العقاقيــر  وعلمــاء  النفســي  الطــبّ  علمــاء  مــن  الكثيــر  اتجــه 
ــا يُســميّ  ــةٍ في البحــث عــن دور م ــرة بجدي ــود الأخي النفســيَّة في العق
بالعوامــل الكيميائيــة الحيويــة. بــدأت هــذه البحــوث مبكــراً بالمقارنــة 
بــن المكتئبــن، وغيــر المكتئبــن فيمَّــا يتعلَّــق بإمكانيــة وجــود فــروق 
ترجــع إلــي اختــال العناصــر الكيميائيــة في الجســم. وقــد اكتســب 
التفســير الكيميائــي للاكتئــاب أهميتــه الخاصَّــة عندمــا بيَّنــت سلســلة 
ــاب قــد تكــون نتيجــة  مــن الدراســات المبكــرة أن بعــض جوانــب الاكتئ
للاختــال في تــوازن » البوتاســيوم «، و  »الصوديــوم « عنــد المكتئبــن.  
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وقد تبيَّن أن من شــأن هذا الاختلال أنْ يؤثر مباشــرة في إمكانية 
الإحســاس بالراحــة ممَّــا يؤثــر بــدوره في إثــارة الأعصاب0وتأكَّــد ذلــك 
عندمــا تبيَّــن أن مســتوي تكثيــف » الصوديــوم « في داخــل الخلايــا 
العصبيَّــة يــزداد ويرتفــع لــدي المُصابين،فضــاً عــن هــذا تبيَّــن أنْ 
ــد  ــن بع ــد المكتئب ــاً عن ــح عادي ــوم « ينخفــض ليصب مســتوي » الصودي
إخضاعهــم للعــاج بنجــاحٍ مــن حــالات الاكتئــاب. هــذه النتائــج وغيرهــا 
أدت إلــي تكثيــف الجهــود مــن جديــد للبحــث عــن تفســيرات عضويــة 

ــا يُســميّ بــــ » التفســير الأمينــي «. تتعلَّــق بكيميــاء المــخ خاصــة فيمَّ

باختصــارٍ   الأمينــي للاكتئــاب  -  الكيميائــي/  التفســير  يتعلَّــق 
شــديد - بالبحــوث التــي بيَّنــت أنَّــه قــد ينتــج عــن وجــود نقــص في 
العناصــر الكيميائيَّــة في المــخ وبخاصَّــة توزيــع »العناصــر الأمينيــة« 
كيميائيــة  عــن عناصــر  عبــارة  هــي  ببســاطةٍ،  والأمينــات   .Amines

ــم  ــي الطــرفي المســؤول عــن تنظي ــاز العصب ــف وجودهــا في الجه يتكاث
الانفعــالات. ووظيفــة »الأمينــات « هــي اقــرب إلــي وظيفــة ســاعي 
البريــد، أي أنَّهــا عبــارة عــن موصــات عصبيَّــة وظيفتهــا: توصيــل 
الرســائل القادمــة والعائــدة مــن الأعصــاب المختلفــة، وتشــمل أنواعــاً، 
منها علي ســبيل المثال: » الدوبامين « Dopamine، و » الســيروتينين« 

.Serotonin
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ومــن المعتقــد أن المحافظــة علــي التــوازن المِزاجــي تحتــاج إلــي 
الاســتجابات  إحــدى  هــو  والاكتئــاب  الأمينيــة.  العناصــر  تــوازن في 
المرجحــة إذا شــح وجــود هــذه العناصــر أو إحداهــا، والهــوس هــو 
الاســتجابة المرجحــة إذا زاد وجــود هــذه العناصــر وتكثيفهــا.  ومــن 
ثــمَّ يمكــن أن نعتبــر أنَّ المــخ ـــــــ بشــكلٍ مــا ــــــ أقــرب مــا يكــون لجهــاز 
كهربائــي أعصابــه هــي بمنزلــة أســاك كهربائيــة تتصــل ببعضهــا 
البعــض وتتبــادل الرســائل فيمَّــا بينهــا، مــن خــال عناصــر تُســميّ 

الكيميائيــة«. »الموصــات 

ويختــل الاتصــال بــن الأعصــاب إذا اســتنفدت هــذه الموصــات 
الكيميائيــة لأي ســببٍ مــن الأســباب، والنتيجــة هــي: الإنهــاك النفســي، 
والركــود الانفعالــي الــذي نُســميه الاكتئــاب. ويُشــبِّه أحــد الأطبــاء 
النفســيين الاكتئــاب في هــذه الأحــوال بالصــوت المشــوش الــذي ينبعــث 
مــن جهــاز الراديــو عندمــا لا يكــون المؤشــر في الموقــع المضبــوط علــي 
محطــة الارســال. وتحــدث موجــة مــن النشــاط غيــر الهــادف والهــوس 
عندمــا يوجــد فيــض عــالٍ مــن هــذه العناصــر الكيميائيــة وعندما يزداد 
مســتوي الموصــات الكيميائيــة بــن الأعصــاب التــي تغمــر الأعصــاب 
ــي ســلوك  ــا نلاحظــه عل ــا م ــةٍ مُفرطــة، تكــون نتيجته فتنشــط بطريق
الفــرد مــن الانفعاليَّــة الزائــدة، والإفــراط الحركــي، أي نوبــات الهــوس.

هــذا.. وقــد تبيَّــن أنَّ غالبيــة العقاقيــر التــي تُســتخدم في عــاج 
الاكتئــاب تعمــل علــي زيــادة نســبة الموصــات الأمينيــة في المــخ، ففي تجربة 
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أُجريــت في الولايــات المتحــدة الأمريكيــة، أعطيــت  مجموعــة مــن المرضــي 
ــة في  ــز الموصــات الأميني ــادة نســبة تركي ــي زي ــاراً يعمــل عل المكتئبــن عق
المــخ، وبعــد عــدة أســابيع تحســنت درجــة الاكتئــاب بشــكلٍ واضــح، ولكــن 
المرضــي انتكســوا وعــاد إليهــم الاكتئــاب مــن جديــد في خــال يومــن فقــط 
مــن تعاطــي عقــار آخــر يعمــل علــي تقليــل نســبة الأمينــات. ولمــرَّةٍ أخــري 
تحقــق الشــفاء مــن الاكتئــاب عندمــا أوقــف العقــار الآخــر، ممَّــا ســمح 
للأمينــات بــأن تعــود لنســبة تركيزهــا العاليــة مــن جديــد. ومثــل هــذه 
الدراســة قــد توحــي بــأنَّ الموصــات الأمينيــة في المــخ قــد تقــوم بــدور 
ـــــ في بعــض أشــكال الاكتئــاب، بدليــل  ـــــ ولــو علــي الأقــل ـ سَّــلبي في التحكُّــم ـ
التأرجُّــح في المِــزاج ارتفاعــاً أو انخفاضــاً بحســب زيــادة الأمينــات، أو 

هبــوط مســتوي تركيزهــا في المــخ.

 كذلــك تكشــف تحليــات الــدَّم والبــول والنخــاع عــن وجــود نقــص 
ــم (،   ــس جميعه ــن لي ــن ) ولك ــدي بعــض المكتئب ــات ل ــز الأمين في تركي

ــا. ــا يتســق مــع فرضيــة التفســير الأمينــي للاكتئــاب، ولــو جزئيًّ ممَّ
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ثالثًا: الأسباب البيولوجية:

ــن  ــة » مارل ــة الأمريكي ــا الأخصائي ــي أجرته توضــح الدراســة الت
ــا إلــي عوامــل بيولوجيــة  ميرســر « عــن الاكتئــاب أنَّ أســبابه ترجــع إمَّ
أو بيئيــة أو كليهمــا معــاً. وهــي تركــز بصفــةٍ خاصَّــةٍ علــي الســبب 
ــوس «، وهــي  ــاب مــن خــال دراســتها لـــ » هيبوثالم البيولوجــي للاكتئ
غــدة صغيــرة ملاصقــة للغــدة النخاميــة pituitary gland ) غــدة تقــع 
في تجويــف عظمــي في جمجمــة الإنســان أســفل الدمــاغ (، في المــخ،  

ــة الجنســيَّة. ــام، والرغب ــم في الأمزجــة، والشــهية للطع وتتحكَّ

وتتفــق » مارلــن ميرســر « مــع بعــض الأطبــاء الذيــن يعتقــدون 
أن ســبب الاكتئــاب يرجــع إلــي نقــص أو خلــل في تــوازن بعــض أجهــزة 
الإرسال العصبيَّة في » الهيبوثالموس «، بصفتها التفاعُّلات الكيميائية 

الموجــودة بالمــخ والتــي تســمح بالاتصــال بــن الخلايــا العصبيَّــة.

ومــن المعــروف أنَّ مضــادات الاكتئــاب المختلفــة تزيــد مــن نشــاط 
هــذه المــواد الكيميائيــة وتفاعُّلاتهــا، وبذلــك تعمــل علــي القضــاء علــي 
حــالات الاكتئــاب، أو علــي الأقــلّ تُســيطر عليهــا، ممَّــا يؤيــد تلــك 
يُصيــب الانتظــام  الــذي  تتبــدي صحَّتهــا في الخلــل  التــي  النظريــة 

الهرمونــي للجســم عندمــا يُصــاب بالاكتئــاب.

ولا يــزال اختبــار هرمونــات الــدَّم بغــرض تشــخيص الاكتئــاب في 
مراحلــه الأولــي. ولايــزال الباحثــون يجــرون التجــارب لمعرفــة مــدي تأثيــر 
الهرمونــات علــي المِــزاج، ونوعيــة العلاقــة الدقيقــة بــن التغذيــة والاكتئاب. 
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وتزخــر مياديــن الطــبّ النفســي الآن بالدراســات المكثفــة عــن 
كيمائيــات المــخ التــي تؤثِّــر في المِــزاج ضمــن الأســاليب الحديثــة لعــاج 
حــالات الاكتئــاب المختلفــة ســواء أكانــت ثانويــة أو شــديدة، نفســيَّة أم 

ــة المنشــأ. ــة أو خارجي ــة، داخلي عقلي

رابعًا: الأسباب العضوية:

بــرز الاهتمــام العلمــي بهــا نتيجــة لظهــور الكثيــر مــن حــالات 
الاكتئــاب دون ســبب ظاهــري يمكــن تتبــع مصــادره، ولذلــك بــدأت 
دراســة الأســباب العضويــة للاكتئــاب بافتــراض مــا يُســميّ بالاســتعداد 
البيولوجــي للإصابــة بالاكتئــاب. ويفترض علمــاء النفس والأخصائيون 
النفســيون وجــود هــذا الاســتعداد في كُلِّ إنســان مهمــا كانــت درجــة 
تفاؤلــه، وانشــراحه وإقبالــه علــي الحيــاة، وقــوة إرادتــه ورغبتــه في 
ــه بنفســه. فهــذا الاســتعداد  ــي الصمــود، وثقت التحــدي، وإصــراره عل
يبلــغ أقصــي حــدوده عندمــا يحــدث الاكتئــاب بشــكلٍ تلقائــيٍ صــرف لا 

يجــد مــا يبــرره علــي الاطــاق.

ومثــل هــذه الحــالات كثيــرة، وتُســميّ بحــالات الاكتئــاب التلقائــي 
أو داخلــي المنشــأ، كمَّــا يُســميّ الاكتئــاب النــاتج عــن ســبب واضــح 

ــي أو خارجــي المنشــا.  ــاب التفاعل ــه بالاكتئ ــرد إلي خارجــي ي

ــي  ــر مــن التجــارب النفســيَّة الت ــدرك أنَّ الكثي ــا أن ن ويجــب علين
ــاة النفســيَّة للشــخص  ــة بالنســبة للحي ــا أو أهمي ــا وزن ــم له قــد لا نقي
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عوامــل  ترســيب  في  وفعَّــال  خطيــر  أثــر  ذات  تكــون  قــد  السَّــوي، 
ــك، ســواء أكان هــذا  ــاب بالنســبة للشــخص ذي الاســتعداد لذل الاكتئ
نتيجــة للدلالــة الرمزيــة، أو الشــخصيَّة، للتجربــة المذكــورة، أو نتيجــة 
ــة لــم تكــن تتوفــر لهــا  ــن اكســبها فعاليــات خاصَّ وقوعهــا في وقــت مُعيَّ

ــف. ــو جــاءت في وقــت آخــر مختل ل

فليــس مــن الضــروري البحــث عــن كوارث ومحن في حياة الإنســان 
النفســيَّة لربطهــا بالنتائــج الحاضــرة التــي ظهــرت علــي شــكل اكتئــاب، 
بــل يمكــن أن يكــون هنــاك مــن المواقــف الثانويــة العابــرة مــا يُفسِّــر 
ــا  ــة وفداحتهــا وإنمَّ ــرة ليســت بعمــق الكارث ــاب، فالعب ــة بالاكتئ الإصاب

بالدلالــة الخاصَّــة لمواقــف الماضــي مهمــا كانــت ســطحية أو تافهــة.

ــات توجــب ضــرورة  كُلّ هــذه الملاحظــات والممارســات، والتطبيق
تحليــل كُلّ الأســباب المختلفــة التــي تشــترك في تكويــن حالــة الاكتئــاب 
وترســيبها، فليــس هنــاك ســبب مهــم وآخــر غيــر ذلــك، إذ أن هــذه 
الأهميــة تتضــح لنــا في أثنــاء خطــوات الفحــص والتحليــل وليــس قبلهــا.

والأحــكام الجاهــزة المســبقة مرفوضــة تمامــاً، فــا مجــال هنــاك 
للتخمــن أو المقامــرة، بدليــل أن النظريــات التــي ســبق ذكرهــا هــي 
مُجــرَّد علامــات لتلمــس الطــرق المؤديــة للعــاج الســليم، لكــن ليســت 

هــي هــذه الطــرق في حــدِّ ذاتهــا.
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ولقــد كانــت الأعــراض والنتائــج المترتبــة علــي الإصابــة بالاكتئــاب 
العضــوي هــي التــي أدت إلــي اكتشــافه فيمــا بعد،منهــا: الصــداع الحــاد 
ــات  ــى واضطراب ــه المســكنات، وبعــض حــالات الحُمّ ــر في ــذي لا تؤث ال
الهرمونــات كمَّــا في حــالات الاكتئــاب التــي تســبق الحيــض أو تُصاحبــه 
عنــد النســاء، والتــي تظهــر عنــد بلــوغ ســن اليــأس، والتــي تأتــي نتيجــة 

لاضطرابــات بيوكيمائيــة، أو بســبب تعاطــي المخــدرات والعقاقيــر.

 كُلّ هــذه الحــالات.. وغيرهــا لفتــت الأنظــار إلــي وجــود أســباب 
ماديــة تُفسِّــر الاكتئــاب علــي أســاس عضــوي.  والأبحــاث العلميــة 
المســتمرة علــي الأدويــة المُضــادة للاكتئــاب، تقــوم علــي هــذا الأســاس. 

لكــن مهمــا كانــت أهميــة النتائــج التــي بلغتهــا هــذه الأبحــاث، فإنَّها 
لا يمكــن أن تنفــي أهميــة العامــل النفســي في حــدوث الاكتئاب، بل علي 
النقيــض مــن ذلــك تمامــاً، فــإن هــذه الأبحــاث كفيلــة بتفســير علاقــة 
التأثيــر والتأثُّــر بــن التجربــة النفســيَّة مــن ناحيــةٍ، وبــن العمليــات 

البيولوجيــة والفســيولوجية مــن ناحيــةٍ اخــري.

خامسًا: الأسباب البيئية:

هنــاك حــالات كثيــرة مــن الاكتئــاب ترجــع إلــي عوامــل أو أســباب 
بيئيــة بحتــة، مثــل: الحيــاة في جــوٍ لا يســوده الحُــبّ المتبــادل والتفاهُّــم 
المشــترك، أو الزواج الفاشــل، أو التحاق الإنســان بوظيفةٍ غير ملائمةٍ 
لا تحقــق لــه طموحاتــه المأمولــة، أو المــرور بأزمــة حــادة تقضــي تمامــاً 
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علــي مــذاق الحيــاة، أو الشــعور الجــارف بخيبــة الأمــل نتيجــةٍ لانهيــار 
آمــال وضيــاع توقعــات تعلَّــق بهــا الإنســان طويــاً. 

ــا يزيــد مــن تعقيــد الأمــور أن الأطبــاء اكتشــفوا أنَّ لحــالات  وممَّ
الاكتئــاب الشــديد أســباباً بيئيــة خارجيــة حتــي لــو لــم تكــن هــذه 

الأســباب ظاهــرة.

خاصَّةٍ،تتداخــل  بصفــةٍ  الشــديدة  الاكتئــاب  حــالات  بعــض  وفي 
الأســباب البيولوجيــة والبيئيــة بحيــث يصعــب فصلهــا بصــورةٍ قاطعــةٍ، 
فقــد ثبــت أنَّ العامــل البيئــي الخارجــي يمكــن أن يؤثــر في كيميــاء المــخ 
بدليــل أن بعــض حــالات الاكتئــاب التــي يتــم تشــخيصها في البدايــة علــي 
أنَّهــا هبــوط المعنويــات، تتحــوَّل في نهايــة الأمــر إلــي حالــة اكتئــاب شــديدة.

سادسًا: الحياة الِمزاجية:

لتكوينــه  مقياســاً  للفــرد  الانفعاليَّــة  أو  المِزاجيــة  الحيــاة  تُعــد 
العاطفــي  والعوامــل المُشــكلة لــه.  وهــذا المقيــاس يتبــدي علــي المســتوي 
الظاهــري علــي هيئــة حــزن أو فــرح أو غضــب أو كراهيــة أو كبريــاء أو 
ازدراء أو خــوف أو قلــق.. وغيــر ذلــك مــن مظاهــر الشــعور المختلفــة.  

ــي  ــع هــذه المشــاعر في محــور ذي قطبــن: أولهمــا يضفــي عل وتتجمَّ
الفــرد شــعوراً باللــذة والمتعــة ) الفــرح (، والثانــي شــعوراً بالألــم والاكتئــاب 
) الحــزن (. والفــرد الطبيعــي يملــك هــذا المحــور العاطفــي بقطبيــه علــي 
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بينهمــا فيصبــح مِزاجــه  النفســيَّة، ويتــراوح إحساســه  مســتوي حياتــه 
ــا. وهــذه  ــي احدهم ــل إل ــة المي ــا في حال ــب بينهم ــر أو التقلُّ عرضــة للتغيي

ــكُلِّ إنســان. ــة ل ــاة النفســيَّة الطبيعي ضــرورة لازمــة للحي

ــص واضحــة  ــزون بخصائ ــن يتمي ــاس الذي ــاك بعــض النَّ ــن هن لك
في شــخصيتهم تتبلــور في تغلُّــب حالــة الحــزن أو حالــة الفــرح عليهــم، 
وغالبــاً مــا يصفهــم الآخــرون بالكآبــة أو الفــرح طبقــاً للصفــة الغالبــة 

علــي مِزاجهــم.

وهنــاك أيضــاً مــن النَّــاس مَــنْ يتصــف بســرعة التقلُّــب في المِــزاج 
وبقــوةٍ ملحوظــةٍ في الانتقــال مــن حالــةٍ إلــي أخــري. ويتقبــل النَّــاس كثيــراً 
مــن هــذه الحــالات المِزاجيــة المتقلبــة ويتعايــش أصحابهــا معهــا علــي أنَّهــا 
جــزء طبيعــي مــن شــخصيتهم، وقــد لا يهتمــون بتغييرهــا أو تطويرهــا أو 
علاجهــا. لكنَّهــا عنــد البعــض الآخــر قــد تتطــوَّر وتــزداد وطأتهــا، وبذلــك 
تؤثِّــر تأثيــراً سَّــلبيًّا علــي النمــط الطبيعــي لحيــاة الفــرد، وعلــي إقبالــه 
ــي  ــي عل ــاة، وبالتال ــه بالحي ــر في تذوقــه وتمتع ــاج، وتؤثِّ ــي العمــل والإنت عل
علاقتــه بمَــنْ يتعامــل معهــم في المجتمــع. ومثــل هــذه الحــالات تصبــح 

ــاج0 ــب الاستشــارة والتشــخيص والع ــة تتطل حــالات مرضي

سابعًا: حالات الفقد والوفاة:

مــن الواضــح أنَّ الآثــار المترتبــة علــي أحــداث الفــراق بالوفــاة 
تتفــاوت تفاوتــاً كبيــراً مــن شــخصٍ إلــي آخــر طبقــاً لطبيعتــه المِزاجيــة، 
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وخصائــص حياتــه النفســيَّة منــذ الطفولــة، وتجاربــه الحياتيــة، ووجــود 
الصلــة  ودرجــة  الوفــاة،  مــن  تجــارب مماثلــة  أو  تجربــة  انعــدام  أو 
العائليــة أو العاطفيــة التــي تربطــه بالمتوفــى، والدلالــة الرمزيــة للوفــاة 
ــي  ــة الت ــة أو الاقتصاديَّ ــج النفســيَّة أو الاجتماعيَّ ــه، والنتائ بالنســبة ل

ــي هــذه الوفــاة. يمكــن أن تترتــب عل

وتختلــف الآثــار النفســيَّة والعاطفيَّــة والســلوكيَّة مــن شــخصٍ إلــي 
آخــر باختــاف وســائل التعبيــر والتنفيــس الممكنــة لــدي كُلّ فــرد، فقــد 
ــات  ــي المســتوي الجســدي الظاهــري مــن خــال الاضطراب تتبــدي عل
المتوفــى في  مشــاركة  منهــا  جانــب  تعكــس في  قــد  التــي  الجســديَّة 
ــاب دفــن يعكــس  ــي شــكل اكتئ ــاة، وقــد تظهــر عل ــاء الحي ــه أثن مُعانات

ــوفي. ــاة المت ــا أودي بحي ــه يُصــاب بمَّ ــق الشــخص وتخوفــه مــن أن قل

ويــري علمــاء النفــس في انفعــالات الحِــداد تجســيداً لــأدوار 
المتعاقبــة التــي يمــرّ بهــا الفــرد علــي المســتوي النفســي، وإن كانــت هــذه 
الأدوار غيــر متســاوية زمنيًّــا، وقــد تكــون متداخلــة بحيــث يصعــب عــزل 
ــةٍ ثلاثــة أدوار  كُلّ دور عــن ســابقه أو لاحقــه. لكــن هنــاك بصفــةٍ عامَّ

زمنيــة يمــرّ بهــا الفــرد بصــورةٍ طبيعيــةٍ: 

ــر بــن  ــراوح الأث ــي المــوت مباشــرة، فقــد يت ــدور الأوَّل الــذي يل ال
الصَّمــت والانفعــال الهســتيري الصــارخ.  وفي الحالتــن تبــرز محاولــة 
واعيــة أو غيــر واعيــة لعــدم تصديــق مــا حــدث وقبولــه. وهــذا الرفــض 
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والإنــكار يأتــي نتيجــة للانهيــار والتمــزُّق النفســي المترتــب علــي إدراك 
الانشــطار أو زوال جــزء مــن تكويــن المنتحِــب، كمَّــا يتمثــل في كيــان 
المتوفــى نفســه. وفي الحــالات العاديــة فــإن هــذا الــدور هــو الــدور 
الحــاد مــن درجــات الانفعــال، ويتســم بالشــعور بالتوتُّــر الجســدي 
الحــاد بمَّــا في ذلــك أحاســيس الاختنــاق وضيــق التنفــس الممتزجــة 
ــاع. ولا  ــق والخســارة والشــعور بالذنــب والضي ــان والقل بمشــاعر الحن
يســتغرق هــذا الــدور في العــادة أطــول مــن شــهر، لكنَّــه في النســاء 

ــار الســن أطــول مــن غيرهــم. ــه في الرِّجــال، وفي كب أطــول من

ثُــمَّ يأتــي الــدور الثانــي الــذي يُعتبــر أهــم الأدوار الثلاثــة، فهــو حاســم 
شــديد الوطــأة علــي بعــض النَّــاس، إذ يتحتــم علــي الإنســان الحزيــن 
فيــه أن يواجهــه بمفــرده، وبالتالــي يواجــه نفســه بــدون ســند ملمــوس 
ــة مــن  مــن التعاطــف والمواســاة التــي كانــت ســائدة في الــدور الأوَّل، خاصَّ
الأقربــاء والأصدقاء0ولعــلّ أهــم مــا يتحتــم علــي الفــرد أن يواجهــه في هــذا 
الــدور هــو ضــرورة إدراك أنَّ الخســارة التــي وقعــت هــي خســارة أبديــة، 
ــود،  ــن يع ــذي ل ــاً مــع الماضــي ال ــا وقطــع الأمــل تمام ــاص مــن تقبُّله لا من
ــل الواقــع الجديــد  وعليــه أن يشــرع في التحــرُّك نحــو المســتقبل وهــو يتقبَّ
الخالــي مــن وجــود المتــوفي.  وإذا كان الفــرد قــادراً علــي التوافــق والتكيُّــف 
مــع الواقــع الجديــد فــإن هــذا الــدور لا يســتمر لفتــرةٍ طويلــةٍ. أمَّــا إذا 
ــي حــدٍ مــا  ــرة إل ــة أو فات ــه واهن ــة بالمتوفــى وبأهل ــه العاطفي ــت علاقت كان
فــا شــك أن الفتــرة ســتكون أقصــر. غيــر أنَّ هــذا الــدور قــد يطــول في 
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بعــض النَّــاس الذيــن لا قــدرة لديهــم لمواجهــة الواقــع الجديــد بــدون وجــود 
ــا يــؤدي إلــي  المتوفــى، وحتــى لا يســتمر الــدور معهــم إلــي مــا لانهايــة ممَّ
ــي النفســي  ــدّ مــن تدخــل الأخصائ ــدة، لاب ــم مشــكلات نفســيَّة جدي تفاق

ــة والإســراع بعلاجهــا. لتشــخيص الحال

أمَّــا الــدور الثالــث والأخيــر فهــو دور البناء لمســتقبل جديد يعوض فيه 
الإنســان مــا فقــده، وذلــك بالتكيُّــف التَّــام مــع الواقــع الجديــد.  ولا شــك أن 
تعامــل كُلّ إنســان مــع هــذه المرحلــة يختلــف طبقــاً لطبيعتــه وتكوينــه وفكــره 
وثقافتــه وشــخصيته، فهنــاك مّــنْ يخلــق مــن الخســارة وضيــاع الماضــي 
ــا فقــده ويُحــرِّره مــن شــعور المــوت  ــداً يعوضــه عمَّ طاقــة ومســتقبلاً جدي
ــا  ــنْ يســتكين لمَّ الــذي يُطــارده شــبحه كُلَّمــا تذكَّــر وطــأة الفــراق، وهنــاك مَ
وقــع، ولا تســتقيم نظرتــه إلــي الحيــاة مــرَّة أخــري، فيحيــا ويتحــرَّك لكــن 
في نفســه وأعماقــه شــيئاً ينغــص عليــه حياتــه ويفقــده طعمهــا تمامــاً. هــذا 

النــوع لا يمكــن أن تســتقيم حياتــه بــدون العــاج.

ومعظــم النَّــاس يُعانــون مــن هــذه الآثــار في حــدود زمنيــة ونفســية 
ــاس قــد  ــة مــن المجتمــع المُحيــط بهــم، لكــن بعــض النَّ ــة ومقبول معقول
يتركــون أنفســهم نهبــاً لدوامــات الانفعــال التــي لا تعــرف لنفســها 
حــدوداً نفســيَّة أو زمنيــة، منهــا علــي ســبيل المثــال: تبلُّــد العاطفــة 
الظاهــري، أو الإنــكار الكامــل لمَّــا حــدث، أو الانســحاب الكلــي مــن 
العلاقــات اليوميــة مــع الآخريــن، والشــعور بالذَّنــب لحــادث المــوت، 
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والحــزن الطويــل الــذي يتمثَّــل في الاكتئــاب الــذي لا يتوقــف أبــداً، 
والتشــتُّت العقلــي.  وقــد يصــل الأمــر بالمريــض إلــي محاولــة الانتحــار 

بطريقــةٍ أو بأخــري.

ثامنًا: الأسباب المباشرة وغير المباشرة:

غيــر  وأخــري  مباشــرة  أســباب  هنــاك  أنَّ  الآن  المعــروف  مــن 
ــا، يــؤدي إلــي الاكتئــاب  مباشــرة للاكتئــاب، فقــد يكــون الســبب لحظيًّ
ــاعات  ــراوح بــن السَّ ــرة تت في خــال دقائــق أو ســاعات، وقــد تمــرّ فت
والأيــام والأســابيع قبــل ظهــور النتائــج والآثــار المترتبــة علــي الإصابــة.

ــرٍ مــن الحــالات الأخــرى أنَّ الســبب المباشــر  ــدو في كثي ــد يب  وق
لا يبــرِّر حــدوث الحالــة المرضيــة، نظــراً لتفاهتــه ولتعــرُّض المريــض 
ــل  ــك يجــب وضــع مث ــر يُذكــر. ومــع ذل ــدون أث ــه في الماضــي وب لحدوث
هــذه الأســباب في الاعتبــار لأنَّهــا قــد تكــون بيــت الــداء، فقــد  تكــون 
حلقــة أخيــرة في عمليــة تفاعُّــل أوشــكت علــي الحــدوث علــي هيئــة 
إصابــة غامضــة بالاكتئــاب، في حــن يبــدو العامــل المُســبِّب لهــا ـــــــ 
مهمــا كانــت نوعيتــه وطبيعتــه ـــــــ مُجــرَّد صدفــة يمكــن لغيرهــا إحــداث 

ــر نفســه. الأث

 وقــد تكــون ذات دلالــة خطيــرة علــي المســتوي الرمــزي في حيــاة 
المريــض النفســيَّة، وهــو أمــر -  لا شــك -  يســتدعي تحليــاً نفســيًّا 

واســعاً وعميقــاً.
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ولا يــزال التماسُّــك الأســري في المجتمــع المصــري والعربــي يُشــكَّل 
ــة  ــر المتوقع ــة وغي ــاب المتوقع ــات الاكتئ ــع ضــدّ هجم ــاً شــبه مني حصن
علــي حــدٍ ســواء.  ولذلــك فــإن الوفيــات العائليــة والفــراق بــن أفــراد 
الأســرة الواحــدة والغربــة مــن أكثــر أســباب الاكتئــاب انتشــاراً في البلاد 
العربيــة، فعلــي ســبيل المثــال: نجــد نســبة كبيــرة مــن الطلبــة المغتربــن 
عــن أهلهــم ســواء في داخــل البــاد أو خارجهــا، تُعانــي ولــو لفتــرةٍ 
ــغ هــذه  ــد تبل ــق. وق ــاب والقل ــن الاكتئ ــة م ــت درجــات مختلف ــن الوق م
الحــالات مــن الشــدة لدرجــة أنَّهــا تؤثِّــر في قابليتهــم للدراســة وقدرتهــم 

علــي التحصيــل فيضطــرون إلــي العــودة إلــي أهلهــم دون اتمامهــا.

ومــن الأســباب المباشــرة الأخــرى للاكتئــاب الفشــل والإخفــاق في 
تحقيــق الآمــال والطموحــات بصفــةٍ عامَّــةٍ، ســواء أكان ذلــك في الأمــور 
الماديــة أو المعنويــة كالحُــبِّ والــزواج والطــاق، أو الفشــل في التحصيــل 

الدراســي، أو التقــدُّم الاجتماعــي.

ومــن الأســباب الحيويــة أيضــاً حــالات الخصومــة والتهديــد والغضــب 
والخــوف والتــأزُّم والضيــاع التــي قــد يتــورط فيهــا بعــض النَّــاس. وليســت 
بالضــرورة أن يكــون الإنســان طرفــاً مشــاركاً في هــذه التجــارب، إذ يكفــي 
في بعــض الحــالات أن يكــون مشــاهداً لهــا أو ســامعاً لحوادثهــا، فــإذا كانــت 
حساســيته وتأثــره أكبــر مــن الــازم، فإنَّهــا ســرعان مــا تنطبــع بعمــق علــي 
ــر هــذه  ــاب، لكــن تظــلّ أكث ــة بالاكتئ ــه ويتشــبع بهــا لدرجــة الإصاب وجدان



- 120 -

ــة  الحــالات إثــارة للاكتئــاب هــي التــي تقــع ضمــن الإطــار العائلــي، خاصَّ
في المجتمعــات العربيــة والشــرقية التــي لا تــزال تتمســك بالكيــان الأســري 

كركيــزةٍ للمجتمــع كُلَّــه.

تاسعًا: المعلومات المشوشة، والأفكار المشتتة:

يقــول الباحــث النفســي الأمريكــي » جــاري إيمــري « في كتابــه 
المعنــون » التخلُّــص مــن الاكتئــاب «: إنَّ المعلومــات المشوشــة والمشــوهة، 
والأفــكار المشــتتة والشــاردة التــي تتجمَّــع في ذهــن الإنســان ســواء 
عــن نفســه أو عــن الآخريــن مــن شــأنها أن تمهــد صاحبهــا للإصابــة 
بالاكتئــاب. فقــد تحــدث للإنســان نكســة عابــرة أو أزمــة طارئــة أو 
خيبــة أمــل نتيجــة لمحاولــةٍ فاشــلةٍ، فــإذ بــه بطريقــةٍ تلقائيــةٍ وعفويــةٍ 
يكــوِّن أفــكار سَّــلبيَّة وخواطــر مُحبطــة عــن نفســه بصفــةٍ خاصَّــةٍ، وعــن 

ــةٍ. ــةٍ عامَّ ــن بصف الآخري

 والمشــكلة أنْ هــذه الأفــكار والخواطــر لا تلــزم حدودهــا التــي 
بــدأت منهــا، بــل تظــلّ تتفاعَّــل لتُشــكِّل قــوة دفــع تُضخــم السَّــلبيات 
التــي ترتبــت علــي مثــل هــذه المحاولــة الفاشــلة، وتُقلِّــل مــن حجــم 
الإيجابيــات أو تتجاهلهــا تمامــاً، فــا يــري صاحبهــا ســوي أنْ حياتــه 

سلســلة متصلــة الحلقــات مــن الفشــل والضيــاع وخيبــة الأمــل. 

ويُقــدِّم »جــاري إيمــري« في كتابــه حالــة مريــض مــن الذيــن قــام 
بعلاجهــم، وقــد وصــف المريــض مــا ينتابــه مــن مشــاعر مُحبطــة غريبــة، 
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فقــال: » كأنــي أحيّــا تحــت ناقــوس زجاجــي يُغلــف كُلّ مــا تقــع عينــيّ 
ويُحرفــه تمامــاً«. وبذلــك يفقــد مريــض الاكتئــاب قدرتــه علــي إدراك 
الحجــم الطبيعــي للأشــياء والمواقــف والشــخصيات، وبالتالــي فــإن تعاملــه 
معهــا يدخــل في دوائــر مفرغــة وطــرق مســدودة ومتاهــات جانبيــة تُضاعف 

ــر. ــة الأم ــاب في نهاي ــاع والاكتئ ــة والضي ــن إحساســه بالغرب م

ــه لا يــري في أفــكاره  ــاب تمامــاً فإنَّ ــه الاكتئ وعندمــا يُســيطر علي
وخواطــره وخبراتــه وتجاربــه ســوي السَّــلبيات. ومــن الطبيعــي أن تؤدي 
الأســباب الخاطئــة والمقدمــات المُحرَّفــة إلــي نتائــج مــن نفــس النوعيــة 
السَّــلبيَّة. فهــو يــري ويســتوعب ويــدرك بطريقــةٍ خاطئــةٍ، ثُــمَّ يبنــي 
ســلوكه وحركتــه علــي هــذا الأســاس بحيــث يشــعر في النهايــة أنَّــه جــاء 
ــك ترتفــع  ــكان الخطــأ، وبذل ــي في الم في الزمــن الخطــأ ليعيــش بالتال
أســوار الاكتئــاب حولــه لتعزلــه تمامــاً عــن الحيــاة المُحيطــة بــه والجارية 
مــن حولــه. ويتــرك حياتــه نهبــاً لأفــكاره السَّــلبيَّة لتفعــل بــه مثلمــا كانــت 
الشــخصيَّة الإغريقيــة الأســطورية الأســطورية »بروكراســتيس « تفعــل 
ــاً  ــه أو يقطــع ســيقانهم تبع ــا، فقــد كان يمــط أجســام ضيوف بضيوفه
لطــول الفــراش الموجــود في بيتــه، ولــم يجــد » إيمــري « تشــبيهاً أكثــر 

صدقــاً مــن هــذا كــي يوضــح لنــا مــا يفعلــه الاكتئــاب بضحيتــه.

ويعتقــد »إيمــري« أنْ كُلَّ إنســان يكــوِّن عــن نفســه افتراضــات خاصَّــة 
بــه، لكنَّــه قــد يــدرك أنَّ بعــض هــذه الافتراضــات قــد يــؤدي إلــي إصابتــه 
بالاكتئــاب دون أن يــدري؛ ذلــك أنَّــه ينطــوي علــي إيحــاءات واعتقــادات 
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مُثيــرة للإحبــاط والقلــق والتوجُّــس والخــوف مــن الفشــل والانهيــار، ولذلك 
ــم عليــه أن يكــون محبوبــاً مــن كُلِّ المُحيطــن بــه  ــه يتحتَّ يوحــي لنفســه بأنَّ

والمتعاملــن معــه، أو يجــب عليــه أن يكــون الأفضــل والأحســن. 

لكــن هــذه الاعتقــادات المُلِحــة دائمــاً علــي فكــره ووجدانــه مــن 
شــأنها أن تُصيبــه بحساســية أكثــر مــن الــازم إذ يعتبــر بــل ويؤكِّــد 
ــه، وأنَّ  ــرار من ــر لا ف ــوق مســألة مصي ــاً أنْ النجــاح والتف لنفســه دائم
الفشــل طامــة كبــري لا قبــل لــه بهــا. وتظــلّ هــذه الاعتقــادات مترســبة 
وراســخة في عقلــه الباطــن إلــي أن يحــدث الفشــل أو يُصــاب بانتكاســة 
ــه في نفســه تمامــاً، ويجــد نفســه  ــار ثقت تصطــدم بهــا في عنــف، فتنه
ريشــة في مهــب الريــاح، ويواجــه كابــوس الفشــل الــذي طالمــا تجنُّبــه. 
ــاً يضــع كلاً مــن احتمــالات  ــراً متزن ــة تفكي ــذ البداي ــر من ــم يُفكِّ ــو ل فه
النجــاح واحتمــالات الفشــل في كفــة ميــزان حياتــه علــي أســاس أنَّ 
الحيــاة مزيــج مــن هــذه المتناقضــات التــي يجــب أن يضعهــا برمتهــا في 
اعتبــاره، فــا ينتقــي منهــا مــا يحــب ويتجاهــل مــا يكــره، لكنَّــه عندمــا 
يواجــه بمـّـا يكــره فــإن أعــراض الاكتئــاب الــذي ينتابــه بفعــل افتراضاتــه 
واعتقاداتــه السَّــلبيَّة عــن قدراتــه الشــخصيَّة فيزيــد مــن تدعيمهــا 
وترســيخها لترتــد مــرَّة أخــري إلــي الاكتئــاب لتضاعفــه، وهكــذا إلــي 

أن يلجــأ المريــض إلــي الطبيــب المُعالــج.

ونظــراً لأنَّ منهــج التفكيــر يُحــدِّد مســار الانفعــال، فــإن » إيمــري« 
ــه النتائــج التــي توصلــت إليهــا الدراســات التــي دارت  يعــرض في كتاب
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حــول العلاقــة بــن مضمــون التفكيــر ونوعيــة الانفعــال عنــد مرضــي 
الاكتئــاب والأصحــاء، فعلــي ســبيل المثــال: أوضحــت الدراســات التــي 
حلَّلــت مضمــون » الأحــام « Dreams   أنَّ مريــض الاكتئــاب يــري 
نفســه في أحلامــه إنســاناً غيــر جديــر بأيــة ثقــة أو مســؤولية أو كفــاءة، 
في حــن يــري الإنســان السَّــليم نفســه قــادراً علــي مواجهــة اعتــي 
المشــكلات وحلهــا.. وهــذا يعنــي أنَّ الأفــكار والهواجــس السَّــلبيَّة التــي 
كوَّنهــا مريــض الاكتئــاب عــن نفســه قــد أصبحــت قيــوداً حقيقيــة تُكبــل 

حركتــه وتبقيــه مشــلول الفكــر والإرادة.

ومــع حــدوث الاكتئــاب تجد هــذه الأفكار والهواجــس والاعتقادات 
مرتعــاً خصبــاً كــي تتفاقــم وتنتشــر وتضاعــف مــن إلحاحهــا علــي 
أفــكار أخــري ايجابيَّــة ومنطقيــة  ضحيتهــا بحيــث تشــوش وتشــوه 
وعقلانيــة. ولذلــك يــري علمــاء النفــس أنَّ الأفــكار السَّــلبيَّة والهواجــس 
ــة،  التلقائيــة تعتبــر ســبباً مباشــراً لكثيــرٍ مــن أعــراض الاكتئــاب خاصَّ
وبعــض الاضطرابــات الانفعاليَّــة الأخــرى عامَّــة.  ولا يوجــد إنســان 
ــه  ــي عقل ــرد عل ــي ت ــكار والخواطــر والهواجــس الت محصــن ضــدّ الأف
ــزم حدودهــا  ــا لا تل ــةٍ ، ولكــن خطــورة هــذه الأفــكار أنَّه ــةٍ تلقائي بصف
ــي نحــوٍ  ــالات وتصــوغ الســلوكيات عل ــر في الانفع ــا تؤثِّ ــل ســرعان م ب
ــر فيمــا ينتابــه  ــا أنَّهــا تؤثِّ ــا يفعلــه، كمَّ ــن، فهــي توحــي للإنســان بمَّ مُعيَّ
ــا يمكــن أن  ــا فإنَّه ــاً به ــم يكــن واعي ــإذا ل ــل تغيرهــا، ف مــن مشــاعر، ب

ــا يحلــو لهــا.  تتلاعــب بــه كمَّ
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وتبــدو خطــورة هــذه الأفكار أشــدّ عندما نــدرك أنَّ الصفة الغالبة 
ــر  ــة وغي ــة ومضلِّل ــا خاطئ ــلبيَّة أنَّه ــكار والخواطــر السَّ ــي هــذه الأف عل
موضوعيــة وغيــر منطقيــة أيضاً،فهــي لا تعكــس الواقــع ولا تســتوعبه، 
وإنمَّــا تقــوم بتزييفــه وتشــويهه لأنَّهــا تُفقــد الإنســان القــدرة علــي رؤيــة 
ــا  ــة. فمــن خصائصه ــا الطبيعــي وأبعادهــا الواقعي الأشــياء في حجمه
ــة ســواء علــي الفــرد في  التضخيــم والمبالغــة في إصــدار الأحــكام العامَّ
حــدِّ ذاتــه، أو علــي المســتقبل، أو علــي مصيــر العالــم كُلَّــه.  وتُشــكِّل هذه 
الأفــكار البدايــة الحقيقيــة للاكتئاب،خاصَّــة عندمــا تصطــدم بصخــرة 
الــذي يدعمهــا  الاكتئــاب  تغــذي  تتنافــر معهــا، وهــي  التــي  الواقــع 

وينشــرها ويعمقهــا بــدوره حتــي تجــد مَــنْ يكبــح جماحهــا.

ويــري »إيمــري « تســعة أســباب يمكــن أن تــؤدي إلــي التشــويه 
النــاتج عــن التفكيــر التلقائــي السَّــلبي:

11 الإحســاس المُفــرط بالــذَّات والــذي يدفــع بالفــرد إلــي الاعتقاد بأنَّ .
جميــع الشــخصيات والمواقــف والأحــداث تــدور في فلكــه وترتبــط 

بــه حيثمــا حــلّ، فهــو يــكاد أن يكــون محــور وجــود كل مَــنْ حولــه.

22 التقليــل أو التصغيــر مــن خــال . التهويــن أو  التضخيــم أو 
موقــف. أي  الايجابيَّــة في  تجاهــل الجوانــب  أو  إهمــال 

33 رؤيــة الأمــور علــي أنَّهــا بيضــاء أو ســوداء ولا درجــات أخــري .
للألــوان بينهــا، فالحيــاة إمَّــا فشــل أو نجــاح، وإمَّــا خســارة أو 
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ــي فــإن الفشــل لا يمكــن أن يكــون خطــوة أو  مكســب، وبالتال
درســاً مســتفاداً للنجــاح.

44 فصــل كُلّ حــدث عــن ســياقه، أي التركيــز علــي جزئيــة سَّــلبية .
أو فاشــلة أو خاســرة، وتجاهــل النتيجــة النهائيــة التــي تعتبــر 
طيبــة في مجملهــا، وهــو مــا يمكــن أن نُطلــق عليــه: » النظــر 

إلــي الحيــاة بمنظــار أســود «.

55 الكامنــة . هواجســه  مــع  تتجــاوب  اســتنتاجات  إلــي  القفــز 
عندمــا يُعلِّــل إنســان مــا أي ورم في جســده علــي أنَّــه ورم 

ســرطاني. خبيــث 

66 المبالغــة في التعميــم يمكــن أن تدفــع بالفــرد إلــي أن يصــدر .
علــي نفســه حكمــاً جامعــاً مانعــاً بالفشــل والضيــاع لمُجــرَّد 
تجربــة عابــرة قــد لا تكــون لهــا دلالــة فعليــة علــي أنَّــه إنســان 

ــي الكلمــة. فاشــل بمعن

77 الإصــرار علــي تأنيــب الــذَّات ولومهــا بصفــةٍ مســتمرةٍ دون .
التدليــل بمواقــف أو أفعــال أو تجــارب مُعيَّنــة تُبــرِّر مثــل هــذا 

التأنيــب.

88 هنــاك مَــنْ يوحــي لنفســه دائمــاً بأنَّــه إنســان لا يأتــي منــه أي .
نفــع.
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99 توقــع الأســوأ باســتمرار، فاحتمــالات الأحــداث ســتؤدي في .
النهايــة إلــي كارثــة لا يمكــن تجنُّبهــا، وإذا وقعــت فعــاً ســتكون 

الطامــة الكبــري.

>>>
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الفصل التاسع
الاكتئاب .. والضغوط النفسيَّة

يُشــير مفهــوم الضغــط ــــــ في أبســط معانيــه ــــــ إلــي أي تغيُّــر 
داخلــي، أو خارجــي، مــن شــأنه أن يــؤدي إلــي اســتجابة انفعاليَّــة حــادة 
ومســتمرة0بعبارة أخــري، تمثِّــل الأحــداث الخارجيَّــة بمَّــا فيهــا ظــروف 
العمــل، أو التلــوث البيئــي، أو الســفر، والصِّراعــات الأُســريَّة ضغوطــاً، 
العضويــة  التغيُّــرات  أو  الداخليــة  الأحــداث  مثــل  ذلــك  في  مثلهــا 

كالإصابــة بالمــرض، أو الأرق، أو التغيُّــرات الهرمونيــة الدوريــة.

الطــبّ  أمــراض  مــن  كبــري  أنَّ هنــاك طائفــة  المعــروف،  ومــن 
النفســي، يُعتقــد أنَّهــا نتــاج مباشــر للاضطــراب الانفعالــي والضغــوط: 
كالقلــق، والاكتئــاب، والوســاوس القهريــة. فالصلــة بــن الاضطــراب 
الانفعالــي، والاضطــراب النفســي ليســت شــيئاً جديــداً، لكــن الجديــد 
ــوط، وأســاليب  ــة الضغ ــي تجــري عــن صل ــة الت هــو الدراســات المكثف
الحيــاة الخاصَّــة، ) والعوامــل الســلوكيَّة في مجملهــا (، بالأمــراض 

العضويــة البدنيــة.

وبفضــل هــذا الاهتمــام أمكــن تقــديم أدلــة علميــة وافيــة ســاعدت 
ــك أن  ــن خــال ذل ــن م ــاج. فأمك ــبُل التشــخيص والع ــل سُ ــي صق عل
ــا  ــة، كمَّ نُحــدِّد بالضبــط كيــف تؤثِّــر هــذه الضغــوط في حياتنــا الصحِّيَّ
ــراض  ــف الأم ــارق في مختل ــا الف ــر عــن تأثيره ــرف الكثي ــن أن نع أمك



- 128 -

التــي تتأثَّــر بهــا. وهنــاك علــي الأقــل كثيــر مــن الحقائــق المتجمعــة 
ــات  ــة والاضطراب عــن دور هــذه الضغــوط في تطــور الأمــراض البدني

ــة. ــات النفســيَّة والعقليَّ ــة، فضــاً عــن الاضطراب العضوي

من أين تجئ الضغوط ؟

11 والاكتئــاب، . القلــق،  والنفســيَّة،مثل:  الانفعاليَّــة  الضغــوط 
المرضيــة. والمخــاوف 

22 الضغــوط الأُســريَّة بمَّــا فيهــا الصِّراعــات الأُســرية، كثــرة .
وجــود  الأطفــال،  تربيــة  الطــاق،  الانفصــال،  المجــادلات، 

الأســرة.. مُعاقــن في  أو  مرضــي 

33 ــل مــع الآخريــن، كثــرة اللقــاءات . ضغــوط اجتماعيــة، كالتفاعُّ
ــزاور أو الحفــات.. ــة،  الإســراف في الت ــا، العزل أو قلته

44 ضغــوط العمــل، بمـّـا فيهــا العمل المكثــف،أو القليل،الصِّراعات .
خاصَّــة مــع الرؤســاء والمشــرفين، أو الــذي يُطلــب منــه القيــام 

بمســؤوليات كبيــرة، ولكنــه لا يكافــأ بنفــس الجهــد المبــذول..

55 ضغــوط الانتقــال والتغييــر كالســفر، الهجــرة، تغييــر المســكن .
أو الإقامــة، الانتقــال إلــي عمــل جديــد..

66 الضغــوط الكيميائيــة كإســاءة اســتخدام العقاقير،الكحــول، .
الكافيــن، النيكوتــن.



- 129 -

77 الضغــوط العضويــة، كالإصابــة بالمــرض، صعوبــات النَّــوم، .
الإســراف في إجهــاد الجســم عــن طريــق الألعــاب الرياضيــة، 

ــي . ــال النظــام الغذائ ــة الســيئة، واخت ــادات الصحِّيَّ الع

الضغوط النفسيَّة..مصادرها، وكيفية الاستجابة لها:

يعــود الفضــل إلــي » هانــز ســيليا « Hans Selye في وضــع كثيــر 
ــرة مبكــرة  ــذ فت ــة لهــذا الموضــوع، فقــد لاحــظ من مــن الأســس العلمي
أنَّ المرضــي يشــتركون ) بالرغــم مــن تعــدُّد مصــادر المــرض والشــكوى 
لديهــم( في خصائــص عامَّــة متماثلــة، وأعــراض مرضيــة متشــابهة، 
بالمــرض  التــي تصــف وترتبــط  النوعيــة  إلــي الأعــراض  بالإضافــة 
ــون مــن ضعــف الشــهية،  ــع المرضــي يُعان ــم.  فجمي ــكُلّ منه الخــاصّ ب
والوهــن العضلــي، وفقــدان الاهتمــام بالبيئــة. ومــن ثــمَّ، افتــرض أنَّ 
الأمــراض المختلفــة تشــترك في إحــداث مجموعــة مــن الأعــراض، 
النوعيــة  الأعــراض  إلــي  بالإضافــة  العــام،  الضغــط  عليهــا  أطلــق 

الخاصَّــة بــكُلِّ مــرض.

ولكــي يتحقَّــق مــن ذلــك، عــرَّض» ســيليا « الفئــران في معملــه 
بكنــدا إلــي أنــواع مختلفــة مــن المجهــدات كالبــرودة الشــديدة، أو الحقن 
بمــواد سّــامة. ومــا اســتجابت بــه الفئــران في مثــل هــذه المواقــف، 
يُلِّخــص في واقــع الأمــر اســتجابتنا جميعــاً نحــن البشــر عندمــا نواجــه 
خطــراً مُعيَّنــاً، أو ضغطــاً نفســيًّا مســتمراً. فقــد ردت جميــع الفئــران، 
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بغــض النظــر عــن مصــادر الضغــط الواقــع عليهــا، بــأنْ حشــدت جميــع 
ــت  ــدَّد، وتضخمَّ وظائفهــا الجســميَّة بطريقــةٍ انعكاســيةٍ. فنشــطت الغُ
»الغُــدَّة الكظريــة « Adrenal gland ) توجــد في جســم الإنســان وهمــا 
غدتــان كُلّ واحــدة موضوعــة فــوق إحــدى الكليتــان بشــكلٍ خــاص(، 
وتزايــد إطــاق » الأدرينالــن « Adrenaline  منهــا. ونتيجــة لهــذا 
النشــاط غيــر العــادي في إفــرازات » الأدرينالــن « ، تتحــوَّل الأنســجة 
إلــي جلوكــوز يمــدّ الجســم بطاقــة لتجعلــه في حالــة تأهب دائــم لمواجهة 

ــة. الخطــر. وهــو شــيء يحــدث لدينــا جميعــاً في المواقــف الانفعاليَّ

< عندما تفشل الطاقة علي التكيُّف:

أطلــق » ســيليا « علــي مــا يُظهــره الجســم مــن مقــدرة علــي التكيُّف 
 ،Adaptation Energy » المبدئــي والتوافــق للضغــوط: » طاقــة التكيُّــف
وقــد أثبــت أن اســتمرار التعــرُّض للضغــوط يــؤدي تدريجيًّــا إلــي فقدان 
هــذه الطاقــة، وانهيارهــا، ومــن ثــمَّ تضعــف ــــــــ في الحــالات البشــرية 
ـــــــــ قــدرة الجســم علــي المقاومــة فتحــدث الأمــراض والوفيــات المبكــرة، 
وذلــك بعــد أن يمــرّ الإنســان بعــددٍ مــن التغيُّــرات التــي يمكــن لــه 
التعــرُّف عليهــا. كمَّــا يمكــن للإنســان العــادي أن يتعرَّف علــي العلامات 
الدالــة علــي الضغــط، وبالتالــي يمكنــه التعامُّــل معــه ومعالجتــه قبــل أن 

تســتفحل آثــاره الجســميَّة والنفســيَّة ) انظــر الإطــار التالــي (:
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إنذارات تزايد الضغط والإجهاد

• اضطرابات النَّوم.	

• اضطرابات الهضم.	

• اضطرابات التنفس.	

• خفقان القلب.	

• التوجُّس والقلق علي أشياء لا تستدعي ذلك.	

• الاكتئاب.	

• التوتُّر العضلي والشدّ.	

• الغضب لأتفه الأسباب.	

• التفسير الخاطئ لتصرُّفات الآخرين ونواياهم.	

• الإجهاد السريع.	

• تلاحق الأمراض والتعرُّض للحوادث.	

الجســم،  مــن  الضعيفــة  الأعضــاء  أوَّلاً  للضغــوط  وتســتجيب 
ــا  فهــي التــي تكــون مســتهدفة بشــكلٍ أســرع مــن غيرهــا للمــرض، ممَّ
ــر التأثيــر النوعــي للضغــوط علــي حــدوث أمــراض دون أمــراض  يُفسِّ
أخــري. ففــي حالــة فشــل الجهــاز المناعــي، تحــدث الأورام الســرطانية. 
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وتحــدث الســكتة القلبيــة عندمــا تفشــل الــدورة الدمويــة، والشــرايين 
ــا يفشــل  ــدة، عندم ــادة. وتحــدث أمــراض المع ــا المُعت عــن أداء وظائفه
ــدَّم  ــة ال ــة كمي ــادة، بســبب قل الجهــاز الهضمــي عــن أداء وظائفــه المُعت

ــر الــذي تُثيــره هــذه الضغــوط... وهكــذا. ــه نتيجــة للتوتُّ التــي تصل

ر الاكتئاب: < الضغوط النوعية المرتبطة بتطوُّ

نشــطت محــاولات مُتعــدِّدة لتحديــد أنــواع بعينهــا مــن الضغــوط 
وأحــداث الحيــاة، يتواكــب ظهورهــا بتطــور أنــواع مســتقلة مــن الأمــراض 
الجســميَّة، والمشــكلات النفســيَّة، فعلــي مســتوي الاضطرابــات البدنيَّــة 
ــا يُســميّ بالضغــط  ــدم الشــرياني أو م ــط ال ــاع ضغ ــاً، أنَّ ارتف ــن، مث تبيَّ
المرتفــع ) وهــو مــرض طبــي مزمــن لــه مســبِّبات عضويــة متنوعــة (، يرتبــط 
ــرة  ــرد فت ــا الف ــرَّض له ــي يتع ــوط الت ــة، أي الضغ ــوط المزمن ــد الضغ بتزاي
طويلــة مــن الزمــن ولا يســتطيع تغييرهــا، مثــل: ضغــط العمــل وتوتُّــر 
العلاقــة بالرؤســاء، ومــا يُصاحــب ذلــك مــن قمــع لمشــاعر الغضــب. ونظــراً 
لأنَّ ارتفــاع ضغــط الــدم يُعتبــر مــن العوامــل المهمــة في الإصابــة بأمــراض 
القلــب، فقــد تبيَّــن أيضــاً أنَّ الإصابــات بأمــراض القلــب ذات ارتبــاط 
وثيــق بضغــوط العمــل، والضغــوط الاجتماعيَّــة المُجهــدة، خاصَّــة إذا اقتــرن 

ــي. وجودهــا بالإفــراط في التدخــن، والعامــل الوراث

ــرات المفاجئــة  ــا التعــرُّض للضغــوط الحــادة الناتجــة عــن التغيُّ أمَّ
وغيــر السَّــارة  )كالفصــل مــن العمــل، أو الطــاق، أو الاعتــداء(، فمــن 
للإصابــة  التعــرُّض  يُرجــح  المناعــة ممَّــا  جهــاز  تضعــف  أن  شــأنها 



- 133 -

علــي  التجــارب  كشــفت  ولهــذا  الســرطانية.   الأورام  بأمــراض 
الحيوانــات المُصابــة بالســرطان أن تعريضهــا لتغيُّــرات عضويــة وبيئيــة 
مفاجئــة وســلبيَّة )مثــل إحــداث تغيُّــرات هرمونيــة شــديدة (، يــؤدي إلــي 

تكاثــر الأورام الســرطانية لديهــا.

ــارة الشــديدة ) التــي تــؤدي إلــي  ــا الضغــوط الناتجــة عــن الإث أمَّ
الغضــب، والفــزع، والخــوف (، فقــد تبيَّــن أنَّهــا ترتبــط بأمــراض الربــو. 
ــه مــن الممكــن  ومــن الطريــف، أن بعــض البحــوث التجريبيــة، بيَّنــت أنَّ
الربــو عنــد الأطفــال بتعريضهــم  إثــارة أعــراض مماثلــة لأعــراض 
لمواقــف انفعاليــة كالنقــد، أو مشــاهدة أفــام مثيــرة. أمَّــا الضغــوط 
التــي تــؤدي إلــي إثــارة الغيــظ، والانشــغال الشــديد علــي المســتقبل، 
تُزيــد مــن  العصــارات الأكســيدية  والقلــق الحــاد فمــن شــأنها أن 
ــة  ــر ارتباطــاً بالإصاب ــا أكث ــا يجعله ــة، فــوق حاجــة الجســم، ممَّ المعدي

بأمــراض قرحــة المعــدة... وهكــذا.

أمَّــا اضطرابــات الاكتئــاب واليــأس، فقــد كشــفت المقارنــة بــن 
المكتئبــن وغيرهــم، عــن أنــواع خاصَّــة مــن الضغــوط توجــد مُصاحبــة 
أو ســابقة لظهــور الاضطــراب. ويمكننــا إجمــال محصلــة التجــارب 
في نتيجــة رئيســة مؤداهــا، أنَّــه لمَّــا كان الاكتئــاب مــن الاضطرابــات 
ــي أن  ــن البديه ــد كان م ــداد، فق ــي يُســبِّبها الحــزن والحِ الرئيســة الت

ــي: ــد وجــود تزايــد في نســبة، مــا يل نجــد مــا يؤكِّ



- 134 -

• الأحــداث والضغــوط المرتبطــة بالانفصــال، والخســارة ) ماديــة، 	
اجتماعيــة، إنســانية(  هــي المســؤولة أساســاً عن تفجُّــر الاكتئاب. 
وهــذا مــا أثبتتــه النتائــج بالفعــل. إذ تبيَّــن أنْ مــن أكثــر أنــواع 
الضغــوط، ارتباطــاً بالاكتئــاب تلــك التــي ترتبــط بحــدوث خســائر 
أو فقــدان. ومــن ثــمَّ يكــون شــيوع الاكتئــاب لــدي المطلقــن أو 
المطلقــات، والأرامــل مــن الذكــور والنســاء، وأثــر الكــوارث الماديــة، 
بســبب  الأصلــي  الموطــن  غيــر  جديــد  موطــن  إلــي  والهجــرة 

الدراســة أو العمــل أو أي ســبب آخــر.

• المــرض 	 يخلقهــا  التــي  للضغــوط  نتيجــة  الاكتئــاب  يــزداد 
الجســمي، فقــد تبيَّــن أنْ المرضــي حتــي بالأمــراض الخفيفــة 
كالأنفلونــزا يتعرَّضــون للإصابــة بالاكتئــاب، أكثــر مــن غيرهم. 
صحيــح أن هــذه النتيجــة لا تنطبــق علــي كُلِّ الأشــخاص، 
بالاكتئــاب،  العضويــن  المرضــي  كُلّ  يســتجيب  لا  حيــث 
وصحيــح أن هــذا لا ينطبــق علــي كُلِّ الأمــراض، حيــث تــؤدي 
بعــض الأمراض،مثــل: الأمــراض المرتبطــة باضطــراب الغــدد 
للإصابــة  غيرهــا  مــن  أكثــر  إلــخ  والإيــدز..  والهرمونــات، 
بالاكتئــاب، إلَّ أن هــذه الفــروق تنطبــق علــي كُلِّ العلاقــات 

التــي تربــط الاكتئــاب بالضغــوط.
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ة إلي اليأس والاكتئاب ؟ < متي تدفع الضغوط النفسيَّ

في حقيقــة الأمــر فــإن الكثيــر مــن حــالات الاكتئــاب لا تنشــأ 
بالضــرورة كنتيجــةٍ آليــةٍ لوجــود أحــداث أو كــوارث اجتماعيــة نتيجــة 
للانفصــال أو الخســارة. فضــاً عــن هــذا، لا تــؤدي الخســائر، ومتاعب 
الحيــاة إلــي الاكتئــاب بصــورةٍ آليــةٍ لــدي كُلِّ النَّــاس. وهنــاك علي ســبيل 
ــاس في  المثــال مــا يُشــير إلــي وجــود حــالات مــن الاكتئــاب، تُصيــب النَّ
ــنْ يتكلــم عــن  حالــة وجــود أحــداث مناقضــة للخســارة. ولهــذا نجــد مَ
ــاب النجــاح « Success Depression، أي  وجــود مــا يُســميّ بـــــ  »اكتئ
هنــاك أنواعــاً مــن الاكتئــاب يمكــن أن تحــدث حتــي عندمــا تنعــم علينــا 
ــة. فليــس مــن النــادر أن يُصيبنــا هــذا  ــرات ومزايــا ايجابيَّ الحيــاة بتغيُّ
الإحســاس في مواقــف سَّــارة، مثــل: الحصــول علــي ترقيــة، أو تحقيــق 
نجــاح بعــد بــذل الجهــد، أو حتــي مــن خــال انهماكنــا في أحــداث سَّــارة 

لنــا أو لأحــد الأعــزاء في الأســرة.

معنــي هــذا أنَّ عمليــة ترجمــة الضغــوط النفســيَّة وأحــداث الحيــاة 
ــاج إلــي وجــود شــروط أخــري  إلــي اضطــراب انفعالــي واكتئــاب، تحت

معهــا، منهــا علــي ســبيل المثــال التالــي:

بالتوتُّــر  ارتباطــاً  وأكثرهــا  الضغــوط،  أســوأ  أنَّ  تبيَّــن  	 >
والاضطــراب النفســي، هــي تلــك التــي تحــدث للفــرد المنعــزل، 
ــي المســاندة الوجدانيَّة،والدعــم الاجتماعــي  ــذي يفتقــد إل وال
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الجماعــة،  مــع  فالحيــاة  والمــؤازرة.   ،Social Support 

والانتمــاء لمجموعــةٍ مــن الأصدقــاء، أو لشــبكةٍ مــن العلاقــات 
الاجتماعيَّــة والأُســريَّة المنظمــة، تُعتبــر مــن المصــادر الرئيســة 
التــي تجعــل للحيــاة معنــي، ومــن ثــمَّ توجهنــا إلــي الصحَّــة، 
والرِّضــا، وتجعلنــا في الوقــت نفســه قادريــن علــي مقاومــة 
الضغــوط النفســيَّة ومقاومتهــا. ولهــذا فالزوجــة التــي يتــوفي 
ــل  زوجهــا، غالبــاً مــا تكــون أكثــر قــدرة علــي المقاومــة والتحمُّ
وعــدم الانهيــار، إذا كان حولهــا أولادهــا وأقاربهــا يمدونهــا 

والعــزاء. بالرعايــة 

ــا  ــاؤلاً عندم ــر تف ــي الشــفاء وأكث ــدرة عل ــر ق ــون أكث ــض يك والمري
ــنْ حولــه مــن الأهــل والأصدقــاء يمدونــه بالدعــم والتشــجيع.   يجــد مَ
ومــن المعــروف أنَّ جــزءاً كبيــراً مــن عوامــل نجــاح العــاج النفســي، 
يكمــن في وجــود مُعالــج دافــئ يمــدّ مريضــه بالتشــجيع، والمشــاركة 
ــر  ــا تتضاف ــه عندم ــم والتوجي ــة Empathy، ويســانده بالتفهُّ الوجداني

مــن حولــه الصعــاب، وتتراكــم عليــه الصِّراعــات.

• عــدم 	 أو  الحيــاة،  والاكتئــاب لأحــداث  باليــأس  الاســتجابة 
ــرد  ــه الف ــا يتســلَّح ب ــي مــدي م ــك يتوقــف عل الاســتجابة بذل
مــن مهــارات اجتماعيــة. ومــن ثــمَّ، فتأثيــر الضغــوط النفســيَّة 
علــي الأفــراد ذوي الاهتمامــات المهنيــة والاجتماعيَّــة الضيقــة 
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يكــون أكثــر عمقــاً، وأســوأ أثــراً. إذ يجــد الفــرد نفســه في مثــل 
هــذه الحالــة، عاجــزاً عــن الدخــول في نشــاطات أو علاقــات 
اجتماعيــة  اهتمامــات  ذا  الفــرد  كان  لــو  ممَّــا  اجتماعيَّــة 

ــه. ــه، وعلاقات ــي التطــوُّر بمهارات ــر قــدرة عل متســعة، وأكث

• يتوقــف تأثيــر الخبــرات والضغــوط اليوميــة علــي مــدي تقديــر الفــرد 	
لهــا، وعلــي مــدي إدراكــه لخطورتهــا الرمزيــة لــه. ومــن ثــمَّ فــإن نفــس 
الحــدث الواحــد لا يُثيــر الاضطــراب عنــد فرديــن مختلفــن، أو حتــي 
عنــد الفــرد الواحــد في الظــروف المختلفــة.  ويذكــر لنــا الدكتــور 
» عبــد الســتار إبراهيــم « حالــة كاتــب ســيطرت عليــه حالــة مــن 
ــن، فلقــد كان  ــزم في مفاصــل اليدي ــه بالروماتي ــر إصابت ــاب إث الاكتئ
هــذا الحــادث - الــذي لا يُســبِّب بالضــرورة اضطرابــاً انفعاليًّــا لــدي 
الكثيريــن - ذا مغــذي مختلــف بالنســبة لهــذا الكاتــب الــذي يعتمــد 
علــي يديــه في الكتابــة والتأليــف، ومــن ثــمَّ التعبيــر عــن النفــس. 
فالبنســبة لهــذا الكاتــب كان هــذا النــوع مــن الضغــط - الــذي لا 
ــع المرضــي - وزن أخطــر.  ــدي جمي ــاب ل ــط بالضــرورة بالاكتئ يرتب
فهــذا الحــدث عنــد هــذا الكاتــب، كان يعنــي الحرمــان مــن مصــادر 

الإشــباع النفســي والاجتماعــي التــي تُحقِّقهــا لــه الكتابــة.

• قــد يُثيــر حــدث مــا، يبــدو في ظاهــره حدثــاً إيجابيًّــا وسَّــاراً 	
ــا،  ــد شــخصٍ م ــة عن ــي مشــاعر متضارب ــة في العمــل، إل كالترقي
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إذا كان هــذا الشــخص يــري أن الترقيــة قــد وضعتــه في موقــف 
»تهديــد« وعرضــه للنقــد والمراقبــة والمحاســبة، بعكــس الأمــان 

والسَّــلبيَّة اللَّذيــن كانــت تحققهمــا لــه وظيفتــه السَّــابقة.

• هنــاك مــا يؤكِّــد أنَّ الخبــرة السَّــابقة تلعــب دوراً مهمــاً في 	
ــلبية،  ــة أو سَّ ــا ترجمــة ايجابيَّ ــي تُصيبن ترجمــة الأحــداث الت
أو  الزوجيــة  العلاقــات  في  والفشــل  للرفــض،  فالاســتجابة 
العاطفيــة، يتوقــف إلــي حــدٍ كبيــر علــي مقــدار الخبــرات 
لمثــل  الشــخص  تعــرُّض  زاد  وكُلَّمــا  السَّــابقة.  الشــخصيَّة 
ــل مــع  هــذا النــوع مــن الخبــرات، كان أكثــر قــدرة علــي التعامُّ

مثيلاتهــا في الحاضــر أو المســتقبل بصــورةٍ أفضــل.

 ولعــلّ هــذا مــن الأســباب التــي تُفسِّــر مــا يتميَّــز بــه الكبــار 
والبالغــون مــن قــدرةٍ علــي التعايــش ومعالجــة ضغــوط الانفصــال، 
ــة، وكأن تجاربهــم  وتجــارب الرفــض والفشــل في العلاقــات الاجتماعيَّ
السَّــابقة قــد منحتهــم » حصانــة « ومقــدرة أكبــر علــي التعامُّــل مــع 
ــا  الضغــوط، ومعالجتهــا بصــورةٍ أكثــر كفــاءة. وذلــك علــي العكــس ممَّ
نجــده مــن الاضطرابــات والنوبــات الحــادة مــن الاكتئــاب واليــأس 
الــذي يُصيــب المراهقــن، والشَّــباب الصَّغيــر عنــد مواجهــة الفشــل في 

تجاربهــم العاطفيَّــة أو الاجتماعيَّــة، أو غيرهــا.

>>>
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الفصل العاشر
الاكتئاب..و اليأس الإنساني

آمــن »ســيليجمان« Seligman ،الــذي كان يشــغل رئاســة جمعيــة 
علــم النفــس الأمريكيــة ومعاونــوه منذ الســبعينيات مــن القرن المنصرم، 
بــأن الاكتئــاب اســتجابة نتعلَّمهــا، عندمــا نجــد أنفســنا نتعامــل مــع 
المواقــف التــي تُهــدِّد أمننــا وطمأنينتنــا، والتــي لا مهــرب أو مفــر منهــا، 
ولتحقيــق هــذه النظريــة صمــم صندوقــاً تجريبيــاً قسَّــمه إلــي جزأيــن، 
يســمح للكائــن ) اســتخدم الــكلاب لذلــك ( بالهــروب إلــي هــذا القســم 
أو ذاك، عندمــا يجــد تهديــداً ) صدمــة كهربائيــة، أو أصواتــاً حــادة ( 
في القســم الــذي هــو فيــه. وصنــدوق »ســيليجمان « صُنــع بحيــث كان 

يســمح للكلــب بــأن يهــرب مــن الجــزء المكهــرب إلــي الجــزء الآمــن.

وفي تجــارب أخــري كان الصنــدوق يُصنــع مــن المعــدن، حيــث كانــت 
تصــدر منــه أصواتــاً منفــرة ، كمحاولــةٍ لخلــق مواقــف تجريبيــة مُنفــرة 

لهــا نفــس الأثــر المُنفــر والمُهــدِّد للتيــار الكهربائــي.

وكانــت اســتجابات الــكلاب في هــذه السلســلة مــن التجــارب يلخــص، 
علــي نحــوٍ جيــدٍ، كثيــراً مــن الحقائــق المعاصــرة في وصــف الاكتئــاب 
وأســاليب علاجــه ســلوكيًّا، واجتماعيًّــا. فغالبيــة الــكلاب تُــدرَّب جيــداً 
علــي الهــروب بالقفــز إلــي الجــزء المأمــون مــن الصنــدوق، عندمــا كان يتــم 
ــل في الأصــوات الحــادة، أو قــرب انبعــاث  ــد المتمث إنذارهــا بوقــوع التهدي
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ــل اســتجابة  ــل هــذه المواقــف يُمثِّ ــب الأذى في مث ــي. وتجنُّ ــار الكهربائ التي
طبيعيــة، انطبقــت علــي غالبيــة الــكلاب، إلَّ مجموعــة درَّبهــا » ســيليجمان« 
ــرَّض  ــا في القســم المُكهــرب أو المُع ــأنْ كان يوثقه ــأس، ب ــي الشــعور بالي عل
للضوضــاء بحيــث لا تســتطيع الهــروب إلــي القســم الآمــن مــن الصنــدوق، 
عندمــا تتعــرَّض للتهديــد التجريبــي عــدداً متواليــاً مــن المــرَّات. وكان بذلــك 
يُــدرِّب الحيــوان علــي اكتســاب اليــأس، والعجــز عــن الســيطرة علــي البيئــة 

بالطريقــة التــي اعتادهــا مــن قبــل.

 وأطلق » سيليجمان « علي هذه المجموعة: » المجموعة اليائسة«. 
وقــد رصــد ملاحظاتــه علــي ســلوك الحيــوان في مثــل هــذه الموقــف مــن 
اليــأس المكتســب، فكشــف عــن كثيــر مــن الحقائــق المهمــة في فهــم 
الاضطــراب النفســي، وعلاجــه.  فقــد لاحــظ »ســيليجمان«، مثــاً، أنَّ 
الكلاب كانت في البداية تســتجيب بالنباح، والســلوك المنزعج، والمتســم 
بعلامــات الأنــن والألــم، والحركــة الشــديدة. وهــي أعــراض مشــابهة 
للمعانــاة التــي تُصيــب المرضــي في حــالات القلــق المرضــي، والخــوف. 
ــكلاب تنتقــل  ــت ال ــد، والعجــز عــن الهــروب كان ومــع اســتمرار التهدي
مــن حالــةٍ إلــي حالــةٍ وصفــت بالاستســام، واليــأس. فكانــت تتداعــي 
في الصنــدوق مستســلمة للتهديــد، ولأي عــدد إضــافي مــن الصدمــات 
الكهربائيــة مــن قِبــل المُجــرب. ولــم تســتجب بالهــروب للجانــب الآمــن 
مــن الصنــدوق حتــي بعــد أن فــك المُجــرب عنهــا قيودهــا: لقــد اكتســبت 
حالــة مــن اليــأس، والخمــود، والاستســام للقــدر المؤلــم، والعجــز عــن 
الهــروب حتــي ولــو كانــت مصــادره متاحــة وممكنــة. ويري »ســيليجمان« 
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أنَّ هــذه الأعــراض تصــف نفــس الســلوك في حــالات الاكتئــاب في 
الســلوك الإنســاني، وأنَّهــا تصلــح كنمــوذج لتفســير الاكتئــاب في شــكله 

الإكلينيكــي والإنســاني علــي الســواء.

< هل اليأس من صنع الإنسان ؟ 

»ســيليجمان« يضــرب لنــا مثــالاً لحالــة أســير حــرب أمريكي،حيــث 
ــة والتوافــق حتــي وهــو  تحســنت حالتــه، وبــدأت عليــه علامــات الصحَّ
في الأســر، عندمــا أبلغــه الفيتناميــون أنَّهــم ســيفكون أســره لتعاونــه 
معهــم، وحــددوا لذلــك تاريخــاً مُعينا0ًوكُلَّمــا كان هــذا التاريــخ يقتــرب، 
ــزداد ارتفاعــاً. ولكــن الصدمــة كانــت شــديدة  ــة ت ــت روحــه المعنوي كان
للغايــة عندمــا تبيَّــن لــه في الموعــد المُحــدَّد لفــك أســره أنَّ هــذا الوعــد 
لــم يكــن ســوي خدعــة كبــري، ولــم تكــن هنــاك أي نيــة لإطلاق ســراحه. 
عندئــذ أخــذت حالتــه في التدهــور، وبــدأت معنوياتــه تتداعــي، وتملكتــه 
حالــة شــديدة مــن حــالات الاكتئــاب، عــزف خلالهــا علــي تنــاول الطعــام 
والنَّــوم، إلــي أن مــات بعــد فتــرة قصيــرة في الأســر. صحيــح أن خدعــة 
إطــاق ســراحه لــم تكــن في شــدة الصدمــات الكهربائيــة التــي تعرَّضــت 
لها كلاب »ســيليجمان« اليائســة، ولكنَّها كانت ـــــ من الناحية النفســيَّة 
- كافيــة لأن تُصيــب هــذا الأســير بحالــةٍ مــن اليــأس  الشــديد الــذي 

أودي بــه إلــي المــوت في النهايــة.

ــة الاكتئابيــة عنــد الإنســان، وعنــد الحيــوان  والتشــابه بــن الحال
في تجــارب اليــأس المكتســبة السَّــابقة كبيــر حقــاً. فكمــا في حــالات 
ــابقة،  ــوان في التجــارب السَّ ــاب الإنســاني نجــد أن ســلوك الحي الاكتئ
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يتحــوَّل لســلوك يتصــف بعــدد مــن المظاهــر القريبــة مــن الاكتئــاب 
ــي: ــا التال ــر منه ــي نذك الإنســاني، والت

11 ــا . ــدِّدة، وهم ــوط المُه ــة الضغ ــلبيَّة والاستســام في مواجه السَّ
فالمعــروف  الاكتئابــي.  الإنســاني  الســلوك  خصائــص  مــن 
الحركــي  النشــاط  بقلــة  يتســم  الإنســاني  الاكتئــاب  أن 
هــذه  اكتســاب  أن  »ســيليجمان«  ويعتقــد  والاجتماعــي. 
الخاصيــة لــدي الحيــوان شــبيه أيضــاً بطريقــة اكتســابها عنــد 
الإنســان، فالسَّــلبيَّة والاستســام للصدمــات الكهربائيــة في 
التجــارب المعمليــة، يحدثــان عندمــا يجــد الحيــوان أنَّــه لا 
ــه  ــؤدي إلي ــا ي ــه مــن ســلوك، وم ــوم ب ــا يق ــن م ــة ب توجــد صل

هــذا الســلوك مــن عائــد أو مــردود.

22 علــي مســتوي التغيُّــرات العضويــة، يُصــاب الحيــوان بفقــدان .
وهــذا  والشــراب،  الأكل   الرَّغبــة في  ويفقــد  والهــزال،  الــوزن 
شــبيه بأعــراض الاكتئــاب لــدي الإنســان، والــذي نعــرف أنَّــه 
والهــزال. الــوزن،  واضطرابــات  الجنســيَّة،  الرَّغبــة  بفقــدان  يتَّســم 

33 في . وهــي  للــكلاب  الكيميائــي  الفحــص  نتائــج  أظهــرت 
ــن«  حــالات يأســها المكتســب أن مســتوي مــادة » النوربينيفري
المــخ تتناقــص تناقصــاً حــاداً. ومــن  Norepinepheine في 

ــف مــن الاكتئــاب عندمــا  المعــروف عــن هــذه المــادة أنَّهــا تُخفِّ
تُعطــي بوصفهــا عقــاراً طبيًّــا للإنســان.
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44 ــة التــي ظهــرت في تجــارب اليــأس . انخفــاض درجــة العدواني
المكتســب، يتســق مــع أعــراض الاكتئــاب الإنســاني، لدرجــة 
أنَّ نظريــة التحليــل النفســي جعلــت مــن خاصيــة لــوم الــذَّات 
ســبباً رئيســاً مــن أســباب الاكتئــاب الإنســاني. وفســرت لــوم 
الــذَّات علــي أنَّــه نتــاج، وتحــوُّل عمليــة العجــز عــن التعبيــر 
عــن الغضــب والعــدوان إلــي الــذَّات. صحيــح أن انخفــاض 
العــدوان قــد لا يكــون بكاملــه، إلَّ أنَّ هــذه الخاصيــة تمثــل 
أحــد الأعــراض الرئيســة للاكتئــاب، ويتســق وجودهــا مــع 

ــأس المكتســب. ــج تجــارب الي نتائ

55 بيَّنــت تجــارب اليــأس المكتســب أنَّ الحيوانــات تعجــز عن تذكُّر .
أو اســتعادة أنــواع الســلوك التــي تعلَّمتهــا وتدرَّبــت عليهــا في 
السَّــابق، وكان مــن شــأنها أن تُســاعدها علــي الهــروب مــن 
ــه  ــدرك أنَّ ــا أصبحــت ت ــم. وكأنَّه ــب الأل الموقــف المُنفــر، وتجنُّ
لــم يعــد لديهــا رصيــد ســلوكي يُســاعدها علــي الخــروج مــن 
أزماتهــا، بالرغــم مــن وجــود هــذا الســلوك ضمــن رصيدهــا 
السَّــابق. وهــذه إحــدى الخصائــص التــي تُميِّــز المكتئبــن، 
الجوانــب  أهــم  مــن  أن  يــري  العلمــاء  أحــد  جعلــت  والتــي 
ــي  ــم عــن فشــلهم، حت ــزة للمكتئبــن هــي تعبيرهــم الدائ الممي

إن كان أداؤهــم متفوقــاً ولا يعكــس الفشــل.
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< الاكتئاب..والتشاؤم، وتوقع الفشل :

ــي مجموعــةٍ  ــي أُجريــت عل ــج بعــض التجــارب الت مــن خــال نتائ
مــن الطــاب المرتفعــون والمنخفضــون في الاكتئــاب بنــاء علــي درجاتهــم 
ــن أنَّ المكتئــب يبقــي مكتئبــاً حتــي بالرغــم  علــي مقيــاس الاكتئــاب، تبيَّ
مــن إنجازاتــه الشــخصيَّة، وأنَّ تلــك الإنجــازات والمهــارات لا تكفــي 

وحدهــا لتحريــره مــن الاكتئــاب.

 وهــي نتيجــة تؤيدهــا بالفعــل الملاحظــات الإكلينيكيــة لســلوك 
المكتئبــن التــي تُبيِّــن أن نســبة التشــاؤم وتوقــع الفشــل تتزايــد لــدي 
المكتئــب حتــي إن كانــت انجازاتــه، ونجاحاتــه الفعليــة تفــوق غيــره 
ــة اليــأس  ــة في مصلحــة نظري ــر. ويضيــف ذلــك تأكيــدات ايجابيَّ بكثي
المكتســب الــذي يتصــف بــه ســلوك المكتئبــن، يــؤدي إلــي صبــغ إدراكنــا 

ــرره أم لا. ــا يب ــك م ــاتم، ســواء كان لذل ــونٍ ق ــه بل ــع وتلوين للواق

< هل يمكن اكتساب الأمل ؟

التــي  الظــروف  عنــد مســتوي  بالوقــوف  يكتــف  لــم  »ســيليجمان« 
تــؤدي بنــا إلــي هــذه الحالــة مــن اليــأس، بــل قــدَّم بعــض الملاحظــات عــن 
ــة اليــأس المكتســب. فقــد كان العــاج بالنســبة  العــاج والشــفاء مــن حال
لكلابــه هــو ألَّ يكتفــي بفــك قيودهــا، وفتــح المجــال أمامهــا للهــروب لبيئــةٍ 
آمنــةٍ، بــل كان يُعلِّمهــا ويدرِّبهــا علــي تكويــن اســتجابة مُعارضــة لليــأس 
كان  الأمــل،  اكتســاب  علــي  ولتدريبهــا  المكتســب.  الأمــل  أي  المكتســب، 
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يجرهــا عنــوة مــن البيئــة المُهــدِّدة إلــي الجــزء الآمــن مــن الصنــدوق. لقــد 
اســتعادت الــكلاب الأمــل في الهــروب والتحكُّــم في مصيرهــا عندمــا تكــرَّر 
ذلــك الإجــراء عــدداً مــن المــرَّات. ومــن هــذه النتيجــة الأخيــرة، نســتخلص 
نصيحــة مهمــة نوجههــا للممارســن ولآبــاء وأصدقــاء المُصابــن بالاكتئــاب، 
بــألَّ يكتفــي الواحــد منهــم بتوجيــه النصيحــة للمكتئــب بالتغييــر، وتوجيهــه 
ــل وأن  ــدات، ب ــارة، والبُعــد عــن النكــد والتهدي لممارســات النشــاطات السَّ
يقــوم الواحــد منهــم بــدور أكثــر ايجابيَّــة لتحقيــق أي مكاســب علاجيــة 
لــدي المريــض، بالمســاهمة معهــم في الخطــة العلاجيــة، وحثهــم الدائــم 
ــي يكتســب  ــة عــدداً مــن المــرَّات، حت ــي ممارســة الاســتجابات العلاجي عل
المريــض الخصائــص الملائمــة والمُشــجعة علــي التغييــر الإيجابــي واســتعادة 

الأمــل في الشــفاء.

< افتقاد التدعيم وسيادة مبدأ اليأس :

تبنــي »ليفينســون« Lewinsohn مفهومــاً اســماه: »افتقــاد التدعيم 
«Reduction in Reinforcement الــذي أصبــح مــن المفاهيــم الرئيســة 
ــف الشــخص عــن ممارســة  ــا يتوق ــاب وشــرحه حالم في تفســير الاكتئ
)بســبب  قبــل  مــن  التدعيــم  تلقــي  كانــت  التــي  المُعتــادة  نشــاطاته 
ــبّ، أو فقــدان أي مجــال مــن مجــالات النشــاط  فقــدان موضــوع الحُ
الاجتماعــي أو المهنــي (. بمَّــا في ذلــك، مثــاً: المــوت أو الطــاق أو 
فقــدان العمــل، بحيــث تصبــح أنمــاط الســلوك الجديــدة هــي المصــدر 
الرئيــس للتدعيــم. بعبــارةٍ أخــري، فــإن الرثــاء الخارجــي والعطــف 
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التــي يلقاهــا المكتئــب، تتحــوَّل إلــي مصــدر رئيــس مــن مصــادر تطــور 
ــر. ــر فأكث ــاب، وتدعيمــه أكث الاكتئ

ويمكننــا أن نوضــح المســاهمات الرئيســة في تفســير الاكتئــاب 
وفــق نظريــة التعلُّــم الاجتماعــي، علــي النحــو التالــي:

11 الأعــراض . مــن  يُصاحبــه  ومــا  بالاكتئــاب،  الشــعور  يــؤدي 
الســريرية، كالتَّعــب إلــي خفــض مســتوي الطاقــة والنشــاط، 

وبذلــك تقــلّ مصــادر التدعيــم.

22 يــؤدي انخفــاض مســتوي التدعيــم بــدوره إلــي خفــض النشــاط .
أكثــر فأكثــر، وبالتالــي تنخفــض فــرص التدعيــم أكثــر فأكثــر.

33 تتوقــف كميــة التدعيــم الإيجابــي التــي يلقاهــا الفــرد علــي .
ثلاثــة مصــادر، هــي:

• التدعيمــات الممكنــة نتيجــة لخصائــص ومميــزات شــخصيَّة أو 	
جســميَّة في الفــرد، مثــل: العُمْــر، مســتوي جاذبيتــه للآخريــن، 

انتماءاتــه القوميــة أو الجنســيَّة.

• التدعيمــات التــي يمكــن أن تتــاح لــه نتيجــة للوضــع البيئــي 	
لــه، كأن ينشــأ في أســرة متيســرة، بــدلاً مــن أن ينشــأ في بيئــة 
ــة كمؤسســة  فقيــرة، أو ينشــأ في بيئــة  مُهــدِّدة للأمــن والحُرِّيَّ

أو ســجن أو معتقــل.. إلــخ.
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• ــا في ذلــك 	 ــة نتيجــة لرصيــده الســلوكي بمَّ التدعيمــات الممكن
يتقــن  الــذي  فالشــخص  ومهنتــه.   الاجتماعيَّــة،  مهاراتــه 
مهــارات متنوعــة في التفاعُّــل الإيجابــي مــع الآخريــن، ويحتــل 
في نفــس الوقــت وضعــاً مهنيــاً أو عمــاً يُحقــق رضــاه، يكــون 
أقــلّ عُرضــة للاضطــراب النفســي والاكتئــاب مــن الشــخص 
ــق رضــاه. ــي يُحقِّ ــن مجــال مهن ــب، والعاجــز عــن تكوي المتصلّ

ولقــد تبيَّــن بالفعــل أن مســتوي النشــاط لــديّ المكتئبــن يقــلّ عــن 
غيرهــم، وأن هنــاك علاقــة مطــردة بــن زيــادة الاكتئــاب، والتباعُّــد 

ــة. ــل والحرك الاجتماعــي، وخفــض مســتوي الفع

 كذلــك تبيَّــن أنَّ المكتئبــن يتفاعلــون بأعــداد أقــلّ مــن النَّــاس بالمقارنة 
بغيــر المكتئبــن، وأن مســتوي نشــاطهم اللفظــي كمَّــا يتمثَّــل في حجــم 
ــر بالحالــة الاكتئابيــة. الــكلام، وطــول الجملــة، وطريقــة النطــق كُلَّهــا تتأثَّ

ــاؤه حققَّــت  ــإن تجــارب ودراســات » ليفينســون « وزم  ولهــذا ف
نجاحــاً ملحوظــاً في تطويــر أســاليب مــن العــاج الســلوكي للاكتئــاب، 
تعتمــد أساســاً علــي التدعيــم الإيجابــي للنشــاط البنّــاء والمهــارات 
ــن  ــك تبيَّ ــي. كذل ــلبي للســلوك الاكتئاب ــم السَّ ــع التدعي ــة، م الاجتماعيَّ
أنَّ الاكتئــاب يتزايــد في كثيــر مــن الحــالات والتغيُّــرات البيئيــة السَّــلبيَّة 
كالهجــرة والطــاق، ومــوت الأعــزاء، والتقاعــد عــن العمــل، أي المواقــف 
ــن  ــس لواحــد أو لمجموعــة م ــدان رئي ــا فق ــج عنه ــي ينت ــرات الت والتغيُّ
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إلــي  ويضيــف  هــذه،  النظــر  وجهــة  يؤكِّــد  ممَّــا  التدعيــم،  مصــادر 
مصداقيتهــا العلميــة.

ولعــلّ مــن المفيــد أن نلاحــظ هنــا أنَّ المدخــل الــذي تبنتــه نظريــة 
ــا تتبنــاه نظريــة التحليــل النفســي.  ــم والاكتســاب، يختلــف نســبياً عمَّ التعلُّ
لكــن بالرغــم مــن الاختلافــات العميقــة بــن نظريتــي التحليــل النفســي 
لمفهــوم  منهمــا  كُلّ  تفســير  مُتعــدِّدة في  تشــابهات  هنــاك  فــإن  والتعلُّــم 
ــاب مــا هــو إلَّ  ــري أنَّ الاكتئ ــي ت ــة الت ــة النظــر الفرويدي ــاب. فوجه الاكتئ
ــا  ــن صياغته ــر، يمك ــن العُمْ ــرة م ــبّ في المراحــل المبك ــدان الحُ نتيجــة لفق
ــوت، أو  ــم والاهتمــام نتيجــة الم ــاد التدعي ــأن افتق ــم، ب وفــق مدرســة التعلُّ
ــاً مــن مصــادر الدعــم النفســي  ــا مصــدراً هائ ــنْ نُحــبّ يحرمن فقــدان مَ
والمعنــوي، ممَّــا يجعلنــا مســتهدفين لليــأس والاكتئــاب، بــلّ ويعرضنــا أيضــاً 

ــأس. ــق الي ــي خل ــه إل ــذي يكفــي في حــدِّ ذات ــم المســتمر ال ــد والأل للتهدي

والفــرق بــن نظريتــي التعلُّــم والتحليــل النفســي فيمــا يتعلَّــق بهــذه 
النقطــة أنَّ نظريــة التعلَّــم لا تحصــر الفقــدان في مــوت موضــوع الحُــبّ 
فحســب، بــل تــراه يمتــدّ ليشــمل فقــدان أي موضــوع ســواء كان شــخصاً 
أو مجــالاً مــن مجــالات النشــاط المهنــي والاجتماعــي. ولهــذا تــري 
نظريــة التعلُّــم أنَّ الاكتئــاب مــا هــو نتيجــة مباشــرة لخســارة شــخص أو 
مهنــة أو علاقــة اجتماعيــة، كانــت مــن قبــل مصــدراً ثريــاً مــن مصــادر 
الاهتمــام التدعيــم. فضــاً عــن هــذا تــري نظريــة التعلُّــم، أنَّ الاكتئــاب 
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يمكــن أن يحــدث في أي فتــرة زمنيــة، ولا يقتصــر ظهــوره علــي فقــدان 
ــا زعمــت  موضوعــات الحُــبّ في المراحــل المبكــرة مــن العُمْــر فقــط، كمَّ

بعــض نظريــات التحليــل النفســي.

ولا يخفي ما كان لنظرية التعلُّم من آثار عميقة في تبلور جانبيين 
رئيســيين مــن جوانــب فهــم الاكتئــاب: تشــخيصاً وعلاجا0ًفمــن جهــةٍ، 
ــة  بــدأت الأنظــار تتجــه إلــي دراســة مــا يُســميّ بالضغــوط الاجتماعيَّ
اكتســاب  في  المســاهمة  الرئيســة  العوامــل  مــن  بصفتهــا  النفســيَّة، 
ــور إحــدى  ــي تبل ــةٍ أخــري، ســاعدت عل ــي. ومــن جه الســلوك الاكتئاب
العــاج النفســي للاضطــراب النفســيَّة والعقليَّــة  الثــورات في  أهــم 
ــا فيهــا الاكتئــاب، ونعنــي هنــا مــا يُســمي بحركــة العــاج الســلوكي  بمَّ
مُتعــدِّد المحــاور، التــي طــوَّرت كثيــراً مــن الأســاليب والفنيــات العلاجيــة 

ــاة. ــل مــع الضغــوط، وأزمــات الحي للتعامُّ

>>>
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الفصل الحادي عشر
الاكتئاب.. و اضطراب العلاقات الاجتماعيَّة

العبارات التي سوف نوردها تُعبِّر عن نمط من العلاقة بالآخرين، 
والتي تكشف عن أهميتها للصحَّة النفسيَّة، بمَّا فيها وقاية الفرد 

من أحاسيس العزلة والتوتُّر كخاصيتين من الخواص المرتبطة بنمو 
المشاعر الاكتئابية، وغلبتها علي الفرد، والتي هي كالتالي: 

هل يصعب عليك عزيزي القارئ، عزيزتي القارئة..

• أنْ تُعلن رأيك بصدقٍ وصراحةٍ عندما يُطلب منك ذلك ؟	

• أنْ تُعبِّر عن غضبك أو ضيقك دون أن تنفجر أو تثور ؟	

• أنْ توجه نقداً بناءً في الوقت المناسب والملائم ؟	

• أنْ تُعبِّر عن مشاعرك الشخصيَّة بالود والحُبِّ نحو الآخرين ؟	

• أنْ تمتــدح ســلوكاً طيبــاً، أو أن تُعبِّــر عــن إعجابــك بســلوك 	
ــا ؟ شــخص م

• أنْ تقول »لا« حازمة وقاطعة عندما تعني ذلك فعلاً ؟	

• أنْ تُظهــر اهتمامــك بالآخريــن، ســواء بالإنصــات، أو بالاحتــكاك 	
البصــري؟

• أنْ تُحافظ علي تعبيرات وجهك وبدنك بطريقةٍ ودودةٍ ؟	
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ــل  ــة مشــكلة التفاعُّ ــة النفســيَّة والعقليَّ ــراء الصحَّ ــج خب الآن يُعال
ــن  ــا م ــن بصفته ــة بالآخري ــات الاجتماعيَّ ــن العلاق الاجتماعــي، وتكوي
ــر، والتــي  المشــكلات التــي تعتبــر مصــدراً مــن مصــادر الضغــط والتوتُّ
يرتبــط النجــاح في معالجتهــا بالصحَّــة النفســيَّة والفاعليــة الشــخصيَّة. 
لهــذا نجــد علمــاء النفــس وعلمــاء الصحَّــة النفســيَّة، يفــردون لهــذا 
الجانــب اهتمامــاً كبيــراً وخاصــاً في تدريباتهــم، وعلاجاتهــم النفســيَّة 
والاجتماعيَّــة للمرضــي وللأســوياء علــي حــدٍّ ســواء. وهــم بذلــك، 
يهدفــون إلــي تدريــب مرضاهــم علــي معالجــة التوتُّــرات والضغــوط 
النفســيَّة، التــي ترتبــط أو تنتــج مباشــرة عــن القصــور والاضطــراب في 

ــة. ــم الاجتماعيَّ علاقاته

< اضطراب العلاقة بالآخرين.. ماذا يعني ؟

عــادةً  والصحــي،  السَّــليم  الاجتماعــي  التفاعُّــل  مواقــف  في 
مــا يدخــل طرفــان أو أكثــر في علاقــات يتبــادلان خلالهــا التواصــل 
ــر  ــادُّل المشــاعر وتناقــل المعلومــات، والتأثي ــك تب ــا في ذل ــل، بمَّ والتفاعُّ
والتأثُّــر المتبــادل. ويمكــن أن نتعــرَّف علــي مــا حقَّقــه هــذا التفاعُّــل مــن 
نجــاح، إذا وجدنــا رغبــة متبادلــة مــن الأطــراف الداخلــة فيــه لتكــراره 
مــن جديــد. أي تكتســب العلاقــات الاجتماعيَّــة نجاحهــا، وقيمهــا مــن 
حــرص كُلّ الأطــراف علــي تكــرار التواصــل بالآخريــن، وخلــق الفــرص 

ــة لــه. ــه أو مــن المواقــف المماثل لتحقيــق المزيــد من
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ولكــي تُحقــق العلاقــات الاجتماعيَّــة هــذا الهــدف، يجــب  أن تكون 
لهــا جاذبيــة تكفــي لخلــق هــذا الحــرص المتبــادل لتكرارهــا، أي لابــدّ 
أن تتحقَّــق لــكُلِّ الأطــراف الداخلــة في التفاعُّــل والتواصــل الاجتماعــي 
ــا فيهــا المكاســب النفســيَّة كالشــعور بالتقديــر، أو  بعــض المكاســب، بمَّ
أنَّنــا موضــع الاهتمــام أو المــودة.. إلــخ. وتعــزز هــذه المكاســب بدورهــا 
ــداً  ــذل جه ــذا.. فنحــن ننشــط، ونب ــات. وله ــة هــذه العلاق ــن جاذبي م

أكبــر لإنجــاح هــذه المواقــف والعمــل علــي اســتمرارها،وتزايدها.

وتمثــل هــذه الحقيقــة البســيطة مشــكلة أساســية بالنســبة للمريــض 
كان  عُصابيًّــا  النفســي:  المــرض  أشــكال  كُلّ  ذلــك  في  بمَّــا  النفســي، 
أو ذهانيًّــا. فمــن المعــروف أن الســلوك الاجتماعــي في حــالات القلــق، 
ــاع الشــديد،  ــذب بــن أقطــاب متعارضــة كالانصي يتســم بخصائــص تتذب
والعــدوان، والخجــل، والاندفــاع. ولهــذا.. نجــد قصــوراً شــديداً في قــدرة 
الأفــراد، في حــالات القلــق، علــي تبــادُّل المشــاعر الايجابيَّــة بمَّــا فيهــا 
مــن دفء أو فاعليــة، وتتحســن قدراتهــم، ويقــلّ قلقهــم بدرجــةٍ ملحوظــةٍ 
عندمــا نضــع ضمــن خططنــا العلاجيــة لهــم مــا يُســاعدهم علــي مُعالجــة 

الضغــوط الاجتماعيَّــة، وحُرِّيــة التعبيــر الانفعالــي. 

< الاكتئاب.. واضطراب السلوك الاجتماعي :

 Jamison » و » جاميســون،Goodwin » يلخــص لنــا » جودويــن
ــة  عــدداً كبيــراً مــن البحــوث التــي تكشــف عــن الصعوبــات الاجتماعيَّ
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يُعانــي منهــا المكتئــب، خاصــة عندمــا تُســيطر عليــه الحالــة  التــي 
الوجدانيــة المرتبطــة بالاكتئــاب. فلقــد ثبــت أنَّ المكتئبــن بالمقارنــة بغيــر 
المكتئبــن، يُعانــون مــن اضطــراب العلاقــات الاجتماعيَّــة في الأســرة 
والعمــل حتــي بعــد علاجهــم بالوســائل الطبيــة ـــــــ الكيميائيــة. أي أنَّ 
العــاج الطبــي باســتخدام العقاقيــر أو بغيرهــا، لا يــؤدي وحــده إلــي 
ــب القصــور في الســلوك الاجتماعــي وتحســن العلاقــات  عــاج جوان

مــع الآخريــن.

وتــزداد الصعوبــات الاجتماعيَّــة لتشــمل الاضطــراب في عمليــات 
التواصــل اللُّغــوي والاجتماعــي، فحجــم الــكلام لديهــم أقــلّ، ونبــرة 
وأقاربــه،  أســرته،  إزعــاج  المكتئــب  ويثيــر  للخفــوت.  الصــوت تميــل 
ورفاقــه بســبب ميولــه الشــديدة للاعتمــاد علــي الآخريــن، وحساســيته 
الشــديدة للرفــض ومقاومتــه للتوجيــه. وربمَّــا  نتيجــة لذلــك فــإن 
الآخريــن يقيِّمــون المكتئبــن تقييمــاً ســلبياً. ففــي عــددٍ مــن الدراســات 
ذَكــر الأشــخاص في تقييمهــم للمكتئبــن مقارنــةً بغيــر المكتئبــن بأنَّهــم 

لا يفضلــون المكتئــب صديقــاً، أو زوجــاً للمســتقبل. 

مــن  المكتئبــون  يلقــاه  الــذي  السَّــلبي  التقييــم  أنَّ  تبيَّــن  كذلــك 
الآخريــن، يمثــل نتيجــة متســقة تظهــر في أغلــب الدراســات في غالبيــة 
لــدي  الاجتماعيَّــة  المشــكلات  تــزداد  ولهــذا  الإنســانيَّة.  المجتمعــات 
النســاء أكثــر مــن الذكــور، حتــي بــن المتزوجــات منهــن. فقــد اتصفــت 
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البيئــة الأُســرية والعلاقــات الزوجيــة بأنَّهــا تتســم بالمشــاحنات، وعــدم 
التواصــل الجيــد، وإســاءة الفهــم، وتبــادُّل الاتهامــات، والعــداوة. وتزداد 

ــي الســواء. نســبة الطــاق بــن المكتئبــن  والمكتئبــات عل

ــا نجــد مــن جهــةٍ أخــري، أنْ العــزوف أو الافتقــار إلــي مهــارة  كمَّ
الدخــول في مواقــف تفاعُّــل إيجابــي مــع الآخريــن، يمثــل أحــد العناصــر 
ــمَّ، يجــد المكتئــب - بســبب  الرئيســة في تعريــف هــذا المفهــوم. ومــن ث
عزوفــه، وافتقــاره لمهــارة المبــادرة في تكويــن علاقــات اجتماعيــة ناجحــة 
وفعَّالــة - أمامــه فرصــاً محــدودة لتكويــن وتعزيــز مهاراتــه الاجتماعيَّــة 
لتعميــق  الكافيــة  الخبــرة  ومجــالات ضئيلــة لاكتســاب  التبــادُّل،  في 
علاقاتــه بالآخريــن. ويخلــق لــه هــذا - بــدوره -  مشــكلة إضافيــة 
عندمــا يضطــر إلــي الدخــول في التفاعُّــات الاجتماعيَّــة المحــدودة 
المُتاحــة لــه؛ لأنَّــه حتمــاً ســيتعرَّض بســبب قصــوره، وفقــر مهاراتــه 
الاجتماعيَّــة لكثيــرٍ مــن الخبــرات غيــر السَّــارة التــي تدفعــه لمزيــدٍ مــن 

ــة. ــد إحساســه بالكآب ــي تزاي ــة والانطــواء، وبالتال العزل

الانفعــالات  مــن  واحــد  لنمــط  يحــوِّل ضحايــاه  أيضــاً  والاكتئــاب 
والأفعــال الســلوكيَّة التــي يغلــب عليهــا مــذاق السَّــلبيَّة، واللَّــوم الذَّاتــي، 
في  المكتئــب  يتصــرَّف  ثــمَّ  ومــن  والكآبــة.  والبــكاء،  النفــس،  وتجريــح 
بالنفــس،  المواقــف الاجتماعيَّــة المختلفــة بطريقــةٍ تخلــو مــن الاعتــزاز 
ــاب، أنْ الشــخص  ــات الشــخصيَّة. فمــن خصائــص الاكتئ ــر الإمكان وتقدي
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- في مثــل هــذه الحالــة - يصــف نفســه بالفشــل، ويعجــز عــن أن يــري 
إمكانــات النجــاح والتفــوق فيمــا يفعــل، حتــي لــو كان أداؤه الفعلــي متفوقــاً 
عــن غيــره. ومــن الطبيعــي في مثــل هــذه المواقــف، أن يجــد المكتئــب في 
ــي  ــا عل ــو مــن الإشــباع، ولا يحصــل منه ــاً يخل ــة عبئ العلاقــات الاجتماعيَّ
مــا تحملــه هــذه المواقــف - أحيانــاً - مــن مكاســب أو تقديــر، فهــو يدخــل 
هــذه المواقــف - المحــدودة في الأســاس - بموقــف الضعيــف، الخائــف مــن 

الرفــض أو الانتقــاد، والباحــث عــن التأييــد.

وحقيقــة الأمــر فــإنَّ البحــوث أيــدت أن هنــاك جوانــب كثيــرة مــن 
الاكتئــاب، تجعــل علاقــة المكتئــب بالعالــم الاجتماعــي مصــدراً للضيــق 

والتعاســة والاضطــراب، فالمكتئبــون يتصفــون بالتالــي:

11 يفتقرون إلي الايجابيَّة في المواقف الاجتماعيَّة المختلفة..

22 يجدون صعوبة شديدة في بدء علاقة جديدة..

33 هــم أقــلّ مــن غيرهــم تفاعُّــاً، وتبــادُّلاً ســواء تعلَّــق ذلــك .
بحجــم الــكلام أو الأفعــال المطلوبــة في مثــل هــذه المواقــف، أو 
ملاءمتهــا لمواقــف التفاعُّــل وطبيعــة العلاقــات الاجتماعيَّــة.

44 ــب، والافتقــار للمهــارات . يصفهــم الآخــرون بالجمــود، والتصلُّ
ــل. ــة الضروريــة للنجــاح والتفاعُّ الاجتماعيَّ
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55 يُعانــون مــن حساســية قويــة عنــد دخولهــم في مواقــف تفاعُّــل، بمَّا .
في ذلــك حساســيتهم الشــديدة للرفــض، أو التجاهُّــل. ونتيجــة 
لذلــك يتعرَّضــون في مواقــف التفاعُّــل الاجتماعــي لكثيــر مــن 
ــا ينفرهــم  الإحباطــات، ومشــاعر التعاســة، وعــدم الســرور، ممَّ

فيمــا بعــد مــن فــرص الاحتــكاك بمواقــف جديــدة.

66 تبيَّــن أنَّ المكتئبــن في خــال علاقاتهــم بالآخريــن لا يحســنون .
ــا قــد يُنســب إليهــم مــن  التعبيــر عــن أنفســهم، أو الدفــاع عمَّ

أخطــاء أو تصرُّفــات.

والاكتئــاب،  الاجتماعــي  الســلوك  اضطــراب  بــن  العلاقــة  إنَّ 
أقــرب مــا تكــون إلــي مــا يُســميّ بالعلاقــة الدائريــة ) الحلقــة المفرغــة(. 
ففــي حالــة الاكتئــاب يجــد الشــخص نفســه عزوفــاً عــن الاحتــكاك 
ــل الاجتماعــي الإيجابــي،  ويــؤدي فشــله في ذلــك إلــي تدعيــم  والتفاعُّ
اكتئابــه. كمَّــا أن العكــس صحيــح، فوجــود رصيــد ضعيــف مــن المهــارات 
الاجتماعيَّــة، والفشــل المتكــرر في العلاقــات الاجتماعيَّــة يــؤدي إلــي 

إحبــاط ومشــاعر الفشــل، والتعاســة.

بالطــرق   - وعلاجــه  الاكتئابــي  الســلوك  تعديــل  أن  تبيَّــن  ولقــد 
الدوائيــة علــي ســبيل المثــال - تصحبــه بعــض التغيُّــرات الايجابيَّــة في 
المهــارات الاجتماعيَّــة، والفاعليــة في العلاقــات الشــخصيَّة. كمَّــا تبيَّــن 
لــديّ مرضــي الاكتئــاب والأشــخاص  أن تدريــب المهــارات الاجتماعيَّــة 
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ــا  ــا فيه ــة واضحــة في الشــخصيَّة، بمَّ ــرات علاجي ــه تغيُّ ــن، تصحب العادي
انخفــاض مســتوي الاكتئــاب أو الشــفاء منــه، والاســتجابة الجيــدة للعــاج 
الطبــي والعقاقيــر المُضــادة للاكتئــاب. ومــن ثــمَّ نجــد اهتمامــاً واضحــاً بــن 
المُعالجــن المُعاصريــن في اتجــاه تدريــب المهــارات الاجتماعيَّــة، وتطويرهــا 

ــاب. ــا وســيلة مــن وســائل عــاج الاكتئ ــن بوصفه ــديّ المكتئب ل

ولحســن الحــظ، نجــد ثــروة ضخمــة من الحقائــق والنتائج العلمية 
التــي تبيَّــن علــي نحــوٍ واضــحٍ أنَّ تدريــب هــذه المهــارات أمــر ممكــن، وأن 
تدريبهــا وتطويــر إمكانــات الفــرد علــي ممارســتها يؤديــان إلــي تغيُّــرات 
ايجابيَّــة في الصحَّــة النفســيَّة، بمَّــا فيهــا انخفــاض مســتويات الاكتئاب.

ومــن المهــارات الاجتماعيَّــة التــي تبيَّــن أن تدريبهــا يــؤدي دوراً 
مهمــاً في تنميــة الرصيــد الصحــي: تدريــب الفــرد علــي التعبيــر الحــرّ 
والتلقائــي عــن النفــس، وتشــجيعه علــي الدفــاع عــن حقوقه الشــخصيَّة 
إذا خرقــت دون وجــه حــق )تأكيــد الــذَّات(. كذلــك تبيَّــن نتائــج ايجابيَّــة 
وحــلّ  المهــارة  اكتســاب  علــي  الفــرد  بتدريــب  يتعلَّــق  فيمــا  مماثلــة 
الصِّراعــات خــال التفاعُّــات الاجتماعيَّــة، بمَّــا في ذلــك التصــرُّف 
وفــق مقتضيــات الموقــف، ومعالجــة مشــاعره السَّــلبيَّة في مختلــف هــذه 

ــق، والعــدوان، والانســحاب. ــا في ذلــك الغضــب، والقل المواقــف بمَّ

>>>
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الفصل الثاني عشر
الأفكار الخاطئة.. هل تصنع الاكتئاب ؟

بالرغــم مــن أنَّ فكــرة تأثيــر أســلوب التفكيــر في حياتنــا الانفعاليَّــة 
ــرة،  ــي نحــوٍ واضــح في الســنوات الأخي ــورت عل والشــخصيَّة فكــرة تبل
فــإن لهــا جــذوراً تاريخيــة ممتــدة. فقــد تنبــه الفلاســفة والمفكــرون 
منــذ القِــدم إلــي أن الطريقــة التــي نــدرك بهــا الأشــياء، وليــس الأشــياء 
نفســها، هــي التــي تصــف ســلوكنا بالاضطــراب أو الســواء. فنجــد في 
العصــر اليونانــي مدرســة فلســفية كاملــة تُســميّ: » المدرســة الرواقية«، 
يذكــر أحــد ممثليهــا الرئيســيين بوضــوح أنَّ النَّــاس لا يضطربــون مــن 

الأشــياء، ولكــن مــن الآراء التــي يحملونهــا عنهــا. 

 ولهــذه المدرســة آراء أخــري تســهم في الكشــف عــن قيمــة تعديــل 
ــعادة، والتــواؤم مــع النفــس والبيئــة.  ــة في تحقيــق السَّ المســالك الذهنيَّ
فالفلســفة الرواقيــة تــري، مثــاً، أن مــا لا يمكنــك تعديلــه يجــب أن 
تقبلــه وتطــرح الانشــغال بــه جانبــاً. فقــد لا يقبــل الفــرد كثيــراً مــن 
وقائــع الحيــاة التــي لا أمــل في تغييرهــا أو إصلاحهــا ) كوفــاة قريــب، 
وجــود جوانــب نقــص فينــا، عجزنــا عــن الكمــال، اختــاف النَّــاس 
ــه لهــذه الحقائــق الحتميــة يجعــل  عنــا.. الــخ(، لكــن الفــرد بعــدم تقبُّل
نفســه مســتهدفاً لكثيــرٍ مــن ألــوان التعاســة والاضطــراب، بمعنــي أنَّــه 
إذا واجهتــه مشــكلة مــا، أو موقــف حتمــي لا يملــك تعديلــه فــإن تبديــده 
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لطاقتــه في التفكيــر في هــذه المشــكلة لــن يعــود عليــه بفائــدةٍ، بــل 
ســيؤدي في النهايــة إلــي تضخيــم توتُّــره النفســي والانفعالــي، منتهيــاً بــه 
إلــي مضاعفــات مــن الشــقاء أكبــر بكثيــرٍ مــن المشــكلة أو الموقــف ذاتــه.

والحقيقــة أنَّ كثيــراً مــن مشــكلات العُصابيــن وغيرهــم تنتــج 
بســبب الأوجــاع والمحــن التــي تمتلكهــم في التعامُّــل دائمــاً مــع الأشــياء 
المســتحيلة، فالعُصابي يبحث دائماً عن المســتحيل أو المتعذر متجاهلاً 
التعامُّــل مــع الممكــن وتنميتــه. ويــؤدي بــه هــذا في النهايــة إلــي الإجهــاد 
النفســي والشــك في إمكانياتــه، وبالتالــي التفكيــر في البيئــة علــي أنَّهــا 

مصــدر للمتاعــب والتهديــد وإثــارة الصعــاب والتوتُّــرات.

وعلــي المســتوي الغربــي الحديــث نجــد أنَّ الفلاســفة الغربيــن 
قــد مهــدوا الطريــق بوضــوح للكشــف عــن أســرار العلاقــة بــن أســلوب 
التفكيــر ومختلــف الاضطرابــات النفســيَّة والعقليَّة تشــخيصاً وعلاجاً.

كتــب الفيلســوف وعَالِــم المنطــق البريطانــي » برترانــد راســل « 
 Bertrand Russell )1872 - 1970م( في عــام 1930م كتابــاً بعنــوان: 

»الطريــق إلــي السَّــعادة« The road to happiness، عــرض فيــه بعــض 
الأفــكار التــي تعتبــر إرهاصــاً مبكــراً بحركــة تعديــل التفكيــر الحديثــة. 
ــر » راســل « أنَّ الإنســان قــد يشــعر بالراحــة  ــك، يذك ــي ذل ــالاً عل ومث
والخــاص والهــدوء إذا مــا حــاول - عنــد الشــعور بالخــوف مــن شــيء 
مُعيَّــن -  أن يتخيَّــل أســوأ النتائــج، وأن يركــز الذهــن فيهــا، وأن يقنــع 

نفســه بــأن ليــس في هــذا نهايتــه. 
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كذلــك يــري أن: » .. مــن أســلم الطــرق لمواجهــة أي نــوع مــن 
الخــوف، أن تفكِّــر فيــه بهــدوء وبطريقــةٍ متعقلــةٍ، ولكــن بتركيــز شــديد 
إلــي أن يتحــوَّل إلــي شــيءٍ مألــوف لديــك، وفي النهايــة فــإن الألفــة 

بالموضــوع المخيــف ستســتأصل الشــعور بالخــوف «.

ــعادة الإنســانيَّة  ومــن الواضــح أنَّ »رســل« هنــا يتبنــي فلســفة للسَّ
تتخلــص أساســياتها مــن أنَّ العقيــدة تحكــم الســلوك، وأنَّ التفكيــر في 

أمــور الحيــاة بطريقةٍ منطقيــةٍ ومتعقلةٍ 
ــة  ــاة وجدانيــة هادئ تصحبــه أيضــاً حي

وخاليــة مــن الاضطــراب النفســي.                                                                                   

كذلــك أكَّــد كثيــرون مــن علمــاء 
مــن  كثيــراً  أنَّ  المعاصــر  النفــس 
والســلوكيَّة،  الوجدانيَّــة،  اســتجاباتنا 

والاضطرابــات التــي تُصيبنــا تعتمــد إلــي حــدٍّ بعيــدٍ، علــي وجــود 
العالــم  وعــن  نفســه  عــن  الفــرد  يبنيهــا  خاطئــة  فكريــة  معتقــدات 
ــم  ــل مفاهي ــا ابتكــر المعالجــون النفســيون الأوائ ــه. ومــن هن ــط ب المحي
ــة والفكريــة في الاضطــراب  وآراء مختلفــة عــن قيمــة العوامــل الذهنيَّ

النفســي.                                                                                                       

 وهــذه  المفاهيــم تتفــاوت: فهــي عنــد مؤسِّــس مدرســة علم النفس 
الفــردي النمســاوي » ألفريــد آدلــر « Alfred Adler )1937-1870م( 

برتراند راسل
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تُشــير إلــي أســلوب الحيــاة الــذي يتبنــاه العُصابــي أو الذهانــي.  ولهــذا 
نجــد » آدلــر « يــري أن المدخــل المناســب لفهــم الإنســان هــو أن نتعــرَّف 
عليــه مــن خــال فهمنــا لأهدافــه الخاصَّــة التــي يرســمها لنفســه، 
والمعتقــدات الخاطئــة التــي تتملكــه عنــد محاولــة الاتصــال والتواصــل 

بالأفــراد الآخريــن.

ر في الاستجابة للشفاء : < أفكارنا واتجاهاتنا تؤثِّ

أثبــت علمــاء النفــس الفســيولوجي الــروس منــذ فتــرةٍ مبكــرةٍ، أنَّ 
ــرد  ــه الف ــا قول ــاً أو ســلباً ــــــ  بمَّ ــر ــــــ إيجاب ــف الفســيولوجية تتأثَّ الوظائ
حــادة،  انفعاليَّــة  اســتجابات  تُثيــر  قــد  وحدهــا  الكلمــات  وأن  لنفســه، 
ــديّ مجموعــةٍ  ــن أنَّ الاســتجابات الفســيولوجية ل ــال تبيَّ ــي ســبيل المث فعل
مــن الأشــخاص عنــد اســتماعهم لكلمــاتٍ مرتبطــة بالألــم، مثل،كلمــة: 

ألــم، أو أنــن، أو أذي، لا تختلــف عــن 
الاســتجابة المُصاحبــة للمواقــف الفعليــة 
الكلمــات.                                      هــذه  عنهــا  تُعبِّــر  التــي 
والشــخص الواحــد يمكــن أن يســتثير 
ــا في اتجاهــات مختلفــة،  نفســه انفعاليًّ
كالاكتئــاب، أو الســرور، أو القلــق، في 
مــا  حســب  علــي  الواحــدة  اللَّحظــة 
يقولــه لنفســه أثنــاء اســتعادته لفكــرةٍ 

ألفريد آدلر
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مــا، أو عنــد أدائــه لعمــلٍ مــا، أو مواجهتــه لموقــفٍ مُعيَّــن، أو عنــد 
ــن أن ينجــح  تفاعُّلــه مــع أشــخاص مُعيَّنــن. فقــد أمكــن لأحــد المُجربِّ
في التأثيــر في الحــالات المِزاجيــة للشــخص، بتغييــر محتــوي العبــارات 
ــن.                                             ــاء اندماجــه في نشــاطٍ مُعيَّ ــرد أن يُردِّدهــا أثن ــب مــن الف ــي طُل الت

فعندمــا تكــون العبــارات ذات محتــوي ســار أو مُنشِّــط،مثل: » إنَّنــي 
ــا لــو كانــت  ســعيد وفخــور بنفســي «، تظهــر آثــار انفعاليــة تختلــف عمَّ
ــا يكفيهــا  ذات محتــوي اكتئابــي أو حزيــن، مثــل:  »إن حياتــي مليئــة بمَّ

مــن متاعــب«.

العصبــي،  الاســتثارة في الجهــاز  أنَّ  تبيَّــن  أنَّــه  الطريــف  ومــن 
ــر في موضوعــات  تــزداد وترتفــع عندمــا يُطلــب مــن الشــخص أن يُفكِّ
ذات طابــع مُثيــر جنســيًّا، بينمــا ينخفــض النشــاط وتقــلّ الاســتثارة 
ــن النشــاط  ــة م ــاً هادئ ــل أنواع ــن الشــخص أن يتخي ــب م ــا يُطل عندم

والتخيُّــات.

والدراســات الحديثــة بيَّنــت أنَّ تأثيــر كُلّ أســاليب العــاج تقريبــاً 
بمَّــا فيهــا اســتخدام العقاقيــر تعتمــد اعتمــاداً حاســماً في تحقيــق 
نجاحهــا، علــي الاعتقــادات الشــخصيَّة في نجاح العــاج، وعلي عوامل، 
مثــل: توقــع مكاســب علاجيــة، والمعلومــات التــي يعرفهــا المريــض عــن 
مواقــف الخــوف، والقلــق، والاكتئــاب، والتدريــب علــي ضبــط الانتبــاه، 

واتجــاه الشــخص نحــو المُعالــج، ونحــو العــاج النفســي بشــكلٍ عــام.
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المريــض،  تفكيــر  أســلوب  إلــي  تنتمــي  العوامــل  هــذه  وكُلّ 
واتجاهاتــه العقليَّــة. وحتــي الأشــكال العلاجيــة العضويــة بمَّــا فيهــا 
ــة، تكتســب فاعليتهــا مــن خــال الاعتقــادات  ــر الطبيَّ تعاطــي العقاقي
الشــخصيَّة في نجاحهــا أو في فشــلها. ففــي إحــدى الدراســات أُعطيــت 
مجموعتــان مــن المرضــي المُصابــن بارتفــاع ضغــط الــدَّم، نفــس العقــار 
الطبــي بفــرق واحــد هــو أنَّ المجموعــة الأولــي قيــل لهــا أن تأثيــر الــدواء 
في تخفيــض ضغــط الــدَّم ســيكون فوريًّــا وعاجــاً، أمَّــا المجموعــة 
الثانيــة فقــد قيــل لهــا أنَّ تأثيــر الــدواء ســيكون بطيئــاً، وســيأخذ بعــض 
الوقــت حتــي تظهــر نتائجــه. وقــد تبيَّــن بعــد قيــاس ضغــط الــدَّم لــديّ 
المجموعتــن إثــر تقــديم العقــار، أنَّ المجموعــة الأولــي التــي قيــل لهــا 
أنَّ تأثيــر العقــار ســيكون ســريعاً قــد انخفــض الضغــط لــديّ أفرادهــا، 

ــا يزيــد علــي 70٪  بالمقارنــة بأفــراد المجموعــة الثانيــة. بمَّ

يُعطــي  قــد  الطبــي  العقــار  نفــس  أنَّ  الممارســون  لاحــظ  كذلــك 
لشــخصين، يتشــابهان في تشــخيصهما، ولكنَّــه لا يــؤدي إلــي نفــس التأثيــر، 
أي أنَّــه ينجــح مــع واحــد، ويفشــل مع الآخر، بســبب التوقعــات والاعتقادات 

التــي يتبناهــا كُلّ منهمــا عــن تأثيــر هــذا العقــار إيجابــاً أو ســلباً. 

وفي سلســلة مــن الدراســات التــي تجــري الآن علــي نحــوٍ مكثــفٍ في 
ــة التــي تُعطــي في  الولايــات المتحــدة الأمريكيــة، لمقارنــة الأدويــة الطبيَّ
ــة النفســيَّة والجســميَّة بأدويــةٍ  مختلــف حــالات الاضطرابــات الصحِّيَّ
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كاذبــةٍ Placebos ) أقــراص مــن الســكر أو النشــا تعطــي للمريــض 
النتائــج  العديــد مــن  تبيَّــن أن وجــود   ،) أنَّهــا عقاقيــر طبيــة  علــي 
الايجابيَّــة العلاجيــة يمكــن أن يــؤدي إليهــا اســتخدام الأدويــة الكاذبــة، 
إذا مــا أُعطيــت للمريــض علــي أنَّهــا قويَّــة وفعَّالــة، وأنَّــه أمكــن تجربتهــا 
علــي كثيــرٍ مــن المرضــي الآخريــن في السَّــابق. وقــد امتــدت التأثيــرات 
العلاجيــة الايجابيَّــة لهــذه العقاقيــر ) الإيهاميــة (، لتغطــي جوانــب مــن 
التحسُّــن في كثيــرٍ مــن الاضطرابــات النفســيَّة والعضويــة، مثــل: القلــق، 

والاكتئــاب، والصــداع، والربــو، وآلام الأســنان.

في واقــع الأمــر فــإن بعــض المناهــج العلاجيــة الحديثــة للاكتئــاب 
بمَّــا فيهــا النظريــات العقلانيــة والمعرفيــة، عنــد » ألبــرت إليــس « 
 Albert Ellis ، و » بيــك « Beck تســتمد الكثيــر مــن أسســها النظريــة 

مــن هــذا المنطلــق، أي أنَّ الاضطرابــات النفســيَّة أو العقليَّــة، لا يمكــن 
عزلهــا عــن الطريقــة التــي يُفكِّــر بهــا المريــض عــن نفســه وعــن العالــم، 
أو اتجاهاتــه نحــو نفســه ونحــو الآخريــن. وإن العــاج النفســي بالتالــي 
يجــب أن يُركــز مباشــرة علــي تغييــر هــذه العمليــات الذهنيَّــة، قبــل أن 
ــع أي تغييــر حاســم في شــخصية المريــض، أو في الأعــراض التــي  نتوقَّ

دفعتــه لطلــب العــاج.

< التفكير الخاطئ.. ماذا يعني ؟ 

تتعــدَّد مناهــج العــاج الســلوكي المعــرفي، ولكــي تكــون عمليــة 
العــاج هــذه فعَّالــة وناجحــة فإنَّــه لا يمكــن الفصــل بالنســبة للســلوك 
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الإنســاني بــن جوانــب التفكيــر والانفعــال والســلوك أو الفعــل. جميــع 
هــذه الجوانــب تتفاعــل فيمــا بينهــا ويكمــل بعضهــا البعــض.

بعبــارةٍ أخــري لا نســتطيع القــول بــأن الإنســان منفعــل فحســب؛ 
ــه  ــا أنَّ ــةٍ، كمَّ ــةٍ مُعيَّن ــر بطريق ــال يُفكِّ لأنَّ الإنســان وهــو في قمــة الانفع
يترجــم انفعالاتــه في نشــاطات خارجيــة. وبالمثــل فالقيــام بعمليــة تفكيــر 
ــة متعلقــة بالموضــوع  في حــلِّ مشــكلات مُعيَّنــة تصحبــه جوانــب انفعاليَّ
الــذي يُفكِّــر فيــه الإنســان، فضــاً عــن ظهــور جوانــب حركيــة وســلوكية 

تُصاحــب عمليــة التفكيــر والانفعــال بالموضــوع.

 وعندما يتصرَّف إنسانٍ ما بسلوكٍ مُعيَّن استجابة لمنبه خارجي، 
فــإن طريقــة التفكيــر والتفســير للعلاقــة بــن هــذا المنبــه الخارجــي 
ــه،  ــه والاســتجابة ل ــور هــذا المنب ــن ظه ــي تتوســط ب وســلوكه هــي الت
فالتفكيــر إذاً يكــون بمنزلــة همــزة الوصــل بــن الاســتجابة )انفعاليــة 

أو حركيــة(، والموقــف الــذي يُســبِّبها.

والاضطــراب الانفعالــي بهــذا المعنــي ليــس حالة وجدانيــة منعزلة، 
بــل إنَّــه عبــارة عــن جوانــب متكاملــة ومتفاعلــة مــن النشــاط الســلوكي 
الداخلــي ) فكــري (، والخارجــي )حركــي) الــذي إنْ بــدت مظاهــره 

متنوِّعــة فإنَّهــا في الحقيقــة مترابطــة ومتلاحمــة.

لهــذا.. فمــن الممكــن ــــــ عمليَّــا ــــــ ضبــط الانفعــال بأكثــر مــن 
طريقــة. إذا كان الفــرد يشــعر مثــاً باســتثارة انفعاليَّــة ) قلــق، أو 
خــوف، أو اكتئــاب ( نتيجــة لموقــف مُعيَّــن فــإن مــن الممكــن تهدئــة 
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ــط الإحســاس  ــاً ضب ــا بطــرق مختلفــة. يمكــن مث ــا وضبطه انفعالاتن
بالدونيــة وتحقيــر الــذَّات ) في حــالات الاكتئــاب مثــاً ( باســتبدال هــذا 
ــب  ــذَّات وتدري ــد ال ــق تأكي الإحســاس باســتجابات معارضــة عــن طري
ــا يمكــن أيضــاً القيــام  التوكيديــة، أو العقاقيــر المُضــادة للاكتئــاب. كمَّ
ــر في هــذا  ــل التفكي ــل للســلوك مــن خــال تعدي ــط وتعدي ــة ضب بعملي
الأمــر باســتخدام المناقشــة المنطقيــة مــع النفــس، أو مــع شــخص لــه في 

ــة. ــة خاصَّ النفــس مكان

متلاحمــة،  أشــكال  جميعهــا  والســلوك  والانفعــال  التفكيــر  إنَّ 
والتغييــر في إحداهــا يُغيِّــر في العناصــر الأخــرى جميعهــا. ومــن الخطــأ 
القــول أنْ تغييــر الانفعــال وحــده يــؤدي إلــي تغييــر التفكيــر، أو أن تغيير 
التفكيــر وحــده ــــــــ ودون محاولــة مــن الشــخص أن يُغيِّــر مــن الســلوك 
الــذي يثيــره هــذا التفكيــر ـــــــ يــؤدي إلــي التغييــر في الانفعــال؛ لأنَّ 
تغييــر التفكيــر يــؤدي إلــي التغييــر في الانفعــالات والمشــاعر والعكــس 
أيضــاً صحيــح. إن جانبــاً كبيــراً مــن الانفعــالات فيمــا يــري » إليــس « 
أحــد أهــم المُعالجــن المعاصريــن: » لا تزيــد علــي كونهــا أنمــاط فكريــة 
متحيــزة، أو متعصبــة، أو تقــوم علــي التعميــم الشــديد. إن التفكيــر 
والانفعــال يتلاحمــان ويتبــادلان التأثيــر والتأثُّــر في علاقــةٍ دائريــةٍ، بــل 
إنَّهمــا في كثيــرٍ مــن الأحيــان يصبحــان شــيئاً واحــداً بحيــث يحكــم مــا 
يقولــه الفــرد لنفســه عنــد حــدوث شــيء مُعيَّــن الصبغــة الانفعاليَّــة 

التــي ســيترجم بهــا هــذا الســلوك عــن نفســه«.
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< السلوك.. وعلاقته بالتفكير العقلاني أو اللاعقلاني : 

ــا ــــــ في  ــي تعوقن ــرٍ مــن الأحــداث والمواقــف، الت ــا لكثي ــرَّض يوميًّ نتع
ــة  ــة أوالخاصَّ كثيــرٍ مــن الأحيــان ــــــ عــن تحقيــق رغباتنــا وأهدافنــا العامَّ
ــن شــخصٍ  ــة م ــب، طــاق، فشــل في امتحــان، إهان ــاة قري ــاة )وف في الحي
قريــب أو غريــب، الفصــل مــن العمــل.. إلــخ(. ومــن المفتــرض أيضــاً، 
أنَّ اســتجاباتنا لهــذه العقبــات أو المواقــف السَّــلبيَّة لا تكــون مريضــة أو 
مضطربــة علــي الــدوام، فــإزاء الفشــل أو الخســارة في الموقــف الواحــد قــد 
تكــون الاســتجابة الانفعاليَّــة ذات طابــع إيجابــي، بحيــث أن الشــخص قــد 
ــرة ويحــاول أن يطــرح مــن شــخصيته  يأخــذ مــن الفشــل أو الخســارة عب
أشــياء أدت بــه إلــي هــذا الفشــل، أو أن يتبنــي خطــة جديــدة تحــاول 
ــه:  ــق لــه مزيــداً مــن النجــاح. فقــد يكــون تفكيــره إزاء الفشــل بأنَّ أن تُحقِّ
ــا لا نشــتهي لهــا أن تكــون، ولكــن علــيَّ  »شــيء ســيئ أن تكــون الأشــياء كمَّ
أن أحــاول بــكُلِّ جهــدي تغييــر الظــروف التــي أدت إليهــا، بحيــث تكــون 

ــي حــدٍ مــا«. ــة إل ــة ومحتمل الأشــياء مســتقبلاً مقبول

هنــا نجــد مثــالاً طيبــاً وإيجابيًّــا للأســلوب الفكــري في تفســير 
الأمــور وللحــوار الذَّاتــي الــذي يقوم به الفرد مع نفســه، فيســاعده علي 
ــف والتوافــق للمواقــف بأفضــل صــورة ممكنــة. لكــن تفســيراتنا  التكيُّ
للأمــور وفهمنــا لهــا لا يســير دائمــاً علــي نحــوٍ مقبــول مــن وجهــة النظــر 
الصحِّيَّــة، فقــد ننســج كثيــراً مــن التفســيرات الســوداء المعتمــة لمواقــف 
الحيــاة ممَّــا يــؤدي إلــي كثيــرٍ مــن الاضطرابــات الوجدانيــة كالاكتئــاب.
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التوقُّــع  النفــس،  عــن  )الرِّضــا  إيجابــي  انفعــال  كُلّ  فــوراء  إذاً 
الطيــب، الســرور، الحُــبّ(،  أو ســلبي )كالاكتئــاب، أو القلــق(، بنــاء 
معــرفي ومعتقــدات وطريقــة تفكيــر ســابقة لظهــوره. فــإذا كانــت طريقة 
التفكيــر عقليــة ومنطقيــة فــإنَّ كلا الانفعــال والســلوك ســيكون إيجابيًّا، 
وهادئــاً، ودافعــاً لمزيــد مــن النشــاط والبنــاء. والعكــس صحيــح: إذا 
كانــت طريقــة التفكيــر غيــر مقبولــة وغيــر منطقيــة فــإن كلا الســلوك 

ــي درجــةٍ مرتفعــةٍ مــن الاضطــراب. والانفعــال ســيكون عل

د أساليب التفكير للإصابة بالاكتئاب ؟  < كيف تُمهِّ

يســرد لنــا الدكتــور » عبــد الســتار إبراهيــم « قصَّــة شــاب  يعمــل 
في مجــال الهندســة في إحــدى الــدول الخليجيــة، ولمَّــا جــاء إلــي مصــر 
تقــدَّم للــزواج مــن فتــاةٍ تمــت لــه بصلــة قرابــة، وتمَّــت الخطبــة بالفعــل، 
وقــد بــدأ هــذا الشَّــاب في الإعــداد لعــش الزوجيــة بــكُلِّ تفــاؤل وأمــل، 
ولكــن تأتــي الأيــام بمَّــا لا يتوقعــه، فقــد تمَّ إخبــاره بــأنَّ  أســرتها تعتــذر 
عــن إتمــام الــزواج بنــاءً علــي طلــب الفتــاة ذاتهــا التــي ترتبــط عاطفيًّــا  
بأحــد الأشــخاص الــذي مــا إن علــم بنبــأ خطبتهــا حتــي آثــر أن يُعلــن 
بــكُلِّ إصــرار رغبتــه بالاقتــران ممَّــا يُحبّهــا، ولقــد وافقــت الأســرة علــي 
هــذا الطلــب ســيما وإن هــذا الشــخص ميســور الحــال إلــي حــدٍّ مــا، 
كمَّــا أن الفتــاة تميــل إليــه عاطفيًّــا. المهــم في هــذه القصَّــة هــو أن نمعــن 
النظــر والتأمُّــل في الإدراكات المختلفــة والتفســيرات المتنوعــة التــي 
ــا يمكننــا أن  ــر هــذا الموقــف الصَّعــب والصــادم، كمَّ يمكــن بهــا أن نُفسِّ
نتابــع - علــي ســبيل التدريــب - مختلــف الحــالات الانفعاليَّــة التــي 
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ــا إزاء كُلّ تفســير، وأن نتعقــب الفكــرة الخاطئــة  ــا أن نشــعر به يمكنن
ــابق، كالتالــي: لتحديدهــا، وقــد تكــون بالنســبة للمثــال السَّ

• إنَّهــا رفضــت خطبتــي لهــا، لأنَّهــا تكرهنــي، أو أنَّهــا تســتغلني.  	
هــذا  إليهــا  ينتهــي  أن  يمكــن  التــي  الانفعاليَّــة  )الحالــة 

الذَّات،والسَّــلبيَّة(. وتحقيــر  الاكتئــاب،  الاســتنتاج،هو: 

• رفضــت خطبتــي لأنَّ أحــداً وشــي لأســرتها بشــيءٍ ســيئ عنــي. 	
)الحالــة الانفعاليَّــة التــي يمكــن أن ينتهــي إليهــا هــذا الاســتنتاج، 
هــو: الاكتئــاب المشــوب بالقلــق، والحــذر والخــوف مــن النســاء (.

• رفضت خطبتي بعد أن ســخرت مني ومن مشــاعري، وراحت 	
تســتولي علــي نقــودي. ) الحالــة الانفعاليَّــة التــي يمكــن أن 

ينتهــي إليهــا هــذا الاســتنتاج، هــو: الغضــب والعــداوة(.

• رفضــت خطبتــي.. عمومــاً هــي مــن أســرة لا تعــرف الأصــول 	
ــداً.  ــن ينســوه أب ــا هــي وأســرتها درســاً ل ــي أن ألقنه ــدّ ل ولاب
هــذا  إليهــا  ينتهــي  أن  يمكــن  التــي  الانفعاليَّــة  )الحالــة 

العنــف(. واحتمــالات  الغضــب  هــو:  الاســتنتاج، 

• رفضــت خطبتــي إذاً هــو حظــي العاثــر، أنــا بالفعل مســكين أن 	
أعيــش وســط هــذا العالــم الــذي لا يرحــم. )الحالــة الانفعاليَّــة 
التــي يمكــن أن ينتهــي إليهــا هــذا الاســتنتاج، هــو: الاكتئــاب، 

وتحقيــر الذَّات،والسَّــلبيَّة (.
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يمكننــا أن نلاحــظ بوضــوح أنَّ كُلّ التفســيرات السَّــابقة التــي 
ــاب المهنــدس، هــي تفســيرات ســلبيَّة؛ لأنَّهــا تدفــع الفــرد  ســاقها الشَّ
ورثــاء  بالاكتئــاب  يمتلــئ  بعضهــا  ومشــاعر  انفعــالات  لإثــارة  دفعــاً 
ــي  ــة إل ــدوان، بالإضاف ــق والغضــب والع ــئ بالحن ــذَّات، والآخــر يمتل ال

مشــاعر القلــق وإثــارة الشــك في علاقاتنــا بالنَّــاس.

ونلاحــظ أيضــاً أنَّــه مــن الممكــن تفســير مواقــف الرفــض التــي لا 
ــة، كأن يحــاور الفــرد  يخلــو أحــد منــا مــن التعــرُّض لهــا بطــرق ايجابيَّ
نفســه بشــكلٍ إيجابــي، ويفسِّــر موضــوع الفشــل بعبــارات لا انهزاميــة، 
ولا تســتثير بالضــرورة الانهيــار النفســي الشــديد الــذي يُســيطر علــي 

المُصــاب بالاكتئــاب، وذلــك بعبــارات مــن هــذا النــوع:

• إنَّــه شــيء ســيئ أن أُرفــض مــن هــذه الفتــاة، خاصَّــة بعــد 	
أن بذلــت بعــض الجهــد والمــال للتقــرُّب إليهــا، ولكنَّهــا ليســت 
كُلّ  المســتقبل  في  وســأبذل  العالــم،  نهايــة  هــي  ولا  كارثــة، 

الجهــد حتــي لا أقــع في هــذا الموقــف.

• أنــا إنســان ناجــح، ولكــن المشــكلة الرئيســة التــي تواجهنــي هــي 	
في الانغــاق الاجتماعــي الــذي أعيشــه، ســأعمل علــي توطيــد 
أصدقــاء  لــي  وســيكون  بالآخريــن،  الاجتماعيَّــة  صلاتــي 

وســأعثر حتمــاً علــي الفتــاة التــي أُحبَّهــا وتحبنــي أيضــاً. 

وبهــذا يمكــن أن يخــرج الفــرد مــن هــذه التجربــة المؤلمــة بــروح 
جديــدة، تشــجعه علــي المزيــد مــن النشــاط في اكتشــاف أخطائــه، 
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وتدريــب مهاراتــه، ومــن ثــمَّ توجيــه نشــاطاته علــي نحــو إيجابــي، بــدلاً 
مــن كافــة أســاليب التحقيــر الذَّاتــي أو العــداء تجــاه الآخريــن.

يتبيَّــن إذاً، أنَّ الشــعور بالاكتئــاب، أو الحــزن المرضــي إثــر الفشــل 
ــن، أو خســارة شــخص مهــم، لــم ينشــأ إلاَّ نتيجــة  عــن تحقيــق هــدف مُعيَّ
لمَّــا ننســجه مــن تصــوُّرات ســوداء حــول هــذه الخســارة. لهــذا.. يُميِّــز 
المُعالجــون الســلوكيون المعرفيــون المعاصــرون بــن نوعــن مــن المعتقــدات:

• حــالات 	 الغالــب  في  وتصحبهــا  ومتعقلــة،  منطقيــة  اعتقــادات 
وجدانيــة ملائمــة للموقــف، وتنتهــي بالإنســان إلــي مزيــدٍ مــن 
البنــاء، والنشــاط الإيجابــي. النضــج الانفعالــي والخبــرة والعمــل 

• اعتقــادات لا منطقيــة وغيــر عقلانية، تصحبهــا الاضطرابات 	
الانفعاليَّــة المرضيــة )كالعُصاب والذهان(.

أمَّــا متــى تكــون الاعتقــادات وأســاليب التفكيــر منطقيــة ومتعقلــة، 
فــإن هــذا يتوقــف علــي:

11 انســجامها مــع الواقــع، أي أن تكــون مبنيــة علــي حقائــق، .
ذاتيــة. وتفســيرات  انطباعــات  علــي  وليــس 

22 النفســيَّة . الصحَّــة  وتحقيــق  حياتنــا  حمايــة  علــي  قدرتهــا 
معــاً. والجســمية 

33 ــة . ــة: الأهــداف القريب ــا العامَّ ــق أهدافن ــي تحقي ــا إل أن تقودن
ــدة. والبعي
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44 أن تُســاعدنا علــي تجنُّــب إثــارة الصِّــراع والخلافــات التــي لا .
مبــرر لهــا مــع الآخريــن.

55 أن تيســر لنــا تحقيــق المشــاعر التــي نريدهــا في الوقــت أو .
المــكان المرغــوب فيــه.

ومــن هــذا المنطلــق نجــد أن التفكيــر الســليم والعقلانــي هــو الــذي 
ــة، وقيمنــا الأساســية في الحيــاة، ويقودنــا  ينســجم مــع أهدافنــا العامَّ
ــة.  ــة، والإبــداع، والايجابيَّ ــعادة، والفاعليــة الاجتماعيَّ إلــي تحقيــق السَّ
ــا تعتبــر المعتقــدات وأســاليب التفكيــر لا منطقيــة عندمــا لا تتفــق  كمَّ

ــابقة. مــع أي هــدف أو وظيفــة مــن الوظائــف السَّ

ــاب عــن الطريقــة  وبنفــس المنطــق،لا يمكــن عــزل أمــراض الاكتئ
التــي يُفكِّــر بهــا الشــخص، ويــدرك مــن خلالهــا الأمــور، وعمَّــا يحملــه 
مــن آراء واتجاهــات ومعتقــدات، أي كمَّــا أكَّــد » بيــك « Beck، مجمــوع 
وجهــات النظــر المشــوهة والأفــكار اللَّتكيُّفيــة، والإدراكات السَّــلبيَّة 
التــي يتبناهــا الفــرد نحــو الــذَّات والعالــم، ومــا يحملــه لنــا المســتقبل.

فعندمــا يواجــه الفــرد أي موقــف أو حــدث، فإنَّــه ينظــر إلــي 
هــذا الموقــف ويتعامــل معــه وفــق معتقداتــه، أو فلســفته العامَّــة في 
الحيــاة. فيشــعر بالتهديــد أو الطمأنينــة، بالسَّــام أو بالعــداء، بالحُــبِّ 
أو الكراهيــة، بالقلــق أو الهــدوء، بالإقــدام أو بالإحجــام، حســب مــا 
ــة ومجمــوع وجهــات نظــره وتوقُّعاتــه حيــال  تمليــه عليــه فلســفته العامَّ

الحيــاة والآخريــن.
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أفعــال  ردود  إلَّ  هــو  مــا  النفســي  المــرض  أنَّ   » بيــك   « ويــري 
ــرض  ــة بالم ــف. والاســتهداف للإصاب ــة لا تخــدم التكيُّ ــات بديل ومبالغ
النفســي يقــع عندمــا يحــاول الشــخص تفســير الأحــداث التــي تواجهــه، 
ويُعيــد صياغتهــا وفــق معتقداتــه، وأســاليب تفكيــره، وإدراكــه للموقــف 
أو الحــدث الــذي يواجهــه. فالشــخص يشــعر بالحــزن عندمــا يــدرك 
الموقــف ويفســره علــي أنَّــه ينطــوي علي خســارةٍ، أو هزيمــةٍ، أو حرمان. 
وعــادةً مــا نســتجيب للموقــف الخاســر بــأن ننســحب منــه، وأن نتجنَّــب 
أن نســتثمر فيــه أي جهــد أو انفعــال. وعكــس الحــزن هــو الســرور 
والفــرح، وهــذه المشــاعر عــادةً مــا نُحــس بهــا عندمــا نــدرك في الموقــف 
أو الحــدث مكســباً أو ربحــاً، ممَّــا يدفعنــا إلــي الاســتجابة النشــطة 

لتحقيــق أهدافنــا في هــذا الموقــف.

وطمأنينتنــا  لأمننــا  مُهــدِّداً  فنــراه  للموقــف  إدراكنــا  ويختلــف 
وأفكارنــا عــن أنفســنا، وهنــا يحــدث الخــوف والغضــب. والشــخص 
في موقــف الخــوف عــادةً مــا يســتجيب بالانســحاب تجنُّبــاً للتهديــد، أو 
ــي الأخطــاء التــي يرتكبهــا  ــة الغضــب يركــز الفــرد عل الأذي. وفي حال
مصــادر  تدميــر  نحــو  والاندفــاع  للهجــوم،  يميــل  ثــمَّ  ومــن  الآخــر، 

التهديــد.

والاســتجابات الانفعاليَّــة السَّــابقة يمكــن اعتبارهــا اســتجابات 
عاديــة إذا مــا قمنــا بهــا في الحــدود الملائمــة للمواقــف، ولكنَّهــا تتحــوَّل 
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إلــي اســتجابات مرضيــة، إذا قمنــا بهــا علــي نحــوٍ لا تكيُّفــي مُبالــغ 
فيــه، فالحــزن يتحــوَّل إلــي اكتئــاب عندمــا يصبــح الشــعور بالخســارة 

ــة مــن خصائــص الشــخصيَّة.  ــة عامَّ والفقــدان والهزيمــة خاصي

والخــوف يصبــح قلقــاً، عندمــا يصبــح التجنُّــب والهــروب مــن 
إلَّ  همــا  مــا  والعدوانيــة  والعــداء  للشــخصيَّة.  العامَّــة  الخصائــص 
ــة واســتمرار للغضــب نحــو مصــادر التهديــد  اســتجابات مرضيــة عامَّ

ســواء كانــت حقيقيــة أو متخيلــة.

مــن هــذا نــري أنَّ الاضطــراب المرضــي في حالــة الاكتئــاب مــا هــو 
ــوع  ــةٍ لمجم ــم كنتيجــةٍ منطقي ــا، وتت ــغ فيه ــة مُبال إلَّ اســتجابة لا تكيُّفي
تصــوُّرات أو الإدراكات السَّــلبيَّة، أو للموقــف الخارجــي، أو للمســتقبل، 

أو للعناصــر الثــاث مجتمعــة:

• مــن حيــث إدراك الــذَّات نجــد أنَّ الشــخص في حالــة الاكتئــاب 	
يــري نفســه ويصفهــا بالقصــور، وعــدم اللياقــة، والنقــص، 
وينســب مــا يمــرّ بــه مــن خبــرات غيــر سَّــارة إلــي عوامــل 
شــخصيته.  في  اجتماعــي  أو  عقلــي،  أو  جســمي،  قصــور 
ويرفــض الشــخص نفســه نتيجــة لمِّــا يُدركــه في نفســه مــن 
ــن  ــي تشــيع ب ــات الت ــف الصف ــا مختل قصــور، مســتنتجاً منه
المكتئبــن بمَّــا فيهــا الإحســاس بالتفاهــة، والنقــص، والعجــز.
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• ويمثــل الإدراك السَّــلبي للموقــف الخارجــي أو الخبــرة جانبــاً 	
آخــر مــن جوانــب التفكيــر الاكتئابــي، فالشــخص لا يــري في 
العالــم والحــوادث التــي تمــرّ بــه إلَّ أنَّهــا مليئــة بالعوائــق 
أهدافــه  تحقيــق  وبــن  بينــه  تحــول  التــي  والإحباطــات، 
والإشــباع.  البهجــة  تفتقــد  وأنَّهــا  الحيــاة،  في  وطموحاتــه 
ويغلــب ذلــك الشــعور علــي كُلِّ مــا يمــرّ بالفــرد مــن علاقــات 
ــجٍ  ــلبيٍ وبمزي ــي نحــوٍ سَّ ــرها عل ــة، فيفسِّ ــات اجتماعيَّ وتفاعُّ

مــن الهزيمــة والحرمــان.

• ــلبيَّة للمســتقبل،حيث نجــد المكتئــب 	 ــه السَّ وبالمثــل تكــون رؤيت
ينظــر بالشــك والتشــاؤم للمســتقبل، بمَّــا في ذلــك مســتقبل 
ويتوقَّــع  الاســتمرار،  لهــا  يتوقَّــع  التــي  الاكتئابيــة  أعراضــه 

بســببها المزيــد مــن الإحبــاط والكــوارث.

>>>
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الفصل الثالث عشر
مرضي الاكتئاب.. كيف يفكرون ؟

عنــد التفكيــر في حــلّ مشــكلة مُعيَّنــة أو فهمهــا،أو عنــد التعــرُّض 
ــا يشــوه صــورة  ــم والتفســير ممَّ ــفٍ بعينه،تحــدث أخطــاء في الفه لموق
الواقــع، وبالتالــي يســمح بإثــارة الاضطرابــات النفســيَّة والوجدانيَّــة 

ــي: ــاب، وهــي كالتال ــا في حــالات الاكتئ ــا أن نلحظه ــي يمكنن الت

أولًا: التهويل والتهوين في إدراك الأشياء أو الخبرات:

تتمثَّــل في الميــل إلــي المبالغــة في إدراك الأشــياء، أو الخبــرات 
الخطــر  كتصــوُّر  فيهــا  مبالــغ  دلالات  وإضفــاء  المُحايــدة،  الواقعيــة 
والدمــار فيهــا. والمبالغــة في إدراك نتائــج الأشــياء، تُعبِّــر عــن خاصيــة 
تُميِّــز الأشــخاص المُصابــن بالقلــق والاكتئــاب علــي وجــه الخصــوص. 
فتفكيــر الشــخص في حــالات القلــق يتميَّــز بالمبالغــة السَّــلبيَّة في تفســير 
الموقــف. ونتيجــة لهــذا، نجــد الشــخص يتوقَّــع دائمــاً الشــر لنفســه، أو 
لأســرته، أو لممتلكاتــه، أو يتوقَّــع الخــوف مــن فقــدان مركــزه أو وظيفته، 
أو الأشــخاص المهمــن في حياتــه، حتــى إن لــم توجــد أســباب معقولــة 
تُبــرِّر ذلــك. والشــخص القَلِــق يُبالــغ في تصــور خبــرات ) قــد تكــون 
مُحايــدة ( في علاقاتــه بأصدقائــه، أو أقاربــه، أو رؤســائه فيدركهــا 

علــي أنَّهــا مُهينــة أو مُحبطــة.
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أمَّــا في حــالات الاكتئــاب فــإن المبالغــة والتهويــل تأخــذ شــكلاً 
ــن  ــن م ــه، والتهوي ــل عيوب ــي تهوي ــل إل ــاً. إذ تجــد الشــخص يمي مختلف
مزايــاه، فالخطــأ البســيط يصبــح كارثــة » وتدميــراً للســمعة «، وتوجيــه 
نقــداً عابــراً لهــذا الشــخص، يعنــي » جرحــاً للكرامــة «، والدفــاع عــن 
ــه تجــاوز الأصــول، ومــن ثــمَّ اســتحق  النفــس في موقــفٍ مــا ، يعنــي أنَّ

ــوم والعقــاب « .. وهكــذا. »اللَّ

في  البســيطة  العيــوب  مــن  والتضخيــم  المبالغــة  كانــت  وإذا 
الشــخصيَّة لا تتــاءم مــع لغــة الصحَّــة النفســيَّة والتحــرُّر مــن مشــاعر 
الاكتئــاب، فإنَّنــا نجــد لهــذا أنَّ لُغــة الصحَّــة النفســيَّة تتطلَّــب أن يُهــوِّن 

الشــخص ويُقلِّــل مــن عيوبــه.

ولهــذا نجــد في سلســلةٍ مــن التجــارب التــي أُجريــت علــي المكتئبــن 
والعاديــن، أنَّ العاديــن مــن النَّــاس يميلــون إلــي التقليــل مــن عيوبهــم، 
ــق الأمــر بــإدراك مزايــا  أي أنَّهــم لا يلتزمــون بالموضوعيــة عندمــا يتعلَّ
الــذَّات وعيوبهــــا، هــم، أي العاديــون والأســوياء مــن النَّــاس ـ يشــوهون 
ــا هــي  الواقــع بشــكلٍ يُســاعدهم علــي إدراك ذواتهــم بأنَّهــا أفضــل ممّ

عليــه في الواقــع. 

ومــن الطريــف أنَّ نفــس هــذه السلســلة مــن التجــارب، بيَّنــت أنَّ 
المكتئبــن  يميلــون أكثــر مــن غيرهــم إلــي الإدراك الموضوعــي لذواتهــم، 
بعبــارةٍ أخــري، فهــم يميلــون  إلــي الدقــة في معرفــة عيوبهــم مــن جهــةٍ، 
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ومزاياهــم مــن جهــةٍ أخــري. ولكــن يبــدو هنــا أنَّ لُغــة الصحَّــة النفســيَّة 
لا تتطلَّــب هــذا النــوع مــن الدقــة، فالأفضــل أن يــدرك الشــخص ذاتــه 
ــا هــي عليــه في الواقــع. والتقليــل أو التهويــن  بصــورةٍ أفضــل حتــى ممَّ
مــن العيــوب الذَّاتيــة أو البدنيــة، قــد يكــون في مصلحــة الشــخص، وقــد 

يكــون لــه نتائــج انفعاليــة ســلوكية طيبــة ومُعارضــة للاكتئــاب.

ثانيًا: التعميم والميل إلي الأحكام المطلقة:

الميــل إلــي الأحــكام المطلقــة والتعميمــات المتطرفــة ـــــــ فيمــا لاحظ 
الفلاســفة منــذ زمــنٍ بعيــدٍ ـــــــ يُعتبــر مــن الأشــياء المُعارضــة للعقلانيــة 
والتفكيــر المنطقــي، والتــي ترتبــط حتمــاً بإثــارة الشــقاء والاضطــراب. 
ولهــذا.. ليــس مــن النــادر أن نجــد كثيــراً من الرِّجال الذيــن مروا بخبرةٍ 
ســيئةٍ مــع واحــدةٍ مــن النســاء، غالبــاً مــا يــرددون عبــارة: » لا تثــق في 
المــرأة  «. والعكــس صحيــح، فالكثيــر مــن النســاء يرددن:»الرِّجــال كُلَّهــم 
ســواء لا أمــان لهــم «. ومثــل هــذه التعميمــات تكــون بدايــة لظهــور بــذور 

ســوء التوافــق أو علامــة لــه.

الأنمــاط  مــن  بكثيــر  يرتبــط  التفكيــر  مــن  أســلوب  والتعميــم 
الخبــرات  يُعمِّــم  مــا  غالبــاً  فالمكتئــب  الاكتئــاب.  خاصَّــة  المرضيــة، 
الجزئيــة علــي ذاتــه تعميمــاً سَّــلبيًّا فتوجيــه نقــد غيــر مقصــود لــه قــد 
يعنــي عنــده: »إننــي إنســان فاشــل لا يجيــد التفكيــر ولا يحســنه« !!
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وفشــله في تحقيــق هــدف ولــو جزئيــاً قــد يعنــي لديــه: » إننــي 
إنســان عاجــز عــن تحقيــق أمالــي وتطلعاتــي في الحيــاة «. وابتعــاد 
صديــق أو رفيــق عنــه قــد يعنــي: » بأننــي بــدأت أخســر كُلّ أصدقائــي«، 
أو »لا توجــد صداقــة حقيقيــة في هــذه الأيــام «. وإذا نســي رئيســه أو 
واحــد مــن زملائــه أن يُبادلــه التحيــة: » إننــي إنســان مكــروه وغيــر 

ــه«. مرغــوب في

وبهــذه السلســلة مــن التعميمــات، تكــون الاســتجابة بالاكتئــاب 
المشــوب بالقلــق، وعــدم الاســتقرار والخــوف مــن الرفــض في المســتقبل 
نتيجــة منطقيــة للغايــة، ومتوقعــة إلــي أبعــد الحــدود، أي أن التعميــم 
الخاطــئ يُعتبــر مــن العوامــل الحاســمة في اكتســاب الاكتئــاب ومــا 

ــة. ــة مرضي ــاً مــن مخــاوف اجتماعيَّ ــه أحيان يرتبــط ب

العامــل في  المعــرفي يقــدر دور هــذا  النفســي  المُعالــج  ولمَّــا كان 
باســتمرار  يؤكِّــد  أن  عليــه  فــإن  البشــر،  المســاهمة في اضطرابــات 
لمريضــه أنَّــه لا يوجــد شــيء أكيــد تمامــاً، وإنمَّــا قــد يكــون مرجحــاً 
بدرجــةٍ قليلــةٍ أو كبيــرةٍ. ومــن المهــم أيضــاً أن يدحــض المُعالــج هــذه 
الفكــرة الخبيثــة كُلَّمــا رأي في مريضــه ســلوكاً يســتدل منــه علــي غلبــة 

هــذا الجانــب مــن التفكيــر التعميمــي.

ثالثًا: الكُلّ أو لا شيء، أي النزوع إلي الكمال المطُلق:

يميــل بعــض الأشــخاص إلــي إدراك الأشــياء علــي أنَّهــا بيضــاء أو 
ســوداء، حســنة أو ســيِّئة، خبيثــة أو طيبــة، صادقــة أو خاطئــة، دون 
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أن يدركــوا أنَّ الشــيء الواحــد قــد يبــدو في ظاهــر الأمــر ســيئاً، ولكــن 
ــؤدي مســتقبلاً  ــد ي ــة، أو ق ــه أشــياء ايجابيَّ ــون في ــل أن تك ــا يحتم ربمَّ

ــة.  إلــي نتائــج ايجابيَّ

وفي ميــدان العــاج النفســي يمكــن أن تكتشــف هــذه الخاصيــة 
بســهولةٍ في تفكيــر المضطربــن.  ولهــذه الخاصيــة تأثيــر ســيئ في 
ــة، كســوء التوافــق بــن الأزواج، فــإذا كان الــزوج  العلاقــات الاجتماعيَّ
ــإن  ــب، ف ــن التصلُّ ــوع م ــي هــذا الن ــدر إل ــان بنفــس الق والزوجــة يمي
الصِّــراع وســوء التوافــق بينهمــا يعتبــران نتيجتــن مرجحتــن، إلــي حــدٍ 
بعيــدٍ. وتمتلــئ عبــارات المكتئبــن، وشــكواهم بكلمــاتٍ ومفاهيــم وجمــل 
تعكــس شــيوع هــذه الخاصيــة لديهــم، وذلــك كاســتخدام عبــارات، مثــل:

• لا أري علي الإطلاق فائدة لمَّا أقوم به.	

• حياتي لا يقبلها أحد علي وجه الأرض.	

• حياتي تفتقد إلي الحُبِّ.	

• لم أحاول علي الإطلاق أن أفعل أشياء لست متأكداً من نتائجها.	

ــي  ــاث ــــــ عل ــدات ث ــي وجــود معتق ــس « إل ــرت إلي ــا » ألب وينبهن
الأقــل ــــــ تتســبب في اللاعقلانيــة والتطــرُّف، مــن شــأنها أن تلــوِّن 

حياتنــا بالمعانــاة والاضطــراب، وهــي كالتالــي:

• يجــب أن أكــون دائمــاً لــديَّ القــدرة علــي النجاح والفــوز بتأييد 	
الآخريــن ودعمهــم  )بــدلاً مــن التأكيــد علــي احتــرام الــذَّات،أو 
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في  كالترقيــة  محــدودة،  لأهــداف  التأييــد  علــي  الحصــول 
العمــل مثــاً.  أو تقــديم الدعــم بــدلاً مــن توقــع الحُــبّ الدائــم 

مــن الجميــع (.

• علــي الآخريــن أن يُعاملوننــي دائمــاً معاملــة جيــدة، تتصــف 	
تمامــاً مــع مــا أرغــب فيــه مــن معاملــة ) بــدلاً مــن الفكــرة أنَّ 
ــم، وســيظلّ  ــاس نحــوي غيــر ملائ ــه النَّ بعــض مــا يتصــرَّف ب
النَّــاس دائمــاً يتصرفــون نحــوي بطــرق لا أرغبهــا بســبب 
تضــارب المصالــح، أو جهلهــم بإمكاناتــي، أو غبائهــم، أو ربمَّــا 

ــي (. بســبب وجــود اضطــراب انفعال

• يجــب أن تكــون الظــروف مــن حولــي ممهــدة بحيــث أحصــل 	
بســهولةٍ علــي كُلّ مــا أُريــده، ولا شــيء أقــل ممَّــا أُريــد ) بــدلاً 
مــن الفكــرة أنَّ مــن الســيئ أن تكــون الأشــياء كمــا لا نشــتهي 
تغييــر  جهدنــا  بــكُلِّ  نحــاول  أن  علينــا  وأن  تكــون،  أن  لهــا 
الظــروف أو ضبطهــا، بحيــث تكــون مقبولــة إلــي حــدٍّ مــا. لكــن 
إذا كان تغييــر المواقــف الســيئة غيــر ممكــن أو مســتحيلاً، فــإن 
مــن الأفضــل للشــخص أن يُمهــد نفســه لقبــول الأشــياء، وأن 

يتوقــف عــن تصويرهــا بأنَّهــا لا تطــاق أو كارثيــة (.

ولعــلّ مــن أهــم مســاوئ هــذا النــوع مــن التفكيــر مــن الناحيــة 
الصحِّيَّــة، أنَّــه يُغــري الشــخص بالنــزوع إلــي الكمــال المُطلــق، ومــن 
ثــمَّ الخــوف الشــديد مــن ارتــكاب أي خطــأ قــد ينتــج عــن التجربــة 
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وممارســة الخبــرات الجديــدة في الحيــاة. وأســوأ مــا في النــزوع غيــر 
ــر  ــة نظــر غي ــي وجه ــة لتبن ــه يدفــع في النهاي ــي الكمــال أنَّ ــي إل الواقع
واقعيــة للــذَّات، ومــن ثــمَّ الشــعور بالإحبــاط الســريع عندمــا يفشــل 
ــات  ــي الوصــول إلــي الأهــداف المســتحيلة، والغاي ــة إل الفــرد في النهاي

التــي لا يمكــن إدراكهــا.

والمخــاوف  الاكتئابيــة  المشــاعر  مــن  كبيــراً  جــزءاً  أنَّ  ولا شــك 
المرضيــة لــديّ المكتئبــن، قــد تتضــاءل أو تُشــفي، إذا مــا أدرك المكتئــب 
ــه لا مجــال للكمــال المُطلــق: هــذه حقيقــة تنطبــق علــي الجميــع بــا  أنَّ
اســتثناء، وتنطبــق علــي العالــم الخارجــي أيضــاً. الحقيقــة أنَّــه لا توجــد 
مطلقــات في هــذا العالــم، إلَّ في أذهاننــا، وكُلَّمــا حاولنــا أن نقيــس كُلّ 
شــيء بمقاييــس الكمــال المُطلــق، حكمنــا علــي أنفســنا بالفشــل وخيبــة 
الأمــل، والتنافــر بــن إدراكاتنــا وواقعنــا، ومــن ثــمَّ الإحســاس العميــق 

بالاكتئــاب الدائــم والاضطرابــات الوجدانيــة.

النفســي،  العــاج  في  النجــاح  مــن  كثيــراً  أنَّ  نجــد  ولذلــك.. 
والتخلُّــص مــن الاكتئــاب يتبعــه اختفــاء للطموحــات المُطلقــة، أو نزعــات 

الكمــال المتطرفــه.. الــخ.

رابعًا: عزل خاصيات عن السياق العام وتأكيدها في سياقٍ آخر:

يرتبــط بالتفكيــر الاكتئابــي أســلوب آخــر خاطــئ مــن التفكيــر 
 Selective نُطلــق عليــه، مفهــوم » التجريــد الانتقائــي «  يمكــن أن 
Abstraction، كأن يعــزل الشــخص خاصيــة مُعيَّنــة مــن ســياقها العــام، 
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ويؤكدهــا في ســياقٍ آخــر، فالشــخص قــد يعــزف عــن التقــدُّم لعمــل 
ــا  ــة له ــه رُفــض في عمــل ســابق لأســبابٍ لا علاق ــد مناســب؛ لأنَّ جدي

بإمكاناتــه ومواهبــه، وبمــا يتطلبــه العمــل الجديــد.

والتجريــد الانتقائــي مــن الأخطــاء التــي تشــيع في أفــكار المكتئبين، 
ــلبيَّة  ــل السَّ ــي جــزء مــن التفاصي ــز عل ــب يُرك ــا أن المكتئ ــن لن فقــد تبيَّ
ــه لا يكشــف  ــي عيني ــه وضــع منظــاراً عل ويتجاهــل الموقــف ككُلّ، وكأنَّ
لــه عــن شــيء طيــب في حياتــه، ولا يُظهــر لــه إلَّ مــا هــو معتــم، وظالــم 
لنفســه. فهــو يعــود إلــي البيــت بعــد انتهــاء عملــه، ولا يتذكَّــر بعــد عودته 
إلَّ أن فلانــاً تجاهلــه، وفلانــاً قاطعــه في الــكلام، وأنَّــه لهــذا يــري نفســه 
تافهــاً، غيــر جديــر بالتقديــر.  وينســي أنَّــه التقــي بالكثيريــن ممَّــن 
اظهــروا لــه الــود والاحتــرام والتقديــر، أو علــي الأقــل لــم يظهــر منهــم 

مــا يــدل علــي التجاهــل، أو اقتــراف أي خطــأ في حقــه.

لبي لكُلّ ما هو إيجابي: خامسًا: التفسير السَّ

في هــذا النــوع مــن التفكيــر والإدراك لا يقتصــر المريــض بالاكتئاب 
علــي انتقــاء مــا هــو سَّــلبي، بــل يتجــاوز ذلــك فيفسِّــر الأمــور الايجابيَّــة 
تفســيراً ســلبيًّا. ولعــلّ هــذا مــا دفــع »بيرنــز« Burns إلــي أن يعتبــر 
ــذَّات.  ــراً لل ــص تدمي ــر الخصائ ــن أكث ــر م ــن التفكي ــة م هــذه الخاصي
يضــع  فيمــا  تتمثَّــل  والتفســير  التفكيــر  مــن  النــوع  هــذا  وخطــورة 
الشــخص نفســه فيــه: فبهــذا النــوع مــن التفكيــر يضــع الشــخص نفســه 
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موضــع الخاســر دائمــاً، ســواء كانــت الأمــور في غيــر مصلحتــه أو في 
ــه  ــت مــا كان يحمل ــت الأمــور ســيئة، فهــي إذاً تثب ــإذا كان ــه. ف مصلحت
ــا إذا كانــت الأمــور طيبــة،  مــن أفــكار ســلبيَّة عــن نفســه مــن قبــل. أمَّ
وكان هنــاك مــن الأحــداث مــا يمكــن وصفــه بالايجابيَّــة، فهــي لا تعــدو 
عنــده إلَّ أحداثــاً بســيطة حصلــت بالمصادفــة، وليــس لأســبابٍ ايجابيَّــة 
ــا.  ــر به ــر جدي ــى لا يســتحقها، وغي ــه حت ــل إنَّ ــه، أو في شــخصه، ب في
والثمــن الــذي يدفعــه الشــخص الــذي يتبنــي هــذا النــوع مــن التفكيــر، 
ثمــن باهــظ بحــق، وهــو الخســارة الدائمــة والتعاســة، والعجــز عــن 

ــاة وتذوقهــا. ــة في الحي الاســتمتاع بالأشــياء الايجابيَّ

يمكننــا أن نمعــن النظــر ونراقــب أنفســنا جيــداً: ســنجد يوميــاً لحظــات 
نجــد أنفســنا خلالهــا نغفــل كثيــراً مــن الأشــياء الايجابيَّــة التــي حدثــت لنــا، 

ولــم نعــد نتذكَّــر منهــا إلَّ الــدلالات الســيئة، فنغضــب، ونقلــق، ونكتئــب. 

إننــا بهــذا النــوع مــن التفكيــر نحــرم أنفســنا دون شــك مــن تــذوق 
مــا عليــه الحيــاة مــن ثــراء، وتحويلهــا ـــــــ دون ضــرورة ـــــــ إلــي مصــدر 

مــن مصــادر التعاســة والشــقاء.

سادسًا: الاستنتاجات الخاطئة لقراءة أفكار الآخرين:

في الكثيــر مــن حــالات الاكتئــاب أو القلــق أو العــدوان، يكــون 
الســلوك ناتجــاً عــن خطــأ في تفســير الحادثــة؛ بســبب عــدم توافــر 
معلومــات مُعيَّنــة، أو بســبب وجــود ســياق مختلــف.  ومــن أكثــر أنــواع 
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هــذا الخطــأ ذيوعــاً ذلــك الــذي ينتهــي بنــا لمحاولــة قــراءة أفــكار 
الآخريــن في كُلّ كبيــرة وصغيــرة، ولا نكتفــي بهــذه القــراءة السَّــلبيَّة 
لأفكارهــم، ولكنَّنــا نتصــرَّف ونســلك تجــاه ذواتنــا وتجــاه الآخريــن 
ــة.  ــو كانــت حقيقي ــا ل ــا وفــق هــذه التصــوُّرات، كمَّ ــم المُحيــط بن والعال
فنشــعر أحيانــاً بأنَّنــا » مرفوضــون «، ونشــعر أحيانــاً بأنَّنــا » مملــون«، 
وأنَّنــا » لا نحظــى بالتقديــر «، أو » الاحتــرام الــكافي «، بحســب مــا 

توحــي لنــا بــه قراءتنــا الخاطئــة لأفــكار الآخريــن.

وتســود هــذه الأخطــاء بشــكلٍ خــاص لــديّ المُصابــن بالاكتئــاب. 
فمــن المعــروف أن المكتئــب يرتكــب هــذا الخطــأ المنطقــي عندما يري في 
خبــرٍ مــا أو موقــفٍ مُعيَّــن مصــدراً للإزعــاج،أو » الإقــال مــن الكرامة«، 
أو » التقليــل مــن الشــأن «، عندمــا لا يكــون هنــاك مــن الدلائــل مــا 
يدعــوه لهــذا الاســتنتاج والحكــم. فقــد تكــون إحــدى الفتيــات علــي قــدر 
ــاز مــن حســن الصــورة والملاحــة، ولكنَّهــا قــد تنشــأ وهــي تعتقــد  ممت
ــع أن يُحبَّهــا أحــد؛ لأنَّهــا نشــأت وتربــت في  أنَّهــا غيــر جميلــة ولا تتوقَّ
أســرة تكثــر مــن نقــد بشــرتها »الســمراء«، أو مقارنتهــا بأختهــا أو بمـَـنْ 
ــه قــد يكــون  ــاً منهــا. وقــد نبــادل صديقــاً التحيــة، ولكنَّ هــن أفتــح لون
مشــغولاً بمشــكلاته الشــخصيَّة، فــا يلتفــت إلينــا، فنعتقــد أنَّــه لــم يعــد 

يُحبّنــا بنفــس الدرجــة السَّــابقة.
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هــذه بعــض الأمثلــة علــي الاســتنتاجات الخاطئــة التــي تنتــج عــن 
القــراءة الخاطئــة للموقــف، والتــي تجعلنــا أيضــاً نقــرأ أفــكار الآخريــن 
ــلبيَّةٍ. وأخطــر مــا في هــذا النــزوع للاســتنتاج الســريع، أنَّــه  بطريقــةٍ سَّ
يدفعنــا إلــي أنمــاط خاطئــة مــن الســلوك والتصرُّفــات، فننســحب 
بعــض الأشــخاص بطريقــةٍ غيــر  ومــع  المواقــف  بعــض  وننــزوي في 

ملائمــة، أو نندفــع في تصرُّفــات عدوانيــة حمقــاء دون ضــرورة.

ومصــدر الســلوك في الحالتــن واحــد ويســتند إلــي الاســتنتاج 
السَّــلبي الســريع، وربــط الأحــداث بعضهــا بالبعــض الآخــر مــن دون مــا 

ــة هــذه العلاقــات بــن الاشــياء. يُشــير إلــي صحَّ

ةٍ: لبيَّ سابعًا: قراءة المستقبل بطريقةٍ سَّ

ومــن أخطــاء الاســتنتاج هنــاك مــا يُســميّ بخطــأ المنجــم، أو قــارئ 
البخــت، ويتمثَّــل ذلــك فيمــا ينســجه الشــخص مــن توقعــات سَّــلبيَّة 
عــن المســتقبل والمصيــر المعتــم الــذي ينتظــره وينتظــر المقربــن إليــه لا 
محالــة، وكأن هــذا الشــخص أصبــح عالمــاً بالغيــب، ومــا تحملــه الأقــدار 

مــن مصائــب. 

فيجــد الشــخص نفســه يتوقَّــع أنَّ شــيئاً ضــاراً ســيحدث لــه أو 
بالجــزع  مُصابــاً  نفســه  فيجــد  المســتقبل،  أســرته في  أفــراد  لأحــد 
والهــم، وبالرغــم مــن أنَّــه توقُّــع فحســب، فإنَّــه يتعامــل معــه كأنَّــه شــيء 

يقينــي، و»حَــدْس« صــادق لا يقبــل المســاءلة.
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ثامنًا: التأويل الشخصي للأمور:

مــن أخطــاء الاســتنتاج مــا يســميه » بيــك « Beck، وعلمــاء النفــس 
 ،Personalization للأمــور«  الشــخصيَّة  »التفســيرات  العلاجــي 
التــورط  إلــي  وبمقتضــي هــذا الأســلوب يجنــح المريــض بالاكتئــاب 
ــا  ــارة أخــري، تجــده هن ــة. بعب في تحمــل مســؤولية الأخطــاء الخارجيَّ
ينســب إلــي نفســه ) دون وجــود برهــان ( مســؤولية الخطــأ، والنتائــج 
السَّــلبيَّة في المواقــف التــي يمــرّ بهــا ) أو حتــى التــي لا تتعلَّــق بــه 
شــخصيًّا (. هنــاك ســيِّدة، تلاحــظ أن زوجهــا يميــل إلــي الصَّمــت معهــا 
هــذه الأيــام ) كانــت هــذه عادتــه علــي أي حــال (، ولــم تجــد مــا تفسِّــر 
بــه ذلــك، إلَّ أنَّهــا هــي الملومــة في ذلــك بســبب مرضهــا، ومــا تشــكله 
مــن أعبــاء علــي هــذا الــزوج المظلــوم معهــا. ويكشــف لنــا هــذا النــوع مــن 
التفســيرات الشــخصيَّة، الســبب فيمــا يُصيــب المرضــي بهــذا النــوع مــن 
ــم  ــدم الدائ الاضطــراب الوحدانــي مــن مشــاعر عميقــة بالذَّنــب، والن
ــم الشــخصيَّة،  ــر ليســت مــن صناعته ــع الأم ــي أشــياء هــي في واق عل

ولكنَّهــم يــرون أنَّهــم مســؤولون عنهــا.

الشــخصيَّة  علــي  التفكيــر  مــن  النــوع  هــذا  مخاطــر  وتــزداد 
والمجتمــع، عندمــا يكــون هــو الأســلوب المميــز للأشــخاص في الوظائــف 
فقــد  والإدارة.  الطبيــة،  والممارســة  كالتدريــس  والتوجيــه  القياديــة 
يعــزف الشــخص عــن اتخــاذ أســلوب إيجابــي ونشــط، ويتجنَّــب إعطــاء 
ــنْ هــم تحــت مســؤولياته،  توجيهاتــه أو أوامــره لمرضــاه أو طلابــه أو مَ
خوفــاً مــن أن يجــرح مشــاعرهم أو يتســبَّب في إزعاجهــم. وربمَّــا لهــذا 
الســبب نجــد مــا يُشــير إلــي فشــل المكتئبــن في الوظائــف القياديــة التي 

ــه وإعطــاء الأوامــر. ــب التوجي تتطل
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الفصل الرابع عشر
مقاييس تشخيص الاكتئاب

ليــس الاكتئــاب هــو مُجــرَّد هــذا الحــزن المؤقــت علــي وفــاة قريــب 
ــزاج الــذي يتملكنــا بــن الحــن والآخــر،  أو عزيــز، أو ذلــك الهبــوط في المِ
وليــس هــو مُجــرَّد الإحســاس بالوحــدة الــذي يمكــن أن ينقشــع ويــزول 
بزيــارة صديــق أو الحديــث مــع رفيــق. ولكــن عندمــا نذكــر الاكتئــاب نذكــر 
ــزاج غيــر  معــه الكثيــر مــن خصائــص الاضطــراب النفســي بمــا فيهــا: المِ
ــر، وانتقــاء  ــدل، والتشــاؤم، والشــعور بالهبــوط والعجــز، وبــطء التذكُّ المعت
الذكريــات الحزينــة والمواقــف المُهينــة. فمــا كان يســرنا ويســعدنا بالأمــس 
القريــب لــم يعــد اليــوم يحمــل إلَّ مشــاعر الحــزن والأســي. إذاً الاكتئــاب 
يُعبِّــر عــن تلــك الآلام النفســيَّة والجســميَّة والمنغصــات التــي تمضــي عليهــا 
الأيــام والشــهور، هــذا هــو الاكتئــاب المرضــي، الــذي أصبــح اليــوم بالإمــكان 

التعــرُّف عليــه، وعلاجــه نفســيًّا بكفــاءةٍ عاليــةٍ.

ــي  ــي الاكتئــاب وتحديــد عناصــره عل ومــع ذلــك فــإن التعــرُّف عل
وجــه الدقــة لا يكــون دائمــاً ســهلاً، وذلــك بســبب تقنُّعــه بأعــراض 
تفســيراً عضويًّــا  لهــا  الطبيــب  يجــد  لا  أخــري  وأمــراض جســميَّة 
ــض  ــادر أن يلجــأ مري ــن الن ــس م ــذا.. لي ــا. وله ــي علاجه يُســاعده عل
الخمــود  مــن  شــاكياً  إليــه  المقربــن  الأصدقــاء  إلــي  أولاً  الاكتئــاب 
والكســل، والعجــز عــن النَّــوم، ونقــص الــوزن. بعبــارةٍ أخــري، يمكــن أن 
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يأخــذ الاكتئــاب في البدايــة شــكل أعــراض وأمــراض جســمية أخــري 
كالصــداع، وفقــدان الشــهية، واضطرابــات النَّــوم، وآلام العضــات، 
واضطرابــات المعــدة. وتــزداد المشــكلة تعقيــداً، عندمــا يكــون الاكتئــاب 

مصحوبــاً بأمــراض نفســيَّة وجســميَّة أخــري مســتقلة.

ف علي الاكتئاب بشكله المرضي: < طرق التعرُّ

عــادةً مــا يتبنــي العاملــون بحقــل الصحَّــة النفســيَّة والعقليَّــة، 
التعــرُّف علــي الاكتئــاب بمعنــاه المرضــي، وهمــا: طريقتــن في 

لًا: الفحص النفسي الإكلينيكي: أوَّ

وذلــك بلقــاء المريــض وجهــاً لوجــه، وســؤاله بطريقــةٍ منهجيــةٍ 
ــة التــي  ــة والنفســيَّة والطبيَّ منظمــةٍ عــن مختلــف الظــروف الاجتماعيَّ
أحاطــت بشــكواه. وعــادةً مــا يحــاول الأخصائــي النفســي الطبــي خــال 
هــذا الفحــص أن يضــع تشــخيصه المناســب للحالــة بمَّــا يتوافــر لــه 
مــن خبــرةٍ، أو بالرجــوع إلــي مــا يتوافــر لديــه مــن الأدلــة التشــخيصية 
للأمــراض النفســيَّة والعقليَّــة التــي تشــرحها المراجــع الطبيَّــة النفســيَّة 
التشــخيصي  المرشــد  شــهرة:  وأكثرهــا  أمثلتهــا  ومــن  المعروفــة، 
والإحصائــي الرابــع الــذي أصدرتــه جمعيــة الطــبّ النفســي الأمريكيــة 
عــام 1944م، والآخــر هــو الــذي أصدرتــه الصحَّــة الدوليــة، والمعــروف 
ــات النفســيَّة، وكلاهمــا  باســم: التصنيــف العالمــي العاشــر للاضطراب
ــكُلّ مــرض  يشــرح، ويصنــف، ويصــف الأمــراض والأعــراض المميــزة ل
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نفســي أو عقلــي معــروف، وذلــك بالاعتمــاد علــي مــا يتوافــر مــن خبــرة 
وبحــث، وكلاهمــا يكشــف عــن أوجــه الخــاف والتمايــز بــن هــذه 

الأمــراض، والجماعــات والأفــراد المســتهدفة لهــا.

ثانيًا: المقاييس السيكومترية:

تُســتخدم  التــي  المقننــة،  والســلوكيَّة  النفســيَّة  المقاييــس  وهــي 
في التعــرُّف علــي الأمــراض النفســيَّة والعقليَّــة بمَّــا فيهــا الاكتئــاب. 
وهــي تكشــف علامــات وجوانــب مــن الأنمــاط الســلوكيَّة التــي تظهــر 
ــا هــذا  ــز به ــي يتميَّ ــة، الت ــه الاجتماعيَّ ــب تفاعُّلات ــرد، وجوان ــدي الف ل

ذاك. أو  الاضطــراب 

وهنــاك في حقيقــة الأمــر فوائــد كثيــرة يمكــن أن نجنيهــا مــن 
اســتخدام المقاييــس النفســيَّة، فهــي نتيجــة لســهولة تطبيقهــا علــي 
المســحية  البحــوث  مــن  القيــام بمزيــدٍ  علينــا  تيســر  أكبــر،  أعــداد 
والوقائيــة، وفي فتــرة قصيــرة مــن الزمــن. ونعنــي بالبحــوث المســحية 
والوقائيــة تلــك البحــوث التــي تُجــري علــي أعــداد ضخمــة مــن أفــراد 
المجتمــع، بهــدف تحديــد شــيوع هــذا الاضطــراب في داخــل المجتمــع، 
وهــذا  غيرهــا.  مــن  أكثــر  لــه  المســتهدفة  الجماعــات  تحديــد  أو 
بالطبــع يمكننــا مــن وضــع السياســات الوقائيــة وتوجيههــا للجماعــات 
المســتهدفة. وبفضــل هــذه الدراســات المســحية، علــي ســبيل المثــال، 
تبيَّــن أن الاكتئــاب والقلــق يــزداد انتشــارهما بــن النســاء أكثــر مــن 
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الرِّجــال، وأن الأمــراض ذات الطابــع العدوانــي والتخريبــي والمُضــاد 
لقيــم المجتمــع كالإدمــان والجريمة،تشــيع بصــورةٍ أكبــر بــن الرِّجــال. 
تلــك،  أو  المشــكلة  هــذه  حــدوث  بإمكانيــة  التنبــؤ  يمكننــا  وبهــذا.. 

وبالتالــي، وضــع السياســات الملائمــة في التغلُّــب عليهــا مبكــراً.

كما أنَّ المقاييس النفســيَّة تســتطيع في حال تطبيقها علي الأفراد 
أن تمنحنــا صــورة موضوعيــة عــن الجوانــب النوعيــة للمشــكلة، وعــن 
الأعــراض المميــزة لهــذا الفــرد أو ذاك. فقــد يكــون لدينــا فــردان ممَّــن 
تمَّ تشــخيصهما طبيًّــا بأنهمــا يُعانيــان مــن الاكتئــاب، لكــن الصــورة 
التــي يأخذهــا الاكتئــاب لديهمــا قــد تختلــف اختلافــاً واســعاً، أحدهمــا 
الآخريــن،  مــع  للتفاعُّــل  الاجتماعيَّــة  للمهــارات  مفتقــراً  يكــون  قــد 
ــاب في شــكل شــكاوي  ــه الاكتئ ــر لدي ــي قــد يظه بينمــا الشــخص الثان
جســمية، وشــخص ثالــث تأخــذ صــورة الأعــراض شــكل اضطرابــات 
ــوم وفقــدان الشــهية. هنــا تســاعدنا الاختبــارات النفســيَّة، وفي  في النَّ
  Individual فتــرةٍ قصيــرةٍ علــي تبيُّــن مظاهــر هــذه الفــروق الفرديــة

 difference، وبالتالــي وضــع خطــة عــاج واضحــة ومســتنيرة.

ة للكشف عن حالات الاكتئاب: < أهم المقاييس النفسيَّ

بفضــل الاختبــارات النفســيَّة ومقاييــس الشــخصيَّة يمكننــا في 
ــة في  ــرةٍ قصيــرةٍ نســبياً، مــن تشــخيص الوظائــف النفســيَّة والعقليَّ فت
الجمهــور الــذي نتعامــل معــه. فضــاً عــن أن هــذه الأدوات تمنحنا ثروة 
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مــن المعلومــات المهمــة عــن مختلــف الجوانــب الاجتماعيَّــة والنفســيَّة في 
حياة الشخص، بمَّا في ذلك قدراته العقليَّة ، والنفسيَّة، والاجتماعيَّة. 
وهــذه المعلومــات تفيدنــا في تحديــد العلامــات الشــخصيَّة البــارزة، 

التــي يجــب أن تكــون موضوعــاً للاهتمــام العلاجــي.

ويمكننا أن نوضح بعض هذه المقاييس والاختبارات، كالتالي:

ة أو الاستخبارات:  لًا: استبيانات الشخصيَّ أوَّ

الاســتبيان أو الاســتخبار مــا هــو إلَّ عبــارة عــن مجموعــةٍ مــن 
الأســئلة التــي تُعطــي للفــرد أو لمجموعــةٍ مــن الأفــراد للإجابــة عليهــا 
بطريقــةٍ مُعيَّنــة، مثــاً: ) نعــم، أو لا، أو لا أعــرف ( بهــدف الحصــول 
علــي بعــض الحقائــق الرئيســة عــن شــخصيته،أو ســماته، أو طريقتــه 
في التفكيــر، أو دوافعــه.. الــخ. وعــادةً مــا تحــوَّل إجابــات الفــرد إلــي 
ــة  ــه في الوظيف ــدي أدائ ــم يعكــس مســتوي الشــخص، وم درجــة أو رق

التــي أُعــد الاســتبيان لقياســها.

ولعــلّ مــن أشــهر اســتبيانات الشــخصيَّة، وأكثرهــا انتشــاراً خاصَّــة 
في حقــل الأمــراض النفســيَّة والعقليَّــة مــا يُســميّ بمقيــاس: » مينيســوتا 
للشــخصية المُتعــدِّد الأوجــه «. وتنبــع أهميــة هــذا المقيــاس مــن أنَّــه 
ــه مُعــد  يُعتبــر مــن أضخــم اســتبيانات الشــخصيَّة علــي الإطــاق، وأنَّ
ــه  ــةٍ تســمح بتحديــد مســتوي الفــرد ودرجات ــةٍ موضوعي بطريقــةٍ علمي
علــي عــددٍ كبيــرٍ مــن الأمــراض النفســيَّة والعقليَّــة بمَّــا فيهــا الاكتئــاب. 



- 194 -

كمــا أنَّــه مترجــم إلــي اللُّغــة العربيَّــة، وأيضــاً يتضمَّــن مقياســاً مســتقلاً 
يتكــوَّن مــن 60 عبــارة عــن الاكتئــاب.

ولكــن يؤخــذ علــي هــذا الاختبــار، أن كثيــراً مــن عباراتــه قــد 
ــن  ــي المرضــي المحجوزي ــة عل ــي الدراســات الإكلينيكي ــاءً عل ــت بن جُمع
ــر مناســب للأفــراد  ــه غي ــا يجعل ــة والنفســيَّة، ممَّ في المصحــات العقليَّ
العاديــن، والذيــن يحتاجــون إلــي مقاييــس تتناســب مــع مشــكلاتهم 
النفســيَّة والوجدانيَّــة، ودون أن يكونــوا مرضــي بالمعنــي الإكلينيكــي. 
خــال  مــن  الاكتئــاب  لقيــاس  أخــري  محــاولات  نجــد  ولهــذا.. 

وغيرهــم. الإكلينيكيــن،  للمرضــي  تصلــح  اســتخبارات 

ثانيًا: المقاييس الإسقاطية: 

بقــع   « اختبــار:  انتشــاراً  الإســقاطية  الاختبــارات  أوســع  مــن 
الحبــر لرورشــاخ «، وهــو يتكــوَّن مــن 10 بطاقــات علــي كُلٍّ منهــا بقعــة 
ــب هــذا  ــوَّن، وبعضهــا رمــادي وأســود. ويتطلَّ حبــر مكبــرة ،بعضهــا مل
الاختبــار عــرض هــذه البطاقــات واحــدة تلــو الأخــرى علــي الشــخص 
المفحــوص، ويُطلــب منــه ببســاطةٍ أن يصــف هــذه البقعــة، وأن يُعطيهــا 
ــم تحليــل اســتجابات الشــخص  ــه. ويت ــة لهــا معنــي بالنســبة ل أي دلال
ــى يمكــن تشــخيصه  ــره، وتفســيراته حت ــة طــرق تفكي ــك لمعرف ــد ذل بع
ــم النفــس السويســري  ــا. ًومــن المعتقــد ـــــــ بحســب تصــوُّر عَالِ إكلينيكيًّ
» هرمــان رورشــاخ « Hermann Rorschach (1884-1922)  وغيــره 
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تتميّــز  تشــخيصية  فئــة  كُلّ  أنَّ   - المقيــاس  لهــذا  المُســتخدمين  مــن 
باســتجابات مُحــدَّدة، فمثــاً يميــل المُصابــون بالقلــق إلــي مشــاهدة 
اســتجابات ينتشــر فيهــا مصــادر الخــوف كالــدَّم، والحيوانــات الغريبــة. 
أمـّـا المكتئبــون، فيميلــون إلــي التركيــز علــي البقــع الســوداء، ويتجاهلــون 

مقــدار  يقــلّ  الزاهية،كمّــا  الألــوان 
الاســتجابات التــي يعطونهــا علــي كُلِّ 
بطاقــة بالمقارنــة مــن الفئــات الأخــري.

الإســقاطية  الاختبــارات  ومــن 
»تفهُّــم   : اختبــار  المهمــة،  الأخــرى 
الصورة «، أو اختبار  »تفهُّم الموضوع«، 
وهــو يتكــوَّن مــن عــدد مــن البطاقــات، 
ــا صــورة  ــة منه ــي كُلِّ بطاق ــوع عل مطب

لأشــخاصٍ في مواقــف مختلفــة.                                    

وعــادةً مــا تُعــرض هــذه البطاقــات واحــدة بعــد الأخــرى علــي 
الشــخص الــذي يُطلــب منــه أن يحكــي قصَّــة عــن كُلّ صــورة معروضــة 
يراهــم  كمَّــا  الصــورة  عليهــم  تحتــوي  اللذيــن  الأشــخاص  تصــف 
الشــخص نفســه، بمَّــا في ذلــك أن يصــف الموقــف أو المواقــف التــي 
جمعــت أشــكال الصــورة، والمشــاعر والأفــكار التــي تُســيطر أو تراود كُلّ 
منهــم، والنهايــة أو الخاتمــة التــي ســينتهون إليهــا. ومــن المفــروض أن 

هرمان رورشاخ
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القصَّــص التــي تُقــال تعكــس شــخصية المفحــوص نفســه، بمَّــا في ذلــك 
دوافعــه، واحتياجاتــه الشــخصيَّة، والصِّراعــات ومصــادر التهديــد التــي 

يُعانــي أو تُعانــي منهــا.

ــاس، أنْ  ــرة مــن المختصــن في دراســة هــذا المقي ــة كبي وتزعــم فئ
مــن الممكــن تمييــز75٪ مــن المكتئبــن مــن خــال تحليــل القصَّــص التــي 
ــر  ــن أن هــذه النســبة تعتب ــاس. وبالرغــم م ــي هــذا المقي ــا عل يضعونه
نســبة ضعيفــة، فــإن هنــاك مــا يبيِّــن أن قصَّــص المكتئبــن تميَّــزت 
بالفعــل بخصائــص مختلفــة عــن القصَّــص التــي يضعهــا العاديــون. 
فقصَّــص المكتئبــن علــي مقيــاس اختبــار تفهُّــم الموضــوع، انتشــرت فيها 
أفــكار، وموضوعــات تتســم بالإحســاس بالذَّنــب، والقلــق، واليــأس، 
والتناقــض العاطفــي ) أي الحُــبّ والكراهيــة  للنفــس والآخريــن (. وفي 
الحــالات الشــديدة مــن الاكتئــاب يتزايــد ســرد القصَّــص الدالــة علــي 

ــذَّات، والانشــغال بالمــوت، والتفكيــر الانتحــاري. اتهــام ال

الســماح  علــي  وقدرتهــا  الإســقاطية،  المقاييــس  مزايــا  ومــع 
للمريــض بالانطــاق، ومــع مــا تتميَّــز بــه مــن خلــق منــاخ غيــر رســمي، 
وغيــر مُهــدِّد، فقــد انتقــدت بشــدةٍ مــن حيــث ثباتهــا، وصدقهــا. بعبــارةٍ 
أخــري، انتقــدت لأنَّ الاســتجابات عليهــا تختلــف بشــدةٍ بالنســبة لنفــس 
الشــخص، كُلَّمــا عاودنــا تطبيقهــا، حتــى لو كان ذلك في فتراتٍ قصيرةٍ. 
وهــذا يعكــس عــدم ثباتهــا، وعــدم الاتســاق في إجابــات الأشــخاص 
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ــن أنَّ قدرتهــا علــي التنبــؤ بالمــرض قــدرة  عليهــا. فضــاً عــن هــذا تبيَّ
ــس  ــي المقايي ــة عل ــنْ يُســجل اســتجابات اكتئابي ــي أن مَ ــة، بمعن ضعيف
الإســقاطية فلــن يتحــوَّل بالضــرورة إلــي الاكتئــاب، فضــاً عــن هــذا، 
فــإن تفســير الاســتجابات التــي يُعطيهــا المفحــوص تختلــف بشــدةٍ مــن 
مصحــح لآخــر، ممَّــا يُضيــف مشــكلات أخــري تتعلَّــق بموضوعيــة 

ــا. تصحيحه

لــكُلّ هــذا تطــوَّرت أســاليب قيــاس الخصائــص النفســيَّة والمرضية 
ــابقة. ومــن ثــمَّ  في الأعــوام الأخيــرة، بهــدف التغلُّــب علــي العيــوب السَّ
وضــع العلمــاء فئــة أخــري مــن المقاييــس التــي تأخــذ شــكل قوائــم 
تحليــل ســلوكي، وتقديــر للجوانــب الســلوكيَّة النوعيــة، والتــي تتميَّــز 
في نفــس الوقــت بدرجــةٍ عاليــةٍ مــن الثبــات والصــدق والموضوعيــة في 
تطبيقهــا وتصحيحهــا. وهــذا مــا ســوف نُقدمــه للقُــرَّاء الأعــزاء في 

ــة.  الفقــرات التالي

ثالثًا:  مقايس » بيك « لتقدير الاكتئاب: 

هــذا المقيــاس هــو محاولــة مبكــرة وناجحــة لقياس درجــة الاكتئاب 
في الشــخصيَّة، ونوعيــة هــذا الاكتئــاب. قــام بوضعــه العَالِــم والطبيــب 
النفســي الأمريكــي المعــروف  »آرون بيــك « Aaron Beck )المولــود في 
عــام 1921م(، و الأســتاذ بجامعــة » بنســلفانيا «، والمشــهور ببحوثــه 
وكتاباتــه المُتعــدِّدة في موضــوع الاكتئــاب. وهــو أيضــاً أحــد المُســاهمين 
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مــن  المعــرفي للاكتئــاب وغيــره  الســلوكي  العــاج  في تطويــر حركــة 
الأمــراض النفســيَّة، وقــد ســمح مشــكوراً للدكتــور » عبــد الســتار 

ــة. ــة العربيَّ ــاس، ونشــره باللُّغ ــم «بترجمــة هــذا المقي إبراهي

يتكــوَّن هــذا المقيــاس مــن ) 21 ( 
مجموعــة مــن الأســئلة، وكُلّ مجموعــة 
منهــا تصــف أحــد الأعــراض الرئيســة 
للاكتئــاب، بمــا فيهــا: الحــزن، والتشــاؤم، 

والإحســاس بالفشــل .. الــخ.                              

ويُطلــب مــن الشــخص أن يقــرأ كُلّ 
ــارة في كُلّ مجموعــة، وأن يُقــرِّر أي  عب

عبــارة تنطبــق عليــه، لتصــف حالتــه، ومشــاعره اليــوم والآن، وذلــك 
بوضــع دائــرة حــول رقــم العبــارة  ) أو العبــارات ( التــي تنطبــق عليــه، 

كالتالــي:

1 ــــــ الحزن:

صفر  : لا أشعر بالحزن.

1: أشعر بالحزن والكآبة.

2)أ(  : الحــزن والانقبــاض يســيطران علــيَّ طــوال الوقت،وأعجــز عــن 
الفــكاك منهمــا.

آرون بيك 
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  2 )ب): أشعر بالحزن والتعاسة لدرجةٍ مؤلمةٍ.

 3:  أشعر بالحزن والتعاسة لدرجةٍ لا تُحتمل.

2  ــــــ التشاؤم من المستقبل:

  صفر :  لا أشعر بالتشاؤم أو القلق علي المستقبل.

1:  أشعر بالتشاؤم من المستقبل.

2)أ( :  لا يوجد ما أتطلع إليه في المستقبل.

2)ب):  لا أستطيع أبداً أن أتخلص من متاعبي.

3:  أشعر باليأس من المستقبل، وأن الأمور لن تتحسن.

3   ــــــ الاحساس بالفشل:

  صفر  :  لا أشعر بأنني فاشل.

1:  أشعر أن نصيبي من الفشل أكثر من الأشخاص العاديين.

2)أ( :  أشعر بأنَّني لم أُحقِّق شيئاً له معني أو أهمية.

2)ب):  عندما أنظر إلي حياتي في السَّابق أجدها مليئة بالفشل.

3:  أشعر بأنَّني شخص فاشل تماماً ) أباً وزوجاً (.
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4  ــــــ السخط وعدم الرضا:

  صفر  :  لست ساخطاً.

1:  أشعر بالملل أغلب الوقت.

2)أ(  :  لا أستمتع بالأشياء كما كنت من قبل.

2)ب):  لم أعد أجد شيئاً يُحقق لي المتعة ) أو الرِّضا (.

3:  إنَّني غير راض وأشعر بالملل من أي شيء.

نب: 5   ــــــ الاحساس بالندم أو الذَّ

  صفر  :  لا يُصيبني إحساس خاصّ بالذَّنب أو الندم علي شيء.

1:   أشعر بأنَّني سيِّئ أو تافه معظم الوقت.

2)أ(  :  يُصيبني إحساس شديد بالذنب والندم.

2)ب):  أشعر بأنَّني سيئ وتافه في كُلِّ الأوقات تقريباً.

3:   أشعر بأنَّني تافه وسيئ للغاية.

ع العقاب: 6 ــــــ توقُّ

  صفر    :  لا أشعر بأن هناك عقاباً يحل بي.

1:  أشعر بأن شيئاً سيِّئاً سيحدث أو سيحل بي.
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2:  أشعر بأن عقاباً يقع عليَّ بالفعل.

3 )أ)   :  أستحق العقاب.

3)ب( :  أشعر برغبةٍ في العقاب.

7 ــــــ كراهية النفس:

صفر  :   لا أشعر بخيبة الأمل في نفسي.

1 )أ(  :   يخيب أملي في نفسي.

1  )ب(:   لا أُحب نفسي.

2:   أشمئز من نفسي.

3:   أكره نفسي.

ات: 8 ــــــ إدانة الذَّ

صفر :  لا أشعر بأنَّني أسوأ من أي شخص آخر.

1:   أنتقد نفسي بسبب نقاط ضعفي وأخطائي.

2:   ألوم نفسي لمَّا أرتكب من أخطاء.

3:   ألوم نفسي علي كُلِّ ما يحدث.	



- 202 -

9ــــــ وجود أفكار انتحارية:

صفر :    لا تنتابني أي أفكار للتخلُّص من نفسي.

1: تراودني أفكار للتخلُّص من حياتي ولكنَّني لا أنفذها.

2 )أ(  :   أفضل لي أن أموت.

2 )ب(:   أفضل لعائلتي أن أموت.

3 )أ(  :   لديّ خطط أكيدة للانتحار.

3 )ب(:  سأقتل نفسي في أي فرصة متاحة.

10ــــــ البكاء:

صفر :   لا أبكي أكثر من المعتاد.

 1:    أبكي أكثر من المعتاد.

2:    أبكــي هــذه الأيــام طــوال الوقــت ولا أســتطيع أن أتوقــف عــن 
ــك. ذل

3: كنــت قــادراً علــي البــكاء ولكنَّنــي الآن أعجــز عــن البــكاء حتــى إن 
أردت.

11ــــــ الاستثارة وعدم الاستقرار النفسي:

صفر :   لست منزعجاً هذه الأيام عن أي وقت مضي.
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1:   أنزعج هذه الأيام بسهولةٍ.

2:    اشعر بالانزعاج والاستثارة دائماً.

3:    لا تثيرني الآن حتى الأشياء التي كانت تُسبِّب ذلك.

12ـــــ الانسحاب الاجتماعي:

صفر :    لم أفقد اهتمامي بالنَّاس.

1:أنا الآن أقلّ اهتماماً بالآخرين عن السَّابق.

2:فقدت معظم اهتمامي وإحساسي بوجود الآخرين.

3:فقدت تماماً اهتمامي بالآخرين.

د وعدم الحسم: 13ـــــ التردُّ

ــت  ــا زال ــاءة م ــس الكف ــرارات بنف ــي اتخــاذ الق ــي عل ــر :     قدرت صف
موجــودة.

1:أؤجل اتخاذ القرارات أكثر من ذي قبل.

2:أُعاني من صعوبة واضحة عند اتخاذ القرارات.

3:أعجز تماماً عن اتخاذ أي قرار بالمرَّة.

14ــــــ تغيُّر صورة الجسم والشكل:

صفر :   لا أشعر بأن شكلي أسوأ من قبل.
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1:   أشعر بالقلق من أنَّني أبدو أكبر سناً وأقلّ جاذبية.

2:   أشــعر بوجــود تغيُّــرات دائمــة في شــكلي تجعلنــي أبــدو منفــراً  
وأقــلّ جاذبيــة.

3:  أشعر أن شكلي قبيح  ومنفر.

15ــــــ هبوط مستوي الكفاءة والعمل:

صفر  :   أعمل بنفس الكفاءة كمَّا كنت من قبل.

1)أ(  :   أحتاج إلي مجهودٍ خاصّ لكي أبدأ شيئاً.

1)ب(:   لا أعمل بنفس الكفاءة التي كنت أعمل بها من قبل.

2: أدفع نفسي بمشقةٍ لكي أعمل أي شيء.

3:أعجز عن أداء أي عمل علي الإطلاق.

وم: 16ــــــ اضطرابات النَّ

صفر :   أنام جيداً كمَّا تعودت.

1:    أستيقظ مرهقاً في الصباح أكثر من ذي قبل.

2: أســتيقظ مــن 2 إلــي 3 ســاعات مبكــراً، وأعجــز عــن اســتئناف 
نومــي.

3: أستيقظ مبكراُ جدًّا ولا أنام بعدها إن أردت.
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عب والقابلية للارهاق: 17ــــــ التَّ

صفر :   لا أتعب بسرعة أكثر من المعتاد.

1: أشعر بالتَّعب والإرهاق أسرع من ذي قبل.

2: أشعر بالتَّعب حتى لو لم أفعل شيئاً.

3: أشعر بالتَّعب الشديد لدرجة العجز عن عمل أي شيء.

18ـــــ فقدان الشهية:

صفر :    شهيتي للطعام ليست أسوأ من ذي قبل.

1: شهيتي ليست جيدة كالسَّابق.

2: شهيتي أسوأ بكثير من السَّابق.

3: لا اشعر بالرغبة في الأكل بالمرَّة.

19ـــــ تناقص الوزن:

صفر: وزني تقريباً ثابت.

1: فقدت أكثر من 3 كيلو جراماً من وزني.

2: فقدت أكثر من 6 كيلو جراماً.

3 : فقدت أكثر من 10 كيلو جراماً.
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ة: 20 ـــــ تأثر الطاقة الجنسيَّ

صفر :    لم ألحظ أي تغيُّرات حديثة في رغبتي الجنسيَّة.

1: أصبحت أقلّ اهتماماً بالجنس من ذي قبل.

2:قلَّت رغبتي الجنسيَّة بشكلٍ ملحوظ.

3 : فقدت تماماً رغبتي الجنسيَّة.

ة: 21ـــــ الانشغال علي الصحَّ

صفر:  لست مشغولاً علي صحَّتي أكثر من السَّابق.

ــي بســبب الأوجــاع والأمــراض، أو  ــي صحَّت 1:  أصبحــت مشــغولاً عل
ــدة والإمســاك. ــات المع اضطراب

2:   أنشــغل بالتغيُّــرات الصحِّيَّــة التــي تحــدث لــي لدرجــة أنَّنــي لا 
أســتطيع أن أفكــر في أي شــيء آخــر.

3:   أصبحت مشغولاً تماماً بأموري الصحِّيَّة.

كيف نستفيد من  مقايس » بيك « لتقدير الاكتئاب ؟ 

المقيــاس السَّــابق يُحقِّــق لنــا غرضــن رئيســيين، فهــو يكشــف 
عــن الموقــع الــذي يحتلــه الفــرد فيمــا يتعلَّــق بالميــل إلــي الاكتئــاب، 
والكــدر بالنســبة للمجتمــع الخارجــي. ويكشــف لنــا مــن ناحيــة أخــري، 
ــر بهــا عــن  ــة والجوانــب النوعيــة التــي يُعبِّ عــن طريقــة الفــرد الخاصَّ
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الاكتئــاب. بمعنــي، هــل يظهــر الاكتئــاب لــدي الفــرد في شــكل شــكاوي 
جســمية ؟ أو أحاســيس بالذَّنــب ؟ أو ميــل إلــي الحــزن ؟ أو هبــوط 
في مســتوي النشــاط العــام ؟..  وهكــذا. وهــو لهــذا يُعتبــر ذا فائــدة 

ــة. ــر مــن الأهمي ــا قــدر كبي تشــخيصية له

بالإضافــة إلــي هــذا، فــإن هــذا المقيــاس يُســاعد الفــرد علــي 
استكشــاف مــدي تقدُّمــه أو تقاعســه في معالجــة المشــكلات التــي 
يتركهــا الاكتئــاب لديــه.  ولنفــرض، علــي ســبيل المثــال، أنَّ الفــرد قــد 
اكتشــف مــن خــال تطبيقــه للمقيــاس أنَّــه يُعانــي مــن بعــض المشــكلات 
الاجتماعيَّــة، بمَّــا فيهــا توتُّــر علاقاتــه بأفــراد الأســرة، وزمــاء العمــل، 
وفقــدان الرغبــة في المبــادرات الاجتماعيَّــة الايجابيَّــة، ولنفــرض أنَّ 
هــذا الفــرد رســم خطــة تعتمــد علــي تدريــب مهاراتــه الاجتماعيَّــة كمَّــا 
قرأهــا في أحــد فصــول هــذا الكتــاب، ومــن ثــمَّ أراد أن يُقيِّــم مــدي 
نجاحــه في التغلُّــب علــي المشــكلات التــي عالجهــا بهــذا الأســلوب. 
ــه يمكنــه القيــام بذلــك بــأن يبــدأ هــذا الأســلوب العلاجــي الجديــد  إنَّ
ــا  ــة المفيــدة لــه كمَّ الــذي ســيتبعه لاكتســاب بعــض المهــارات الاجتماعيَّ
يراهــا، ثُــمَّ أن يُعيــد تطبيــق المقيــاس بعــد ذلــك علــي فتــراتٍ متقطعــةٍ، 
وأن يقــارن أداءه خــال هــذه المــرَّات ليكتشــف مقــدار التقــدُّم أو عــدم 
ــل  ــي اكتشــفها مــن قب ــب الت ــة الجوان ــي مغالب ــه عل ــدُّم، في مقدرت التق

ومــدي مــا تثيــره لديــه مــن مشــكلات.. وهكــذا.
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والآن - عزيــزي القــارئ، عزيزتــي القارئــة -  أجــب عــن »مقيــاس 
ــمَّ أحســب درجتــك عليــه،  ــابق وفــق الطريقــة المشــروحة، ثُ بيــك « السَّ
علــي  النقــاط  مــن  مجموعــة  عــن  عبــارة  ببســاطة  ســتكون  والتــي 

المجموعــات البالــغ عددهــا )21( الكليــة.

ودرجتــك في كُلِّ مجموعــة ســتكون عبــارة عــن الدرجــة المقابلــة 
للاســتجابة علــي البنــد أو الفقــرة الــذي اخترتــه في هــذه المجموعــة. 
إذا كنــت قــد أجبــت بالإيجــاب عــن أكثــر مــن عبــارة في كُلِّ مجموعــة، 
فعليــك أن تختــار في هــذه الحالــة أعلــي درجــة فقــط. فمثــاً في 
المجموعــة رقــم )2( الخاصَّــة بالتشــاؤم، إذا كنــت قــد أجبــت بالإيجــاب 
علــي العبــارة 2 )أ( أي: - أشــعر بأنَّــه لا يوجــد شــيء أتطلــع إليــه 
في المســتقبل، وكذلــك أجبــت بالإيجــاب علــي العبــارة رقــم )3(،أي: - 
أشــعر باليــأس مــن المســتقبل، وأنَّ الأمــور لــن تتحســن، فدرجتــك في 

ــم )2(0 ــة هــي )3( درجــات فقــط في المجموعــة رق هــذه الحال

بجمــع  بالطبــع  ســتكون  والتــي   ( الكليــة  الدرجــة  جمــع  بعــد 
ــر  ــي المجموعــات كُلّهــا (، أنظــر إلــي قيمتهــا وفــق معايي الدرجــات عل
خاصَّــة. وعمومــاً فــإذا كانــت درجتــك الكليــة هــي )16( فمــا فــوق فهــذا 
معنــاه أنــك تُعانــي بالفعــل مــن الاكتئــاب، وعليــه يجــب أن تتابــع بجديــة 
بعــض الأســاليب العلاجيــة بمَّــا فيهــا تلــك التــي يتضمنهــا الكتــاب، أو 
أن تقــوم بمحاولــة جــادة لاستشــارة أهــل العلــم والخبــرة مــن الأطبــاء 
النفســيين أو الأخصائيــن العاملــن بحقــل الصحَّــة النفســيَّة0 وتكــون 
إذا كانــت  درجــة معاناتــك مــن هــذه المشــكلة ضعيفــة أو لا تذكــر 

درجتــك )8( فمــا فــوق.
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الفصل الخامس عشر
الاكتئاب عند الأطفال

إنَّ الصــورة الإكلينيكيــة لاكتئــاب الكبــار، ينــدر مقابلتهــا عنــد 
ــاب  ــال لا يعيشــون الاكتئ ــي هــذا أنَّ الأطف ــس معن ــن لي ــال، ولك الأطف
ــة، ذلــك أن هــذه الأعــراض، إذا مــرّ بهــا الطفــل  والأعــراض الاكتئابي
ــه ينبغــي ألَّ نتغاضــى عنهــا، لأنَّهــا قــد تنبــئ  ولــو لدقيقــةٍ واحــدةٍ، فإنَّ
عــن جوانــب مرضيــة في شــخصية الطفــل، ممَّــا يؤثِّــر علــي صحَّتــه 
النفســيَّة في المســتقبل، كمــا أنَّهــا قــد ترتبــط بتعطيــل جوانــب عــدة مــن 

ــاة الطفــل، لعــلّ أهمهــا فشــله الدراســي. حي

يواجهــه  قــد  الــذي  بالاكتئــاب  البعــض  اعتــراف  ويرجــع عــدم 
الأطفــال، إلــي الاعتمــاد علــي معيــار »الوصــف اللفظــي« الــذي يقــوم 
بــه المريــض في التعــرُّف علــي الاكتئــاب، فــإذا كان الأطفــال يُعانــون مــن  
»الاكتئــاب العصابــي« أكثــر ممَّــا يعتقــدون فيــه، وأن الطفــل علــي عكس 
الراشــد، عــادةً مــا يكــون في حالــة مــن النشــاط الدائــم، وقــادر  علــي 
الاحتفــاظ بحيويتــه حتــى عندمــا يكــون مكتئبــاً، فــا ينبغــي الاعتمــاد 
علــي معيــار  »الوصــف اللفظــي« ، أو المظهــر الخارجــي فقــط في 

دراســة الاكتئــاب عنــد الأطفــال. 
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ويــري »مندلســون« Mendelssohn  أنَّ هنــاك مرضــي يُعانــون 
مــن مــرض الاكتئــاب ممَّــن كان لديهــم ارتفــاع مناســب لأمزجتهــم 
ومشــاعرهم، لدرجــة أنَّهــم كانــوا غيــر قادريــن علــي وصــف أنفســهم 

بأنَّهــم مكتئبــون.

ــد خمــس ســنوات  ــض - بع ــة مري ــي حال  ويُشــير »مندلســون« إل
مــن العــاج بالتحليــل النفســي، بســبب القلــق المزمــن - لــم يكــن لديــه 
أي وعــي بمِزاجــه الاكتئابــي، رغــم أنَّــه في الحقيقــة كان يُعانــي مــن 
مــرض الاكتئــاب، بــكُلِّ علاماتــه وأعراضــه المُعتــادة، وكان هــذا المريــض 
واحــداً مــن المُعلِّمــن في جامعــةٍ كبيــرةٍ، ولكنَّــه لــم يســتطع التعــرُّف علــي 

الاكتئــاب الــذي يُعانــي منــه. 

علــي  ثقافــة  الأقــلّ  يتعــرَّف  إذاً  كيــف  »مندلســون«:  ويتســاءل 
اكتئابهــم ؟ وإذا كان الأمــر كذلــك بالنســبة للراشــدين، فإنَّــه ســوف 
ـــــــ أكثــر عُســراً أو صعوبــة بالنســبة للأطفال. ــــــ بطبيعــة الحــال ـ يكــون ـ

والاضطــراب الاكتئابــي يمكــن تعريفــه، ويمكن كذلــك توقع حدوثه 
عنــد نســبة مــن 10  إلــي 20٪ مــن الأطفــال الموجوديــن بعيــادات الطــبّ 
النفســي، وبــدون العــاج المناســب فــإن اكتئــاب الطفولــة، يمكــن أن 

تكــون لــه ارتــدادات ومضاعفــات في حيــاة الرشــد.

ويمكــن القــول أنَّ هنــاك حوالــي مــن 3 إلــي 6 مليــون طفــل تحــت 
ســن 18 عامــاً يُعانــون مــن الاكتئــاب حــول العالــم.
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تبيَّــن  الباحثــن  بعــض  أجراهــا  دراســة تمهيديــة  واقــع  ومــن   
أنَّ 65٪ مــن الزيــارات في العيــادة النفســيَّة الســلوكيَّة بقســم الطــبّ 
النفســي، جامعــة الملــك فيصــل، كانــت لمشــكلاتٍ متعلقــةٍ بالأطفــال 
بشــكل مباشــر أو غيــر مباشــر. ومــن بــن هــذه النســبة 35٪ لمشــكلاتٍ 
يمكــن وصفهــا بالخطــورة؛ لأنَّهــا تتطلَّــب رعايــة مهنيــة وإشــرافاً طبيًّــا 
مكثفــاً بمــا فيهــا: ذُهــان الطفولــة، والتخلُّــف العقلــي، واضطرابــات 

الانتبــاه والحركــة، واضطرابــات القلــق والاكتئــاب.

< أعراض ومظاهر الاكتئاب عند الأطفال:

ــرات في الســلوك تحــدث للأطفــال المكتئبــن،  هنــاك بعــض التغيُّ
مثــل: فقــد الاهتمــام باللَّعــب، وعــدم التفاعُّــل مــع الآخريــن والتجــاوب 
معهــم، كذلــك يبــدءون في رفــض الطعــام. وقبــل دخــول المدرســة يبــدأ 
ــق  الطفــل المكتئــب في افتعــال المشــكلات مــع الأطفــال الآخريــن، ويتعلَّ
ــد ســن دخــول  ــة. وعن ــدأ في التهته ــد يب ــه بدرجــةٍ ملحوظــةٍ، وق بأبوي
المدرســة يصبــح الطفــل المكتئــب أكثــر توتُّــراً وعنفــاً وعصبيــةً، ويشــكو 

ــه. مــن آلام في الجســم كُلَّ

بــدون  الأطفــال  توجــد في معظــم  الأعــراض  هــذه  كانــت  ولمَّــا 
اكتئــاب؛ لــذا.. مــن الصَّعــب التشــخيص بــأن هــذا الطفــل مكتئــب أم 
ــة إذا كان الطفــل صغيــر  لا مــن مُجــرَّد وجــود هــذه الأعــراض، خاصَّ
الســن؛ لــذا.. يعتمــد التشــخيص علــي خبــرة الطبيــب المُعالــج، فمثــاً، 
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التغيُّــر في ســلوك الطفــل، مثــل: التوتُّــر والعصبيــة، قــد يكــون أكثــر 
ــه لابــدّ وأن يمــرّ  شــيوعاً مــن غيــره مــن أعــراض الاكتئــاب، كذلــك فإنَّ
عــام كامــل مــن اســتمرار أعــراض الاكتئــاب لكــي يُقــال: إنَّ هــذا الطفــل 

ــاب، وليــس قبــل ذلــك. مريــض بالاكتئ

التاليــة ســوف نتتبــع أهــم الأعــراض والمظاهــر  وفي الفقــرات 
الاكتئابيــة التــي تجعلنــا نتنبــه إلــي حقيقــة مــا إذا كان أطفالنــا يُعانــون 

ــاب حقــاً: مــن الاكتئ

الطفــل كائنــاً حساســاً يتأثَّــر بــكُلِّ مــا يــدور حولــه، ويتأثَّــر  	 >
بالإحبــاط  الأمّ  أو  الأب  إصابــة  حالــة  في  كبيــرةٍ  بدرجــةٍ 
كانــت  فمتــى  أُســرية،  مشــكلات  بوجــود  أو  والاكتئــاب، 
الظــروف المُحيطــة بــه مشــحونة بالإحباطــات والمشــاحنات 
نشــأ الطفــل علــي الإحســاس بالكبــت، وتقييــد الحركــة؛ ممَّــا 
يحرمــه مــن ممارســة حقــه في اللَّعــب كأقرانــه، مــع تدهــور في 

شــخصيته، وانحــدار أو تخلــف في مســتواه الدراســي.

والأمُّ - عــادةً - هــي أوَّل  مَــنْ يُلاحــظ علامــات المــرض علــي 
ــادراً  ــة لا يتحــرك إلَّ قليــاً، ون ابنهــا، فهــو يبقــي وحــده فتــرات طويل
مــا يبتســم، ولا يلعــب أو يلهــو مــع أصدقائــه، وهــذه الأعــراض تظهــر 
في مرحلــة الحضانــة أو المدرســة الابتدائيــة، وتســتطيع المُعلِّمــة أن 

تكتشــفها أيضــاً.
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ومتــى تحــوَّل الاكتئــاب إلــي حالــةٍ مســتمرةٍ، فذلــك يــؤدي إلــي 
ــلبيَّة، منطويــة، منعزلــة عــن الآخريــن، ليــس لديهــا دافــع  شــخصية سَّ
للحيــاة، تعيــش بنظــرةٍ قاتمــةٍ خاليــةٍ مــن أي ســعادة. وإذا وصــل الأمــر 
إلــي هــذا الحــدّ وجــب استشــارة الطبيــب النفســاني، لتشــخيص الحالة 
ووصــف العــاج المناســب. ولابــدّ مــن أن يُصاحــب ذلــك جــوّ اجتماعــي 
مــرح، يعيــش فيــه الطفــل بــن عائلتــه وأصدقائــه، فهــذا الجــوّ يُخفِّــف 
مــن حِــدة التوتُّــر، وهــذا الوســط الاجتماعــي الطبيعــي هــو الــذي يكــوِّن 
ــوي، علــي العكــس تمامــاً مــن جــوّ العزلــة الــذي يجــذب  الإنســان السَّ

الطفــل إلــي عالــم الوحــدة، والقلــق، وعــدم التآلــف، والاكتئــاب. 

ــي12   ــال مــن ســن 6 إل ــد الأطف ــاب عن تأخــذ أعــراض الاكتئ 	 >
ــد  ــة عن ــان صــورة الاســتجابة الاكتئابي ســنة في بعــض الأحي
الكبــار، وتعكــس اكتئــاب القائمــن برعايــة الطفــل، فيكــون 
الطفــل شــديد الحساســية، ويبــدأ ظهــور مشــاعر الانتقــاص 
مــن قيمــة الــذَّات، ويحتــاج الطفــل إلــي إقامــة العلاقــات 
شــعور  يســتمر  حيــث  منهــا،  يخــاف  ولكنَّــه  الاجتماعيَّــة 
ــة  ــح طفيف ــه تصب ــإن علاقات ــي ف ــد بالهجــران، وبالتال التهدي
للــذَّات،  القاســي  النقــد  بــن  الطفــل  ويتذبــذب  ومؤقتــة. 
وتأنيــب الآخريــن علــي  أخطائهــم. وتكشــف الملاحظــة علــي 

إحســاس الطفــل بالحــزن وعــدم السَّــعادة.
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ــا:  ــل صــوراً مــن أهمه ــد الطف ــي عن ويأخــذ الاضطــراب الاكتئاب
المظهــر الحزيــن، واليــأس الــذي يشــكو أو لا يشــكو مشــاعره، بــل 
يفــرغ اكتئابــه في ســلوكه، مثــل: الصــراخ، واللامبــالاة، والانســحاب 
والآلام  الجســمانية  الشــكوى  وتكــرار  الهمــة،  وفتــور  الاجتماعــي، 
بســبب حــدوث اضطرابــات في النَّــوم والأكل. وتتكــوَّن لــدي الطفــل 
المكتئــب أفــكار مؤداهــا أنَّــه غيــر محبــوب وغيــر مرغــوب فيــه، وتكــون 
هــذه الأفــكار مصحوبــة بانخفــاض تقديــر الــذَّات، كمــا تشــيع الأفــكار 
مــن   ٪30 حوالــي  لــدي  انتحاريــة  أفــكاراً  تتضمَّــن  التــي  المرضيــة 

الاكتئابيــن. الأطفــال 

• المســتوي المتدنــي جــدًّا مــن فقــدان الثقــة بالنفــس قــد يكــون 	
يجــب  لــذا..  الأطفــال،  عنــد  للاكتئــاب  الرئيســة  العلامــة 
علــي الآبــاء والأمهــات أن يتنبهــوا لهــا. وهــي أيضــاً العلامــة 
التــي تجعــل متابعــة الحيــاة العاديــة أمــراً في غايــة الصعوبــة 
بالنســبة إلــي الطفــل. وإن هــذه الحالــة تســلب الطفــل الدافــع 
الشــخصي للمحاولــة مــرَّة أخــري، لأنــه لا داعــي للمحاولــة إذا 

ــه سيفشــل. كان يعــرف الطفــل ســلفاً أنَّ

• الشــعور بفقــدان الأهميــة الشــخصيَّة بمــا يدفــع الطفــل إلــي 	
قبــول أي شــيء مــؤذٍ أو غيــر سَّــار يحــدث لــه علــي أنَّــه »عقــاب 
ــه «. كمــا يتســم الطفــل بالتشــاؤم الشــديد بشــأن  مُســتحق ل
ــي كُلِّ  ــب عل ــه سيفشــل في التغلُّ ــق مــن أنَّ ــه واث المســتقبل؛ لأنَّ
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التحديــات المســتقبلية التــي ســوف تقابلــه. كمــا ينتابــه شــعور 
عميــق بأنَّــه يســتحق الفشــل.

• الذَّاتيــة، 	 القيمــة  بفقــدان  الشــعور  يتبــع  بالذَّنــب  الشــعور 
فقــد يشــعر الطفــل المُصــاب بالاكتئــاب بالذَّنــب لأنَّــه فشــل 
ــه  ــه، أو لأن حالت ــاس في ــا النَّ ــي وضعه ــال الت ــق الآم في تحقي
تُســبِّب القلــق لأهلــه. وقــد يكــون القلــق مظهــراً واضحــاً مــن 
مظاهــر الاكتئــاب، وفي هــذه الحالــة فــإن المريــض قــد يكــون 
طفــاً مُفــرط النشــاط، غيــر قــادر علــي الجلــوس ســاكناً، 
وغيــر قــادر علــي التركيــز علــي أي موضــوع لفتــرةٍ طويلــةٍ.

• الحيــاة مليئــة بتقلُّبــات الأيــام، وعندمــا ترجــح كفــة الخســائر 	
وخيبــة الأمــل علــي كفــة المكاســب وازدهــار الآمــال فيمــا يتعلَّق 
بنشــاطات الحيــاة العاديــة، يُصــاب الطفــل أو المراهق الصَّغير 
باكتئــابٍ مؤقــت وهــو رد فعــل طبيعــي. وهــذا الاكتئــاب يتوقــف 
علــي الحالــة الجســمانيَّة والنفســيَّة للطفــل أو المراهــق لحظــة 
وقــوع الحــدث. وفي معظــم الأحيــان فــإن نومــاً هادئــاً في أثنــاء 
اللَّيــل ومطلــع الفجــر  الجديــد يذهبــان - في معظــم الأحيــان 
- بهــذا النــوع مــن الاكتئــاب المؤقــت العــادي، الــذي يحــدث 
بســبب الإخفــاق في إحــراز نتيجــة جيــدة في الامتحانــات، أو 

لفقــدان الفرصــة للقيــام برحلــةٍ مــا. 
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• أوضحــت الدراســات أنَّ هنــاك علاقــة بــن الفقــدان الباكــر 	
للوالديــن وبــن الاكتئــاب، وأنَّ الفقــدان الأبــوي كنتيجــةٍ لعــدم 
ــي ارتفــاع حــدوث الاضطــراب  ــؤدي إل الانســجام الزواجــي ي
الاكتئابــي أكثــر مــن الفقــدان بســبب المــوت أو الانفصــال، 
فمشــاعر انعــدام الحُــبّ هــي الأســاس للاكتئــاب العُصابــي 
عنــد الأطفــال. ويظهــر عــداء الطفــل اللَّشــعوري ورغبــات 
المــوت اللَّشــعوري للوالديــن في صــورة ســلوك عدوانــي وقلــق. 
الــذي  ويحــاول الطفــل أو المراهــق الحصــول علــي الحُــبِّ 
يهــدئ مشــاعر القلــق والاكتئــاب، ورغــم ذلــك يضطــر إلــي أن 
ــبّ،  ــم الحُ ــب منه ــن يطل ــؤلاء الذي ــا، ورافضــاً له يكــون عدائيًّ

ــمَّ يكــون متناقضــاً في مشــاعره. ومــن ث

• للاكتئــاب، 	 العاديــة  الأعــراض  مــن  الظهــر  وأوجــاع  الصــداع 
وكذلــك الإمســاك، وإذا تــرك الاكتئــاب دون عــاج لفتــرةٍ طويلــةٍ 
فــإن فقــدان الشــهية قــد يــؤدي إلــي نقــص الــوزن، وحتــى في أوَّل 
المراحــل فــإن مــن المحتمــل أن يقــلّ التمتُّــع بــأكل الطعــام، وحتــى 
إذا أكل الطفــل أو المراهــق بصــورةٍ طبيعيــةٍ فإنَّــه يفقــد الحماســة 

التــي كانــت لديــه ســابقاً للأطعمــة المفضلــة.

• الطفــل المكتئــب يجــد صعوبــة في النَّــوم، وإذا نــام فمــن المرجــح أن 	
يصحــو في حوالــي السَّــاعة الثالثــة أو الرابعــة فجــراً ثُــمَّ لا يعــود 

إلــي النَّــوم إلَّ قبــل ســاعة أو نحــو ذلــك مــن الموعــد المُعتــاد.
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• بالبهجــة 	 الإحســاس  علــي  المقــدرة  المكتئــب  الطفــل  يفقــد 
لدرجــة أن مقابلــة النَّــاس التــي كانــت تــروق لــه مــن قبــل تبــدو 

ــا. ــي له ــة وفارغــة ولا معن خاوي

• إن التغيُّــرات التــي تحــدث للمراهقــن الصِّغــار تجعــل مــن 	
الصَّعــب اكتشــاف أعــراض الاكتئــاب لديهــم، فهــم في هــذه 
الســن يغلــب عليهــم التغيُّــر في الســلوك مــن حُــبِّ الــذَّات، 
ومشــاعر الغضــب والعصبيَّــة. ورغــم ذلــك يمكــن أن نلاحــظ 
ــا أنَّهــم قــد  بدايــة ظهــور أعــراض الاكتئــاب لديهــم إذا وجدن
فقــدوا الاهتمــام بمَــنْ حولهــم، أو بالأشــياء التــي يحبونهــا، 
ــم  ــي المدرســة، واتجاهه ــم في الذهــاب إل ــك عــدم رغبته كذل
تكــرار  وأيضــاً  المخــدرات،  وتعاطــي  الســجائر،  لتدخــن 

حديثهــم عــن المــوت والانتحــار.

< أسباب الاكتئاب عند الأطفال:

• مؤهلــن 	 الأشــخاص  مــن  أنــواع  هنــاك  أنَّ  العلمــاء  قــدر 
للإصابــة بالاكتئــاب أكثــر مــن غيرهــم، وهــؤلاء الأشــخاص 
هــم مــن الأذكيــاء والتواقــن للمنافســة والنجــاح والباحثين عن 
اعتــراف المجتمــع، والذيــن تظهــر لديهــم حاجــة مُلِحَّــة لإتقــان 
النفــس أن هــؤلاء الأشــخاص  كُلّ شــيء، ويفتــرض علمــاء 
يتجهــون للتركيــز علــي أهــدافٍ أعلــي ممَّــا عنــد الآخريــن، 
وبالتالــي يواجهــون ظروفــاً صعبــة أكثــر مــن غيرهــم، كمــا أن 
ــةٍ. ــران بصــورةٍ عميق شــخصية هــؤلاء وإدراكهــم للواقــع تتأث
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• للوراثــة دخــل في مــدي إصابــة الأطفال والمراهقــن بالاكتئاب، 	
فالأرقــام تُشــير بوضــوح إلــي أنَّ الأطفــال الذيــن عانــي أحــد 
أبويهــم مــن اكتئــاب يكونــون معرضــون لأن يصبحــوا اكتئابيــن 
بدورهــم زيــادة عــن غيرهــم ثــاث مــرات، وأكثــر مــن 50٪ مــن 
ــزاج  ــلِّ ــــــ اضطــراب في المِ ــي الأق ــم ـــــــ عل ــم يكــون لديه بينه
وخاصَّــة إذا كانــت الأمّ هــي الاكتئابيــة، فالاكتئــاب مرتبــط 
بالوراثــة بشــكلٍ كبيــرٍ يصــل إلــي 80٪ ، ولكــن لــم تعــرف حتــى 

الآن المورثــات المَعنيــة بهــذا الأمــر.

ومــن الحكايــات العلميــة العجيبــة في هــذا الصــدد، والتــي تمَّ 
ــه لوحــظ بدايــة ظهــور علامــات ومظاهــر  تســجيلها العــام 1990م، أنَّ
الاكتئــاب لطفــل عُمْــره 3 شــهور فقــط، وهــو طفــل لأُمٍّ تُعانــي مــن 
الاكتئــاب، وهــذه المظاهــر تمثلــت في عــدم تبســمه، وفي إدارة وجهــه 
بعيــداً عــن أُمـّـه وعــن الآخريــن. وهــؤلاء الأطفــال يحــدث لهــم نــوع مــن 
عــدم الرِّضــا والضيــق حــن رؤيتهــم لأُمّهاتهــم لعــدم وجــود أحاســيس 

ــات. ــك الأُمّه ــي وجــوه تل ــالات عل أو انفع

• تُهيــئ 	 عوامــل  هنــاك  أنَّ  النفســي  التحليــل  علمــاء  يــري 
ــي اســتعداد لإظهــار مــرض  شــخصية الطفــل لكــي تكــون عل
الاكتئــاب عنــد البلــوغ منهــا: الخــوف مــن الوحــدة، والخــوف 
مــن الفقــد. وقــد  أوضــح » بولبــي « Bolby هــذا الاتجــاه 
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في أبحاثــه، وذلــك عنــد ملاحظتــه لأطفــالٍ صغــارٍ تتركهــم 
أُمّهاتهــم في دار الحضانــة لبعــض الوقــت، حيــث وجــد أنَّهــم 
يســلكون ســلوكاً يتصــف بالاعتــراض علــي رحيــل الأمّ في بــادئ 
الأمــر، ثُــمَّ اليــأس مــن بقــاء الأمّ، وأخيــراً التجاهُّــل والإهمــال، 
ــراع. ــاد عــن الصِّ ــن الطفــل مــن الابتع ــى يتمكَّ ــد حت أي التبلُّ

• ــوف « المدرســة 	 ــم الروســي الشــهير » إيفــان بافل ــس العَالِ أسَّ
الســلوكيَّة في علــم النفــس، والتــي وضعــت بدورهــا نظريــة 
تــري  والتــي   ،» الشــرطي  الانعــكاس  نظريــة   « تُســميّ: 
أن الإنســان يتعلَّــم كُلّ أنــواع الســلوك لارتباطهــا في ذهنــه 
بمثيــراتٍ مُعيَّنــةٍ، فالاكتئــاب خبــرة نفســية مؤلمــة وسَّــلبيَّة، 
وهــي في الواقــع ترديــد لخبــرات أليمــة تعلَّمهــا الفــرد، أو مــرّ 
بهــا الإنســان في صغــره ولــم يســتطع أن يزيلهــا مــن عقلــه، 
فالــذي تألــم مــن وفــاة شــخص عزيــز عليــه قــد يكــون مُهيئــاً 
أن يواجــه الاكتئــاب إذا حــدث في  الكبــر وتــوفي شــخص آخــر 
يُحبَّــه، وربمــا يحــدث لــه تعميــم لظاهرتــن، مثــل: الحــزن 
والكآبــة عنــد اختفــاء أي شــيء مــن الأشــياء، وعلــي ذلــك 
فــالأمّ تلعــب دوراً حاســماً ومهمــا - وفــق نظريــة المدرســة 
الســلوكيَّة - في تعليــم الطفــل الخبــرات السَّــلبيَّة أو الايجابيَّــة، 
فالطفــل المولــود حديثــاً يولــد بــدون قــدرة ذاتيــة علــي الحيــاة 
بــدون أُمّــه، ولهــذا كانــت علاقــة الطفــل بأُمـّـه علاقــة أساســية 
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الغــذاء فحســب،  منهــا  يأخــذ  فهــو لا  تقريــر مصيــره،  في 
ــه  ــه يســتمد منهــا انطباعــه عــن الحيــاة في المســتقبل. إنَّ ولكنَّ
يحــس كُلَّمــا احتــاج إلــي المســاعدة أن تتجــه إليــه أمــه، وتســعي 
لإشــباع حاجاتــه حتــى يهــدأ ويشــعر بالاطمئنــان، وبذلــك 
يكــوِّن اتجاهــاً إيجابيًّــا، أمَّــا إذا لــم تعــره الأُمّ أي اهتمــام، ولــم 
تشــبع حاجاتــه فيكــوِّن اتجاهــاً ســلبيًّا نحوهــا، ثُــمَّ لا يلبــث أن 
يُعمــم هــذا الاتجــاه السَّــلبي نحــو الحيــاة بأســرها، فيعتبــر 
ــزرع في أعماقــه  ــمَّ تُ ــم، ومــن ث ــوءة بالأل ــاة قاســية، وممل الحي

ــاب.  ــي للاكتئ ــذور الأول ــة الب الخصب

• ــم 	 ــي الطفــل أو المراهــق وحصــاره الدائ الضغــط المســتمر عل
بضــرورة الاســتذكار مــن أجــل إحــراز النجــاح والتفــوق.

• الخــوف مــن أحــد المُعلِّمين أو المُعلِّمات بالحضانة أو بالمدرســة 	
الابتدائيــة أو الإعداديــة لاســتعمالهم أســاليب العقاب البدنية 
القاســية، وكذلــك الخــوف مــن اعتــداء الزمــاء أو الأصدقــاء 
عليــه، أو الانتقــال إلــي منــزل آخــر أو مدرســة أخــري، وهــي 
الأماكــن التــي كان يشــعر فيهــا بالألفــة والهــدوء النفســي، إلــي 
أماكــن أخــري يفتقــد فيهــا وجــود الأصدقــاء المقربــن، فيشــعر 

بالغربــة وعــدم الأمــان.
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• الضغــوط التــي يتعــرَّض لهــا الطفــل أو المراهــق بصفــةٍ مســتمرةٍ 	
علــي  الضغــوط  هــذه  مــن  ســهوله،  بــكُلِّ  اكتئابــه  إلــي  تــؤدي 
ســبيل المثــال: وفــاة أحــد الوالديــن أو كليهمــا، القســوة المفرطــة 
في التعامُّــل مــع الطفــل أو المراهــق، الإصابــة بأحــد الأمــراض 
المزمنــة، طــاق أحــد الأبويــن حيــث أنَّــه في حــالات الطــاق فــإن 

ــال. ــر خســارة هــم الأطف ــكُلّ سيخســر، ولكــن الأكث ال

• هنــاك دراســات كثيــرة أثبتــت أنَّ الأطفــال الذيــن يلاقــون 	
ــة ســيِّئة، أو إذا أحســوا بأنَّهــم مهملــن وغيــر مرغــوب  معامل
فيهــم، ولا أحــد يهتــم بهــم، أو إذا تعرَّضوا لاعتداءات جنســيَّة، 
أو الذيــن يعيشــون ظروفــاً ماديــة أو عاطفيــة صعبــة.. هــؤلاء 
جميعــاً يكونــون أكثــر ميــاً مــن غيرهــم للمعانــاة مــن الاكتئــاب.

• يؤثِّــر الوالــدان ــــــــ وخاصَّــة الاكتئابيــن منهــم ـــــــ علــي اكتئــاب 	
أطفالهــم، فالاكتئــاب يأخــذ صــوراً مختلفــة تبعــاً لمســتوي 
نمــو الطفــل الــذي يُعتبــر مــرآة عاكســة لوجــدان الوالديــن. 
وهنــاك حــالات اكتئابيــة عديــدة عــاش فيهــا الطفــل والوالــدان 
وجدانــات متشــابهة، ففــي حالــة طفــل في الثامنــة مــن عُمْــره 
أحيــل للعــاج النفســي بســبب حالــة تبــرُّز لا إرادي، أشــار 
الطفــل عنــد دخولــه المصحــة إلــي الطبيــب المُعالج قائــاً: » أنا 
مريــض وارفــض كُلّ شــيء« !! وكانــت والــدة الطفــل بالفعل قد 



- 222 -

أُدخلــت مصحــة علاجيــة عــدة مــرَّات بســبب اكتئــاب ذُهانــي، 
وكان والــده أيضــاً يُعانــي إدمــان مزمــن للمخــدرات، علمــاً بــأن 
ــع بمســتوي عــالٍ مــن الــذكاء، وإن كان دائــم  الطفــل كان يتمتَّ
الفشــل في دراســته بســبب اســتغراقه التَّــام في أحــام اليقظــة 
كوســيلةٍ هروبيــةٍ مــن واقعــه المؤلــم، وقــد أشــارت مُعلِّمتــه إلــي 
أنَّهــا لا تعــرف أبــداً صغيــراً حزينــاً مثلــه، فعندمــا كان يوبخــه 

أحــد كان ينهــار في بــكاءٍ شــديدٍ. 

• يــري » آدلــر« Adler أنَّــه إذا مــا فشــل الطفــل في التغلُّــب علــي 	
عُصابيًّــا،  يصبــح شــخصاً  فإنَّــه  تفوقــه،  التــي تمنــع  العوائــق 
فالســلوك العُصابــي أو الســلوك  غيــر المتوافــق  هــو بمثابــة 
محاولــة مســتمرة للتخلُّــص مــن الشــعور بالنقــص أو الشــعور 
ذلــك  وعلــي  والســيطرة،  التفــوق  علــي  والحصــول  بالدونيــة، 
فالعُصابــي لديــه معنــي تســودها اللهفــة المرضيــة الزائــدة للتفوق، 

وإن كان بالقطــع تخفــي وراءهــا إحساســاً دفينــاً بالنقــص.

• القيــم 	 علــي  الطفــل  تنشــئة  والأُمّهــات في  الآبــاء  لأســلوب 
ــاب  ــق أو الاكتئ ــر مهــم في ظهــور أعــراض القل والمعتقــدات أث
مــن عدمهــا، فلعمليــة التنشــئة العقائديــة للطفــل الأثر الأعمق 
ــن  ــه في المســتقبل م ــا يواجه ــكاره إزاء م ــه وأف ــن عقل في تكوي
مشــكلات وإحباطــات أو إخفاقــات. والطفــل داخــل نطــاق 
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الأســرة قــي يُربــي علــي احترام القيــم والمُثل العليــا والفضائل، 
وقــد يُربــي علــي الكــذب والغــش والخــداع والريــاء والطمــع، 
والحقيقــة المؤكَّــدة في هــذا الصــدد أنَّــه إذا شــبّ الطفــل وقــد 
تعلَّــم احتــرام القيــم والمُثــل العليــا، فــإن أي ســلبيات يراهــا في 
أي مــكان آخــر لــن تســتطيع إفســاده أو تحويلــه عــن الاتجــاه 
القــويم الــذي تعلَّمــه مــن أبويــن ســويين صالحــن، والعكــس 
صحيــح بالطبــع، وعلــي هــذا فالطفــل الــذي تربــي علــي القيــم 
ــلبيَّة والاتجاهــات اللاأخلاقيــة، يكــون عرضــه أكثــر مــن  السَّ

ــراع والاكتئــاب. غيــره للإصابــة باليــأس والقلــق والصِّ

• المدرســة كمؤسَّســةٍ اجتماعيــةٍ مهمــة تســتطيع أيضــاً ترســيخ 	
ــة والاتجاهــات الســلوكيَّة الســليمة بنجــاحٍ، وهــي  ــم الفاضل القي
ــة الأُســرية  تســتطيع أيضــاً أن تقــوِّم وتُعــدِّل مــن ســلبيات التربي
ــا إذا فقــدت المدرســة وظيفتهــا الحقيقيــة فإنَّهــا مــن  للطفــل، أمَّ
الممكــن أن تكــون عامــاً مســاعداً في إضعــاف قيــم الطفــل التــي 
شــبّ عليهــا في البيــت، أو ترســخ قيــم سَّــلبيَّة غيــر مرغــوب فيهــا، 
ــي الانحــراف  ــك أتمــت معظــم الظــروف لتفضــي إل ــون بذل فتك
أو المــرض النفســي، فلــم يعــد دور المدرســة قاصــراُ علــي تعليــم 
ــة وقواعــد الحســاب فحســب،  ــراءة والكتاب ــادئ الق ــال مب الأطف
بــل بتدعيــم كُلّ القيــم والمُثــل العليــا في وجــدان الطفــل.. إنَّهــا 
ــا  تُعلِّمــه كيــف يكــون قويًّــا صحيًّــا، وســويًّا نفســيًّا، ومتميــزاً عقليًّ
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وخُلقيًّــا. كمــا تُعلِّمــه كيــف يكــون منظمــاً، ومتعاونــاً، وصبــوراً، 
الاتــزان  إلــي  يــؤدي  وغيــره  هــذا  وكُلّ  وشــجاعاً..  ومعطــاءاً، 
العقلــي والنفســي الــذي نبتغيــه لأطفالنــا، وكُلَّمــا كان التعــاون 
ــا نكــون أكثــر  ــا، فإنَّن بــن المدرســة والأســرة في هــذا الشــأن قويًّ
اطمئنانــاً علــي صحَّــة الطفــل النفســيَّة وخلوهــا مــن أعــراض 

ــاب.  ــق والاكتئ القل

• بالمبــادئ 	 تعتــرف  لا  التــي  هــي  السَّــويَّة  غيــر  الجماعــات 
أو القيــم، وهــي التــي لا تســير علــي الطريــق الســليم مــن 
الســلوكيات والممارســات، وتبــدو هــذه الجماعــات في صــور 
ــة دراســيًّا، أو الجماعــات  ــر مبالي متنوعــة، كالجماعــات الغي
ترفــض  التــي  الجماعــات  أو  المخــدرات،  تدمــن  التــي 
الاتجاهــات التربويــة السَّــائدة بالمدرســة أو الجامعــة، فتشــكِّل 
ــي عــن  ــزل بالتال ــا، فتنع ــة به ــة خاصَّ ــة وفكري ــاً اجتماعي قيم
مجتمــع المدرســة أو الجامعــة السَّــوي، والطفــل أو المراهــق 
حينمــا ينتمــي إلــي مثــل هــذه الجماعــات يشــعر بقــوَّةٍ كبيــرةٍ 
تجرفــه إليهــا، فنــراه يتقمَّــص ســلوك أفرادهــا، ويتوحَّــد معهــم 
أو الجامعــي  المدرســي  النظــام  كان  ولمَّــا  فكريًّــا وعاطفيًّــا، 
ــن أفرادهــا  ــاء ب ــإن فــرص الالتق ــاً مســتديماً، ف ــاً يومي نظام
يصبــح أمــراً معتــاداً، ممَّــا يُغلغــل آراءهــا ومعتقداتهــا في نفــس 

ووجــدان الطفــل أو المراهــق بصــورةٍ اعمــق.
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أو  المدرســية  الجماعــات  ســائر  عــن  الجماعــة  هــذه  وانعــزال 
الجامعيــة الشــرعية الأخــرى يُشــكِّل فكــرة تتبلــور في أنَّــه مــن الأفضــل 
الأنشــطة  في  الاندمــاج  دون  الجماعــة  هــذه  نشــاط  في  الانخــراط 
المدرســية أو الجامعيــة التــي تكونهــا وتشــرف عليهــا الإدارة المدرســية 
أو الجامعيــة، وهــذا الاتجــاه لحُــبِّ العزلــة ينمــو مــع نمــو كُلّ فــرد مــن 
أفرادهــا إلــي أن يتخــرج مــن المدرســة أو الجامعــة، وعندهــا يشــعر 
الطفــل أو المراهــق بالاغتــراب عــن المجتمــع الــذي يعيــش فيــه، فيهجــره 
ويبتعــد عــن نظمــه ولوائحــه وقوانينــه، ويناهــض هيئاتــه ومؤسَّســاته، 
ثُــمَّ لا يلبــث الطفــل أو المراهــق أن يؤلِّــف لذَّاتــه مجموعــة مضــادة مــن 
الأفــكار والقيــم الســلوكيَّة التــي تتعــارض ـــــــ في كثيــرٍ مــن الأحيــان ـــــــ 
مــع مــا هــو كائــن بالمجتمــع، ومــن ثــمَّ يحــدث صــراع فكــري وعقائــدي 
إلــي اضطرابــات نفســية دائمــة.. إنَّ الكثيريــن  يتحــوَّل في النهايــة 
مــن الذيــن يُصابــون باليــأس والقنــوط والقلــق والاكتئــاب شــبوا مــع 

ــة والانطــواء. ــون العزل ــاء لهــم يحب أصدق

الولايــات  في  حديثــاً  أُجريــت  التــي  الدراســات  أثبتــت  	 >
المتحــدة الأمريكيــة أنَّ التأثيــر السَّــلبي الســيئ للتلفزيــون 
والإذاعــة التــي يشــاهدها أو يســتمع إليهــا الأطفــال أكثــر 
مــن 7 ســاعات يوميــاً يكــون لهــا الأثــر الأكبــر في إحــداث 
ــك الســن  ــال في تل ــن هــؤلاء الأطف ــرة ب ــاب مبك حــالات اكتئ
المبكــرة، حيــث يُشــاهد الأطفــال حــالات العنــف في التلفزيــون 
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بصــورةٍ متكــرِّرةٍ، وكذلــك نتيجــة لابتعــاد الأطفــال عــن الحيــاة 
الاجتماعيَّــة خاصَّــة مــع الوالديــن والأقــارب لاســتغراقهم في 
متعــة المشــاهدة.. وهــذا مــا يكــون ســبباً في نشــأة الاكتئــاب 

علــي المــدى الطويــل.

ة بالأطفال: < طرق الوقاية الخاصَّ

يمكــن في تلــك الفقــرات أن يتبــع الآبــاء والأمهــات بعــض الطــرق 
ــة الشــهيرة: »  والوســائل لوقايــة أطفالهــم مــن الاكتئــاب عمــاً بالمقول

الوقايــة خيــر مــن العــاج «، وذلــك بإتبــاع التالــي:

أولًا: أنْ يتعلَّــم الطفــل منــح وتلقــي الحُــبّ، فمعظــم الأطفــال 

ــوا محبوبــن أو منبوذيــن.  يضعــون معاييــر مُحــدَّدة لمعرفــة مــا إذا كان
والطفل ككائن حي ضعيف يتوقَّع من الجميع أن يمنحوه حُبَّهم، وهذا 
الحُــبّ يتجلــي حينمــا تشــبع الأســرة حاجــات الطفــل الفســيولوجية مــن 
طعــامٍ وشــرابٍ وكســاءٍ.. إلــخ، ثُــمَّ حينمــا تشــبع الأســرة حاجــات الطفــل 
النفســيَّة أو الســيكولوجية مــن حُــبٍّ وحنــانٍ وأمــانٍ وانتمــاءٍ وتأكيــد 
ذات..إلــخ، عندهــا يشــعر الطفــل بالرِّضــا والارتيــاح، ومــن ثــمَّ ينظــر 

ــل. إلــي الحيــاة نظــرة ملؤهــا الأمــل والتقبُّ

ــاً  والطفــل كُلَّمــا يرتقــي خطــوة مــن خطــوات النمــو يكــون متأهب
ــم قيــم الأخــذ والعطــاء، فيقــع بالتالــي علــي الآبــاء والأُمّهــات  كــي يتعلَّ
مســؤولية أنْ يبــادل طفلهــم الآخريــن حُبًّــا بحُــبٍّ؛ لأنَّــه إذا أراد أن 
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يُحبَّــه الآخــرون يجــب أن يقــوم هــو أيضــاً بحُبّهــم، ولكــي لا يكــون مثــل 
هــذا التعليــم الضــروري عقيمــاً ينبغــي ألَّ يتــمَّ بصــورةٍ تلقينيــةٍ جافــة، 
بــل يــدل ســلوك الوالديــن علــي ذلــك؛ لأنَّ الطفــل - بطبيعــة الحــال - 
ــوع  ــوان بعضهمــا البعــض، وأي ن ــب كيــف يتعامــل الأب يُشــاهد عــن كث
مــن الكلمــات يســتخدمان كوســيلةٍ للتفاهــم والحــوار وحــل المشــكلات 

فيمــا بينهمــا.

إنَّ الطفــل الــذي يشــعر بمتانــة العلاقــة بــن والديــه يشــب وقــد 
غـُـرس في أعماقــه المتناميــة بــذور الحُــبّ والأمــن والسَّــعادة؛ لأنَّــه يــري 
أن نســيج الحيــاة العــام للأســرة إنمــا هــو نســيج متشــابك ومتآلــف،.. 

لــذا فهــو يُشــارك في تقويتــه طــوال حياتــه بــا قلــقٍ أو اكتئــاب.

ثانيًــا: أنْ يتعلَّــم الطفــل كيــف يُحافــظ علــي حقوقــه، ويحتــرم 

في نفــس الوقــت حقــوق الآخريــن، وفي هــذا الصــدد نــود أن نقــول، 
ــي نفســه؛  ــن عل ــر الآخري ــد الطفــل كــريمٌ، يؤْثِ ــع أن يول يجــب ألَّ نتوقَّ
ــا، فهــو لا يعــي  فالطفــل بحكــم ضعفــه وعــدم نمــو مداركــه يولــد أنانيًّ
شــيئاً ممَّــا نقولــه عــن آلام أو أوجــاع الآخريــن، ولأنَّــه كذلــك فهــو يُريــد 
إشــباع حاجاتــه، وتلبيــة رغباتــه دون تباطــؤ أو تأجيــل، وإن حــدث نــوع 
مــن هــذا التأجيــل أو التعطيــل، يــراه الطفــل عدوانــاً موجــه ضــده، 
ثُــمَّ ســرعان مــا ينمــو الطفــل ويكــون علــي اســتعداد لتلقــي التعليــم 
ـــ بأســلوبٍ  والتهذيــب، لــذا.. يكــون علــي الآبــاء والأُمّهــات تعليــم الطفل ـ
ــن، وفي نفــس الوقــت  ــرم حقــوق الآخري ــوع ـــــــ كيــف يحت ــدرِّجٍ ومتن مت
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نعلِّمــه كيــف يُحافــظ علــي حقوقــه.. إن ذلــك يؤهلــه كــي يصبــح معتــزاً 
بنفســه وكرامتــه، أمَّــا إذا فقــد الطفــل احترامــه لحقوقــه فمعنــي ذلــك 
أنَّــه يشــبّ وهــو يشــعر بالدونيــة، وبــأن الآخريــن أفضــل منــه، وهــذا في 
حــدِّ ذاتــه كفيــل بــأن يجعلــه قلقــاً، ومرتابــاً، وهيابــاً، ومكتئبــاً أيضــاً.

إذاً.. يجــب أن يُربــي الطفــل علــي أنَّــه كائــن حــي وهبــه الله 
ســبحانه وتعالــي كُلّ سُــبُل ومقومــات النجــاح، لــه حقوقــه تجــاه نفســه 
أُســرته  تجــاه  واجبــات  وعليــه  عليهــا،  ويُحافــظ  ينالهــا  أن  ينبغــي 
ومجتمعــه عليــه أن يحترمهــا ويؤديهــا علــي أكمــل وأتم وجــه حتــى ينعــم 

بالسَّــام والاطمئنــان و الســواء النفســي.

ثالثًــا: أنْ يتعلَّــم الطفــل كيــف يتحمَّــل مواقــف الإحبــاط؛ فالطفــل 

يتعــرض أثنــاء التربيــة والتنشــئة الاجتماعيَّــة لمَّــا يُســميّ في علــم النفــس 
بـــ » الإحبــاط « Frustration، والــذي يعنــي: » المنــع أو الإعاقــة لرغبات 

الفــرد، وإجابــة طلباتــه «.

والإحباط يأخذ بعض هذه الصور:

• تأجيل الرغبة.	

• تغيير الرغبة بتحقيق رغبة أخري.	

• منع الرغبة نهائياً، لعدم القدرة علي تنفيذها.	

• قمع الرغبة، ومعاقبة الطفل علي مُجرَّد أنَّه فكَّر فيها.	
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الضيــق  مــن  قــدراً  تُســبِّب  للإحبــاط  المُتعــدِّدة  الصــور  وهــذه 
يأتــي  فإنَّــه  الإحبــاط،  يواجــه  عندمــا  فالطفــل  للطفــل؛  والتوتُّــر 
بأســاليب ســلوكية يُعبِّــر فيهــا عــن هــذا الضيــق أو التوتُّــر، فقــد يبكــي 
أو يمتنــع عــن تنــاول الطعــام، وقــد تنتابــه أعراضــاً مرضيــة فيصــرخ 
ــة  ــر أعراضــاً مرضي ــد تظه ــن أشــياء، وق ــه م ــا حول ــم م ــم بتحطي ويه
أخــري كالسَّــلبيَّة Negativism، أو الانطــواء  Introversion، أمَّــا في 
الصــور الشــديدة للإحبــاط فقــد تظهــر أعراضــاً لاضطرابــات نفســيَّة، 
مثــل: الأحــام المزعجــة والتــي تظهــر علــي هيئــة كوابيــس، أو المخــاوف 

المرضيــة الشــديدة.

والطفــل - بطبيعــة الحــال - يجهــل الأســباب الحقيقيــة التــي 
تجعــل الوالديــن لا يحققــون لــه رغباتــه، ولمَّــا كان مــن المســتحيل تخيُّــل 
حيــاة بــا إحبــاط، واســتحالة تحقيــق جميــع رغباتنــا في آنٍ واحــد، 
فــإن الوالديــن لا يســتطيعان إلَّ أن يُحبطــا بعــض رغبــات أطفالهمــا، 
ومــع ذلــك فــإن قيــام الآبــاء أو الأمهــات بشــرح الموانــع والعقبــات التــي 
تقــف ضــد تحقيــق رغبــة الطفــل يُعــد في حــدِّ ذاتــه أســلوباً كافيــاً لحــل 
ــة التــي تُصاحــب عمليــة الإحبــاط، إنَّهــم بذلــك  ــم والخيب مشــكلة الأل
يغرســون في أطفالهــم مبــدأ الواقعيــة في النظــر لشــتي أمــور الحيــاة، 
كمــا يُشــعرون أطفالهــم بأنَّهــم يحبونهــم ويحترمونهــم ويتألمــون لآلامهــم 
وضيقهــم، كمــا يبعــدون عنهــم ألــم الجهــل بأســباب المنــع أو التأجيــل 

لرغباتهــم، فــا يقعــوا ضحيــة لــآلام النفســيَّة.



- 230 -

إن تعليــم الأطفــال علــي هــذا النحــو يجعلهــم يســلكون في الحيــاة 
مســلكاً عمليــاً حكيمــاً، فيكونــوا أقويــاء، وواقعيــن، ومــن ثــمَّ لا يتعثــرون 

أمــام مشــكلات الحيــاة بشــتى صورهــا.

بالذَّنــب،  للشــعور  الحقيقــي  المعنــي  الطفــل  يتعلَّــم  أن  رابعًــا: 

فالاكتئــاب بــن صغــار الســن يرتبــط دائمــاً بالشــعور بالفقــدان، أو 
الإحســاس بالفشــل، فالاكتئــاب راجــع للشــعور بالفقــدان حينمــا يفقــد 
الطفــل عضــواً مــن الأســرة أو صديــق بســبب المــوت أو الانفصــال. 
أمَّــا الاكتئــاب الراجــع للفشــل فهــو يقــع بســبب المظهــر الخارجــي غيــر 
المســتحب أو الســيئ، أو الفشــل في الدراســة، أو بســبب المشــكلات 
العائليــة التــي يعتقــد الأطفــال أنَّهــم الســبب في حدوثهــا ويُســميّ هــذا 
بـــــ » الشــعور بالذَّنــب «، فهــم يعتقــدون أنَّهــم وراء ظهــور المشــكلات في 

ــن. ــاة الآخري حي

والمرجــح أن الشــعور بالذَّنــب يعــود إلــي أســلوب التربية الذي يمارســه 
ــع أو  ــام الراب ــور في الع ــادةً - في الظه ــدأ - ع ــاء، وهــو يب ــع الأبن ــاء م الآب
الخامــس مــن عُمْــر الطفــل، وينتــج عــن طريــق قيــام الآبــاء بتوبيــخ الأطفــال 
ــا علــي أخطائهــم في عمليــة التكيُّــف  ومعاقبتهــم ســواء جســمانيًّا أو معنويًّ
ــل وعجــزه عــن إصــاح نفســه  ــن أخطــاء الطف ــم يربطــون ب ــم، فه والتعلُّ
وســلوكه، وقــد يحملونــه تبعــة مــا يقــع عليهــم مــن متاعــب أو أمــراض، 
وهنــا يبــدأ الطفــل في الإحســاس بأنَّــه هــو الســبب في آلام والديــه، أو في 
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مرضهــم، أو في وقــوع المتاعــب لأحدهمــا أو كليهمــا، وإذا اســتمر الوالــدان 
أو غيرهمــا في تأنيــب الطفــل مــراراً وتكــراراً، فــإن كُلّ جوانــب عقلــه 
ووجدانــه تتأثَّــر بهــذا التأنيــب الــذي يصــل في حــالات كثيــرة إلــي إحســاس 

ــه لا يســتحق أن يعيــش  !! الطفــل بأنَّ

فقــط  ليــس  قــوي  دافــع  بالذَّنــب  الشــعور  أنَّ  الحقيقــة  وفي 
للاكتئــاب المزمــن الــذي قــد يــؤدي إلــي ظهــور فكــرة الخــاص مــن 
الحيــاة بالانتحــار، ولكــن أيضــاً بظهــور أمــراض عقليــة خطيــرة، مثــل:» 
البارانويــا « Paranoia، الــذي يُعتبــر بمثابــة خلــل يتميَّــز بتطــوَّر بطــئ 
لــدي الشــخص لأوهــام تتعلَّــق بالاضطهــاد، أو جنــون العظمــة. لذلــك.. 
نــري أنَّــه مــن الضــروري إبعــاد الطفــل عــن كُلّ مــا ينغــص عليــه صفــو 
ــه الســبب وراء المشــكلات أو  ــب، أو أنَّ ــه مذن ــه بعــدم إشــعاره بأنَّ حيات

ــاء وأمهــات. ــا كآب الأمــراض التــي قــد تواجهن

التوتُّــر  مصــادر  عــن  الطفــل  إبعــاد  فقــط  يجــب  لا  خامسًــا: 

والصِّــراع في الأســرة أو المجتمــع، ولكــن يجــب العمــل بحــرص بالــغ 
علــي الجلــوس مــع الطفــل وشــرح كُلّ الأســباب التــي أدت إلــي حــدوث 
مثــل هــذا التوتُّــر أو الصِّــراع. والمقصــود بالتوتُّــر والصِّــراع: هــو مجمــل 
المشــكلات الشــديدة التــي قــد تحــدث بــن الوالديــن بســبب الإصابــة 

بالأمــراض، أو وقــوع الحــوادث، أو الضوائــق الماديــة.. وغيرهــا.
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ــر بحكــم صغــر ســنه  ــر يُصيــب الطفــل بالتوتُّ وجــوّ الأســرة المتوتِّ
وحاجتــه الدائمــة لتلقــي المســاعدة مــن الآخريــن، وعلــي ذلــك فهــو لا 
يســتطيع التأقلــم مــع هــذا الجــوّ إلَّ عــن طريــق الوقــوع في الاكتئــاب، 
ومــن ثــمَّ المــرض النفســي. وقــد اتضــح أن الاكتئــاب في الطفولــة يظهــر 
بصــورة أكثــر شــيوعاً عمَّــا كان يُظــن، خاصَّــة بــن الأطفــال الذيــن 

ــة. يُعانــي آباؤهــم مــن الاضطرابــات العقليَّ

وقــد ظهــرت دراســة علــي الأطفــال الأكثــر عرضــة للاكتئــاب 
بالمركــز القومــي للصحَّــة في مدينــة » بتــزدا «  Bethesda، » بولايــة 
ــوا مــن  ــم يُعان ــن ل ــال الذي ــة، أوضحــت أنَّ الأطف ــد « الأمريكي ميريلان
الاكتئــاب في صغرهــم يبقــون  ـــــــ في الغالــب ـــــــ أصحــاء عنــد الكبــر، 
أعراضــاً  أظهــروا  الذيــن  الأطفــال  أنَّ  الدراســة  أوضحــت  كذلــك 
اكتئابيــة في طفولتهــم يُحتمــل أن يظهــر عليهــم في المراهقــة خطــر 

التعــرُّض للاكتئــاب، أو صــورة أخــري مــن الأمــراض العقليَّــة.

وفي هــذه الدراســة أيضــاً، والتــي أُجريــت علــي ثمانيــة عشــر )18( 
طفــاً.. اتضــح أن منهــم اثنــي عشــر )12( طفــاً مُصابــن بالاكتئــاب، 
وإنَّــه بعــد مــرور ) ثــاث إلــي خمــس ( ســنوات، وجــد الباحثــون أنَّ 
عشــرة )10( أطفــال يُعانــون مــن الاكتئــاب، ومــن اضطرابــات أخــري، 

أهمهــا:
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:)Compulsion( الأفعال القهرية >

 والتــي تتجلــي في أفعــالٍ يقــوم بهــا المريــض بــدون أي معنــي واضح 
ــرَّات في اليــوم الواحــد،  ــن الم ــرار غســل الأيــدي عــدداً مُحــدداً م كتك
وإنَّــه إذا مــا تطــوَّر الأمــر فإنَّــه يســتنزف طاقــة المريــض النفســيَّة، 

ــه إلــي شــخص ضعيــف التفكيــر، قليــل التركيــز. ويُحيل

:)Antisocial( السلوك المُضاد للمجتمع >

 وهــي مجموعــة الأعمــال والســلوكيات التــي توجــه ضــد الآخريــن، 
وضــد المجتمــع ومؤسســاته، مثــل: الســرقة، والتخريــب، وعــدم احتــرام 

قيــم أو قوانــن المجتمــع.

:)Separation Anxiety( قلق الانفصال >

وهــو يعنــي الخــوف الشــديد مــن أنْ يُتــرك الطفــل بــدون حمايــة أو 
رعايــة، ويمكــن القــول أن الطفــل يكــوِّن هــذا الشــعور أوَّل مــرَّة نتيجــة 
لعمليــة الفطام،فهــو يشــعر أنَّ أُمـّـه تركتــه ولــم تعــد تهتــم بــه عــن طريــق 
ــاً  ــدَّد دائم ــه مُه ــه شــعور بأنَّ ــد لدي ــذا.. يتولَّ ــة؛ وله الرضاعــة الطبيعي

بفقــدان أحبائــه وذويــه.

ــة النفســيَّة: » مــازال الأمــل معقــوداً  هــذا.. ويقــول أطبــاء الصحَّ
علــي اكتشــاف وعــاج الاكتئــاب في الطفولــة، الــذي يمنــع بــدوره تكويــن 

أعــراض لاحقــة أشــد خطــورةٍ في المســتقبل «.
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< أحدث الأساليب العلاجية المتبعة مع الأطفال:

أولًا: جلسات العلاج النفسي الجماعي للأطفال:

الأطفــال الأقــلّ مــن تســع ســنوات يجــدون صعوبــة في التعبيــر 
عــن أنفســهم، وعــن مشــكلاتهم النفســيَّة، وعــن أســباب آلامهــم، لــذا.. 
فــإن جلســات العــاج النفســي قــد لا تجــدي معهــم، ولذلــك يُفضَّــل 
»العــاج  يُســميّ بجلســات  المُعالــج مــا  يُســتعمل معهــم الطبيــب  أن 
باللَّعــب« Play therapy، عــن طريــق اســتعمال ألعــاب، مثــل: الدُمــى، أو 
الرمل..وغيرهمــا، لكــي يســمح للأطفــال بالتعبيــر عــن أنفســهم وعــن 

مكنوناتهــم.

أمَّــا الأطفــال الأكبــر ســناً عــن التاســعة فيمكنهــم التعبيــر عــن 
أنفســهم خــال جلســات العــاج النفســي الجماعــي خاصــة العــاج 
ــاب لهــؤلاء  ــة؛ لأنَّ معظــم حــالات الاكتئ النفســي الجماعــي مــع العائل
الأطفــال تكــون نتيجــة انعــكاس لمشــكلات وصعوبــات عائلية يعيشــونها.

ثانيًا: أساليب العلاج السلوكي:

ـــــ تطبيق علي حالة طفل يُعاني اكتئاباً حاداً

توضــح الحالــة التاليــة محاولــة لعــاج الاكتئــاب عنــد طفــل في 
ــة بمــا في  ــره، مــن خــال تشــكيل مهاراتــه الاجتماعيَّ العاشــرة مــن عُمْ
ذلــك القــدرة علــي الاحتــكاك البصــري، والمرونــة الحركيــة، والحــوار.
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ة: < بيانات عامَّ

كان الطفــل في العاشــرة مــن عُمْــره، وكان يُعانــي اكتئابــاً حــاداً، 
أدي بــه إلــي حجــزه في المستشــفي بســبب محاولتــه الانتحــار. وقــد 
كان الطفــل متوســط الــذكاء، وكان ذا تاريــخ تميَّــز بنوبــاتٍ مــن الغضــب 

والعنــف وتدهــور مســتوي الأداء المدرســي.

 وبتطبيــق المقاييــس النفســيَّة حصــل علــي درجــات تضعــه - مــن 
الناحيــة الإكلينيكيــة - في فئــة الاكتئــاب. وأشــارت تقاريــر العاملــن 
بالمستشــفي والمشــرفين عليــه في العنبــر العلاجــي إلــي أن تفاعُّلاتــه 
الاجتماعيَّــة وقدراتــه علــي التواصــل مــع الآخريــن تتســم بالعجــز، بمــا 
في ذلــك صعوبــة تبــادل النظــر مــع الآخريــن، والحديــث بنبــرات صــوت 
ــا تعبيــرات الوجــه  مُتــردِّدة وخافتــة، والإجابــات الموجــزة والمبتــورة. أمَّ
ــة. كمــا أنَّ  ــة قويَّ فقــد اتســمت بالجمــود والخلــو مــن تعبيــرات انفعاليَّ
لُغتــه البدنيــة غيــر ملائمــة، فقــد كان يُغطــي وجهــه بيــده، ويشــيح 

ــنْ يُحــاول أن يبادلــه الحديــث. برأســه جانبــاً عندمــا كان هنــاك مَ

< العلاج:

ــة  ــي تنمي ــب الطفــل عل ــي حــث وتدري اعتمــدت خطــة العــاج عل
أنــواع مــن الســلوك معارضــة للســلوك المرضــي في المجــالات الأربــع 

ــة: التالي
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1- الأوضاع البدنية: 

وقــد تضمَّــن هــذا الجانــب التعديــل علــي الأوضــاع البدنيــة للطفــل 
بحيــث تكــون ملائمــة، أي أن تتســم بإظهــار الاهتمــام أو الرغبــة في 
الحــوارات المُثــارة معــه. ولهــذا.. فقــد كان مــن المطلــوب أن يكــف 
الطفــل عــن الأوضــاع البدنيــة غيــر الملائمــة، مثــل: تغطيــة وجهــه بيــده، 

أو الإشــاحة برأســه بعيــداً عــن المُعالــج أو المتحدثــن معــه.

2- تبادل النظر والاحتكاك البصري: 

ــب تحقيــق هــذا الهــدف تشــجيع الطفــل علــي تبــادُّل النظــر  تطلَّ
ــون معــه. ــن يتحدث ــكاك البصــري مــع الذي والاســتمرار في الاحت

3-نبرات الصوت ونوعية الكلام: 

تضمَّــن هــذا الجانــب تدريــب الطفــل علــي نطــق كُلّ الكلمــات بصــوت 
عــالٍ وواضــح النبــرات، والإجابــة عــن كُلّ الأســئلة التــي توجــه لــه بحيــث 

تشــمل إجاباتــه علــي أكثــر مــن كلمــة، أي لا تكــون موجــزة ومبتــورة.

4- الوجدان أو المشاعر:

اشــتملت  الطفــل،  هــذا  لــدي  تنميتهــا  المُعالجــون  حــاول  التــي 
علــي تلويــن انفعالاتــه أثنــاء الــكلام أو الحــوار مــن حيــث الصــوت، 

والوجــه. الــرأس  وإيمــاءات  والإشــارات، 
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< إجراءات العلاج:

ــة التــي  اســتغرقت جلســات العــاج وتدريــب المهــارات الاجتماعيَّ
ذكرناهــا مــن قبــل عشــرين جلســة لمــدة عشــرين دقيقــة لــكُلٍّ منهــا، 
وفي كُلّ جلســة منهــا كان المُعالــج يطلــب مــن الطفــل أن يقــوم بمحــاكاة 

ــد. ــب المرغــوب فيهــا مــن الســلوك الجدي الجوان

 كمــا كان المُعالــج يتبــادل مــع الطفــل أنواعــاً مــن الحــوار أعدهــا 
خصيصــاً لهــذا الغــرض لكــي تــاءم متطلبــات وأهــداف العــاج. 

كمــا شــجع الطفــل علــي أن يقــوم بلعــب الأدوار في الجوانــب التــي 
تحتــاج إلــي تدريبــات حركيــة للجســم بمــا فيهــا اســتخدام الإشــارات 
ــج أن يُعطــي  ــي المُعال ــك كان عل ــكاك البصــري، ومــن خــال ذل والاحت
الطفــل عائــداً علــي أدائــه ويشــجعه علــي تصحيــح اســتجاباته الخاطئة 

خاصَّــة فيمــا يتعلَّــق بالاحتــكاك البصــري واللُّغــة البدنيــة الملائمــة.

< النتائج والمتابعة:

ــج يمــد الطفــل بالتشــجيع وبعــض  ــة كُلّ جلســة كان المُعال في نهاي
تنفيــذ  لتعاونــه علــي  الملموســة كالحلــوى والمشــروبات،  التدعيمــات 

البرنامــج بغــض النظــر عــن نجاحــه في تنفيــذ أهــداف الجلســة.

أدي تدريــب المهــارات الاجتماعيَّــة إلــي تحسُّــن وتفــوق في المهــارات 
الأربــع السَّــابقة، وقــد اســتمر تحســن الطفــل لمــدة )12( أســبوعاً، وهــي 

الفتــرة التــي أمكــن متابعتــه فيهــا.
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وبهــذا بيَّــن العــاج الناجــح لهــذه الحالــة أن بالإمــكان تدريــب 
أوجــه  ومعالجــة  المكتئبــن  الأطفــال  لــدي  الاجتماعيَّــة  المهــارات 
القصــور في الســلوك الاجتماعــي لديهــم، هــذا القصــور الــذي يُعتبــر 

أحــد العناصــر الرئيســة في وصــف الســلوك المتســم بالاكتئــاب.

>>>
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الفصل السادس عشر
الاكتئاب عند النساء

تدل الإحصائيات الأخيرة لمرض الاكتئاب علي أنَّ عدد المُصابات 
بالاكتئــاب يــكاد يكــون ضعــف عــدد المُصابــن بــه مــن الرِّجــال. ويُرجِــع 
بعــض العلمــاء والخبــراء هــذه الظاهــرة إلــي مفعــول الهرمونــات في 
جســد المــرأة. فقــد أوضحــت الدراســات في مجــال الكيميــاء الحيويــة 
أنَّ هرمون » الإســتروجين « Estrogen أحد أهم الهرمونات الجنســيَّة 
الموجــود في جســم المــرأة، يؤثِّــر في تــوازن كيماويــات المــخ التــي تتحكَّــم 
في الحالــة المِزاجيــة العامَّــة، بــل إن الاكتئــاب يُعــد أحــد الآثــار الجانبيــة 

لتعاطــي حبــوب منــع الحمــل لــدي بعــض النســاء.

لكــن بعــض العلمــاء لا يتفــق مــع هــذا الــرأي، إذ يــري أنَّ الاكتئــاب 
الــذي تُعانــي منــه المــرأة يرجــع إلــي أســباب اجتماعيَّــة وثقافيَّــة، وإلــي 
تغيُّــر دور المــرأة الــذي اعتادتــه في المجتمــع. فاكتئــاب ســن اليــأس مثــاً 
ليــس ســببه الهرمونــات، أو انقطــاع الطمــث ) الــدورة الشــهرية(، وإنمــا 
إحساســها بــأن فتــرة الخصوبــة والإنجــاب وتربيــة الأطفــال قــد انتهت، 
وعليهــا أن تبحــث عــن دور جديــد لهــا في الحيــاة، هــذا بالإضافــة 
المتواضعــة  مكانتهــا  تُقــارن  عندمــا  بالدونيــة  العــام  شــعورها  إلــي 
ــع بهــا الرَّجــل في المجتمــع وتدفعــه دائمــاً إلــي  بالامتيــازات التــي يتمتَّ
صفــوف الصــدارة، ولإحساســها أيضــاً بالأعبــاء المزدوجــة المُلقــاة علــي 
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عاتقهــا دون مقابــل أدبــي أو مــادي يتســاوي مــع مــا تبذلــه مــن جهــود 
الحمــل والــولادة، وتربيــة الأطفــال، وواجبــات الزوجيــة، والمُشــاركة في 

كســب العيــش، والإنفــاق علــي متطلبــات الأســرة.

لكــن الدكتــورة » ميرنــا وايزمــان « Myrna Weisman  أســتاذ 
الطــب النفســي بجامعــة » ييــل « Yale University الأمريكيــة، تــري 
أنَّــه في المســتقبل القريــب ســوف تتغلَّــب المــرأة العاملــة علــي هــذا 
ــة  ــزواج عملي ــران أن ال ــزوج والزوجــة يعتب ــح ال ــاب بعــد أن أصب الاكتئ
مشــاركة، وأن البيــت هــو عبــارة عــن شــركة مســاهمة. وبعــد أن أصبــح 
ــم - يُشــاركون في الأعمــال  ــة الشــبان منه ــر مــن الأزواج - وخاصَّ كثي
المنزليــة وتحمُّــل مســؤولية تربيــة الأطفــال. ولذلــك.. تتوقَّــع انخفــاض 
نســبة المُصابــات بالاكتئــاب، وفي الوقــت نفســه تتوقَّــع ارتفــاع نســبة 

ــاب مــن الرِّجــال !! ــن بالاكتئ المُصاب

ويتفــق »جــاري إيمــري« Gary Emery  في كتابــه: »التخلُّــص مــن 
الاكتئــاب« مــع المفهــوم السَّــائد الــذي يؤكِّــد بشــكلٍ واضــح أنَّ المــرأة 
منــذ بدايــة المراهقــة وفي مراحــل العُمْــر المتتابعــة بعــد ذلــك، أكثــر 
عُرضــة للإصابــة بالاكتئــاب مــن الرَّجــل. لكــن » إيمــري « لا يطلــق 
هــذا القــول علــي عواهنــه وإنمــا  يوضــح حقيقــة مهمــة يجــب أخذهــا 
في الاعتبــار، وهــي مراعــاة أن المــرأة - عــادةً - لا تجــد حرجــاً في 
الحديــث عمَّــا تُعانــي مــن أعــراض نفســيَّة قــد توصمهــا بالضعــف، في 
حــن أنَّ مظاهــر الرجولــة والقــوَّة المفترضــة في الرَّجــل تمنعــه في البــوح 
بمَّــا ينتابــه مــن أعــراض نفســيَّة قــد تشــوه صــورة رجولتــه في نظــر 
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الآخريــن، ممَّــا يدفعــه إلــي تغطيــة أعــراض الاكتئــاب بشــكاوي عضويــة 
مفتعلــة أو تعاطــي الخمــور أو المخــدرات. وقــد يــؤدي هــذا إلــي تضليــل 
ــه مدمــن وليــس  التشــخيص الحقيقــي بحيــث يؤخــذ المريــض علــي أنَّ

ــاب.  ــاً بالاكتئ مصاب

ــا كانــت المــرأة أكثــر عُرضــة للإصابــة بالاكتئــاب مــن الرَّجــل،  ولمَّ
ــات  ــي دراســة عين ــن إل ــن والأخصائي ــع هــذا ببعــض الباحث فقــد دف
ــا ينتابهــن مــن أعــراض دون  مــن النســاء نظــراً لســهولة اعترافهــن بمَّ
حــرج أو حساســية. ومــن هــذه الدراســات اتضــح أن مُعانــاة المــرأة مــن 
ــر  ــة أكث ــة وعوامــل بيئي ــي أســباب اجتماعيَّ ــاب يرجــع بالفعــل إل الاكتئ
منهــا إلــي أســباب عضويــة بيولوجيــة، فــإذا مــا قمنــا بتحليــل الثقافــة 
السَّــائدة في المجتمــع ســنجد أنَّهــا لا تُشــجع المــرأة علــي الاندمــاج 
الكامــل في المجتمــع وتحقيــق ذاتهــا بالكامــل مــن خــال تفجيــر كُلّ 
ــة  ــة والفكريَّ طاقاتهــا واســتغلال كُلّ مواهبهــا، بــل إن الرســالة الثقافيَّ
والاجتماعيَّــة التــي تُلــح علــي وجــدان المــرأة وعقلهــا منــذ طفولتهــا 
المبكــرة تُحــدِّد لهــا دوراً سَّــلبيًّا للغايــة. فعليهــا أن تكون مســالمة، سَّــلبية، 
متواريــة، خاضعــة، حريصــة علــي إرضــاء الآخريــن حتــى يفســحوا لهــا 
مكانــاً في المجتمــع بينهــم، أمَّــا إذا لــم تنفــذ هــذه الشــروط المســبقة فــإن 

قبولهــا في المجتمــع وتقديــره لهــا يُصبــح أمــراً مشــكوكاً فيــه.

وكان مــن نتيجــة هــذا التــراث الثقــافي والاجتماعــي المترســخ أنْ 
أصبحــت المــرأة أكثــر اعتمــاداً -  علــي الأقــل مــن الناحيــة الوجدانيَّــة 
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والعاطفيَّــة - علــي رأي الآخريــن، فهــي تلهــث بشــتى الوســائل إلــي 
الاســتحواذ علــي رضــاء الآخريــن، ويغمرهــا الرِّضا والســرور والسَّــعادة 
إذا نجحــت في هــذه المهمــة، ويجتاحهــا الغــم والحــزن والتعاســة إذا 
فشــلت. وغالبــاً مــا تأتــي التغيُّــرات الاجتماعيَّــة الســريعة في غيــر 
ــة وأنَّهــا تميــل إلــي الاســتقرار الــذي يُســاعدها علــي  صالحهــا، خاصَّ
أداء مهمتهــا في رعايــة الأســرة وتنشــئة الأطفــال. وهــذه التغيُّــرات 
تُزيــد مــن إحساســها بالاكتئــاب؛ إذ تجــد نفســها دائمــاً علــي هامــش 
المجتمــع، وكأن رأيهــا وكيانهــا ومســتقبلها لا وزن لــه عنــد أصحــاب 
القــرار مــن الرِّجــال. وإذا وجــدت نفســها داخــل المجتمــع فإنَّهــا تتــورط 
في موقــف تتصــارع فيــه الأدوار التــي لا تعــود عليهــا إلَّ بالخســارة في 
معظــم الأحيــان. فهــي لا تســتطيع أن تهــرب مــن الضغــوط الاجتماعيَّــة 
والشــخصيَّة والاقتصاديَّــة التــي تجبرهــا علــي تحقيــق وجودهــا خــارج 
نطــاق البيــت، خاصَّــة في مجــال تدعيــم مســتقبلها المهنــي، كمَّــا أنَّ 
ــد علــي الأدوار التقليديــة في نطــاق  ــةً مُضــادة تؤكِّ هنــاك ضغوطــاً قويَّ
رعايــة الأســرة وتنشــئة الأطفــال. وتكــون النتيجــة - في معظــم الحالات 
- أن تجــد المــرأة نفســها في موقــف لا يمكــن أن يعــود عليهــا بــأي 
مكســب مــن أي نــوع، فلاهــي اســتطاعت أن تُحقــق وجودهــا خــارج 

البيــت، ولا تمكَّنــت مــن إنجــاز مهامهــا التقليديــة داخــل البيــت. 

وتبــدو المأســاة فادحــة عندمــا تصــل المــرأة إلــي هــذا الطريــق 
ــوم  ــاً اللَّ ــه الرَّجــل متربصــاً بهــا وملقي المســدود الــذي تجــد عنــد نهايت
عليهــا لأنَّهــا تركــت قلعتهــا الحصينــة لتخــوض معــارك ليــس لهــا، 
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وكأنَّــه لــم يكــن الســبب في كُلّ هــذا الحصــار الــذي يفرضــه عليهــا 
ســواء داخــل البيــت أو خارجــه، ولــولا قدرتهــا علــي الصمــود والتحمُّــل 
لانهــارت وانفجــرت. لكنَّهــا إذا اســتطاعت الهــرب مــن الانهيــار أو 
ــا تنجــو مــن  ــادراً م ــا، ون ــص به ــاب مترب الانفجــار، فســتجد أنَّ الاكتئ

ــه. أنياب

ــي أفســحت للمــرأة  ــة الت ــرات الاجتماعيَّ ــي الرغــم مــن التغيُّ وعل
معظــم  فــإن  القومــي،  والإنجــاز  العــام  العمــل  مجــالات  في  مكانــاً 
النســاء لا يزلــن يعتبــرن أن الحمــل والــولادة ورعايــة الأطفــال، المهمــة 
الحقيقيــة التــي أتــن مــن أجلهــا إلــي هــذا العالــم. والمــرأة التــي تتــوق 
نفســها إلــي الإنجــاب لكنَّهــا تعجــز عنــه، لا يمكــن أن تشــبعها أيَّــة 
إنجــازات قوميــة واجتماعيــة تقــوم بتحقيقهــا في مجــال الوظيفــة أو 
العمــل العــام، وبالتالــي لا يمكــن أن تحصنهــا مثــل هــذه الانجــازات 

ضــد الإصابــة بالاكتئــاب.

< ربات البيوت.. والإصابة بالاكتئاب:

وقــد أثبتــت الإحصــاءات والدراســات الميدانيــة أنَّ ربــات البيــوت 
ــار في  ــات، فالتحــرُّك طــوال النَّه ــن النســاء المكتئب ــة ب يشــكلن الأغلبي
نطــاقٍ ضيــقٍ، وعــدم الاختــاط بالآخريــن والتعامُّــل معهم، والإحســاس 
بالعزلــة والركــود إلــي جــوار تيــار الحيــاة المتدفــق المتجــدِّد، مــن شــأنه 
أن يُتيــح الفرصــة للمخــاوف والوســاوس والهواجــس كــي تتربــع علــي 
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عقــل ربــة البيــت وتســمم أفكارهــا وخواطرهــا. ولذلــك يقــول »إيمــري« 
ــاب يتضاعــف إذا مــا قــورن  ــات البيــوت بالاكتئ ــة رب إن احتمــال إصاب

بالنســاء اللاتــي يخضــن غمــار الحيــاة العاملــة خــارج أســوار البيــت.

وممَّــا يــدل علــي الــدور الــذي يقــوم بــه القبــوع في عقــر الــدار 
في الإصابــة بالاكتئــاب أن عــدد النســاء المُصابــات بالاكتئــاب يفــوق 
عــدد الذكــور المُصابــن بــه إلــي أن يبلــغ الرِّجــال ســن الإحالــة إلــي 
المعــاش أو التقاعــد لســببٍ أو لآخــر، فتبــدأ أعــداد الذيــن يُعانــون مــن 
ــة  الاكتئــاب مــن الجنســن تتقــارب تدريجيــاً بتقــارب الظــروف العائليَّ

والشــخصيَّة والاجتماعيَّــة.

< الطلاق.. الخبرة المؤلمة في حياة كُلّ امرأة:

ــي النفســي  ــام الأخصائ ــا فيمــا يتصــل بموضــوع الطــاق فقــد ق أمَّ
»موكســنيس« Mukses العام 1986م بدراســة الآلام النفســيَّة والصعوبات 
التــي تواجــه كلاً مــن الرِّجــال والنســاء عنــد مواجهــة الطــاق وانهيــار 
الحيــاة الأُســرية، وذلــك مــن خــال تحليلــه لعينــة منتقــاة مــن خمســن 
رجــاً مطلقــاً، وأربــع وأربعــن امــرأة مطلقــة، التقــي بهــم بصفــةٍ شــخصيةٍ 
للتعــرُّف علــي اســتجابات الاكتئــاب وتداعياتــه مــن حــزنٍ، وغضــبٍ، وقلــقٍ، 
وكذلــك الأدويــة المســتخدمة ســواء كانــت منبهــات أو مســكنات، وبدايــة 
الإصابــة بالاكتئــاب، ومراحلهــا، وتطوُّراتهــا، وتكــرار الغيــاب عــن العمــل، 

وعــدم الرَّغبــة في إنجــاز أي شــيء.
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وقــد أوضحــت نتيجــة الدراســة أنَّ النســاء أكثــر اكتئابــاً، وحزنــاً، 
وغضبــاً، وقلقــاً أثنــاء  إتمــام إجــراءات الطــاق مــن الرِّجــال، ممَّــا يــدل 
ــي أن عوامــل عــدم الاســتقرار الاجتماعــي بالنســبة للمــرأة تلعــب  عل
دوراً لا يمكــن تجاهلــه في مضاعفــة احتمــالات إصابتهــا بالاكتئــاب، في 
ــه ســيد موقفــه ســواء داخــل البيــت أو خارجــه،  حــن يشــعر الرَّجــل أنَّ
ســواء بــه أو بدونــه. ولذلــك.. تؤكِّــد معظــم الدراســات التقــارُّب في 
نســبة الإصابــة بالاكتئــاب البيولوجــي أو التلقائــي أو داخلــي المنشــأ بين 
الجنســن، في حــن تضاعــف عوامــل القلــق والاضطــراب الاجتماعــي 
مــن نســبة إصابــة النســاء بالاكتئــاب النفســي الــذي يمكــن أن يتحــوَّل 
إلــي اكتئــاب عقلــي إذا لــم تســارع المُصابــة بــه إلــي طلــب العــاج عنــد 

الطبيــب المختــص.

وبصفــةٍ عامَّــةٍ فــإن عصرنــا بصِّراعاتــه، وتعقيداتــه، وتطوُّراتــه 
اللاهثــة غيــر المتوقعــة، لــم يتــرك أحــد - ســواء أكان رجــاً أو امــرأة، 
صغيــراً أم كبيــراً، غنيــاً أم فقيــراً - محصنــاً ضــد الإصابــة بــأي نــوع 
مــن أنــواع الاكتئــاب، خاصَّــة إذا لــم يكــن مســلحاً بالوعــي والإدراك 

الناضــج ضــده.

< المرأة.. واكتئاب ما بعد الولادة:

إلــي  الجديــد  الوليــد  وصــول  تجربــة  فــإن  فيــه  لاشــك  ممَّــا 
والسَّــعادة  الغامــرة  بالفرحــة  مملــوءة  تجربــة  يُمثــل  إنمــا  الأســرة 
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البالغــة، لكــن بعــض الأمهــات ــــــ وقــد فرغــن مــن الــولادة ــــــــ يصيبهــن 
شــعور بالاكتئــاب. فعنــد اليــوم الرابــع العاشــر يتبــدي بعــض عــوارض 
ــولادة،  ــة ال ــع - عملي ــق -  بالطب ــذي راف ــي والنفســي ال ــد البدن الجه
 Maternity»ــدر الأمومــة ــوارض تعــرف بـــــــ »ســوداوية أو ك وهــذه الع
Blues، فقــد تشــعر الأمّ بعــد الــولادة بــأن جســمها، وحالتهــا النفســيَّة 

والمِزاجيــة تتغيَّــر، تغييــراً ينعكــس في صــورة بــكاء، وتملُّمــل، وقلــق، 
وانفعــال مُفــرط، وعــدم راحــة، واضطــراب في النَّــوم، وصــداع، وأفــكار 

سَّــلبيَّة تجــاه المولــود الجديد..الــخ.

وتتبايــن حِــدة هــذه المشــاعر » الطبيعيــة العابــرة « مــا بــن أم 
أُســري واجتماعــي  بيئــات وظــروف مختلفــة، ودعــم  وأخــري وفــق 

متفــاوت.

غيــر أنَّ مابــن 10٪ إلــي 15٪ مــن النســاء الوالــدات يصــن بحالــةٍ 
ــاب  ــة » اكتئ ــدر والســوداوية «، وهــي حال ــن مُجــرَّد »الك ــدة م ــر حِ أكث
مــا بعــد الــولادة « Postpartum Depression.  والتــي تظهــر خــال 

الأشــهر الثلاثــة  الأولــي بعــد الــولادة.

 وتتميَّز بأعراض وتبدُّلات عضوية ونفسيَّة تتمحوَّر في التالي: 

• هبوط، أي تبدُّل الحالة المِزاجية وعدم الاستمتاع.	

• اضطرابات في الشهية والنَّوم.	
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• فرط الانفعال: الغضب، أو البطء ) اللامبالاة (.	

• الشعور بالتَّعب الشديد.	

• انعدام النشاط وعدم التقدير الذَّاتي.	

• الشعور بالذَّنب.	

• صعوبات في التركيز.	

• عدم القدرة علي اتخاذ القرارات.	

خــال  نفســها  تلقــاء  مــن  الأعــراض  هــذه  تخبــو  مــا  وغالبــاً 
أســبوعين. لكــن قــد تعــاود الظهــور بعــد الحمــل التالــي بنســبة مــن٪50 
إلــي 70٪ مــن الحــالات. والنســوة اللواتــي تعانــن منــه قــد يصــن 
باكتئــاب لا علاقــة لــه بالــولادة بنســبةٍ تتــراوح بــن 20٪ إلــي ٪30 0

وقــد يتعــدي الشــعور بأعــراض هــذا الاكتئــاب الأمهــات إلــي الآبــاء 
أيضــاً. فقــد أشــار تحليــل قــام بــه مجموعــة مــن العلمــاء إلــي أنَّ ٪10 
مــن الرِّجــال يُصابــون بأعــراض اكتئــاب مــا بعــد الــولادة خــال العــام 
الأوَّل مــن بعــد ولادة أطفالهــم، فآبــاء الأطفــال حديثــي الــولادة ينامــون 
ــنْ يُصابــون باكتئــاب مــا  ــا يكــون مَ ســاعات أقــلّ مــن المُعتــاد. لكــن ربمَّ
بعــد الــولادة هــم الأكثــر حرمانــاً مــن النَّــوم. ومــن الصَّعــب تحديــد مــا 
إذا كانــت أعــراض الاكتئــاب ناتجــة عــن عــدم النَّــوم أم الاكتئــاب أم 

أنهــا مزيــج مــن الاثنــن معــاً.
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ورغــم أن اكتئــاب مــا بعــد الــولادة شــائع بدرجــةٍ كبيــرةٍ، فــإن 
المُصابــات بــه ربمــا يداخلهــن الحــرج مــن  التصريــح بــه في فتــرةٍ 
لذلــك،  نتيجــة  فتــرات حياتهــن،  أســعد  مــن  واحــدة  أنَّهــا  يُفتــرض 
ترفــض الكثيــرات طلــب المســاعدة. وتســعي نســبة تقــل عــن نصــف 

النســاء المُصابــات باكتئــاب مــا بعــد الــولادة إلــي العــاج.

ولذلــك.. ينبغــي توعيــة الأمهــات اللواتــي يُعانــن مــن هــذه الحالــة 
ــة  ــم كيفي ــا يُســاعد العــاج الســلوكي المعــرفي في تعلُّ بمســبباتها. وربمَّ
ــا في تجربــة مــا بعــد الــولادة، ربمَّــا  تغييــر الطريقــة التــي يفكــرن به

ــزاج. بتغييــر توقعاتهــا، بهــدف التقليــل مــن الضغــوط، وتحســن المِ

ولابــدّ مــن توفيــر الدعــم الأُســري والنفســي والمؤسســي الــكافي، 
الاجتماعيَّــة.  والعزلــة  الزوجيــة  الخلافــات  حــلّ  علــي  والعمــل 
وتوفيــر حلقــة مــن أفــراد الأســرة، والأهــل، والأصدقــاء، والجمعيــات 

المتخصِّصــة للدعــم العاطفــي، أو المســاعدة في رعايــة الوليــد.

>>>
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الفصل السابع عشر
معالجة الضغوط النفسيَّة

مُعالجــة الضغــوط لا تعنــي التخلُّــص منها، أو تجنُّبها،واســتبعادها 
ــاة أمــرٌ طبيعــيٌ، ووجودهــا لا  ــا، فوجــود الضغــوط في الحي مــن حياتن
يعنــي أنَّنــا مرضــي، بقــدر مــا يعنــي أنَّنــا نعيــش ونتفاعــل مــع الحيــاة 
وخــال ذلــك وبســببه تحــدث أمــور متوقعــة وأمــور أخري غيــر متوقعة، 
ومــن ثــمَّ فــإن عــاج الضغــوط لا يتــم بالتخلُّــص منهــا  وإنمــا يتــم 

ــلبيَّة. بالتعايــش معهــا، ومُعالجــة نتائجهــا السَّ

ــم بعــض الطــرق التــي  ومُعالجــة الضغــوط تعنــي ببســاطةٍ أنْ نتعلَّ
ــوط،  ــع هــذه الضغ ــي م ــل اليوم ــي التعامُّ ــن شــأنها أن تُســاعدنا عل م

ــلبيَّة بقــدر الإمــكان. والتقليــل مــن آثارهــا السَّ

ــي يمكــن أن  ــورة الخطــوط العريضــة، والنقــاط الرئيســة الت ولبل
تشــمل عليهــا الأســاليب الملائمــة لمعايشــة الضغــوط، والتغلُّــب علــي 
آثارهــا السَّــلبيَّة، فإنَّنــا نُلخــص في النقــاط التاليــة كثيــراً مــن نتائــج 
ــة النفســيَّة  ــي أجراهــا علمــاء الصحَّ ــة، والتجــارب الت البحــوث العلمي
للإعانــة علــي ضبــط الضغــوط والتحكُّــم فيهــا أو في نتائجهــا علــي 

ــي: ــال، كالتال نحــوٍ فعَّ
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لًا: معالجة الضغوط النفسيَّة لضمان عدم تراكمها: أوَّ

الفــرد  يواجههــا  أن  التــي يمكــن  الضغــوط  مــن تســجيل  لابــدّ 
ــي عــبءٍ  ــوط البســيطة تتحــوَّل إل ــى الضغ ــأول، فحت ــا أوَّلاً ف وعلاجه
ضــار بالصحَّــة إذا مــا تراكمــت، وعلــي ذلــك يمكــن الاســتعانة بمقيــاس 
الضغــوط التَّالــي للتعــرُّف علــي مختلــف أنــواع الضغــوط التــي يمكــن 

أن يواجههــا الفــرد في الوقــت الراهــن:

11 وفاة الزوجة أو وفاة الزوج..

22 الطلاق..

33 انفصال عن الزوج أو الزوجة..

44 حبس أو حجز في سجن أو ما أشبه..

55 وفاة أحد أفراد الأسرة المقربين..

66 التعرُّض لإصابةٍ خطيرةٍ،أ و مرض خطير..

77 أعباء الزواج..

88 الفصل عن العمل..

99 التقاعُّد عن العمل..

1010 التغيُّــر الملحــوظ في صحَّــة أو ســلوك أحــد أفــراد الأســرة 
)إلــي الأســوأ (.
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1111 الحمل.

1212 المشكلات الجنسيَّة.

1313 تعديل مهم في العمل ) الإفلاس مثلاً (.

1414 وفاة صديق عزيز.

1515 التغيُّــر المفاجــئ في الوضــع المالــي ) إلــي الأحســن أو إلــي 
.) الأســوأ 

1616 أقــل   ( الزوجيــة  المشــاجرات  معــدل  في  الملحــوظ  التغيُّــر 
أو أكثــر مــن الــاَّزم في أمــور خاصَّــة بتربيــة الأطفــال، أو 

.) الشــخصي  الســلوك 

1717 الحصــول علــي قــروض كبيــرة لشــراء منــزل أو ســيارة ) أكثــر 
مــن خمســن ألــف جنيــه (.

1818 التغيُّر الأساسي في ظروف العمل أو المهنة.

1919 رحيــل الابــن أو الابنــة عــن الأســرة بســبب الدراســة أو الــزواج 
أو أي ســبب آخــر.

2020 مشاحنات مع أهل الزوج أو الزوجة.

2121 تحقيق إنجاز شخصي مهم.

2222 توقف الزوجة عن العمل أو بدؤها لعملٍ جديد.
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2323 بدء الدراسة أو الانتهاء منها.

2424 ــر في ظــروف الســكن ) ترميــم ــــــ بنــاء مســكن جديــد ــــــ  تغيُّ
ــخ(. ــزل.. إل ــة المن تدهــور حال

2525 مشكلات مع رئيس العمل.

2626 تغيُّر في محل الإقامة.

2727 تغيُّر جذري في ساعات العمل.

2828 الانتقال لمدرسةٍ أو كليةٍ جديدة.

2929 تغيُّر مهم في معدل الأنشطة الترفيهية.

3030 تغيُّر مهم في معدل الأنشطة الدينية.

3131 تغيُّر مهم في معدل الأنشطة الاجتماعيَّة.

3232 تغيُّر شديد في عادات النَّوم والاستيقاظ.

3333 تغيُّر مهم في معدل اللقاءات الأُسرية.

3434 تغيُّر مهم في عادات الغذاء والمأكل.

3535 ــة ــــــ  ــة ــــــ مخالف ــة بســيطة ) أخطــاء مروري ــات قانوني خلاف
مشــاحنة.. وغيرهــا (.
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ف من الضغوط وليس التخلُّص منها: ثانيًااً: التخفُّ

علــي الفــرد أن يجعــل أهدافــه معقولــة، فليــس من الواقع في شــيءٍ 
أن نتخلَّــص مــن كُلِّ الضغــوط والأعبــاء تمامــاً، ولهــذا.. اجعــل هدفــك 
ــد أن مُجــرَّد  ــن المؤكَّ ــوط، فم ــن هــذه الضغ ــف م ــي التخفي ينصــب عل
تقليــل بســيط منهــا ســيؤدي إلــي نتائــج وفــروق ضخمــة في قدرتنــا علي 
التكيُّــف معهــا ومعالجتهــا، والجديــر بالذكــر أن هنــاك ضغــوط يمكــن 
التوقــف عنهــا، مثــل: التدخــن، أو تنــاول الأطعمــة الدســمة، أو تعاطــي 

المخــدرات والخمــور.

ة وتلبية مطالب الآخرين: ثالثًا: التوازن بين تحقيق الاحتياجات الخاصَّ

ــة معقــولاً، فمــن المتعــذر  اجعــل هدفــك مــن العلاقــات الاجتماعيَّ
أن تُلبــي وأن تجعــل هدفــك هــو إرضــاء كُلّ مـَـنْ تعــرف ومـَـنْ لا تعــرف.. 
مــن الجميــل أن تُســاعد الآخريــن، وأن تمنــح بعضــاً مــن وقتــك وجهدك 
لــك أيضــاً احتياجــات خاصَّــة للصحَّــة  تنــس أن  للنَّــاس، ولكــن لا 

والراحــة ووقــت الفــراغ والترفيــه.

رابعًا: متي يمكن أن تقول » لا « واضحة وصريحة ؟

تعلَّــم الرفــض للطلبــات غيــر المعقولــة بــأن تقــول » لا « صريحــة، 
ــق  ــدة وخل ــة والمعان ــول » لا « مــن أجــل المخالف ــي أن تق ــن هــذا لا يعن ولك
الأجــواء العدائيــة، وإنمــا يعنــي أن تكــون قــادراً علــي أن تعــرف احتياجاتك، 
والوقــت المُتــاح لــك، وأوليــات العمــل بالنســبة لــك، وأن تعتــرف وأن تُعلــن 

عــدم قدرتــك علــي تلبيــة مــا يُلقــي عليــك مــن متطلبــات.
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راعات : خامسًا: المعُالجة المنطقية للصِّ

عندمــا تثــور بينــك وبــن الآخريــن صراعــات أو خلافــات في الرأي 
لا تجعــل هدفــك أن تكســب كُلّ شــيء، ولــو كان علــي حســاب الآخريــن، 
فأفتــح دائمــاً مجــال للتفــاوض، وتبــادُّل وجهــات النظــر والوصــول 
للحلــول التوفيقيــة.. وحتــي إذا تعــذر أن تكســب في موقــف، أو أن 
تحولــه لمصلحتــك، بســبب ظــروف غيــر مواتيــة، فليــس معنــي ذلــك 
ــي  ــا ليســت هــي الت ــاً أو ســاخطاً. إن الخســارة وحده ــي ناقم أن تبق
تمثــل الخطــر الأكبــر علــي الصحَّــة، ولكــن إدراكنــا لهــذه الخســارة، 

ــة لهــا. ــر المنطقي وتفســيراتنا غي

سادسًااً: توزيع الأعباء :

قــم بتوزيــع الأعبــاء المُلقــاة علــي عاتقــك بــدلاً مــن أن تضــع نفســك 
ــك  ــزل والعمــل، إنَّ ــرة في المن ــرة وصغي في موقــف المســؤول عــن كُلّ كبي
بذلــك تحقــق عــدة مكاســب: تمنــح نفســك وقتــاً أطــول، وفرصــة أفضل 
للاهتمــام بأولويــات أخــري تشــعر بأنَّهــا أهــم، كمــا أنَّــك تمنــح الآخريــن 
فرصــة أكثــر لتحمُّــل المســؤولية، ومــن ثــمَّ يكــون بإمكانــك تحويلهــم 
ــة وفعَّالــةٍ لســير العمــل وأمــور الأســرة، ومــن تخفيــف  إلــي قــوَّةٍ ايجابيَّ
الأعبــاء المُلقــاة عليــك.. إن عــاج جــزء كبيــر مــن المُعانــاة مــن الاكتئــاب 

يتمثَّــل في توزيــع المســؤوليات بــن الجميــع.
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سابعًا: الإقلال من الشعور العدواني : 

تبيَّــن أن الإقــال مــن المشــاعر العدوانيــة، ومحاولــة اســتخدام 
ــة مــع  طــرق أفضــل لحــل المشــكلات والصِّراعــات والخلافــات اليومي
ــلبيَّة التــي  ــب علــي النتائــج السَّ ــال في التغلُّ الآخريــن يقومــان بــدور فعَّ
يمكــن أن ترتبــط بالضغــوط. وأصبــح مــن المعــروف أنَّــه كُلَّمــا اســتطاع 
الشــخص ضبــط عدوانــه وعدائــه للآخريــن، قلَّــت تصرُّفاتــه الانفعاليَّة 

التــي تــؤزم الأمــور أكثــر، وتُقلِّــل مــن عــداء الآخريــن لــه.

وعلــي هــذا.. فالشــخص يحتــاج أن يُــدِّرب نفســه علــي عــدم الانزعــاج 
لــكُلّ كبيــرة وصغيــرة، وأن يُــدرِّب نفســه علــي اكتســاب بعــض المهــارات 
الاجتماعيَّــة التــي تمكنــه مــن تحويــل مواقــف التشــاحن والصُّــراع إلــي 
ــذَّات،  ــد ال ــارات تأكي ــد أن مه ــن المؤكَّ ــادُّل، وم ــن المكســب والتب مواقــف م
والتــدرُّب علــي الاســترخاء، وتعديــل الحــوارات الداخليــة، وتعديــل طرقنــا 
في تفســير نوايــا الآخريــن ومقاصدهــم، والبحــث عــن دعــم الأصدقــاء 
والمعــارف، جميعهــا تلعــب دوراً مهمــاً في الاتجــاه الصحَّــي ممَّــا يُســاعد 

ــة. ــي بطــرق ايجابيَّ ــم الانفعال ــي التحكُّ الشــخص عل

ثامنًا: ممارسة الاسترخاء :

مــن المرغــوب فيــه أن نمــارس الاســترخاء يوميــاً عــدداً مــن المــرَّات 
ــا، وهنــاك  ــاً في حياتن إلــي أن تتحــوَّل بالتدريــج أســلوباً مســتقراً وثابت

طريقــة مختصــرة نوجزهــا في التالــي:
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يديــك  اعقــد  بهــدوء.  ولكــن  بســرعةٍ  عميقــاً  نفســاً  خــذ   >
واضغطهمــا بقــوَّةٍ معــاً. إذا كنــت جالســاً، ضــم ســاقيك معــاً بإحــكامٍ 
إلــي أن تشــعر بقليــل مــن الألــم. شــد بطنــك بقــوَّةٍ إلــي الداخــل. 
ضــم فكيــك بشــدةٍ. حافــظ علــي هــذا الوضــع المشــدود في أعضــاء 
الجســم لفتــرةٍ تتــراوح مــن )5( إلــي )7( ثــوان.. والآن عـُـد إلــي وضعــك 
ــة  ــود لحال ــطءٍ. لاحــظ جســمك وهــو يع ــي، تنفــس للخــارج بب الطبيع
ــردِّد  ــر والشــد يتبــددان تدريجيــاً، وأنــت تُ الاســترخاء. لاحــظ أن التوتُّ

بينــك وبــن نفســك أنَّــك مســترخٍ وهــادئ.

ــق الاســترخاء المطلــوب، أعــد هــذا التمريــن إلــي أن  إذا لــم يتحقَّ
يتحقــق الاســترخاء المطلــوب، لكــن لا تُبالــغ في عمليــة الشــدّ العضلــي، 
إذ تكفــي درجــة معقولــة منــه تمكنــك مــن الإحســاس بــه، ومــن ثــمَّ 

ــر. ــة التوتُّ الإحســاس بالاســترخاء اللاحــق لعملي

ة : يَّ تاسعًا: اللياقة الصحِّ

مــن الأشــياء التــي بيَّــن البحــث العلمــي أهميتهــا في التخفُّــف مــن 
ــل:  ــة، مث ــة الخفيف ــن الرياضي ــام بالتماري ــاب الاهتم ــوط والاكتئ الضغ
المشــي والســباحة. ويوصــي علمــاء النفــس الرياضــي بــأن الوصــول إلــي 
متطلبــات اللياقــة الصحِّيَّــة والبدنيــة يحتــاج مــن )15( إلــي )60( دقيقة 
مــن التماريــن الرياضيــة ثــاث مــرَّات أســبوعيًّا. ولكــي نصــل بالتدريــب 
إلــي الفائــدة المرجــوة منــه يفضــل أن تكــون الممارســة متصلــة، بمعنــي 
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أن يتــراوح وقــت التمريــن الواحــد مــن )15( إلــي )30( دقيقــة متصلــة 
وليســت متقطعــة.

وإذا لــم يســمح الوقــت، أو إذا لــم يكــن المــكان يســمح لممارســة 
في  المطلــوب  الوقــت  إدمــاج  الممكــن  فمــن  الرياضيــة  النشــاطات 
نشــاطاتك اليوميــة المُعتــادة، مثــل: عــود نفســك الســير عنــد الانتقــال 
ــة  ــي آخــر، تحــرَّك أو مــارس بعــض النشــاطات الرياضي مــن مــكان إل
ــلَّم بــدلاً  أثنــاء أدائــك بعــض الأعمــال الروتينيــة في المنــزل، اصعــد السُ
ــاج  ــي تحت ــة الت ــي، ســاهم في النشــاطات المنزلي ــد الكهربائ مــن المصع

ــخ. ــة.. إل ــي الحرك إل

والبحــوث المعاصــرة بيَّنــت أن التنفــس الجيــد أمــر قــد يغفــل 
الصحــي،  الأداء  بارتفــاع  يرتبــط  فيــه  النجــاح  وأن  الكثيــر،  عنــه 
ــليمة  والتخفيــض مــن مســتويات الاكتئــاب والقلــق، ومــن القواعــد السَّ
لتحقيــق التنفــس الجيــد أن نركــز علــي التنفــس مــن البطــن وليــس مــن 
الصــدر: ضــع كتابــاً علــي بطنــك. خــذ نفســاً عميقــاً. ولكــي تتأكَّــد مــن 
أن طريقتــك في التنفــس جيــدة ذلــك إذا لاحظــت أن بطنــك يرتفــع 

ــر. ــا يخــرج الزفي ــد الشــهيق، وينخفــض عندم ــاب عن بالكت

 ولتحقيــق المزيــد مــن التنفــس الجيــد حــاول أن يســتغرق الزفيــر 
علــي  يُســاعد  خــاصّ  بشــكلٍ  فالزفيــر  الشــهيق،  مــن  أطــول  فتــرة 
التخلُّــص مــن الســموم الموجــودة بالجســم. ويتطلَّــب التدريــب علــي 
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التنفــس الجيــد تدريــب الرئتــن، ويكــون ذلــك بــأًن تأخــذ نفســاً عميقــاً 
ــا، وأن تحتفــظ بــه لفتــرةٍ في الرئتــن،  وكبيــراً عــدداً مــن المــرَّات يوميًّ
كذلــك حــاول أن تبقــي عضــات الفكــن دائمــاً في وضــع مســترخٍ؛ 
لأنَّ ذلــك يُســاعد علــي الحصــول علــي كميــة كبيــرة مــن الأكســجين 

وتوصيلهمــا إلــي المناطــق المنخفضــة مــن الرئتــن.

كمــا تتطلَّــب اللياقــة الصحِّيَّــة الاهتمــام بالنظــام الغذائــي، كالبُعــد 
عــن النهــم أو الإســراف في تنــاول الأطعمــة الدســمة التي تُفقد الجســم 
حيويتــه وتزيــد كميــة الأعبــاء والضغــوط والجهــد، لكــن الغــذاء المتــوازن 

لا يعنــي الحرمــان مــن الطعــام إلــي حــدِّ التجويــع.

>>>
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الفصل الثامن عشر
ة الايجابيَّة اكتساب الأساليب السلوكيَّ

نتعلَّــم مــن النظريــة الســلوكيَّة أن الســلوك الاكتئابــي، كأي ســلوك 
آخــر، مــا هــو إلَّ نتــاج لعمليــة تفاعُّــل طويلــة بالبيئــة. فنحــن لا نتوقــف 
- إلَّ في حــالات النَّــوم بالطبــع - عــن التفاعُّــل بالبيئــة، فســواء كنــا 
ــل  ــاً، أو نتفاعَّ نتحــدَّث مــع أحــد، أو نشــاهد التلفزيــون، أو نكتــب بحث
مــع أطفالنــا، أو نســير في مــكان عــامّ، أو نســتمع إلــي رســالة.. أو 
حتــي نكــون جالســن بمفردنــا نحــاول أن نســتعيد بعــض الحــوادث 
التــي مــرَّت بنــا اليــوم أو بالأمــس، أو نخطــط لمَّــا ســنفعله غــداً، أو في 
السَّــاعات القليلــة القادمــة.. في كُلّ هــذه المواقــف، نحــن نقــوم بنشــاط 
ــط. ونحــن في  ــر وتخطي ــي، أو تفكي ــي، أو حرك ــي، أو ذهن ــن: أدائ مُعيَّ
كُلّ ذلــك نرغــب في تغييــر الشــروط المُحيطــة بنــا، أو تعديلهــا، بحيــث 
ــن. وعلــي هــذا..  نصبــح أكثــر قــدرة علــي تحقيــق غايــة أو هــدف مُعيَّ

ــا بالبيئــة علاقــة دائمــة ومتبادلــة. ــا القــول أن علاقاتن يمكنن

ــق هــذه الاســتجابات، أو  والســؤال الــذي نطرحــه الآن: هــل تُحقِّ
ــه يمكــن  جوانــب الســلوك التــي تصــدر منــا أهدافهــا ؟..  الحقيقــة أنَّ
النظــر إلــي نشــاطاتنا، وتفاعُّلاتنــا بالبيئــة، ومــدي مــا تُحققــه مــن 

نتيجــة وفــق جانبــن:
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• الســلوك الــذي يــؤدي إلــي نتائــج ايجابيَّــة، كأن تكتــب دراســة 	
ــب مــن  ــي هــذا الجهــد الطي ــك عل فتجــد تشــجيعاً ومدحــاً ل
ــؤدي  ــا ت ــي مــدي م ــرَّف عل ــك. ونســتطيع أن نتع المُحيطــن ب
إليــه هــذه التفاعُّــات مــن نتائــج ايجابيَّــة، إذا شــعرنا خلالهــا، 
أو بعدهــا بأنَّنــا موضــع التقديــر، والإعجــاب. وفي مثــل هــذه 
المواقــف تنتابنــا مشــاعر وأحاســيس طيبــة، فضــاً عــن أن 
العائــد الإيجابــي، والمــردود الاجتماعــي الطيــب الــذي يأتينــا 
مــن هــذه التصرُّفــات وأنــواع الســلوك التــي نقــوم بهــا، يدفعنــا 

لمزيــدٍ مــن الجهــد، والنشــاط، والدافعيــة. 

• وهنــاك الســلوك الــذي قــد يــؤدي إلــي نتائــج سَّــلبيَّة، أو لا 	
ــر مــن  ــرَّض لنقــدٍ جائ ــا، كأن تتع ــي نبتغيه ــؤدي النتيجــة الت ي
شــخصٍ تتوقَّــع منــه أن يتفهمــك ويتفهــم طبيعــة عملــك، ويقدر 
جهــدك. أو أن تكتــب تقريــراً عــن عملــك، ولكــن رئيســك في 
العمــل أو أســتاذك لا يُعطيــك أيـّـة إجابــة، فتصيبــك الشــكوك 
أنَّــك أضعــت وقتــك  أو  كتبتــه،  مُعيَّــن فيمــا  بوجــود خطــأ 
وجهــدك فيمــا لا طائــل فيــه. وعمومــاً.. نســتطيع أن نحكــم 
إذا  سَّــلبي  مــردود  ذات  بأنَّهــا  والنشــاطات  المواقــف  علــي 
شــعرنا خلالهــا أو بعدهــا بأنَّنــا عُرضــة لعــدم التقديــر، أو 

الإهمــال، والنقــد، والامتهــان.
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< نظرية اليأس، وتناقص التدعيم:

تُعلِّمنــا نظريــة اليــأس المُكتســب وتناقــص التدعيــم، أن الاكتئــاب 
يكــون هــو الاســتجابة المُرجحــة عندمــا نجــد أن الكثيــر جــدًّا مــن 
ــة،  أنشــطتنا وتصرُّفاتنــا تصبــح غيــر مجديــة، ولا تلقــي نتائــج ايجابيَّ
وأن أغلبهــا يــؤدي علــي العكــس إلــي نتائــج سَّــلبيَّة، أو لا تلقــي إلَّ 

الإهمــال والتجاهُّــل.

غيــر  أنشــطتك أصبحــت  بالاكتئــاب لأنَّ  تشــعر  وأنــت عندمــا 
مُجديــة، وكُلّ عائــد مــن أي نشــاط تقــوم بــه هــو الإهمــال، أو المُعاقبــة، 
مــن  حالــةٍ  في  نفســك  تجــد  أي  مفرغــةٍ.  حلقــةٍ  في  نفســك  تجــد 
الاكتئــاب، وبالتالــي مثبطــاً، ومتقاعســاً، وفاقــداً للأمــل..  وهكــذا. 
ــح  ــا تطم ــق م ــم يتل ــه ل ــك ســلوك، وتجــد أنَّ ــرَّر من ــا يتك ــاً، عندم فمث
ــة، أو اهتمــام، أو عندمــا تجــد الزوجــة نفســها  ــه مــن نتيجــة ايجابيَّ ل
موضعــاً لنقــد الــزوج ) نتائــج سَّــلبيَّة (، فــإن النتيجــة تكــون خيبــة الأمــل 
أو اكتئــاب، ونتيجــة لهــذا قــد يــزداد عــزوف الزوجــة عــن التفاعُّــل 
الإيجابــي بالــزوج ) فترفــض مثــاً دعوتــه للخــروج (، ممَّــا يدفــع الــزوج 
ــلبيَّة، أو البحــث عــن مصــادر أخــري  إلــي المزيــد مــن التصرُّفــات السَّ
للترفيــه خــارج المنــزل، ممَّــا يُقلِّــل بــدوره الفــرص أمامهــا للخــروج مــن 
دائــرة الاكتئــاب والإحبــاط، وممَّــا يفتــح مجــالات أكثــر فأكثــر للهزيمــة، 

ــاب. ــد مــن الاكتئ ــك مزي والاضطــراب النفســي، بمــا في ذل
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وبالرغــم مــن أن حصولنــا علــي نتائــج ايجابيَّــة شــيء طيــب، فــإن 
ــلب،  ــن الإيجــاب والسَّ ــوازن ب ــب وجــود ت ــة النفســيَّة تتطلَّ ــة الصحَّ لُغ
فمــن غيــر الواقعــي، أن تــؤدي كُلّ اســتجاباتنا إلــي نتائــج ايجابيَّــة، 
بــل إن النتائــج السَّــلبيَّة تمثــل أحيانــاً ضــرورة تدفعنــا إلــي المزيــد 
مــن تحســن طــرق تواصلنــا، وقــد تســاعدنا علــي إعــادة حســاباتنا 
ــل معهــم،  وتوقعاتنــا وحكمنــا علــي المواقــف والأشــخاص الذيــن نتفاعَّ
ــدٍ مــن النضــج والنمــو النفســي والاجتماعــي.  ــي مزي ــا يُســاعد عل ممَّ
ــل  ــن التجاهُّ ــة م ــي حصيل ــا وأنشــطتنا إل ــي كُلّ محاولاتن ــن أن تنته لك
والنقــد، والاســتهزاء، فهــذا مــا يــؤدي إلــي الكثيــر مــن المشــكلات، 
ــات نفســيَّة  ــي اضطراب ــا إل ــي تتطــوَّر بدوره ــرات النفســيَّة، الت والتوتُّ

ــاب. ــا الاكتئ ــة بمــا فيه ــة دائم وعقليَّ

وجهــة  أو  منهــج  مــن  أكثــر  التعلُّــم  نظريــات  قدَّمــت  ثــمَّ  ومــن 
علاجيــة، لــكُلِّ منهــج منهــا دور في عــاج الســلوك الاكتئابــي، وتعديــل 
الشــروط البيئيــة والاجتماعيَّــة التــي تُســاهم في إحداثــه. ووظفــت 
النظريــة الســلوكيَّة، أكثــر مــن مفهــوم لخدمــة عمليــات العلاج النفســي. 
والأســباب  الشــروط  بفكــرة  النظريــة  هــذه  اهتمــام  هــذا  ويعكــس 
المُتعــدِّدة للاكتئــاب، والعــزوف عــن فكــرة وجــود عــاج واحــد، لــكُلِّ 
ــاج  ــأن الع ــج الســلوكي، يســلم ب ــة. ولأن المُعال هــذه الشــروط مجتمع
يجــب أن يمثــل محاولــة نشــطة لتعديــل الشــروط السَّــلبيَّة التــي تُمهِّــد 
الطريــق للاكتئــاب، أو تســاعد علــي إبقائــه، وتدعيمــه، فأنــت تجــد 



- 263 -

المُعالــج الســلوكي يقــوم بذاتــه بــدور نشــط، ويــري نفســه ،ووجــوده، ومــا 
يرســمه أمــام مريضــه مــن نمــاذج ســلوكية، ومــا يقترحــه لــه مــن خطــط 
علاجيــة، يــري كُلّ ذلــك مــن العوامــل الرئيســة التــي تُمهِّــد الطريــق إلــي 
ــة الانتقــال  ــدة تيســر عملي الشــفاء، وتضيــف شــروطاً أو عوامــل جدي
مــن الســلوك الاكتئابــي، إلــي ســلوك الأمــل والنشــاط المتفائــل، أو تزيــل 
شــروطاً تنفيريــة كان مــن شــأنها أنْ تُدعِّــم، وتقــوِّي مــن الاكتئــاب، مــن 

هــذه الأســاليب:

ة: ل من الحلقة المفُرَغة إلي الحلقة الايجابيَّ لًا: التحوُّ أوَّ

ــة مُفرَغــة،  ــكُلِّ حلق ــه ل ــا » ليفينســون « Lewinsohn، أنَّ ــن لن يُبيِّ
توجــد لحســن الحــظ حلقــة ايجابيَّــة. وهــذا المثــال، يوضــح مفهــوم 

الحلقــة الايجابيَّــة:

< تحــاول أن تقــوم بنشــاط إيجابــي ) التنــزُّه علــي الشــاطئ، 
وتشــعر  المتشــائم،  التفكيــر  عــن  يُبعــدك  التنــزُّه  بــأن  تشــعر  مثــاً( 
بشــعور طيــب بســبب التغيُّــرات العضويــة الصحِّيَّــة التــي يتركــه المشــي 
والتنــزه، ومــن ثــمَّ يُشــجعك هــذا علــي مزيــد مــن التصرُّفــات الايجابيَّــة 
ــي بكــف  ــد تنته ــي ق ــال (، الت ــي ســبيل المث ــاء، عل )الاتصــال بالأصدق
ــد  ــر )مزي ــر فأكث ــه أكث ــح مجــالات تدعيمي ــة، وفت الاســتجابة الاكتئابي

مــن الاتصــالات، وتنظيــم الوقــت، والتنــزُّه.. الــخ (.
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ثانيًااً: اليوم يختلف عن الغد:

الهــدف مــن هــذه الطريقــة الســلوكيَّة، هــو أن توســع مــن منظــورك 
ــوم،  ــح في ســاعة، أو ي ــد تصب ــي للمشــكلة. فمشــكلات اللَّحظــة، ق الزمان
ــب هــذه الطريقــة أن تــري نفســك، بطريــق  أو ســنة مُجــرَّد ذكــري. وتتطلَّ
التصــوُّر الحــي كيــف ســتكون في المســتقبل. والهــدف هنــا ـــــــ مــن الوجهــة 
ــك في  ــة ل الســلوكيَّة ـــــــ أن تكتســب صــورة واضحــة عــن الشــروط المعوق
اللَّحظــة الراهنــة، وإلــي أي مــدي تعــوق هــذه الشــروط طريقــك إلــي 
ــة، أن  ــن شــأن هــذه الطريق ــا أن م ــواع الأهــداف المرجــوة. كمَّ ــق أن تحقي

ــون في المســتقبل. ــن أن تك ــي يمك ــم الت ــي مصــادر التدعي ــك عل تطلع

لهــذه  الجيــد  المنهجــي  بالاســتخدام  يمكــن  أخــري،  بعبــارةٍ 
الطريقــة، وعندمــا تشــعر بــأن الشــروط والظــروف الخارجيَّــة مــن 
حولــك أصبحــت في وضــع لا يُطــاق، أن تتعامــل مــع هــذه الظــروف 
علــي أنَّهــا حتمــاً ســتنتهي وســتمر، وأن الحيــاة ســتواصل مســيرتها 

بالرغــم مــن كُلِّ مــا قــد تضعــه أمامنــا مــن عراقيــل أو مــآس.

ــي،  ــب هــذه الطريقــة الانتقــال إلــي مســتوي التنفيــذ العمل وتتطلَّ
والنشــاط الخارجــي. إذ لا يكفــي، أن نتخيَّــل المســتقبل، وأن ننظــر إلــي 
المشــكلة في إطــار زمنــي أوســع، بــل أن نعمــل علــي تنميــة أنــواع جديــدة 
مــن الســلوك الإيجابــي، وأن نوقــف أنواعــاً قديمة من الســلوك السَّــلبي 
الــذي مــن شــأنه أن يُعيــق المســيرة النفســيَّة نحــو الصحَّــة النفســيَّة، أو 

ييســر الطريــق لمزيــدٍ مــن النشــاط والايجابيَّــة.
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»طريقــة  الطريقــة:  هــذه   Dayriger »دايرينجــر«  ويُســمي 
الإســقاط الزمنــي «  Time Projection Method، ويــري أنَّهــا تصلــح 
بشــكلٍ خــاصّ في عــاج حــالات الاكتئــاب الــذي يُســبِّبه افتقــاد أنــواع 
مــن التدعيــم الإيجابــي لفتــراتٍ دائمــةٍ، أو طويلــةٍ ) مثــل: المــرض، أو 

فقــدان المقربــن، أو الهجــرة، أو فقــدان العمــل (.

هــذه  يســتخدمون  الذيــن  الســلوكيين  المُعالجــن  أن  ويذكــر 
الطريقــة مــع مرضاهــم يحصلــون علــي كثيــر مــن الفوائــد في تعاملهــم 
مــع مرضاهــم، وذلــك بســبب مــا تمنحــه لهــم هــذه الطريقــة مــن وعــي 
بأنــواع الســلوك التــي يقــوم بهــا المريــض، والتــي مــن شــأنها أن تتســبَّب 

في حــالات الاكتئــاب.

وينصــح الدكتــور »عبــد الســتار إبراهيــم« بممارســة هــذه الطريقــة 
تحــت توجيــه المُعالــج النفســي، وذلــك بســبب الطــرق الأخــرى التــي قــد 
يتطلَّــب الأمــر اســتخدامها لتيســير عمليــة التصــوُّر الحــي )كاســتخدام 

الاســترخاء، أو التنــويم الاصطناعــي (.

ولمـَـنْ يحــب أن يُمــارس هــذه الطريقــة ذاتيــاً، أي دون مُعالــج، فــإن 
إجرائهــا يتطلَّــب أن تُخصِّــص وقتــاً مســتقلاً لعشــر دقائــق ثــاث مــرَّات 
يوميًّــا علــي الأقــلّ، وفي مــكان هــادئ. تقــوم خلالهــا بتصــوُّر نفســك ـــــــ 
ــل والتصــور الحــي ـــــــ وأنــت  ــكُلِّ مــا تســتطيع مــن قــدرةٍ علــي التخيُّ ب
تقــوم بســلوك بنـّـاء وإيجابــي ) ومختلــف عــن الســلوك الاكتئابــي الــذي 
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تُعانــي منــه الآن ( بعــد بضعــة شــهور في المســتقبل، مثــاً وأنــت تــؤدي 
عمــاً جيــداً، أو تتحــادث مــع صديــق حميــم. وفي ظــل هــذه الشــروط 
التدعيمــات  وتتفَّهــم  تــدرك،  أن  تســتطيع  الجديــدة،  المســتقبلية 

المســتقبلية التــي يمكــن أن يحملهــا لــك المســتقبل.

وننــوه بــأن المهم في اســتخدام هذا الأســلوب، هــو الهدف العلاجي 
الــذي يحققــه، وهــو إتاحــة فرصــة التعامُّــل مــع مواقــف الفشــل الراهنة 
في إطــار زمنــي أوســع، حتــي تبــدو أقــل إثــارة للاضطــراب، وأن نــري 
المســتقبل بصــورةٍ أكثــر ايجابيَّــة، وأن نطلــع بصــورةٍ مباشــرةٍ علــي 
إمكاناتنــا الســلوكيَّة في تحويــل عقبــات الحيــاة، وجوانــب الإحبــاط 

فيهــا إلــي مصلحتنــا.

ثالثًا: التعبير عن المشاعر، أو إثارة المشاعر:

ميَّــز » ســالتر « Saltar بــن نمطــن مــن الشــخصيَّة مــن حيــث 
القــدرة علــي التعبيــر عــن المشــاعر والأحاســيس: 

− الشــخصيَّة المكفوفــة أو المقيــدة Inhibited Personality انفعاليًّــا، 	
وهــي شــخصية منســحبة، تحبــس وتكتــم المشــاعر الخاصــة.

− الشــخصيَّة المنطلقة أو المســتثارة Excited Personality، وهي 	
شــخصية تلقائيــة تميــل إلــي التعبيــر عــن المشــاعر بحريــةٍ 

وتلقائيــةٍ. 
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وقــد أوضــح » ســالتر « أن الكثيــر مــن جوانــب الســلوك العُصابــي، 
مــن قلــق أو اكتئــاب يكــون نتيجــة لأخطــاء تربويــة تدفــع مبكــراً للتقيُّيــد 
وكــف التعبيــر عــن المشــاعر. وقــد أثبــت أن عمليــة العــاج النفســي 
تهــدف إلــي وضــع أســاليب للتغييــر مــن نمــط التقييــد الانفعالــي إلــي 

نمــط الاســتثارة والانطــاق.

المشــكلات  مــن  واحــدة  أن  النفــس  علــم  علمــاء  لاحــظ  وقــد 
الرئيســة التــي تواجــه الاكتئــاب، وتدعمــه هــي القيــود الانفعاليَّــة، 
ــذا..  ــة الغضــب. وله ــر عــن المشــاعر، وخاصَّ ــواع العجــز في التعبي وأن
يســتجيب المكتئبــون بصــورةٍ ناجحــةٍ للعــاج الــذي يُركــز، ويناقــش هــذه 
ــوع مــن  النقطــة مــع المريــض. ومــن المهــم لذلــك تدريــب مثــل هــذا النَّ
المرضــي علــي مناقشــة مشــاعرهم، مــع تكليفهــم بواجبــاتٍ خاصَّــةٍ 
يضمــن دخولهــم في مواقــف تتطلَّــب إثــارة المشــاعر والتعبيــر عنهــا. 
ولكــي ينجــح هــذا الأســلوب يحســن أن نتــدرَّب عليــه قبــل الدخــول في 

المواقــف الحيــة، أو تحــت توجيــه المُعالــج في بيئــةٍ آمنــةٍ.

وبالرغــم مــن أن بعــض المرضــي العــرب قــد لا يســتجيبون بصــورةٍ 
ايجابيَّــةٍ لإثــارة مشــاعر الغضــب، ويجــدون أنَّهــا تختلــف علــي نحــوٍ 
حاســم مــع أســاليبهم التــي درجــوا عليهــا في داخــل الأســرة، والمجتمــع، 
والتــي تنفرهــم مــن التعبيــر الانفعالــي عــن المشــاعر السَّــلبيَّة كالغضــب 
والعــدوان، فــإن مــن المهــم أن يدركــوا ولــو باســتخدام أســاليب أخــري، 
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أن القمــع الانفعالــي الشــديد كطريقــةٍ لحــلّ المشــكلات الاجتماعيَّــة 
ــاب  ــة مشــاعر الاكتئ ــم لمواجه ــس هــو الأســلوب الملائ والشــخصيَّة، لي
والتحــرُّر مــن القلــق، وإن بالإمــكان حــلّ كثيــر مــن المشــكلات التــي 
تعيــق نمــو الإنســان، وتســاعد علــي توجيهــه وجهــة صحيحــة مــن خــال 
التــدرُّب علــي التعبيــر علــي المشــاعر بصــدقٍ، وأن هــذه مهــارة يمكــن أن 

يكتســبها الشــخص ببعــض التدريــب.

ة )الحرمان الحسي( : رابعًا: الابتعاد عن كُلّ المنبهات الحسيَّ

نعــرف جميعــاً أن رغبتنــا في تنــاول الطعــام تــزداد بعــد الإحســاس 
بالجــوع، ورغبتنــا في لقــاء الآخريــن تتزايــد بعــد فتــرة الانقطــاع عــن 
رؤيتهــم لســنواتٍ طويلــةٍ، وهكــذا.. بالنســبة لأشــياءٍ كثيــرةٍ للغايــة: 

ــا منهــا. ــا بهــا إذا حُرمن ــا فيهــا، واهتمامن تــزداد رغبتن

وتُعلِّمنــا الخبــرة أيضــاً أنَّنــا قــد نُقلِّــل مــن شــأن كثيــر مــن الأشــياء 
المُحيطــة بنــا لمُجــرَّد أنَّهــا متاحــة، وفي إمكاننــا أن نحصــل عليهــا في 
أي لحظــة. وقــد لوحــظ بــن مرضــي الاكتئــاب ــــــــ  بشــكلٍ خــاصّ ــــــــ 
ــاب، قــد يعجــز  ــر مــن غيرهــم. فبســبب الاكتئ ــل أكث انتشــار هــذا المي
ــه. فهــو أو هــي، لا يُقــدِّر  ــة أي شــيء إيجابــي في حيات الفــرد عــن رؤي
مــا تمتلــئ بــه حياتــه أو حياتهــا مــن أمــور ايجابيَّــة كالصحَّــة، أو المــال ، 
أو النجــاح في العمــل، أو الأطفــال الذيــن ينتســبون إليــه، أو الانجــازات 

التــي حقَّقهــا الواحــد منهــم.. الــخ.
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ولهــذا.. لجــأ علمــاء العــاج الســلوكي في الســنوات الأخيــرة، إلــي 
تطويــر أســلوب يُســاعد الفــرد علــي أن يُعيــد النظــر إلــي الواقــع مــن 
حولــه ليــراه علــي نحــوٍ إيجابــيٍ ومتفائــل لــم يكــن ليــراه مــن قبــل. ويتــم 
 ،Sensory Deprivation» ذلك من خلال أســلوب » الحرمان الحســي

أي البُعــد عــن المنبهــات الحســيَّة، والمثيــرات الخارجيَّــة لفتــرةٍ طويلــةٍ.

وبمقتضــي هــذا الأســلوب يُطلــب مــن مريــض الاكتئــاب أن يلتــزم 
الراحــة لمــدة تتــراوح مــن خمســة إلــي ســبعة أيــام، بأن يظــل في حجرته. 
ومــن المهــم خــال هــذه الفتــرة أن يُحــرم المريــض مــن أي مثيــرات 
ــا في ذلــك  خارجيــة، كمــا يُمنــع مــن اســتخدام أي وســائل ترفيهيــة، بمَّ
الحرمــان مــن الزيــارات الخارجيَّــة، أو مشــاهدة التلفزيــون، أو تصفُّــح 
الإنترنــت، أو حتــي قــراءة الصحــف والمجــات، حتــي الطعــام يجــب أن 

يكــون في أقــل الحــدود، وخاليــاً مــن الجاذبيــة.

ــرة ســيُعيد  ــة هــذه الفت ويفتــرض هــذا الأســلوب أنَّ المكتئــب في نهاي
النظــر إلــي الأشــياء السَّــابقة التــي لــم يكــن يُقدرهــا حــق قدرهــا، وأن 
ــةٍ لــم يكــن يراهــا بذلــك مــن قبــل.. بعبــارة أخــري،  يراهــا بصــورةٍ ايجابيَّ
فــإن الحرمــان مــن التدعيــم تمامــاً ســيجعلنا أكثــر قــدرة علــي توســيع 
ــة تنطــوي علــي  ــمَّ نــري أن كُلّ المنبهــات الخارجيَّ نطــاق التدعيــم،  ومــن ث
كثيــر ٍمــن القيــم، وجوانــب مــن الجاذبيــة التــي لــم نكــن نراهــا مــن قبــل. 
وننــوه بــأن هــذا الأســلوب يُســتخدم في الحــالات الشــديدة مــن الاكتئــاب.
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كمــا يمكــن تحقيــق الحرمــان الحســي باســتخدام التخيُّــل الذَّاتــي، 
باســتخدام الصــور الذهنيَّــة الحيَّــة. وســوف نقــدم مثــالاً لاســتثارة 
الحرمــان الحســي مــن خــال إحــدى تدريبــات الاســترخاء بطريــق 
الصــور الذهنيَّــة، اســتخدمه » فيزلــر « Fezler بنجــاحٍ مــع مريضــة 
في الثانيــة والثلاثــن مــن العُمْــر، كانــت تُعانــي مــن الاكتئــاب نتيجــة 
لمجموعــة مــن الضغــوط ألمَّــت بهــا مــن جــراء فقدانهــا للعمــل، والطلاق، 

ووفــاة الأب.

ــظ في  ــان الحســي أســماه » القي ــاً للحرم ــج تدريب اســتخدم المُعال
ــي: ــي النحــو التال ــه عل ــذي ســارت تعليمات الصحــراء « ال

< أنــت الآن تقــف بمفــردك، تُحــدِّق في حائــطٍ أملــس أبيــض 
يمتــد أمامــك مــن جميــع الجهــات. أنــت الآن تركــز بصــرك علــي اللَّــون 

ــره. ــري شــيئاً غي ــره، ولا ت الأبيــض وحــده لا غي

تلتفت الآن إلي من حولك لتري السَّــماء بلونها الأزرق، والشــمس 
صفــراء متوهجــة، وأمامــك يمتــد ســطح الصحــراء. الجــوّ حــار جــدًّا. 
ــه  ــذي تقــف علي ــك تشــعر بحــرارة الجــوّ وحــرارة المــكان الجــاف ال إن
حــافي القدمــن. لا توجــد مــن حولــك أشــجار، أو نباتــات، أو ظــل. لا 
ــاخن  ــر الجفــاف والحــرارة، وســطح الصحــراء  السَّ ــك غي شــيء حول

يمتــد أمامــك إلــي مــا لا نهايــة.
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إنَّــك تحــس بســخونة الشــمس علــي وجهــك، والريــح السَّــاخنة 
علــي جســدك. ابــدأ الســير. شــفتاك جافتــان، ومنطقــة الــزور ملتهبــة، 
وجافــة، ولســانك متشــقق مــن كثــرة الجفــاف، ويصعــب عليــك بلــع 
ريقــك لكثــرة مــا تحــس بــه مــن عطــش وجفــاف. وتواصــل الســير وأنــت 

تــزداد عطشــاً أكثــر فأكثــر.

الآن، وفجــأةً.. تجــد أمامــك نهــراً صافيــاً، رائقــاً، يفيــض بالميــاه 
العــذب،  النهــر  في  بنفســك  وتلقــي  ملابســك،  الآن  تخلــع  العذبــة. 
وترتشــف مــن مياهــه العذبــة. إنَّــك تطفــو علــي ســطح النهــر علــي 
ــاعات ويحــل المســاء. الســماء  ظهــرك، ومــن فوقــك الســماء. تمــر السَّ

صافيــة، مملــوءة بالنجــوم، مئــات النجــوم.

الآن تخــرج مــن النهــر. لتجــد الهــواء البــارد يصافــح جســمك 
المبتــل، وأنــت تشــعر بالبــرودة تنتشــر علــي امتــداد ظهــرك، تنتابــك 
قشــعريرة مــن كثــرة مــا تشــعر بــه مــن بــرودة، وتواصــل ســيرك علــي 
الشــاطئ، الرمــال لا تــزال تحتفــظ بحــرارة شــمس النَّهــار، وتشــعر 

بملمــس الرمــال السَّــاخنة بــن قدميــك الحافيتــن.

تجلــس علــي الرمــل، وعندمــا تهــب ريــاح شــديدة تثير الرمــال الناعمة 
ــك تشــعر بالضغــط المتزايــد كُلَّمــا بــدأت الرمــال  مــن حولــك، وعليــك. إنَّ
تتراكــم عليــك تغطــي جســدك. إنــك تشــعر بالاطمئنــان، والأمــان، وتشــعر 

بحمايــة التــل الرملــي الــذي تحتمــي بــه تحــت ســماء الصحــراء.
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خامسًا: استخدام مبدأ » بريماك « :

أشــار » ليفينســون « Lewinsohn إلــي حالــة شــاب مُطلَّــق في 
الثانيــة والعشــرين مــن العُمْــر، يُعانــي في نفــس الوقــت صعوبــات مادية. 
كان لا يتوقــف عــن الحديــث عــن معاناتــه، وكان لهــذا لا يــري أهميــة 
في العنايــة بنفســه، فأهمــل نظافتــه الشــخصيَّة،وكان يــردد أنَّــه يتمنــي 
المــوت، حتــى لــو أدي ذلــك إلــي الانتحــار. وكان مــن الواضــح أن حياتــه 
ونشــاطاته قــد انحصــرت في الشــكوى والبــكاء، والاجتــرار الفكــري لمــا 

يُعانيــه مــن ظــروف قاســية تســتدعي اكتئابــه.

لهــذا اســتندت الخطــوة الأوَّلــي للعــاج الســلوكي للاكتئــاب في 
هــذه الحالــة علــي أســاس تحديــد الســلوك الشــائع لــدي هــذا الشَّــاب، 
والــذي إن أمكــن التقليــل منــه لكانــت الفرصــة مواتيــة تمامــاً لعلاجــه. 
والترديــد   ،  » الذَّاتــي  الحــوار   « هــو  الســلوك  هــذا  أن  تبيَّــن  وقــد 

الاجتــراري الدائــم للفشــل الشــخصي. 

واســتندت الخطــوة الثانيــة إلــي تحديــد الســلوك غيــر الشــائع، أي 
الــذي يعــزف المريــض علــي القيــام بــه، والــذي مــن شــأنه أن يُســاعده 
علــي الخــروج مــن حالتــه: وهــو الســلوك الــذي نريــد زيادتــه لــدي 
المريــض بســبب فوائــده العلاجيــة، وقــد أمكــن حصــر هــذا الســلوك في 
ــة، البحــث  عــدة جوانــب، منهــا: القيــام باتصــالات وعلاقــات اجتماعيَّ
عــن مجــالات للعمــل والتقــدُّم لهــا، محاولتــه الخــروج مــن أزمتــه المادية. 
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ومــن ثــمَّ وافــق المُعالــج علــي ألَّ يســتمع إلــي شــكاوي المريــض مــن 
الاكتئــاب ) الســلوك الشــائع (، إلَّ إذا كان يقــوم بــن الجلســات بــأداء 
بعــض أنــواع الســلوك المرغــوب في اكتســابها كمــا تمَّ الاتفــاق عليهــا. 

وبالتالي  تمَّ تخصيص وقت مُعيَّن مع بداية كُلّ جلســة للاســتماع 
إلــي مــدي تقــدُّم المريــض في القيــام بالواجبــات المطلوبــة منــه لتحقيــق 
أنــواع الســلوك المتفــق عليهــا. فــإذا كانــت الأهــداف قــد تحقَّقــت، كان 
يُخصِّــص لــه المُعالــج ســاعة علاجيــة كاملــة للإنصــات إلــي شــكواه 
ــي  ــد تمَّ عل ــن أداء الســلوك المرغــوب ق ــم يك ــا إذا ل ــاب. أمَّ ــن الاكتئ م
النحــو المطلــوب، فقــد كان المُعالــج ينهــي الجلســة بــأدب خــال الدقائــق 
ــام لحــن  ــة أو أربعــة أي العشــر الأولــي، مقترحــاً تأجيــل الجلســة ثلاث

تحقيــق الســلوك المرغــوب.

ويُقــرِّر » ليفينســون « أنَّــه لــم يمــرّ علــي المريــض أكثــر مــن بضعــة 
أســابيع حتــى بــدأ ينشــط في تحقيــق أنــواع الســلوك المرغوبــة بمــا 
ــي العمــل،  ــور عل ــه علــي الحســم، واتخــاذ القــرارات، والعث فيهــا قدرت
والتقــدُّم لإحــدى المؤسســات الخيريــة للحصــول علــي قــرض دون فائدة 

لتحســن وضعــه المالــي.

تمثــل الإجــراءات العلاجيــة التــي ذكرناهــا آنفــاً تطبيقــاً عمليَّــا لمَّــا 
يُســميّ بــــ » مبــدأ بريمــاك«  Premak Principle نســبة إلــي الأســتاذ 
الفخــري في علــم النفــس بجامعــة بنســلفانيا بالولايــات المتحدة، »دافيد 
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بريمــاك« David Premack )2015-1925م(. ويُعلِّمنــا هــذا المبــدأ أنَّــه 
بإمكاننــا أن نســتخدم ســلوكاً شــائعاً لــدي الفــرد ) الشــكوى الدائمــة (، 
كمدعــم لســلوك آخــر قليــل الشــيوع ) النشــاط والبحــث عــن عمــل (. 
ومــن ثــمَّ يُســمح للمريــض بــأن يقــوم بالســلوك الشــائع الأصلــي، وهــو 
الشــكوى والنحيــب، إذا قضــي بعــض الوقــت ـــــــ قبــل ذلــك ــــــ في أداء 

الســلوك المرغــوب فيــه صحيًّــا.

ويمكن  أن يقوم المريض بنفسه في استخدام هذا الأسلوب0مثلاً 
ألَّ يقــوم بمشــاهدة التلفزيــون ) كســلوك شــائع - ســلبي ( إلَّ إذا قــام 
ــة بإجــراء بعــض الاتصــالات الهاتفيــة، أو التنــزُّه، أو بعــض  في البداي
الواجبــات العمليــة التــي تُســاعد علــي زيــادة حجــم الســلوك الإيجابــي 
) اجتماعــي أو صحــي ( المُعــارض للاضطــراب النفســي والاكتئــاب. 
ــه يُعطــي فرصــة للتعبيــر  وتســتند القيمــة العلاجيــة لهــذا الأســلوب أنَّ
عــن الاكتئــاب، ولكــن في أوقــات محــدودة، ودون أن يتداخــل مــع أنــواع 

الســلوك الايجابــي - التكيفــي المطلــوب أداؤه والاســتمرار فيــه.

سادسًا: التحصين المبكر من الاكتئاب:

ــي  ــن إل ــاك فكــرة تقــول أنَّ اليــأس يتكــوَّن عندمــا يصــل الكائ هن
قناعــةٍ كاملــةٍ، بــأن ســلوكه السَّــابق الــذي كان يمنحــه القــدرة علــي 
مواجهــة الخبــرات المؤلمــة وحلّهــا لــم يعــد مُجديــاً الآن، أي أن الصلــة 
ــر  ــج قــد أصبحــت غي ــه مــن نتائ ــؤدي إلي ــادة بــن الســلوك ومــا ي المُعت
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ممكنــة. إن وجــود رابطــة بــن الســلوك والتدعيــم، أي عندمــا نعــرف 
مــا هــو الســلوك المطلــوب للحصــول علــي النتائــج المرغــوب فيهــا، 
ــر  ــون أكث ــي نك ــوب، وبالتال ــؤ بالســلوك المطل ــي التنب ــدرة عل ــا ق يمنحن
تفــاؤلاً وقــدرة علــي النشــاط الإيجابــي. ولابــدّ أن نعــرف أن التشــاؤم 
ــدوره  ــون بمق ــرةٍ، ولا يك ــراتٍ مُنف ــن لخب ــرَّض الكائ ــا يتع ــوَّن عندم يتك

إيقافهــا أو منعهــا.

 Martin » اقتــرح عَالِــم النفــس الأمريكــي » مارتــن ســيليجمان
Seligman  ) المولود في عام 1942م (، في تجارب اليأس المُكتسب أنْ 

بالإمــكان القيــام ببعــض الإجــراءات الســلوكيَّة،للوقاية في المســتقبل مــن 
الاضطراب والإحساس السريع باليأس والقنوط. ففي إحدى تجاربه 
علــي الحيوانــات عــرَّض مجموعــة مــن الــكلاب لعــددٍ مــن الصدمــات 
الكهربائيــة التــي كان بالإمــكان تجنُّبهــا والهــروب منهــا بيســرٍ، وذلــك 
ــة  ــروب. وبمقارن ــدوق مُكهــرب لا يســمح باله ــم في صن ــل أن يضعه قب
هــذه المجموعــة التــي تمَّ تحصينهــا مســبقاً، بمجموعــةٍ أخــري مــن 
الــكلاب وضعــت مباشــرة في البيئــة المكهربــة التــي لا تســمح بالهــروب، 
تبيِّنــت لــه فــروق شــائقة، مــن حيــث الفائــدة الايجابيَّــة للتحصــن. فقــد 
اســتطاعت المجموعــة المُحصنــة أن تواصــل محاولاتهــا في الهــروب 
مــن الوضــع المنفــر، والانتقــال إلــي الجــزء الآمــن مــن الصنــدوق لأكثــر 
مــن 24 ســاعة، أي أنَّهــا لــم تتحــوَّل إلــي اليــأس بنفــس الســرعة التــي 
تحوَّلــت إليــه المجموعــة الأخــري. كمــا كانــت تســتمر في الضغــط علــي 
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الحاجــز الفاصــل بــن الصندوقــن، بالرغــم مــن أنَّهــا كانــت تعــرف أن 
ــة إليهــا، أي أنَّهــا كانــت  ــه الصدمــات الكهربائي ــن يوقــف توجي ذلــك ل
لاتــزال تحــاول ممارســة بعــض جوانــب الضبــط علــي البيئــة المُنفــرة. 
إذا قمنــا باســتبدال الصدمــات الكهربائيــة بضغــوط الحيــاة ومآســيها 
يســهل علينــا أن نســتنتج أن التحصــن المُبكــر، أي التعــرُّض لبعــض 

الضغــوط قــد يلعــب دوراً واقيــاً مــن الاكتئــاب فيمــا بعــد.

ــا أو نتعــرَّض لبعــض المواقــف المأســاوية  ــا جميعــاً قــد تعرَّضن إنَّن
الحيــاة،  الرئيســة في  التدعيمــات  بعــض  فقــدان  إلــي  تــؤدي  التــي 
ــون،  ــا ويرحل ــون عن ــا ينفصل ــون، أعــزاء لن ــا يموت ــا وأمهاتن ــاً: آباؤن مث
نفشــل في تحقيــق مــا نصبــو إليــه، نتعــرَّض للخســائر، ونواجــه العديــد 
ــل هــذه  ــاً في مث ــا تقريب ــخ، وجميعن ــن.. ال مــن الصِّراعــات مــع الآخري
ــا  ــاب. لكــن لا يتحــوَّل جميعن المواقــف نشــعر بالحــزن واليــأس والاكتئ

ــاب المرضــي.  ــي الاكتئ إل

ويمكننــا أن نتســاءل: لمــاذا يتحــوَّل بعضنــا للاضطــراب الدائــم 
المســتمر، وبعضنــا يكــون قــادراً علــي مُعالجــة هــذه الأمــور ومواصلــة 
ــق  ــدو تتعلَّ ــا يب ــة فيم ــاة بــا أخطــار نفســية ؟ الإجاب طريقــه في الحي
بالتحصين والوقاية المبكرة، أي التعرُّض السَّــابق للمشــاكل والخســائر. 

ــرات قــد تكــون لــه نتائــج  ويمكننــا القــول بثقــةٍ أنَّ الإحباطــات والتوتُّ
ــد اكتســب في  ــا، ق ــة إذا كان الشــخص خــال تعرُّضــه له ــة، خاصَّ ايجابيَّ
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نفــس الوقــت بعــض المهــارات للتغلُّــب عليهــا، والســيطرة علــي نتائجهــا 
ــلبيَّة. مثــل هــؤلاء الأشــخاص يكونــون أكثــر تفــاؤلاً وأكثــر قــدرة علــي  السَّ

ــم.  ــأس الدائ ــة بالي ــوط دون الإصاب ــم، ومُعالجــة الضغ التحكُّ

إنَّ التحصــن المبكــر مــن الاكتئــاب، لا يكــون بالتعــرُّض للخبــرات 
المأســاوية والضغــوط. كمــا لا تكــون الوقايــة مــن الاكتئــاب والاضطراب 
النفســي، بعــزل الشــخص وحمايتــه تمامــاً مــن التعــرُّض للخبــرات 
الســيِّئة، ولكــن بإتقــان مهــارة التعامُّــل والتحكُّــم والســيطرة علــي هــذه 

الخبــرات المؤلمــة، لا بالحمايــة الكاملــة مــن التعــرُّض للضغــوط.

وعلــي ذلــك يمكننــا القــول أنَّ الصحَّــة النفســيَّة، تتطلَّــب أن نوجــه 
ــه،  ــي تنميــة الثقــة بإمكانات أســلوب تنشــئة الطفــل وجهــة تُســاعده عل
يُتــاح  وبمقدرتــه علــي التعامُّــل مــع صعوبــات الحيــاة مبكــراً. ولــن 
لــه ذلــك، إذا كان جهدنــا موجهــاً فقــط نحــو حمايتــه مــن التعــرُّض 
للخبــرات المؤلمــة والصادمــة، أو بــأن نتولــى نيابــة عنــه القيــام بــكُلّ 
ــه  ــار ل ــه أو زملائــه، وأن نخت مســؤولياته، وحــلّ مشــكلاته مــع أصحاب

ملابســه، وطعامــه، وأخــذ القــرارات لــه في كُلِّ أمــوره الشــخصيَّة.

 إنَّ الأســلوب القائــم علــي فكــرة خلــق منــاخ خــالٍ  تمامــاً مــن 
التوتُّــر، والمســؤولية، وخلــق جــوّ يعــرف خلالــه أنَّ الأســرة والكبــار مــن 
حولــه هــم المســؤولون أساســاً عــن تقــديم الحمايــة الكاملــة، وليــس 
الجهــد الشــخصي، والمثابــرة، والمهــارة التــي يواجــه بهــا الأمــور يُعتبــر 
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ــل هــذا الأســلوب لا  ــاً، فمث ــة النظــر النفســيَّة أســلوباً خاطئ مــن وجه
يُســاعده علــي تنميــة القــدرات النفســيَّة، والانفعاليَّــة الملائمــة لمواجهــة 

ــاة. ــرات الحي ــاءةٍ مــع خب ــل بكف الضغــوط والتعامُّ

 ولا يقــلّ عــن هــذا أن نُعــرِّض الطفــل لخبــراتٍ وصعوبــاتٍ، بحكــم 
أنَّنــا نريــد صقلــه، ونحــن نعــرف ســلفاً أن عُمْــره ودرجــة نضجــه لا 
تســمحان لــه بالنجــاح فيهــا، فالطفــل يحتــاج إلــي التعــرُّض للتحديــات 
ــه يحتــاج منــا في نفــس  التــي تفرضهــا ضغــوط الحيــاة وأزماتهــا، ولكنَّ
الوقــت إلــي أن نُســاعده علــي اكتســاب المهــارات الضروريــة، لمُعالجــة 
مــا تُثيــره هــذه الأزمــات مــن توتُّــرات ومشــكلات. ويُعتبــر التعــرُّف 
علــي هــذه المهــارات وإتقانهــا أحــد الإنجــازات المهمة،التــي تمنحهــا لنــا 
الأســاليب المُعاصــرة في العــاج الســلوكي لمُعالجــة الاكتئــاب وغيــره مــن 

أنــواع الاضطــراب.

>>>
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الفصل التاسع عشر
ات تدريب القدرة علي تأكيد الذَّ

مــن الجوانــب الشــخصيَّة التــي تبيَّــن ارتباطهــا بالنجــاح أو الفشــل 
ــح   ــه مصطل ــق علي ــة، مــا يمكــن أن نطل ــات الاجتماعيَّ ــة العلاق في كاف

»التوكيديــة« Assertiveness، أو »تأكيــد الــذَّات«.

أنهــا تميِّــز  تبيَّــن  إلــي خاصيــة  الــذَّات  تأكيــد  ويُشــير مفهــوم 
الأشــخاص الناجحــن، مــن وجهتــي نظــر الصحَّــة النفســيَّة والفاعليــة 
في العلاقــات الاجتماعيَّــة. وقــد أشــار العّالِــم الأمريكــي » ســالتر« 
Salter أن هــذا المفهــوم يمثــل خاصيــة أو ســمة شــخصيَّة عامَّــة، مثلهــا 

فيكــون  البعــض  تتوافــر في  أنَّهــا  أي  الانبســاط،  أو  الانطــواء  مثــل 
توكيديــاً في مختلــف المواقــف، وقــد لا تتوافــر في البعــض فيصبــح 
ــة المختلفــة. ــه في المواقــف الاجتماعيَّ ــد ذات ســلبيًّا، وعاجــزاً عــن تأكي

ثُــمَّ تمَّ إعــادة صياغــة هــذه الخاصيــة، بحيــث أصبحــت تُشــير 
إلــي قــدرة يمكــن تطويرهــا وتدريبهــا، وتتمثَّــل في التعبيــر عــن النفــس 
والدفــاع عــن الحقــوق الشــخصيَّة عندمــا يتــم اختراقهــا دون وجــه حق. 
وبهــذا يمكــن أن يكــون أي شــخص توكيديًّــا في بعــض المواقــف، وســلبيًّا 
في مواقــف أخــري. ومــن ثــمَّ يكــون هــدف العــاج النفســي هــو تدريــب 
ــي أن يتطــوَّر  ــي، عل الفــرد الــذي يُعانــي مــن المــرض النفســي أو العقل
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بإمكاناتــه في التعبيــر عــن التوكيديــة والثقــة بالنفــس في المواقــف التــي 
كان يعجــز فيهــا عــن ذلــك. وهــذا مــا جعــل العلمــاء يبتكــرون البرامــج 

لتدريــب هــذه القــدرة.

< ماذا تعني التوكيدية ؟

ــت  ــي أثبت ــم المســتقرة، والت ــة مــن المفاهي ــوم التوكيدي ــح مفه أصب
فاعليتهــا في العــاج النفســي والســلوكي، كمــا تنــوع اســتخدامها بحيــث 

أصبحــت تُشــير إلــي أكثــر مــن معنــي، كالتالــي:

11 الدفــاع عــن الحقــوق الشــخصيَّة الفرديــة المشــروعة ســواء .
في الأســرة أو في العمــل، أو عنــد الاحتــكاك بالآخريــن مــن 

الغربــاء أو الأقــارب.

22 التفاعُّــل . ومتطلبــات  الموقــف،  مقتضيــات  وفــق  التصــرُّف 
بحيــث يخــرج الفــرد في هــذه المواقــف ناجحــاً، ومنتصــراً، 

الآخريــن. بحقــوق  الإخــال  دون  ولكــن 

33 الحُرِّيَّــة . أي  بحُرِّيــةٍ،  والمشــاعر  الانفعــالات  عــن  التعبيــر 
ليَّــة. الانفعا

44 التصــرُّف مــن منطلقــات نقــاط القــوَّة في الشــخصيَّة، وليــس .
لأخطــاء  الفــرد ضحيــة  يكــون  لا  بحيــث  الضَّعــف،  نقــاط 

الآخريــن أو الظــروف.
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55 التوكيديــة تتضمَّــن قــدراً مــن الشــجاعة وعــدم الخــوف مــن أن يُعبِّــر .
الفــرد عــن شــعوره الحقيقــي، بمــا في ذلــك القــدرة علــي رفــض 

ــه. ــارة بســمعة الإنســان أو صحَّت ــة، أو الضَّ ــر المعقول ــات غي الطلب

66 التحــرُّر مــن مشــاعر الذَّنــب غيــر المعقولــة، أو تأنيــب النفــس .
عنــد رفضنــا لهــذه المواقــف، أو اســتهجاننا للتصرُّفــات المُهينــة.

77 مناسبةٍ، وبكفاءةٍ عاليةٍ..

88 القــدرة علــي تكويــن علاقــات دافئــة، والتعبيــر عــن المشــاعر .
ــا  ــة، المــدح، الإعجــاب ( خــال تعامُّلن ــل: المحبَّ ــة )مث الايجابيَّ

ــن وفي الأوقــات المناســبة. مــع الآخري

99 القدرة علي الايجابيَّة والتعاون وتقديم العون..

1010 القــدرة علــي مقاومــة الضغــوط الاجتماعيَّــة، ومــا تفرضــه 
ــا  ــاً مــن تصرُّفــات لا تتــاءم أو تتوافــق مــع قيمن ــا أحيان علين

ــا. ــا العلي ومثلن

1111 ــه ذلــك  ــة، ومــا يتطلَّب المهــارة في معالجــة الصِّراعــات الاجتماعيَّ
مــن تقــديم شــكوى، أو الاســتماع لشــكوى، والتفــاوض، والإقنــاع، 

والاســتجابة للإقنــاع، والوصــول إلــي حــلّ وســط.. الــخ.

ــة في  ــن كثيــراً مــن التلقائيــة، والحُرِّيَّ إذاً..  فــإن التوكيديــة تتضمَّ
ــا تُســاعدنا  ــاً، أي أنَّه ــلبيَّة مع ــة أو السَّ ــر عــن المشــاعر الايجابيَّ التعبي
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علــي تحقيــق أكبــر قــدر ممكــن مــن الفاعليــة والنجــاح عندمــا ندخــل 
في علاقــات اجتماعيــة مــع الآخريــن. أو علــي أحســن تقديــر، تُســاعدنا 
علــي ألَّ نكــون ضحايــا لمواقــف خاطئــة، مــن صنــع الآخريــن، ودوافعهــم 

في مثــل هــذه المواقــف. 

< التوكيدية.. وأهمية تدعيمها لدي المكتئبين :

التوكيديــة تعنــي - ضمــن مــا تعنيــه - أن تكــون لدينــا القــدرة علــي 
أن ننفتــح علــي الآخريــن فيعرفــون مشــاعرنا وأحاسيســنا، وهــي بهــذا 
المعنــي تعنــي عــدم الخــوف مــن أن تُطلــع الآخريــن علــي مشــاعرك 
وأحاسيســك، بــدلاً مــن أن تخفيهــا بداخلــك. ولهــذا.. يســهل علــي 
الشــخص التوكيــدي أن يُنمــي علاقــة ســهلة ودائمــة ودافئــة بالآخريــن، 
بســبب مــا تخلقــه مــن طمأنينــةٍ متبادلــةٍ، وتواصــل، وعــدم خــوف مــن 
كشــف الــذَّات. ويمثــل هــذا النَّــوع مــن العلاقــات الايجابيَّــة جانبــاً مــن 
الجوانــب المهمــة في التغلُّــب علــي الاكتئــاب، فنحــن نشــعر بالاكتئــاب - 
عــادةً - عندمــا نفشــل في أن نجــد علاقــة أو أكثــر فيهــا هــذا الــدفء.

ــة، يوجــد أكثــر مــن ســبب يجعلنــا نشــجع علــي  وفي بيئتنــا العربيَّ
تنميــة التوكيديــة بصفتهــا طريقــاً للصحَّــة النفســيَّة، فتنميتهــا تُســاعد 
علــي تجنُّــب كثيــر مــن جوانــب الإحبــاط، والجوانــب السَّــلبيَّة التــي 
ــي ســبيل  ــاك عل ــا، فهن ــة في بلادن قــد تظهــر في العلاقــات الاجتماعيَّ
ــاس يخلقــون نوعــاً مــن العلاقــات التــي يُســميها  المثــال: نمــط مــن النَّ
 Toxicating Relationships » علمــاء النفــس: » علاقــات مســمومة
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ــاس هــو المجــادل، الــذي يتبــرع للمنافســة في كُلِّ  هــذا النمــط مــن النَّ
كبيــرة أو صغيــرة، ويحــاول بــكُلِّ مــا أوتــي مــن جهــدٍ أن يُســفه مــن رأي 
الآخريــن، ويُقلِّــل مــن مجهوداتهــم، أو بعبــارةٍ أخــري، يبنــي نجاحــه علــي 

النقــد والمنافســة، وهــدم الآخريــن أو الإقــال مــن شــأنهم.

هــذا النَّــوع مــن الأشــخاص الــذي يخلــق جــواً مــن العلاقــات 
المســمومة قــد يكــون زميــل العمــل، أو حتــى رئيــس العمــل، أو حتــى 
أقــرب المقربــن، ومــن هنــا تنبــع أهميــة تأكيــد الــذَّات. فمــن الصَّعــب 
أن تكــون موضوعــاً للامتهــان مــن رئيــس العمــل، أو مــن زمــاء المهنــة، 
أو غيــر هــؤلاء مــن أشــخاص أوقعتنــا الظــروف معهــم في علاقــات 
مســمومة مــن هــذا النــوع، مادمــت مُدربــاً علــي التعبيــر عــن مشــاعرك 
الايجابيَّــة والسَّــلبيَّة، وأن تكــون قــادراً علــي إعلانهــا بصــوتٍ مســموعٍ.

ولأنَّ  التوكيديــن يتكلمــون أكثــر، ويُعبِّــرون عــن مشــاعرهم في 
داخــل الجماعــة بحُرِّيــةٍ أكبــر، فهــم يعطــون الآخريــن فرصــة أكثــر 
للتعبيــر المماثــل عــن مشــاعرهم. ومــن ثــمَّ، فــإن التعبيــر عــن المشــاعر 
بثقــةٍ يخلــق جــواً إيجابيًّــا، ســهلاً، ويُســاعد علــي تنميــة جــو اجتماعــي 
دافــئ وبنَّــاء. كُلّ ذلــك يجعــل مــن هــذه الخاصيــة أحــد المتطلبــات 

ــاب بشــكلٍ خــاص. ــة الاكتئ ــة بشــكلٍ عــام، ولمقاوم الرئيســة للصحَّ

ات : < التفسير الخاطئ للتوكيدية، أو تأكيد الذَّ

قــد تصبــح التوكيديــة لبعــض النَّــاس مرادفــة للغضــب، والتســلُّط، 
ومواجهــة الآخريــن بعيوبهــم، والإلحــاح في الطلبــات المعقولــة أو غيــر 
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ــب التدريــب علــي التوكيديــة، في البدايــات  المعقولــة. بالطبــع قــد يتطلَّ
الأولــي، ممارســة بعــض هــذه التصرُّفــات بوعــي وبدرجــاتٍ محســوبةٍ، 
ــلبي.  ــن هــذا المعنــي السَّ لكــن التوكيديــة في معناهــا الصحــي لا تتضمَّ
ولهــذا.. فــإن المريــض يجــب أن يفهــم أن مــن متطلبــات تدريــب القــدرة 

علــي تأكيــد الــذَّات، أن نتجنَّــب التالــي:

• نوبــات الحنــق وثــورات الغضــب، فالإنســان عندمــا يغضــب 	
وضــع  يجــب  لذلــك  نفســه،  علــي  الســيطرة  يفقــد  فإنَّــه 
حــدوداَ للغضــب، فالغضــب جنــون مؤقــت. فــإذا كانــت بعــض 
تصرُّفــات زملائــك أو أطفالــك أو أحــد أفــراد أســرتك تُثيــر 
غضبــك الدائــم، فمعنــي ذلــك أنَّــك تســمح لهــم باكتشــاف 
إحــدى نقــاط الضعــف التــي يمكــن أن تُســتغل مــن قِبَلهــم 
حتــى لــو بحســن النيــة لإثارتــك. ناهيــك عــن أن البعــض مــن 
غيــر المقربــن قــد يتمنــون إثارتــك لإظهــارك بصــورة إنســان 
ــد  ــة النفســيَّة ق ــح أن الصحَّ ــش. صحي ــل وطائ ــق ومنفع أحم
ــا بصــدقٍ بمــا في ذلــك  ــاً التعبيــر عــن انفعالاتن ــب أحيان تتطلَّ
الغضــب، لكــن التعبيــر التوكيــدي عــن الغضــب، يتطلَّــب وعيــك 
الواضــح بنفســك وأنــت في قمــة الانفعــال، كمــا يتطلَّــب منــك 
إدراكاً جيــداً للحــدود التــي يجــب أن تكــون قــادراً عندهــا علــي 
إيقافــه، كمــا يتطلَّــب أن تكــون علــي إلمــام ببعــض المهــارات 
ــر عــن مشــاعرك، دون  ــك مــن التعبي ــي تمكن ــة الت الاجتماعيَّ

ــالات. ــة الانفع ــون تحــت رحم أن تســمح لنفســك أن تك
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• مــن المهــارة أن تتوقــف عــن الدخــول في المنافســات والمواجهات 	
ــن تعديــاً علــي أدوار الآخريــن،  ــة التــي تتضمَّ الحمقــاء، خاصَّ
مثــال ذلــك العلاقــة بالرؤســاء. لعلــك تتذكَّــر أن دورهم يتطلَّب 
إعطــاء أوامــر أو توجيهــات. لذلــك.. امنحهــم الســلطة التــي 

يتطلبهــا أداؤهــم للــدور الممنــوح لهــم.

ــك تقــوم بــدورٍ مماثــلٍ في مواقــف أخــري، وأن القــدرة  ــر أنَّ و تذكَّ
أنــت  تخــرج  أن  هــي  الصحَّــي،  الــذَّات في مضمونهــا  تأكيــد  علــي 
والأطــراف الداخلــة معــك في مختلــف العلاقــات الاجتماعيَّــة بالظفــر 

ــن. ــا أمك ــادل م والكســب المتب

• ومــن الأخطــاء أيضــاً أن تُســرف في المُجادلــة، أو محاولــة 	
إظهــار أنَّــك علــي حــق، أو أن تُبيِّــن للآخــر أنَّــه غيــر منطقــي، 
خاصَّــة مــع الذيــن لا يُجــدي معهــم هــذا الأســلوب، أو عندمــا 
تكــون مخطئــاً. مثــال ذلــك إذا راجعــك رئيســك في العمــل إثــر 
خطــأ معيَّــن، أو شــك في خطــأ، فإنــك بمحاولتــك للجــدل 
معــه وإظهــاره أنَّــه علــي خطــأ، أو أنَّــه متحيــز لأنَّــه لــم يراجــع 
زملائــك مثلمــا راجعــك، فإنَّــك لا تُعالــج المشــكلة، كمــا تتطلَّــب 
ــا  التوكيديــة، بــل تخلــق مشــكلة إضافيــة، قــد تكــون أســوأ ممّ
لــو أنَّــك قــد ســمحت للأمــر بــأن يســير علــي النحــو الطبيعــي، 
أو ممَّــا لــو أنَّــك اعترفــت بالخطــأ وأظهــرت أنَّــك لــم تكــن 
تعنــي مــا حــدث مــن خطــأ، أو أنَّــك ســتراعي مســتقبلاً أن 

ــب ذلــك. تتجنَّ
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• كمــا يجــب أن تكــون علــي قــدرٍ مــن المهــارة وتأكيــد الــذَّات 	
إلــي مُجادلــةٍ أو مناقشــةٍ  بحيــث ترفــض أن يجــرك أحــد 
ــن بوضــوح ـــــــ لــه أو  ــةٍ. لذلــك عليــك أن تُبيِّ ســخيفةٍ، أو ممل
لهــا ـــــــ أنَّــك لا تُريــد الدخــول في مهاتــراتٍ، وأنَّــك لــن ترضــي 
بأقــلِّ مــن مناقشــةٍ هادئــةٍ قائمــة علــي الاحتــرام المتبــادل.

• كــن علــي وعــي بالنصائــح التــي يتبــرع لإعطائها لــك المحيطون 	
بــك، بمـَـنْ فيهــم الأصدقاء وأفراد الأســرة المقربــون، فالغالبية 
العظمــي مــن هــذه النصائــح تأتــي في ظــروف مختلفة، وتوضع 
مــن وجهــة نظــر مختلفــة، وتُعبِّــر عــن احتياجــات خاصَّــة لــدي 
هــؤلاء الآخريــن. كمــا أنَّهــا تعكــس ــــــــ في الغالــب ـــــــ دوافعهــم 
الشــخصيَّة التــي مهمــا بلــغ نبلهــا، فإنَّهــا لــن تعكــس تمامــاً 

فهمــك الخــاص للموقــف الــذي تتفاعَّــل معــه.

 ولا يتعــارض مــع رفضــك لذلــك، أن تحــاول أن تســتفيد مــن 
ملاحظــات الآخريــن، وخبراتهــم في التعامُّــل مــع المواقــف المماثلــة، 
ـــــ في وضعها الأســلم  فملاحظتنــا للآخريــن، واســتفادتنا مــن تجاربهــم ـ
ــــــــ عــادةّ مــا يجــب أن تكــون علــي نحــوٍ قصــدي، أي أنَّنــا نختــار بدافــع 
شــخصي أو بتوجيــه مــن المُعالــج ) بهــدف علاجــي (، أنماطــاً مــن 
الأداء لســلوك فعَّــال وناجــح، ونحــن عندمــا نوجــه اهتمامنــا للآخريــن 
لا نوجهــه لنصائحهــم، بقــدر مــا نوجهــه لأســاليبهم الســلوكيَّة التــي 
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قــد جعلتهــم ينجحــون في حــلِّ مشــكلات مماثلــة، أو معالجــة ضغــوط، 
أو أداء ســلوك فعَّــال، بمَّــا في ذلــك تعبيراتهــم البدنيَّــة واللفظيَّــة، 
ــة الانفعــالات،  ــي مُغالب ــة، وقدراتهــم عل ــة أو اللُّغويَّ ومهاراتهــم الحركي
ومــا يكــون قــد تطــوَّر لديهــم مــن مهــارات اجتماعيَّــة بديلــة للتغلُّــب علــي 

ــالات. الانفع

ات : < تدريب المكتئبين علي تأكيد الذَّ

هنــاك خمــس خطــوات للتدريــب علــي التوكيديــة أو تأكيــد الــذَّات، 
ســوف نقــوم عرضهــا كالتالي:

• الخطــوة الأولي: حيــث تتضمَّــن أن تجمــع، وتُحــدِّد المواقــف 	

المختلفــة التــي تشــعر فيهــا بصعوبــة تأكيــد الــذَّات.

• الخطــوة الثانيــة: ضــع أربعــة أو خمســة مــن المواقــف الدالــة 	

علــي ضعــف التوكيديــة أو تأكيــد الــذَّات  لديــك في قائمــةٍ 
ــة: ــي تتوافــر فيهــا المحــكات التالي مســتقلةٍ، أي المواقــف الت

11 أنْ تكــون المواقــف التــي قمــت باختيارهــا مــن المواقــف التــي .
بثقــةٍ  التعامُّــل معهــا  الوقــت الحالــي في  تجــد صعوبــة في 

وتوكيديــةٍ.

22 أنْ يكــون الموقــف يحــدث بطريقــةٍ منتظمــةٍ ) علــي الأقــلِّ مــرَّة .
كُلّ شــهر (، أي أنَّــه مــن حيــث الشــيوع يمثــل مشــكلة لــك.
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33 ــا. . ــةٍ، بحيــث لا يكــون عامًّ أنْ تصــوغ الموقــف بطريقــةٍ متوازن
ــدي  ــة: ) عن ــي الصياغــات شــديدة العمومي ــة عل ــن الأمثل وم
أو  الحديــث،  أُحســن  لا  أنَّنــي  أو  الشــخصيَّة،  في  ضعــف 
شــديدة  الصياغــة  تكــون  ألَّ  ينبغــي  كمــا   .) مندفــع  أنَّنــي 
النوعيــة والخصوصيــة ) مثــاً: في اجتمــاع ســابق شــعرت 
ــم لنفســي (. فالصياغــة  ــم أســتطع أن أنتق ــت، ول ــي أُهن بأنَّن
العامَّــة تجعــل مــن الصَّعــب القيــام بعمليــة تشــخيص جيــد 
للأشــخاص، والمواقــف التــي يتعــذر عليــك خلالهــا أن تحقــق 
قدرتــك علــي تأكيــد الــذَّات. والصياغــة شــديدة الخصوصيــة 
ــد تســتنفد  ــمَّ فق ــن ث ــراره، وم ــذر تك ــفٍ يتع ــط بموق ــد ترتب ق
جهــداً لا ضــرورة منــه للتدريــب علــي مواجهتــه، بينمــا قــد لا 
ــوازن  ــق الت ــي تُحقِّ ــرَّة أخــري. ومــن الصياغــات الت يحــدث م

المطلــوب الأمثلــة التاليــة:

− أشــعر بأنَّنــي أنفعــل بشــدةٍ عندمــا أُريــد أن أُعبِّــر عــن وجهــة 	
نظــري في اجتمــاعٍ عــام.

− ــي في 	 ــاَّزم لكــي أقــول رأي ــر مــن ال أجــد نفســي أســتأذن أكث
موضــوعٍ معــروض للمناقشــة، ومــع أشــخاص في مســتواي أو 

أقــلّ منــي.

− أفــراد أســرتي يشــكون مــن أنَّنــي لا أُعطيهــم وقتــاً كافيــاً 	
بهــم. للعنايــة 
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− أُلاحــظ أنَّنــي لا أســتطيع أن أعتــذر عــن ضيــق وقتــي، إذا 	
اتصــل بــي هاتفيــاً أحــد الأصدقــاء للدردشــة.

− أجــد صعوبــة في بــدء محادثــة، أو في اســتمرارها خاصَّــة مــع 	
الأشــخاص في مواقــع الســلطة.

− زملائي يعتقدون أنَّني شديد الانفعال والغضب والاندفاع.	

44 أن يمثــل الموقــف أو المواقــف التــي اخترتهــا مشــكلة فعليــة .
تُعانــي منهــا، وتؤثِّــر في الصحَّــة النفســيَّة، أو الجســميَّة، أو 

علاقاتــك الأُســرية والمهنيــة.

55 أن تُغطــي المواقــف التــي اخترتهــا مجــالات متنوعــة: كالمنــزل، .
و العمــل، والمدرســة.

• الخطــوة الثالثــة: ضــع المواقــف التــي اخترتهــا في النمــوذج 	

المرفــق بعنــوان المراقبــة الذَّاتيــة لتأكيــد الــذَّات )شــكل1(. 
وراقــب نفســك يوميًّــا في كُلِّ موقــف اخترتــه بالطريقــة التاليــة:

− أملأ صورة من النموذج يوميًّا.	

− إلــي10 (. 	 يتــراوح مــن ) صفــر  حــدَّد باســتخدام مقيــاس 
وبالنســبة لــكُلِّ موقــف اخترتــه، حــدِّد درجــة شــعورك بالراحــة 
في التعبيــر التوكيــدي عنــه، كذلــك علــي نفــس المقيــاس حــدِّد 
درجــة مــا اكتســبته مــن مهــارة في التنفيــذ الملائــم للموقــف في 
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كُلِّ مــرَّة حــدث فيهــا. مــع مراعــاة أنَّ ) صفــر ( تعنــي: أنَّنــي 
غيــر راض علــي الإطــاق علــي أدائــي ) يعنــي لــم أكــن مرتاحــاً 
ولــم أقــم بالتعبيــر التوكيــدي المناســب (، بينمــا تعنــي الدرجــة 
)10( أنَّــك راض تمامــاً عــن مهاراتــك في الأداء التوكيــدي 

للســلوك الــذي اخترتــه للتدريــب.

 ولعمليــة المتابعــة فوائــد كثيــرة مــن أهمهــا: أنَّهــا ســتمنحك صــورة 
واقعيــة يوميــة عــن مــدي التحسُّــن الــذي تنجــزه، ومــن ثــمَّ ســتتاح لــك 
الفرصــة لتكتشــف الجوانــب الخاصَّــة مــن المواقــف التــي تشــعر خلالها 

بالإعاقــة عــن التنفيــذ الإيجابــي للمهــارة المكتســبة.

ــا  ــي ملأتهــا في مــكانٍ أمــن للعــودة إليه ــــــ احتفــظ بالنمــاذج الت
ــن الحــن والآخــر. ب

 ) شكل1(

ات نموذج تدريب القدرة علي تأكيد الذَّ

نموذج ملاحظة الأداء التوكيد

لكــي تحقــق أكبــر فائــدة مــن تدريــب مهاراتــك الاجتماعيَّــة، ضــع 
في الخانــة الأولــي مــن النمــوذج المواقــف التــي تعتقــد أنــك تُعانــي 
مقيــاس  علــي  بإجاباتــك  ذلــك  اســتعن في  واضحــاً.  فيهــا قصــوراً 
تأكيــد الــذَّات. حــدِّد يوميًّــا ) وبالنســبة لــكُلِّ موقــف ( مــن شــعورك 
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بالرضــا عــن الأداء التوكيــدي لــه في الخانــة الثانيــة. وفي الخانــة الثالثة 
ــراوح ) مــن صفــر  قــدِّر مــدي التقــدُّم في الأداء. اســتخدم مقياســاً يت
إلي10(،حيــث )صفــر( تعنــي أنَّــك غيــر راض علــي الإطــاق، بينمــا 
)10( تُعبِّــر عــن رضــاك التَّــام. قــد تحتــاج إلــي تصويــر عــدد كبيــر 
مــن هــذا النمــوذج ليمكنــك مــن المتابعــة المســتمرة للتحسُّــن في تدريــب 

ــة بنفســك. ــك والثق قوت
المهارة في 

تأكيد الذات

الشعور 

بالراحة

الموقف

صفر صفر أمثلة:
3 6 -  ســأقوم بالاتصــال لإلغــاء موعــد 

ســبق أن وافقــت عليــه.
3 6 -  ســأتحدَّث إلــي جيرانــي بشــأن مــا 

يُســبِّبه أطفالهــم مــن إزعــاج.
8 7 ــاب بســبب  ــي إيه -   ســأناقش زميل

مــا يُشــيعه عنــي.
4 5 التــي  الظــروف  لأُســرتي  سأشــرح     -

المطلوبــة. الأشــياء  شــراء  مــن  منعتنــي 
< ســجل في الجــزء الباقــي بنفــس 
النظــام السَّــابق أنــواع الســلوك التــي 
الأيــام  أو  اليــوم،  تنفيذهــا  ترجــو 

القادمــة.
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1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15

• الممارســة 	 مرحلــة  ذلــك  بعــد  تأتــي  الرابعــة:  الخطــوة 

المســتوي  علــي  البدايــة  في  وتكــون  للتوكيديــة،  الســلوكيَّة 
التخيُّلــي. وتتــم تلــك الممارســة بعــد مــرور أســبوع مــن المراقبــة 
ــذي مــن شــأنه أن يمنحــك  ــي ال ــة، وفــق الإجــراء التَّال الذَّاتي
أقصــي درجــة ممكنــة مــن المرونــة في ممارســة التوكيديــة في 

أي موقــع، وبأكبــر قــدر ترغــب فيــه.
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ــل التوكيــدي بتركيــز الذهــن علــي موقــف أو  تبــدأ جلســات التخيُّ
موقفــن علــي الأكثــر، مــن المواقــف التــي تتكــرر كثيــراً في حياتــك، أو 
وشــيكة الوقــوع. ومــن المفــروض أن تســتغرق الجلســات الأولــي مــن 
جلســات التدريــب مــا يقــرب مــن )15( دقيقــة كُلّ يــوم، وأن يكــون ذلــك 
في مــكان هــادئ تســتطيع فيــه التركيــز جيــداً، وألَّ تتعــرَّض فيــه لكثيــرٍ 

مــن المشــتتات. ويتطلِّــب التدريــب علــي خلــق صــور ذهنيــة، التالــي:

11 بــه . لتبــدأ  اخترتــه  الــذي  الموقــف  علــي  تُركــز  أن  يمكنــك 
الجلســة التدريبيــة، وأن تتخيَّــل مثــالاً مجســماً لهــذا الموقــف. 
أغلــق عينيــك، واجلــس في اســترخاءٍ، ثُــمَّ تخيَّــل المشــهد الــذي 
ــه صــورة  ــل وكأنَّ ــكاك الاجتماعــي والتفاعُّ ــه الاحت يحــدث في
ــنْ  ــا في ذلــك، أيــن حــدث ) أو أيــن ســيحدث ( ، ومَ ــة، بمَّ حيّ
هــم الحاضــرون فيــه، ومتــى حــدث أو ســيحدث، وأيــن موقعك 

في هــذا الموقــف: هــل أنــت جالــس أم واقــف، وأين؟..الــخ.

22 كــوِّن صــورة حيَّــة في مُخيلتــك للموقــف، كمــا لــو كانــت صــورة .
فوتوغرافيــة، تتحــوَّل تدريجيــاً لمشــهد ســينمائي يضــع أمامــك 
المشــهد بــكُلِّ الحاضريــن فيــه، مواقعهــم في المشــهد، مــا يقولــه 
ــي اللَّحظــة  ــه، وســير الأحــداث إل كُلّ واحــد منهــم، ومــا يفعل

التــي تتطلَّــب منــك أن تكــون توكيديًّــا.
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33 عندئــذ تخيَّــل، بنفــس الوضــوح، ســلوكك الخــاصّ في هــذا .
المشــهد، بمَّــا في ذلــك مــا ســتقوله أو مــا ســتفعله بصــورةٍ 
التوكيديــة  الصــورة  أي  الموقــف،  في  عنهــا  ترضــي  جيــدةٍ 
التــي حدَّدتهــا لنفســك، والتــي يجــب أن تخلــو مــن العدوانيــة 
ــلبيَّة، أي الســلوك الــذي ســيرضيك، ويبعــث في نفســك  والسَّ
إحساســاً بالســرور والرضــا إذا اســتخدمته في معالجــة هــذا 
التوكيــدي  التصــرُّف  يكــون  أن  بالضــرورة  ليــس  الموقــف. 
لافتــاً  أو  الجاذبيــة،  شــديد  أو  خارقــاً،  تصرُّفــاً  المتخيَّــل 
للأنظــار، إذ يكفــي أن تكــون راضيــاً عــن نفســك وحســب.

44 عــد بعــد ذلــك لتخيُّــل مــا يحــدث في المشــهد نتيجــة لتصرُّفــك، .
مــا الــذي ســيقوله الحاضــرون أو مــا الــذي ســيفعلونه ؟ حــاول 
ــل  ــة مــن قِبَ ــل ردود أفعــال ايجابيَّ ــا بــأن تتخيَّ أن تكــون إيجابيًّ
الآخريــن. والحقيقــة أن التصــرُّف التوكيــدي عــادةً مــا يــؤدي 
إلــي اســتجابات طيبــة مــن الآخريــن. هــذا بالرغــم مــن أن 
بعــض الاســتجابات التوكيديــة  لا تلقــي قبــولاً مؤيــداً مــن 
الآخريــن، وفي هــذه الحالــة، تذكَّــر أن هدفــك ليــس أن تحصل 
علــي التأييــد الكامــل بقــدر مــا تريــد أن تعالــج الموقــف بأكبــر 
قــدر ممكــن مــن الكفــاءة، لا أن تتحكــم في ســلوك الآخريــن، أو 

أن تتنبــأ باســتجاباتهم، أو أن تتلاعــب بمشــاعرهم0
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55 إلــي أن تجــد . أعــد بعــد ذلــك نفــس المشــهد مــن جديــد، 
ــر عنــد تصرُّفــك التوكيــدي  ــاً مــن التوتُّ ــاً وخالي نفســك راضي

في الموقــف، بنفــس الســياق التالــي:

ــــــ  مشهد سينمائي متحرك، يقود تدريجياً إلي:

< فعل أو قول توكيدي يرضيك، ويستثير:

< استجابة )عادةً ما تكون ايجابيَّة(، من قِبَل الحاضرين في الموقف.

يمكنــك تكــرار هــذا الإجــراء بنفــس الســياق للتدريــب التوكيــدي 
علــي مواقــف أخــري.

• الخطــوة الخامســة: وأخيــراً يجــئ دور الممارســة الفعليــة 	

للمهــارة المكتســبة. وعــادةً مــا يتــم الانتقــال إلــي هــذه المرحلــة 
ــن  ــة ل ــأن البداي ــوه ب ــة. نن ــد أســبوع مــن الممارســة التخيُّلي بع
تكــون قويَّــة كمــا نتوقعهــا، وقــد يكــون أداؤنــا لمَّــا اكتســبناه 
بطريــق التخيُّــل ضعيــف إلــي حــدٍ مــا؛ وذلــك بســبب كثيــر مــن 
ــة التــي يصعــب حســابها تمامــاً في مواقــف  العوامــل الخارجيَّ
ــد أن الاســتمرار في الممارســة  ــل. ومــع ذلــك فمــن المؤكَّ التخيُّ
التوكيديــة  وســتتحوَّل  المطلــوب،  التحسُّــن  إلــي  ســيؤدي 
بالتدريــج إلــي خاصيــة طبيعيــة غيــر مصطنعــة كمــا كانــت في 
بدايــات التدريــب. يجــب أن تخطــط مســبقاً للمواقــف الــذي 
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ســتتدرب عليهــا، أي اختــاق بعــض المواقــف الاجتماعيَّــة 
ــة  ــا بحســب الخطــة التوكيدي البســيطة، وأن تتصــرَّف حياله
ــك: ــي ذل ــة عل ــل. ومــن الأمثل ــق التخيُّ المرســومة ســابقاً بطري

11 ــام . ــه ق ــه، لأنَّ ــد ســاعة بإعادت ــوم بع ــمَّ يق أنْ يشــتري شــيئاً، ثُ
ــه. ــر رأي بتغيي

22 أن يسأل في الفصل ما يُعادل )10( أسئلة أسبوعيًّا.ً.

33 أن يقترض شيئاً من زميل أو صديق..

44 أن يُعطي موعداً ثُمَّ يعتذر عن تنفيذه فيما بعد..

55 أن يتعمد إيقاف النَّاس لسؤالهم عن مكان مُعيَّن..

66 أن يُعبِّــر عــن إعجابــه بشــيء خــاص بصديــق أو زميــل أو أحــد .
أفــراد الأســرة عــدداً مــن المــرَّات يتفــق عليــه مســبقاً.. الــخ.

وفي هــذه المرحلــة لابــدّ للشــخص أن يتعمــد حــدوث المواقــف التــي 
تتســم بســهولةٍ، لضمــان النجــاح. وأن يختــار الأشــخاص الذيــن يتوســم 
فيهــم التقبُّــل، والتعــاون، والتشــجيع. علــي أن التعامُّــل مــع المواقــف 
ــة،  ــد والعدواني ــن للنق ــي أشــخاص ميال ــي تشــمل عل ــة الت الاجتماعيَّ

فيمكــن إرجاؤهــا لتدريبــات مســتقلة متأخــرة نســبياً.

وبعــد مــرور أســبوعين مــن الممارســة الفعليــة للتوكيديــة في الحيــاة 
ــم  ــأداء، ويت ــم ل ــة تقيي ــوم بعملي ــر أن تق ــك الأم ــب من ــة، يتطلَّ الواقعي
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ذلــك بالعــودة للاســتمارة الأولــي الخاصَّــة بمراقبــة الــذَّات، لكــي تُحــدِّد 
ــد مــدي ، ومــدي شــعورك بالراحــة بالنســبة لمواقــف  عليهــا مــن جدي
الممارســة التــي اخترتهــا. فــإذا شــعرت بالرضــا عــن الأداء التخيُّلــي 
والفعلــي، فمعنــي ذلــك أنَّــك تســير في طريــق النجــاح، ومــا عليــك 
ســوي الاســتمرار. ومــن المفضــل أن تبــدأ بموقــف أو موقفــن تمــارس 
أداءهمــا التوكيــدي بالتخيُّــل ثُــمَّ في الواقــع، ولمــدة مــن  10 إلــي 15 

دقيقــة يوميــاً، وبانتظــامٍ.

أكثــر  مواقــف  اختــاق  إلــي  تدريجيًّــا  تتقــدم  أن  ينبغــي  كمــا   
غيــر  طبيعيــة،  اجتماعيَّــة  لمواقــف  نفســك  تعــرض  بــأن  مجازفــة، 
محســوبة: مثــل التطــوع لإلقــاء محاضــرة عامَّــة، أو اتخــاذ المبــادرة في 
عمــل حفــل تتولــي أنــت تنظيمــه.. وفي كُلِّ الأحــوال عليــك أن تكــون 
مســتعداً أحيانــاً للفشــل، فليــس المطلــوب أن تفــوز في كُلِّ المواقــف.

ات عف والعجز عن تأكيد الذَّ استبيان للكشف عن مواطن الضَّ

في الاســتبيان الــذي ســنقدمه علــي الصفحــات التَّاليــة ســوف تلاحظ 
عزيــزي القــارئ ــــــ  عزيزتــي القارئــة، أنَّــه لا توجــد عبــارات صحيحــة أو 
خاطئــة؛ لأنَّ الهــدف مــن هــذا المقيــاس ليــس قيــاس ذكائــك أو إمكاناتــك 
علــي التصــرُّف المثالي،ولكنَّــه محاولــة للإعانــة علــي تكشــف الاحتياجــات 

الخاصَّــة بــكُلِّ شــخص في مختلــف المواقــف الاجتماعيَّــة.
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ومــن المطلــوب منــك أن تحــاول الإجابــة علــي عباراتــه بالطريقــة 
التــي ســنوضحها في )الإطــار الشــارح(، ثُــمَّ ناقــش بينــك وبــن نفســك 
كُلّ فقــرة أو بنــد بالتفصيــل، محــاولاً أن تُحــدِّد مواطــن الضَّعــف في 

ــة المختلفــة0 التعبيــر عــن مشــاعرك في جوانــب الحيــاة الاجتماعيَّ

إطار شارح

يتكــوَّن هــذا الاســتبيان مــن عــدد مــن الفقــرات، المطلــوب الإجابــة 
عــن كُلّ منهــا بطريقتــن، تكشــف الأولــي منهمــا عــن مــدي شــيوع 
ــر عــن  ــة عــن التعبي ــك، وتكشــف الثاني ــة في حيات الاســتجابة التوكيدي
مــدي شــعورك بالراحــة، أو عــدم الراحــة إزاء مــا تمثلــه هــذه الفقــرات 

مــن ســلوك، بالشــكل الآتــي:

 - تقديرك لشيوع السلوك الذي تمثله الفقرة:

ــه الفقــرة بوضــع أحــد  < حــدِّد مــدي شــيوع الســلوك الــذي تمثل
ــود )أ(: ــة في العم ــة التالي ــام الثلاث الأرق

11 ..........  لا يحــدث ذلــك إلَّ نــادراً، وإذا حــدث فلــم يحــدث .
خــال الشــهر الأخيــر.

22 .........  حــدث هــذا مــرَّات قليلــة ) مــن1 إلــي  6 مــرَّات ( في .
الشــهر الماضي.

33 ــر ( خــال . ــرَّات فأكث ــاً ) مــن7 م ــك دائم .......... حــدث ذل
الشــهر الماضــي.
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 - تقديــرك لمــدي إحساســك بالتقبُّــل والراحــة لهــذا الســلوك، أو 
عــدم التقبُّــل لــه:

< حــدِّد مــدي مــا تشــعر بــه إزاء ذلــك الســلوك مــن راحــةٍ، أو عــدم 
راحــة بوضــع أحــد الأرقــام الخمســة التاليــة في العمود )ب(:

11 ــا . ــاً، وبالانزعــاج عندم ــدم الراحــة تمام .......... شــعرت بع
حــدث ذلــك.

22 ............. شــعرت بعــدم الراحــة إلــي حــدٍ مــا، أو بالضيــق .
عندمــا حــدث ذلــك.

33 أكــن . لــم  )أي  ذلــك  حــدث  عندمــا  محايــداً  شــعوري  كان 
مرتاحــاً(. ولا  منزعجــاً 

44 شــعرت بقليــلٍ مــن الارتيــاح، أو انتابتنــي مشــاعر طيبــة إلــي .
حــدٍ مــا عندمــا حــدث ذلــك.

55 شعرت براحةٍ عميقةٍ جدًّا عندما حدث ذلك..

− إذا لــم يحــدث هــذا الســلوك بالمــرَّة خــال الشــهر الأخيــر، 	
فيمكنــك الإجابــة عنــه بحســب تقديــرك لمــدي الشــعور إزاءه 

ــه حــدث لــك فعــاً. لــو أنَّ

− ــارة قــد حــدث 	 ــه العب ــذي تمثل إذا كان الســلوك أو الموقــف ال
أكثــر مــن مــرَّة، فحــاول أن تقــدِّر شــعورك نحــو هــذه المواقــف 

علــي وجــه العمــوم، وليــس علــي كُلّ مــرَّة بمفردهــا.
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)ب( )أ( الفقرات رقم
أنْ أرفــض طلبــاً لشــخصٍ أراد أن يقتــرض 

منــي نقــوداً.
1

أنْ أطلب خدمة أو معروفاً من شخصٍ ما. 2
رفــض أو مقاومــة إلحــاح مــن بائــع، أو منــدوب 

شــركة مبيعات.
3

الاعتراف بالخوف. 4
أنْ أُعبِّــر لشــخصٍ تربطنــي بــه علاقــة حميمــة 

عــن ضيقــي بســب شــيء فعلــه أو قالــه.
5

أنْ أعتــرف بجهلــي وعــدم معرفتــي بموضــوعٍ 
مــا يُناقــش في حضــوري.

6

ــد أن  ــقٍ يُري ــبٍ أو صدي ــاً لقري أنْ أرفــض طلب
يســتعير ســيارتي.

7

مقاطعة صديق أو زميل كثير الكلام. 8
أنْ أطلــب نقــداً موضوعيــاً، بغــرض اكتشــاف 

عيوبــي0
9

أنْ أســتوضح عــن نقطــة مُعيَّنــة غامضــة في 
موضــوع أو شــيء قيــل أمامــي.

10

ــد جرحــت، أو  ــت ق ــا إذا كن أنْ أســتوضح عمَّ
أُحرجــت مشــاعر الآخريــن.

11

عــن  نفــس جنســي  مــن  لشــخصٍ  أُعبِّــر  أنْ 
بــه ) أو بهــا (. إعجابــي 

12
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أنْ أعبِّــر لشــخصٍ مــن الجنــس الآخــر عــن 
حُبّــي لــه ) أو لهــا (.

13

أنْ أُطالــب بخدمــةٍ إضافيــةٍ كان مــن المفــروض 
أن تُقــدَّم ) في مطعــم مثــاً (.

14

أنْ أتناقــش مــع شــخص آخــر بصراحــةٍ عــن 
ــه ( لســلوكي. ــه ) أو توجه ــد يوجه نق

15

أنْ أُعيــد أشــياء اشــتريتها نتيجــةٍ لعيــبٍ فيهــا 
) محــل ملابــس، أو مطعــم مثــاً (.

16

ــف عــن رأي شــخص  ــر عــن رأي يختل أنْ أُعبِّ
أتحــدَّث إليــه.

17

ــي  ــة في التقــرُّب من أنْ أرفــض علاقــة أو رغب
يبديهــا طــرف آخــر نحــوي.

18

أنْ أُعبِّــر لشــخصٍ عــن مــدي إجحافــه وظلمــه 
بســبب تصــرُّف خاطــئ منــه )أو منهــا(.

19

مــن  )عزومــة(  أو  حفــل  دعــوة  أرفــض  أنْ 
ايجابيَّــة. مشــاعر  لــه  أحمــل  لا  شــخصٍ 

20

أنْ أقــاوم إلحــاح شــخص أو جماعــة لتنــاول 
مشــروبات، أو خمــور،أو مخــدرات.

21

أنْ أرفــض القيــام بعمــلٍ غيــر مرغــوب، وغيــر 
عــادل يطلبــه منــي شــخص مهــم.

22

تمَّ  أشــياء  أو  شــيء  بإرجــاع  أُطالــب  أنْ 
قبــل. مــن  منــي  اســتعارتها  أو  اقتراضهــا 

23
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أنْ أُعبِّــر لصديــقٍ أو زميــلٍ عــن عــدم ارتياحــي 
عندمــا يقــول أو يفعــل شــيئاً يُضايقنــي.

24

فعــل  عــن  التوقــف  شــخصٍ  مــن  أطلــب  أنْ 
عــام. مــكانٍ  في  يُضايقنــي  شــيء 

25

توجيه نقد لصديقٍ أو زميلٍ. 26
توجيه نقد لزوجتي ) أو زوجي(. 27

ــب مســاعدة أو نصيحــة مــن شــخصٍ  أنْ أطل
ــن. مُعيَّ

28

أنْ أُعبِّر عن حُبّي لشخصٍ مُعيَّن. 29
أنْ أطلــب اســتعارة أو اقتــراض شــيء أحتــاج 

إليــه.
30

أنْ أُعبِّــر عــن رأيــي في مناقشــةٍ عامَّــةٍ لموضــوع 
علــي درجــةٍ مــن الأهميــة.

31

أن أُصر علي موقفي في موضوع مهم. 32
أنْ أدعــم وجهــة نظــر صديــق يتناقــش مــع 

آخــر. صديــق 
33

أنْ أُعبِّــر عــن رأيــي لشــخصٍ لا أعرفــه معرفــة 
جيدة0

34

أنْ أُقاطــع شــخصاً، وأطلــب منــه إعــادة وجهــة 
نظــر لــم أســمعها جيــداً.

35

أنْ أُعــارض شــخصاً حتــى لــو كنــت أعــرف أن 
ذلــك ســيضايقه ) أو يضايقهــا (.

36
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أنْ أُعبِّــر لشــخصٍ عــن خيبــة أملــي فيــه، أو 
ــي. ــه خذلن أنَّ

37

أنْ أطلب من شخصٍ أن يتركني بمفردي. 38
إعجابــي  عــن  زميــلٍ  أو  لصديــقٍ  أُعبِّــر  أنْ 

فعلــه. أو  قالــه  جيــد  بشــيء 
39

ــر لشــخصٍ عــن تأييــدي لوجهــة نظــر  أنْ أُعبِّ
جيــدة قالهــا في اجتمــاعٍ عــام.

40

أنْ أُعبِّــر لشــخصٍ عــن مــدي ســروري بحديثي 
أو لقائــي معه.

41

أنْ أمتدح عملاً مبدعاً أو مبتكراً. 42
أو  أطعمــة  لتنــاول  إلحاحــاً  أرفــض  أنْ 
.) مثــاً  صحيًّــا   ( تناســبني  لا  مشــروبات 

43

أنْ أطلــب مــن الآخريــن الحــد مــن عمل أشــياء 
تســبب لي الإزعاج أو لأســرتي.

44

أنْ أطلــب مــن شــخصٍ أن يُقلِّــل مــن إلحاحاتــه 
المستمرة.

45

أنْ أطلــب أن تكــون الزيــارات لــي بموعــد أو 
باتصــال ســابق.

46

أنْ أُعبِّــر أمــام رئيســي في العمــل عــن عمــل 
ــه. ــي قمــت ب إيجاب

47

ــر عــن شــكواي مــن تصــرُّف مجحــف  أنْ أُعبِّ
ــر عــادل0 أو غي

48
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الفصل العشرون
تدريب المهارات الاجتماعيَّة

مــن أوجــه القصــور في الســلوك الاجتماعــي عنــد الذيــن يعانــون 
ــاب: العجــز الواضــح عــن  مــن الاضطــراب النفســي في حــالات الاكتئ
ــة،  ــة والشــخصيَّة في المواقــف الاجتماعيَّ ــل مــع المشــاعر الخاصَّ التعامُّ
والطريقــة غيــر الملائمــة في التعبيــر عــن تلــك المشــاعر. فــإذا مــا حاولنا 
ــة،  ــل مــع مشــاعرنا في المواقــف الاجتماعيَّ ــا نتعامَّ ــف كن ــر كي أن نتذكَّ
التــي تواجهنــا ونحــن في بعــض حــالات اكتئابنــا، لــكان مــن الســهل 
علينــا أن نُحــدِّد وجهــن رئيســيين مــن أوجــه القصــور في التعبيــر عــن 

ــا: المشــاعر، همــا إمَّ

11 العجــز والصَّمــت عندمــا يتطلَّــب الأمــر التعبيــر عــن مشــاعرنا .
الحقيقيــة ايجابيَّــة  )كالتعبيــر عــن الرضــا   والشــكر (، أو 

ســلبيَّة )  كالتعبيــر عــن الاحتجــاج أو الرفــض (.

22 التعبيــر الأخــرق غيــر الملائــم عــن مشــاعرنا الحقيقيــة، فقــد .
نغضــب في الوقــت الــذي يتطلَّــب الأمــر فيــه قــدرة عاليــة علــي 
ضبــط النفــس، أو نقبــل دون احتجــاج عندمــا نجــد خرقــاً 
لحقوقنــا الإنســانيَّة الطبيعيــة. واللُّغــة البدنيــة غيــر الملائمــة 
للتعبيــر تُشــكِّل أيضــاً أحــد جوانــب التعبيــر غيــر الملائــم عــن 
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المشــاعر والانفعــالات. لهــذا.. يتطلَّــب العــاج الاجتماعــي 
تخصيــص جانــب رئيــس مــن جوانــب التدريــب علــي المهــارات 
ــة، في مُعالجــة التعبيــر عــن المشــاعر والانفعــالات. الاجتماعيَّ

< تنطيق المشاعر:

تنطيق المشاعر Feelings Talk، يعني تحويل المشاعر والانفعالات 
الداخليــة إلــي كلمــات صريحــة ينطــق بهــا الفــرد، وبطريقــةٍ تلقائيــةٍ. 
وبالطبــع يجــب أن يشــمل ذلــك: التعبيــر عــن المشــاعر التــي تتعــارض 

مــع الاكتئــاب، ســواء كانــت تتعلَّــق بإبــداء:

− الحُــبّ،أو الرَّغبــة، باســتخدام عبارات،مثــل: » إنَّنــي أُحــبّ 	
هــذا الشــيء، لقــد ســعدت بقضــاء هــذا الوقــت معــك «.

− الاحتجــاج، أو عــدم الرَّغبــة، باســتخدام عبــارات، مثــل: »إننــي 	
أرفــض هــذا الأســلوب مــن التعامُّــل «.

− امتــداح الآخــر، علي ســبيل المثــال: »لقد أعجبتني صراحتك«، 	
أو: »مــا قمــت به فــاق كُلّ توقعاتي«.

− التصميم،مثــل: »ســأظل هكــذا مســتمراً في أداء أعمالــي حتــى 	
يكتــب الله ســبحانه وتعالــي لــي النجــاح«.

− ــك ســوف تفعــل 	 ــد مــن أنَّ التشــكيك، مثــل: »كيــف لــي أن أتأكَّ
كُلّ مــا اتفقنــا عليــه ؟«.

− التعبيــر عــن العرفــان بالجميــل، مثــل: »أشــكر لــك دعمــك 	
ومســاندتك لــي« .
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إن تنطيــق المشــاعر، يجــب أن يشــمل كُلّ التنويعــات الانفعاليَّــة 
المختلفــة. والقاعــدة الذهبيَّــة في ذلــك هــي الصــدق وأمانــة التعبيــر عن 
ــائد لــدي الشــخص. وينصــح الأطبــاء الأشــخاص الذيــن  الشــعور السَّ
يشــكون من اضطرابات الســلوك الاجتماعي، أن يُمارس الواحد منهم 
عمــداً أســلوب التعبيــر عــن المشــاعر عــدداً يتــراوح مــن 5 إلــي 15 مــرَّة 
ـــــــ بعد  يوميًّــا، حتــى يتحــوَّل بمــرور الوقــت إلــي عــادة شــخصية، تُســهم ـ
ــق الاجتماعــي، واكتســاب  ــا ــــــــ في تخليــص الشــخص مــن القل إتقانه
ــر عــن  ــدأ الفــرد بالتعبي ــن، وليب ــي مــع الآخري ــل الإيجاب ــارة التفاعُّ مه
المشــاعر الايجابيَّــة، قبــل الانتقــال إلــي التعبيــر عــن المشــاعر السَّــلبيَّة، 

بمــا فيهــا الغضــب،أو النقــد،أو التشــكُّك.

ويُنصــح أيضــاً بالتعبيــر عــن الرضــا والموافقــة عندمــا يمتدحــك 
النَّــاس، فــا تستســلم للحــرج عندمــا يمتــدح بعــض الأشــخاص آراءك، 
أو شــخصيتك، أو حتــى ملابســك ومظهــرك، بــل أظهــر موافقتــك علــي 

ذلــك.. وهــذا يجعلهــم يبحثــون عــن إيجابياتــك.

< ملائمة الاستجابات البدنية واللفظية:

مــن  جــزءاً  الراهــن  الوقــت  في  النفســيون  المُعالجــون  يوجــه 
ــكلام  ــة وال ــرات الوجــه، وأســاليب الحرك ــب تعبي ــي تدري ــم إل اهتمامه
حــالات  في  خاصَّــة  النفســي،  العــاج  مــن  جانبــاً  بوصفــه  والمشــي 
الاكتئــاب والقلــق الاجتماعــي. ومــن المهــم التنبــه إلــي عــددٍ مــن هــذه 
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الاســتجابات،مثل: نبــرة الصــوت، إذ يجــب علــي الصــوت أن يكــون، 
واثقــاً، وملائمــاً للموقــف، كذلــك التقــاء العيــون ودرجــة احتكاكهــا 
بالشــخص الــذي نتحــدَّث معــه، كذلــك تشــكيل الجســم وحركتــه. وقــد 
وُجــد أن اســتخدام عــدد كبيــر مــن الإشــارات باليــد والــذراع، تُســاعد 
الشــخص علــي التحــرُّر مــن قيــود التعبيــر. ومــن الضــروري أن تكــون 
تعبيــرات الوجــه ملائمــة للمشــاعر ولمحتــوي الــكلام، فعلــي ســبيل 

المثــال: لا تبتســم وأنــت توجــه نقــداً لشــخصٍ مــا.

أهم الأساليب البدنية واللفظية المرتبطة بالمهارة الاجتماعيَّة

الطريق 
العدائية

الطريق غير 
الملائمة

الطريقة الملائمة الأسلوب

الحملقة 
المقصودة في   

الشخص  
أثناء 

الحديث.

انكسار العين، 
وعدم التقائها 
بعين الشخص 
أثناء الحديث.

التواصل البصري  
بالشخص في 
أثناء الحديث 
معه، أو إليه.

التواصل 
البصري

تعبيرات 
عدائية 

بغض النظر 
عن موضوع 

الرسالة.

خالية تماماً من 
المعني، أو خانعة.

أن تكون ملائمة 
للموضوع، أو 
الرسالة التي 

تنقلها.

تعبيرات 
الوجه
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مُفرطة، 
ومسرفة في 

الحماسة.

منعدمة، 
ومتصلبة، وغير 
ملائمة للرسالة.

معتدلة، وملائمة. الإيماءات

الجسم 
منتصب، 

وعلي مسافة 
قريبة جدًّا، 
أو بعيدة من 

الشخص، 
مع انحناء 

مبالغ 
فيه نحو 
الشخص 

شديد وعالٍ، 
وبنبراتٍ 
واضحةٍ، 

ولكن 
متسلطة.

وضع منحنٍ 
منكسر،وعلي 
مسافة بعيدة.

الجسم منتصب، 
علي مسافة 

ملائمة، وانحناء  
بسيط  في اتجاه 

الآخر.

المسافة 
والوضع 

البدني

منكسر، هامس، 
رتيب.

واثق، وبارتفاع 
ملائم، نبرات 

واضحة وملائمة.

الصوت
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ة: < تدريب المهارات الاجتماعيَّ

إنَّ تدريــب المهــارات الاجتماعيَّــة، كمــا ينبهنــا » جولدســتين « 
Goldstein، يتطلَّــب ضــرورة فهــم مشــاعر الآخريــن، والقــدرة علــي 

التنبــؤ باســتجاباتهم أيضــاً. فتدريــب مهــارة التعامُّــل مــع المشــاعر، 
تتطلَّــب أن تثقــل قدراتــك علــي فهــم مشــاعر الآخريــن وطبيعــة الموقــف 

ــي أن: ــاج إل ــك تحت ــه، ولذل ــذي تتعامــل مع ال

11 تُلاحــظ الشــخص الــذي يتفاعــل معــك مــن حيــث محتــوي مــا .
يقولــه، وأفعالــه، ولذلــك عليــك أن تتنبــه إلــي نبــرة صوتــه، 
للشــخص  انتباهــك  أن  المؤكَّــد  وإيماءاتــه، وإشــاراته. ومــن 
اختيــار  مــن  ســيمكنك  التفاعُّــل  عمليــة  معــك في  الداخــل 
الوقــت الملائــم، الــذي تبــدأ فيــه حــواراً، أو أن تنتقــل إلــي 
مســتوي أعمــق مــن الحــوار، أو متــى يجــب أن تُنهــي الحــوار 

وعمليــة التفاعــل.

22 فكــر فيمــا قــد يشــعر بــه الشــخص الآخــر، ويتطلَّــب ذلــك .
التــدرُّب علــي مــا يُســميّ بـــ» المشــاركة الوجدانيــة والتعاطف«. 
بمعنــي أن تكــون حساســاً ومتفهمــاً لمشــكلات واحتياجــات 
الآخريــن الذيــن يتفاعلــون معــك. بعبــارةٍ أخــري، أن تكــون 
قــادراً علــي رؤيــة الأمــور مــن وجهــة نظــر الشــخص الآخــر. 
ــن، ويُســاعدك  وهــذا مــن شــأنه أن يُعمــق علاقاتــك بالآخري
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ــب  ــك منهــم، وهــذا يُفيــدك في تجنُّ ــل مــن توقعات ــي التقلي عل
بنــي  مــا  إذا  منــا  البعــض  يواجههــا  قــد  التــي  الإحباطــات 

ــا. ــغ فيه ــات مُبال توقع

ة: < علاج جوانب التوتُّر التي تظهر في العلاقات الاجتماعيَّ

فيهــا  للدخــول  نضطــر  التــي  الاجتماعيَّــة  المواقــف  تتنــوَّع 
ومواجهتهــا، فهــي تشــمل أشــخاصاً يحتلــون بالنســبة لنــا أهميــة خاصَّة 
كأفــراد الأســرة، أو رؤســاء العمــل. وبالطبــع لا يتســم جميــع الأفــراد 
الذيــن ندخــل معهــم في علاقــات تفاعُّليــة بنفــس الخصائــص فبعضهــم 
ــارة الصِّراعــات. وبعضهــم قــد  ــرة النقــد، وإث ــم، وكث ــي التجهُّ ــل إل يمي
ــه. وفي كُلِّ  ــا ب ــي علاقتن ــا نحــرص عل ــة، تجعلن يتســم بخصائــص طيب
ــص مــن  ــداً، للتخلُّ ــاً جي ــاج أن نكــون مُدرِّبــن تدريب هــذه المواقــف نحت
أنــواع التوتُّــر. ويوصــي » ســميث «Smith في كتابــه: عندمــا أقــول ، 
ــب    When I say.. I feel guilty  ، باســتخدام خمســة  أشــعر بالذن
ــة  أســاليب علــي الأقــلِّ تتــاءم مــع كُلّ موقــف مــن المواقــف الاجتماعيَّ

ــي: ــر، والاســتثارة. وهــي كالتال ــا للتوتُّ ــي تُعرِّضن الت

11 التأكيــد .  « باســم  المعــروف  الأســلوب  اســتخدام 
ــلبي« negative assertion، وهــو مــا ينصــح باســتخدامه  السَّ
عندمــا تــري أنَّــك بالفعــل قــد قمــت بخطــأ مــا يســتحق اللَّــوم 
أســلوب  اســتخدم  رئيــس، عندهــا  أو  مــن صديــق  والنقــد 
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ــك  ــرف بوضــوح أنَّ ــن أن تعت ــذي يتضمَّ ــلبي « ال ــد السَّ »التأكي
ــن في الوقــت نفســه وبوضــوح أن  ــي أن تُبيِّ أخطــأت، لكــن عل
خطــأك لا يعنــي أنَّــك ســيئ، وأنَّــك فعلــت ذلــك بحســن نيــة، 

ولا تقصــد منــه ضــرراً مــا.

22 يواجهونــك . أشــخاصٍ  مــع  تتعامــل  أن  إلــي  أيضــاً  تحتــاج 
بانفعــالٍ أو غضــبٍ، وهنــا لابــدّ مــن اســتخدام الأســلوب الــذي 
 disarming نبــه إليــه » ســميث « وأطلــق عليــه بالانجليزيــة
anger،أي تجريــد غضــب الآخريــن وانفعالاتهــم مــن قوَّتــه، 

ويتضمَّــن هــذا الأســلوب أن تتجاهــل الحديــث ) أو الرســالة( 
التــي تأتيــك مــن شــخصٍ آخــر بشــكلٍ انفعالــي غاضــب أو 
بــأن تجعــل تركيــزك لا علــي موضــوع الحديــث، أو  ثائــر، 
ــر  محتــوي الرســالة الغاضبــة، ولكــن علــي الطريقــة التــي يُعبِّ
بهــا الشــخص عــن ذلــك، وعلــي حقيقــة أن الشــخص هنــا 
غاضــب، وأنَّــك لذلــك غيــر مســتعد للدخــول معــه في مناقشــةٍ 
ــم يهــدأ، الآن أو فيمــا بعــد. قــل ذلــك بهــدوء وبإصــرار  مــا ل

ــدة. ــرات متوســط الشِ ــدل النب وبصــوت مُعت

33 يوصــي .  ،» والإربــاك  التعميــة   « طريقــة  أيضــاً  هنــاك 
باســتخدامها مــع الأشــخاص الذيــن يتطوعــون للمعارضــة 
والمجادلــة دون مناســبة، وهــؤلاء الأشــخاص قــد ينتقــدون 
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ــت.  ــن شــأنك أن ــت شــخصيًّا، وم ــك أن ــة ب أشــياء هــي خاصَّ
ويتطلَّــب هــذا الأســلوب أن تقــول لــه إنَّــك علــي حــق فيمــا 
تعنــي  لا  موافقتــك  أن  لــه  توضــح  بطريقــةٍ  ولكــن  تقــول، 
موافقــة حقيقيــة علــي محتــوي مــا يقولــه، بقــدر مــا تعنــي 
ــي موضــوع  ــم عل ــادُّل الحــوار أو الحك ــر مســتعد لتب ــك غي أنَّ

هــو مــن شــأنك أنــت فحســب. 

وهــذا الأســلوب يعاونــك علــي التحمُّــل الهادئ للنقــد الخارجي، أو 
التهجُّــم عليــك، ودون أن تتحــوَّل إلــي القلــق أو الانســحاب أو العــدوان، 
ـــــ ســلوكاً قد يســتخدمه  ــــــ للشــخص الــذي ينقــدك ـ وبالتالــي لا تدعــم ـ

كُلَّمــا أراد إثارتــك انفعاليًّا.

4 . أمَّا أســلوب » الأســطوانة المشــروخة « broken record، فيُســتخدم 
ــاء  ــك أثن ــا مــن مقاطعت ــا شــخص م ــر فيه ــي يكث في الحــالات الت
حديثــك، أو أن يعتــرض علــي مــا تقولــه، قبــل أن تنهــي كلامــك أو 
توضــح فكرتــك، انتظــر إلــي أن ينتهــي الشــخص الــذي يقاطعــك 
مــن الحديــث، وعندئــذ تجاهــل تمامــاً مــا قالــه واســتأنف الــكلام 
مثــل:  عبــارات  باســتخدام  الأصليــة  فكرتــك  في  والتوضيــح 
»هــذا صحيــح.. ولكــن الموضــوع الــذي أُريــد مناقشــته هــو.. «، 
ــن  ــن م ــذا الأســلوب تتمكَّ ــة الرئيســة هــي... «، وبه أو»أن القضي
الإحســاس الهــادئ عنــد مواجهــة المناقشــات العقيمــة، كما يجنبك 
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مــن الدخــول في » متاهــات « جانبيــة تبعــدك عــن موضوعــك 
الأصلــي الــذي تُريــد إبــرازه، فضــاً عــن ضبــط النفــس والتحكُّــم 

ــال. في الانفع

الــذي   ،negative inquiry »السَّــلبي »التســاؤل  أســلوب  وهنــاك   . 5
يوصــي باســتخدامه مــع الأصدقــاء والأشــخاص الأعــزاء لديــك 
عندمــا تُريــد أن تنهــي الخلافــات المنفــرة في العلاقــة معهــم. وذلك 
بــأن تســتجيب للنقــد الــذي يُوجــه إليــك مــن شــخصٍ مُعيَّــن، بــأن 
ــي ســبّبت  ــة الت ــادات المماثل ــد مــن الانتق ــك المزي تســأله أن يُعطي
ضيقــه، إلــي أن ينتهــي مــن ســردها، وعندئــذ ابــدأ في تلخيصهــا 
مــن جديــد، واشــكره علــي اهتمامــه، وأنَّــك ســتكون ســعيداً أكثــر 
بــأي مأخــذ قــد يحــدث منــك  في المســتقبل إذا مــا صارحــك 
عفــواً. إن هــذا الأســلوب يجعــل منــك شــخصاً هادئــاً في مواجهــة 
ــة. ويُظهــر في الوقــت نفســه مــدي حرصــك  الضغــوط الاجتماعيَّ
في تحســن الاتصــال بالأشــخاص المهمــن في حياتــك، وبإنهــاء 

مصــادر الخــاف معهــم.

ة: < أساليب تُساعد في تدريب المهارات الاجتماعيَّ

ل: لعب الأدوار: - الأسلوب الأوَّ

ــرٍ مــن الأدوار  ــا في اللَّحظــة الواحــدة بعــددٍ كبي يقــوم كُلّ فــرد من
الاجتماعيَّــة التــي قــد لا تكــون مُحــدَّدة بشــكلٍ دقيــق أو رســمي. فبعــض 
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الأدوار الاجتماعيَّــة كــدور الــزوج أو الزوجــة، أو الصديــق، أو الرئيــس، 
أو المــرؤوس، لا تكــون مُحــدَّدة بلوائــحٍ، ولكنَّهــا تكــون مطلبــاً مــن مطالــب 
ــات  ــا بمتطلب ــن. فمعرفتن ــة بالآخري ــات الاجتماعيَّ الوضــوح في العلاق
كُلّ دور اجتماعــي نقــوم بــه، أو يقــوم بــه غيرنــا، يُســاعدنا علــي التنبــؤ 
بســلوك الآخريــن، وتنبؤنــا بســلوكهم يُســاعدنا علــي تفهُّــم مشــاعرهم 
وأفعالهــم بطريقــةٍ جيــدةٍ، ومــن ثــمَّ نُحقــق في مثــل هــذه المواقــف أعلــي 

درجــات مــن الفاعليــة.

ــام  ــي القي ــه عل ــر مــن نجــاح الشــخص، في قدرت ويقــوم جــزء كبي
ــرد الواحــد  ــا كان الف ــاً. ولمَّ ــاً ناجحــاً واثق ــه، قيام ــوب من ــدور المطل بال
يقــوم بأكثــر مــن دور لهــذا يصعــب أحيانــاً أن يقــوم بهــذه الأدوار 
مجتمعــة، بإتقــانٍ، خاصَّــة إذا تعارضــت مطالــب أداء دور مُعيَّــن بنجــاحٍ 
مــع أداء دور آخــر. وليــس نــادراً أن نجــد مشــكلات نفســيَّة وانفعاليَّــة 

تنتــج بســبب التعــارُّض في أداء الأدوار، أو تصــارُّع الأدوار.

إن إحــدى العقبــات الرئيســة التــي تواجــه المكتئــب في مواقــف 
الشــخص  فهــم  عــدم  عــن  تنتــج  الجديــدة،  الاجتماعــي  التفاعُّــل 
لمتطلبــات الــدور الــذي يقــوم بــه. ويســتخدم المُعالجــون الســلوكيون 
أســلوب تمثيــل الــدور قبــل حدوثــه، بغــرض زيــادة القــدرة علــي مواجهــة 
ــة الحاســمة. كمــا يُســتخدم  الإحبــاط والعجــز في المواقــف الاجتماعيَّ
هــذا الأســلوب في الحــالات التــي يكــون مــن المطلــوب فيهــا، أن يُــدرِّب 
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المريــض نفســه علــي تحمُّــل الإحبــاط والتحكُّــم في الغضــب. ويتــم ذلــك 
مــن خــال إثــارة مواقــف في جلســات العــاج بطريــق التخيــل ويكــون 
ــك  ــاط. ومــن خــال ذل ــارة الغيــظ أو الغضــب أو الإحب مــن شــأنها إث
يقــوم المُعالــج بتدريــب المريــض علــي إظهــار اســتجابة ملائمــة تــدل 
علــي ضبــط النفــس والثقــة، وذلــك بتوجيــه اهتمامــه لتطويــر جوانــب 

ــا: مــن الســلوك والاســتجابات، منه

− تأكيد الالتقاء البصري المباشر بالشخص المُثير للإحباط.	

− اتخاذ موضع جسمي واثق، ولكن بطريقةٍ لا تُثير الانفعال.	

− التدريــب علــي بعــض الاســتجابات اللفظيــة أو العمليــة لإنهــاء 	
الموقــف نهايــة ايجابيَّــة مفيــدة.

− ــرأي في 	 ــداء ال ــك بإب ــي المعارضــة والهجــوم، وذل ــب عل التدري
ــق بوضــوح وصــدق. ــر للضي التصــرُّف المُثي

-  الأسلوب الثاني: الاقتداء بالنماذج:

بالإمــكان اكتســاب الكثيــر مــن جوانــب الســلوك الإيجابــي بمــا في 
ــاذج  ــن وملاحظــة النم ــن مشــاهدة الآخري ــة، م ــارات الاجتماعيَّ ــك المه ذل
القــدوة وملاحظــة الآخريــن  الســلوكيَّة المطلــوب أداؤهــا. فمــن خــال 
ــي، وأن تتوقــف عــن  ــواع الســلوك الإيجاب ــن أن ــراً م ــم كثي ــك أن تتعلَّ يمكن
تعلُّــم كثيــر مــن أنمــاط الســلوك غيــر المرغــوب فيهــا. ومــن أهــم أنــواع 
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الســلوكيات التــي نتعلَّمهــا مــن خــال ملاحظــة الآخريــن: الإيثــار، تقــديم 
العــون للآخريــن، التفــوق المهنــي وإدارة الوقــت وتنظيمــه بشــكل فعَّــال، 
ــن. ــات ســهلة بالآخري ــر علاق ــذَّات، تطوي ــد ال ــة، تأكي المشــاركة الوجداني

هــذا.. وتتوقــف فاعليــة القــدوة مــن حيــث هــي أحــد أســاليب 
تعديــل الســلوك علــي شــروط عديــدة، لعــلّ مــن أهمهــا: وجــود قــدوة 
فعليــة أو شــخص يــؤدي النمــوذج الســلوكي المطلــوب إتقانــه، وليكــن 
ــة في التعبيــر عــن المشــاعر. أو قــدوة رمزيــة مــن  التوكيديــة، أو الحُرِّيَّ
خــال مشــاهدة فيلــم، أو مجموعــة مــن الصــور المسلســلة بطريقــةٍ 

ــوب تطويرهــا. ــب الســلوك المطل ــي جوان توجــه الأنظــار إل

وهنــاك خصائــص ينبغــي توافرهــا في القــدوة أو النمــوذج الــذي 
نلاحظــه، منهــا: التشــابه في العُمْــر، والجنــس، والإطــار الاجتماعــي 
والحضــاري. والقــدوة الناجحــة، أي الشــخص الــذي ســنقوم بمحاكاته، 
ينبغــي أن يكــون خبيــراً بالســلوك موضــوع التدريــب، وذا مركــز عــال، 
وعلــي درجــة مــن الجاذبيــة والإقنــاع، والســمات الشــخصيَّة المقبولــة، 
والتــي منهــا علــي ســبيل المثــال: أن يكــون مــن النــوع الــودود والمتعــاون.

وهنــاك شــروط ومحــكات تتعلَّــق بالســلوك ذاتــه، أي بطريقــة 
عــرض المهــارة المطلــوب إتقانهــا، إذ تــزداد فاعليــة القــدوة عندمــا 
يــؤدي الســلوك المرغــوب فيــه بوضــوح وبســاطة وبشــكلٍ تلقائــيٍ، خــال 
مــن الاصطنــاع، وأن يتســم بتسلســلٍ منطقــيٍ يكشــف عــن المراحــل 

المختلفــة التــي يمكــن أن يمــرَّ بهــا الســلوك ويتطــوَّر.       
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ــد لكــي يصــل  ــه، فمــن المفي ــدرِّب ذات ــق بالمت ــاك شــروط تتعلَّ وهن
ــن الحــن والآخــر  ــدة أن يوجــه انتباهــه ب ــي أقصــي درجــات الفائ إل
إلــي بعــض الجوانــب الأدائيــة مــن الســلوك المرغــوب فيــه، وأن نشــجع 
ــم  ــا، وأن يت ــذه عمليًّ ــي أداء الســلوك المرغــوب فيه،وتنفي الشــخص عل

ــا. ــه للســلوك تدعيمــاً إيجابيًّ ــم أدائ تدعي

ومــن الناحيــة العلاجيــة، فقــد تبيَّــن منــذ فترة طويلة أن اســتخدام 
ــة،  ــص مــن أغلــب المخــاوف الاجتماعيَّ أســلوب القــدوة يُفيــد في التخلُّ
ــت بعــض  ــور. كمــا بيَّن ــة الجمه ــق الاجتماعــي، ومواجه ــا القل بمــا فيه
الدراســات الحديثــة نســبياً أن اســتخدام هــذا الأســلوب يُســاعدنا 
علــي اكتســاب جوانــب ايجابيَّــة في علاقاتنــا الاجتماعيَّــة، بمــا في 
ذلــك: ضبــط النفــس في المواقــف المشــحونة بالانفعــال، والفاعليــة في 
أداء الأدوار الوالديــة مــن حيــث تقــديم الرعايــة للرضــع والأطفــال، 
للآخريــن  العــون  وتقــديم  الاجتماعيَّــة،  المشــاركة  علــي  والتشــجيع 

ومســاعدتهم في أوقــات الأزمــات.

>>>
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الفصل الحادي والعشرون
معالجة أخطاء التفكير

ــك  ــل تل ــر وتعدي ــد أســاليب مُعالجــة أخطــاء التفكي ــا تحدي يمكنن
الأســاليب، في النقــاط التاليــة:

ة: أولًا: تحديد الخبرة أو الموقف المرتبط بالحالة النفسيَّ

يمكنــك أن تُحــدِّد الخبــرة أو الموقــف المباشــر الــذي يرتبــط حدوثه 
بالحالــة الانفعاليَّــة الســيّئة التــي تشــعر بهــا، فقــد يكــون الموقــف شــيئاً 

مــن هــذا القبيــل:

- افتقاد الأهل.

- رحيل أحد الأصدقاء.

- هجر أو انفصال عن شخص قريب أو حبيب إلي النفس.

- فشل في الدراسة.

- فشل في علاقة عاطفية.

- الإصابة بمرضٍ من الأمراض.

- مرض أو وفاة أحد أفراد الأسرة.

- ضائقة مالية.
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- تورُّط في قضايا قانونيَّة أو اجتماعيَّة.

- رفض خارجي لالتماس عمل، أو خطبة، أو زواج.

- رفض التماس تقدمت به لطلبٍ ما.

- مشكلات مهنية، أو دراسية حدثت لأحد أفراد الأسرة.

- مشاحنات أو مشاجرات أُسرية.

- خلافات في العمل.

اتية والتفسيرات المختلفة لها: ثانيًا: تسجيل الحوارات الذَّ

وتفســيراتك  ذهنــك  في  دارت  التــي  الحــوارات  بتســجيل  قــم 
المختلفــة لهــا، لنفــرض مثــاً: أن الموقــف الــذي أثــار الاضطــراب تعلَّــق 
بتوجيــه النقــد لــك، أو تجاهُّــل رئيســك في العمــل لــك، وبالتالــي فقــد 

ــي: ــي النحــو التال تســير تفســيراتك عل

11 إنَّه ينتقد عملي لأنَّه يكرهني، أو لأنَّه غاضب مني..

22 إنَّه ينتقد عملي لأنَّ شيئاً خطيراً يتمَّ في الخفاء ضدي..

33 إنَّه ينتقد عملي لأنَّي إنسان تافه وفاشل بالفعل..

44 إنَّه ينتقد عملي لأنَّه لا يعرف حدوده، فمَنْ هو ليفعل ذلك؟.

55 ــا . ــر، وأن ــه بشــيءٍ خطي ــي لأنَّ إنســاناً وشــي ل ــه ينتقــد عمل إنَّ
ــنْ هــو. أعــرف مَ
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66 إنَّــه ينتقــد عملــي لأنَّــه إنســان غيــر عــادل، ويجــب أن يُراجــع .
ويقــوَّم.

77 إنَّــه ينتقــد عملــي لأنَّــه ظالــم، ولهــذا يجــب ألاَّ يكــون في هــذا .
الموقــع القيــادي0

88 إنَّه ينتقد عملي لأنَّ عملي يحتاج فعلاً إلي التعديل..

99 إنَّه يفعل ذلك كعادته مع الآخرين..

1010 إن سلوكه هذا لا يعجبني.

1111 ربما لأنَّ لديه همومه الخاصَّة به.

1212 هو حُرّ علي أيَّة حال.

1313 إنَّه يقوم بدورٍ لابدّ منه.

1414 لأنَّه قد لا يعرف قدراتي معرفة حقيقية.

1515 لأنَّه يتعرَّض لضغوطٍ أخري هذه الأيام.

1616 لأنَّ طبيعــة العمــل تحتــاج إلــي تقــويم أوجــه القــوَّة والضَّعــف، 
والعمــل عمــل.

ة: لبيَّ ثالثًا: تحديد التفسيرات السَّ

أيهــا عقلانــي،  تُحــدِّد  أن  السَّــابقة يمكنــك  التفســيرات  بــن  مــن 
وأيهــا غيــر عقلانــي وسَّــلبي. وغنــي عــن الذِكــر أنَّ التفســير العقلانــي 
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ــي  ــة النفســيَّة، أي التفســير الــذي يُشــجع عل هــو التفســير الملائــم للصحَّ
الهــدوء، وعــدم الإزعــاج، ولا يــؤدي إلــي إثــارة مشــاعر الاضطــراب والقلــق 
والاكتئــاب ) في المثــال السَّــابق يتمثَّــل في التفســيرات مــن 8 إلــي 16(.

أمَّــا التفســير اللاعقلانــي فهــو الــذي يُثيــر الإزعــاج، ويضخــم 
مــن مشــاعر الإحبــاط، ويُمهِّــد للتصرُّفــات غيــر الملائمــة للموقــف بمــا 
فيهــا الغضــب والعــدوان والاكتئــاب، ومــن الملاحــظ أنَّ التفســيرات 

ــوع(. ــي 7  مــن هــذا النَّ )مــن 1 إل

ــلبي التــي قــد  وهنــاك أكثــر مــن طريقــة لتحديــد أنــواع التفكيــر السَّ
تســود تفكيــرك وتفســيرك للأمــور. وأبســط هــذه الطــرق أن تتعقَّب الفكرة 
الخاطئــة مــن خــال ملاحظــة الــذَّات، ومراقبــة الفكــرة الأولــي التــي تطفــو 
علــي الذهــن عندمــا تجــد نفســك مكتئبــاً بعــد مواجهــة موقــف مُعيَّــن، 
ومــن هــذه الطــرق اســتخدام المقاييــس والاختبــارات المُعــدة خصيصــاً لهــذا 
الغــرض، أي تحديــد كميــة الأفــكار الخاطئــة التــي تغلــب عليــك، وســيوف 

نقــدم علــي الصفحــات التاليــة بعــض هــذه المقاييــس.

ــة وأجــب عليهــا بـــــ » نعــم «  ــارات التالي ــارة مــن العب اقــرأ كُلّ عب
إذا كانــت تنطبــق عليــك، أو بـــــ » لا « إذا كنــت تشــعر بأنَّهــا لا تنطبــق 
عليــك. كــن أمينــاً مــع نفســك عنــد الإجابــة؛ لأنَّ الهدف هو أن تكتشــف 
ــا ســيكون لــه أعمــق الأثــر  مصــادر مهمــة مــن التفكيــر في حياتــك، ممَّ

في تغييــر حياتــك، ودفعهــا إلــي المزيــد مــن الصحَّــة النفســيَّة:
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لبي مقياس أنماط من التفكير السَّ

لا نعم العبـــــــــــــــــــارة رقم
لا نعم أشعر بأنَّني إنسان مقهور. 1
لا نعم أنا إنسان مغلق علي نفسي. 2
لا نعم أشعر بأنَّني ضعيف جنسيًّا. 3
لا نعم أنا من النوع الخواف. 4
لا نعم مَنْ ليس معك فهو ضدك. 5
لا نعم الدنيا مصالح شخصية وحسب. 6
لا نعم لا يوجد حُبّ في الدنيا. 7
لا نعم أشعر بأنَّني ضعيف الشخصيَّة. 8
لا نعم حياتي تضيع هباءً. 9
لا نعم لا أحد يُحبَّني. 10
لا نعم سأنتهي إلي أن أعيش وحيداً معزولاً. 11
لا نعم لم يعد أحد يهتم بالصداقة الآن0 12
لا نعم لا قدرة لي علي الصبر )لا أحتمل الصبر (. 13
لا نعم عادةً ما أميل إلي تأجيل البت في القرارات المهمة. 14
لا نعم أحتاج إلي إنسان قوي أستند إليه وأحتمي به. 15
لا نعم أســتطيع  لا  التــي  بالأشــياء  القيــام  أتجنَّــب 

جيــداً. عملهــا 
16

لا نعم أقــوم  أحــب أن أستشــير الآخريــن قبــل أن 
بــأي عمــلٍ أو قــرار.

17

لا نعم لم يعد هناك ما يُجدي أو يُفيد. 18
لا نعم مسكين مَنْ ليس له ظهر يحميه. 19
لا نعم اِبتعد عن النَّاس كثيراً يزداد احترام النَّاس لك. 20
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لا نعم لا تتدخل فيما لا يعنيك. 21
لا نعم التــي  بالطريقــة  أتصــرَّف  أن  الغبــاء  مــن 

بهــا. تصرَّفــت 
22

لا نعم ربمــا يجــب أن أوضــع في مستشــفي للأمراض 
العقليَّة.

23

لا نعم فــراغ  في  نضيعهــا  أن  مــن  أقصــر  الحيــاة 
وتفاهــات.

24

لا نعم لابــدّ مــن التخلُّــص مــن الأشــرار حتــى تصبــح 
الحيــاة جميلــة.

25

لا نعم أي شــخص يعتقــد أنَّنــي لطيــف، لا يعــرف 
الســيئة. حقيقتــي 

26

لا نعم لا فائدة من الحياة ) الوجود عبث (. 27
لا نعم شكلي ومنظري لا يسر الناظرين. 28
لا نعم لا أحد يفهمني، أو سيفهمني. 29
لا نعم لن أصل أبداً إلي ما أُريد أو أطمح فيه. 30
لا نعم لا أستطيع أن أُعبِّر عن مشاعري. 31
لا نعم أنا إنسانٌ عاجز عن الحُبّ. 32
لا نعم أنا إنسانٌ تافه. 33
لا نعم كُلّ شيء يحدث بسبب أخطائي. 34
لا نعم أنــا  لــي  تحــدث  والكــوارث  المصائــب  كُلّ 

ات. لــذَّ با
35

لا نعم يدعــو  شــيء  أي  في  أفكِّــر  أن  أســتطيع  لا 
والســرور. للبهجــة 

36
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لا نعم ليس لديَّ أي شيء له قيمة أو فائدة. 37
لا نعم مــن القســوة أن ننجــب أطفــالاً؛ لأنَّ الحيــاة لا 

تســتحق أن نعيشــها.
38

لا نعم لن أتخلص من الاكتئاب. 39
لا نعم إنني جدير بمعاملة خاصَّة. 40
لا نعم أنا إنسانٌ ضعيف الإرادة. 41
لا نعم الأمــور ســيئة للغايــة، وليــس مــن المُجــدي فعــل 

أي شــيء.
42

لا نعم أتمني لو كنت ميتاً الآن. 43
لا نعم أعتقد أنَّهم يتكلمون عني بالسوء. 44
لا نعم الأمور سوف تسوء أكثر وأكثر. 45
لا نعم أنا إنسانٌ مندفع، وحاد الطبع والمِزاج. 46
لا نعم أنــا إنســانٌ لا يعــرف التصــرُّف في المواقــف 

الصَّعبــة.
47

لا نعم مهما حاولت، فالنَّاس لا يرضيها شيء. 48
لا نعم ــاس؛ لأنَّنــي  ــا لا أســتطيع التصــرُّف مــع النَّ أن

ــم. ــر عليه لا أصب
49

لا نعم لا أستطيع أن أتحمَّل التفاهات والتنكيت. 50
لا نعم الحياة غير عادلة. 51
لا نعم لن أنجح أبداً في تكوين أصدقاء حقيقيين. 52
لا نعم أخشــي أن أتخيَّــل حياتــي بعــد عشــر ســنوات 

مــن الآن.
53

لا نعم هناك شيء خاطئ فيَّ أو في شخصيتي. 54
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لا نعم أنا إنسانٌ أنانيٌ. 55
لا نعم ذاكرتي سيئة. 56
لا نعم يذكرني النَّاس بالسوء. 57
لا نعم تُجرح مشاعري بكُلِّ سهولة. 58
لا نعم أنا إنسانٌ سيئ الظن. 59
لا نعم لا أجد مَنْ يُحبَّني بحقٍ. 60
لا نعم هناك محاولة للانتقام مني. 61
لا نعم النَّــاس مــن حولــي يُعاملوننــي كمــا لــو كنــت 

عــدواً.
62

لا نعم إلحاحات النَّاس لا تتوقف. 63
لا نعم أنــا أتجاهــل المشــكلات إلــي أن تحــل نفســها 

بنفســها.
64

لا نعم لا أقبل أن يظن النَّاس بي سوءاً. 65
لا نعم ــاس المهمــون عنــك  مــن الصَّعــب أن يحمــل النَّ

انطباعــاً ســيئاً.
66

لا نعم إذا صــدر منــي مــا يــدل علــي عــدم احترامــي 
للآخريــن فأنــا ســيئ.

67

لا نعم ــي ســيئ إذا حابيــت شــخصاً دون  أشــعر بأنَّن
وجــه حــق.

68

لا نعم لا أشــعر بالرضــا عــن نفســي إلَّ إذا أُعجــب 
ــاس بــي. النَّ

69

لا نعم أشعر بأن مَنْ يُعارضني في الرأي لا يُحبَّني. 70
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لا نعم ســيفقد الشــخص احتــرام الآخريــن لــه إذا 
اقتــرف الخطــأ.

71

لا نعم إذا لم يكن الإنسان ناجحاً، فحياته كعدمها. 72
لا نعم ــه،  ــوم ب ــا أق ــون الأحســن في كُلّ م ــدّ أن أك لاب

ــه. وإلَّ فلــن أفعل
73

لا نعم يــؤدي  طويلــة  فتــرة  النَّــاس  عــن  العزلــة 
بالوحــدة. للإصابــة 

74

لا نعم البُعد عن النَّاس غنيمة ومكسب. 75
لا نعم أشعر بالخجل عندما أبدو ضعيفاً. 76
لا نعم من المهم أن أكون محبوباً لكُلِّ مَنْ يعرفني. 77
لا نعم يهمني للغاية ما يظنه النَّاس عني. 78
لا نعم من المهم ألَّ أغضب. 79
لا نعم إظهار الحُبّ ضعف. 80
لا نعم ــت أي  ــاس إذا ارتكب ــن النَّ ــي ب ســتنهار منزلت

خطــأ.
81

لا نعم من المهم أن أعرف كيف يظن بي النَّاس. 82
لا نعم ــن تصــل  ــة فل ــم تكــن لديــك واســطة قويَّ إذا ل

لمــا تريــده.
83

لا نعم النجاح أهم من أي شيء في الدنيا. 84
لا نعم النَّــاس  لفهــم مشــاعر  مهــارة خاصَّــة  لــديَّ 

نحــوي.
85

لا نعم تجــارب  بســبب  الآن  الســيئة  أمــوري  كُلّ 
القاســية. طفولتــي 

86
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لا نعم أتمني لو أن أبي كان أكثر وعياً باحتياجاتي. 87
لا نعم إنَّنــي أعــرف أن المســتقبل ســيكون أســوأ مــن 

الحاضــر.
88

لا نعم بــن  ضعفــي  نقــاط  أعــرف  أن  المهــم  مــن 
والآخــر. الحــن 

89

لا نعم طفولتي كانت مليئة بالتعاسة. 90

عقلاني (: لبي ) اللَّ رابعًا: سجل المشاعر التي تحسها نتيجة للتفكير السَّ

ــي  ــا الت ــر المرغــوب فيه ــة والأحاســيس غي ــج الانفعاليَّ ضــع النتائ
يمكــن أن تحــدث نتيجــة لتفســيراتك الخاطئــة، فقــد تكــون النتائــج 
الانفعاليَّــة لتفســيرك الخاطــئ لســلوك رئيســك هــذا الصبــاح: شــعوراً 
بالاكتئــاب والتقليــل مــن قيمــة الــذَّات، وقــد تكــون الحالــة الزائــدة هــي 

الغضــب الشــديد علــي هــذا الرئيــس.

لبي: ة التي نتجت عن تفسيرك السَّ خامسًا: سجل النتائج السلوكيَّ

ضــع النتائــج الســلوكيَّة غيــر المرغــوب فيهــا التــي يمكــن أن تحــدث 
نتيجــة لتفســيراتك الخاطئــة، فقــد تكــون تلــك النتائــج هــي: العــدوان، 
أو المخــاوف ، أو الأرق والتوتُّــر الشــديد، أو التفكيــر في الاســتقالة مــن 

العمل.
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ة واكتشاف ما فيها من أخطاء: لبيَّ سادسًا:  نبذ أو دحض الفكرة السَّ

الهــدف مــن الدحــض للأفــكار السَّــلبيَّة هــو التعرف علــي الجوانب 
ــلبيَّة مــن التفكيــر، وبالتالــي يكــون الطريــق ممهــداً لنســتبدل بهــا  السَّ
أفــكاراً واقعيــة ومعقولــة تــاءم الموقــف، وســنلاحظ أن فحــص الأفــكار 
ونتائــج  واقعيــة وعاقلــة،  اعتقــادات  إلــي  بنــا  ينتهــي  قــد  الخاطئــة 

ــة وســلوكيَّة معقولــة0 انفعاليَّ

ــــ فكُلَّمــا ازداد وعينا بأن هناك  ــــــ تحديــداً ـ وفي حــالات الاكتئــاب ـ
ــكار الصحيحــة  ــك الأف ــة تل ــة صحيحــة، ازدادت جاذبي ــل عقلاني بدائ

واحتمــال تبنيهــا أســلوباً دائمــاً وجديــداً في الشــخصيَّة.

سابعًا:  سجل التفسيرات والأفكار العقلانية التي ظهرت بعد عملية الدحض:

يمكنــك تســجيل التعديــل الــذي طــرأ علــي تفكيــرك، بمــا في ذلــك 
ــم  ــك نحــو نفســك ونحــو العال ــد للمواقــف، واتجاهات التفســير الجدي

الخارجــي.

والعبــارات التاليــة تُعطــي أمثلــة لأنــواع التفســيرات العقلانيــة، 
ــي: ــاس التال ــا المقي ــا يمثله كم
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مقياس أنماط من التفكير الإيجابي

لا نعم العبـــــــــــــــــــارة رقم
لا نعم النَّاس أحراراً فيما يفكرون. 1
لا نعم لا يُفكِّر كُلّ النَّاس بطريقةٍ واحدةٍ. 2
لا نعم لا أشــعر بأنَّنــي ســيئ إذا اكتشــف أحــد فيَّ أو 

في عملــي شــيء خاطــئ.
3

لا نعم النهايــة إذا فشــلت في الحصــول  لــن تكــون 
علــي مــا أُحــبّ.

4

لا نعم غداً ستكون الأمور أفضل. 5
لا نعم ــر  ــنْ ينســاك فــا تُفكِّ ــه، ومَ ــك أحبب ــنْ يُحبَّ مَ

في أمــره كثيــراً.
6

لا نعم ــلبيَّة  ــن السَّ ــر اتجاهــات الآخري ــدي أن أُغيِّ بي
نحــوي.

7

لا نعم قد تأتي الرياح بما لا أشتهي. 8
لا نعم النمــوّ  وإمكانــات  بالفــرص  مليئــة  الحيــاة 

ر. والتطــوُّ
9

لا نعم الحياة مشوقة. 10
لا نعم أملي كبير في المستقبل. 11
لا نعم فعلــت مــا علــيَّ والباقــي متــروك لله ســبحانه 

وتعالــي.
12

لا نعم إنَّني أستطيع نسيان الإساءة بسرعة. 13
لا نعم أنا محظوظ. 14
لا نعم السرور والبهجة مطلب مهم بالنسبة لي. 15



- 331 -

لا نعم أُحبّ النَّاس. 16
لا نعم ــن  ــون ســعيداً في أي ظــرف م ــي أن أك بإمكان

الظــروف.
17

لا نعم العزلة ضرورية لي بين الحين والآخر. 18
لا نعم أســتطيع أن أعيــش بــدون حُــبّ النَّــاس بعــض 

الوقــت.
19

لا نعم لا أستطيع أن أجعل كُلّ مَنْ يعرفني يُحبَّني. 20
لا نعم إذا فشــلت هــذه المــرَّة فســوف أنجــح في المــرَّة 

القادمــة.
21

لا نعم تكــون  فســوف  جيــداً،  وقتــي  نظمــت  إذا 
رائعــة. النتيجــة 

22

لا نعم مــن المهــم أن أشــعر بمتعــة العمــل الــذي أقــوم 
بــه.

23

لا نعم العمل عمل، والمرح مرح. 24
لا نعم يرعانــي  وتعالــي  ســبحانه  الله  بــأن  أشــعر 

أمــوري. ويدبــر 
25

لا نعم لا أُحــبّ النَّــاس المتســلطين، ولكنَّنــي أســتطيع 
التعامُّــل معهــم.

26

لا نعم ما حدث قد حدث. 27
لا نعم ليس من الضروري أن أنجح في كُلّ شيء أفعله. 28
لا نعم ــاس أفضــل منــي في  حتمــاً ســيوجد بعــض النَّ

بعــض الأشــياء.
29

لا نعم توجد فيَّ أشياء جميلة وجذابة. 30
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لا نعم أســتطيع أن أتحكَّــم في تفكيــري ومشــاعري 
نحــو أي شــيء يحــدث.

31

لا نعم لا بأس في أن يشعر الإنسان بالاكتئاب أحياناً. 32
لا نعم التفكير في الأمور أسوأ من الأمور ذاتها. 33
لا نعم في الدنيا متسع لنموي، ونموّ الآخرين من حولي. 34
لا نعم الإحباط والفشل لا يزعجانني بدرجةٍ كبيرةٍ. 35
لا نعم صعوبات اليوم قد تكون لها فوائد في المستقبل. 36
لا نعم سأجد مَنْ يُحبَّني، حتى إن فشلت في بعض المواقف. 37
لا نعم لن أتوقف عن محاولة تصحيح أخطائي. 38
لا نعم مواجهة المشكلة أفضل من الهروب منها أو تجاهُّلها. 39
لا نعم أنا شخصٌ متفائل. 40
لا نعم أســتطيع أن أشــعر بالسَّــعادة والثقــة، وإن كان 

البعــض لا يُحبَّنــي.
41

لا نعم لا يزعجني أن يجدني البعض قليل الجاذبية. 42
لا نعم أنــا المســئول عمَّــا أفعلــه، و لســت مســؤولاً 

الآخــرون. يفعلــه  عمَّــا 
43

لا نعم من حقي أن أُفكر في مصلحتي الخاصَّة. 44
لا نعم ــر  لا أشــعر بالضيــق إذا اتهموننــي بأنَّنــي أُفكِّ

ــي الشــخصيَّة. في مصلحت
45

لا نعم اهتــم بمتعتــي الشــخصيَّة في حــدود المســموح 
بــه دينيًّــا واجتماعيًّــا.

46

لا نعم أنــا أحــاول، ولكــن ليــس مــن الضــروري أن 
أحصــل علــي كُلّ مــا أُريــد.

47
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لا نعم أثق في النَّاس، حتى إن عانيت من بعضهم. 48
لا نعم بــدون تجــارب الطفولــة  المؤلمــة لمــا وصلــت 

للنجــاح الــذي أنــا فيــه.
49

لا نعم أنــا أقبــل الأشــياء علــي مــا هــي عليهــا، حتــى 
وإن كنــت لا أُحــبّ ذلــك.

50

لا نعم لا أشــعر بالضعــف عندمــا أطلــب من الآخرين 
مساعدتهم.

51

لا نعم لا أحتــاج إلــي إذن أحــد لأشــعر بالاســتمتاع 
والسَّــعادة في حياتــي.

52

لا نعم لا يوجد في طفولتي ما يُثير إزعاجي. 53
لا نعم لا يوجد إنسانٌ شرير تماماً. 54
لا نعم يســتطيع الإنســان أن يوقــف مشــاعر  تجــاه 

الغضــب والقلــق.
55

ثامنًا:  تسجيل المشاعر المصُاحبة للتفسير العقلاني:

ــرك  ــالات ملائمــة نتيجــة لتفكي ــك مشــاعر وانفع ــوَّن لدي قــد تتك
ــام  ــد، أو القي ــف الجي ــي التكيُّ ــن شــأنها أن تُســاعدك عل ــي م العقلان
بمزيــدٍ مــن الجهــد والنشــاط لتعديــل النتائــج السَّــلبيَّة التــي قــد تكــون 

مرتبطــة بالموقــف، لــذا فقــم بتســجيلها، مثــاً:

− شعرت بالأسف لهذا التصرُّف.	

− سأعمل بكُلِّ الصدق لتحسين صورتي وعملي أمام رئيسي.	
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− سأطلب لقاء رئيس العمل لشرح انجازاتي.	

ة التي تنتج عن تفكيرك العقلاني: تاسعًا:  سجل النتائج السلوكيَّ

مــن الأمثلــة علــي هــذا النَّــوع مــن الســلوك بالنســبة للمثــال الــذي 
ــن  ــة م ــة أمثل ــج الســلوكيَّة الايجابيَّ ــد تأخــذ النتائ ــاه، ق ســبق أن ذكرن

ــة: التصرفــات التالي

− تجاهُّل الموقف إلي أن تستبين بعض الحقائق.	

− العمل علي تحسين عملي وأدائي.	

− تحسين سُبُل الاتصال الاجتماعي بالآخرين.	

− الاسترخاء.	

− تجاهُّل الموضوع ونسيان الأمر.	

− مزيد من النشاط والاتصالات لمعالجة الأمر.	

>>>
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الفصل الثاني والعشرون
التخلُّص من حالات الضيق والحزن

إذا كان ينتابــك الشــعور العــادي بالغــم والضيــق والتعاســة بــن 
الحــن والآخــر، فإنَّنــا في هــذا الفصــل مــن الكتــاب نتقــدِّم لــك عزيــزي 
القــارئ - عزيزتــي القارئــة  بعــض النصائــح التــي مــن شــأنها أن تُعيــد 
إليــك البهجــة والبشاشــة إلــي وجهــك، والســرور والسَّــعادة إلــي قلبــك، 
ــب  والابتســامة المُشــرقة إلــي شــفتيك، والتــي قــد تُســاعدك علــي تجنُّ

تلــك المشــاعر المؤلمــة مســتقبلاً.

< اختر الغذاء المناسب:

يجــب أن تُــدرِّك أولاً، أن نــوع الطعــام الــذي تتناولــه يكــون لــه 
ــة، فــإذا كنــت  ــداً علــي حالتــك المِزاجيــة والانفعاليَّ تأثيــراً كبيــراً ومؤكَّ
ــك تُعانــي  مــن المُغرمــن باحتســاء القهــوة، وتنــاول الحلويــات فلابــدّ أنَّ
ــا.  ــدري ســبباً له ــال دون أن تُ ــزاج والانفع ــات مزعجــة في المِ ــن تقلُّب م
ولكــي  تتجنَّــب هــذه التقلُّبــات الانفعاليَّــة، وتمــارس حياتــك بشــكلٍ 
ــاً: الأطعمــة الغنيــة بالبروتــن  طبيعــي، لابــدّ أن يكــون طعامــك متوازن
ومنتجــات  والحليــب  الحبــوب  وكذلــك  الإفطــار،  وجبــة  خاصَّــة في 
والغــذاء  الطازجــة.   والخضــروات  الفواكــه  مــن  والكثيــر  الألبــان 
المتــوازن يضــرب عصفوريــن بحجــرٍ واحــد: يُســاعدك علــي إعــادة 
البهجــة وإشــاعة الســرور في نفســك، كمــا يُســاعدك علــي المحافظــة 

علــي لياقتــك البدنيــة ورشــاقتك.
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< مارس التمارين الرياضية بانتظام:

أحاســيس  طــرد  في  حيويــاً  دوراً  الرياضيــة  التمرينــات  تــؤدي 
الحــزن والغــم والضيــق. لكــن ليــس مــن الضــروري أن تُجهــد نفســك 
بالجــري، مثــاً، مســافات طويلــة، أو أن تصبــح بطــاً في لُعبــة التنــس.  
إذ أن قيامــك بالمشــي لفتــرةٍ قصيــرةٍ يوميًّــا، أو الســباحة بضــع دقائــق 
ــا  ــة، وبالتالــي إيقــاع جســمك، ممَّ مــن شــأنه أن يُنظــم دورتــك الدموي

يُســاهم ـــــــــ إلــي حــدٍّ كبيــرٍ  ــــــــــ في تحســن نظرتــك إلــي الحيــاة.

< ابتعد عن تناول المهدئات:

قــد يكــون غــذاؤك متوازنــاً وصحيحــاً، وقــد تكــون مــن عُشــاق 
ممارســة الرياضــة البدنيــة اليوميــة، ومــع ذلــك تشــعر بالاكتئــاب، 
عندئــذ لابــدّ أن تبحــث عــن أســباب أُخــري، وعــن بعــض الأشــياء 
التــي يجــب أن تمتنــع عنهــا، مثــل: تنــاول المهدئــات، فكثيــر مــن حــالات 
الاكتئــاب تــؤدي إلــي الشــعور بالقلــق، ممَّــا يغــري بعــض النَّــاس بتنــاول 
المهدئــات. وإذا كانــت المهدئــات تُخفِّــف مــن القلــق، فإنَّهــا تجعلــك أشــد 
اكتئابــاً عــن ذي قبــل، وعلــي هــذا لابــدّ أن يتــم تعاطــي العقاقيــر تحــت 
إشــراف الطبيــب، الــذي يُحــدِّد نوعيتهــا، ومقــدار جرعتهــا، كذلــك فــإن 
تنــاول القليــل مــن القهــوة قــد يُنشــطك، لكــن الكثيــر منهــا يجعلــك 

ــاً في الوقــت نفســه. ــا ومكتئب عصبيًّ
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< قم بتغيير روتين حياتك:

أمَّــا كيــف تطــرد أحاســيس الغــم والتعاســة والضيــق مــن حياتــك، 
فإنَّنــا نقــدِّم إليــك هــذه النصائــح التــي لــن تجــد صعوبــة في تنفيذهــا، 
طالمــا أنــك عقــدت العــزم علــي هــذا. قــم بتغييــر ســلوكك، فــإذا كنــت 
ملازمــاً للبيــت، وعازفــاً عــن لقــاء الآخريــن والاختــاط بهــم، وشــاعراً 
ــةٍ  ــام بجول ــت، والقي ــن البي ــك بالخــروج م ــك، فعلي ــي حال بالأســف عل
خلويــةٍ، كــي تتخلَّــص مــن ذلــك الشــعور المُحبــط، أو قــم بزيــارة صديــق 
لــم تــره منــذ فتــرةٍ، كمــا أن مُجــرَّد التجــول في الشــوارع أو الأســواق، أو 
أي مــكان تلتقــي فيــه بالنَّــاس، بحيــث تتجــاذب معهــم أطــراف الحديث، 

ســوف يُســاعدك علــي التخلُّــص مــن الهــم والضيــق.

عليــك أن تهــرع إلــي فعــل الأشــياء التــي تُحبَّهــا وتعشــقها وتشــتاق 
ــب الســرور إليــك، لكــن ليــس بالضــرورة  ــأن تجل ــة ب إليهــا، فهــي كفيل
أن يكــون حضــور إحــدى الحفــات، أو قضــاء أمســية في الاســتماع 
تكــون  فقــد  رياضــي،  برنامــج  مشــاهدة  أو  موســيقية،  حفلــة  إلــي 
ــك، ولكــن بمُجــرَّد التجــوُّل في الشــوارع،  ــر متاحــة ل هــذه الأشــياء غي
ومشــاهدة واجهــة المحــات وهــي تعــرض بضائعهــا، أو رؤيــة حديقــة 
جميلــة، أو تنظيــف الســيارة، أو أي عمــل فنــي أو يــدوي أو حركــي 
مــن شــأنه أن يمنحــك إجــازة مــن الضغــوط التــي تمارســها مشــكلاتك 

ــدةٍ. ــروحٍ جدي ــا ب ــي يتجــدَّد نشــاطك لمواجهته ــك، وبالتال علي
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أمَّــا السَّــيِّدات فلديهــن وســائل مُتعــدِّدة للتخلُّــص مــن حــالات 
الغــم والتعاســة العابــرة، فمــن الســهل أن يبحثــن عــن تســريحة شــعر 
ــك أن  ــرز أناقتهــن، ذل ــق يُب ــث، أو فســتان أني ــاج حدي ــدة، أو ماكي جدي
تغييــر الشــكل يمكــن أن ينعكــس علــي المضمــون، فــا شــك أن الظهــور 
بمظهــر جميــل وأنيــق يرفــع مــن الــروح المعنويــة. والمــرأة بالــذَّات لديهــا 
حساســية فائقــة في تحسُّــس نوعيــة نظــرة الآخريــن إليهــا، فــإن نظرات 
الاستحســان يمكــن أن ترفــع مــن روحهــا المعنويــة إلــي عنــان الســماء.

< عش بالأمل:

يكــون  أن  والتعاســة  والغــم  الضيــق  أفضــل عــاج لحــالات  إن 
أمامــك دائمــاً شــيء تترقبــه وتتطلَّــع إليــه وتســعي لتحقيقــه، والمثــل 
العربــي القــديم الــذي يقــول: مــا أضيــق العيــش لــولا فســحة العمــل، 
ــه،  ــي تحقيق ــق الأمــل، والعمــل عل ــاً، فانتظــار تحقُّ ــح تمام ــل صحي مث
لا يتــرك فرصــة لمثــل هــذه المشــاعر السَّــلبيَّة كــي تجتــاح حياتــك. 
باختصــار لابــدّ أن يكــون لديــك شــيء لتفعلــه، أو مهمــة لتنجزهــا، أو 
خدمــة لتؤديهــا، أو تجربــة لتمــرّ بهــا، أو خطــوة جديــدة لتخطوهــا، 
عندئــذ لــن يكــون لديــك الوقــت لمثــل هــذه المشــاعر السَّــلبيَّة، فســتبدو 
حياتــك أغلــي وأثمــن وأقيــم مــن أن تُضيعهــا في مثــل هــذه التفاهــات 
المرتبطــة بالملــل والفــراغ والضيــاع، ولأن الطبيعــة تأبــي الفــراغ فلابــدّ 
ــا إذا تقاعســت عــن  ــاء، أمَّ ــد ومثمــر وبنّ ــكُلِّ مــا هــو مفي أن تملأهــا ب
هــذا فــا تلــوم إلَّ نفســك إذا وجدتهــا زاخــرة بأحاســيس الملــل والضيق 

واليــأس والتعاســة والإحبــاط.
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ة: لبيَّ < تخلص من أفكارك السَّ

ــعيدة  ــاً بالأحــداث السَّ عندمــا تبحــث في ماضيــك فســتجده مليئ
الرائعــة، والأحــداث المؤلمــة و الكئيبــة أيضــاً، ولكنَّــك ســتجده طــوع 
ــا دمــت  ــن الأحــداث والمواقــف. وم ــا تشــاء م أمــرك في اســتحضار م
السَّــعيدة  اختيــار الأحــداث  اختيــارك، فمــا عليــك ســوي  حُــرًّا في 
لتســتحضر مــاذا كنــت تفعــل حينئــذ ؟ وفيــم كنــت تفكــر ؟ ثُــمَّ قــم 

باســتلهام هــذه الأفــكار والخواطــر والمشــاعر مــرَّة أُخــري. 

أمَّــا إذا لــم تنجــح هــذه المحاولــة فعليــك أن تُفتــش داخــل نفســك 
ــمَّ أكتــب  وتســألها: لمــاذا أنــا غيــر ســعيد الآن وأشــعر بالتعاســة والغــم ؟ ثُ
في ورقــة أمامــك كُلّ ســبب علــي حِــده بحيــث تتبلــور الهواجــس ويتلاشــي 
غموضهــا. قــد تشــكو مــن بعــض المضايقــات أو المنغصــات التــي تُعكر صفو 
حياتــك، مشــكلات في العمــل، إهمــال الأبنــاء لــك، ظهــور بعــض التجاعيــد 
علــي وجهــك، تســلُّل الشــعر الأبيــض في رأســك. بعدهــا اخــرج مــن دائــرة 
ــو  ــمَّ اســأل نفســك مــرَّة أخــري: مــاذا ســيكون موقفــك ل ذاتــك المغلقــة، ثُ
أتــاك صديقــاً يشــكو مــن مثــل هــذه الأشــياء ؟ ســتدرك لحظتهــا كــم هــي 
ســخيفة هــذه المضايقــات أو المنغصــات وأمثالهــا، وهــذا هــو مــا ينبغــي أن 
ــود أن تــري نفســك إنســاناً كامــاً، وهــذا  ــه لنفســك. بالطبــع أنــت ت تقول
طيــب، ولكــن الواقــع الموضوعــي ســيؤكَّد لــك علــي الــدوام أنَّــه ليــس هنــاك 

علــي وجــه الأرض إنســاناً كامــاً.
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خلاصــة القــول: أنَّــه كُلَّمــا أســرعت في التخلُّــص مــن هــذه الأفــكار 
السَّــلبيَّة الكئيبــة، كان ذلــك أفضــل لصحَّتــك النفســيَّة، لأن تراكــم 
هــذه الأفــكار والهواجــس والمخــاوف يــؤدي إلــي لــوم الــذَّات وتأنيبهــا. 
والإنســان ـــــــ بطبيعــة الحــال ـــــــ لا يولــد فاشــاً، ولكــن هــذه الأفــكار 
السَّــلبيَّة والخواطــر المُحبطــة هــي التــي توحــي إليــه دائمــاً بعجــزه 
وفشــله، وســرعان مــا يتحــوَّل الإيحــاء إلــي واقــع فعلــي عملــي. يقــول 
عَالِــم النفــس » ويليــام جيمــس « William James : » إذا ابتســمت 
فستشــعر أنَّــك ســعيد «،أي أنَّــه إذا كانــت السَّــعادة مدعــاة للابتســامة، 

ــعادة بدورهــا. ــد السَّ فــإن الابتســامة تولِّ

< علاج حالات الحزن:

هنــاك حــالات اكتئــاب طارئــة تحــدث نتيجــة لأزمــاتٍ أو صدمــاتٍ 
حياتيــةٍ، مثــل: حــالات الحــزن لوفــاة قريــب أو عزيــز، وهــذه الحــالات 
ــو ظلــت مظاهــر  ــاس حتــى ل ــام عنــد معظــم النَّ تــزول آثارهــا مــع الأي
المثــال.  علــي ســبيل  الســوداء،  الملابــس  كارتــداء  الحِــداد مســتمرة 
ويُفضَّــل في حــالات الحــزن الطبيعيــة العاديــة ألَّ تحســم انفعالاتهــا 
بالــدواء أو العــاج النفســي، إذ لابــدّ لهــذه الانفعــالات أن تمــرّ بدورتهــا 
الطبيعيــة حتــى يُنفــس الشــخص الحزيــن عنهــا بــدلاً مــن كبتهــا. ولهــذا 
أكَّــد علمــاء النفــس وفي مقدمتهــم »ســيجموند فرويــد « علــي عــدم 
اعتبــار مثــل هــذا الحــزن حالــة مرضيــة، وليســت هنــاك ضــرورة 
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لعلاجــه طبيًّــا. وكان مــن رأي» فرويــد « أن أي تدخُّــل في المراحــل 
ــا أن يكــون عــديم الفائــدة، أو ضــار  ــة للحــزن نتيجــة الوفــاة إمَّ العادي

ــج.  النتائ

لكــن رفــض التدخُّــل الطبــي هنــا لا يعنــي رفــض المســاعدة في 
المجــال النفســي والاجتماعــي، كمــا لا يعنــي رفــض اســتعمال بعــض 
العقاقيــر والأدويــة التــي تُســاعد علــي التخفيــف مــن حِــدة بعــض 
الأعــراض المُصاحبــة للحــزن، كالأرق، وظهــور الكوابيــس المزعجــة، 
أمَّــا حــالات الانفعــال  النفــس.  إيــذاء  واليــأس، ومحاولــة  والتوتُّــر، 
الشــديدة والطويلــة والمســتمرة أو المتصاعــدة، الخارجــة عــن حــدود 
ــح ضــرورة  ــا يُصب ــي له ــاج الطب ــإن الع ــة، ف ــة البشــرية العادي الطبيع

حتميــة.

>>>
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الفصل الثالث والعشرون
الاسترخاء.. ومقاومة مشاعر الاكتئاب

الانفعاليَّــة  للاضطرابــات  تقريبــاً  النَّــاس  مُعظــم  يســتجيب 
بتغيُّــرات وزيــادة في الأنشــطة العضليــة. وتتركــز بعــض هــذه التغيُّــرات 
في الجبهــة. ومــن المعــروف أن إثــارة الانفعــالات تــؤدي أيضــاً إلــي 
والعضــات  والركبتــن،  الذراعــن،  ومفاصــل  الرقبــة،  في  توتُّــرات 
الباســطة. كمــا تتوتَّــر الأعضــاء الداخليــة كالمعــدة، والقفــص الصــدري، 
وعندمــا يتعــرَّض الشــخص لمنبهــات انفعاليَّــة شــديدة تــزداد الحــركات 

اللَّإراديــة في اليديــن والــذراع.

ومــن المؤســف أن التوتُّــر العضلــي الشــديد يُضعــف مــن قــدرة 
الكائــن الحــي علــي التوافــق، والنشــاط المثمــر، والإنتــاج، والكفــاءة 
العقليــة. ففــي حــالات التوتُّــر والقلــق تنهــار المقاومــة والقــدرة علــي 
الاســتمرار في النشــاط العقلــي والجســمي، بســبب العجــز عــن توظيــف 
العضــات النوعيــة المختلفــة توظيفــاً مثمــراً. لهــذا نجــد أن الاســترخاء 
ــكل الانقباضــات والتقلُّصــات  ــه توقــف كامــل ل ــا - بأنَّ ــرَّف - علميًّ يُع

ــر. ــة للتوتُّ ــة المُصاحب العضلي

والاســترخاء يختلــف عــن الهــدوء الظاهــري، أو حتــى النَّــوم، لأنَّــه 
مــن النــادر أن تجــد شــخصاً مــا يرقــد علــي فراشــه لسَّــاعاتٍ بعينهــا، 
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ومــع ذلــك لا يكــف عــن إبــداء جميــع العلامــات الدالة علــي الاضطراب 
العضــوي والحركــي، مثــل: التقلُّب المســتمر، والذهن المشــحون بالأفكار 
والصِّراعــات. وإذا كان الاضطــراب الانفعالــي يــؤدي إلــي إثــارة التوتُّــر 
العضلــي فمــن الثابــت أن إثــارة التوتُّــر العضلــي، تجعــل الشــخص 

متحفــزاً للانفعــال الســريع في الاتجــاه الملائــم لهــذه التوتُّــرات.

وفي حــالات الاكتئــاب تبيَّــن أنَّــه علــي الرغــم ممَّــا يتصــف المرضــي 
مــن مظاهــر التخلُّــف في النشــاط الجســمي والحركــي، أي البــطْء في 
الحركــة، والــكلام، والاســتجابة، الــذي قــد يوحــي بأنَّهــم علــي درجــةٍ 
ــر والاســتثارة العضليــة، فــإن مقارنتهــم بمجموعــةٍ مــن  أقــلّ مــن التوتُّ
الأفــراد العاديــن علــي مقيــاس التوتُّر في الجبهة، والفكين، والذراعين، 
والقدمــن بيَّنــت أنَّهــم أكثــر توتُّــراً مــن الأســوياء. وتبيِّــن بحــوث مماثلــة 
أن هــذا التوتُّــر يختفــي أو يتضــاءل بعــد العــاج النفســي. إذاَ، فــإن 
التوتُّــر لازمــة مــن لــوازم الاكتئــاب وليــس مُجــرَّد نتيجــة لــه, فضــاً 
عــن هــذا فــإن هنــاك مــا يُثبــت أن الاســترخاء العضلــي واســتخدام 
العقاقيــر المُضــادة للاكتئــاب، تــؤدي إلــي انخفــاض ملمــوس في حــالات 

القلــق، والاكتئــاب.

< الاضطرابات.. والتوتُّرات العضلية النوعية:

هنــاك مــن الأفــراد ممَّــن تتركــز اســتجابتهم للقلــق والانفعــال في 
شــكل توتُّــرات عضليــة خاصَّــة ونوعيــة وليــس في الجســم كُلَّــه. فالصُّــداع 
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وآلام الظهــر ) كأشــكال مــن التوتُّــر العضلــي ( تشــيع لــديّ الأشــخاص 
ــن أن  ــد تبيَّ ــل والنشــاط. وق ــزون بالكســل، والعجــز عــن الفع ــن يتمي الذي
ــر النفســي( يحــدث بشــكلٍ  ــداع الراجــع للتوتُّ ــداع النفســي ) أي الصُّ الصُّ
خــاصّ في حــالات القلــق. أمَّــا المواقــف التــي تُثيــر الإحســاس بالصِّــراع، أو 
ــؤدي إلــي  ــاب( فإنَّهــا ت ــة لبعــض حــالات الاكتئ الشــعور بالذَّنــب )المُصاحب
ــي  ــه عل ــك يجعل ــه الشــخص لذل ــه إذا تنب آلامٍ في الظهــر. والخلاصــة فإنَّ
ــر العضلــي المُســتثار، وهــذا يُســاهم في أن تُعــد خطــة  درايــة بأنــواع التوتُّ

ــةٍ وربمــا مختصــرة.  ــةٍ خاصَّ الاســترخاء بطريق

< الاسترخاء.. وعلاج حالات الاكتئاب واضطراباته:

للمُعالــج  يمكــن  وخبــرة  مهــارة  الشــخص  يمنــح  الاســترخاء 
وللشــخص اســتثمارها في أغــراضٍ مُتعــدِّدة، ولعــلّ مــن أوَّل الأهــداف 
مــع  أو  مســتقلاً،  اســتخدامه  إمكانيــة  الاســترخاء  لتعلُّــم  الرئيســة 
مــع  التعامُّــل  علــي  التدريجــي  كالتعويــد  أُخــري،  أســاليب علاجيــة 
ــاب. وبنفــس المنطــق  ــارة الاكتئ المواقــف التــي ارتبطــت في الماضــي بإث
يمكــن اســتخدام الاســترخاء كأســلوب مــن أســاليب التدريــب علــي 
المهــارات الاجتماعيَّــة، ولهــذا نجــد أن كثيــراً مــن المُعالجــن ينصحــون 
بمحاولــة الاســترخاء لدقائــق معــدودة يوميًّــا، قبــل الدخــول في مواقــف 

حياتيــة مُثيــرة للانفعــال، كالحديــث أمــام النَّــاس.
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وفي حــالاتٍ كثيــرةٍ يُســتخدم الاســترخاء بوصفــه طريقــة لمُســاعدة 
الشــخص علــي اكتســاب الهــدوء بــإزاء المواقــف السَّــابقة التــي قــد 
ــي يُســاعد  ــد الشــخص، وبالتال ــة عن ــارة الانفعاليَّ ــون مصــدراً للإث تك
علــي تحييــد المشــاعر والقلــق نحــو المواقــف أو النمــاذج الداعيــة للقلــق.

الحــالات  مــن  كثيــرٍ  في   - الاســترخاء  أســلوب  يُســتخدم  كمــا 
- للتغييــر مــن الاعتقــادات الفكريــة الخاطئــة، التــي قــد تكــون مــن 
والاكتئــاب،  الانفعاليَّــة  الاضطرابــات  إثــارة  في  الرئيســة  الأســباب 
ــةٍ  ــدرك المواقــف المُهــدِّدة بصــورةٍ عقلي ــي يمكــن للشــخص أن ي وبالتال

منطقيــة.

وكذلــك يمكــن اســتخدام أســلوب الاســترخاء وحــده في عــاج 
الكثيــر مــن المشــكلات المرضيــة التــي ترتبــط بالاكتئــاب، وتســتثير 
ــر النفســي، فلقــد أمكــن اســتخدام الاســترخاء في عــاج حــالات  التوتُّ
ــم المريــض الاســترخاء في  ــق تعلي ــك عــن طري الضَّعــف الجنســي. وذل
ــة  ــي الاتصــال الجنســي، خاصَّ ــابقة عل ــق الخمــس عشــرة السَّ الدقائ

فيمــا يتعلَّــق باســترخاء الأجــزاء الســفلي مــن الجســم والســاقين.

< الخطوات الضرورية للقيام بالاسترخاء الناجح:

تتطلَّــب الخطــوة الأولــي في التدريــب علــي الاســترخاء ) كمــا 
هــو موضــح في الإطــار الشــارح التالــي (، أن تجمــع بعــض المعلومــات 
ــر لديــك، وتلــك التــي تشــعر فيهــا  عــن المواقــف التــي تُثيــر قمــة التوتُّ
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بالهــدوء والراحــة. عليــك أن تضــع مقياســاً يُحــدِّد درجــة شــعورك 
ــر والقلــق المرتبطــة بنــوع المواقــف، والأوقــات التــي تظهــر فيهــا  بالتوتُّ
هــذه المشــاعر، والمقيــاس المُقتــرح يتــراوح مــن )صفــر( إلــي )10) ، 
ونجــد وفــق هــذا المقيــاس أن الدرجــة )10( = أعلــي درجــة مــن القلــق 
ــدوء والاســترخاء.  ــر( أقصــي درجــات اله ــل )صف ــا يمث ــر، بينم والتوتُّ
وتحتــاج لكــي تصــل إلــي الفاعليــة المطلوبــة مــن اســتخدام هــذا المقياس 

ــي: ــاث درجــات، كالتال ــاً ث أن تُســجل يومي

11 متوســط درجــات اســترخائك طــوال هــذا اليــوم، أي مــدي .
شــعورك بالاســترخاء والهــدوء في معظــم اليــوم.

22 درجــة الاســترخاء حينمــا شــعرت بأقــلّ درجــة مــن الهــدوء .
ــا: متــى وأيــن  ــد مــن أن تُحــدِّد هن النفســي والاســترخاء. تأكَّ
كنــت، عندمــا شــعرت بذلــك، وأن تضــع وصفــاً بســيطاً لمــا 

كنــت تعمــل آنــذاك.

33 درجــة الاســترخاء حينمــا شــعرت بأقصــى حــالات الاســترخاء .
ــا أيضــاً مــن أن تُحــدِّد متــى  ــد هن والهــدوء خــال اليــوم. تأكَّ
وأيــن كنــت، عندمــا شــعرت بذلــك، وأن تضع وصفاً بســيطاً لما 
كنــت تعمــل لحظتهــا، ممَّــا جعلــك تشــعر بهــذه الدرجــة العاليــة 
مــن الاســترخاء. وبالإضافــة إلــي الدرجــات الثــاث السَّــابقة، 
عليــك أيضــاً أن تحتفــظ بســجل الأعــراض الخاصَّــة التــي 
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ترتبــط بالتوتُّــر لديــك ) صــداع، آلام في المعــدة، صعوبــات 
ــوم، آلام في الرقبــة، آلام في أســفل الظهــر، صعوبــة في  في النَّ

التنفــس.. الــخ(.

م في الاسترخاء استمارة مراقبة شخصية لقياس مدي التقدُّ

مقيــاس التقييــم يتــراوح بــن )صفــر(، و )10(، حيــث )صفــر( = 
ــر  أقصــي حــالات الاســترخاء والهــدوء، و)10( = أقصــي حــالات التوتُّ

والشــد.

تاريخ التقييم:من / ....................... إلي / ............
متوسط 

الدرجة = 
المجموع ÷ 

الأيــــــــــــــــام

الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت متوسط

الدرجة لليوم.

1ـــ أكثـــر   
الأوقــــات 

تـــــوتــــــــــــــُّـــراً.
الدرجة

متى ؟

أين ؟

الموقـف

2 ـــ أكثــــر 
الأوقـــــات 

اســتـــرخــــــــــــاءً .
الدرجة

متى ؟

أين ؟
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الموقف

3ــ أعراض 
التــــــــوتـــــــــــــــر

ــــ صداع.

ـــــ آلام في المعدة.

ـــــ اضطرابات 
النــــــــــــــَّــــــوم.

4 ـــ ممـــــــارســــــة 
الاســــتــرخــــــــاء.

ــــ متى قمت 
بالتدريب؟

ــــ طول المدة في 
كُلّ مــــــــــــــــــــــــرَّة ؟
الــدرجــــــة قــبـــــل 

الاســــتـــرخــــــــاء
الـــدرجـــــــة بـعــــد 

الاســــتــرخــــــــاء

< مراحل وإجراءات الاسترخاء:

تتفــاوت إجــراءات الاســترخاء العضلــي مــن حيــث الطــول، فبعــض 
والبعــض  البدايــة،  يســتغرق نصــف ســاعة وخاصــة في  التدريبــات 

ــرة الشــخص.  الآخــر قــد يســتغرق عشــر دقائــق بحســب خب

والخطــوات التاليــة تفيــد كثيــراً في ممارســة الاســترخاء علــي 
نحــوٍ صحيــح:

11 اســتلق في وضــع مريــح عنــد بدايــة التدريــب، وتأكَّــد مــن .
هــدوء المــكان وخلــوه مــن أي شــيء يُشــتت الانتبــاه.

22 المــكان الــذي ســترقد عليــه يجــب أن يكــون مريحــاً، ولا توجــد .
بــه أجــزاء نافــرة أو ضاغطــة علــي بعــض أجــزاء الجســم.
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33 ليــس بالضــرورة أن تكــون راقــداً أو نائمــاً، بــل يمكــن البــدء في .
التدريبــات وأنــت جالــس في وضــع مريــح.

44 البدايــة علــي الاســترخاء، . ابــدأ بتدريــب عضــو واحــد في 
التاليــة: الــذراع كمــا في الخطــوات  تكــون  ويفضــل أن 

− أغلق راحة يدك اليسري بإحكامٍ وقوَّةٍ.	

− لاحــظ أنَّ عضــات اليــد ومقدمــة الــذراع اليســري تنقبــض 	
ــر وتشــتد. وتتوتَّ

− أرخهــا 	 معــدودة،  ثــوان  بعــد  اليســري  يــدك  راحــة  ابســط 
الأريكــة. مســند  علــي  مريــح  مــكان  وضعهــا في 

− لاحظ أنَّ العضلات أخذت تسترخي وتثقل.	

− كــرر هــذا التمريــن عــدداً مــن المــرَّات، حتــى تــدرك الفــرق بــن 	
التوتُّــر والشــدّ العضلــي في الحالــة الأولــي، والاســترخاء الــذي 
ينجــم بعــد ذلــك عندمــا تبســط راحــة يــدك اليســري بيســر، 
إلــي أن تتأكَّــد أنَّــك أدركــت الفكــرة مــن الاســترخاء العضلــي، 

وأنَّــه بإمكانــك ضبــط عضــات راحــة يــدك اليســري.

− كــرر هــذا التمريــن )الشــدّ والإرخــاء( مــع بقيــة العضــات 	
الأخــرى.
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55 العضلــي . التوتُّــر  في  التحكُّــم  علــي  القــدرة  اكتســاب  بعــد 
فعضــواً  عضــواً  الجســم  أجــزاء  جميــع  في  والاســترخاء 
بالطريقــة السَّــابقة، ســيمكنك في المــرَّات التاليــة اســتغراق 

وقــت أقــلّ مــن ذلــك.

< أهم العوامل التي تُساعد علي اتقان أسلوب الاسترخاء:

أولًا: الإلمام بالأسلوب العلمي :

نحــن ككثيريــن مــن النــاس تعلَّمنــا أن نكــون مشــدودين ومتوتريــن، 
وإنَّنــا بنفــس المنطــق يمكننــا أن نتعلَّــم عكــس ذلــك، أي أقــدر علــي 
الاســترخاء والهــدوء. وكقاعــدةٍ يجــب التوصيــة بالمحافظــة علــي كُلّ 
عضــات الجســم في حالــة تــراخ تــام في أثنــاء الاســترخاء. كذلــك مــن 
ــاه اختفــاء كامــل لأي  ــن أن اســترخاء أي عضــو معن الضــروري أن نُبيِّ
تقلُّصــات أو انقباضــات في هــذا العضــو. ويمكــن أن نســتدل علــي 
ــاً( بتحريكــه في  ــذراع مث ــن )كعضــات ال نجــاح اســترخاء عضــو مُعيَّ
الاتجاهــات المختلفــة أو الضغــط عليــه، ويكــون الاســترخاء ناجحــاً إذا 
ــر آخــر تكــون أعصــاب  ــم نجــد أي مقاومــة مــن هــذا العضــو. بتعبي ل

هــذا العضــو متوقفــة تمامــاً عــن أي نشــاط.

ة الإيحاء والتركيز: ثانيًا: استخدام قوَّ

مــن المهــم أن تســتخدم قــوة الإيحــاء والتركيــز الفكري، لمســاعدتك 
علــي الوصــول إلــي إحســاس عميــق بالاســترخاء العضلــي في لحظــات 
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قصيــرة. لهــذا.. مــن المفيــد أن تــدرب التفكيــر علــي التركيــز بعمليــات 
يهيــم في موضوعــات  إذا وجــدت أن تفكيــرك  الشــدّ والاســترخاء. 

أخــري، أعــده إراديــاً إلــي الإحســاس بالجســم.

وقــد يســتخدم المُعالــج طريقــة التخيُّــل، وخلــق صــور ذهنيــة، بــأن 
ــي كان  ــه الت ــل بعــض اللحظــات في حيات ــض أن يتخي ــن المري ــب م يطل

يعيــش فيهــا بمشــاعر هادئــة وفياضــة.

ثانيًا: التغلُّب علي الأحاسيس الغريبة والمخاوف:

ــة في جلســات العــاج ـــــــ ببعــض  قــد يشــعر الشــخص ــــــــ خاصَّ
أقــرب  إحســاس  أو  اليــدّ،  أصابــع  في  كالتنميــل  الغريبــة  المشــاعر 
للســقوط، وهــذا شــيء عــادي ودليــل علــي أن عضــات الجســم بــدأت 
تتراخــي. ومــن المخــاوف التــي تنتــاب بعــض المرضــي شــعورهم بأنَّهــم 
ســيفقدون القــدرة علــي ضبــط الــذَّات. وفي هــذه الحالــة يجــب علــي 

ــض. ــة في نفــس المري ــح الطمأنين ــج التدخــل بمن المعال

ثالثًا: التكرار:

مــن  عميقــةٍ  حالــةٍ  إلــي  الوصــول  عــن  عجــزت  إذا  تيــأس  لا 
الاســترخاء، فمــن شــأن التكــرار أن يُمَكِنــك مــن ضبــط الجســم بإبقائــه 
في حالــة اســترخاء إن عاجــاً أو آجــاً. ومــن ثــمَّ عليــك أن تقــوم بمزيــدٍ 
مــن التدريــب لإتقــان الاســترخاء، خاصَّــة في المواقــف الفعليــة. مــارس 
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ــب  ــون، وراق ــت تشــاهد التلفزي ــرأ، أو وأن ــت تق ــاً, وأن الاســترخاء مث
مختلــف عضلاتــك بمَّــا فيهــا طريقــة جلوســك، وتعبيــرات الوجــه، 
ومختلــف أعضــاء الجســم، وضعهــا في الوضــع المســترخي، ماعــدا 

ــا الموقــف. ــي يتطلبه الأعضــاء الت

رابعًا: الوقت المناسب والملائم:

لا يوجــد وقــت مُحــدَّد لممارســة الاســترخاء، ولتحقيــق أكبــر قــدر 
ممكــن مــن اللياقــة الصحِّيَّــة العامَّــة، ومعالجــة الضغــوط اليوميــة 
يطلــب الأطبــاء مــن المرضــي أن يمارســوا الاســترخاء، ثــاث مــرَّات 
يوميًّــا علــي الأقــلّ: في الصبــاح، وفي منتصــف النهــار، وبعــد العــودة 
مــن العمــل قبــل تنــاول العشــاء، ويمكــن إضافــة مــرَّة رابعــة قبــل النَّــوم 

ــق.  ــومٍ هــادئ وعمي ــي ن مباشــرة للمســاعدة عل

< تدريب مختصر:

هــذا التدريــب المختصــر يمكــن للشــخص أن يمارســه وهــو جالس، 
بهــدف التخلُّــص مــن الضغــوط والتوتُّــرات اليوميــة، خاصَّــة في الجــزء 

الأعلــى مــن الجســم ومنطقــة الكتفــن:

مغلقتــان.  وعينــاك  الأمــام،  إلــي  راســك  اثــن  جالــس،  وأنــت 
ذقنــك  أرح  منفرجتــن.  وشــفتيك  متباعديــن،  فكيــك  علــي  حافــظ 
ــدأ في  ــا اب ــاً، احجــزه لحظــة، خلاله ــي صــدرك.. خــذ نفســاً عميق إل
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إدارة ولــف رأســك بطيئــاً جهــة اليمــن، إلــي أقصــي الجانــب الأيمــن، 
ــي الخــارج  ــي.. عندهــا تنفــس إل ــي كتفــك اليمن ــمَّ أســند رأســك عل ثُ
)زفيــر بطــئ (، ارتح قليــاً. عــد برأســك إلــي وضعــه المســتقيم، ثُــمَّ خــذ 
نفســاً عميقــاً )شــهيق بطــئ(، وكــرِّر نفــس الإجــراء مــن ناحيــة الجهــة 
اليســري. وأنــت تســند رأســك علــي الكتــف اليســري، خــذ نفســاً آخــر، 
واعمــل علــي اســتدارة الكتــف الأيمــن إلــي الأمــام والخلــف، وإلــي أعلــي 
وأســفل، في دوائــر كاملــة.. زفيــر.. قــم بنفــس الإجــراء بالنســبة للكتــف 

اليســري.

ة والتخيُّل في عملية الاسترخاء: < أهمية الصور الذهنيَّ

ــا نرســمه مــن تصــوُّرات أو  ــر بقــوَّةٍ بمَّ ــا تتأثَّ مشــاعرنا وانفعالاتن
تخيُّــات، بمَّــا فيهــا اســتعادة أحــداث ســابقة. فقــد تشــعر بالحــزن 
العميــق، إذا مــا اســتعدت حدثــاً غيــر ســعيد ) فقــد أحــد الأقــارب أو 
الأصدقــاء (، وغيرهــا مــن الأحــداث السَّــلبيَّة، وربمَّــا تجــد قدرتــك 
علــي التركيــز والهــدوء والنَّــوم تتبــدَّد إذا مــا حاولــت أن تســتغرق أكثــر 
فأكثــر في اســتعادة هــذه الأحــداث المؤلمــة. وإذا كان بإمكانــك أن تشــعر 
بالحــزن، أو حتــى البــكاء، باســتعادة صــور ذهنيــة ســابقة مثيــرة لهــذه 
المشــاعر، فــإن بإمكانــك أيضــاً أن تشــعر بالراحــة، والهــدوء، والسَّــعادة 
ــل  إذا مــا حاولــت أن تســتعيد بعــض التفاصيــل بأكبــر قــدر مــن التخيُّ

ــه، أو مشــهد ســعيد مــرّ بــك. الحــيّ، عــن مــكان تُحبّ
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وجميعنــا يعــرف أن هــذه المشــاهد، مــا هــي إلَّ صــور ذهنيــة 
الشــيء الحقيقــي  ولكــن  وانتهــت،  Images غيــر حقيقيــة، حدثــت 

هنــا هــو مشــاعر الحــزن أو الســرور، والاكتئــاب أو الفــرح، والغضــب 
ــر  ــدت عــن شــيء غي ــا تولَّ ــة، ولكنَّه ــا حقيقي ــخ، فجميعه أو الرضا..ال
ــات عــن  ــة وتخيُّ ــا، ومــا نخلقــه مــن صــور ذهني حقيقــي هــو تخيُّلاتن

أشــياء، وحــوادث ســابقة أو راهنــة.

وتنبــه المعالجــون الســلوكيون منــذ فتــرة مبكــرة لهــذه الحقيقــة 
فاســتفادوا منها في السَّــابق باســتخدام ما يُســمي » العلاج التنفيري«، 
ــوعٌ مــن العــاج موجــه بشــكلٍ خــاص لمُعالجــة حــالات الإدمــان  وهــو ن
علــي الخمــور، أو التدخــن، أو الجوانــب الشــاذة مــن الســلوك الجنســي 
والاجتماعــي. ويكــون ذلــك بــأن يُطلــب مــن المريــض أن يســتعيد صــورة 
الســلوك  يمــارس  أخــذ  كُلَّمــا  والاشــمئزاز،  للتقــزز  مثيــرة  سَّــلبيَّة 
الخاطــئ. ومــن المفــروض أن تــؤدي الصــورة المتخيلــة إلــي اشــمئزاز 
شــديد قــد يصــل إلــي درجــة التقيــؤ الفعلــي، وبهــذا تتوقــف العــادة 
الســيئة عنــد الشــخص ) كالإدمــان، مثــاً ( لأنَّهــا أصبحــت ترتبــط 

بالاشــمئزاز والتقــزُّز.

لقــد أصبــح مــن المعــروف الآن بفضــل اكتشــاف هــذه الحقيقــة 
التخيُّــل وتكويــن الصــور الذهنيــة مــا  بقــوة  أنَّنــا نملــك  البســيطة، 
يُســاعدنا علــي التحكُّــم في تكويــن المشــاعر والانفعــالات المرغــوب 
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فيهــا، وأن نتوقــف بنفــس المنطــق عــن ممارســة الأفعــال والمشــاعر 
التــي لا نرغــب فيهــا.

هــذا، وتخضــع قدرتنــا علــي النشــاط والدافعيــة ) وهــي مــن 
ــي نحــوٍ مباشــر  ــر عل ــاب ( وتتأثَّ ــي تتدهــور نتيجــة الاكتئ الأشــياء الت
بقدرتنــا علــي التخيُّــل الذَّاتــي. فدوافعنــا للطعــام، والشــراب، والجنــس 
ــر الحســي في المنبهــات،  ــز التفكي ــل وتركي قــد تنشــط إذا ســبقها تخيُّ

ــع. ــرات المرتبطــة بإشــباع هــذه الدواف ــف المثي ومختل

ولعــلّ أكثــر البحــوث إثــارة للجــدل والاهتمــام، فيمــا يتعلَّــق بتأثيــر 
التخيُّــل الذَّاتــي، وإثــارة الصــور الذهنيــة أي اســتخدامه في مجــال 
عــاج أحــد الأمــراض التــي لا يــزال الطــب عاجــزاً عــن احتوائهــا ألَّ 
وهــو الســرطان. فقــد قــام كُلّ مــن » كارل «، و »ســتيفاني ســيمونتون«، 
بحــوث  وعــاج  بمركــز  الســرطان  مرضــي  علــي  دراســة  بإجــراء 
الســرطان بولايــة تكســاس الأمريكيــة، بهــدف تشــجيع المرضــي علــي 
مقاومــة نمــو الخلايــا الســرطانية، باســتخدام الأســلوب الإيحائــي 
المعتمــد علــي إثــارة التخيُّــل والصــور الذهنيــة. وقامــت طريقتهمــا 
ببســاطةٍ علــي أســاس تشــجيع المرضــي بتكويــن تخيُّــات بمهاجمــة 
الخلايــا الســرطانية وتدميرهــا. ولكــي يســاعدا المرضــي علــي تكويــن 
صــورة حيــة، طلبــا منهــم أن يتخيلــوا الأورام الســرطانية علــي أنَّهــا 
أشــكال قبيحــة قابعــة في موقــع الإصابــة، مثــاً كأنَّــه » فــأر أســود قبيــح 
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قابــع هنــاك في منطقــة مــا مــن الجســم «، أو » قطعــة لحــم نتنــة نريــد 
التخلُّــص منهــا بطحنهــا وتفتيتهــا«. بينمــا أُعطيــت القــوَّة الداخليــة 
التــي تهاجــم الــورم صــورة اســتعارية ايجابيَّــة علــي أنَّهــا، مثــاً » فــارس 
ــأر الأســود  ــر هــذا الف ــاً ليدمِّ ــق ســاحاً ناري يضــرب بســهمه، أو يُطل
ــن،  ــي مرضــي آخري ــدت هــذه التجــارب عل ــاك «. لقــد أُعي ــع هن القاب
وعــن طريــق باحثــن آخريــن، وكانــت النتائــج متســقة، وتســير في نفــس 
الاتجــاه، وبصــورةٍ تُبيِّــن أن إثــارة الصــور الذهنيــة الايجابيَّــة تلعــب دوراً 
ــر مــن الأمــراض، بســبب  ــا في عمليــات الشــفاء مــن قطــاع كبي إيجابيًّ
تأثيرهــا المباشــر علــي تقويــة جهــاز المناعــة. وفي دراســات أخــري 
بيَّنــت أن الصــور الذهنيــة الايجابيَّــة، والتخيُّــات تعمــل علــي زيــادة 
ــة، وهــي المــادة المعــروف عنهــا أنَّهــا تقــوي جهــاز  المضــادات الليمفاوي

ــا الســرطانية. ــر الخلاي ــي تدمي المناعــة، وتعمــل عل

وفي تجــارب أخــري عــن تحمُّــل الألــم، تبيَّــن بــأن إثــارة الصــور 
الذهنيــة الايجابيَّــة، والتخيُّــات تعمــل علــي زيــادة مــادة » الإندورفــن«   
Endorphin والتــي مــن شــأنها أن تُحسِّــن المِــزاج، وتُســاعد علــي تحمُّل 

الألــم، والتــي يصفهــا البعــض بأنَّهــا الأفيــون أو المورفــن الطبيعــي 
الــذي يفــرزه الجســم.

>>>
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الفصل الرابع والعشرون
ارة.. والأنشطة الإيجابيَّة الأحداث السَّ

ــار  ــي أن التفكيــر في حــدثٍ سَّ ــاك مــا يُشــير إل يُشــير العلمــاء أن هن
قريــب العهــد لــه تأثيــر قــوي علــي الحالــة المِزاجيــة، أو الشــعور بالرِّضــا 
عــن النفــس. والتجــارب بيَّنــت أن الحالــة المِزاجيــة والانفعاليَّــة لكثيــرٍ مــن 
النَّــاس تتعــدَّل عندمــا يســتخدمون الأســلوب المعــروف بأســلوب » فيلتــون«.

يســتند أســلوب »فيلتــون « علــي حقيقــة مــا تلعبــه الأحداث السَّــارة 
في كــف اســتجابات الاكتئــاب، ورفــع مشــاعر الرِّضــا. وبمقتضــي هــذا 
الأســلوب كان » فيلتــون « يطلــب مــن الشــخص أو الأشــخاص ) في 
ــمَّ بصــوتٍ  تجاربــه المعمليــة ( أن يقــرأ الواحــد منهــم أولاً في صمــتٍ، ثُ
ــاءة الشــخصيَّة،  ــدور حــول الكف ــي ت ــارات الت ــن العب مســموعٍ عــدداً م
ــة،  ــة الجســمية الطيب ــذَّات، والصحَّ ــار ال والرِّضــا عــن النفــس، واعتب
مثــل: »إنَّنــي شــخص ســعيد«، أو:  »أشــعر بأنَّنــي راض عــن أمــوري 
ــة  ــة المِزاجي ــخ، وأن يحــاول أن يضــع نفســه في الحال الشــخصيَّة«.. ال

ــر عنهــا العبــارة. التــي تُعبِّ

ــاً  ــر إيجاب ــة تتأثَّ ــة المِزاجي ــل أن الحال ــون«  بالفع لقــد وجــد »فيلت
لــديّ أكثــر مــن50٪ مــن الأشــخاص، ولــو أن التأثيــر الإيجابــي لا 

يســتغرق إلَّ فتــرات قصيــرة.
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ولقــد اتخــذ علمــاء العــاج الســلوكي مــن هــذه الحقيقــة منطلقــاً 
لتكويــن أســاليب متنوعــة بهــدف التخفُّــف مــن الاكتئــاب، وتعديــل المِزاج 
بشــكلٍ إيجابــي. ومــن الدراســات العديــدة التــي أكَّــدت علــي الــدور 
الحيــوي للأحــداث السَّــارة، والمباهــج المشــروعة، لتحســن الحالــة 
ــا أن نخلــص إلــي عــددٍ مــن  ــة للفــرد، يمكنن ــة والنفســيَّة العامَّ الصحِّيَّ

ــي: النتائــج نعرضهــا كالتال

• هــو 	 لمَّــا  النَّــاس  إدراك  في  ضخمــة  فرديــة  فروقــاً  هنــاك 
منــا مجموعــة  فــرد  لــكُلّ  أن  المعــروف  ومــن  سّــار.  حــدث 
ــه  ــري أن ممارســتها تكــون مصــدراً لبهجت مــن النشــاطات، ي
وســعادته. ولهــذا فمــن الأفضــل أن يكتشــف كُلّ فــرد بنفســه 
قائمتــه الخاصَّــة مــن الأحــداث السَّــارة. ولحســن الحــظ، فقد 
ــارة لــكُلّ فــرد  كشــفت التجــارب عــن أن قائمــة الأحــداث السَّ
تظــلّ ثابتــة. بمعنــي أنَّ الســرور والبهجــة لمشــاهدة مســرحية 
ــزال وســيحمل في المســتقبل نفــس  ــه، كان ولا ي أو فيلمــاً بعين

ــرد الآن. ــا الف ــي يشــعر به مشــاعر الرِّضــا النفســي الت

• كُلَّمــا تنوَّعــت مصــادر الســرور والبهجــة كان ذلــك أفضــل. 	
ــو عمــداً،  ــي الشــخص، ول ولهــذا.. فــإن مــن الأفضــل أن يُنمِّ
أكبــر قــدر مــن النشــاطات الايجابيَّــة في مجــالات متنوعــة.
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• ليــس مــن الضــروري أن تكــون هــذه الأحــداث المُبهجة ضخمة، 	
أو تســتغرق وقتــاً أطــول. قــد تكــون الأحــداث قصيــرة، تحتــاج 

ممارســتها إلــي بضــع دقائــق يوميًّا.

• ــة، 	 ــر وبعــض التصــوُّرات اللَّعقلاني ــاك أخطــاء في التفكي هن
قــد تُعيــق الفــرد عــن اكتشــاف مصــادر الســرور والسَّــعادة 
ــا يبحــث  ــه عندم ــرد أنَّ ــد يتصــوَّر الف ــه. فق والرِّضــا في حيات
ــه إنســان  عــن مصــادر البهجــة في حياتــه يصبــح أنانيــاً، أو أنَّ
ــر  ــاك الكثي ــع أن هن ــذة. والواق ــه إلَّ البحــث عــن اللَّ لا هــم ل
البهجــة  وإثــارة  الســرور  علــي  تبعــث  التــي  الأنشــطة  مــن 
ــة  ــارة، بــل ومفيــدة للصحَّ ليســت بالضــرورة أنانيــة، وغيــر ضَّ
الجســميَّة والنفســيَّة معــاً، وســوف نــري في هــذا الفصــل مــن 
ــي لا  ــة، والت ــم مــن الأحــداث المشــروعة والمقبول ــاب قوائ الكت

توقــع ممارســتها أيــة أضــرار بالنفــس أو بالآخريــن.

• هنــاك بالطبــع أشــخاص قــد يجــدون أنَّ مصــادر الســرور 	
والبهجــة لديهــم تتركــز في القيــام ببعــض الأنشــطة المكلفــة 
ــل: تعاطــي  ــة، مث ــر أخلاقي ــا، أو غي ــارة صحيًّ ــا، أو الضَّ ماديًّ
ــر اللائقة..الــخ. وهــذه  المخــدرات، الممارســات الجنســيَّة غي
بالطبــع تــؤذي الفــرد كمــا تــؤذي الآخريــن، وممارســتها ســوف 
يضــر بالصحَّــة الجســميَّة والنفســيَّة للفــرد، كمــا ســيحطم 

ــن. ــع الآخري ــع النفــس و م ــق م التواف
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• هنــاك مــا يُشــير إلــي أن الأفــراد الذيــن يمارســون نشــاطات 	
سَّــارة علــي المســتوي اليومــي، أكثــر ســعادة وإحساســاً بالرِّضــا 
لا  أو  قليــاً  يمارســونها  الذيــن  أولئــك  مــن  النفــس  عــن 

يمارســونها علــي الإطــاق.

• كلَّمــا مــارس الفــرد هــذه الأحداث السَّــارة برغبته الشــخصيَّة، 	
آثارهــا  زادت  خارجيــة،  ضغــوط  بســبب  وليــس  وبإرادتــه 

المخففــة للاكتئــاب.

ة: ارة، والأنشظة الإيجابيَّ < نماذج من الأحداث السَّ

مــن أهــم الأعــراض التــي تُصاحــب الاكتئــاب الشــعور بخــواء 
الحيــاة، وفقــدان الاهتمامــات، ومــن ثــمَّ فــإن الاكتئــاب ومــا يصاحبــه 
مــن هــذه الأعــراض يــؤدي إلــي خفــض مســتوي الطاقــة والنشــاط، 
وإن الأفــراد المكتئبــن يمارســون عــدداً أقــل مــن الأنشــطة. والأنشــطة 
القليلــة التــي يمارســونها لا تمثــل لهــم أحداثــاً ســارة.  ولهــذا.. نجــد 
اهتمامــاً أساســياً بالتعديــل مــن الاكتئــاب وزيــادة الحالــة المِزاجيــة 

ــم. ــارة في حياته ــدل الأحــداث السَّ ــادة مع ــن خــال زي ــة م الايجابيَّ

وهنــاك علــي وجــه العمــوم ثلاثــة أنــواع مــن الأنشــطة المهمــة التــي 
تبيَّــن أن تواترهــا وتكرارهــا في حيــاة الشــخص مــن الممكــن أن يخفــض 
أو يُعــدل مــن المشــاعر الاكتئابيــة كثيــراً، وهــذه الأنشــطة المقترحــة 

تتبلــور في التالــي:
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أولًا: أنشطة اجتماعية ذات طابع سّار

وتتضمَّــن هــذه القائمــة كُلّ أنــواع التفاعُّــات الاجتماعيَّــة الطيبــة 
التــي يشــعر الشــخص فيهــا بأنَّــه جــذاب ومرغــوب فيــه مــن قِبــل 

ــي بعــض النمــاذج مــن هــذه الأنشــطة: ــن. وفيمــا يل الآخري

− ابحث واتصل بصديق قديم.	

− اجتمع مع مجموعة من الأصدقاء.	

− عبِّر عن شيء إيجابي فيك.	

− اجتمع مع مَنْ تُحبّ.	

− عبِّر عن تأييدك العلني لرأي جيد.	

− قلِّل من إلحاحك علي شخص آخر.	

− أطلــب مــن صديــق أو زميــل أن يُســاعدك في معالجــة أمــر 	
يهمــك.

− قم بمداعبة طفل أو حيوان أليف.	

− تعرَّف علي ما حصله أبناؤك في المدرسة اليوم.	

− ادخل في مناقشة صريحة.	

− عبِّر عن حُبَّك أو إعجابك بشخصٍ آخر.	
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− اجتمع مع أشخاص متحمسين.	

− قم بزيارةٍ سريعةٍ لأحد الأقرباء أو المقربين.	

− قم بعملٍ تطوعي لخدمة الآخرين.	

− سجل أشياء ايجابيَّة فعلتها اليوم أو من قبل.	

− أصغ بانتباهٍ وتفهمُّاً لشخصٍ لم تكن تميل إليه.	

− سجل أشياء ايجابيَّة تود عملها اليوم أو الأيام المقبلة.	

− امتدح شيئاً إيجابيًّا في شخصٍ آخر.	

− اخلق مناقشة حية.	

− عبِّر عن عرفانك بالجميل.	

− تعرف علي شخصية جديدة.	

− امنح بعض الوقت لمساعدة محتاجاً.	

− ادع صديقاً علي كوب من الشاي أو القهوة.	

− تعرَّف علي ما سيفعله أبناؤك اليوم.	

− تطوَّع لمساعدة شخص يحتاج إلي النصح.	

وهنــاك شــروط وعوامــل تُســاعد علــي أن تحقــق هــذه العلاقــات 
أكبــر فائــدة علاجيــة ممكنــة منهــا: أن تتــم هــذه العلاقــات في جــوٍّ 
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ــادراً  ــا ق ــج وخــالٍ مــن النقــد والســخرية، وأن يكــون الفــرد خلاله بهي
ــةٍ، وأن يحافــظ علــي القواعــد  ــةٍ وطمأنين علــي كشــف مشــاعره بحُرِّيَّ
التــي تتطلَّبهــا مثــل هــذه العلاقــات بمــا فيهــا الإخــاص والمشــاركة 

الوجدانيــة والتواصــل.

ثانيًا:  أنشطة شخصية

ــارة  ــواع الأنشــطة المرتبطــة بإث ــي أن ــة مــن عل ــن هــذه الفئ وتتضمَّ
مشــاعر اللياقــة النفســيَّة، والإنجــاز، والكفــاءة والاســتقلال، وتحقيــق 
الــذَّات بمــا فيهــا القــراءة وتعلُّــم شــيء جديــد. ولهــذا.. نجــد هــذه 

ــوع: ــي أنشــطة مــن هــذا الن ــة تشــتمل عل الفئ

− اقرأ شيئاً جديداً.	

− خطط لرحلةٍ أو أجازةٍ.	

− تعلَّم شيئاً جديداً.	

− ابحث عن كتاب جديد.	

− اكتب خطاباً مؤجلاً.	

− عبِّر عن فكرة أو رأي بوضوح.	

− اكتب رأيك في مقال قرأته في جريدةٍ أو مجلةٍ.	

− اكتب عن شيء يعجبك في شخصيةٍ تُقدرها وتحترمها.	
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− اكتب أو اتصل لتسأل عن شيء تريد اقتناءه.	

− قم بتنظيم شيء مؤجل في مكان عملك.	

− تعرَّف علي مصادر الإعجاب فيك وسجلها.	

− تعلَّم إحدى الخطوات لاكتساب مهارة مُعيَّنة.	

− اقرأ كتاباً دينيًّا لم تقرأه من قبل.	

− اقضي وقتاً في عمل شيء بكفاءةٍ.	

− اكتب فكرة خطرت علي بالك.	

− ابعث برأيك لصحيفةٍ أو مجلةٍ.	

− قم بتنظيم شيء مؤجل في منزلك.	

ثالثًا: أنشطة سلوكية مُضادة للاكتئاب

وتتضمَّــن  للاكتئــاب،  سَّــارة ومضــادة  بطبيعتهــا  أنشــطة  وهــي 
جــدول الأنشــطة السَّــارة الــذي اقترحــه » ليفينســون «، وقــام الدكتــور 
»عبــد الســتار إبراهيــم« بتعريبــه، ومــن بينهــا ) بشــيءٍ مــن التصــرُّف( 

مــا يلــي:

− اجتمع مع أصدقاء سعداء.	

− اضحك بعمقٍ.	
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− شاهد منظراً طبيعيًّا وركز عليه.	

− قلّ شيئاً جميلاً أو سَّاراً للمقربين إليك.	

− ارتد ملابس جديدة.	

− استمع بتركيز لتلاوةٍ من القرآن الكريم.	

− استمع لبعض الترانيم الروحية.	

− تحدَّث عن شيءٍ سَّار أو مرح.	

− شاهد شيئاً تُحبَّه خارج المنزل.	

− قم بإعداد شيء تُحبَّه.	

− اجتمع مع أشخاص متحمسين.	

− مــن 	 الخلَّبــة  الطبيعــة  مشــاهدة  الوقــت في  بعــض  اقــض 
حولــك.

− تحدَّث بإعجابٍ عن بعض منجزاتك.	

− كن متيقناً بوجود الله سبحانه وتعالي في حياتك.	

− تناول طعاماً أو شراباً تُحبَّه.	

− ابتسم للآخرين.	

− اشتر شيئاً تُحبَّه.	
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− اقتطع وقتاً مثمراً للفراغ.	

− اقض وقتاً كافياً في مكان مشمس.	

− نم بعمقٍ.	

− قل شيئاً مسلياً أو استمع إليه.	

− أرو طرفة أو نكتة.	

− استرح بعض الوقت.	

− خذ حماماً فاتراً.	

− تنفس هواءً طبيعيًّا ونقيًّا.	

− استمع لأغنيةٍ تُحبَّها.	

− اشتر شيئاً لشخصٍ تُحبَّه.	

− تخيَّل موقفاً مع شخصٍ تُحبَّه.	

− تخيَّل شيئاً جديداً سيحدث في المستقبل.	

− العب مع طفلٍ صغير.	

− قم بمداعبة أو تربية حيوان أليف.	
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ارة: ل الأنشطة السَّ < تدريب المشاعر، وزيادة مُعدَّ

تعديــل المِــزاج والتغلُّــب علــي المشــاعر الاكتئابيــة يتطلَّــب أن تزيــد 
بجــدول  تســتعين  بــأن  السَّــارة،  اليوميــة للأنشــطة  مــن ممارســتك 
النشــاطات السَّــارة الــذي أوضحنــاه فيمــا ســبق، حســب الخطــوات 

التاليــة:

• الوقــت 	 في  تمارســها  التــي  النشــاطات  بحصــر  أولاً  ابــدأ 
الراهــن.

• ذلــك 	 لأنَّ  الآخــر،  إثــر  واحــداً  بمفــرده  نشــاط  كُلّ  ادرس 
النشــاطات. بهــذه  واضــح  ووعــي  درايــة  علــي  ســيجعلك 

• والرِّضــا، 	 والابتهــاج  بالســرور  تشــعر  مــدي  أي  إلــي  حــدِّد 
عنــد قيامــك بــأداء كُلّ نشــاط مــن النشــاطات المُســجلة، وفــق 

المقيــاس التالــي:

)صفر (... نشاط غير سَّار أو مُحايد.

(1(... نشاط يبعث علي سروري إلي حدٍّ ما.

)2(... نشاط يُثير بالفعل سروري وبهجتي الأكيدة.

< الآن أعــد النظــر إلــي النشــاطات التــي تُثيــر ســرورك إلــي حــدٍّ 
ــن بالرجــوع  ــد، وحــاول أن تتبيَّ ــر ســرورك بشــكلٍ أكي ــي تُثي مــا، أو الت
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إلــي الماضــي، وبخاصَّــة الشــهر الأخيــر لتُحــدِّد ممارســتك لــكُلّ نشــاط 
منهــا. أي هــل مارســتها خــال الشــهر الأخيــر؟ وإذا كان كذلــك فكــم 

مــرَّة ؟ اســتعن بالمقيــاس التالــي:

)صفــر(... لــم يحــدث هــذا النشــاط ولــم أمارســه بالمــرَّة خــال 
الشــهر الأخيــر.

(1)... حــدث ذلــك مــرَّات قليلــة ) مــن 1 إلــي 6 مــرَّات ( خــال الشــهر 

الأخير.

)2(... حــدث ذلــك مــرَّات كثيــرة ) 7 مــرَّات فأكثــر ( خَــال الشــهر 
الأخيــر.

• ــان: 	 ــه درجت ــكُلِّ نشــاط ذكرت ــك وبالنســبة ل ــون لدي ــذا يك وبه
درجــة شــيوعه في حياتــك، ودرجــة مــا يُثيــره لديــك مــن ســرور 
وبهجــة. قــد تنظــر إلــي هــذا النشــاط علــي أنَّــه يُثيــر ســرورك 
بشــكل مؤكَّــد ) أي أعطيتــه درجتــن علــي مقيــاس الســرور (، 
ــم  ــك ل ــاس الشــيوع، أي أنَّ ــي مقي ــراً عل ــه صف ــك أعطيت ولكنَّ
تمارســه ولــو مــرَّة واحــدة خــال الشــهر الأخيــر. وهكــذا.. 

بالنســبة لــكُلّ فقــرة أو نشــاط.

• بعــد ذلــك يمكنــك أن تُعــد قائمــة المكافــآت الذَّاتيــة، وهــذه 	
ــي  ــواع المكافــآت الشــخصيَّة الت ــي كُلّ أن يجــب أن تشــتمل عل
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إنجــازاً واضحــاً في  مــا حققــت  إذا  أنَّــك تســتحقها،  تــري 
ممارســة النشــاطات السَّــارة. حــدِّد هــذه المكافــآت بحيــث 

يرتبــط أداؤهــا ســلبًّا بالاكتئــاب والقلــق.

اتية نماذج من المكافآت الذَّ

− التنزه في المدينة نصف ساعة.	

− الذهاب إلي المكتبة.	

− مشاهدة فيلم.	

− التنزه مع الأطفال.	

− تناول فنجان من القهوة أو الشاي في مقهى أو كافتيريا.	

− شراء مجلة تُحبَّها.	

− الذهاب لحضور محاضرة عامَّة.	

− مشاهدة مسرحية أو فرقة موسيقية.	

− تناول طعام الغذاء أو العشاء خرج المنزل.	

− دعوة صديق إلي مشروب أو طعام.	

− زيارة متحف.	

− الذهاب إلي الأسواق.	

− الاتصال الهاتفي بشخص عزيز..الخ.	
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• خــال 	 لســلوكك  ذاتيــة  مراقبــة  فتــرة  هــذا  بعــد  تجــئ 
أســبوعين أو عشــرة أيــام علــي الأقــل. تقــوم خلالهــا بتســجيل 
ــرة. لتُحــدِّد  كُلّ النشــاطات التــي تقــوم بهــا خــال هــذه الفت
ــقٍ خطــك القاعــدي، أي متوســط ممارســتك  ــي نحــوٍ دقي عل
لــكُلّ الأنشــطة السَّــارة وغيــر السَّــارة. وهــذه خطــوة مهمــة 
لأنَّهــا ســتمكنك في المســتقبل مــن تقديــر مــدي تقدُّمــك في 
الخطــة العلاجيــة. كمــا أنَّهــا ســتطلعك علــي نحــوٍ واضــحٍ 
ــن  ــك م ــي تمنع ــة، الت ــي الشــروط الشــخصيَّة أو الخارجيَّ عل
ممارســة نشــاطات سَّــارة، أو تلــك التــي تدفعــك إلــي نشــاطات 

ــارة. ــر سَّ غي

• المنتظمــة 	 الممارســات  مرحلــة  المرحلــة  هــذه  بعــد  تأتــي 
ــام  ــي تمارســها هــذه الأي ــك الت ــارة، ســواء تل للنشــاطات السَّ
بالفعل أو تلك التي لا تمارســها علي نحوٍ متكرر. ابدأ بشــكلٍ 
بطــئ، وحــاول أن تُحقــق علــي المســتوي اليومــي تقدُّمــاً معتــدلاً 
ــارة بالمقارنــة بالخــط القاعــدي، أو  في معــدل النشــاطات السَّ
بالمعــدل العــادي قبــل بدئــك للبرنامــج. مــن المهــم لكــي تُحقــق 
ــا ووقتــاً مُعيَّنــاً. وكــن  فائــدة ممكنــة أن تُخصِّــص مكانــاً خاصًّ
متأكــداً أنَّــك لــن تكــون خــال هــذا الوقــت مشــغولاً أو مرتبطــاً 
بشــيء يشــغلك. مــن الممكــن تعديــل البرنامــج بالطبــع حســب 

الظــروف، ولكــن في كُلّ الأحــوال كــن متســقاً.
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• حــدِّد هدفــاً تصــل إليــه كُلّ أســبوعين. يمكــن أن يتضمَّــن 	
الهــدف زيــادة في كميــة النشــاطات السَّــارة التــي ســتؤديها 
الــذي  الوقــت  كميــة  في  أو  القادمــن،  الأســبوعين  خــال 
ســتمنحه للنشــاطات السَّــارة. ضــع الهــدف علــي نحــوٍ إيجابــيٍ 
وقابــل للتحقيــق، أي حــاول أن تكــون واقعيًّــا، بحيــث لا تســمح 
أو أن  مُعدلهــا،  تهبــط عــن  بــأن  السَّــارة  مثــاً لنشــاطاتك 
ــارة لفتــراتٍ  تعمــل علــي زيــادة الوقــت لبعــض النشــاطات السَّ

قصيــرةٍ يوميًّــا.

• كافــئ نفســك علــي كُلّ مــا حققتــه مــن إنجــازاتٍ في الوصــول 	
إلــي حــدٍّ معقــول مــن النشــاطات السَّــارة.إ نَّــك لا تقــوم بشــيءٍ 
بســيط. ونقتــرح أن تُعــد قائمــة شــاملة بالمكافــآت الذَّاتيــة 
التــي تــري أنَّــك تســتحق الحصــول عليهــا، مســتعيناً بالقائمــة 

التــي ســبق ذكرهــا.

• ثُــمَّ تأتــي في النهايــة مرحلــة تقييــم الأداء، وتتضمَّــن: هــل 	
تســير الخطــة علــي النحــو المرغــوب فيــه ؟ وإذا كانــت تســير 
علــي هــذا النحــو المرغــوب فهــل تؤثِّــر إيجابيًّــا في ســلوكك 

ومِزاجــك الشــخصي ؟ 

قــد تجــد في البدايــة أن النتيجــة ليســت كمــا ترغــب، في مثــل 
هــذه الأحــوال مــن المهــم أن تظــل متابعــاً للخطــة، ومــن المهــم أن تتحــوَّل 
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تدريجيًّــا إلــي ممارســة نشــاطات تبعــث علــي الســرور، إلــي أن تتحــوَّل 
إلــي عــادة شــخصية قويَّــة يصعــب تحطمهــا عندمــا تلــوح بــوادر أي 

أزمــة أو عقبــة.

ارة خطوات لزيادة مُعدل النشاطات السَّ

11 اختر ســتة أنشــطة سَّــارة ) إمَّا بالاســتعانة بقائمة النشــاطات .
المرفقــة في أوَّل هــذا الفصــل، أو ســتة أنشــطة جديــدة تعتقــد 

أنَّهــا تُثيــر المتعــة والســرور (.

22 الهدف أن تقوم بأدائها خلال الأسبوعين القادمين..

33 مــن بــن الأنشــطة التــي اخترتهــا: ثلاثــة يمكنــك القيــام بهــا .
بمفــردك، وثلاثــة يمكــن القيــام بهــا بالاشــتراك مــع آخريــن.

44 كُلّ نشــاط منهــا يفضــل أن يســتغرق أداؤه )10( دقائــق أو .
أكثــر، ولكــن أداء كُلّ منهــا ســهل ويســير خــال اليــوم.

55 ضع كُلّ نشاط ستقوم به في استمارة بالشكل الآتي:.

اسم النشاط المُعد للممارسة:....................................

تاريخ البدء في الممارسة: ........................................
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هذا النشاط ممتع لي لثلاثة أسباب، هي:

1 ــــــ .............................................................

2 ــــــ ..............................................................

3 ـــــ ..............................................................

حــدِّد، لثــاث مــرَّات في اليــوم ) الصبــاح، والظهــر، والمســاء ( 
مكانــاً هادئــاً. اجلــس بهــدوءٍ واســترخاءٍ، وتــدرَّب علــي القيــام بالنشــاط 
ــي للنشــاط المذكــور.  ــذ العمل ــمَّ قــم بالتنفي ــل. ثُ ــق التخيُّ المذكــور بطري
ــن مــن غــرس هــذا النشــاط في  ــي أن تتمكَّ ــك كُلّ يوم،إل اســتمر في ذل

ــك اليومــي أو الأســبوعي. جدول

>>>
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الفصل الخامس والعشرون
أحدث الأساليب العلاجية للاكتئاب

في هــذا الفصــل الختامــي مــن الكتــاب ســوف نتعــرَّف علــي أهــم 
الوســائل العلاجيــة التــي تُســهم في شــفاء مرضــي الاكتئــاب، كالتالــي:

لًا: العلاج النفسي: < أوَّ

حالــة  في  التحسُّــن  إن 
المكتئــب تبــدأ في الحــدوث مــن 
وقــد  أســابيع،   )8( إلــي   )6(
أســبوعاً   )12( إلــي  تحتــاج 
التأثيــر  المريــض  يجــد  لكــي 
تُحــدث  لــم  وإذا  المطلــوب. 

جلســات العــاج النفســي التأثيــر المطلــوب علــي مريــض الاكتئــاب 
في خــال )6( أســابيع، أو إذا لــم يحــدث شــفاء كامــل خــال )12( 
ــي. ــي العــاج الدوائ أســبوعاً، فــإن هــذا المريــض يجــب أن يتحــوَّل إل

ــي المستشــفي للعــاج،  ومعظــم المرضــي لا يحتاجــون للدخــول إل
ويتــم علاجهــم في منازلهــم، خاصَّــة إذا كان أقاربهــم أو أصدقائهــم 
يُحيطــون بهــم لتقــديم العــون النفســي والصحــي لهــم، والترويــح عنهــم، 

ومصاحبتهــم في الرحــات والخــروج مــن المنــزل.
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ــج داخــل المصحــات النفســيَّة،  ــي يجــب أن تُعال ــا الحــالات الت أمَّ
أو قســم الأمــراض النفســيَّة في مستشــفي عــام لبعــض الوقــت ) لا 

ــي: ــاج (، فه يتجــاوز شــهر للع

11 إذا هــدَّد المريــض بالاكتئــاب بأنَّــه ســيقتل نفســه أو يقتــل .
الآخريــن.

22 إذا كان المريــض بالاكتئــاب يُعانــي مــن حالــة وهــن شــديد ممَّــا .
لا يســتطيع معــه أن يُطعــم نفســه ويعتنــي بهــا.

33 عضــوي . مــرض  مــن  يُعانــي  الاكتئــاب  مريــض  كان  إذا 
شــديد،مثل: إصابتــه بمــرض الســكري ) الســكر ( ويحتــاج 

المســتمر. والتحليــل  للمتابعــة 

44 التهيُّــج . النفســي علامــات  لــدي مريــض الاكتئــاب  إذا كان 
والإثــارة أو أيــة أعــراض أخــري.

ويقــوم أساســاً العــاج النفســي علــي المحادثــة، أو مــا يُســميّ بـــــ » العــاج 
الحديــث «. هــذا.. ويمكــن تقســيم العــاج النفســي إلــي نوعــن أساســيين،هما:

− ل: وهــو مــا يُســميّ بـــــ » قانون العقــل «، أو »تنظيم 	 النــوع الأوَّ
وتوجيــه الإدراك «، حيــث يهــدف إلــي تبصيــر المريــض وتوجيه 
إدراكــه إلــي جــذور المشــكلة التــي يُعانــي منهــا، وإلــي مــا يُعانيــه 
مــن عــدم الوعــي الحســي لكــي يصبــح علــي وعــي وإدراك 

بحالته.
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− النــوع الثــاني: ويُســميّ بـــــ » العــاج الإدراكــي أو الســلوكي«، 	
ويهــدف هــذا العــاج بالأســاس إلــي توجيــه ســلوك الفــرد 

ــن. ــه بالآخري ــم علاقت ــي تنظي ــاب، وإل المُصــاب بالاكتئ

وهنــاك نــوع آخــر مــن العــاج النفســي يُســميّ بـــــ »العــاج المقــوي 
أو المدعــم«، وهــو يُســتخدم في حــالات عــدم قــدرة المريــض علــي العمــل 
أو بــذل الجهــد، أو حتــى الإحســاس النفســي بالقــدرة علــي العمــل، 
لذلــك فــإن علاجــاً مدعمــاً وليــس علاجــاً لتغييــر الحالة، حيث يُســاعد 
المريــض علــي جدولــة عودتــه للعمــل، أو للدراســة مــرَّة أخــري، وعلــي 
تنظيــم وقتــه، وكذلــك مســاعدته لتحســن علاقتــه وعلاقــة الآخريــن 
معــه. وكذلــك مــن الأهميــة بمــكان في هــذا النــوع مــن العــاج المدعــم 
هــو عمــل دورات نفســيَّة وتثقيفيــة لأهــل المريــض لكيفيــة التعامُّــل معــه.

.. ويمكننــا الآن الحديــث عــن هذيــن النوعــن الأساســيين مــن 
العــاج النفســي:

- النوع الأول: العلاج النفسي الديناميكي ) تنظيم وتوجيه الإدراك(:

هــدف العــاج هــو البحــث عــن جــذور المشــكلة التــي يُعانــي منهــا 
المريــض ومــا إذا كانــت نابعــة مــن مرحلــة الطفولــة، أو مــن مرحلــة 
عُمْريــة لاحقــة وأدت إلــي حــدوث الاكتئــاب، وهــذا يتــم عــن طريــق 
ــل كلامــه  ــة مــع المريــض، وســماع وتحلي عقــد جلســات اســتماع مطول

ــة. ــةٍ وبصــورة عملي بدق
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وتعتمــد هــذه الجلســات علــي براعــة الطبيــب المُعالــج كي يســتطيع 
أن يجعــل مريضــه ينقــل إليــه مشــاعر الخــوف أو الأرق التــي تعتريــه 
وأســبابها وجذورهــا، وتســتغرق جلســات العــاج النفســي الديناميكــي 

مــا بــن أســابيع إلــي شــهور، وقــد يطــول المــدى إلــي ســنوات.

ويتــم الحديــث في تلــك الجلســات بحُرِّيَّــةٍ تامــةٍ، بمعنــي أن يُتــرك 
بالــه مــن أحاســيس  المريــض يتحــدَّث عــن أي شــيء يخطــر علــي 
ومشــاعر وذكريــات، حيــث يُســاعد ذلــك علــي التخلُّــص مــن جميــع 
نفســه  الاكتئــاب  مريــض  بهــا  يُغطــي  كان  التــي  الدفاعيــة  الأقنعــة 
ووجهــه كإجــراء دفاعــي مــن الآخريــن والتــي تكوَّنــت خــال ســنوات.

ولكــن  الاكتئــاب،  عــاج  منهــا  الهــدف  ليــس  وهــذه الجلســات 
هدفهــا البحــث عــن جــذور المشــكلة، وهــذه الجلســات قــد تكــون بمعــدل 
)4( إلــي )5( مــرَّات أســبوعيًّا، علــي مــدار مــن )4( إلــي )5( ســنوات، 
ــة لمرضــي الاكتئــاب تتــراوح مــا بــن )12(  ولكــن هنــاك جلســات خاصَّ
إلــي )16( جلســة فقــط، حيــث أنَّــة معظــم حــالات الاكتئــاب تكــون 
بســبب مشــكلات تتعلَّــق بالــزواج أو الطــاق أو الوفــاة، أو تتعلــق بســوء 

العلاقــات مــع الآخريــن.. وغيرهــا.

- النوع الثاني: العلاج السلوكي أو الإدراكي:

)أ(  العلاج السلوكي:

يهــدف العــاج الســلوكي إلــي تصحيــح الأخطــاء الســلوكيَّة التــي 
تُشــكِّل أعــراض الاكتئــاب، مثــل: عــدم الانتظــام في جماعــةٍ مــا، وعــدم 
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الاندمــاج في ســلوكيات الترفيــه. ويبــدأ المُعالــج النفســي في تســجيل 
ــذي  ــي رصدهــا لتكــون الأســاس ال هــذه الســلوكيات وغيرهــا، وبالتال
يســهل بعــد ذلــك متابعتــه، وملاحظــة التحسُّــن الــذي يطــرأ عليــه، كمــا 
ــؤدي  ــي ت ــي الأنشــطة الت ــرَّف عل ــج أن يتع ــب المُعال ــي الطبي يُســهِّل عل
إلــي تحسُّــن الحالــة النفســيَّة للمريــض، والأخــرى التــي تــؤدي إلــي 

ترديهــا.

ثُــمَّ يتــم مــا يُســميّ بـــــ » الواجــب المنزلــي«  بــان يُطلــب مــن المريــض 
ــة  ــل: المواظب ــا، مث ــام ببعــض الأنشــطة البســيطة والمتدرِّجــة يوميًّ القي
علــي قــراءة كتــاب مُعيَّــن، أو القيــام بالتمشــية كُلّ يــوم ، وبالتالــي.. 
يُعطيهــم ذلــك الإحســاس بوجــود هــدف مُعيِّــن ومُحــدَّد يجــب الوصــول 
للتحــدُّث مــع بعضهــم  إليــه، كذلــك مســاعدتهم في عقــد جلســات 
البعــض، ومــع الطبيــب المُعالــج، وذلــك للتغلُّــب علــي العــزوف عــن 

ــال. ــد الأطف ــكلام، وخصوصــاً عن ال

وهناك وســائل أخري للعلاج الســلوكي منها تمرينات الاســترخاء، 
والتــي يتــم تعليمــه للمكتئــب كــي يســتطيع التغلُّــب علــي مواقــف القلــق 
ــر التــي قــد تواجهــه، وهــي تتــراوح مــا بــن تمرينــات اســترخاء  والتوتُّ
العضــات، وتمرينــات الســيطرة علــي التنفــس، وكذلــك التنفــس بعمــقٍ 
وتركيز.والعــاج الســلوكي يشــمل أيضــاً تغييــر البيئــة إذا اســتطعنا 

ذلــك، مثل:تغييــر الســكن، المســاعدة في إيجــاد عمــل جديــد.
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)ب( العلاج الإدراكي: 

العــاج الإدراكــي يُســاعد الإنســان علــي اتخــاذ القــرار الصحيــح، 
وعلــي الحكــم علــي الأشــياء بوضــوح، فــإن إدراك النجــاح والاســتمتاع 
بالحيــاة يعتمــد بالدرجــة الأولــي علــي كيفيــة التفكيــر، فعندمــا يكــون 
التفكيــر واضحــاً ومُحــدَّداً فــإن ذلــك يُســاعدنا علــي الوصــول إلــي 
أهدافنــا بدقــةٍ، وعندمــا يكــون التفكيــر مشوشــاً وغيــر مُحــدَّد نتيجــة 
ــا  ــون ب ــا لكــي نك ــك يدفعن ــإن ذل ــة ف ــكار خاطئ ــا، وأف لهــاوس بعينه

رؤيــة أو بــا هــدف.

والعــاج الإدراكــي يبدأ في تســجيل المشــاعر السَّــلبيَّة التــي يُعانيها 
التفاعُّــل نفســيًّا مــع الآخريــن، أو  المكتئــب، مثــل: عــدم قدرتــه في 
انعزالــه عــن عائلتــه وعــن عملــه، وعــدم قدرتــه علــي اتخــاذ القــرارات، 

أو إبــداء الــرأي.

ثُــمَّ يبــدأ الطبيــب بعــد ذلــك في تعليــم المريــض الســلوك الإدراكــي 
المُخالــف لــكُلِّ هــذه المشــاعر السَّــلبيَّة، وتعريفــه بأنَّهــا بعيــدة عــن 
الواقــع والحقيقــة، وهــذا يُســاعد علــي كســر دائــرة الاكتئــاب الرهيبــة، 
ــه أفضــل، وينبغــي اســتمرار  وبالتالــي يبــدأ المريــض في الإحســاس بأنَّ
هــذا العــاج ومتابعتــه، وذلــك بتشــجيع المريــض علــي الاندمــاج في 

ــه. ــي قلب ــي تدخــل الســرور عل ــة المختلفــة الت الأنشــطة الاجتماعيَّ



- 383 -

- جلسات العلاج النفسي الجماعي للاكتئاب:

هناك أشكال مُحدَّدة لجلسات العلاج الجماعي للاكتئاب، مثل:

11 اســتدعاء . يتــم  وللعائلة،حيــث  للمتزوجــن  عــاج  جلســات 
الــزوج أو الزوجــة للفــرد المُصــاب بالاكتئــاب، أو عائلتــه، أو 

الأطفــال في جلســات عــاج جماعــي.

22 المُصابــن . الأفــراد  جلــوس  طريــق  عــن  الجماعــي  العــاج 
بالاكتئــاب علــي شــكل نصــف دائــرة، أو علــي شــكل حــرف 

المُعالــج. الطبيــب  الحــوار  ويديــر   ،)T(

33 الأداء . تحســن  علــي  تُســاعد  التــي  التقويــة  مجموعــات 
مســتمرةٍ. بصفــةٍ  وتشــجيعهم  المُصابــن  للأفــراد  والســلوك 

ــي أو الســلوكي، أو  ــاج الإدراك وهــذه الجلســات تُســتعمل في الع
الاثنــن معــاً، وتعتمــد علــي قــدرة الطبيــب المُعالــج، وعلــي خبرتــه، 
وعلــي فعاليتــه في توجيــه وتحســن ســلوك وإدراك وتفكيــر المرضــي، 
ــل بــن المرضــي بعضهــم  ــم، والتفاعُّ ــذي يت والاســتفادة مــن الحــوار ال

ــب. ــن الطبي ــم وب البعــض، وبينه

< ثانيًا: العلاج الدوائي:

أدويــة معالجــة الاكتئــاب تهــدف إلــي مســاعدة الشــخص المكتئــب 
ــة التــي قــد  ــة والكيميائيَّ حتــى يقــوم مخــه بإنتــاج بعــض المــواد العصبيَّ
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تكــون نقصــت وأدت إلــي اكتئابــه. وللأســف فــإن حوالــي 25٪ مــن 
ــة. ــاول هــذه الأدوي المرضــي المكتئبــن يرفضــون تن

والمعــروف أن عــاج الاكتئــاب عنــد الأطفــال يعتمــد في المقام الأول 
ــب لا  ــة، وفي الغال ــة أدوي ــاول أي ــاج النفســي، ولا يُنصــح بتن علــي الع
يتــم إعطــاء أيــة أدويــة لعــاج اكتئــاب الأطفــال وإن كان بعــض الأطبــاء 
قــد بــدأ هــذا العــاج منــذ مــا يقــرب مــن 10 إلــي 15ســنة، ويتــم البــدء 
بأخــذ جرعــات مــن المجموعــة الأولــي المســماة » تــراي ســيكليك « 
) TCAS (. كمــا تمَّ الاعتمــاد بصــورةٍ مطــردةٍ علــي المجموعــة الثالثــة، 
وهــي» ســيلكتف ســيوتنين أبتــاك انبهيتــور « ) SSRIS (، ويتــم ضبــط 

كميــة الــدواء حســب وزن الطفــل.

ــي شــدة  ــوع العــاج المســتخدم، وعل ــي ن وتعتمــد مــدة العــاج عل
الإصابــة بالاكتئــاب، ولقــد أثبتــت التجــارب العلميــة أنَّ حوالــي مــن50  
إلــي 60٪ مــن المرضــي المُصابــن بالاكتئــاب يتــم تحسُّــن حالتهــم في 
خــال مــن 4 إلــي 6 أســابيع، وفي بعــض الحــالات بعــد 2إلــي 4 أســابيع 
ــا الشــفاء الكامــل فيتــم مــن 4 إلــي 6  مــن الجرعــة الأولــي للــدواء، أمَّ

شــهور.

ويجــب أن ننــوه بــان الدراســات الحديثــة بيَّنــت أن المرضــي الذيــن 
تم علاجهــم باســتخدام العقاقيــر فقــط تزيــد نســبة الانتــكاس لديهــم 
العقاقيــر مصحوبــة  باســتخدام  لــو تم علاجهــم  بمعــدل 50٪ ممَّــا 
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بــأي شــكل مــن أشــكال العــاج النفســي، ففيمــا تعمــل العقاقيــر علــي 
تخفيــف الأعــراض بســرعة خــال الشــهر الأول، تبــرز أهميــة العــاج 
النفســي بعــد مــرور شــهرين حيــث تظــل نســبة التحســن في تزايــد 

مســتمر.

وقــد أعــد المعهــد الوطنــي للصحَّــة والبحــث الطبــي في فرنســا 
)INSERM ( تقريــر نُشــر مؤخــراً، بعــد تحليــل الكثيــر مــن الدراســات 

والعقاقيــر  النفســي  العــاج  بــن  الجمــع  أن  إلــي  المعهــد  توصــل 
الكيميائيــة لــه تأثيــر مفيــد للغايــة.

< ثالثًا: العلاج بالصدمات الكهربائية:

ــال النفســي  ــاب، أو الاخت ــة مــن الاكتئ هــو عــاج لحــالات صعب
الصَّعــب، حيــث يتــم إمــرار تيــار كهربائــي خفيــف ) مــن 30 إلــي100 
فولــت( إلــي المــخ عــن طريــق وضــع مــا يشــبه الســماعتين علــي جانبــي 
الــرأس لمــدة ثانيتــن فقــط حيــث يــؤدي ذلــك إلــي حــدوث تشــنج 
عصبــي قــوي يــؤدي إلــي عــاج حِــدة الاكتئــاب عــن طريــق التأثيــر علــي 

ــاء المــخ الطبيعيــة. كهرب

وفي الماضــي كان هــذا العــاج يُســبِّب الكثيــر مــن الآلام، ولكن الآن 
ــق  ــة عــن طري ــات الكهربائي ــاج بالصدم ــل الع ــض قب ــويم المري ــم تن يت
تخديــره وإعطائــه أدويــة لارتخــاء العضــات، وعندمــا يتــم إيقــاظ 
ــاً. ــه يُحــس بصــداع مؤقــت و» توهــان « لا يســتمر طوي المريــض فإنَّ
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وفي الغالــب فــإن المريــض يتلقــي مــا بــن 8 إلــي 12 جلســة عــاج 
بالكهربــاء في خــال ثلاثــة أســابيع. ونظــراً لأنَّ نســبة الانتكاســة بعــد 
ــي 60٪ في خــال عــام  ــي مــن  30إل ــغ حوال هــذا العــاج مرتفعــة وتبل
بعــد الانتهــاء مــن العــاج، فــإن اكتشــافات جديــدة أضافــت مجــالات 
أخــري للبحــث عــن عــاج للاكتئــاب، حيــث تبيَّــن مؤخــراً أن التحريــض 
ــة عــن  ــة الدماغي ــا العصبيَّ ــط الخلاي المغناطيســي للدمــاغ SMT يُنشِّ
طريــق تيــارات كهربيــة ناتجــة بدورهــا عن هــذه التدفقات المغناطيســية 
ممَّــا يُخفــف الأعــراض الاكتئابيــة. وقــد ســمحت كنــدا باســتخدام 
هــذا النَّــوع مــن العــاج مؤخــراً بشــكل تجريبــي فقــط لمعالجــة حــالات 

الاكتئــاب القصــوي.

وفي الولايــات المتحــدة الأمريكيــة جــرب الأطبــاء فعــل ســاحة 
مغناطيســية مــن خــال التصويــر بالرنــن المغناطيســي IRM، حيــث 
ــر  ــم للتصوي ــد خضوعه ــزاج أفضــل بع ــروا بمِ لوحــظ أن المرضــي ظه
بالرنــن، وقــد وقــف الأطبــاء علــي حقيقــة الأمــر ونشــرت أبحاثهــم 
ــن مريضــاً أن  ــي ثلاث ــة عل ــق الطريق ــد تطبي ــر بع ــام 2004م، وظه الع
ــزاج ثلاثــة وعشــرين منهــم.  ــنت مِ الحقــول المغناطيســية التردديــة حسَّ
ويــدوم تأثيــر هــذه الأشــعة مــن بضــع ســاعات حتــى عدة أيــام، والأطباء 

ــى يمكــن تعميمــه. ــة هــذا العــاج حت ــون اكتشــاف آلي الآن يحاول
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< رابعًا: العلاج بالضوء:

هــو عــاج لبعــض حــالات الاكتئــاب وعلــي الأخــص الاكتئــاب 
الموســمي، حيــث يتــم تعريــض المريــض لضــوء أبيــض فلورســنتي قوَّتــه 
حوالــي 10‚000 شــمعة، وهــو يُعــادل كميــة الضــوء التــي يتعــرَّض لهــا 
الشــخص إذا نظــر مــن نافذتــه في يــوم مشــمس ربيعــي صحــو، وهــذا 
الضــوء يصــدر مــن صنــدوق ضوئــي إمَّــا أفقيًّــا علــي منضــدة، أو رأســيًّا 

بوضعــه علــي الأرض.

والمرضــي يســتجيبون للعــاج في خــال مــن  3  إلــي 4 أســابيع مــن 
بــدء العــاج، والبعــض الآخــر يحتــاج إلــي جرعــاتٍ إضافيــة لمــدة ســاعتين 

قبــل اســتيقاظه عــن طريــق وضــع لمبــة فلورســنت بجانــب ســريره.

ــداع، وإجهــاد العــن،  وقــد يُصاحــب العــاج الضوئــي بعــض الصُّ
ونــوع مــن الأرق وبعــض التوتُّــر خاصَّــة إذا تم العــاج متأخــراً في اللَّيــل، 
ــب ذلــك بالبــدء في العــاج الضوئــي صباحــاً، كمــا يمكــن  ويمكــن تجنُّ
أيضــاً تقليــل مــدة التعــرُّض للضــوء لتفــادي تلــك الأعــراض الجانبيــة.

< خامسًا: العلاج بالمشي:

جامعــة  في  الأمريكيــة  المتحــدة  الولايــات  مــن  باحثــون  قــام 
»ديــوك« Duke  University بعمــل دراســات مســتفيضة حــول هــذا 
ــوان: » الشــفاء«  ــوع مــن العــاج، وفي فرنســا نشــر كتــاب طبــي بعن النَّ
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مــن حــالات  كثيــراً  يُعالــج  المشــي بصــورةٍ منتظمــةٍ  أن  ثبــت  حيــث 
الاكتئــاب.

ــم العلمــاء مجموعــة مــن المكتئبــن إلــي قســمين: قســمٌ  فقــد قسَّ
يُعالــج بأدويــة مُضــادة للاكتئــاب، وقســمٌ آخــر يُعالــج بالمشــي المنتظــم 
يوميًّــا. واســتمرت الدراســة لمــدة عــام كامــل، فوجــدوا أنَّ المرضــي 
الذيــن تمَّ علاجهــم بالأدويــة قــد تحسَّــنت حالتهــم في الأشــهر الأربعــة 
الأولــي مــن بــدء العــاج، ثُــمَّ حدثــت انتكاســات لحوالــي 30٪ منهــم في 
خــال العــام، والقســم الثانــي الــذي كان يُعالــج بالمشــي تحسَّــنت وشــفي 

حوالــي 92٪ منهــم.

وأجمــل مــن هــذا أنَّــه ثبــت أيضــاً أن المشــي لا يُســاعد علــي عــاج 
الاكتئــاب ولكنَّــه يقــي مــن الإصابــة بــه، وأنَّ الذيــن يمارســون الرياضــة 
بانتظــامٍ تنخفــض لديهــم احتمــالات الإصابــة بالاكتئــاب لمــدة زمنيــة قد 

تصــل إلــي 25 عامــاً.

>>>
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السيرة الذاتية والعلمية للكاتب 

وفيق صفوت مختار

µ مــن مواليــد 19 ينايــر 1958، مدينــة 
طهطــا ـــــ  محافظــة ســوهاج.

الآداب  ليســانس  علــي  حاصــل   µ
كليــة  أســيوط  جامعــة  والتربيَّــة، 
عــام 1980. بســوهاج،  التربيَّــة 

في  الخــاص  الدبلــوم  علــي  حاصــل   µ
جامعــة  النفــس،  وعلــم  التربيَّــة 

.1984 عــام  بســوهاج،  التربيَّــة  كليــة  أســيوط، 

µ كبيــر الأخصائيــن التربويــن بــوزارة التربيــة والتعليــم بدرجــة وكيــل 
وزارة )سابقاً(.

µ محاضــر تربــوي في تجمعــات الشــباب، وأعضــاء هيئــات التدريــس، 
وأوليــاء الأمور.

µ عمــل مُحــرِّراً صحافيــاً بمجلــة » هــو وهــي « )قبــرص(، ومجلــــة » 
ــة(. ــة«  )دولــة الإمــارات العربيَّ دُبــي الثقافيَّ

 µ فــاز بجائــزة الشــيخ » عبــد الله المبــارك الصبــاح « للإبــداع العلمــي 
ــز: » المُخــدرات  علــي مســتوي الوطــن العربــي، عــن نتاجــه  المتميِّ
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ــر«، عــن دار الشــاعرة الدكتــورة » ســعاد الصبــاح «  وأثرهــا المُدمِّ
بدولــة الكويــت.

µ تلقــي خطــاب شــكر وتقديــر مــن السَّــيِّدة » ســوزان مبــارك «، 
بمناســبة ظهــور بعــض مؤلفاتــه التربويَّــة. )رئاســة الجمهوريــة 

مــارس2002(. في12 

µ ســجل للتلفزيــون المصــري، علــي قناتــه السَّــابعة، العديــد مــن 
ــا: برنامــج  »  ــة في عــدة برامــج، منه ــة والثقافيَّ الحلقــات التربويَّ
الطفــل والمجتمــع « إعــداد: غــادة عونــي، تقــديم: شــيرين غيــث، 
ــة «،إعــداد:  وائــل  إخــراج: أمــل شــاهين.، وبرنامــج » أوراق ملوَّن

ــد. ــد ولي ــر، إخــراج: خال ــام الصغي ــار، تقــديم: هي مخت

ــة » ســعدية شــعيب « بتقــديم آراء الكاتــب تجــاه  µ قامــت الصحافي
قضايــا الطفولــة والأمومــة وشــؤون الأســرة الــواردة في مؤلفاتــه، 
بعــد  اليوميَّــة،  الأهــرام  بجريــدة  المتخصصــة  زاويتهــا  ضمــن 

المُعالجــة الصحافيــة، كالتالــي:

11 مقالــة .  ،2003 أكتوبــر   6 والطفــل،  المــرأة  بــاب:  الأهــرام، 
.» الطــاق  بعــد  مــا  »طفــل  بعنــوان: 

22 مقالــة .  ،2004 يونيــو   29 والطفــل،  المــرأة  بــاب:  الأهــرام، 
.» طفلكِ..مســؤوليتكِ  »ثقــة  بعنــوان: 
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33 مقالــة . يوليــو2004،  والطفــل، 10  المــرأة  بــاب:  الأهــرام، 
.» ؟  الأنانيــة  طفلــكِ  يــودع  »كيــف  بعنــوان: 

44 والطفــل، 29  فبراير2006،مقالــة . المــرأة  بــاب:  الأهــرام، 
.» الاغتــراب  مــن  طفلــكِ  تحمــي  »الصداقــة  بعنــوان: 

55 ــوان: . ــة بعن ــاب: المــرأة والطفــل، 4 مايو2006،مقال الأهــرام، ب
ــبّ قبــل الخبــز أحيانــاً «. »عنــد الأطفــال.. الحُ

66 الأهــرام، بــاب: المــرأة والطفــل، 15 أغســطس 2006، مقالــة .
ــم «. بعنــوان: »اتركــي طفلــكِ يــري ويســمع ويتعلَّ

77 ــة . ــل، 30 أغســطس2006، مقال ــرأة والطف ــاب: الم الأهــرام، ب
ــكِ «. ــاب عــن طفل ــوان: »ابعــدي الاكتئ بعن

88 الأهــرام، بــاب: المــرأة والطفــل، 9 ينايــر2007، مقالــة بعنــوان: .
»مزعــج أم مبــدع ؟ «.

99 مقالــة . فبرايــر2007،  والطفــل، 1  المــرأة  بــاب:  الأهــرام، 
.» العلمــي  الخيــال  قصَّــص  مــع  خطــر  في  »طفلــكِ..  بعنــوان: 

1010 ــة  ــل، 21 أغســطس2007، مقال ــرأة والطف ــاب: الم الأهــرام، ب
بعنــوان: »أثقــل وزنــاً وأطــول قليــاً.. طفلــكِ الموهــوب ينتظــر 

الفرصــة«.
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1111 مقالــة  نوفمبــر2007،  والطفــل، 26  المــرأة  بــاب:  الأهــرام، 
طفلــكِ«. علــي  النفســي..خطر  الفطــام  »نقــص  بعنــوان: 

التــي  الصحافيــة  مــن الحــوارات  العديــد  الكاتــب  مــع  µ أجريــت 
المصــري. المجتمــع  قضايــا  تناولــت 

ــة، منهــا علــي ســبيل  µ تُرجمــت بعــض مقالاتــه إلــي اللُّغــة الإنجليزيَّ
المثــال :

11 .  Jealousy..a painful child's الغيرة..خبــرة الطفــل المؤلمــة
 experience

22 .  The cocaine الكوكايين..ســم خطيــر يدمــر حيــاة الإنســان
 most dangerous with toxic which destroys the

  human being

علي صفحات مجلة:

Al-Khafji a monthly magazine published by Arabian 

oil Company Ltd.Information & Publication Department.

والعربيَّــة مؤلَّفــات  تناولــت الصحــف والمجــات المصريَّــة   µ  
كالتالــي:  والإعــان،  والعــرض  والتحليــل  بالنقــد  الكاتــب 

11 جريــدة المســاء الأســبوعية، الســبت 13 مــارس 1999، العــدد: .
15292،ص6.
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22 . / فبرايــر  الكويــت،  دولــة  الإســامي،  الوعــي  مجلــة 
مــارس2000، العــدد: 411، )دراســة تحليليــة، بقلــم الكاتــب: 

الطهطــاوي(. رمضــان  محمــود 

33 جريــدة المســاء الأسبوعيَّة،الســبت 9 فبرايــر 2002، العــدد: .
1656، ص 8.

44 مــارس 2002، .  12 الثلاثــاء  اليوميَّــة،  الأهــرام  جريــدة 
. العــدد: 42099ص27 

55 . ،2002 أبريــل   9 الثلاثــاء  اليوميَّــة،  الأهــرام  جريــدة 
ص27. العــدد: 42137، 

66 الســبت 9 أغســطس 2003، . الأســبوعيَّة،  المســاء  جريــدة 
ص 11.  16902 العــدد: 

77 جريــدة الأهــرام اليوميَّة،الثلاثــاء، 18 ينايــر2005، العــدد: .
ص23.  .43142

88 جريــدة الجمهورية،الجمعة 20 نوفمبــر2007، العدد:19695، .
ص12.

99 جريــدة المصــري اليوم،الأربعاء، 29 يونيو2009، العدد:1872، .
ص 2.
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1010 ينايــر،2010،   28 الخميــس  اليــوم،  المصــري  جريــدة 
العــدد: 2055ص14.

1111 فبرايــر2010،  الأربعــاء 17  اليوميــة،  الأهــرام  جريــدة 
العــدد: 44998ص25.

1212 مايــو2010،  الســعودية،  العربيَّــة  العربيَّة،المملكــة  المجلــة 
العــدد: 400.

1313 المجلــة العربيَّة،المملكــة العربيَّــة الســعودية، مــارس: 2011، 
العــدد:411.

µ علــي شــبكة الإنترنــت يحظــي الكاتــب بعشــرات المواقــع، والصحــف 
الإلكترونيَّــة التــي تناولــت ســيرته الذاتيــة والعلميــة، بالإضافــة 
ــال لا  ــي ســبيل المث ــه، نذكــر منهــا عل ــه ومؤلفات ــب مقالات ــي أغل إل

الحصــر:

11 ويكيبيديا الموسوعة الحرة..

22 .www.ebooks-cloud.com موسوعة الكتب العربيَّة والأجنبيَّة

33 . www.eulc.edu.eg اتحاد الجامعات العربيَّة

44 اتحاد مكتبات الجامعات المصريَّة ــــ   جامعة حلوان..

55 مركز دراسات وبحوث المعوقين..
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66 الإســتراتيجية . للدراســات  العربــي  الديمقراطــي  المركــز 
والسياســية. الاقتصاديــة 

77 أكاديمية علم النفس..

88 الجمعية المصريَّة لدعم معوقات الطفولة..

99 مكتبة الإسكندرية..

1010 مكتبة كلية دجلة الجامعة الأهلية.

1111 المكتبة المركزية لجامعة كركوك.

1212 www.fikr.mag.com مجلة فكر الثقافيَّة

1313 مجلة العلوم الإنسانيَّة ــــ  جامعة قسنطينة.

1414 www.alamal.com جريدة الأمل الإلكترونيَّة

1515  www.alakbar.press.ma جريدة الأخبار الإلكترونيَّة

1616  www.al.jaziah.com جريدة الجزيرة الإلكترونيَّة

1717  www.balagh.com جريدة البلاغ الالكترونيَّة

1818  www.alqabas.com جريدة القبس الالكترونيَّة

1919 www.alyaum.com صحيفة اليوم

2020   www.ektab.com موقع الكتاب
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2121  www.kotobi.com موقع كتبي

2222  www.thaqafat.com موقع ثقافات

2323  digital.ahram.org.eg موقع دراسات الأهرام

2424  www.neelwafurat.com موقع النيل والفرات

الموحَّــد  فهرســها  المصريَّة،اختــارت ضمــن  والتعليــم  التربيــة  وزارة   µ
ــة )المكتبــات المدرســيَّة( مجموعــة مــن كتــب لمؤلــف  للمــدارس المصريَّ
للتــداول في مكتبــات المــدارس المصريَّــة علــي مســتوي الجمهوريــة.

ــة  ــة والعلميَّ للكاتــب عــدد هائــل مــن المقــالات والدراســات التربويَّ 	 µ
والثقافيَّــة المتنوعــة، و المنشــورة بالمجــات والدوريــات المصريَّــة 

والعربيَّة،وهــي كالتالــي:

11 القافلــة، . مجلــة  الحاســوب،  ومحــاكاة  المعلومــات..  نظريــة 
المملكــة العربيــة الســعودية، فبرايــر 1995، المجلــد:43، العــدد 

التاســع.

22 طفلــي عصبــي.. لمــاذا ؟، مجلــة العربــي، دولــة الكويــت، وزارة .
الإعــام، فبرايــر 1995، العــدد:435.

33 أهــم مصطلحــات علــم النفس، دائرة المعــارف، الحلقة الأولي، .
مجلــة الفيصل،المملكــة العربيــة الســعودية، فبرايــر 1995، 

العــدد:219.
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44 المعارف،الحلقــة . دائــرة  النفــس،  علــم  مصطلحــات  أهــم 
الثانيــة، مجلــة الفيصل،المملكــة العربيــة الســعودية، مــارس 

العــدد:220.  ،1995 

55 أطفالنــا وحاجتهــم إلــي الأمــن، مجلــة الخفجــي، المملكــة العربيــة .
الســعودية، مايــو 1995، الســنة الرابعــة والعشــرون، العــدد:11.

66 ــة . ــة الوعــي الإســامي، دول ــي، مجل ــة ،الحلقــة الأول العنصري
الكويــت، أكتوبــر1995، العــدد: 357.

77 ــة . ــة الوعــي الإســامي، دول ــة، مجل ــة، الحلقــة الثاني العنصري
الكويــت، نوفمبــر 1995، العــدد: 358.

88 ــة . ــة الوعــي الإســامي، دول ــة، مجل ــة، الحلقــة الثالث العنصري
الكويــت، ديســمبر 1995، العــدد:  359.

99 الأطفــال واللَّعــب، مجلــة القافلــة، المملكــة العربيــة الســعودية، .
ديســمبر 1995، ينايــر1996، المجلــد44، العــدد الثامــن.

1010 أطفالنــا كيــف نعاملهــم ؟، مجلــة البحريــن الثقافيَّــة، دولــة 
البحريــن، ينايــر 1996، الســنة الثالثــة، العــدد السَّــابع.

1111 الخجــل عنــد الأطفــال، مجلــة الخفجــي، المملكــة العربيــة 
والعشــرون،  الخامســة  الســنة  يونيــو 1996،  الســعودية، 

العــدد: 12.
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1212 التربيــة الأخلاقيَّــة، مجلــة منــار الإســام، دولــة الإمــارات 
العربيَّــة المتحــدة، يونيــو 1996، الســنة22، العــدد الثانــي.

1313 أهــم فــروع علــم النفــس، دائــرة المعــارف، مجلــة الفيصــل، 
 ،1996 ســبتمبر   / أغســطس  الســعودية،  العربيــة  المملكــة 

العــدد: 238.

1414 عندمــا يصبــح عنــاد الطفــل مرضــاً، مجلــة العربــي، دولــة 
.456 العــدد:  نوفمبــر1996،  الإعــام،  وزارة  الكويــت: 

1515 العربيــة  القافلة،المملكــة  مجلــة  الأطفــال،  عنــد  الكــذب 
العــدد: 32.  ،45 1997،المجلــد  مايــو   / أبريــل  الســعودية، 

1616 والعقوق..مســؤولية تربويــة أيضــاً، المجلــة العربيــة، المملكــة 
العربيــة الســعودية، أغســطس / ســبتمبر1997، العــدد: 243.

1717 المجلــة  يُشــتري،  ولا  يُبــاع  لا  الحُــبّ  كمــا  والضحــك 
.254 1998،العــدد:  يوليــو  الســعودية،  العربيــة  العربيَّة،المملكــة 

1818 أهــم مفهومــات علــم التربيَّــة، دائــرة معــارف، مجلــة الفيصــل، 
المملكــة العربيــة الســعودية، ســبتمبر1998،العدد: 263.

1919 الغيــرة.. خبــرة الطفــل المؤلمــة، مجلــة الخفجي،المملكــة العربية 
الســعودية، ســبتمبر1998، الســنة الثانيــة والعشــرون، العــدد 

السَّادس.
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2020 أمــراض الــكلام عنــد الأطفــال، مجلــة العربــي، دولــة الكويــت، 
وزارة الإعــام، مايــو1999، العــدد: 486.

2121 المملكــة  القافلــة،  والابتــكار، مجلــة  الأصالــة  بــن  الخــزف 
العربيــة الســعودية، أكتوبــر / نوفمبــر 1999، المجلــد 48، 

السَّــابع. العــدد 

2222 خــوف الطفــل متــى يصبــح مشــكلة ؟ مجلــة الخفجي، المملكــة العربية 
الســعودية، مارس2000، الســنة التاســعة والعشرون، العدد: 12.

2323 حتــى لا يصبــح شــجار الأطفــال انحرافــاً ســلوكيًّا، مجلــة 
يوليــو   / يونيــو  الســعودية،  العربيــة  المملكــة  القافلــة، 

الثالــث. 49،العــدد  2000،المجلــد 

2424 ــرقة عنــد الأطفــال: الأســباب وطــرق العلاج،مجلــة منــار  السَّ
الإســام، دولــة الإمــارات العربيــة المتحــدة، نوفمبــر2000، 

ــدد الثامــن. الســنة 26، الع

2525 ــة، مجلــة الفيصــل، المملكــة  الانتمــاء وبنــاء الشــخصيَّة العربيَّ
ــة الســعودية، ديســمبر2000، العــدد:291. العربي

2626 التلفزيــون كيــف يشــكل ســلوك الطفــل وينمــي قدراتــه، مجلــة 
ــر2001،  ــر / فبراي ــة الســعودية، يناي ــة العربي ــة، المملك القافل

المجلــد 49 العــدد11.
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2727 هــروب الطفــل، مجلــة العربــي، دولــة الكويــت، وزارة الإعــام، 
ينايــر 2001،العــدد: 506.

2828 التربيــة الجنســيَّة للأطفــال والبالغــن، مجلــة الوعــي الإســامي، 
دولــة الكويــت، ينايــر / فبرايــر 2001،العــدد: 506.

2929 الوعــي  والعنــاد، مجلــة  للمقاومــة  ســلبية الأطفــال مظهــر 
مارس2001،العــدد:424.  / فبرايــر  الكويــت،  دولــة  الإســامي، 

3030 التخريــب عنــد الأطفــال، مجلــة الوعــي الإســامي، دولــة 
العــدد: 427. يونيــو 2001،  مايــو /  الكويــت، 

3131 ــة  الســيف العربــي جوهــر البطولــة وعبقريــة الصناعــة، مجل
القافلــة، المملكــة العربيــة الســعودية، يوليو / أغســطس2001، 

المجلــد 50، العــدد الخامــس.

3232 دولــة  العربــي،  مجلــة  لأطفالــه،  النفســيَّة  والصحَّــة  الأب 
العــدد:514. ســبتمبر2001،  الإعــام،  وزارة  الكويــت: 

3333 ــة منــار  أطفالنــا هــل هــم ضحايــا العنــف التلفزيونــي ؟، مجل
الإســام، دولــة الإمــارات العربيــة، نوفمبــر / ديســمبر2001، 

الســنة27، العــدد التاســع.

3434 التفاخــر والمباهــاة عنــد الطفــل، مجلــة الوعــي الإســامي، 
دولــة الكويــت، ينايــر / فبرايــر 2002، العــدد:435.
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3535 أطفالنــا وحضــارة الإنترنــت، مجلــة الوعــي الإســامي، دولــة 
الكويت،فبرايــر / مــارس 2002، العــدد: 436.

3636 أســاليب معاملــة الطفــل، مجلــة منــار الإســام، دولــة الإمارات 
العربية، ســبتمبر / أكتوبر 2002،الســنة 28، العدد السَّــابع.

3737 ــة الكويــت:  ــة الكويــت، دول الزهايمــر وتلاشــي الذاكــرة، مجل
وزارة الإعــام، يناير2003،العــدد: 231.

3838 الاجتماعيَّــة،  الحيــاة  في  المعاقــن  الأطفــال  دمــج 
 / الكويت،أغســطس  دولــة  الإســامي،  الوعــي  مجلــة 

ســبتمبر2003،العدد: 455.

3939 الكوكايــن ســم خطيــر يُدمِّــر حيــاة الإنســان، مجلــة الخفجــي، 
المملكــة العربيــة الســعودية، ينايــر / فبرايــر 2004،الســنة 

ــدد الأوَّل. ــون، الع ــة والثلاث الرابع

4040 دولــة  الإســام،  منــار  مجلــة  الحاســوب،  وألعــاب  أطفالنــا 
العــدد:347. ينايــر2004،  العربيــة،  الإمــارات 

4141 الأفيــون دواء يتحــوَّل إلــي وبــاء، مجلــة الكويــت، دولــة الكويــت: 
وزارة الإعلام، ديســمبر2004، العدد:254..

4242 العــاج بالضحــك.. أحــدث تقنيــات القــرن الحادي والعشــرين 
وزارة  الكويــت:  دولــة  الكويــت،  مجلــة  النفســي،  الطــب  في 

الإعــام، ديســمبر 2006، العــدد: 278.
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4343 قصَّــص الأطفــال المصــورة عالميًّــا وعربيًّــا، مجلــة الكويــت، 
دولــة الكويــت : وزارة الإعــام، يونيــو2007، العــدد: 284.

4444 المملكــة  الفيصــل،  مجلــة  الإلكترونيَّــة،  والألعــاب  أطفالنــا 
.373 ســبتمبر2007،العدد:   / يوليــو  الســعودية،  العربيــة 

4545 ــة  ــي صحَّ ــا عل ــة وخطورته ــي الأغذي ــة إل ــواد المضاف 45ــــــ الم
الســعودية،  العربيــة  المملكــة  الخفجــي،  مجلــة  الطفــل، 
العاشــر. العــدد  والثلاثــون،  السَّــابعة  الســنة  أكتوبــر2007، 

4646 ــة،  الصلــع.. ومســتقبل زراعــة الشــعر، مجلــة الفيصــل العلميَّ
المملكــة العربيــة الســعودية ،ينايــر / فبرايــر2008، المجلــد 

ــع. ــدد الراب الخامــس، الع

4747 في مســألة جبــران وحريمــه للشــعلان: الإعجــاب القطــري 
بالأدبــاء يدفعنــا للتشــرذُّم،المجلة العربيــة، المملكــة العربيــة 

العــدد: 373. فبرايــر2008،  الســعودية، 

4848 القاهــرة،   ، الصــاح  مجلــة  نفســيًّا،  متوافــق  أنــت  هــل 
.2008 يــر ينا

4949 متحــف مــدام توســو أشــهر متاحــف الشــمع، مجلــة الفيصــل، 
المملكــة العربيــة الســعودية، يونيــو 2008.العــدد: 384.

5050 الشــرق في روايــات أجاثــا كريســتي، المجلــة العربيَّة،المملكــة 
العربيــة الســعودية، أكتوبر2008،العــدد: 381.
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5151 الإلهــام والإبــداع مــن منظــور الشــعراء، المجلــة العربيَّة،المملكــة 
العربيــة الســعودية، نوفمبــر2008، العــدد: 382.

5252 الشعور بالذنب، مجلة الصلاح، القاهرة، نوفمبر2008.

5353 ثقــب ألأوزون والمخاطــر المتوقعــة، مجلــة الخفجــي، المملكــة 
العربيــة الســعودية، ديســمبر2008، الســنة الثامنــة والثلاثــون، 

العــدد الأوَّل.

5454 كيــف ننمــي الإبــداع لــدي أطفالنــا ؟، مجلــة الصــاح، القاهــرة 
ديسمبر2008.

5555 المملكــة  العربيَّــة،  المجلــة  أوروبــا،  في  الأدبيَّــة  الصالونــات 
.385 العــدد:  فبرايــر2009،  الســعودية،  العربيــة 

5656 علــي  البيئــي  التلــوث  أنــواع  أخطــر  والضجيــج  الضوضــاء 
صحَّــة الإنســان، مجلــة الكويــت، دولــة الكويــت: وزارة الإعلام، 

فبرايــر2009، العــدد: 304.

5757 القاهــرة،  الصــاح،  مجلــة  العصــر،  مــرض  الزهايمــر 
.2009 أبريــل

5858 ــة  ــة العربي ــة الخفجــي، المملك ــم المناعــة، مجل ــد في عل الجدي
الســعودية، مايــو2009، الســنة التاســعة والثلاثــون، العــدد 

الخامــس.
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5959 الســاح النــووي الإســرائيلي والأخطــار المحدقــة بالمنطقــة 
الســعودية،  العربيــة  المملكــة  الدفــاع،  مجلــة  العربيَّــة، 

العــدد: 150. يونيــو2009، 

6060 دولــة  الكويــت،  مجلــة  زويــل،  أحمــد  وقصَّــة  الفيمتوثانيــة 
.309 العــدد:  يوليــو2009،  الإعــام،  وزارة  الكويــت: 

6161 القاهــرة،  الصــاح،  مجلــة  أرقــام،  في  الإنســان  جســم 
.2 0 0 9 ســبتمبر

6262 ــن  ــد م ــون مجل ــا عشــر ملي ــة وأثن ــة البريطانيَّ ــة الوطني المكتب
ــة الفيصــل، المملكــة العربيــة  التــراث الإنســاني الخالــد، مجل

الســعودية، ســبتمبر/أكتوبر 2009، العــدد: 399.

6363 هرمــون الميلاتونــن.. أســرار وحقائــق، مجلــة الكويــت، دولــة 
الكويــت: وزارة الإعــام، ديســمبر2009، العــدد: 314.

6464 دولــة  الكويــت،  مجلــة  والهندســة،  الفــن  التقــاء  الجســور 
العــدد: 317. مــارس 2010،  الإعــام،  وزارة  الكويــت: 

6565 ــة الوعــي  ــا، مجل ــدي أطفالن ــة ل ــكار والموهب كيــف ننمــي الابت
الإســامي، دولــة الكويــت، مايو2010،العــدد: 537..

6666 الإســفنج حيــوان مــراوغ وحاضــن للأدويــة المقاومــة للأمــراض 
يونيو2010،الســنة   / مايــو  الخفجــي،  مجلــة  المســتعصية، 

الأربعون،العــددان الخامــس والسَّــادس.
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6767 ــة الكويــت،  ــد ومشــكلات، مجل العــرق ورائحــة الجســد: فوائ
ــدد: 320. ــو2010، الع ــت: وزارة الإعــام، يوني ــة الكوي دول

6868 الخفجــي،  مجلــة  العالــم،  متاحــف  أروع  اللوفــر  متحــف 
المملكــة العربيــة الســعودية، يوليــو / أغســطس2010، الســنة 

والثامــن. السَّــابع  العــددان  الأربعــون، 

6969 الطفــل التوحــدي ) الذاتــوي (  كيــف نفهــم طبيعتــه ؟ ومــا 
ســبل التعامُّــل معــه؟، مجلــة الوعــي الإســامي، دولــة الكويــت، 

ــو / أغســطس2010، العــدد: 540. يولي

7070 الذاكــرة،  وانحســار  الزهايمــر  العقليَّــة:  الأمــراض  أخطــر 
مجلــة الفيصــل العلميَّــة، أكتوبــر / ديســمبر2010، المجلــد 

الثامــن، العــدد الثالــث.

7171 أبناؤنــا ومشــكلة العنــف في وســائل الإعــام، مجلــة الصــاح، 
القاهــرة، فبرايــر2011.

7272 مجلــة  الإعــام،  وســائل  في  الجنســيَّة  والإباحــة  الشــباب 
مــارس2011. القاهــرة،  الصــاح، 

7373 ــة  وســائل الإعــام كيــف تحصــن الشــباب مــن الإدمــان، مجل
ــل2011. الصــاح، القاهــرة، أبري

7474 المملكــة  العربيَّــة،  المجلــة  الافتراضــي،  والمســرح  أطفالنــا 
العــدد: 413. مايــو2011،  الســعودية،  العربيــة 
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7575 القاهــرة،  الصــاح،  مجلــة  الغازيــة،  والميــاه  أبناؤنــا..  
.2011 يــو ما

7676 ــة الفيصــل،  ــم، مجل متحــف اللوفــر الأروع بــن متاحــف العال
المملكــة العربيــة الســعودية، يونيــو / يوليــو2011، العــددان: 

.422‚ 421

7777 العربيــة  المملكــة  العربيَّــة،  المجلــة  البراونيــة،  المدرســة 
.415 العــدد:  يوليــو 2011،  الســعودية، 

7878 ظاهــرة أطفــال الشــوارع خطــر داهــم يحــدق بالمجتمعــات 
ــو  ــة الســعودية، يوني ــة الفيصــل، المملكــة العربي ــة، مجل العربيَّ

العــددان:433 ‚434. يوليــو2012،   /

7979 الســعودية،  العربيــة  العربيَّة،المملكــة  المجلــة  الثــورة،  ثقافــة 
العــدد: 426.  ،2012 يونيــو 

8080 الشــخير.. المشــكلة والحــل، مجلــة الكويــت، دولــة الكويــت: 
العــدد: 334. وزارة الإعــام، أغســطس2012، 

8181 العربيــة  المملكــة  الفيصــل،  باللَّــون الأحمــر، مجلــة  الحيــاة 
نوفمبــر 2012،العــدد: 437 ‚438.   / أكتوبــر  الســعودية، 

8282 ــلبي في حيــاة الإنســان، مجلــة الفيصــل  الشــخير وتأثيــره السَّ
ــة، المملكــة العربيــة الســعودية، يونيــو2013. العلميَّ
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8383 ــة  ــت، دول ــة الكوي ــة واعــدة، مجل ــورة علمي النانوتكنولجــي.. ث
الكويــت: وزارة الإعــام، أكتوبــر2013 ،العــدد: 370.

8484 لمــاذا ننســي ؟ وكيــف نتذكــر ؟، مجلــة الكويــت، دولــة الكويــت: 
وزارة الإعــام، نوفمبــر2013، العــدد: 361.

8585 العربيــة  ،المملكــة  العربيَّــة  المجلــة  الإلكترونيَّــة،  الألعــاب 
العــدد:447. فبرايــر2014،  الســعودية، 

8686 المتروبليتــان أضخــم متحــف عالمــي يضــم التــراث الإنســاني، 
مجلــة الفيصــل، المملكــة العربيــة الســعودية، مــارس / أبريــل 

2014، العــدد: 406.

8787 الذاكــرة.. لمــاذا ننســي ؟، مجلــة الفيصــل العلميَّــة، المملكــة 
العربيــة الســعودية، أغســطس / أكتوبــر2014.

8888 المملكــة  العلميَّــة،  الفيصــل  مجلــة  البشــرية،  اليــد  معجــزة 
ينايــر2015. نوفمبــر2014/  الســعودية،  العربيــة 

8989 أبــراج لهــا تاريــخ، المجلــة العربيَّــة، المملكــة العربيــة الســعودية، 
مايــو 2015، العــدد: 462.

9090 أبــراج لهــا حضورهــا العالمــي، مجلــة الفيصــل، المملكــة العربية 
الســعودية، مايــو / يونيــو 2015،العــددان:  469 ‚470.
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9191 ــد،  ــة الراف ــة، مجل ــات جمالي ــة وتجلي الســبيل..دلالات إيماني
دولــة الإمــارات العربيــة، أكتوبــر2015، العــدد: 219  .

9292 المنمنمــات.. فــن الدهشــة البصريــة والرؤيــة الجماليــة، مجلــة 
الرافــد، دولــة الإمــارات العربيــة، نوفمبــر 2016، العــدد: 233.

9393 عســر القــراءة عنــد الأطفــال، مجلــة الوعــي الإســامي، دولــة 
الكويــت، أبريــل /  مايــو2017، العــدد: 624.

9494 الأطفــال والفيســبوك، مجلــة الصــاح، القاهــرة، أكتوبــر / 
نوفمبــر 2017.

9595 الفسيفســاء، مجلــة الرافــد، دولــة الإمــارات العربيــة، نوفمبــر 
2017، العــدد: 243

9696 القلــق عنــد الأطفــال، مجلــة الوعــي الإســامي، دولــة الكويت، 
ينايــر 2018، العدد: 633.

9797 القاهــرة،  التذكُّر؟،مجلــة الصــاح،  كيــف نواجــه صعوبــات 
.2017 ديســمبر 

9898 المــرأة والاكتئــاب، مجلــة الصــاح، القاهــرة، ينايــر / فبرايــر 
.2018

9999 لا تــدع القلــق يســيطر علــي حياتــك، مجلــة الصــاح، القاهرة، 
مــارس / أبريل2018.
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10010 أبناؤنــا والقــراءة الإلكترونيَّــة، مجلــة الوعــي الإســامي، دولــة 
الكويــت، أبريــل 2018، العــدد: 636.

10110 القاهــرة،  الصــاح،  مجلــة  الأوتيــزم،  أو  التوحــد  أطفــال 
.2018 أكتوبــر   / ســبتمبر 

10210 مخــاوف الأطفال..المشــكلة والحــل، مجلــة الوعــي الإســامي، 
دولــة الكويــت، نوفمبــر2018، العــدد: 643.

10310  / نوفمبــر  القاهــرة،  الصــاح،  مجلــة  بالضحــك،  العــاج 
ديســمبر 2018م.

10410 الجماليــة،  والرؤيــة  البصريــة  الدهشــة  فــن  المنمنمــات.. 
ديســمبر  الســعودية،  العربيــة  المملكــة  العربيَّــة،  المجلــة 

2018،العــدد: 507.

10510 الثقــة بالنفــس بوابــة الموهوبــن، مجلــة الوعــي الإســامي، 
دولــة الكويــت، ينايــر2019، العــدد: 645.

ــة  ــق بالســير الذاتي ــي تتعلَّ ــن الدراســات الت ــر م ــب عــدد كبي µ للكات
الآداب  رأســها  وعلــي  المجــالات  مختلــف  في  التراجــم(  )أدب 
والفنــون التشــكيلية، والتــي نشــرت بالمجــات والدوريــات المصريَّــة 

والعربيَّــة، وهــي كالتالــي:

11 بيــرم التونســي.. فنــان الشــعب، مجلــة هــو وهــي، نيقوســيا ــــــ .
قبــرص، مايــو 1996العــدد: 224.
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22 النحــات.. جمــال الســجيني، مجلــة هــو وهــي، نيقوســيا ــــــ .
قبــرص، يونيــو 1996،العــدد: 225. 

33 محمــود ســعيد.. رائــد فــن التصويــر المُعاصر،مجلــة هــو وهي، .
نيقوســيا ــــ قبرص،يناير 1999،العدد: 256.

44 وهــي، . هــو  البورتريه،،مجلــة  فــن  رائــد  راغــب..  صبــري 
1999،العــدد: 257. فبرايــر  قبــرص،  ــــــ  نيقوســيا 

55 المســرحيَّة . النهضــة  قواعــد  مؤسِّــس  طليمــات..  زكــي 
قبرص،مــارس  ــــــ   نيقوســيا  وهــي،  هــو  مجلــة  العربيَّــة، 

.258 1999،العــدد:

66 إبراهيــم طوقــان.. شــاعر فلســطين، مجلــة هو وهي، نيقوســيا .
ــــــ قبرص، مايو 1999،العدد: 260.

77 أحمــد محــرم.. شــاعر العروبــة، مجلــة هــو وهــي، نيقوســيا ــــــ .
قبــرص، أغســطس 1999،العــدد: 263 .

88 جوزيــه ســاراماجو.. المثيــر للجــدل، مجلــة الكويــت، دولــة .
الإعلام،أغســطس2011،العدد:334.. وزارة  الكويــت: 

99 جاهــر بآرائــه المناهضــة للصهيونيــة: جوزيــه ســاراماجو.. .
الثقافيَّة،دولــة  دُبــي  مجلــة  البــري،  العشــب  بطعــم  حيــاة 

نوفمبر2012،العــدد: 90. العربيــة،  الإمــارات 
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1010 رســم  رامبرانــت..  لوحاتــه:  في  لينشــره  النــور  عــن  ينقــب 
أعمــاق النفــس البشــرية، مجلــة دُبــي الثقافيَّــة، دولــة الإمارات 

العربيَّــة، ينايــر 2013، العــدد: 92. 

1111 قلمهــا يفيــض بالرومانســية: جــن أوســن.. ســيِّدة الروايــة 
ــة،  ــارات العربي ــة الإم ــة، دول ــي الثقافيَّ ــة دُب ــة، مجل الإنجليزيَّ

مــارس 2013، العــدد: 94.

1212 في لوحاتهــا حبــر ودم وأريــج: فريــدا كاهلــو.. الأنثــى الملتبســة 
بــن الاســتكانة والتمــرُّد، مجلــة دُبــي الثقافيَّــة، دولــة الإمــارات 

العربيــة، أبريــل 2013، العــدد: 95.

1313 أعتبــره مانيــه المصــور الأوَّل: فيلاســكيز.. رســم آلام البشــرية 
ــة،  ــة الإمــارات العربي ــة، دول ــي الثقافيَّ ــة دُب بــا انفعــال، مجل

يونيــو 2013، العــدد: 97.

1414 ــو بيكاســو..  اعتبــروه فنــان القــرن العشــرين بــا منــازع: بابل
ولحظــات الإبــداع الممهــورة بالألــم، مجلــة دُبــي الثقافيَّــة، دولــة 

الإمــارات العربيــة، أغســطس 2013،العــدد: 99.

1515 بوفــوار..  دي  ســيمون  للجــدل:  المثيــرة  الكبريــاء  ســيِّدة 
ومحاولاتهــا البحــث عــن الحقيقــة، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة 

العــدد: 101.  ،2013 أكتوبــر  العربيــة،  الإمــارات 
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1616 كاســات..  مــاري  الــوردي:  والحلــم  بالطفولــة  ملــئ  عالمهــا 
ومطبــات طريــق المجــد، مجلــة دُبــي الثقافيَّــة، دولــة الإمــارات 

العربيــة، نوفمبــر 2013،العــدد: 102 .

1717 المــرأة الحلــم عاشــت الخــوف والجنــون: فرجينيــا وولــف.. 
قدَّمــت أرقــي مــا كتب الأدب العالمي، مجلــة دُبي الثقافيَّة،دولة 

الإمــارات العربيــة، ينايــر 2014، العــدد: 104 .

1818 جورديمــر..  ناديــن  والسياســة:  الأدب  بــن  زاوجــت 
ــي  ــة دُب ــورة الفلســطينية، مجل ــا ودعمــت الث ناصــرت ماندي
2014،العــدد:105 . فبرايــر  العربيــة،  الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة 

1919 فرنســا جعلــت يــوم مولدهــا عيــداً قوميًّــا: جــورج صانــد.. 
الكاتبــة التــي مزجت العشــق بــالأدب، مجلة دُبي الثقافيَّة،دولة 

الإمــارات العربيــة، أبريــل 2014، العــدد: 107 .

2020 حوَّلــت مآســي شــعبها وآلامــه إلــي قصائــد خالــدة: جابرييــا 
ميســترال.. شــاعرة البســاطة وعــدوة الخيــاء والغــرور، مجلــة 
دُبــي الثقافيَّــة، دولــة الإمــارات العربيــة، مايــو 2014، العــدد: 108.

2121 الروائــي الأكثــر شــعبية في العالــم: تشــارلز ديكنــز.. ســيِّد 
النهايــات السَّــعيدة التــي لــم يعشــها، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة 

ــو 2014، العــدد: 109. ــة، يوني الإمــارات العربي
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2222 يحاولــون اكتشــافه: هنــري ماتيس..جمــع بــن روح الشــرق 
وحداثــة الغــرب، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات العربيــة، 

ــدد: 111. أغســطس 2014، الع

2323 عــرض جثمانــه ليلــة كاملــة تحــت قــوس النصــر: فيكتــور هوجــو.. 
انتصــر للحُرِّيَّــة بالكلمــة والفكــرة، مجلــة دُبــي الثقافيَّــة، دولــة 

الإمــارات العربيــة، ســبتمبر 2014، العــدد: 112.

2424 أوَّل كاتبــة تفــوز بجائــزة نوبــل: بيــرل بــاك.. مهــدَّت الطريــق 
ــة، دولــة  للتعاطــف الإنســاني بــن البشــر، مجلــة دُبــي الثقافيَّ

ــة، نوفمبــر 2014، العــدد: 114. الإمــارات العربي

2525 رفضــوا دفنهــا في مقابــر العظمــاء: جــورج إليــوت.. رائــدة 
المتمــرِّدات في عصرهــا، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات 

العربيــة، ينايــر 2015، العــدد: 116.

2626 ــم ينافســه في  ــي.. ل أســطورة القــرن العشــرين: ســلفادور دال
مجــده ســوي بيكاســو، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات 

العربيــة، ينايــر 2015، العــدد: 116.

2727 جسَّــد الصِّــراع بــن الفضيلــة والرذيلــة: شــارل بودليــر.. أميــر 
شــعراء فرنســا، مجلــة دُبــي الثقافيَّــة، دولــة الإمــارات العربية، 

فبرايــر 2015، العــدد: 117.
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2828 لقبوهــا بكاتبــة الروايــات الســوداء: جراتســيا ديليــدا.. أوَّل 
أديبــة إيطاليــة تنــال نوبــل، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمارات 

العربيــة، مــارس 2015، العــدد: 118

2929 لــكُلِّ  فنــان  جوجــان..  بــول  غريبــاً:  ومــات  وحيــداً  عــاش 
العصــور، مجلــة دُبــي الثقافيَّــة، دولــة الإمــارات العربيــة، يونيــو 

.121 العــدد:   ،2015

3030 بقيثــارة الحُــبّ والجمــال: ســافو..أوَّل شــاعرة في  لقبوهــا 
التاريــخ، مجلــة دُبــي الثقافيَّــة، دولــة الإمــارات العربيــة، يوليــو 

2015،العــدد: 122.

3131 لطخــت ســمعته بعــض الأقــام الحاقــدة والغيــورة: إدجار ألان 
ــة، دولــة الإمــارات  بــو.. العبقــري التعــس، مجلــة دُبــي الثقافيَّ

العربيــة، أغســطس 2015، العــدد: 123.

3232 دي  ألفريــد  أوروبــا:  والأدبيَّــة في  الشــعريَّة  الحركــة  أثــري 
دُبــي  مجلــة  لأشــعاره،  مــادة  شــقائه  مــن  اتخــذ  موســيه.. 
.125 العــدد:   ،2015 أكتوبــر  العربيــة،  الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة 

3333 ــت ويتمــان.. أعظــم  ــبّ: وول شــعره أوراق عشــب وأناشــيد حُ
شــعراء أمريــكا، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات العربيــة، 

نوفمبــر 2015، العــدد: 126.
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3434 مــاي  لويــزا  بعدهــا:  مــن  للروائيــن  والطريــق  المنــاخ  مهــدَّت 
دُبــي  إبداعها،مجلــة  في  الذاتيــة  ســيرتها  وظفــت  ألكــوت.. 
.126 العــدد:   ،2015 نوفمبــر  العربيــة،  الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة 

3535 نبوءاتــه تحقَّقــت ومــا حــذر منــه وقــع بالفعــل: جــورج أورويــل..
دُبــي  مجلــة  والسياســي،  الفكــري  النفــاق  تفضــح  كتاباتــه 
الثقافيَّــة، دولــة الإمــارات العربيــة، ينايــر 2016،العــدد: 128.

3636 ــول كلي..رســام وشــاعر  ــال النقاد:ب ــزال تشــغل ب ــه لا ت أعمال
الإمــارات  دولــة  الثقافيــة،  دُبــي  مجلــة  بالواقــع،  يتلاعــب 

.130 العــدد:  مــارس 2016،  العربيــة، 

3737 ذهــب مــع الريــح روايتهــا الوحيــدة: مارجريت ميتشــل.. أشــهر 
روائيــة خلَّدهــا التاريــخ، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات 

العربيــة، مــارس 2016، العــدد: 130.

3838 جورجيــا أوكيــف.. عــن العالــم في رحابتــه وغرابتــه، مجلــة 
الرافــد، دولــة الإمــارات العربيــة، يوليــو 2016،العــدد: 229.

3939 شــعرها يخــرج الواقــع إلــي الضــوء: فيســوافا شيمبورســكا.. 
الثقافيَّة،دولــة  الشــارقة  مجلــة  البولنــدي،  الشــعر  أميــرة 

الإمــارات العربيــة، أبريــل2017، العــدد السَّــادس.
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4040 أميــر فــن البورتريــه: لوحــات حســن بيــكار تشــع بالحلــم 
دولــة  الثقافيَّــة،  الشــارقة  مجلــة  الوطــن،  وحُــبّ  والأمــل 

العاشــر. العــدد   ،2017 أغســطس  العربيــة،  الإمــارات 

4141 أليــس مونــرو.. ســبرت أغــوار العمــق الإنســاني في ظلمتــه 
ونورانيتــه، مجلــة الرافــد، دولــة الإمــارات العربيــة، أكتوبــر 

العــدد: 242.  ،2017

4242 فريــدا كاهلــو.. الألــم عيــون الحيــاة، والفــنّ طــوق النجــاة، 
المجلــة العربيَّــة، المملكــة العربيــة الســعودية، أكتوبــر2017، 

العــدد: 492.

4343 لـــــوحات فرانســيس بيكــون.. هجــاء للانحطاط الإنســاني، مجلة 
الرافــد، دولــة الإمــارات العربيــة، ينايــر 2018، العــدد: 245.

4444 العالميــن:  الفنانــن  كبــار  مصــاف  في  تضعهــا  لوحاتهــا 
الرســامون  عليــه  ســيطر  عصــر  في  تفوقــت  أرتيميزيــا.. 
ــة، دولــة الإمــارات العربيــة،  الرِّجــال، مجلــة الشــارقة الثقافيَّ

العــدد: 15. ينايــر2018، 

4545 جاذبيــة ســري.. فنانــة اســتثنائية متمــرِّدة ومتفــرِّدة، مجلــة 
الرافــد، دولــة الإمــارات العربيــة، فبرايــر 2018، العــدد:246.



- 425 -

4646 مــن الشــرق انطلــق قطــار شــهرتها الســريع: أجاثــا كريســتي.. 
الثقافيَّة،دولــة  الشــارقة  مجلــة  البوليســية،  الروايــة  ســيِّدة 

الإمــارات العربيــة، فبرايــر 2018، العــدد: 16.

4747 الرســامة الانطباعيــة: مــاري كاســات.. عالــم ملــئ بالطفولــة 
تلونــه البــراءة ويســكنه الحلــم الأبــدي، مجلــة الكويــت، دولــة 

الكويــت: وزارة الإعــام، أبريــل 2018،العــدد: 414.

4848 وضعــت صورتهــا علــي العملــة الســويدية: ســلمي لاغرلــوف.. 
الشــارقة  مجلــة  لــآداب،  نوبــل  بجائــزة  تفــوز  امــرأة  أوَّل 
الثقافيَّــة، دولــة الإمــارات العربيَّــة، ســبتمبر2018 ،  العــدد:23.

4949 جمــع بــن صوفيــة المُحــب وعاشــق الوطــن: صــاح طاهــر.. 
ــة،  ــة الشــارقة الثقافيَّ ــون، مجل رســم الموســيقا بالحــرف واللَّ

دولــة الإمــارات العربيَّــة، ديســمبر 2018،  العــدد:26.

5050 ترجمــت أعمالــه إلــي )100( لغــة وتحولــت إلــي )200( فيلــم 
الروايــة  فــارس  )الأب(..  ديمــاس  ألكســندر   ســينمائي: 
التاريخيَّــة، مجلــة الشــارقة الثقافيَّة،دولــة الإمــارات العربيــة، 

العــدد:27. ينايــر2019، 

5151 جوســتاف  الأغــر:  الأدبــي  نصــره  بوفــاري  مــدام  روايــة 
ــة،  فلوبيــر.. رائــد المدرســة الواقعيــة، مجلــة الشــارقة الثقافيَّ

العــدد:27 . ينايــر2019،  العربيــة،  الإمــارات  دولــة 



- 426 -

5252 منحــوه لقــب فنــان الشَّــعب: محمــود ســعيد.. اســتمد إبداعــه 
مــن الحيــاة الشــعبيَّة المصريَّــة، مجلــة الشــارقة الثقافيَّــة، دولة 

الإمــارات العربيَّــة، مارس2019،العدد:29.

µ للكاتــب العديــد مــن الحــوارات المتخصِّصــة، التــي أجراهــا مــع 
ــي نشــرت  ــر في مصــر، والت ــادة الفك ــاء وق ــار الشــعراء  والأدب كب

بالمجــات والدوريــات المصريَّــة والعربيَّة،هــي كالتالــي: 

11 رحلــة في أعمــاق الكاتــب الكبيــر يوســف ميخائيــل أســعد، .
مجلــة هــو وهــي، نيقوســيا ـــ ـــقبــرص، مايو1997،العــدد: 236.

22 هــو . مجلــة  ســويلم،  أحمــد  الكبيــر  الشــاعر  مــع  حــوار 
.244 العــدد:  ينايــر1998،  قبــرص،   ـ ـــــ وهي،نيقوســيا 

33 حــوار مــع الأديبــة ســكينة فــؤاد، مجلــة الكويــت، دولــة الكويت، .
مــارس 1998، العدد: 173.

44 حــوار مــع الأديبــة ســكينة فــؤاد، مجلــة هــو وهــي، نيقوســيا ـــــ .
قبــرص، مــارس1998، العــدد: 246.

55 حــوار مــع الشــاعر أحمــد زرزور، مجلــة هــو وهــي، نيقوســيا ـــــ .
قبــرص، أبريــل 1998، العــدد:24 7.

66 حــوار مــع فنــان جنوبــي أصيــل: أحمــد رأفــت، مجلــة هــو .
العــدد: 260. ــــــ قبــرص، مايــو 1999،  وهــي، نيقوســيا 
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77 حــوار مــع الشــاعر والأكاديمي الدكتــور مصطفي رجب، مجلة .
هو وهي، نيقوســيا ـــ ـ قبرص، يونيو 1999،العدد: 261.

88 حــوار مــع الروائــي محمــد جبريــل، مجلــة هــو وهــي، نيقوســيا .
ـــــ  قبــرص، ســبتمبر 1999، العــدد: 264 .

99 حــوار مــع الأديبــة ســكينة فــؤاد، مجلــة المنهــل، المملكــة العربيــة .
الســعودية، أكتوبــر / نوفمبــر1999، العدد: 561.

1010 ــة الحــرس الوطنــي،  حــوار مــع الشــاعر فــاروق شوشــة، مجل
ــدد: 211. ــر 2000، الع ــة الســعودية، يناي ــة العربي المملك

1111 حــوار مــع الشــاعر أحمــد ســويلم، المجلــة العربيَّــة، المملكــة 
.275 أبريل2000،العــدد:  الســعودية،  العربيــة 

1212 حــوار مــع الشــاعر أمجــد ريان،مجلــة الشــعر، القاهــرة: إتحــاد 
الإذاعــة والتلفزيــون، ابريــل2000، العدد: 98.

1313 حــوار مــع الشــاعر فــاروق جويــدة، مجلــة المنهــل، المملكــة 
العــدد: 566. مايــو2000،  الســعودية،  العربيــة 

1414 الحــرس  مجلــة  جبريــل،  محمــد  الشــاعر  مــع  حــوار 
نوفمبر2000،العــدد:  الســعودية،  العربيــة  الوطني،المملكــة 

.221
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1515 حــوار مــع الشــاعر محمــد إبراهيــم أبــو ســنة، مجلــة الكويــت، 
دولــة الكويــت، ديســمبر2000، العــدد: 207.

1616 حــوار مــع الأديــب الكبيــر إدوارد الخــراط، مجلــة المنهــل، 
المملكــة العربيــة الســعودية، مــارس / أبريــل 2001،العــدد: 

.573

1717 دولــة  الكويــت،  مجلــة  شــلبي،  خيــري  الروائــي  مــع  حــوار 
.238 2003،العــدد:  يوليــو  الإعــام،  وزارة  الكويــت: 

1818 ــل،  ــة المنه ــر يوســف الشــاروني، مجل ــب الكبي حــوار مــع الأدي
المملكــة العربيــة الســعودية، فبرايــر / مــارس 2005، العــدد: 

.595

1919 ــة  ــة، المملك ــة العربيَّ ــدة، المجل ــاروق جوي ــع الشــاعر ف حــوار م
العربيــة الســعودية، أبريــل2007، العــدد:36 

ــف في التراجــم والســر الذاتيــة للأطفــال والــي  µ كتــب المؤلِّ
ــة، وهــي  ــة قطــر النــدي المصريَّ ــي  صفحــات مجل نُشــرت عل

كالتــالي:

11 النــدي، . قطــر  مجلــة  التنويــر،  رائــد  الطهطــاوي..  رفاعــة 
القاهــرة: الهيئــة العامــة لقصــور الثقافــة، ديســمبر1996 ، 

الســنة الثانيــة، العــدد: 25.
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22 مامــا.. نبويــة موســي، مجلــة قطــر النــدي، القاهرة:الهيئــة العامــة .
لقصــور الثقافــة، مــارس1997، الســنة الثانيــة، العدد: 32.

33 ــة قطــر النــدي، . الفنــان محمــود ســعيد: وطنــي مُلهمــي، مجل
الثقافــة، ســبتمبر1997،  لقصــور  العامــة  الهيئــة  القاهــرة: 

الســنة الثالثــة، العــدد: 43

µ الكتب التي صدرت للمؤلَّف:

11 العلــم . دار  القاهــرة:  الســلوكية،  الأطفــال  مشــكلات 
والثقافــة، 1999.

22 العلــم . دار  القاهــرة:  النفســيَّة،  وصحَّتهــم  أبناؤنــا 
.2 0 0 1 ، فــة لثقا ا و

33 المدرســة والمجتمــع والتوافــق النفســي للطفــل، القاهــرة: دار .
ــة، 2003. ــم والثقاف العل

44 ســيكولوجية الأطفــال ضعــاف العقــول، القاهــرة: دار العلــم .
والثقافــة، 2005.

55 العلــم . دار  القاهــرة:  الموهوبــن،  الأطفــال  ســيكولوجية 
.2005 والثقافــة، 

66 الأســرة وأســاليب تربيــة الطفــل، القاهــرة: دار العلم والثقافة، .
.2005
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77 مشــكلة تعاطــي المــواد النفســيَّة المخــدرة، القاهــرة: دار العلــم .
والثقافــة،  2005.

88 سيكولوجية الطفولة، القاهرة: دار غريب، 2005..

99 بستان المعرفة، القاهرة: دار موناليزا، 2007..

1010 ــة، القاهــرة:  ــول القرائي ــة المي ــال وتنمي ــات الأطف ــب ومكتب كت
دار الطلائــع،  2009.

1111 دار  القاهــرة:  والمدرســة،  البيــت  في  الطفــل  رعايــة  فــن 
.2009 الطلائــع، 

1212 ــة، القاهــرة:  ســيكولوجية الأطفــال ذوي الاحتياجــات الخاصَّ
ــب، 2010. دار غري

1313 وســائل الاتصــال والإعــام وتشــكيل وعــي الأطفــال والشــباب، 
القاهــرة: دار غريــب، 2010.

1414 تأخر الكلام عند الأطفال، القاهرة: دار البطوسي، 2010.

1515 النمــو الحركــي للطفــل وأهــم الأنشــطة الترويحيــة والمدرســية، 
القاهــرة: دار الطلائــع، 2011 . 

1616 الصحَّة النفسيَّـــة وأساليب تنشئة الطفـــــل...أُسريًّا، وتربويًّا، 
ومجتمعيَّــا، القاهــرة: دار الطلائــع، 2012.
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1717 المـوسـوعـــة الأدبـيـَّــة الكـبـــرى: أشهــــر المبـدعــــات فـــي تاريـــخ 
العـالـمـــــي، القاهــرة: دار الطلائــع، 2013.

1818 الطفــل الموهــوب، طــرق اكتشــافه، وأســاليب رعايته،القاهــرة: 
دار طيبــة للنشــر والتوزيــع والتجهيــزات العلميــة، 2017.

1919 ــة،  إشــباع الحاجــات الأساســية للأطفــال: الجســميَّة، والعقليَّ
والنفســيَّة، القاهــرة:  دار طيبــة للنشــر والتوزيــع والتجهيــزات 

العلميــة، 2017.

2020 ــة أســبابه،  ــاب مــرض العصــر: كشــف أســراره، ومعرف الاكتئ
وإســتراتيجيات الوقايــة والعــاج، القاهــرة: دار طيبــة للنشــر 

ــة،  2017.  ــزات العلمي ــع والتجهي والتوزي

2121 كيــف تتخلــص مــن القلــق وتبــدأ الحيــاة مــن جديــد، القاهــرة: 
دار طيبــة للنشــر والتوزيــع والتجهيــزات العلميــة، 2017.

2222 فيكتــور  الفرنســي»  للأديــب  روايــة  نوتــردام  أحــدب 
.2017 الهــدي،  دار  الجزائــر:  وتقــديم،  هوجو«،إعــداد 

2323 الوقايــة  أســبابها،طرق  مظاهرهــا،  الأطفــال:  مشــكلات 
ــزات  ــع والتجهي ــة للنشــر والتوزي ــاج، القاهــرة: دار طيب والع

العلميــة، 2018.
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2424 تربيــة الأبنــاء في عصــر الإنترنــت، القاهــرة: دار طيبــة للنشــر 
والتوزيــع والتجهيــزات العلميــة، 2018.

2525 كيــف تقــوي ذاكرتــك وتتغلَّــب علــي النســيان، القاهــرة: دار 
طيبــة للنشــر والتوزيــع  والتجهيــزات العلميــة، 2018.

2626 قمــم أدبيــة: شــعراء وأدبــاء في رحلتهــم نحــو المجد،جمهوريــة 
بلغاريــا - بلوفديــف: دار الدراويــش للنشــر والترجمــة،2019م.

2727 أطلــس  دار  القاهــرة:  التربيــة،  أســاليب  وأحــدث  أطفالنــا 
الإعلامــي،2019م. والإنتــاج  للنشــر 

2828 اضطرابــات الأطفــال النفســيَّة والعقليَّــة والســلوكيَّة، القاهرة: 
دار أطلــس للنشــر والإنتــاج الإعلامي،2019م.

2929 كيــف ننمــي ذكاء أطفالنــا ؟، القاهــرة: دار أطلــس للنشــر 
الإعلامــي،2019م. والإنتــاج 

3030 الأصابــع  )مــصّ  الأطفــال  عنــد  الســيئة  الفــم  عــادات 
والإنتــاج  للنشــر  أطلــس  دار  القاهــرة:  الأظافــر(،  وقــرض 

2019م. الإعلامــي،

3131 للنشــر  أطلــس  دار  القاهــرة:  الأوتيــزم،  التوحُّــد  أطفــال 
الإعلامــي،2019م. والإنتــاج 
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3232 ــس  ــت، القاهــرة: دار أطل ــان الإنترن ــال والشــباب وإدم الأطف
للنشــر والإنتــاج الإعلامــي،2019م.

3333 لا تــدع القلــق يُســيطر علــي حياتــك، القاهــرة: دار أطلــس 
الإعلامــي،2019م. والإنتــاج  للنشــر 

3434 اكتشــاف ورعايــة أطفالنــا الموهوبــن، القاهــرة: دار أطلــس 
للنشــر والإنتــاج الإعلامــي،2019م.

3535 ــع بذاكــرة حديديــة ؟، القاهــرة: دار أطلــس للنشــر  كيــف تتمتَّ
والإنتــاج الإعلامــي،2019م.

3636 كيــف نشــبع حاجــات أطفالنــا ؟ ، القاهــرة: دار أطلــس للنشــر 
والإنتاج الإعلامــي،2019م. 

>>>
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µ للتواصل مع المؤلِّف:

< هاتف منـــزل:              4774608 /093

< هاتف محمول:            01063549339

E-mail:Wafeek.safwat2016@gmail.com
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