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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. 
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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.	
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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.


