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مســاعدة نفســه لتحســن حالتــه النفســية ولمســاعدة المريــض للخــروج مــن 

أزمتــه، وهــي كذلــك مفيــدة للشــخص الطبيعــي إذا أراد أن يقــي نفســه مــن 

الوقــوع في هــذا المــرض. وبعــد ذلــك ذكــرت طــرق دعــم مريــض الاكتئــاب 

مــن طــرف أسرتــه وأقربائــه وأهلــه. وآخــر جــزء في الكتــاب كان سردا لقصــص 

متعافــن مــن هــذا المــرض، كتبوهــا بأيديهــم، ونشرتهــا كــا وصلــت، وهــي 

تصــف مــدى حــاوة الخــروج مــن هــذا الثقــب الأســود.

لقــد عشــت مــع الكتــاب بعقــي وقلبــي، وحاولــت أن أغطــي جوانــب 

متعــددة مــن هــذا المــرض الــذي لم يقُــدر بشــكل صحيــح، وفي نفــس الوقــت 

تجنبــت الإطالــة، ومــن أراد التفصيــل في نقطــة معينــة فيمكــن أن يصــل إليها 

في مصادرهــا المتعــددة. وقــد كنــت حريصــا عــى أن يفيــد هــذا الكتــاب: 

كل من يعاني مع الحزن والاكتئاب،

كل من يحاول تقديم الدعم،

كل الباحثين في الاكتئاب والانتحار،

كل من يريد أن ينشر التوعية بهذا المرض بين الناس.

								      

امي د الشَّ د/ مُحمَّ 	

10/1/2019

الفصل الأول

حول الاكتئاب

- الاكتئاب صراع..
ن جسدٍ يُريد أن يعيش..  ب�ي

ونفسٍ تريد أن تموت.
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ما بين الحزن والاكتئاب

ا، الظاهــر إن  "يــا دكتــور أنــا مــن إمبــارح وأنــا متضايــق ومخنــوق جــدًّ

عنــدي اكتئــاب". 

هــذه الجملــة ومثلهــا الكثــر مــن الــكلام يســمعه الطبيــب النفــي كل 

ــة تــدل عــى إشــكالية  ــاء عــام. لكــن الجمل يــوم، حتــى أصبحــت كأنهــا وب

الخلــط مــا بــن الحــزن والاكتئــاب. فالحــزنُ هــو تفاعــلٌ طبيعي تمامًــا يحدث 

لــكل البــر، لكــن الــذي لا بــد أن نؤكــده أن ليــس كل حــزنٍ اكتئــاب. وهــذا 

الخلــط يؤثــر ليــس فقــط عــى الشــخص الــذي يعُــاني مــن هــذا الألم النفــي، 

لكــن أيضًــا عــى مــن يتعامــل معــه ويحُــاول مســاعدته ودعمــه. فهنــاك فرقٌ 

كبــرٌ بــن "طــب اســتهدى باللــه كــده وقــوم صــي وحتبقــى كويــس" وبــن 

"أنــت محتــاج تــروح لدكتــور نفــي". 

منــذ ثلاثينيــات القــرن العشريــن، اجتهــد علــاءُ النفــس والأطبــاءُ 

النفســيون في تحديــد مواصفــاتٍ محــددةٍ ودقيقــةٍ للأمــراض النفســية، وكيف 

يمكــن الفصــل بــن التفاعــات النفســية الطبيعيــة التــي تحــدث لــكل البــر 

ــراض  ــف الأم ــرةٌ لوص ــاتٌ كث ــرت تصنيف ــي. فظه ــر طبيع ــو غ ــا ه ــن م وب

النفســية، وبنهايــة القــرن العشريــن كان أكــر تصنيفــن اســتخدامًا بــن 

ــا:   ــيين ه ــن النفس ــاء والمعُالج الأطب

11 .International Classification of Dis�  التصني�ـف ال�ـدولي للأم�ـراض 

 ،WHO وهــذا التصنيــف يصــدر مــن منظمــة الصحــة العالمية :eases

ــع  ــر جمي ــا يذك ــراض النفســية وإنم ــط بالأم ــا فق ــس مختصًّ ــو لي وه

ــه وهــو الإصــدار  ــرُ من ــد صــدر الإصــدارُ الأخ ــة. وق ــراض الطبي الأم

.ICD 11 الحــادي عــر في 2018، ويرمــز لــه بـــــ
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22 التصنيــف الأمريــي للأمــراض النفســية: والمسُــمى بالدليل التشــخيصي .

 Diagnostic and Statistical النفســية  للاضطرابــات  والإحصــائي 

Manual of Mental Disorders والــذي يصــدر عــن رابطــة الأطبــاء 

النفســيين في أمريــكا APA، وهــو- كــا هــو واضــح مــن اســمه ومــن 

ــه  ــراض النفســية فقــط. وآخــر إصــدار ل ــص بالأم ــه مخت أصــدره- أن

.DSM-Vـ  هــو الإصــدار الخامــس الــذي صــدر في 2013، ويرمــز لــه بـــ

ــي إذا وجــدت  ــرٍ في وصــف الأعــراض الت ويتفــق التصنيفــان بشــكلٍ كب

في الشــخص لمــدة أســبوعين عــى الأقــل فــإن هــذا الشــخص يمكــن أن يتــم 

تشــخيصه بالاكتئــاب. هــذه الأعــراض هــي:

11 المــزاج الحزيــن أغلــب الوقــت، كل يــوم، ويظهــر ذلــك عــى ملامــح .

الشــخص أو يذكــره عــن نفســه.

22 قلــة الاســتمتاع واللــذة بالأشــياء اليوميــة التــي كان يســتمتع بهــا قبــل .

ذلك.

33 ضعف الشهية للأكل ونقص الوزن )أو زيادة الشهية والوزن(..

44 قلــة النــوم )أو زيادتــه( بشــكل واضــح ومتكــرر، مــع أحــام مزعجــة .

)كوابيــس(.

55 ة والنشاط في أغلب أمور حياته.. ضعف الهِمَّ

66 الإحساس بالإجهاد وفقدان الطاقة. .

77 الشعور الشديد بالذنب وإحساس بعدم القيمة..

88 صعوبة التركيز والتفكير واتخاذ القرارات..

99 التفكير في الموت أو تمنيه أو التخطيط له. .

ــتمرة  ــراض مس ــذه الأع ــن ه ــل م ــى الأق ــراض ع ــاك 5 أع ــإذا كان هن ف

عــى مــدار أســبوعين عــى الأقــل فهــذا يــدل عــى أن هــذا الشــخص يعُــاني 

مــن اكتئــاب. ويمكــن تحديــد شــدة الاكتئــاب مــن عــدد الأعــراض الموجــودة 

لــدى الشــخص:

11 الاكتئاب البسيط: إذا كان لديه 5 - 6 أعراض..

22 الاكتئاب المتوسط: إذا كان لديه 7- 8 أعراض..

33 الاكتئاب الشديد: إذا كان عنده كل الأعراض. .

بنظــرةٍ سريعــةٍ عــى الأعــراض المذكــورة، فإنــك تســتطيع أن تتفهــم مــا 

يذكــره مريــض الاكتئــاب، وأن هــذا الــكلام وتعبــره عــن الأحاســيس الحزينــة 

ليــس إلا نتيجــة لهــذا المــرض الــذي يؤثــر عــى المشــاعر والأفــكار والســلوك. 

كثــراً مــا نســمع تعبــر: " أنــا لــو مــت ماحــدش حيزعــل عــي ولا يهتــم" أو 

ــا بيعاقبنــي علشــان عملــت حاجــات  ــا ربن ــا مــش بيحبنــي" أو "أن ــا ربن "أن

غلــط ومــا ســامحنيش عليهــا"، وهــذه أمثلــة مــن العَــرضَ الســابع المذكــور 

وهــو الشــعور بالذنــب والإحســاس بعــدم القيمــة. ولا بــد أن نذكــر أن الفرق 

بــن الإحســاس بالذنــب بالشــكل المـَـرضَي وبــن الإحســاس بالذنــب بالشــكل 

الطبيعــي أن المريــض يشــعر أن مــا هــو فيــه هــو عقــاب بســب أخطــاء لا 

ــا  ــلٍ في الخــروج م ــدٌ لأي أم ــو فاق ــه، فه ــا الل ــن يغفره ــة ول ــا التوب تنفعه

ــه، وكثــراً مــا يحُيــل ذلــك إلى العقــاب الإلهــي، وفي بعــض الأحــوال  هــو في

يصــل الأمــر إلى لــوم مَــن خلقــه. لكنــك تجــده عــى النقيــض عندمــا يشــتد 

عليــه الاكتئــاب ويفكــر جديًّــا في الانتحــار فيكــون طامعًــا في الرحمــة باعتبــار 

ــه".  ــا في ــي أن ــن ال ــا حيكــون أرحــم م ــد ربن ــا أروح عن ــد لم ــده أن "أكي عن

وهــذا كلــه مــن أجــل تبريــر فكــرة الانتحــار والتصالــح معهــا. 
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ــيء وعكســه  ــر في ال ــل الشــخص يفك ــذي يجع ــاب ال هــذا هــو الاكتئ

ويقتنــع بالاثنــن في نفــس الوقــت. إنــه المــرض الــذي يفتــك بالشــخص مــن 

داخلــه، فيتمــزق مــن الألم ويشــعر ألا أحــد يشــعر بــه أبــدًا. إنــه المــرض الذي 

ــة  ــاة، عــى الرغــم أن طبيع ــن الحي ــرى المــوت أفضــل م يجعــل الإنســان ي

ــر أو  ــه للخط ــرض حيات ــن أي شيء يع ــرب م ــه أن يه ــت علي ــان فرض الإنس

حتــى يؤذيــه. فكيــف ينقلــب كل شيء في رأس الإنســان، إنــه الثقــب الأســود.

إن تفكــر المكتئــب هــو مــن الأكــر الأشــياء التــي يحــدث لهــا تشــويه 

بســبب المــرض. والأخطــاء الفكريــة الي تحــدث عنــده تكــون في الصــور 

ــة: التالي

11 التعميــم: فــكل الأمــور يتــم تعميمهــا مــن الناحيــة الســلبية، فــا يــرى .

ــات الإيجابية. الجزئي

22 التضخيــم أو التصغــر: فيتــم تضخيــم الســلبيات والنظــرة التشــاؤمية، .

وتصغــر جــدوى الحلــول والتفــاؤل.

33 الفــرز: يقــوم المــخ بعمليــة فــرز للأفــكار فيطــرد أي فكــرة لا تندمــج .

مــع المنــاخ الحزيــن المســتحوذ عــى الدمــاغ.

44 ــة . ــدم رؤي ــط وع ــود فق ــض أو أس ــور كأبي ــة الأم ــتقطاب: ورؤي الاس

ــا. ــر منه ــون أك ــد تك ــي ق ــة والت ــة الرمادي المنطق

55 ــو . ــراه ه ــا ي ــت م ــي تثب ــل الت ــرى إلا الدلائ ــا ي ــق: ف ــاد المنط افتق

ويســعى لإثباتــه.

66 إنكار الإيجابيات: أو تجاهلها..

77 الدخــول في عقــول الآخريــن: وتحويــر المعنــى مــن كلامهــم إلى المعــاني .

الســلبية التــي يقتنــع بهــا هــو.

ــخص  ــه الش ــون في ــر يك ــاك عُم ــس هن ــنًّا ولي ــرضُ س ــذا الم ــرم ه لا يح

ــرض في  ــذا الم ــخص به ــاب الش ــن أن يصُ ــرض. فيمك ــذا الم ــن ه ــنٍ م في مأم

ــن أن  ــن الممك ــنه. فم ــر س ــا تك ــبابه أو عندم ــه أو ش ــه أو مراهقت طفولت

ــل  ــى الطف ــر ع ــي تظه ــراض الت ــون الأع ــاب، وتك ــال بالاكتئ ــاب الأطف يصُ

ــي ذكرناهــا. وصــورة  ــار الت ــدى الكب ــر ل ــي تظه ــك الت ــة لتل ــب مقارب المكُتئ

ــي: ــراض ه الأع

11 طلب الغياب من المدرسة..

22 نزول المستوى الدراسي..

33 عدم الاستمتاع باللعب التي كان يستمتع بها..

44 عــدم طلــب أشــياء مــن الوالديــن التــي يعتــاد الأطفــال طلبهــا )لعب، .

الخــروج مــن البيــت، مقابلــة بعض الأطفــال...(.

55 العند الزائد عن الحد غير المعتاد من الطفل..

66 شكوى من آلام عضوية غير ظاهرة، عادة الصداع وألم في المعدة..

ــرة  ــاد أن ذاك ــاء والأحف ــا يتصــور الأبن ــر م ــر، فكث ــدم العم ــع تق ــا م أم

جدهــم قــد ضعفــت بســبب تقــدم ســنه أو أنهــا بدايــة "ألزهايمــر"، ويعبرون 
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عــن ذلــك بــــ: "ده كــر وبــدأ ينــى". لكن بعــد الفحــص، يكتشــفون أن الأب 

يعُــاني مــن اكتئــابٍ يؤثــر عــى ذاكرتــه خصوصًــا، وعــى حياتــه بوجــهٍ عــام.

هذا الجدول يوضح باختصار الفرق بين الحزن والاكتئاب:

الاكتئابالحزن

مدتــه طويلــة )أســابيع- شــهور- مدته قصيرة )ساعات- أيام(

ســنين(

يسبب تعطلا واضحا للحياةلا يعطل الحياة 

لا يستطيع بنفسهيستطيع التغلب عليه بنفسه

يحــب أن يتحــدث عــن مشــاكله 

ويناقشــها

ــب  ــكوت ولا يح ــل الس ــادة يفض ع

ــا  ــدث عنه أن يتح

يحب العزلة وينغلق على نفسهيقابل الآخرين

جســدية  أعــراض  مــن  يعــاني 

جــدا محــدودة 

يعاني من أعراض جسدية كثيرة

يحتاج لمساعدة طبيةلا يحتاج لتدخل طبي

النفس والجسد... اثنان في واحد

كثــراً مــا تأتينــي أســئلة مثــل: "يــا دكتــور أنــا بقيــت بأنــى كثــراً" أو"أنــا 

ــادة"، وتكــون  عــى طــول بحــس بإرهــاق مــع إني مــش بعمــل مجهــود زي

مفاجــأة للســائل عندمــا أرد فأقــول: "ده مــن الاكتئــاب"! 

ــى  ــية ع ــة النفس ــر الحال ــدم إدراك تأث ــبب ع ــدث بس ــاشُ يح الانده

الجســم نفســه، واعتبــار الحــالات النفســية هــي حــالات غــر ماديــةٍ ويصعب 

أن تؤثــر عــى الجســم، لكــن هــذه القناعــة ليســت صحيحــة.

في الأمــراض النفســية بشــكلٍ عــام، وفي الاكتئــاب- وكذلك القلق- بشــخص 

ــح  ــذا المصطل ــز ه ــدية. يرم ــراض النفسجس ــرف بالأع ــا يعُ ــاك م ــاص، هن خ

إلى الأعــراض والآلام الجســدية التــي تكــون ناتجــة لأســبابٍ نفســيةٍ، فتجــد 

الشــخص يذهــب لأطبــاء كثيريــن لعــاج أعــراضٍ لديــه لكنــه لا يســتفيد مــن 

ــاج لعــاج  ــا نفــي ويحت ــك أن الأعــراض أصله العــاج، ويكتشــف بعــد ذل

نفــي حتــى تختفــي. أضرب مثالــن شــهيرين عــى ذلــك: 

ــي، فعــى الرغــم مــن أن بعــض الحــالات يكــون  ــون العصب الأول: القول

لديهــا ســبب عضــوي لحــدوث اضطرابــات الهضــم، لكــن الكثــر مــن الحالات 

يكــون ســببها نفســيًّا، ومشــكلة القلــق بالتحديــد لهــا ســبب قــوي في ذلــك. 

وبهــذا يكــون مفهومًــا ســبب وصــف القولــون ســاعتها بأنــه "عصبــي".

الثــاني: تســاقط الشــعر، فعــى الرغــم مــن وجــود أســباب عضويــة 

ووراثيــة لذلــك، فأثــر المشــاكل النفســية عــى الشــعر واضــح ومبــاشر، 

ــاب والقلــق. وعلاجــه يكــون عــن طريــق  وتســاقطه كثــر في حــالات الاكتئ

ــية. ــة النفس ــاج الحال ع
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يتســبب الاكتئــاب في أعــراضٍ جســديةٍ كثــرةٍ. صحيــح أن كثــراً مــن هــذه 

ــا مرتبطــة بالاكتئــاب لكنهــا قــد تــأتي معــه وتكــون  الأعــراض ليســت حصريًّ

دالــة عــى حدوثــه. لكــن هــذا لا يســتبعد مشــاكل نفســية أخــرى أو مشــاكل 

بدنيــة. مــن هــذه الأعــراض الجســدية:

ـ تساقط الشعر.ـ

ـ الإحساس بالإجهاد.ـ

ـ صعوبة التركيز والتفكير. ـ

ـ الصداع المستمر.ـ

ـ مشاكل النوم.ـ

ـ جفاف الحلق.ـ

ـ إحساس بضيق في الصدر. ـ

ـ سرعة النفس.ـ

ـ تغير سرعة ضربات القلب.ـ

ـ تغير الشهية.ـ

ـ مشاكل في الهضم. ـ

ـ إحساس بالتنميل في الأعصاب.ـ

ـ إحساس بالشد العضلي، خاصة في الظهر والرجلين.ـ

ـ آلام في المفاصل والعضلات.ـ

ـ ضعف الرغبة والقدرة الجنسية. ـ

ـ تغير الدورة الشهرية لدى المرأة.ـ

صحيــح أن الإنســان يُكــن أن يشــعر ببعــض هــذه الأعــراض في أوقــاتٍ 

مختلفــةٍ مــن حياتــه، لكــن هــذا لا يعنــي أنــه يعُــاني مــن الاكتئــاب، وإنمــا 

يتــم تشــخيص الاكتئــاب بنــاء عــى وجــود أعــراض الاكتئــاب التــي ذكرناهــا 

ــه  ــاب في حــد ذات ــد عــى أن الاكتئ ــن التأكي ــد م ــك. لكــن كان لا ب ــل ذل قب

يســبب هــذه الأعــراض الجســدية بعضهــا أو كلهــا. 
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دورة حياة الإنسان مع الاكتئاب

عندمــا نتأمــل مســار حيــاة الأشــخاص الذيــن عانــوا- أو لا يزالــون- 

ــراً بينهــم. حتــى وكأن  ــاك أمــورًا مشــركة كث ــاب فســنجد أن هن مــن الاكتئ

ــررةٍ.  ــبه مُك ــورةٍ ش ــم بص ــيناريو يت الس

ـ مــع بدايــة المــرض، يــرى الأهــلُ والأصدقــاءُ التغــر الــذي يحــدث عــى ـ

ــك، لكــن  ــون أن يفتحــوا حــوارًا معــه بخصــوص ذل المكتئــب ويحُاول

يبــدأ الشــخص في ممارســة الإنــكار. هــو إنــكار للتغــر الحاصــل لديــه، 

إنــكار لمــدة تأثــر ذلــك عــى حياتــه، ويظــل عــى إصراره أنــه ســيكون 

عــى مــا يـُـرام بنفســه وبــدون الحاجــة لأي مســاعدة. 

ـ يضغــط أفــراد الأسرة والأصدقــاء المقربــون عــى الشــخص أن يتقــرب ـ

ــكلام  ــع الشــخص بال ــة؛ يقتن ــن هــذه الحال ــى يخــرج م ــه حت إلى الل

لكنــه يشــعر أنــه غــر قــادرٍ عــى فعــل أي شيء. يتحــرك الأهــل ليأتــوا 

بشــيخ يقــرأ عليــه فربمــا يكــون مــا فيــه هــو حســد أو ســحر، يعتقــد 

المريــض أن هــذا ليــس حــا لكــن لا مانــع منــه. 

ـ ــول، وتصــل ـ ــد يأســه مــن إيجــاد حل ــاة الشــخص ويزي تســتمر معان

مــدة كل هــذه المراحــل لشــهور أو لســنين. في بعــض الأحيــان يحُــاول 

تعديــل المــزاج مــن خــال اللجــوء للمخــدرات، لكنــه يشــعر أن 

ــر. الحــزن لا يتأث

ـ يظــل الرفــض عنــد الشــخص وأسرتــه للجــوء للعــاج النفــي بســبب ـ

ــخص إلى  ــر الش ــرةٍ، يضط ــاتٍ كث ــد مماط ــه. بع ــلبيةٍ عن ــاتٍ س قناع

الذهــاب للطبيــب النفــي أو تضطــر الأسرة لأخــذ المريــض بالضغــط 

عليــه. وعندمــا يبــدأ الطبيــب في عــرض الحلــول للاكتئــاب تبــدأ 

الاعتراضــات عــى أنــواع العلاجــات ســواء كانــت تنــاول أدويــة مضادة 

ــم  ــديدة، ث ــة ش ــت الحال ــو كان ــفى ل ــز بالمستش ــاب أو الحج للاكتئ

ــا ســتكون  ــح فقــط، وأنه يطلــب الأهــل مــن الطبيــب بعــض النصائ

ــذ  ــى ضرورة أخ ــب ع ــر الطبي ــرى. وي ــات أخ ــدون تدخ ــة ب كافي

العــاج، وتخــرج الأسرة مــن عنــد الطبيــب تحــاول إنــكار مــا ســمعته 

ــبٍ آخــر.  ــرر أن تذهــب إلى طبي ــب فتق مــن الطبي

ـ يؤكــد الطبيــب الثــاني التشــخيص ويــر عــى العــاج، فتطلــب الأسرة ـ

والمريــض أن يكــون الــدواء بــدون أي أعــراضٍ جانبيــةٍ، لكــن الطبيــب 

ــة،  ــراض جانبي ــه أي أع ــت ل ــالم ليس ــد دواء في الع ــه لا يوج ــرد أن ي

ــب  ــأتي الطل ــر. في ــي بكث ــره الجانب ــدواء أكــر مــن أث ــد ال لكــن فوائ

الثــاني بــأن تكــون مــدة العــاج أقــل القليــل حتــى لا يسُــبب العــاج 

إدمانـًـا، ويكــون رد الطبيــب أن العــاج لا يسُــبب الإدمــان وســيحتاجه 

المريــض لفــرةٍ ليســت قصــرة ويمكــن وقفــه بعــد نهايــة الاســتفادة. 

ـ ــا، ـ ــه تعــافى وأصبــح طبيعيًّ ــة التحســن وشــعور المريــض أن ومــع بداي

فيضغــط عــى الطبيــب أن ينُهــي علاجــه في أسرع وقــتٍ لأنــه يكــره 

الانتظــام عــى الأدويــة. وتظــل هنــاك ســجالاتٌ ومــداولاتٌ بــن 

ــة وقفــه.  ــدورُ حــول اســتكمال العــاج وإمكاني الطبيــب والمتعــافي ت

ــادة  ــا ع ــه لكنه ــن نفس ــدواء م ــف ال ــة توقي ــض محاول ــري المري يجُ

ــت  ــر الوق ــه في غ ــبب وقف ــب بس ــودة العواق ــر محم ــون غ ــا تك م

المناســب. تســتمر الرحلــة العلاجيــة التــي تختلــف مدتهــا مــن مريضٍ 

لآخــر، فمنهــم مــن ينتهــي منهــا في وقــتٍ قصــرٍ نســبيًّا ومنهــم مــن 

ــرى،  ــاكل أخ ــكلته بمش ــاط مش ــى ارتب ــاء ع ــه بن ــرة علاج ــول ف تط

ــا. ــل قائمً ويظــل التشــبث بالأم
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اضطرابات سوء المزاج

ــةً مــن  ــا مختلف ــاك أنواعً ــإن هن ــا، ف كــا أن ليــس كل حــزن هــو اكتئابً

الاضطرابــات النفســية التــي تشــرك جميعهــا في إحــداث تغــر مزاجــي لــدى 

الشــخص. ومــن المهــم معرفــة الأوجــه التــي تتوافــق فيــه هــذه الاضطرابــات 

مــع الاكتئــاب ومــا تختلــف عنــه. ومــن هنــا نعــرف مــا يسُــمى بالتشــخيص 

الفــارق Differential Diagnosis أو كيــف نفــرق بــن الاكتئــاب وغــره مــن 

اضطرابــات المــزاج. هــذه الأنــواع هــي: 

11 الاكتئــاب: وقــد ذكــرت أعراضــه. قــد يصُاحــب الاكتئــاب في الحــالات .

ــا  ــا أحيانً ــق عليه ــة )ويطُل ــراض الذهاني ــرف بالأع ــا يعُ ــديدة م الش

ــان مشــهورتان:  ــا صورت ــة(. وهــذه الأعــراض له فصامي

أ ــياء 	. ــواس لأش ــتقبال الح ــاه اس ــاوس Hallucinations: ومعن اله

غــر موجــودة في الحقيقــة، مثــل أن يســمع يتحــدث إليــه في أذنــه 

ــن  ــمى في هات ــة، وتسُ ــن حقيق ــر موجودي ــخاصًا غ ــرى أش أو ي

ــة. الحالتــن هــاوس ســمعية وبصري

الضــالات Delusions: وهــي أفــكار ثابتــة خاطئــة عنــد المريــض 	.ب

ــاك  ــد أن هن ــا يعتق ــرة. فمث ــواع كث ــا أن ــدال، وله ــل الج لا تقب

ــة  ــذه الحال ــمى في ه ــكان، وتسُ ــه في كل م ــون ب ــخاصًا يتربص أش

ــاد. ــة الاضطه ضلال

22 الاكتئــاب المالخــولي Melancholic depression: هــذا المصطلــح .

يســتخدم للدلالــة عــى الاكتئــاب الشــديد، بنفــس أعــراض الاكتئــاب 

ــد ده  ــة: "الول ــا جــاءت الكلمــة الدارجــة بالعامي المذكــورة. )مــن هن

ــق عــى المــرض  ــت تطُل ــاني وكان ــا)))"(. وأصــل الكلمــة يون مالاخوليه

ــاب هــو  النفــي بشــكل عــام، وأول مــن خصــص اســتخدامها للاكتئ

ــه القانــون في الطــب. ابــن ســينا في كتاب

33 الاضطــراب الوجــداني ثنــائي القطــب Bipolar: هــذا المــرض صورتــه .

هــو حــدوث نوبــات مــن الاكتئــاب أو الهــوس Mania )وهــو نقيــض 

الاكتئــاب حيــث تظهــر عــى الإنســان علامــات الفــرح الشــديد 

ــكار(،  ــارع الأف ــر وتس ــكلام الكث ــوم وال ــة للن ــة الحاج ــاط وقل والنش

ــة-  ــاء النوب ــد انته ــب. عن ــائي القط ــمية بثن ــاءت التس ــا ج ــن هن وم

ــا. ولا  ــا تمامً ــخص طبيعيًّ ــون الش ــابيع- يك ــام أو أس ــال أي ــادة خ ع

ــر  ــن أك ــرض م ــذا الم ــد ه ــرض. ويع ــات للم ــه أي علام ــر علي تظه

ــق.  ــاب والقل ــد الاكتئ ــيوعًا بع ــية ش ــراض النفس الأم

44 الاكتئــاب الموســمي: وهــو الــذي يحــدث في مواســم معينة من الســنة .

ــة  ــاك أســباباً بيولوجي ــف أو الشــتاء. وعــى الرغــم أن هن ــل الصي مث

ــاك عوامــل  ــإن هن ــواع، ف ــل غــره مــن الأن ــه مث ــاب مثل ــذا الاكتئ له

أخــرى يمكــن أن تتســبب في حــدوث هــذا النــوع مــن الاكتئــاب مثــل 

التفضيــل الشــخصي للمواســم مــن حيــث الحــب أو الكــره، أو ارتبــاط 

موســم معــن بذكــرى مؤلمــة ســابقة.

55 ــزن . ــن الح ــةٍ م ــن درج ــارة ع ــو عب ــزاج Dysthymia: وه ــر الم ع

ــل إلى  ــه لا يص ــنتين( لكن ــل س ــى الأق ــة )ع ــرة طويل ــذ ف ــذي يأخ ال

ــاب  ــا بالاكتئ ــمى أحيانً ــو يسُ ــك فه ــدة. لذل ــاب في الش ــة الاكتئ درج

العربي  التراث  في  النفس  علم  انظر  الذهان.  على  تطلق  والذي  المالنخوليا  عنه  ويختلف   	(((

الإسلامي لد. الزبير بشير طه، ص 179.
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الجــزئي. وقــد تغــر اســمه العلمــي في التصنيــف الأخــر للأمــراض إلى 

persistent depressive disorder أو الاضطــراب الاكتئــابي المســتمر. 

66 الحــزن . وهــو   :Adjustment disorder التكيفــي  الاضطــراب 

ــا  ــف عليه ــخص التكي ــتطع الش ــددةٍ لم يس ــكلةٍ مح ــن مش ــج ع النات

أو أن يكمــل حياتــه بالشــكل الطبيعــي المعُتــاد بســببها. تبــدأ هــذه 

الأعــراض خــال 3 شــهور مــن حــدوث المشــكلة وتســتمر الأعــراض 

حتــى 6 شــهور مــن وقوعهــا. ويكــون مطلوبًــا في التشــخيص تحديــد 

ــا أو كليهــا  ــا أو قلقً مــا أســفر عنــه هــذا الحــدث إذا مــا كان اكتئابً

أو غيرهــا، فيكــون التشــخيص أنــه اضطــرابٌ تكيفــي مــع اكتئــابٍ. 

ــاب،  ــه في الاكتئ ــل مــن درجت ودرجــة الحــزن في هــذا الاضطــراب أق

بالتــالي فــإذا اشــتدت أعــراضُ الحــزن تحــوَّل التشــخيص إلى الاكتئــاب. 

يسُــمى هــذا المــرض أيضًــا اضطــراب الإحــكام بســبب أن الشــخص لم 

ــاب التفاعــي.  ــك الاكتئ ــمى كذل يحُكــم مشــاعره بعــد المشــكلة. ويسُ

77 الأسى أو حــزن الفقــد Grief / Bereavement: ويتُرجــم كذلــك .

ــزٍ  ــكل. وهــو الحــزن الناتــج عــن وفــاة شــخصٍ عزي بالفجيعــة أو الثَّ

ــةٍ يطُلــق عــى فقــد مــال أو وظيفــة  عــى الإنســان، وفي أحيــانٍ قليل

ــد يصــل وجــوده  ــن أطــراف الشــخص. وهــذا الحــزن ق أو طــرف م

ــا مــا دامــت حياتــه لم تتوقــف  إلى 6 شــهور ويعتــر الشــخص طبيعيًّ

عــى الرغــم مــن وجــود الحــزن، وهــذا مــا يسُــمى بحــزن الفقــد غــر 

ــراً  ــزن مؤث ــذا الح ــن إذا كان ه ــأزم Uncomplicated grief. لك المت

عــى حيــاة الإنســان فعندهــا يعُتــر مرضًــا ويحتــاج للعــاج، ويسُــمى 

.Complicated grief ــأزم ــد المت ــزن الفق ــا بح عنده

88 اكتئــاب الحمــل ومــا بعــد الــولادة: ويحــدث أثنــاء الحمــل أو خــال .

الســنة الأولى مــن بعــد الــولادة، ولــه أســبابٌ متعــددةٌ، أهمهــا 

ــرأة. تكمــن المشــكلة في  ــد الم ــي تحــدث عن ــة الت التغــرات الهرموني

أن الأم التــي تعُــاني مــن اكتئــاب مــا بعــد الــولادة لا تشــعر بمشــاعر 

الأمومــة تجــاه طفلهــا ولا بالســعادة بقدومــه إلى هــذه الحيــاة، بــل 

أحيانـًـا يصــل بهــا الاكتئــاب إلى كراهيــة هــذا الرضيــع، بــل قــد يصــل 

الأمــر أنهــا قــد تكــون خطــراً عليــه ويتطلــب الأمــرُ أن نبعدهــا عــن 

ــة هــذا الطفــل. ــى تتحســن الأم وتســتطيع رعاي بعــض حت

99 . :Premenstrual dysphoric syndrome ــل الطمــث كــرب مــا قب

ــام  ــدث في الأي ــي تح ــراض الت ــن الأع ــةٍ م ــن مجموع ــارة ع ــو عب وه

التــي تســبق الــدورة الشــهرية لــدى المــرأة. وتتضمــن الأعــراض: 

العصبيــة وتقلــب المــزاج والحــزن والقلــق والعصبيــة وصعوبــة التركيز 

ــة إلى بعــض  ــادة الشــهية خاصــة للســكريات، بالإضاف والإرهــاق وزي

الآلام الجســدية مثــل الصــداع وآلام الظهــر والبطــن والثديــن وحبوب 

ــدورة الشــهرية.  ــة ال الوجــه. تنتهــي هــذه الأعــراض عــادة مــع بداي

يصُــاب حــوالي 8 % مــن النســاء بهــذا المــرض الــذي يؤثــر عــى يومهن 

بشــكلٍ واضــحٍ. وهنــاك صــورة أخــف مــن هــذه الأعــراض النفســية 

 Premenstrual syndrome في اضطــراب مــا قبــل الــدورة الشــهرية

والتــي تصــاب بــه 20 - 30 % عندهــا تكــون الأعــراض النفســية التــي 

تظهــر عــى المــرأة أقــل مــن النــوع الأول. إلا أن 80 % مــن النســاء 

ــا لا  ــهرية لكنه ــدورة الش ــل ال ــدث قب ــراض وآلام تح ــن أع ــن م يعُان

تصــل إلى درجــة الاضطــراب الــذي يؤثــر عــى الحيــاة. ولأن الســبب 
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بيولوجــي بشــكلٍ واضــحٍ، فعــاج هــذه المشــكلة يكــون بالأســاس مــن 

خــال الأدويــة التــي تقُلــل بشــكلٍ كبــرٍ هــذه الأعــراض. 

1010 الاحــراق الوظيفــي :burnout syndrome وهــو مصطلــح يطُلــق 

عــى مجموعــةٍ مــن أعــراض الاكتئــاب والقلــق يشــعر بهــا الموظفــون 

الذيــن يتعرضــون لضغــوطٍ شــديدةٍ في العمــل، ويجمع هــذه الأعراض 

وصــف "الاســتنفاد" exhaustion أو بلغــة عاميــة "جــاب آخــره". 

ــا هــو وصــفٌ  ــي وإنم ــرض طب ــي اســاً لم ــر الاحــراق الوظيف لا يعت

ــخيص  ــن التش ــون، لك ــا العامل ــرض له ــي يتع ــراض الت ــوع الأع لمجم

الطبــي يكــون إمــا اكتئابًــا أو قلقًــا أو كليهــا. الأعــراض التــي تظهــر 

عــى الشــخص المصُــاب بالاحــراق هــي: الإجهــاد الشــديد، الإحســاس 

بالعجــز، وقلــة الإنتاجيــة في العمــل. عــاج هــذه الأعــراض لا يكــون 

مــن خــال هــذه الأعــراض فقــط وإنمــا أيضًــا مــن خــال تعلــم كيفيــة 

ــب أو  ــة التغل ــم كيفي ــا وتعل ــف عليه التعامــل مــع الضغــوط والتكيُّ

التعامــل مــع الســلبيات الموجــودة في العمــل))).

1111 ــا  ــمى أيضً ــة Depressive personality: وتسُ ــخصية الاكتئابي الش

الشــخصية الســوداوية، وهــي الشــخصية كثــرة التشــاؤم ولــوم 

الــذات والواقــع والشــعور المســتمر بالكآبــة والســلبية والميــل للكســل. 

تختلــف هــذه الشــخصية عمــن يعُــاني الاكتئــاب في أن الاكتئــاب 

ــا وبعدهــا  ــاة الإنســان يكــون قبله ــتٍ معــنٍ مــن حي يحــدث في وق

)))	  في سنة 2010 أقدم 18 عاملا في شركة واحدة على الانتحار بسبب قسوة العمل وضعف 

المقابل، توفي منهم 14. كان ذلك في أحد فروع شركة Foxconn في الصين، وهي أكبر شركة 

وتوفر  للموظفين  الحوافز  ترفع  الشركة  مما جعل  العالم.  في  الإلكترونية  للمكونات  مصنعة 

مكانا للعبادة، كما تم تركيب شبكة حول المبنى لمنع أي حوادث انتحار أخرى. 

طبيعيًّــا، أمــا مشــاكل الشــخصية فهــي مشــاكل طويلــة المــدى تظهــر 

بداياتهــا في ســن المراهقــة وتكــون واضحــة مــع انتهــاء هــذه الســن 

في عمــر العشريــن. ولتغييرهــا يحتــاج الشــخص إلى مجهــودٍ مســتمر 

مــن جانبــه وربمــا لعــاج نفــي. وأفضــل مثــال لهــذه الشــخصية في 

عــالم الدرامــا هــو عــم ضيــاء في مسلســل الوصيــة والــذي كان شــخصًا 

ــح". ــه راي ــه الشــهيرة "كل شــديد التشــاؤم بمقولت
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قصص الألم

هــذه قصــصٌ كتبهــا أشــخاصٌ عاشــوا مــع الاكتئــاب لفــرةٍ مــن حياتهــم، 

ــف  ــألم، وتص ــقٌ ل ــفٌ دقي ــا وص ــصٌ فيه ــي قص ــه؛ ه ــم مع ــي معاناته تح

ــانى  ــن ع ــذا الألم إلا م ــتطيع تصــور ه ــة. لا يس ــا الواقعي المشــكلة في صورته

ــذا  ــن ه ــانِ م ــذي لم يع ــخص ال ــل الش ــص تجع ــذه القص ــراءة ه ــه، وق مع

المــرض قــادرًا عــى تصــور الألم عنــد هــؤلاء ولــو بشــكلٍ نســبي. إذا كنــت- 

أيهــا القــارئ- مــن الأشــخاص شــديدي التأثــر بالقصــص، ففــي آخــر الكتــاب 

فصــل فيــه قصــص الأمــل، وهــي قصــصٌ كتبهــا مــن تعــافى مــن هــذا المــرض 

الشــديد. وقــد كنــت طلبــت مــن بعــض المتُابعــن عــى صفحــات التواصــل 

الاجتماعــي ذكــر قصتهــم مــع الاكتئــاب، تحــت عنــوان: قالــوا عــن الاكتئــاب، 

فجــاءت هــذه الرســائل البليغــة، وقــد أنقلهــا كــا وردت:

1

قالوا عن الاكتئاب؟!! ومن يستطيع أن يخُبر عن الاكتئاب؟! 

الاكتئــاب هــو مــن ينطــق، هــو مــن يتحــدث، هــو مــن يتكلــم بألســنة 

ــاشى كل  ــاس تت ــه في كل نفــس بطــيء وأنف ــئ عــن نفســه، إن المــرضى وينب

ــه في صمــتٍ وكتــانٍ وكظــمٍ.. ــةٍ تقــاسي ويلات لحظــةٍ، في كل  نظــرةٍ واهن

 إنــه في كل )أواااه( تخــرج مــن جــوف الصــدور باللهيــب المدفــون تحــت 

أحشائهم..

 إنــه في الدمــوع الجاريــة والأخاديــد التــي نحتــت في الخــدود مــن البــكاء 

المديــد في الليــل الطويــل حتــى لا يســتطيع هــذا البــاكي أن يبــي المزيــد وكأن 

الدمــع قــد جــف ويبســت عينــاه..

 تســتطيع أن تقــول هــو العــذاب الخفــي، الــذي لا يــراه ولا يحــس بــه إلا 

المريــض وحــده، ولا يــدري بــه أحــد، أكتــب لــك أيهــا الطبيــب وأنــت أعلــم، 

عــن كل مــا يمكــن أن يوصــف بــه هــذا الــداء ولســت أبالــغ، إن الاكتئــاب 

لهــو سرطــان النفــس..

ــيئاً  ــيئاً فش ــه ش ــسُ الــذي يعاني ــه البائ ــوت ب ــروح ويم ــه ال ــرج ب  تخ

وللأســف لا يحــس بــه النــاس ولا يشــعر بموتــه البطــيء أحــد..

ــرة  ــان والح ــول والتوه ــل والذه ــدان التعق ــة وفق ــكاء والألم واللوع  الب

وقلــه الانتبــاه أو اللحــظ وعــدم القــدرة عــى التفكــر وانعــدام التفكــر إلا 

ــه بالخــاص والتــي تتمثــل في  ــة الملُحــة والتــي تمني ــاة والرغب في قتامــة الحي

المــوت..

ــاة،  ــو الحي ــوت ه ــوت، والم ــي الم ــه ه ــبة ل ــاة بالنس ــح الحي ــن تصب  ح

والنجــاة مــن أهــوال يعيشــها كل يــوم ممــن حولــه، حتــى مــن أهلــه 

وأقربائــه وأقرانــه وجيرانــه والمجتمــع وأمــوره الخاصــة والعامــة وشــتى 

ــه.. ــي حيات نواح

 كل شيء بلا استثناء، بلا استثناء هو مصدر للعذاب..

ــه،  ــه هــو تعاســة أخــرى تضــاف إلى ذكريات ــد بالنســبة ل ــوم جدي  كل ي

والمزيــد مــن الألم يضــاف إلى مسلســل حياتــه القاتــم الــذي يخُيــل إليــه أنــه 

بــا نهايــة ولــن ينتهــي ولــن يتوقــف، إلا بــأن يخلــص نفســه منــه بنفســه 

بــأي طريقــةٍ مهــا كانــت مــن البشــاعة، فهــي أرحــم بــه منــه..

 لا أبالــغ فيــا أكتبــه، فقــد عايشــت هــذا المــرض ولا زلــت، كل عمــري 

ــا في ســن صغــرة لا تتجــاوز  ــا وأن ــاني به ــي رم ــه الت ــا، وعشــت أهوال تقريبً

الســبع ســنين.
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 الوحــدة والظــام هــا رفيقــاي المخلصــان لفــرة ليســت قصــرة، وأمــام 

أعــن الأهــل ومــن حــولي، ولا أحــد يبــالي.

 العزلــة والنفــور مــن الضــوء والبــكاء المســتمر الوصمــة الأساســية لطفلــة 

لم تتجــاوز إلا ســبع أو ســت ســنوات.

 بعدهــا نســيت الــكلام، لم أعــد أتكلــم ولا بحــرف، أختــر الــرد عــى أي 

شيء بـــ لا، أو لا أعــرف وغالبًــا لم أكــن أرد عــى أي أحــد.

 نســيت الــكلام بالفعــل حتــى اليــوم أنــا لا أعــرف أن أتكلــم مــع النــاس 

ــة، لأن أغلــب مــا  ــرد خاصــة بالعامي ولا أعــرف كيــف أتفاعــل معهــم ولا ال

أعرفــه هــو العربيــة الفصحــى وبالطبــع لا يمكــن للمــرء أن يرطــن بالفصحــى 

مــع المجتمــع!!

إلى اليــوم أنــا عبــارة عــن صمــتٍ مطبــقٍ وهشاشــة نفــس وخجــل شــديد 

وروح مذبذبــة..

ــا أو  ــاء أن بي عتهً ــي والأقرب ــى أه ــى وحت ــا م ــاس في ــن الن  كان يظ

شــيئاً مــن هــذا القبيــل، لأني لا أوجــد في الأماكــن إلا كالغائــب لا فــرق بــن 

ــة أو صــوت. ــي حرك ــه لا يصــدر عن وجــودي أو عدم

 لقــد شــابت ســني مــن هولــه مبكــراً فأنــا لم أعــش طفولــة ولا أتمنــى أن 

تعــود كــا يثرثــر بذلــك أكــر النــاس، ولا هــي أجمــل أيــام حيــاتي بــل هــي 

مــن أتعســها ولا حتــى شــباب ولم أر هــذا الشــباب في حيــاتي ولا أعــرف عنــه 

ســوى اســمه.

 وقــد جــاوزت آلام وأوجــاع المســنين ووهــن جســدي أكــر مــن المعمرين، 

بــا طاقــة ولا روح أو حتــى قــدرة عــى عمــل أي شيء..

 أرى أمــي التــي جــاوزت الخمســن وهــي تجــيء وتــروح في المــكان وتتــم 

عملهــا عــى أكمــل وجــه وتتمتــع بنشــاط لا أتصــور نفــي يمكــن أن أجاريهــا 

وأنــا بنــت عقديــن فقــط.

 وأبي وهــو في الرابعــة والخمســن أيضًــا أفضــل حــالً وأكــر نشــاطاً منــي 

ــكاز  ــتخدم الع ــن ويس ــل والركبت ــالآلام في المفاص ــابٌ ب ــو مص ــازاً وه وإنج

للســر.

عمــري كلــه قضيتــه، حتــى الآن 25 عامًــا مضــت كأنهــا دهــور وحقــب، 

ا، ولا يوجــد مــا يمكــن أن يجعلهــا أقــر، وليــس هنــاك  ســنين طويلــة جــدًّ

مــن عــزاء ســوى أنــه يومًــا مــا ينتهــي كل شيء، أعيــش وأنــا أنتظــر المــوت. 

حــن يكــون أي إنســان في حــزن أو ألم فإنــه يلجــأ إلى التعبــر عــن ألمــه 

ويبحــث عمــن يتكلــم معــه يخــرج مــا في صــدره وخلجــات نفســه الموحشــة، 

ــا  ــر ع ــف أع ــرف كي ــم، لا أع ــتطيع أن أتكل ــن أس ــى لم أك ــا، حت ــن أن لك

بداخــي ولا كيــف أصفــه حتــى للطبيــب، الــذي يــكاد يتوســل إليَّ لأحدثــه 

أكــر وبشــكل أعمــق وأجيــب إجابــة أطــول تفيــده لكــن لم يكن باســتطاعتي 

حتــى الــكلام.

ا كل شيء في حيــاتي، نفــور  شــديدٌ هــو الألم، مريــرٌ هــو العيــشُ قــاسٍ جــدًّ

ا وعــدم قــدرتي عــى التفاعــل  الأهــل، وجفــاء أفــراد الأسرة لفــرةٍ طويلــةٍ جــدًّ

معهــم أو التــودد إليهــم كــا يجــب، لا تواصــل ولا أي شــكل مــن التواصــل 

حتــى النفــي.

غربــة دائمــة لا يعلــم متــى تنجــي تلــك الظلمــة إلا اللــه، ابتعــاد كل مــا 

ــة  ــاة بصل ــي لا تمــت للحي ــاتي هــذه الت ــدًا في حي يمكــن أن يكــون شــيئاً جي

ا  أصــا، فشــل في الدراســة، عطــب في القــدرات الذهنيــة، تراجــع واضــح جــدًّ
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ومســتمرٌّ في كل شيء، أنــا حتــى لا أســتطيع أن أحصيــه لــك، إن كل شيء كان 

يحــدث. 

كان لأجــل أن ينهــي كل مــا يمكــن أن يصــل بينــي وبــن أي حيــاة، وأنــا 

بالطبــع لا أملــك أصدقــاء حتــى أصبحــت لا أريــد أن يكــون لي أصدقــاء ولا 

أعــرف حتــى كيــف أحافــظ عليهــم أو أتفاعــل معهــم بشــكل طبيعــي ككل 

الأصدقــاء.

لا قــدرة عــى الأكل أو النــوم، حتــى لقــد وصلــت إلى مرحلــةٍ أصبحــت 

أقســم فيهــا لــكل مــن أراه، أن الشــهية للطعــام والقــدرة عــى إراحــة الجفون 

ا مــن  هــي مــن نعــم اللــه الجليلــة عــى الإنســان ومعجــزات عظيمــة جــدًّ

معجــزات اللــه في البــر، ولا يُــدرك قيمتهــا حقــا إلا مــن حُــرم منهــا.

 حــن كنــتُ أشــعر بــأني قــادرةٌ عــى الكتابــة، كنــت أكتــب لكــن كانــت 

الأوراق تمتلــئ بالدمــوع ويمتــزج بهــا الحــر، وإلى اليــوم هــي تحمــل تجاعيــد 

كالتجاعيــد الغائــرة في نفــي....

ــو كان  ــاة ول ــل بســببه أي شيء في الحي ــرء يتحم ــابُ، لم يعــد الم الاكتئ

بســيطاً، إن أوهــن الأشــياء وأبســطها وأقلهــا وأهونهــا، لتفعــل بالنفــس أبلــغ 

ــتحيلة في كل شيء،  ــرء مس ــاة الم ــل حي ــاب يجع ــر، الاكتئ ــد التأث ــر وأش الأث

ــاس بهــا كل  ــه الخناجــر والســيوف والســكاكين التــي يــرب الن يضُــاف إلي

ــه. ــوم في ظهــره وقلب ي

ــح  هشــيمً قــد  ــاب إلى شيء هــش مــن القــش، أصب ــه الاكتئ  لقــد أحال

ــه الريــاح منــذ زمــن وانتهــى. ذرت

 هــو اليــوم ليــس ســوى حطــام قــد اندثــر مــن داخلــه، ومــن الخــارج 

صــورة لشــكل إنســان أرق مــن الــورق يخفــي خلفــه أرضًــا بــوارًا وصحــراء 

جــرداء.

 لأول مــرة أكتــب عــن مــرضي وأطيــل، وهــذا غيــضٌ مــن فيــضٌ، وأعلــم 

أن الكثيريــن يعُايشــون ويقُاســون مــرارة العيــش والألم بســببه إلى أن يــودي 

بهــم في نهايــة المطــاف، ولــولا رحمــة ربي بي، لمــا كنــت مــا أزال أتنفــس إلى 

اليــوم وأكتــب هــذه الرســالة..

وقــد دفعنــي إلى ذلــك إشــارتك لمــن اختــر هــذا المــرض أن يكتــب عنــه، 

ــى  ــالة حت ــذه الرس ــول إن ه ــتطيع أن أق ــى لا أس ــن حت ــت، لك ــد حاول وق

اقتربــت مــن حقيقــة مــا عانيتــه ومــا شــيبتني فيــه...

ولــو ظللــت أكتــب لــك عــن أهوالــه وضيــاع حيــاتي بســببه لمــا ســكتُّ أو 

لانتهــى الــكلام ومــا انتهــى حديثــي عنــه، آســفة إن كانــت رســالتي محملــةً 

بكــمٍّ مــن الهــمِّ وأودعتهــا بعضًــا مــن الآلام، شــكراً لجهــودك العظيمــة لعــاج 

ــك.. اســمح لي أن  ــا إلي ــون به ــي يبعث ــي أراهــا في رســائلهم الت المــرضى، والت

ــاني  ــب الث ــائي القط ــراب ثن ــي اضط ــي، ه ــاء لحالت ــخيص الأطب ــرك بتش أخ

النمــوذج الاكتئــابي )اكتئــاب مزمــن(.

*****
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ــاب  ــح. الاكتئ ــذا صحي ــان، ه ــوة الإيم ــة بق ــه علاق ــت ل ــاب ليس الاكتئ

عبــارةٌ عــن شيء لا تعــرف أن تخــرج منــه مــع أنــه لا يعُطــي لــه أي أهميــة 

ــم لا  ــدواء؟! وه ــن ال ــن أي ــن م ــه دواء ولك ــزم ل ــا ويل ــيظل مرضً ــن س ولك

يــرون مرضــك، لا يــرون أوجاعــك، ولا آهاتــك، لا يعرفــون تشــخيص حالتــي، 

لا جــدوى مــن المناجــاة لم أفكــر في الانتحــار بعــد وهــذا مــا يقلقنــي كيــف لم 

أفكــر بــه، أريــد أن أتكلــم أكــر مــن هــذا ولكــن دائمـًـا مــا تقــف الكلــات في 

فمــي وهــذا مــا يزيــد حالتــي ســوءًا. مــرة أخــرى ليــس بي شيء مــن الابتــاء 

ــا  أو أي مــرض جســاني. لقــد حاولــتُ كثــراً أن أنجــو ولكــن العاصفــة دائمً

كانــت تهُــب ولا يتُــاح لي الهــرب. يقولــون لي دائمـًـا إن المشــكلة في أنــا، ولكــن 

ــا تــرى؟!! ولقــد جــاءني التفكــر  ــق حــاًّ لنفســها ي كيــف للمشــكلة أن تخَلُ

بالانتحــار أخــراً ولكــن لم أتعمــق في التفكــر فيــه بعــد، إنهــا فكــرة صعبــة 

ا أخــاف الــدم ولا أقــدر في تجريــح يَــدي.  جــدًّ

اكتشــفتُ أني أعــاني مــن الاكتئــاب منــذ فــرةٍ طويلــةٍ، ولكــن لا أشــعر بــه 

مــن كــرة كلماتهــم الجارحــة دائمـًـا أنــا:

المعُقدة.

الغبية.

التي تخلق من العدم أي شيء تافه.

ليس عندها هموم ولا مشاكل.

عديمة الإحساس.

البليدة.

ــك  ــه علي أخــراً فهمــتُ نفــي ولكــن فهــم ســطحي فقــط. قــل لي بالل

ــس إلى  ــةٍ ولي ــاج إلى صديق ــي.. أحت ــخص يفهمن ــن ش ــلٌ م ــد أم ــل يوج ه

حبيــبٍ. لم أجــد التقديــر مــن أحــدٍ أو بالأخــص أولئــك النــاس الذيــن أهــدرت 

ــا مــا أضــع نفــي في  معهــم وأعطيتهــم كل طاقتــي واهتمامــي وكنــتُ دائمً

ــهٌ  ــي شــخصٌ تاف مكانهــم لأشــعر بهــم وبهمومهــم ولكــن النتيجــة هــو أنن

ــا  ــا دائمً ــتُ أن ــي كن ــع أنن ــيئاً م ــزن ش ــم في الح ــا لا يفه ــه دائمً ــتخَف ب يسُ

ــدون مــن هــم أكــر  ــوا يري النجــاة لهــم والســبب في إضحاكهــم ولكــن كان

ــي شــأناً. وأعــى من

ــرآن  ــاوة الق ــعر بح ــا لا أش ــا م ــاة دائمً ــر الص ــي بأخ ــرفُ أنن ــم أع نع

ــدة  ــي فائ ــادرًا مــا أفعــل طاعــات، ليســت من ــل ن ــه، ب ــاً مــا أذكــر الل وقلي

في هــذه الدنيــا، ســئمتُ مــن نفــي ومــن آمــالي الكاذبــة، جميلــة هــي مــن 

وصفــت الاكتئــاب "بالمــوت"، كــم أتمنــى أن توجــد عنــدي مهــارة التعبــر عما 

ــشُ إذن؟! ــمَ العيْ ــه عليــك لِ بداخــي، ليــس عنــدي أي شيء، قــل لي بالل

ــا مريضــة بهــذا المــرض؟ كيــف  ولكــن أتســاءل بعــد كل هــذا: هــل حقًّ

ــك؟!! ســيخيبُ ظنــي إذن إن لم يكــن عنــدي هــذا المــرض. لي أن أعــرف ذل

ــم أقــل لــك إني لا أســتطيع فهــم نفــي أشــعر  ولكــن يــا تُــرى مــا بي ألَ

ــا بــأني كاذبــة، مخادعــة. دائمً

*****
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أنــا مريــضٌ بالاكتئــاب مــن خمــس ســنين وباخــد أدويــة للاكتئــاب 

ــن دي  ــل ڤيتام ــر تحالي ــة، ده غ ــت عــى كل الأدوي ــب وعدي ــإشراف طبي ب

ــرة. ــة كب ــخ وليل ــاع الم ــم إيق ــا لتنظي ــات الكهرب وجلس

عارفين يعني إيه اكتئاب؟ أنا أقولكم!

لمــا تــروح تغــر جــو علشــان نفســيتك تبقــى أحســن فقلــت أروح شرم 

علشــان بحبهــا وليــه فيهــا ذكريــات جميلــة علشــان اشــتغلت فيهــا زمــان 3 

ســنين.

ورحت الشرم.. 

أنــا بقــالي دلوقتــي في شرم الشــيخ أســبوعين منزلتــش البحــر ولا شــفته ولا 

هوبــت جمبــه ولا نزلــت حتــى حمام الســباحة. 

طيب بتعمل إيه طول اليوم؟!

قاعد في الشاليه نايم بالنهار بالمنوم طبعًا.. 

وبالليــل قاعــد بتفــرج عــى التليفزيــون وبقلــب في النــت وأســمع فرانــك 

ســيناترا وحجــات أولــد ســكول والأكل بطلبــه دليفــري وآخــري بطلــع أجيــب 

ســجاير مــن الســوبر ماركــت الــي في القريــة بــس.

هــي مــرة طلعــت أعــدت في كافيــه عــى البحــر مــا كملتــش ســاعة برغــم 

إن القاعــدة واللــه ملــوكي والأغــاني كلهــا لفــروز قاعــدة مــزاج بجــد ويدوبــك 

ضربــت إزازتــن البــرة وقمت مشــيت.

قلــت لنفــي أطلــع أتمــى في الهــوا كــده مفيــش خطوتــن وقلــت لا ده 

الســكر تعبنــي ومــش قــادر أمــي وأخــدت تاكــي.

هــو ده الاكتئــاب بعينــه إنــك تبقــى كل حاجــة حلــوة حواليــك وإنــت 

ــش  ــرح وم ــف تف ــت خاي ــا، وبقي ــت عايزه ــايفها ولا حاسســها ولا بقي لا ش

عــارف تســتمتع، أنــا مــن الآخــر فقــدت الإحســاس بطعــم الحيــاة وحلاوتهــا، 

بحــس بطعــم المـُـر الــي في الحيــاة بــس.

هــي ده الاكتئــاب سرطــااااااان النفــس بمعنــى الكلمــة لأنــه بيســلب منك 

الإرادة وبيفقــدك الطمــوح وبيقتــل فيــك الإحســاس بــأي حاجــة حلــوة مــا 

ــا بتبقــى  ــن الدني ــف م ــاس وخاي ــن الن ــف م بتفرقــش معــاك وبتبقــى خاي

عايــز تدفــن نفســك جــوه نفســك.

مــا بيخليــش ليــك نفــس حتــى الأكل أنــا وصلــت إني جبــت لحــم غــزال 

وأكلــت عــادي مــا حســتش بجــال طعمــه. 

بالإضافــة إلى أن التشــخيص العلمــي للاكتئــاب هــو خلــل في نســبة 

إفــراز هرمــون الســروتونين وهرمــون الدوبامــن ودول بيســموها هرمونــات 

ــعادة.  ــرح والس ــاس بالف ــن الإحس ــئولة ع ــا مس ــعادة لأنه الس

لذالك الاكتئاب مرض عضوي ونفسي في نفس الوقت.

الحمد لله على كل شيء. 

وربنا يشفي كل مريض وخاصة مرضى الاكتئاب.

*****
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ــاب هــو حاجــه بتوجعــك بــس مــا بتبقــاش عــارف تهــرش فــن..  الاكتئ

ــي  ــرف تب ــع وتع ــس بالوج ــان تح ــك عش ــكك يضرب ــد يمس ــز ح ــى عاي تبق

ــك في  ــط راس ــن تخب ــببه ممك ــان بس ــك تعب ــن إن ــرف يب ــل أي ت ولا تعم

الحيطــه، ممكــن تعــور نفســك، ممكــن تعمــل أي حاجــة في ســبيل إن الوجع 

ده يقــف والحتــه الــي بتوجعــك دي تســكت.. بــس مــا بتســكتش، ونظــرة 

النــاس وكلامهــم بتخــي الوجــع يزيــد وإنــت مــش عــارف إيــه الســبب لحــد 

ــدأ يفــك  ــه تحــس إنــك زي الميــت الــي جســمه ب مــا بيتملــك جســمك كل

حتــة بحتــة مــش عــارف تلمــه إزاي عــى بعضــه لا عــارف تحركــه ولا عــارف 

ــم حتتــك كلهــا عــى بعضهــا،  ــاج حــد ياخــدك عــى بعضــك يل تلمــه، محت

بــس محــدش بيفهــم ولا حــد بيعــرف إزاي يتعامــل معــاك.. الجثــة بتنشــف، 

الوجــع بيخــف، الــروح بتبــدأ تســيب ومبتحســش بنفســك إلا وأنــت واقــف 

ــة  ــرة وإن كل حاج ــوق صغ ــن ف ــة م ــايف كل حاج ــارة ش ــى ســطح ع ع

تافهــة مالهــاش قيمــه تفــرد إيــدك وتحــس بالهــوا بيخلــل الجــزء الــي باقــي 

ــك في  ــة وروح ــمك في حت ــت جس ــك إلا وأن ــش بنفس ــك ومبتحس ــن روح م

حتــة تانيــة خالــص.

*****

5

دكتور، ممكن تحلفلي بالله إن الإكتئاب مرض حقيقي ربنا خلقه؟!

ــق  ــرض بح ــه م ــي إن ــو حلفت ــى ل ــدق حت ــش هص ــة م ــم إني حاس برغ

وحقيقــي لأن مســتحيل يكــون مــرض بيعمــل كل ده.

صعب يتسمى بـ”مرض له دواء”.

هو ده كله ممكن يتسمى بإنه )الوفاة(. 

واختلافه عن الموت الفجائي إنه بياخد وقت على ما يتم.
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أقوالٌ مأثورة

ـ ــت ـ ــاة، هــو المي ــه إلى الحي ــرب للمــوت من ــاب هــو أق ــضُ الاكتئ مري

ــا زال يتنفــس. ــذي م ــد ال الوحي

ـ ــدوائي ـ ــاب وحــذروه مــن العــاج ال ــض الاكتئ ــاع مري اســتمروا في إقن

ــى تجــدوه منتحــراً عــى ســجادة الصــاة. حت

ـ ــب ـ ــاغ والترس ــا الدم ــن ثناي ــاء ب ــى البق ــةً ع ــدرةً خارق ــزن ق إن للح

بطريقــةٍ رهيبــةٍ لا يســتطيع الفــرح أن يجُليهــا، فأقــى مــا يســتطيع 

الفــرح فعلــه أن يــأتي فيمســح ســطحها بطبقــةٍ رقيقــةٍ مؤقتــةٍ لا تبقى 

ــا. )مــاء ودم، محمــد جــال(. إلا لتــزول سريعً

ـ الاكتئاب صراع بين عقل عاوز يموت مع جسم عاوز يعيش.ـ

ـ ــم ـ ــل. ك ــه بالفع ب ــن لم يجرِّ ــى الوصــف لم ــا ع ــاب عصيًّ ــى الاكتئ يبق

يخجلنــي الاعــرافُ أن تجربتــي مــع الاكتئــاب كانــت أســوأ مــن 

 Lewis Wolpert, Malignant( .مشــاهدة زوجتــي تمــوت بالسرطــان

.)Sadness: The Anatomy of Depression

ـ أشعر أني تائهٌ داخل نفسي.ـ

ـ أعتقــد أن أكــر النــاس حزنـًـا هــم مَــن يحُاولــون إســعاد النــاس، وذلــك ـ

لأنهــم يعلمــون جيــدًا إحســاس عــدم الجــدوى والحــزن ولا يريــدون 

للآخريــن الشــعور بالمثــل... الممثــل الكوميــدي روبــن ويليامــز.

ـ إنه دائماً أسوأ مما يبدو.ـ

ـ ــخص ـ ــل أي ش ــكاني جع ــس بإم ــم. لي ــك تفهَ ــكاني أن أجعل ــس بإم لي

ــر  ــر الأم ــى تفس ــكاني حت ــس بإم ــي. لي ــدث بداخ ــا يح ــم م أن يفهَ

ــكا. ــب كاف ــي. الأدي لنف
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حقائق وأرقام

ــة  ــرر منظم ــالم، وتق ــراض شــيوعًا في الع ــر الأم ــن أك ــاب م ــر الاكتئ يعُت

الصحــة العالميــة أنــه ثــاني مــرض في العــالم يسُــبب تعطيــا في حيــاة النــاس 

ــن  ــد م ــب لا ب ــام والنس ــوض في الأرق ــل أن نخ ــب. وقب ــراض القل ــد أم بع

ــار الســن.  توضيــح أن الاكتئــاب يصُيــب الأطفــال والمراهقــن والبالغــن وكب

يســتغرب الكثــر مــن النــاس فيقــول: هــل يمكــن أن يصُــاب الأطفــال 

ــا نثبــت أن  بالاكتئــاب؟ "ده لســه صغيريــن عــى الــكلام ده". لكــن مــا دمن

الاكتئــاب هــو مــرضٌ ولــه أســبابٌ عضويــةٌ، فبالتــالي ممكــن أن يصُــاب بــه 

ــن. ــخص في أي س أي ش

ــر  ــم يعُت ــى ســن 10 ســنوات، ث ــه حت ــذ ولادت ــاً من ــر الإنســان طف يعت

مراهقًــا حتــى ســن 19 ســنة ))). ومــن ســن 60-20 ســنة يعتــر بالغًــا. وبعــد 

ــة  ــات العمري ــن الفئ ــام ب ــف الأرق ــن. وتختل ــار الس ــن كب ــر م ــك يعت ذل

ــة. المختلف

ــار  ــبب انتش ــار. وبس ــاب والانتح ــة بالاكتئ ــرةٌ متعلق ــامٌ كث ــاك أرق هن

المشــكلة بشــكلٍ واســعٍ فــإن الدراســات والإحصــاءات العلميــة التــي حاولــت 

تقــي هــذه المعــدلات بلغــت الآلاف عــى مســتوى العــالم، وهــذا يجعــل 

ــكانٍ لآخــر لدخــول  ــراوح مــن م ــا ت ــام والنســب ليســت واحــدة وإنم الأرق

عوامــل مختلفــة مــن دراســة لأخــرى، ولذلــك ســأذكر النســب الأعــى والأدنى 

ــا المتوســط. وأحيانً

)))	  في التصنيف الجديد لمنظمة الصحة العالمية يعتبر الإنسان مراهقا حتى 

سن 24 سنة، ثم بالغا حتى سن 65 سنة. لكن اعتمدت على التصنيف 
القديم لان الدراسات التي ذكرت النسب كانت تعتمد على التصنيف 

السابق.

11 ــاني . ــي تع ــة الت ــات العمري ــل الفئ ــم أق ــال ه ــر الأطف ــال: يعت الأطف

ــون  ــال يصُاب ــن الأطف ــول إن 1- 2 % م ــام تق ــاب، فالأرق ــن الاكتئ م

ــا أن الأطفــال يتمتعــون  ــرةٌ، أهمه ــه أســبابٌ كث ــك ل ــاب. وذل بالاكتئ

ــك.  ــار وبتشــتت )طبيعــي( أعــى منهــم كذل بنشــاطٍ أكــر مــن الكب

وهــذا يســاعدهم عــى الخــروج مــن المــزاج الحزيــن بشــكلٍ أسرع. 

كذلــك فــإن الأطفــال وبحكــم أنهــم ليســت عليهــم مســئوليات مثــل 

التــي عنــد الكبــار ولا يدُركــون كثــراً مــن مشــاكل الحيــاة وأبعادهــا 

المســتقبلية يجعلهــم أقــل عرضــة مــن غيرهــم للإصابــة بــه. لكــن هــذا 

ــاب لســببٍ أو لآخــر. ــون بالاكتئ ــع أنهــم قــد يصُاب لا يمن

22 المراهقــون هــم أكــر الفئــات عُرضــة للإصابــة بالاكتئــاب، وهــم كذلك .

ــاب  ــاب بالاكتئ ــار. يصُ ــعى للانتح ــي تس ــة الت ــل العمري ــر المراح أك

ا ومعنــاه أن في  مــن 13- 20 % مــن المراهقــن، وهــو رقــم عــالٍ جــدًّ

المتوســط واحــدًا مــن كل 6 أفــراد في ســن المراهقــة مُصــاب بالاكتئــاب 

ــر  ــا في أواخ ــى درجاته ــون النســبة في أع ــه. وتك ــن درجات ــةٍ م بدرج

المراهقــة )17- 19 ســنة(. كــا أن البنــات هــم أكــر إصابــة بالاكتئــاب 

ــاني  ــد الانتحــار هــو ث ــاف. ويع ــن 2- 4 أضع ــدل م ــور بمع ــن الذك م

ســبب للوفــاة عنــد المراهقــن عــى مســتوى العــالم بعــد الحــوادث. 

مــن العوامــل الرئيســية لذلــك أن أقــل مــن ربــع المراهقــن المصُابــن 

ــةٍ.  ــةٍ متخصص ــاعدةٍ طبي ــى مس ــول ع ــتطيعون الحص ــاب يس بالاكتئ

أذكــر لكــم أرقامًــا شــخصيةً مــن واقــع خــرتي العمليــة، أن أكــر مــن 

نصــف المراهقــن الذيــن يــرددون عــى العيــادة يذكــرون أنهــم يأتون 

بــدون علــم أهلهــم وذلــك لاعــراض الأهــل كثــراً عــى فكــرة العــاج 
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النفــي، مــا يحرمهــم مــن الدعــم المعنــوي والمــادي للحصــول عــى 

العــاج الــذي يحتاجونــه للخــروج مــن أزمتهــم.

33 ــام . ــط الأرق ــبة 6 - 14 %، ومتوس ــاب بنس ــون بالاكتئ ــون يصُاب البالغ

هــو 10 % وهــو مــا يعنــي أن واحــدًا مــن كل 10 أشــخاص عــى هــذا 

ــا  الكوكــب مصــابٌ بالاكتئــاب بدرجــةٍ مَرضيــةٍ تســتدعي تدخــا طبيًّ

ــف  ــبة الضع ــاب بنس ــاب بالاكتئ ــاء تصُ ــام أن النس ــت الأرق ))). وتثب

مقارنــة بالرجــال. وعــى الرغــم أنــه مــن الممكــن أن يحــدث المــرض 

في أي ســن فــإن احتماليــة الإصابــة بــه تزيــد في أوائــل ســن العشريــن 

عنــد الجنســن وفي أول فــرة ســن اليــأس عنــد النســاء. 

44 بالقليــل لخطــر الإصابــة . ليــس  الســن يتعرضــون بشــكلٍ  كبــار 

ــاش(،  ــل )المع ــن العم ــد ع ــن التقاع ــة س ــة في بداي ــاب، خاص بالاكتئ

ــة  ــراض بدني ــة بأم ــة أو الإصاب ــة العام ــور الصح ــع تده ــك م وكذل

ــر في الســن  ــك إحســاس الشــخص الكب ــبابه كذل ــن أس ــة. وم مختلف

بشــعور العجــز أو الاعتماديــة عــى الآخريــن وانشــغالهم عنــه، 

ويكــون الســؤال في ذهــن الأبنــاء "إحنــا حناخــد أبونــا بعــد الســن ده 

ــاني؟!".  ــور نفس ــه لدكت كل

)))	 في دراسة استقرائية لأكثر من مائة ألف دراسة عن معدلات الاكتئاب على مدار 20 سنة، 

في  الاكتئاب  معدل  أن  وصلت  دولة  ثلاثين  في  ألف شخص  ومائة  مليون  من  أكثر  شملت 

البالغين هو 12.9 %.

مع المرضى

يعتــر تأثــر الحالــة النفســية عــى جســد الإنســان قويًّــا ومبــاشًرا، لذلــك 

تجــد أن الكثــر مــن الأمــراض البدنيــة يصُاحبهــا الاكتئــاب. وذلــك لأســباب 

عضويــة كتغــرات كيميائيــة أو هرمونيــة أو بســبب مــا يسُــببه المــرض البــدني 

ــة لبعــض  ــا أمثل ــك أســتعرض هن ــض. ولذل ــاة المري ــر عــى حي ــن ألم وتأث م

ــط  ــر متوس ــع ذك ــاب، م ــا الاكتئ ــا يصُاحبه ــراً م ــي كث ــة الت ــراض البدني الأم

نســبة الإصابــة بــه لــدى هــؤلاء المــرضى كــا ذكرتهــا الدراســات العلميــة: 

الأمراض العصبية: 

ـ الــرع )التشــنجات بســبب تغــر كهربــاء المــخ(، 38 % ممــن يعُانونه ـ

يصُابــون بأعــراض الاكتئاب.

ـ الفايبرومايالجيا: 75 %ـ

ـ الجلطة الدماغية: 40 %.ـ

ـ مرض التصلب المتعدد MS: 40 %ـ

ـ الشلل الرعاش: 37 %ـ

ـ الوهن العضلي الوبيل MG: 26 %ـ

ـ الخَرفَ )أشهر أنواعه الألزهايمر(: 40 %ـ

أمراض القلب:

ـ ارتفاع ضغط الدم: 25 %ـ

ـ فشل القلب: 28 %ـ
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ـ مرضى عمليات القلب المفتوح: 35 %ـ

ـ الذبحة الصدرية: 20 %ـ

الأورام: 

ـ أورام المخ: 60 %ـ

ـ سرطان البنكرياس: 50 %ـ

ـ أورام الوجه والرقبة: 42 %ـ

ـ سرطان الجهاز الهضمي: 31 %ـ

ـ أورام الرحم والمبيض: 23 %ـ

ـ سرطان الثدي: 22 %ـ

ـ سرطان الرئة: 11 %ـ

ـ سرطان الجلد: 10 %ـ

الأمراض الجلدية:

ـ الصدفية: 29 %ـ

ـ سقوط الشعر: 18 %ـ

ـ البثور )حَب الشباب(: 11 %ـ

ـ الأكزيما: 13 %ـ

ـ البهاق: 14 %ـ

ـ الندوب )آثار الجروح(: 9 %.ـ

الأمراض الروماتيزمية:

ـ التهاب المفاصل الروماتيزمي: 3 %6ـ

ـ الذئبة الجهازية: 30 %ـ

ـ النقرس: 20 %ـ

أمراض الغدد: 

ـ ضعف نشاط الغدة الدرقية: 60 %ـ

ـ زيادة نشاط الغدة الدرقية: 30 %ـ

ـ السكري: 10 %ـ

مــرضى الرعايــة التلطيفيــة- وهــي الحــالات الميــؤوس مــن شــفائها- فــإن 

50 % منهــم يعانــون مــن الاكتئــاب، لأن الكثــر منهــم تكــون درجــة الوعــي 

متأثــرة فــا يشــعرون بمــن حولهــم. 

ــاة الإنســان،  ــه لحي لا تنحــر مشــكلة هــذا المــرض في أعراضــه وتعطيل

ــراض  ــاشًرا في حــدوث بعــض الأم ــببًا مب ــون س ــك إلى أن يك ــدى ذل ــا يتع إنم

البدنيــة. ولا يحــدث ذلــك إلا عندمــا تطــول مــدة الاكتئــاب لشــهور أو ســنين. 

ــة المــدى cohort عــى مــرضى  ــة طويل ــه الدراســات العلمي ــا أثبتت وهــذا م

 retrospective ــر رجعــي ــة المــدى بأث ــاب المزمــن، والدراســات طويل الاكتئ

ــض  ــد أن بع ــك تج ــرى. ولذل ــة الأخ ــراض البدني ــرضى الأم ــى م cohort ع

ــن  ــد م ــي تزي ــاب في المســببات risk factors الت ــر الاكتئ ــم ذك ــراض يت الأم

ــاب  ــي قــد يكــون الاكتئ ــة حــدوث المــرض. مــن هــذه الأمــراض الت احتمالي
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ســببًا فيهــا أو في زيــادة احتماليــة حدوثهــا أو زيــادة أعراضهــا )عــى ســبيل 

ــال لا الحــر(: المث

ـ ارتفاع ضغط الدم.ـ

ـ أمراض القلب والشرايين.ـ

ـ السكري. ـ

ـ إدمان المخدرات.ـ

ـ التهاب المفاصل الروماتيزمي.ـ

ـ الخَرفَ )الألزهايمر(.ـ

ـ الجلطات الدماغية.ـ

ـ أمراض الغدد والتغيرات الهرمونية.ـ

ـ انخفاض المناعة. ـ

ــد المــرضى بأمــراض أخــرى، وهــي  ــاب مشــكلة عن ويســبب هــذا الاكتئ

ــب  ــخص المكتئ ــد الش ــراض. فتج ــك الأم ــاج تل ــر ع ــوق بشــكلٍ كب ــه يع أن

رافضًــا للعــاج، ســواء كان علاجًــا للاكتئــاب أو للمــرض البــدني الآخــر الــذي 

يصاحبــه، فالاكتئــاب قــد أوقــف حياتــه تمامًــا. بالتــالي تــزداد شــدة المرضــن 

ــا بشــكلٍ أكــر.  عــى الشــخص مــا يجعلــه متألمـًـا ومكتئبً

ولقــد عملــت في مستشــفى سرطــان الأطفــال 57357 مــا يزيــد عــى ثمــاني 

ســنوات، ولا أنــى الكثــر مــن الحــالات التــي كان العــاج النفــي بالنســبة 

لهــا هــو المســاعد الرئيــي في اســتكمال عــاج الأورام وتجــاوز تلــك الفــرة 

ــل  ــوف الأه ــو خ ــي ه ــاج النف ــدء الع ــاسي لب ــز الأس ــة. وكان الحاج المؤلم

ــن  ــا. لك ــة عنه ــة المغلوط ــة العام ــبب الثقاف ــية، بس ــات النفس ــن العلاج م

الكثــر مــن المــرضى والأهــالي وحتــى أطبــاء الأورام والجراحــة كانــوا شــديدي 

ــر  ــاب، الأم ــاج الاكتئ ــد ع ــرضى بع ــد الم ــرق عن ــن ف ــا لمســوه م ــان لم الامتن

الــذي ســاعدهم عــى اســتكمال علاجهــم مــن السرطــان والخــروج مــن تلــك 

المحنــة الشــديدة.
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الانتحار

ــه،  ــن حيات ــص م ــد تخل ــخصًا ق ــمع أن ش ــا يس ــانُ عندم ــدم الإنس يصُ

ــة لذلــك. وكيــف لا، وللمــوت رهبــة عنــد  ــه الحــزنُ والخــوفُ والرهب وينتاب

كل البــر. فالإنســان حريــصٌ بطبعــه عــى ألا يصُــاب بــأذى ولــو كان أذى 

بســيطا، فكيــف يقــوم شــخصٌ بهــذا الفعــل العنيــف مــع نفســه. لكــن عندما 

نعلــم أن تفكــر الشــخص المصُــاب بالاكتئــاب لا يكــون طبيعيًّــا ولا منطقيًّــا، 

ســاعتها يمكــن أن نفهــم مــا يفرضــه عليــه التفكــر مــن أجــل التخلــص مــن 

ــذا  ــد. فه ــتمر ويزي ــل يس ــا ب ــه ح ــد ل ــذي لا يج ــديد ال ــي الش الألم الداخ

ــا مــع النفــس اعتــره المكتئــب رحمــة بهــا. الــذي اعتبرنــاه عنفً

لا بــد أولا مــن التفريــق بــن أكــر مــن نــوعٍ مــن أنــواع قتــل الشــخص 

لنفســه لــو نظرنــا لهــا مــن زاويــة الإرادة والتخطيــط لــه، والــذي يهمنــا هــو 

النــوع الأول فقــط:

أ ــن. 	. ــة المكتئب ــون في حال ــذي يك ــو ال ــه: وه ــط ل ــار المخط الانتح

ــم  ــتد عليه ــذ أن اش ــةٍ من ــرةٍ طويل ــوت لف ــرون في الم ــم يفك فه

ــوَّل إلى  ــرة تتح ــل الفك ــذي يجع ــو ال ــر ه ــذا التفك ــرض، وه الم

خطــة ثــم إلى محاولــةٍ. وعــادة مــا تجــد أن هــذا المريــض يتكلــم 

بكــرةٍ عــن المــوت. لذلــك تجــد أن الكثــر منهــم يــرك وصيــة لــه 

ــه.  ــل وفات بجــواره قب

الانتحــار الانفعــالي: الــذي يحــدث في أحــداثٍ شــديدةٍ مثــل 	.ب

مشــاجرات البيــوت أو محاولــة الهــروب مــن خطــر معــن. وقــد 

ــن الشــباك  ــز ســيدة م ــل قف ــام مث ــارًا في وســائل الإع ــا أخب رأين

ــد  ــطوح بع ــن الس ــاة م ــز فت ــة أو قف ــات المنزلي ــبب الخلاف بس

اختطافهــا. حتــى إنــك تســمع كثــراً في أثنــاء المشــاكل الشــديدة 

ــان  ــي علش ــوِّت نف ــا حم ــي" أو "أن ــم في نف ــع لك ــه لأول "والل

ــوا".  ترتاح

قتــل النفــس المتعمــد لهــدفٍ يعتقــد الشــخص أنــه هــدفٌ نبيــل: 	.ج

مثــل مــا يحــدث أثنــاء مواجهــة عــدو، فيعتبرهــا الفاعــل عمليــة 

استشــهادية بينــا يعتبرهــا العــدو عمليــة انتحاريــة. أشــهر 

مثــال لهــا هــي أحــداث الحــادي عــر مــن ســبتمبر 2001 التــي 

أســقطت برجــي التجــارة العالمــي في أمريــكا فقُتــل يومهــا حــوالي 

ــة  ــكازي " الانتحاري ــات الـــ "كامي ــك هج ــخص، وكذل 3 آلاف ش

اليابانيــة ضــد القــوات الأمريكيــة أثنــاء الحــرب العالميــة الثانيــة 

ــي،  ــاني و7 آلاف أمري ــوالي 3800 ياب ــا ح ــى إثره ــات ع ــي م الت

وأشــهر هــذه الهجــات التــي حدثــت في موقعــة مينــاء بــرل في 

هــاواي ســنة 1941. ويقــدر عــدد هــذه العمليــات التــي حدثــت 

عــى مســتوى العــالم مــا بــن ســنة 1981 - 2015 بــــ 4814 عملية 

في أكــر مــن 40 دولــة. 

ــن  ــاد مع ــا لاعتق ــه اتباعً ــخص نفس ــل الش ــن أن يقت ــك يمك كذل

مثــل طقــوس بعــض طوائــف "عبــدة الشــيطان" أو عنــد قدمــاء 

الذيــن كان بعضهــم يطعــن نفســه  اليابانيــن )الســاموراي( 

بطريقــة الـــ "هاراكــري" )وتسُــمى أيضــا الســيبوكو( مــن أجــل 

ــاً  ــم دلي ــت عنده ــار، وكان ــح الع ــب أو لمس ــن الذن ــص م التخل

ــث  ــر الحدي ــا في الع ــة له ــهر حادث ــة. وأش ــل والطاع ــى النب ع

ــة  ــة الثاني ــرب العالمي ــاني في الح ــاع الياب ــر الدف ــار وزي ــو انتح ه

"كروشــيكا أنامــي" الــذي وقــع عــى معاهــدة استســام اليابــان 
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في نهايــة الحــرب. وقــال قبــل انتحــاره: "أنــا- ومــن خــال مــوتي- 

أعتــذر بشــدة للإمبراطــور عــن الجريمــة الكــرى"، يقصــد خســارة 

اليابــان للحــرب. ولنُبــل هــذا الفعــل عنــد اليابانيــن فــإن ســيفه 

وملابســه الملطخــة بالدمــاء مــا زالــت تعُــرض حتــى الآن في أحــد 

ــو. متاحــف طوكي

د قتــل النفــس بمســاعدة طبيــة للتخلــص مــن آلام مــرض ليــس منــه 	.

شــفاء، وتسُــمى في الطــب euthanasia. انتــر في البــاد الغربيــة 

بــدءًا مــن هولنــدا، بقصــد إنهــاء حيــاة المريــض الــذي يعُــاني مــن 

آلام لا تنتهــي بــل تزيــد يومًــا بعــد يــوم، ويتــم ذلــك عــن طريــق 

وصــف الطبيــب للمريــض الــذي لا يرُجــى شــفاؤه أدويــة قاتلــة 

لإنهــاء حياتــه. وقــد أقــر القانــون ذلــك في بعــض الــدول الغربيــة، 

ــوا إلى  ــل أن يصل ــرة قب ــة كث ــة وقانوني ــراءات طبي ــذ إج ــع أخ م

هــذه الخطــوة. لاقــى هــذا الإجــراء اعتراضــاتٍ شــديدةً لمخالفتــه 

أخلاقيــات مهنــة الطــب التــي تهــدف بالأســاس إلى الحفــاظ 

ــرة  ــق كث ــم النــص عليهــا في مواثي ــي ت ــاة المريــض، والت عــى حي

أشــهرها قسََــم أبوقــراط، ومــا زال هــذا الإجــراء ممنوعًــا في أغلــب 

دول العــالم بمــا فيهــا كل الــدول العربيــة والإســامية والإفريقيــة 

ــى  ــة ع ــة قوي ــات ديني ــاك اعتراض ــت هن ــك كان ــيوية. كذل والآس

هــذا الإجــراء، فالأديــان تعمــل عــى تغذيــة روح الإنســان، فكيــف 

يتــم قتلهــا؟

ــن  ــون م ــن يعان ــن المنتحري ــن 80 % م ــر م ــات أن أك ــر الإحصائي تذك

ــل اضطــراب  ــراض النفســية الأخــرى مث ــده بعــض الأم ــأتي بع ــاب، وي الاكتئ

ثنــائي القطــب والإدمــان والفصــام واضطــراب الشــخصية الحديــة. وإذا 

ــا:  ــيظهر لن ــام فس ــار في أرق ــا الانتح وضعن

ـ ــدث كل 40 ـ ــر الأرض تح ــى ظه ــدة ع ــار واح ــة انتح ــاك حال أن هن

ــة. ثاني

ـ ينتحر سنويا أكثر من 800 ألف إنسان سنويا في العالم.ـ

ـ ــبب ـ ــو الس ــن، وه ــد المراهق ــاة عن ــبب للوف ــاني س ــو ث ــار ه الانتح

ــر.  ــد الب ــاة عن ــاشر للوف الع

ـ تقــدر محــاولات الانتحــار غــر الناجحــة ســنويا مــن 10- 20 مليــون ـ

محاولــة عــى مســتوى العــالم.

ــامية  ــة والإس ــاد العربي ــدث في الب ــي تح ــار الت ــالات الانتح ــب ح أغل

ــة  ــة الديني ــبب الوصم ــار بس ــو الانتح ــاة ه ــبب الوف ــات أن س ــم إثب لا يت

ــا: ــن سرده ــي يمك ــام))) الت ــض الأرق ــاك بع ــن هن ــة، لك والمجتمعي

ـ ــوفي ـ ــة انتحــار ســنة 2011، ت ــم تســجيل 643 محاول في الســعودية، ت

فيهــا 196 شــخصًا، 84 % أقــل مــن ســن الـــ 35، 58 % منهــم رجــالا 

و42 % نســاء.

ـ ــا ـ ــوفي فيه ــة انتحــار ســنة 2011، ت ــجلت 1865 محاول ــر، سُ في الجزائ

ــم. 335 منه

ـ في تونس، تم تسجيل 1354 محاولة انتحار سنة 2010.ـ

ـ في اليمن انتحر 235 شخصا سنة 2010.ـ

العالم العربي  اليائسين... الانتحار في  )))	  يمكن الوصول لتفاصيل أكثر للأرقام في كتاب: شهقة 

للصحفي ياسر ثابت.
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ـ في الكويــت، تــم تســجيل 614 محاولــة انتحــار خــال 4 أعــوام ـ

.)2012  -2008(

ـ ــف ـ ــن 18 أل ــر م ــرة أك ــموم بالقاه ــز الس ــل إلى مرك ــر، يص في م

ــا  ــار، بين ــبب الانتح ــون بس ــى يك ــة العظم ــنويا، الغالبي ــخص س ش

تشــر الإحصائيــات غــر الرســمية أن مــا يزيــد عــى 5 آلاف يفقــدون 

ــار.  ــام بالانتح ــم كل ع حياته

تكلفة الاكتئاب:

ــن  ــن م ــرى، لك ــارة أخ ــاوي أي خس ــان لا تس ــارة الإنس ــك أن خس لا ش

المهــم إدراك كــم الخســائر الأخــرى كذلــك. فالاكتئــاب بتأثــره عــى الشــخص 

وإنتاجيتــه، وانتشــاره الواســع بــن النــاس، يتســبب في خســائر ماديــة كبــرة 

ــاب  ــم حس ــة يت ــدول الغربي ــة. وفي ال ــائر المعنوي ــن الخس ــاً ع ــدول فض لل

هــذه التكلفــة بشــكلٍ دقيــقٍ مــن أجــل حســابات توزيــع الإنفــاق الحكومــي 

ــن  ــه. وتتضم ــا ينتج ــان وم ــارة الإنس ــي خس ــر وه ــارة الأك ــادي الخس لتف

ــاب: حســاب تكلفــة الاكتئ

11 الخسارة المادية بسبب تغيب الموظف عن عمله بسبب المرض..

22 تكلفــة عــاج المــرض شــاملا الأدويــة وجلســات العــاج النفــي .

بالمستشــفى.  والإقامــة 

33 أجور الأطباء والمعالجين النفسيين..

44 العلاجــات الطبيــة غــر النفســية مثــل غســيل المعــدة في حالــة .

الانتحــار بتنــاول ســموم أو الجراحــة في محاولــة قطــع أوردة. 

55 ــة أخــرى أو تســببه في . ــاب مــن أمــراض طبي ــببه الاكتئ عــاج مــا يسُ

ــل عــاج أمــراض أخــرى.  تعطي

66 ــة . ــرض، وتكلف ــبب الم ــدث بس ــن أن تح ــي يمك ــم الت ــة الجرائ تكلف

ــم. ــك الجرائ ــر تل ــاج أث ع

77 تكلفة خسارة الأفراد الذين ينتحرون، وعلاج من يتأثر بفقدانهم..

في أمريــكا، بلغــت تكلفــة الاكتئــاب 210 مليــارات دولار ســنة 2010 

بارتفــاع واضــح عــن ســنة 2005 التــي كلفتهــا 173مليــار دولار بعــد زيــادة 

عــدد المكتئبــن. توزعــت التكلفــة كالآتي: 50 % بســبب تغيــب المــرضى عــن 

العمــل و45 % تكلفــة العــاج، 5 % بســبب الانتحــار. وقــد كانــت التكلفــة 

ــن  ــب ع ــام التغي ــدد أي ــار دولار. ع ــاوي 83 ملي ــنة 2000 تس ــة في س الكلي

ــكل  ــاب ل ــام الغي ــم جمــع أي ــوم )يت ــون ي العمــل في 2010 بلغــت 400 ملي

الموظفــن المــرضى في الســنة الواحــدة(. 

وكان العــبء الاقتصــادي للاكتئــاب عــى أوروبــا ســنة 2010 يســاوي 92 

مليــار يــورو، ومعــدل تغيــب الموظــف المكتئــب كان متوســطه 36 يومــا في 

الســنة الواحــدة، وهــذا عــى الرغــم مــن أن 56 % مــن المــرضى لا يحصلــون 

عــى المســاعدة المتخصصــة التــي يحتاجونهــا.

ــة  ــر جامع ــرة وغ ــر متواف ــة وغ ــة قليل ــدول العربي ــام في ال ــل الأرق تظ

ــرض. ــة للم ــة العام ــي التكلف ــف نواح لمختل
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أسبابُ الاكتئاب

عندمــا نتحــدث عــن أســباب الاكتئــاب يتبــادر إلى أذهــان النــاس 

ــة  ــة العام ــك لأن الثقاف ــا الإنســان. وذل ــي يتعــرض له ــة الت المشــاكل اليومي

للنــاس ربطــت الاكتئــاب بحــدوث مشــاكل كبــرة في حيــاة الشــخص، ولذلــك 

تجدهــم يقولــون للمكتئــب: "طــب إنــت ليــه مكتئــب مــا إنــت عنــدك كل 

ــه"، أو ممكــن أن تســمع  ــي بتطلب ــك ال ــر ل ــا بنوف ــت عــاوزه وإحن ــي إن ال

شــخصًا يقــول: "مــا أنــا لــو معايــا فلــوس كثــر هتعــب نفســيا ليــه؟!". وهــذا 

ــر  ــات تؤث ــا. لا شــك أن المشــاكل والحــوادث والصدم ــس صحيحً المنطــق لي

ــاب،  ــرة أشــهرها الاكتئ ــه مشــاكل كث نفســيًّا عــى الشــخص وقــد تســبب ل

ــه  ــرى في حيات ــاكل ك ــه مش ــت لدي ــن ليس ــك أن م ــى ذل ــس معن ــن لي لك

ــل  ــه مث ــرض مثل ــو م ــاب ه ــك لأن الاكتئ ــاب. ذل ــن الاكتئ ــن م ــو في مأم ه

ــاشٍر أو محــدد، فكــا ســرى أن  ــدون ســببٍ مب ــأتي ب ــد ي ــراض ق ــة الأم بقي

الاكتئــاب يــأتي لأســباب متعــددة قــد يــأتي أحدهــا أو يكــون هنــاك أكــر مــن 

ســبب يؤثــر مجموعهــا عــى الإنســان فيصــاب بالمــرض. بنــاء عليــه، فيمكــن 

تقســيم أنــواع الاكتئــاب مــن جهــة معرفــة الســبب إلى 3 أنــواع: اكتئــاب جــاء 

بعــد حــادث شــديد محــدد، اكتئــاب حــدث بســبب تراكــم أســباب صغــرة 

كثــرة، اكتئــاب بــدون أســباب ظاهــرة لمــن يعــاني. وإذا تكلمنــا عــن الأســباب 

ــة  ــباب بيولوجي ــي أس ــة biopsychosocial وتعن ــا كلم ــن أن تجمعه فيمك

ــة، وهــي كالآتي: ونفســية واجتماعي

11 ــن . ــاء المصاب ــد أبن ــاب عن ــة بالاكتئ ــة الإصاب ــد احتمالي ــة: تزي الوراث

بالمــرض عــن غيرهــم، وتــزداد الاحتماليــة أكــر عندمــا يكــون هنــاك 

أكــر مــن شــخص في الأسرة لديــه المــرض. وزيــادة احتماليــة الإصابــة 

لا تســتلزم الإصابــة إنمــا تزيــد فرصــة حدوثهــا. ومعنــى هــذا أنــه مــن 

ــرض ولا  ــخٌ أسري للم ــخص تاري ــد الش ــون عن ــك أن يك ــن كذل الممك

ــودًا في  ــون موج ــرض يك ــذا الم ــك أن ه ــر ذل ــه. تفس ــو ب ــاب ه يصُ

الجينــات التــي تصــل للشــخص مــن الوالدين. ولقــد أثبتت الدراســات 

ــه  ــن أسرت ــراد م ــه أف ــن لدي ــد م ــا عن ــد أيضً ــة تزي ــبة الإصاب أن نس

يعانــون مــن أمــراض نفســية غــر الاكتئــاب. والجينــات تحمــل 

مليــارات الصفــات المتنوعــة ومنهــا الأمــراض. لا يعمــل الجــن الحامــل 

للمــرض بشــكلٍ مُســتمر، وقــد لا يعمــل إطلاقـًـا طــوال حيــاة الإنســان، 

وقــد ينشــط لفــرةٍ فيسُــبب المــرض. أســباب نشــاط الجــن متعــددة، 

والضغــوط المختلفــة التــي يتعــرض لهــا الشــخص هــي أحــد أســباب 

ذلــك. ليــس شرطًــا أن يكــون الضغــط النفــي ســببه مشــكلة كــرى، 

لكــن يمكــن أن يحــدث مــن ضغــوط الحيــاة العاديــة. وهــذا لا يمنــع 

أيضًا أن جين المرض يمكن أن يعمل في أي وقت. 
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22 ــة . ــا العصبي ــن الخلاي ــن ملاي ــارة ع ــخ عب ــاغ: الم ــاء الدم ــر كيمي تغ

تتواصــل مــع بعضهــا لتحــدث فعــا معينًــا. فمثــا لــي تحــرك يــدك 

ــراً  ــدر أم ــد ليص ــة الي ــز حرك ــع مرك ــل م ــز الإرادة يتواص ــإن مرك ف

ــوب،  ــل المطل ــة بالفع ــد في النهاي ــرك الي ــد لتتح ــة للي ــا المحُرك للخلاي

ــز للمشــاعر  ــة. يوجــد في المــخ مراك ــه في أجــزاء مــن الثاني وهــذا كل

والتفكــر والمــزاج والتركيــز وغيرهــا مــن وظائــف المــخ المتعــددة. ولكي 

ا  تتواصــل كل خليــة مــع الأخــرى توُجــد بينهــا مســافة صغــرة جــدًّ

ــة  ــة الأولى للثاني ــن الخلي ــق م ــة تنطل ــواد كيميائي ــى م ــوي ع تحت

لتحــدث تأثــراً معينًــا، ويختلــف الـــتأثير باختــاف المــادة الكيميائيــة 

ــث  ــم الحدي ــت العل ــا. أثب ــا المرســلة والمســتقبلة له ــا والخلاي وكميته

أنــه ليــس هنــاك مركــزٌ واحــدٌ للمــزاج- المركــز يتكــون مــن مجموعــة 

مــن الخلايــا- لكنهــا مجموعــة مــن المراكــز التــي تتواصــل مــع بعــض 

ليتشــكل المــزاج، مــن هــذه المراكــز اللــوزة المخيــة Amygdala، وقرن 

.Prefrontal cortex ــة ــام جبهي ــرة أم ــون Hippocampus، والق آم

 تتضمــن المــواد الكيميائيــة التــي تعمــل في مراكــز الدمــاغ مــواد كثــرة، 

أهمهــا الســروتونين serotonin والدوبامــن dopamine والنورأدرينالــن 

Noradrenaline. اختــال هــذه المــواد الكيميائيــة تتســبب في تغــرات 

ــل  ــذا الخل ــاب. ه ــا الاكتئ ــة ومنه ــا نفســية مختلف ــة وتســبب أمراضً مزاجي

ــواد  ــذه الم ــرض، وإلا فه ــدث الم ــى يح ــةٍ حت ــرةٍ طويل ــتمر لف ــد أن يس لا ب

ــر  ــي تم ــداث الت ــة الأح ــب طبيع ــتمر حس ــكلٍ مس ــر بش ــة تتغ الكيميائي

بالإنســان، فتبقــى المشــكلة هــو أن تثبــت عــى غــر الوضــع الطبيعــي لهــا. 

ومــن هنــا ظهــرت فكــرة الأدويــة النفســية التــي تعمــل عــى تعديــل تلــك 

ــه.  ــض إلى طبيعت ــخص المري ــودَ الش ــاغ ليع ــة في الدم ــواد الكيميائي الم

مراكز المخ الخاصة بالمزاج صورة لمنطقة التواصل بين الخليتين 
العصبيتين

33 ــي . ــاكل الت ــن المش ــة ع ــي ناتج ــية: وه ــات النفس ــاكل والصدم المش

يتعــرض لهــا الشــخص عــى مــدار حياتــه وكيــف يتفاعــل معهــا، أو 

بمعنــى آخــر كيــف تؤثــر عليــه. اســتقبال النــاس للمشــاكل والصدمات 

ــا شــخصيته  ــرة، أهمه ــف مــن شــخص لآخــر حســب أمــور كث يختل

ــالي فنتيجــة تلــك الصدمــة  وطريقــة تفكــره وصمــوده النفــي. بالت

الواحــدة تختلــف باختــاف الأشــخاص، وبنــاء عليــه فبعــض الصدمات 

النفســية )مثــل الضغــط الشــديد أثنــاء الدراســة أو العمــل( قــد تؤثــر 

ــاب. ويدخــل  ــه الاكتئ بشــكل ســلبي عــى الشــخص حتــى تســبب ل

ــة  ــاء الطفول ــا الشــخص أثن ــي تعــرض له ــا المشــاكل الت ــك أيضً في ذل

والمراهقــة.

44 المشــكلات الاجتماعيــة: وتشــمل الأحــداث الســيئة التــي تحــدث بــن .

النــاس مثــل وفــاة شــخص عزيــز أو الطــاق أو انتهــاء علاقــة عاطفيــة 
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غــر ناجحــة. ومثــل هــذه الأحــداث عــى الرغــم مــن تكرارهــا بشــكل 

ــام  ــا في الأف ــص وتصويره ــا في القص ــى حكايته ــع وحت ــر في الواق كب

فإنهــا تظــل مؤثــرة بشــكلٍ كبــرٍ عــى كل مــن يتعــرض لهــا، مهــا كان 

قــد قــرأ عنهــا أو شــاهدها قبــل ذلــك. كذلــك تتضمــن مشــاكل الفقــر 

ــاس،  ــى الن ــة ع ــية والاقتصادي ــروف السياس ــوط الظ ــة وضغ والبطال

والتعــرض لمواقــف يشــعر الشــخص فيهــا بالظلــم أو القهــر أو العجــز.

55 ــاء . ــل: في أثن ــي تحــدث بشــكلٍ طبيعــي مث ــة: الت التغــرات الهرموني

ــدى المــرأة. ــة الشــهرية ل ــولادة والتغــرات الهرموني ــا بعــد ال الحمــل وم

66 ــة في حــدوث . ــراض العضوي ــة: تتســبب بعــض الأم ــراض العضوي الأم

ــك في حــالات:  ــاب، وذل الاكتئ

أ عندمــا يؤثــر المــرض عــى مراكــز المــزاج في الدمــاغ بشــكل مبــاشر 	.

مثــل: في جلطــات وأورام المــخ. 

عندمــا تتغــر نســب المــواد الكيميائيــة في الجســم مثــل: في 	.ب

أمــراض الكبــد.

إذا تســبب المــرض في تغيــر هرمــوني يغــر في مــزاج الشــخص مثــل 	.ج

خمــول الغــدة الدرقية.

د عندمــا يعطــل المــرض حيــاة الإنســان لفــرة طويلــة فيجعلــه يرقــد 	.

كثــراً في البيــت والمستشــفى مثــل الكســور.

ه ــل: في 	. إذا تســبب المــرض في إحــداث تشــوه شــكلي للشــخص مث

ــة. ــاق والصدفي ــة كالبه ــراض الجلدي الحــروق والأم

و ــل: في آلام 	. ــاج مث ــاك آلامٌ مبرحــةٌ لا تســتجيب للع ــت هن إذا كان

ــرات الشــديدة. المفاصــل والفق

ز ــاة 	. ــر جــزء مــن الجســم لإنقــاذ حي ــاء إلى ب عندمــا يضطــر الأطب

ــدي. ــدم الســكري أو سرطــان الث ــل: الق ــض مث المري

ــاج الكيــاوي لــأورام والكورتيــزون 	.ح بعــض الأدويــة مثــل الع

وأدويــة التخســيس ومنــع الحمــل تســبب الاكتئــاب.

عندمــا يكــون المــرض ليــس منــه شــفاء ويكــون المريــض في انتظــار 	.ط

النهايــة مثــل: في الحــالات التلطيفية.

77 تنــاول الخمــور والمخــدرات: أحيانـًـا يلجــأ الشــخص الحزيــن إلى تنــاول .

ــار أن هــذا  ــه أو "يســطله" لفــرةٍ قصــرةٍ عــى اعتب مــا يذُهــب عقل

يبعــده عــن ضغــوط الحيــاة حتــى ولــو لوقــتٍ بســيطٍ، ولذلــك كثــراً 

مــا تكــرر في الأفــام الدراميــة كلام مثــل "اشرب علشــان تنــى". لكــن 

في الواقــع أن هــذه الأشــياء تتســبب في حــدوث الاكتئــاب مــع الوقــت، 

بــل هــي أيضًــا تؤثــر عــى القــدرات العقليــة المختلفــة لــدى الشــخص 

ــان.  ــة الإدم ــي إلى مرحل ــة التعاط ــن مرحل ــون م ــن يتحول ــة مَ خاص

ولذلــك فــإن مــا كان يظنــه الإنســان دواء مــا هــو إلا ســبب لــداء أشــد 

مــا كان يهــرب منــه. 

88 طبيعــة الشــخصية: هنــاك بعــضُ الشــخصيات تكــون عرضــةً لحــدوث .

الاكتئــاب أكــر مــن غيرهــا. فالشــخصية الحَديــة والتــي تتميــز 

ــاب.  ــاب بالاكتئ ــا تصُ ــراً م ــررةٍ كث ــديدةٍ ومتك ــةٍ ش ــراتٍ مزاجي بتغ

كذلــك الشــخصية الانطوائيــة التــي لا تهتــم بالاختلاط بالنــاس وتفضل 

ــدم وجــود  ــرٍ بســبب ع ــاب بشــكلٍ كب ــة تكــون عُرضــة للاكتئ العزل
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الدعــم النفــي مــن الآخريــن الــذي يمنــح النفــس الطاقــة الإيجابيــة. 

ــأس والتشــاؤم ويكــر  ــي يملؤهــا الي ــة الت وأخــراً الشــخصية الاكتئابي

عــى لســانها كلمــة "مفيــش فايــدة" قــد تــزداد مشــكلتها الاكتئابيــة 

ــاب. ــدوث الاكتئ بح

قياس مستوى الاكتئاب

ــاء النفــس عــى  ــر مــن عل ــن، عكــف الكث ــل القــرن العشري ــذ أوائ من

ــن  ــدف م ــة. وكان اله ــية المختلف ــاكل النفس ــاس المش ــارات لقي ــع اختب وض

هــذه المقاييــس هــو تقليــل تدخــل العنــر البــري في التشــخيص لضــان 

ــاء  ــج أثن ــة وتجنــب الأمــور التــي قــد تطــرأ عــى الطبيــب أو المعال الحيادي

ــس(  ــب أو العك ــض للطبي ــاه المري ــلبي تج ــف س ــل: )موق ــخيص، مث التش

فتؤثــر عــى دقــة التشــخيص. وقــد مــرَّت هــذه الاختبــارات بمراحــل كثــرة 

مــن التطويــر. لكــن ظــل مــن الأمــور المتفــق عليهــا أن التشــخيص الأســاسي 

لا بــد أن يكــون مــن خــال طبيــب أو معالــج نفــي، وأن المقاييــس النفســية 

لهــا دلالــة تشــخيصية وإرشــادية قويــة تســاعد على معرفــة أن هناك مشــكلة 

ــار ليســت في  ــت النتيجــة عــى الاختب ــا إذا كان ــة م ــدى الشــخص- في حال ل

ــخيص- أو  ــد التش ــص لتأكي ــه إلى مخت ــه أن يتوج ــي- وعلي ــاق الطبيع النط

ــه- والبــدء في العــاج.  نفي

وحتــى يكــون المقيــاس النفــي معتمــدًا لا بــد أن يتمتــع بصفتــن 

أساســيتين:

11 الصــدق Validity: والتــي تعنــي أن الاختبــار يقيــس بالفعــل مــا هــو .

مطلــوب قياســه. ومعنــى ذلــك أن اختبــار الاكتئــاب يقيــس بالفعــل 

الاكتئــاب وليــس أي مــرض آخــر ولا تتأثــر النتيجــة بوجــود أي أعــراض 

لأمــراض نفســية أخــرى. 

22 ا( . ــدًّ ــة ج ــة )أو متقارب ــار ثابت ــج الاختب ــات Reliability: أن نتائ الثب

عنــد نفــس الأشــخاص في حالــة اختبارهــم أكــر مــن مــرة، فــا تكــون 
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النتائــج مختلفــة إذا تــم تطبيــق نفــس الاختبــار عــى نفــس الشــخص 

مــع اعتبــار عــدم تغــر الظــروف أو الحالــة الصحيــة والنفســية.

ــا  ــهلٌ لأنه ــار س ــن للاختب ــن الصفت ــات هات ــارئ أن إثب ــدو للق ــد يب ق

ا، لكــن في الواقــع العلمــي والعمــي فــإن تحقيــق ذلــك ليــس  منطقيــان جــدًّ

ــاك  ــر مــن الباحثــن لأن هن ــاج لمجهــود كب أمــراً ســهلً عــى الإطــاق ويحت

خطــواتٍ كثــرةً لا بــد مــن اتخاذهــا ومنهــا إجــراء الاختبــار عــى آلاف البــر 

ــا  ــر م ــل، وتغي ــن قب ــدت م ــارات اعتمُ ــا باختب ــج ومقارنته ــة النتائ ومراجع

ــغ التــي لا تلتبــس  ــود أو الألفــاظ للوصــول لأدق الصي يمكــن تغيــره في البن

عــى ملايــن البــر مهــا تغــرت ثقافتهــم ونفســياتهم.

ــارات نفســية  ــم إيجــاد اختب ــي ت ــل الأمــراض النفســية الت كان مــن أوائ

مُعتمــدة لــه هــو مــرض الاكتئــاب. ويتوفــر الكثــر مــن الاختبــارات لقياســه 

عــى الإنترنــت وفي العيــادات والمراكــز النفســية. وهنــا أذكــر اختبــارات 

معتمــدة يمكــن للقــارئ أن يجاوبهــا بنفســه ويحســب النتيجــة ويعــرف إذا 

مــا كان لديــه هــذا المــرض أم لا، ومــا هــي درجتــه إذا كان موجــودًا. لكــن لا 

بــد مــن التنبيــه عــى أمــور مهمــة:

33 ــية . ــه النفس ــوص حالت ــون بخص ــار يك ــود الاختب ــى بن ــة ع أن الإجاب

ــة.  ــت الإجاب ــه وق ــا يشــعر ب ــس م خــال آخــر أســبوعين ولي

44 عــى الرغــم مــن أن نتيجــة الاختبــار وإن كانــت قويــة الدلالــة وتعتــر .

ــال  ــن خ ــون م ــع يك ــخيص القاط ــإن التش ــخص ف ــادية للش استرش

ــج النفــي.  الطبيــب أو المعال

55 لا ينُصــح بإجــراء الاختبــار بشــكلٍ يومــي، إنمــا يكــون كل فــرة وأخرى، .

خاصــة إذا شــعر بالحــزن لفــرة أســبوعين عــى الأقل.

تأتي نتيجة الاختبارات للشخص المفحوص في الصور التالية:

11 طبيعي: وليس عنده ما يدل على أن لديه اكتئاباً. .

22 اكتئــاب بســيط: فيكــون لديــه بعــض الأعــراض البســيطة مــن .

الاكتئــاب تؤثــر عــى حياتــه بشــكل محــدود. ســيحتاج هــذا الشــخص 

ــة  ــذه الحال ــن ه ــروج م ــر للخ ــكل كب ــه بش ــع نفس ــاد م إلى الاجته

حتــى لا تزيــد درجتهــا وشــدتها. وأن يبــدأ في جلســات العــاج النفسي 

ــر. ــراً عــى التغي ــي تســاعد الشــخص كث الت

33 ــه بشــكلٍ . ــر عــى حيات ــه تؤث ــي لدي ــاب متوســط: فالأعــراض الت اكتئ

ــى  ــدرة ع ــد الق ــد فق ــخص ق ــون الش ــة يك ــذه الحال ــوظ. في ه ملح

ــاول  مســاعدة نفســه وأحــس بالعجــز، وســيحتاج هــذا الشــخص لتن

ــي.  ــاج النف ــات الع ــة جلس ــاب وبداي ــادة للاكتئ ــيطة مض ــة بس أدوي

44 ــع . ــل م ــبه كام ــل أو ش ــكل كام ــه بش ــف حيات ــديد: يوق ــاب ش اكتئ

أفــكار في المــوت تصــل إلى محــاولات الانتحــار. وســاعتها لا بــد 

للشــخص أن يذهــب فــورًا وبــدون أي تأخــر للطبيــب لبــدء العــاج 

في أسرع وقــت، وســيكون علاجًــا مكثفــا يتناســب مــع هــذه الدرجــة 

ــه  ــت لدي ــض إذا كان ــول إن المري ــية تق ــدة الأساس ــديدة. والقاع الش

ــه  ــى وج ــورًا وع ــب ف ــد أن يذه ــا ب ــة ف ــة حقيقي ــكار انتحاري أف

ــي. ــب النف ــة إلى الطبي السرع
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مقياس الاكتئاب: اختبار صحة المريض 

PHQ9 Patient Health Questionnaire

خلال الأسبوعين الماضيين، ما مدى معاناتك مع المشاكل التالية:

ــض أبدا بع

ــام الأي

ــب  أغل

ــام الأي

يبــا  تقر

كل يــوم 

قلــة الاهتــام أو قلــة الاســتمتاع بالقيــام 

ــأي عمل ب

الشــعور بالحــزن أو ضيــق الصــدر أو 

ــأس الي

صعوبــة في النــوم أو نــوم متقطــع أو 

ــاد ــن المعت ــر م ــوم أك الن

الشــعور بالتعــب أو بامتــاك القليــل 

ــة ــن الطاق ــدا م ج

تنــاول  في  الزيــادة  أو  الشــهية  قلــة 

المعتــاد عــن  الطعــام 

ــس أو  ــن النف ــا ع ــدم الرض ــعور بع الش

ــك أو  ــت نفس ــد خذل ــك ق ــعور بأن الش

ــك عائلت

ــراءة  ــاء ق ــاً أثن ــز مث ــة في التركي صعوب

التلفزيــون الصحيفــة أو مشــاهدة 

ــدث  ــطء في التح ــطء في الحركــة أو ب ب

عــا هــو معتــاد لدرجــة ملحوظــة مــن 

ــك  ــن ذل ــن / أو عــى العكــس م الآخري

ــر  ــة أك ــرة الحرك ــة وك ــدث بسرع التح

ــاد مــن المعت

ــو  ــل ل ــن الأفض ــه م ــكار بأن ــك أف راودت

كنــت ميتــا أو أفــكار بــأن تقــوم بإيــذاء 

النفــس

احســب بنفســك الدرجــة، أبــدًا = صفــر، بعــض الأيــام = 1، أغلــب الأيــام 

تســاوي = 2، تقريبًــا كل يــوم = 3. 

دلالة الدرجة: 

طبيعي. :4 – 0

اكتئاب بسيط. :9 – 5

اكتئاب متوسط. :19 – 10

اكتئاب شديد. :27 – 20
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مقياس الاكتئاب
Major (ICD-10) Depression Inventory 

الأسئلة التالية بخصوص ما كنت تشعر به خلال الأسبوعين الماضيين:

طوال 

الوقت

أغلب 

الوقت

أكثر من 

نصف 

الوقت

أقل من 

نصف 

الوقت

القليل 

من 

الوقت

أبدًا

هل شعرت أن 1

معنوياتك منخفضة أو 

أنك حزين؟ 

هل فقدت الاهتمام في 2

بأنشطتك اليومية؟

هل شعرت بنقص في 3

الطاقة والقوة؟

هل شعرت بأنك أقل 4

ثقة بنفسك؟

هل كان لديك تأنيب 5

للضمير أو إحساس 

بالذنب؟

هل شعرت أن الحياة 6

لا تستحق العيش؟

هل كان لديك صعوبة 7

في التركيز، مثلا أثناء 

قراءة الجريدة أو 

مشاهدة التلفاز؟

هل شعرت بالتململ 8 أ

والرغبة في الحركة 

الزائدة؟

هل شعرت بأنك هامد 8ب

أو أصبحت بطيئا؟

هل لديك مشكلة في 9 

النوم ليلا؟

هل عانيت من قلة 10 أ

الشهية؟

هل عانيت من زيادة 10ب

الشهية؟

ــن  ــر م ــت = 4، أك ــب الوق ــت = 5، أغل ــوال الوق ــة: ط ــب النتيج احس

ــل مــن الوقــت =  نصــف الوقــت = 3، أقــل مــن نصــف الوقــت = 2، القلي

ــر. ــدا = صف 1، أب

الســؤالان رقــم 8 أ و8 ب يتــم أخــذ الرقــم الأعــى ويلُغــى الرقــم الأقــل 

ــح مجمــوع  ــك الســؤالان 10 أ و10 ب. فيصب ولا يدخــل في المجمــوع، وكذل

الأســئلة 10 أســئلة وأعــى مجمــوع يمكــن الحصــول عليــه هــو 50.
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دلالة الأرقام:

طبيعي. :20 – 0

اكتئاب بسيط. :25 – 21

اكتئاب متوسط. :30 - 26

اكتئاب شديد. 31 فأكثر:

الفصلُ الثاني

من زوايا مختلفة

.. فصرت أخاف ألا أحزنا ي أدمنت أحزا�ن
ولقد شنقت على الجدار قصائدي

ي كانت بألا أدفنا
 ووصي�ت

ي نزار قبا�ن




