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الثــاني مــن النــاس الــي بتحبنــي بســبب الــي الاكتئــاب عملــه في. 

الــي أســوأ مــن الاكتئــاب بيعملــه فيــك هــو الــي بيخليــك تعملــه 

ــاس بيبقــى  ــاس الــي بتحبــك. في نظــرة اللاوعــي لمعظــم الن في الن

ــا ونفســيًّا مــع إن  نظرتهــم للطبيــب إنــه إنســان ســوي جــدا عقليًّ

ــا  ــن عقله ــارب م ــاس بتتح ــر الن ــم أك ــرة ه ــع إن الدكات في الواق

ومشــاعرها بشــكلٍ يومــي. نفــي أحــب أتكلــم زي مــا كل النــاس 

بتحــب تتكلــم. نفــي يبقــى عنــدي طاقــة ورغبــة في الــكلام الــي 

عنــد ســواق التاكــي والحــاق. ليــه الــكلام مــع النــاس ثقيــل عــى 

قلبــي؟ ليــه الكلمــة بتطلــع منــي بصعوبــة وبحســها بتضغــط عــى 

صــدري ونفــي؟". كــا وُجــد أن مــن الأشــياء التــي بحــث عنهــا 

ــب  ــدون كــر قل ــل نفــي ب ــف يمكــن أن أقت ــت: كي عــى الإنترن

ــه في 2018.  ــز مــن أعــى عمارت ــة بالقف أمــي؟ وانتحــر في النهاي

• طبيــب نفــي بالمغــرب: في مايــو 2018 أقــدم طبيــب نفــي بالــدار 	

ــد  ــه بع ا لحيات ــدًّ ــا ح ــه واضعً ــة عيادت ــن شرف ــز م ــاء بالقف البيض

ــا، وكان قــد تــزوج  معانــاةٍ مــع المــرض النفــي عــن عمــر 38 عامً

ــارة  ــض الم ــاول بع ــز ح ــل أن يقف ــهور. قب ــدة ش ــة بع ــل الواقع قب

الذيــن رأوه يســتعد للقفــز أن يقنعــوه بالتراجــع عــن ذلــك لكنــه لم 

يلتفــت إليهــم، وأنهــى حياتــه. 

• طبيــب نفــي في تونــس: في يوليــو 2016 أقــدم طبيــب نفــي عــى 	

ــك.  ــه كذل ــة عيادت ــز مــن شرف ــا بالقف الانتحــار عــن عمــر 43 عامً

ذكــرت بعــض المصــادر أنــه كان يمــر بأزمــةٍ اجتماعيــةٍ ســببت لــه 

ــا.  اكتئابً

الفصلُ الثالثُ

العِلاج
 . شكرًا للدكتور بتاعي

عي مضادات الاكتئاب..  شكرًا لمخ�ت
ي أتعالج..  ي بإ�ن

شكرًا لأول حد نصح�ن

ا عرفوا إ�ن مريض اكتئاب شكرًا لأهلي اللي لمَّ
 مقابلونيش بجهل مجتمعي وقالو عليا مجنون... 

.. شكرًا للدواء بتاعي
. ن أحدُ المتعاف�ي
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بعــد أن تكلمنــا عــن الاكتئــاب وأنواعــه وأســبابه وقصــص النــاس معــه، 

ــم.  ــة: نع ــاب؟ والإجاب ــاج للاكتئ ــاك ع ــل هن ــؤال: ه ــأتي الس ــد أن ي ــا ب ف

وحتــى نفصــل ذلــك، فيمكــن أن نقســم أنــواع مواجهــة ومعالجــة الاكتئــاب 

إلى أنــواع مــن حيــث طبيعــة الشــخص المتدخــل في العــاج، ويشــمل ذلــك:

أ ــي أن 	. ــج النف ــب والمعال ــتطيع الطبي ــف يس ــي: كي ــاج الطب الع

ــب. ــاعد المكتئ يس

 الدعم الذاتي: كيف يستطيع المكتئب أن يساعد نفسه. 	.ب

 الدعــم للمكتئــب: كيــف يمكــن أن يســاند الأهــل والأقربــاء 	.ج

المكتئــب. والأصدقــاء 

أولً: العلاج الطبي

ــراً في أول  ــدأ مبك ــرض إذا ب ــاج الم ــإن ع ــة ف ــراض الطبي ــادة كل الأم كع

المــرض أصبــح العــاج أســهل ومدتــه أقــر، أمــا عندمــا يتأخــر طلــب العــاج 

أو تطبيقــه فــإن شــدة المــرض قــد تزيــد مــا يتســبب في إطالــة مــدة العــاج 

واســتخدام أنــواعٍ متعــددة منــه. ويعتمــد تحديــد المعالــج لعــاج الاكتئــاب 

عــى عــدة عوامــل تختلــف مــن شــخص لآخــر، وبالتــالي فليــس عــاج 

الاكتئــاب واحــدًا لــكل شــخص يعُــاني منــه، لكــن لا بــد مــن النظــر إلى تلــك 

العوامــل، وهــي:

11 هل هو اكتئاب أم حزن طبيعي أم نوع آخر من اضطرابات المزاج؟.

22 شدة الأعراض: بسيط/ متوسط/ شديد..

33 مدة الأعراض: أيام/ أسابيع/ شهور/ سنين..
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44 هــل هنــاك مشــاكل أخــرى مصاحبــة للاكتئــاب مثــل القلــق أو .

.Comorbid الشــخصية؟  اضطرابــات 

55 هــل يوجــد دعــم نفــي واجتماعــي ســواء مــن الأسرة أو الأقــارب أو .

الأصدقــاء؟

66 هــل توجــد مشــكلات حاليــة مؤثــرة عــى الشــخص )مشــاكل زوجيــة- .

اقتصادية- دراســية- صحيــة....(؟

77 هل سبق حدوث نفس الأعراض في أي فترةٍ سابقةٍ من حياة الشخص؟.

88 هل هناك تاريخٌ للمرض في الأسرة أو أي مرض نفسي آخر؟.

ــك(  ــن ذل ــر م ــل أك ــا تفاصي ــة )وله ــل المجمل ــذه العوام ــى ه ــاء ع بن

يحــدد الطبيــب أو المعالــج النفــي العــاج الــازم للمريــض. يشــتمل العــاج 

ــاب عــى الآتي: ــي لمــرض الاكتئ الطب

أ جلسات العلاج النفسي.	.

الأدوية المضادة للاكتئاب.	.ب

الصدمات الكهربائية.	.ج

د الحجز بالمستشفى.	.

ه  علاجات أخرى مساعدة.	.

وبشــكلٍ مجمــلٍ، يمكننــا أن نقــول أن الاكتئــاب في حالــة إذا لم يصُاحبــه 

ــاج  ــوع الع ــد ن ــن تحدي ــرى فيمك ــية أخ ــكلات نفس ــن مش ــراض م أي أع

ــالي: ــاب فيكــون كالت ــه مــن خــال درجــة الاكتئ المنُاســب ل

ـ الاكتئاب البسيط: يحتاج إلى جلسات العلاج النفسي.ـ

ـ الاكتئــاب المتوســط: يحتــاج إلى أدويــةٍ بجرعــاتٍ خفيفــةٍ مع جلســات ـ

ــاج النفسي. الع

ـ الاكتئــاب الشــديد: يحتــاج إلى أدويــةٍ بجرعــاتٍ شــديدةٍ، وإذا كانــت ـ

أفــكار الانتحــار قويــة وتــؤدي إلى محــاولات انتحــار فيُضــاف إلى 

ــفى.  ــز بالمستش ــة والحج ــات الكهربائي ــاج بالصدم ــة الع الأدوي

أ. جلسات العلاج النفسي: 

وتعريفهــا أنهــا لقــاءات متكــررة بــن المريــض والمعالــج )مــارس العــاج 

ــراً  ــر تأث ــةٍ تؤث ــةٍ علاجي ــن بطريق ــن الاثن ــا ب ــم التفاعــل خلاله النفــي( يت

ــل  ــود بالتفاع ــكلته. والمقص ــاج مش ــاعده في ع ــض فتس ــى المري ــا ع إيجابيًّ

ــن طــرق التواصــل  ــره م ــة أو الرســم أو اللعــب أو غ ــكلام أو الكتاب هــو ال

المنصــوص عليهــا في أنــواع العــاج النفــي المختلفــة. ولأن الــكلام هــو أكــر 

أنــواع التفاعــل انتشــارًا في جلســات العــاج النفــي فأحيانـًـا يسُــمى- مجــازاً- 

هــذا النــوع مــن العــاج بالعــاج الكلامــي أو العــاج الحــواري. وتفيــد هــذه 

الجلســات المــرضى الــذي يعُانــون مــن الاكتئــاب بدرجــةٍ بســيطةٍ ومتوســطةٍ 

لكــن يكــون مــن الصعــب تطبيقــه مــع المــرضى الذيــن لديهــم درجة شــديدة 

منــه. يقــوم بممارســة هــذا النــوع مــن العــاج المعُالــج النفــي الــذي يتضمن 

Psycholo� أو الأخصــائي النفــي Psychiatrist ((( يكلا م�ـن الطبي�ـب النفسـ

)))	  هناك 3 تخصصات يحدث الخلط بينها عند الناس: الأول جراحة المخ والأعصاب وهو الذي 

يخص العمليات الجراحية التي تحدث في المخ والأعصاب مثل إزالة ورم أو نزيف بالمخ أو 

توصيل أعصاب مجروحة، الثاني الأمراض العصبية وهو الخاص بالمشاكل التي تحدث في المخ 
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ــة يمارســها  ــدول الأجنبي ــم النفــس(، وفي ال gist )دراســته الأساســية هــي عل

أيضًــا الأخصائيــون الاجتماعيــون Social workers المدربــون عــى ذلــك.

تنقسم الجلسات النفسية من حيث عدد الحاضرين إلى: 

ةجلس�ـات جماعيةـ )ويســمى أيضًــا العــاج الجمعــي( �Group therــ

ــج في  apy: والتــي تجلــس فيهــا مجموعــة مــن الأشــخاص مــع المعُال

ــةٍ.  ــةٍ مغلق ــةٍ دائري ــام حلق ــون بنظ ــادة يجلس ــةٍ، وع ــةٍ علاجي جلس

ــي إلى:  ــاج الجماع وينقســم الع

• مجموعــة مفتوحــة أو مغلقــة Open/closed group: المجموعــة 	

المفتوحــة تعنــي أنــه يمكــن لأي شــخصٍ أن يدخــل إلى المجموعــة في 

أي جلســة مــن الجلســات العــاج دون مراعــاة لترتيــب الجلســات 

لأن كل جلســة يكــون لهــا موضــوع مســتقل لا يعتمــد عــى 

الجلســات الســابقة. والمجموعــة المغلقــة هــي التــي تبــدأ بنفــس 

ــدد في  ــخاص ج ــول أش ــدون دخ ــا ب ــم أيضً ــي به ــخاص وتنته الأش

ــاء سلســلة الجلســات. أثن

• 	 :Short/long term group مجموعــة قصــرة المــدة أو طويلــة

المجموعــة قصــرة المــدة تتكــون مــن عــددٍ محــددٍ مــن الجلســات 

ــي  ــبوع( تنته ــة كل أس ــدل جلس ــة، بمع ــن 6- 24 جلس ــادة م )ع

هــذه المجموعــة عنــد انتهــاء عــدد الجلســات، وعــادة مــا تكــون 

مجموعــة مغلقــة. المجموعــة طويلــة المــدة تتحــدد مدتهــا بالزمــن 

والأعصاب ولا تحتاج لجراحة مثل الصرع والجلطات والرعشات، والثالث التخصص النفسي 

الخاص بمشاكل النفس كالاكتئاب والقلق وغيره.

)ســنة مثــاً( وعــادة تكــون مجموعــة مفتوحــة فيدخــل فيهــا 

ــم يخــرج.  ــا ث ــى تنتهــي اســتفادته منه ــا حت الشــخص ويمكــث فيه

• 	Homogenous/heterog�  مجموع�ـة متجانس�ـة أو غري متجانس�ـة

ــراد المجموعــة  ــي أن أف enous group: المجموعــة المتجانســة تعن

ــا  ــاً(، وأم ــاب مث ــكلة )كالاكتئ ــس المش ــم نف ــركون في أن لديه يش

غــر المتجانســة فهــي المجموعــة التــي يختلــف تشــخيصُ أعضائهــا 

ــوع  ــون التن ــا يك ــق- اضطــراب في الشــخصية(، وفيه ــاب- قل )اكتئ

ــا ينقصــه. ــا إذ إن كل شــخص يدعــم الآخــر في ــدًا لأعضائه مفي

• 	 Therapeutic/supportدعــم مجموعــة  أو  علاجيــة  مجموعــة 

group: المجموعــة العلاجيــة هــي التــي فيهــا معالــجٌ نفــي يطُبــق 

العــاج عــى أفــراد المجموعــة، أمــا مجموعــة الدعــم فتتكــون مــن 

أشــخاص لا يكــون مــن ضمنهــم معالــج نفــي وإنمــا أفرادٌ ســابقون 

لهــم خــرة طويلــة في المشــكلة المشــركة في المجموعــة وطــرق 

علاجهــا أو التعامــل معهــا )لا بــد أن تكــون مجموعــة متجانســة(، 

من أشهر الأمثلة مجموعة دعم مرضى السرطان وغيرها.
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ــرده ــ ــض حــاضًرا بمف ــا المري ــي يكــون فيه ــة: وهــي الت جلســات فردي

مــع المعالــج، وهــي الأكــر حدوثـًـا في العيــادات ومراكــز العــاج 

النفــي، وتشــمل جلســات قصــرة المــدى )بعــدد جلســات محــدد( أو 

طويلــة المــدى فهــي مفتوحــة المــدة. ويمكــن تطبيــق هــذه الجلســات 

ــا لوجــه ويمكــن أن تكــون عــر  ــادات والمراكــز النفســية وجهً في العي

ــة  ــة الواقعي ــابه الطريق ــةٍ تش ــت( بطريق ــروني )الإنترن ــاء الإلك الفض

ــادة))). المعُت

ــية  ــة النفس ــن الحال ــية لتحس ــات النفس ــال الجلس ــاج خ ــز الع يرتك

للمريــض عــى طــرق وتقنيــات متنوعــة، يحــدد المعُالــج الطريقــة الأكــر 

ملاءمــة لمريضــه مــن خــال تقييمــه لحالتــه. فمــن أهــم أنــواع التقنيــات 

العلاجيــة:

11 .Cognitive behavioral ther� الســلوكي  المعرفــي  جالعـلاج 
apy CBT: وهــو أشــهر الأنــواع المُســتخدمة علــى الإطــاق 

فــي عــاج الاكتئاب نظرًا لســهولة تطبيقه ســواء من خلال 
المعالــج أو المريــض وإمكانيــة إحــداث تغييــرٍ ملموسٍ عند 
المريــض فــي مــدةٍ قصيرةٍ مقارنــة بالطرق الأخــرى. وكما 

هــو واضــح من الاســم فهــذا النــوع يتكون من شــقين:
ـ ــض ـ ــدى المري ــر ل ــة التفك ــر طريق ــى تغي ــز ع ــرفي: يرُك ــاج المع الع

لتكــون أكــر إيجابيــة، فينظــرون إلى أحــداث الحيــاة بشــكلٍ أفضــل 

)))	 بدأت منذ سنوات بعض المواقع الإلكترونية في تقديم خدمة العلاج النفسي 

أونلاين ليتم التواصل المعالجين النفسيين وبين العملاء عن بعد. والموقع 
شيزلونج  موقع  هو  العربية  المنطقة  في  الخدمة  هذه  يقدم  الذي  الوحيد 

www.shezlong.com

مــا كان مــن قبــل. فالشــخص المكتئــب ينظــر لنفســه وللحيــاة 

وللمســتقبل بنظــرةٍ ســلبيةٍ ينتــج عنهــا أن ينعــزل بنفســه ويزهــد في 

الحيــاة فيلجــأ لأفــكار الهــروب مــن الواقــع والمــوت. مثــال ذلــك أن 

يطُلــب مــن المريــض ذكــر الإيجابيــات الموجــودة في نفســه وحياتــه، 

ومحاولــة اعــراض الأفــكار الســلبية التــي يذكرهــا المريــض بالمنطــق 

ــوات  ــه. فخط ــه علي ــض ولا يفرض ــن المري ــج م ــه المعال ــذي يخُرج ال

معالجــة التفكــر تكــون عــن طريــق اســتخراج الفكــرة الســلبية 

ــا.  ــا وتطبيقه ــة وتقييمه ــةٍ بديل ــكارٍ إيجابي ــاد أف ــم إيج ــا ث وتقييمه

ــرفي(. ــري )المع ــي النظ ــد الذهن ــن البُع ــاب م ــة الاكتئ ــون مواجه فتك

ـ ــدى ـ ــر ســلوكيات ل ــه يمكــن تغي ــذي مــن خلال العــاج الســلوكي: وال

الفــرد لتؤثــر عــى حالتــه النفســية مــن خــال خطــواتٍ عمليــةٍ يطُلب 

مــن المريــض فعلهــا. مــن أمثلــة ذلــك طلــب القيــام بمهــاتٍ مختلفــةٍ 

مــن المهــات التــي يســتثقلها الشــخص بشــكلٍ يتناســب مــع حالــة 

ــة، أو عمــل فعــل معــن لكــر الحاجــز  ــه التنفيذي الشــخص وقدرات

ــن  ــه- م ــام بعمل ــدم القي ــل ع ــن- مث ــن شيء مع ــخص وب ــن الش ب

خــال بدايــة التطبيــق الجــزئي لهــذا الفعــل. فتكــون بذلــك مواجهــة 

الاكتئــاب مــن البُعــد العمــي )الســلوكي(.

22 . :Dialectical behavioral therapy DBTــلوكي ــدلي الس ــاج الج الع

وهــو نــوع مطــور مــن العــاج المعــرفي الســلوكي ويعتمــد عــى 

افــراض شــيئين متضاديــن جدليًّــا ومحاولــة إيجــاد الحــل في ظــل هــذا 

ــج مــن تغــر فكــري )معــرفي(  ــك يكــون الحــل قــد نت التضــاد. وبذل

وأنتــج ســلوكًا صحيحًــا. ويعتــر هــذا النــوع مــن العــاج جديدًا نســبيًّا 

ــات  ــدأ في الثمانيني ــث ب ــواع العــاج النفــي الأخــرى حي ــة بأن مقارن
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ــات الشــخصية خاصــة  ــؤذون أنفســهم واضطراب ــن ي للأشــخاص الذي

الحَديــة، ثــم توســع اســتخدامه ليشــمل الاكتئــاب ومشــاكل نفســية 

أخــرى.

33 العــاج التفاعــي Interpersonal therapy: يســاعد هــذا النــوع مــن .

ــخصية  ــات الش ــت للعلاق ــي حدث ــاكل الت ــد المش ــى تحدي ــاج ع الع

في المــاضي والحــاضر، ومعالجتهــا. ويشــمل ذلــك أيضًــا التعامــل مــع 

العلاقــات المنتهيــة مثــل: في حــالات الوفــاة والطــاق، وكذلــك كيفيــة 

إقامــة عَلاقــاتٍ صحيــةٍ جديــدةٍ.

44 العــاج بالتحليــل النفــي Psychoanalysis: وهــي راجعــة لمدرســة .

التحليــل النفــي التــي أنشــأها فرويــد، والتــي يسُــتخدم فيهــا أثنــاء 

العــاج كــرسي الشــيزلونج الــذي اشــتهر لظهــوره في الأفــام والدرامــا، 

وتســجيل كلام المريــض إلكترونيــا- وهــو النــوع الوحيــد الــذي يتطلــب 

ذلــك- وجلــوس المعُالــج خلــف المريــض وليــس أمامــه. تعتمــد هــذه 

الطريقــة عــى محاولــة الوصــول لمنطقــة اللاوعــي في التفكــر )العقــل 

الباطــن( لإخــراج مــا يحتفــظ بــه مــن مخــزونٍ مــن الذكريــات المؤلمــة 

ــا.  ــن جذوره ــا م ــة حله ــلوك ومحاول ــر والس ــرت في التفك ــي أث والت

ــود  ــراً في العق ــل اســتخدامها كث ا لكــن ق ــة جــدًّ ــة فعال وهــي طريق

الأخــرة بســبب طــول فــرة التدريــب للمعالــج والتــي تســتمر 

لســنواتٍ يتخللهــا عــاج المعالــج نفســه، بالإضافــة إلى أن عــدد 

الجلســات الكبــر فالمريــض يقابــل المعالــج مــن 3 - 5 مــرات في 

ــن  ــرى م ــواع أخ ــور أن ــا أن ظه ــنة، ك ــن س ــر م ــدة أك ــبوع لم الأس

ــوع  ــذا الن ــتخدام ه ــن اس ــت م ــدة قلل ــر م ــي الأق ــاج النف الع

طويل المدى.

55 ــوعٌ مشــابهٌ . العــاج النفــي الديناميــي Psychodynamic: وهــو ن

للتحليــل النفــي لكنــه أخــف منــه في متطلباتــه، فهــو يتعامــل مــع 

العقــل الباطــن أيضًــا مــن خــال مــا يظهــر مــن تصرفــات المريــض. 

ــلوكه  ــى س ــاضي ع ــر الم ــض إلى تأث ــي المري ــه وع ــدف إلى توجي ويه

الحــالي، ويمكِّنــه مــن دراســة الصراعــات الداخليــة التــي نشــأت مــن 

ــة وعلاجهــا. عَلاقــات المــاضي غــر الصحي
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66 العــاج بالفــن Art therapy: ويشــمل الرســم والألــوان واللعــب وكل .

ــكلٍ  ــة بش ــي مهم ــا أو تنُه ــة منتجً ــدر في النهاي ــي تص ــائل الت الوس

ــاج  ــعَ الع ــذ طاب ــا يأخ ــادةً م ــاج ع ــن الع ــوعُ م ــذا الن ــي. وه عم

الجماعــي أكــر منــه الفــردي. ومــن مميزاتــه إمكانيــة اســتخدامه مــع 

كل الفئــات العمريــة مــن الطفولــة حتــى الشــيخوخة. ويفيــد هــذا 

العــاج ليــس فقــط في تحســن الحالــة النفســية بــل أيضًــا في تشــخيص 

ــمة  ــج )الرس ــة المنتَ ــال معاين ــن خ ــرى م ــة أخ ــكلات مرضي أي مش

مثــ(ا ومتابعــة تحســن الحالــة عــى مــدار الجلســات. ويشــتهر 

اســتخدام هــذا النــوع مــن العــاج في المستشــفيات النفســية وكذلــك 

ــاك متخصصــون في  في المستشــفيات المعالجــة للأمــراض الأخــرى، فهن

ــام  ــرضى الأورام وأقس ــة م ــام رعاي ــب في أقس ــن وباللع ــاج بالف الع

الأمراض المزمنة للأطفال. 

الصــورة الفائــزة بمســابقة أفضل 

رســمة للأطفــال مــرضى السرطــان 

والتــي كانــت عــى نطــاق كل الدول 

ــر  ــا في المؤتم ــم عرضه ــيوية، وت الآس

ــد في  ــذي انعق الآســيوي الســنوي ال

واللوحــة   ،2010 ســنة  إســطنبول 

لشــخص انقســم لنصــف مريــض 

ــري.  ــن تصوي ــليم، م ــف س ونص

هل هناك آثار جانبية لجلسات العلاج النفسي؟

اعتــاد النــاس عــى الســؤال عــى الأضرار الجانبيــة للأدويــة، أمــا بالنســبة 

لجلســات العــاج النفــي فــإن عــى الرغــم مــن الفوائــد المتعــددة لهــا فــإن 

هنــاك بعــض الآثــار الجانبيــة القليلــة التــي نــادرًا مــا تحــدث إذا كان المعُالــج 

النفــي ذا خــرةٍ عاليــةٍ. مــن هــذه الآثــار الســلبية:

ـ مشــاكل التحويــل والتحويــل المضُــاد الســلبيTransference and ـ

مشــاعر  هــو  هنــا  بالتحويــل  المقصــود   :countertransference

المريــض تجــاه المعالــج والتحويــل المضــاد هــو مشــاعر المعالــج تجــاه 

المريــض. وتتأثــر هــذه المشــاعر إيجابـًـا وســلباً، فــإن المريــض إذا تعلــق 

عاطفيًّــا بمعالجــه أو العكــس أفســد ذلــك العمليــة العلاجيــة وتحولت 

ــورًا.  ــف ف ــد أن تتوق ــتمر ولا ب ــن أن تس ــةٍ لا يمك ــةٍ عاطفي إلى علاق

كذلــك لــو أن المريــض حمــل نحــو معالجــه مشــاعر ســلبية )كراهيــة 

لــه مثــاً( أو أن المعُالــج شــعر أنــه لا يحــب أن يسُــاعد هــذا الشــخص 

وأنــه عــبء عليــه فــإن هــذا ســيؤثر عــى العــاج وعــى الطرفــن. 

ـ الاعتماديــة: فمــع المســاعدة المتكــررة مــن المعالــج للمريــض يشــعر ـ

ــاة بــدون  ــه لــن يســتطيع الاســتمرار في الحي مــع الوقــت المريــض أن

مســاعدة المعُالــج. ولذلــك فمــن الخطــوات الأساســية في فــرة نهايــة 

الجلســات أن تتباعــد الجلســات فتطــول المــدة الفاصلــة بــن كل 

جلســة والتــي بعدهــا فتصبــح جلســة كل أســبوعين ثــم جلســة كل 

شــهر ثــم تقــف بعــد ذلــك. 

ـ التحــرش أو الاســتغلال: وإن كان يحــدث نــادرًا لكنــه يحــدث. ويمكــن ـ

أن يكــون ذلــك مــن الطرفــن، لكنــه يحــدث مــن المعالــج أكــر مــن 
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المريــض. ولذلــك فهنــاك قواعــد صارمــة تحكــم طبيعــة العلاقــة 

العلاجيــة حتــى لا تنزلــق إلى ذلــك ومنهــا أنــه ممنــوع حــدوث 

تلامــس بــن المعالــج والمريــض بــأي شــكل كان إلا أثنــاء المصافحــة- إذا 

حدثــت- في أول اللقــاء وآخــره، ويمنــع الحديــث في أي شيء لا يخــص 

العمليــة العلاجيــة. كذلــك يمنــع رفــع الألقــاب التــي يفرضــه العُــرف 

العــام للتواصــل المحــرم في البلــد. ولا يسُــمح بحــدوث أي علاقــة عمل 

أو شراكــة أو صداقــة أو أي علاقــة أخــرى غــر العلاقــة العلاجيــة طوال 

ــى أي شيء  ــراض ع ــض الاع ــي. وللمري ــاج النف ــات الع ــرة جلس ف

يشــعر أنــه خــارج الســياق العلاجــي الــذي يحتاجــه.

مفاهيم خاطئة عن جلسات العلاج النفسي..

11 ــذا . ــخص، وه ــع أي ش ــكلام م ــن ال ــف ع ــات كلام لا تختل ــي جلس ه

غــر صحيــح لأن الــكلام العلاجــي يختلــف تمامًــا عــن الــكلام المعُتــاد. 

ويتــدرب المعُالــج النفــي عــى هــذه الطريقــة العلاجيــة لفــرةٍ 

ــول  ــة الوص ــك محاول ــمل ذل ــا ويش ــتطيع تطبيقه ــى يس ــةٍ حت طويل

لأصــل مشــاكل التفكــر ومحاولــة علاجــه مــن جــذوره وبطــرق حــل 

ــة. ــة واقعي عملي

22 إن الجلســات يتــم تســجيلها إلكترونيــا. وهــذا غــر مســموحٍ بــه عــى .

الإطــاق ولا يمكــن أن يحــدث ذلــك إلا بموافقــة خطيــة مــن المريــض 

نفســه. وفي أنــواع العــاج النفــي التــي ذكرناهــا لا يتطلــب التســجيل 

إلا في جلســات التحليــل النفــي ولا بــد قبلهــا مــن أن يكتــب المريــض 

موافقتــه عــى ذلــك بخــط يــده. 

ب- الأدوية المضادة للاكتئاب:

ت حيــاة ملايــن  تمثــل الأدويــة دورًا مهــاًّ في عــاج الاكتئــاب، وقــد غــرَّ

البــر حتــى إن بعــض المتُعافــن مــن هــذا المــرض قــد كتبــوا كتبًــا ومقــالاتٍ 

عــن التغــر الإيجــابي الــذي حــدث في حياتهــم بعــد اســتخدام هــذه الأدويــة. 

فعــى ســبيل المثــال تــم تأليــف أكــر مــن كتــاب وســرة ذاتيــة عــن عقــار 

الــروزاك، أشــهرها كتــاب "بلــد الــروزاك Prozac Nation "والتــي تحولــت 

إلى فيلــم ســينمائي))) وطبُعــت الســرة الذاتيــة طبعــات كثــرة. وهنــاك أكــر 

مــن ثلاثــن كتابـًـا اشــتمل عنوانــه عــى اســم نفــس العقــار نظــراً لمــا أحــدث 

وجــود هــذا العقــار مــن طفــرة في تاريــخ الأدويــة النفســية. وقــد كتــب أحــد 

الأشــخاص عــى صفحــة الفيســبوك يحــي عــن تجربتــه مــع المــرض والعــاج، 

فــكان مــن ضمــن كلامــه))): "مخترعــن مضــادات الاكتئــاب المفــروض يدخلــوا 

الجنــة".

ويرجــع اســتخدام الأدويــة عــى نطــاقٍ واســعٍ مــع المصُابــن بالاكتئــاب 

لعــدة عوامــل منهــا أن غالبيتهــم يصلــون إلى الطبيــب النفــي متأخــراً 

فتكــون درجــة الاكتئــاب أصبحــت متوســطة أو شــديدة وعندهــا لا يكــون 

هنــاك مفــر مــن اســتخدام الأدويــة. كذلــك أن التحســن الــذي يحــدث بفعــل 

الــدواء يكــون أسرع مــن الــذي يحــدث مــن جلســات العــاج النفــي، إذ إن 

ــإن  ــك ف ــان مــن الأســبوع الأول للعــاج. كذل ــدأ في بعــض الأحي التحســن يب

ــكلام  ــى ال ــل أي شيء أو حت ــى فع ــه ع ــدم قدرت ــى ع ــض ع ــاس المري إحس

)))	 تحدثنا عنه في فصل الأدب والدراما.

)))	 كلامه كله نقلته في الفصل الأخير، قصص الأمل.
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كنتيجــة مــن الاكتئــاب يجعلــه كثــراً مــا يطلــب هــو العــاج الــدوائي ليحــدث 

التأثــر بــدون مجهــودٍ مطلــوبٍ منــه.

بــدأ اكتشــاف الأدويــة النفســية في الخمســينيات مــن القــرن العشريــن 

Psychopharmacol�  وأح�ـدث ذل�ـك انفتاحً�ـا كبرياً في عل�ـم ال�ـدواء النفي س

ogy، وتــم لاحقًــا تســمية هــذه الأدويــة بالجيــل الأول لمضــادات الاكتئــاب. 

كانــت هــذه الأدويــة فعالــة- وبعضهــا مــا زال يسُــتخدم حتــى يومنــا هــذا- 

وكانــت مؤثــرة في عــاج الاكتئــاب، لكــن مشــكلتها أن آثارهــا الجانبيــة كانــت 

شــديدة. في علــم الأدويــة Pharmacology، تصنــف الأدويــة تبعًــا لتشــابهها 

مــع مركبــات كيميائيــة أخــرى ســواء مشــتقة منهــا أو متفرعــة عنهــا لتكــوِّن 

مــا هــو أشــبه بالعائلــة. والأدويــة المضــادة للاكتئــاب مــن الجيــل الأول التــي 

Tri� �ـات  الثي الحلق �ـمى ث �ـة تسُ �ـع عائل �ـى الآن تتب �ـت تس�ـتخدم حت �ـا زال  م

cyclics antidepressants TCA ويرجــع المسُــمى لطبيعــة شــكل المركــب 

الكيميــائي المتكــون مــن حلقــات ثــاث. تتميــز هــذه الأدويــة- رغــم أعراضهــا 

ــق  ــل القل ــرى مث ــا أخ ــا أو أمراضً ــج أعراضً ــن أن تعُال ــا يمك ــة- أنه الجانبي

والوســواس والرهــاب والأرق والتبــول الــاإرادي بالإضافــة إلى تخفيــف الآلام 

العضويــة بالجســم كالصــداع والتهابــات الأعصــاب.

شكل المرُكب ثلاثي الحلقات                

في الثمانينيــات، تــم تطويــر أدويــة الجيــل الأول لإخــراج مركبــاتٍ 

ــار  ــف الآث ــع تخفي ــاب م ــاج الاكتئ ــول في ع ــس المفع ــي نف ــةٍ تعُط كيميائي

الجانبيــة فظهــر الجيــل الثــاني مــن الأدويــة ليكــوِّن عائلــة "مثبطــات إعــادة 

 "Selective Serotonin Reuptake Inhibitorsالانتقائيــة الســروتونين 

ــة  ــال طبيع ــن خ ــميتها م ــاءت تس ــي ج ــارًا بـــ SSRI والت ــة اختص المعروف

عملهــا، فهــي تمنــع الســروتونين مــن العــودة لخلايــا الدمــاغ فتــزداد نســبته 

بــن الخلايــا العصبيــة ليؤثــر بعــد ذلــك عــى المــزاج ويحســنه. تميــزت هــذه 

ــك  ــة الجيــل الأول، وذل ــة عــن أدوي ــة بأنهــا أقــل في الأعــراض الجانبي الأدوي

أحــدث طفــرةً كبــرةً في اســتخدام مضــادات الاكتئــاب وقــدرة المريــض عــى 

المواظبــة عليهــا لفــرةٍ طويلــةٍ بــدون أعــراضٍ جانبيــةٍ خطــرةٍ أو مزعجــةٍ لــه. 

ــة  ا عــن أدوي ــى الآن عــى نطــاقٍ واســعٍ جــدًّ ــتخدم حت ــة تسُ وهــذه الأدوي

الجيــل الأول، كــا أنهــا تســتخدم بكــرة مــع حــالات الاكتئــاب ذات الظــروف 

الخاصــة مثــل: مــع الحمــل والرضاعــة ومــع الأطفــال وكبــار الســن والمصابــن 

بأمــراضٍ بدنيــةٍ مثــل: أمــراض القلــب والكبــد والــكلى وغيرهــا.

ثــم حــدث تطويــر لمركبــات الجيــل الثــاني لتعمــل عــى مادتــن في المــخ 

بــدلً مــن العمــل عــى مــادة واحــدة وهــي الســروتونين، فأصحبــت هــذه 

الأدويــة تعمــل أيضًــا عــى مــادة النورأدرينالــن Noradrenaline التــي تؤثــر 

ــوى،  ــدواء أق ــر الإيجــابي لل ــالي يكــون التأث ــزاج وبالت هــي الأخــرى عــى الم

ــن  ــة "مثبطــات إعــادة الســروتونين والنورأدرينال ــم تســمية هــذه العائل وت

وتســتخدم   ،"Serotonin Noradrenaline reuptake inhibitor SNRI

هــذه العائلــة بشــكلٍ كبــرٍ. وهنــاك مضــاداتُ اكتئــاب أخــرى كثــرة تتبــع 

عائــات أخــرى لكنهــا أقــل اســتخدامًا، فنكتفــي بمــا ذكرنــاه.
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ــا  ــاب وعائلاته ــة الاكتئ ــن أدوي ــه م ــم وصف ــا يت ــة م ــة كمي ــن معرف يمك

مــن هــذا الجــدول الــذي يبــن عــدد الوصفــات الطبيــة )الروشــتات( التــي 

تــم صرف مضــادات الاكتئــاب مــن خلالهــا في الولايــات المتحــدة عــام 2010. 

ــمة، وأن  ــن نس ــا كان 308 ملاي ــكان وقته ــدد الس ــار أن ع ــذ في الاعتب ويؤخ

الشــخص الواحــد يمكــن أن يأخــذ أكــر مــن وصفــة خــال العــام، كــا أن 

أدويــة الاكتئــاب تسُــتخدم أيضًــا في عــاج اضطرابــات القلــق بأنواعهــا. 

وهنــاك غيرهــا مــن الأدويــة مــن العائــات الأخــرى التــي اســتخدمت أيضًــا 

ــي لم نتطــرق إلى ذكرهــا: خــال نفــس العــام الت

العددالعائلةاسم المادة الكيميائية

SertralineSSRI33،409،838

VenlafaxineSNRI32,221,221

CitalopramSSRI27،993،635

FluoxetineSSRI24،473،994

EscitalopramSSRI23،000،456

DuloxetineSNRI14،591،949

ParoxetineSSRI12،979،366

AmitriptylineTCA12،611،254

NortriptylineTCA3،210،476

مفاهيم خاطئة عن الأدوية النفسية:

الأدويــة النفســية مــن أكــر الأشــياء التــي تحظــى بثقافــةٍ ســلبيةٍ 

ــت  ــية- ليس ــة النفس ــض الأدوي ــاك بع ــك لأن هن ــاس، وذل ــة الن ــد عام عن

ــك  ــدرة، ذل ــة المخ ــدول الأدوي ــن ج ــدرج ضم ــاب- تُ ــادات الاكتئ ــن مض م

ــر  ــاء التخدي ــي يســتخدمها أطب ــة الت ــك الأدوي ــذي يتضمــن كذل الجــدول ال

قبــل العمليــات الجراحيــة. وتســبب هــذه الأدويــة المجدولــة تعــودًا إذا تــم 

اســتخدامها بــدون إشرافٍ طبــي. 

هــذه الثقافــة الســلبية ليســت فقــط عنــد عامــة النــاس بــل حتــى عنــد 

العاملــن في المجــال الطبــي غــر النفــي مــن الأطبــاء والصيادلة. ففي دراســة 

ــن في  ــن الموجودي ــرةٍ م ــةٍ كب ــى عين ــة الماجســتير))) ع ــاء مرحل ــا أثن أجريته

المجــال الطبــي كانــت آراء المشــاركين عــن الأدويــة النفســية ســلبية. تمثلــت 

العينــة مــن 1048 شــخصًا كان وصفهــم كالآتي:

الوصف العددالمجموعة

1414
طلبــة الســنة الأولى لكليــة الطــب الذيــن لم يتلقــوا 

أي جــزء مــن التعليــم الخــاص بالطــب النفسي.

2434
طلبــة الســنة السادســة في كليــة الطــب بعــد دورة 

ــب النفسي. الط

3100
أطبــاء حديثــو التخــرج ولديهــم أقــل مــن 5 ســنين 

خــرة في المجــال الطبــي غــر النفــي.

4100
ــال  ــنة في المج ــن 15 س ــر م ــرة أك ــاء ذوو خ أطب

ــر النفــي. ــي غ الطب

النفسي، وقد نالت هذه  الرسالة كانت بعنوان: موقف الأطباء وطلبة الطب تجاه الطب   	(((

القاهرة سنة 2009،  الطب جامعة  كلية  ماجستير في  رسالة  أفضل  الأولى  الرسالة جائزتين: 

وجائزة أ.د. أحمد عكاشة لأفضل بحث في الطب النفسي في مصر سنة 2010.
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كانت إجابات المشاركين في البحث ردًّا على هذه الجملة: 

الأدوية النفسية تضر أكثر مما تنفع. 

غير موافقلا أعلمموافقالمجموعة

1% 24.9% 49.6% 25.5

2% 34.3% 41.2% 24.5

3% 37.1% 34.8% 28.1

4% 32.3% 26% 41.7

ومــن ذلــك يتضــح أن مــن اعــرض عــى هــذه الجملــة- ســلبية المحتــوى- 

يــراوح مــن الربــع إلى %41 فقــط منهــم.

من المفاهيم الخاطئة عن الأدوية النفسية:

11 ــة غــر . ــة تســبب الإدمــان. هــذه الجمل ــة النفســية هــي أدوي الأدوي

صحيحــة عــى الإطــاق، فــكل الأدويــة المضــادة للاكتئــاب لا تسُــبب 

إدمانـًـا ولا يتعــود عليهــا الجســم، ولا يوجــد أي دواء مــن أدويــة 

ــاء  ــب ج ــة المخــدرة. في الأغل ــن جــدول الأدوي ــدرج ضم ــاب يُ الاكتئ

ــة  ــرة طويل ــول لف ــد تط ــاج ق ــدة الع ــبب أن م ــاد بس ــذا الاعتق ه

ــاج المريــض ليســتمر  )أقــل فــرة لتناولهــا هــي 6 أشــهر(، وربمــا احت

عــى الــدواء ســنة أو أكــر حســب مشــكلته ومــا يصاحبهــا مــن أمــور 

أخــرى. وكثــراً مــا يحــدث أن يتوقــف الشــخص عــن الأدويــة بمجــرد 

إحساســه بالتحســن فتعــود الأعــراض الســابقة بســبب وقــف العــاج 

ــة مخــدرة. في الوقــت غــر المناســب، فيظــن ســاعتها أنهــا أدوي

22 ــة.. وهــذا . ــة مهدئ ــج إنمــا هــي فقــط أدوي ــة النفســية لا تعُال الأدوي

ــن  ــدرج ضم ــة تن ــة المهُدئ ــح أن الأدوي ــئ. صحي ــاد خاط ــا اعتق أيضً

الأدويــة النفســية وتســتخدم في عــاج بعــض الأمــراض النفســية 

الأخــرى، لكــن أدويــة الاكتئــاب ليســت مــن ضمنهــا. كــا أن طريقــة 

عمــل الأدويــة المضُــادة للاكتئــاب هــي عــاج التغــر الكيميــائي 

ــاغ.  ــة الدم ــس تهدئ ــخ ولي ــادث في الم الح

33 أضرار الأدويــة النفســية أكــر مــن نفعها. أســتطيع أن أقــول إن الأدوية .

النفســية هــي مــن أكــر الأدويــة الآمنــة في الطــب، عــى الرغــم مــن 

ــح  ــي بمصطل ــا. أعن ــدث منه ــن أن تح ــي يمك ــة الت ــراض الجانبي الأع

الأمــان والمقارنــة بالأدويــة الطبيــة الأخــرى أن الآثــار الجانبيــة المعتادة 

ــل خطــراً عــى  ــة النفســية- بشــكل عــام- لا تمث الناتجــة عــن الأدوي

حيــاة الإنســان، ولا تسُــبب آثــارًا مزمنــة لديــه، ولا تؤثــر ســلبًا عــى 

أعضــاء الجســم تأثــراً غــر قابــل للعــاج irreversible، إلا في النــادر 

ا مــن الحــالات. ولــو قارنــا الآثــار الجانبيــة لعقــار البانــادول الــذي  جــدًّ

يسُــتخدم للصــداع بمثيلاتهــا للعلاجــات النفســية لوجدنــا أن البانــادول 

ــذ  ــه يؤخ ــرة أن ــاره الخط ــدوث آث ــع ح ــا يمن ــن م ــر، لك ــاره أخط آث

عنــد اللــزوم فقــط. أضــف إلى ذلــك أنــه تــم جمــع المعلومــات عــن 

محــاولات اســتخدام الأدويــة بجرعــاتٍ زائــدة كوســيلة انتحــار فوُجــد 

أن مضــادات الاكتئــاب هــي مــن أقــل الأدويــة التــي تتســبب في ذلــك. 

كل هــذا لا يمنــع التأكيــد عــى أن الأدويــة المضــادة للاكتئــاب لهــا آثــار 

جانبيــة، وتكــون الإشــكالية الأكــر عنــد مــن يتناولهــا أن هــذه الآثــار 

الجانبيــة تبــدأ مــع بدايــة تنــاول العــاج بينــا يتأخــر الأثــر الإيجــابي 

ــوازي أن  ــدث بالت ــن يح ــابيع، لك ــام أو أس ــال أي ــر خ ــدواء فيظه لل
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أغلــب الآثــار الجانبيــة تقــل مــع الوقــت. مــن أهــم الآثــار الجانبيــة 

لمضــادات الاكتئــاب التــي قــد تحــدث لبعــض مــن يتناولهــا:

أ ثقــل الدمــاغ أو الخمــول أو زيــادة النــوم: وهــذا العــرض تحديــدًا 	.

هــو أكــر الأعــراض إزعاجًــا للمريــض في بدايــة العــاج، وريمكــن 

أن يتســبب ذلــك في زيــادة قلقــه وقلــق أسرتــه مــن الــدواء وربمــا 

وقفــه. لكــن الجانــب الإيجــابي في هــذه المشــكلة أنهــا إذا حدثــت 

فعــادة لا تســتمر إلا أيامًــا معــدودة ثــم تختفــي. كــا أن بعــض 

الأدويــة المضــادة للاكتئــاب الحديثــة لا تســبب ذلــك. 

جفاف الفم والحلق.	.ب

الإمساك وصعوبة الإخراج.	.ج

د رعشة بالأصابع.	.

ه زيادة الشهية للأكل )وبعض الأدوية تقللها(.	.

و تبلد المشاعر.	.

ز قلة الرغبة الجنسية.	.

الشعور بالقيء والغثيان.	.ح

هــذه الآثــار الجانبيــة هــي الأكــر انتشــارًا، وتوجــد آثــار جانبيــة أخــرى 

لكنهــا أقــل كثــراً في حدوثهــا، وقــد تصــل للنــادر. والآثــار الجانبيــة المذكــورة 

مــن الثــاني للأخــر لهــا طــرق مختلفــة مــن المعالجــة ســواء بأدويــةٍ أخــرى 

)مثــل أدويــة للإمســاك( أو إرشــادات )مثــل تنظيــم الأكل والوجبــات(. 

44 مضــادات الاكتئــاب لا يُكــن أن تتناولهــا الحامــل لأنهــا ســتؤثر عــى .

ــا  الجنــن، وكذلــك المرضعــة. هنــاك بعــض الأدويــة التــي ثبــت علميًّ

أنهــا لا تؤثــر عــى الجنــن أو الرضيــع. والقاعــدة الأساســية في الطــب 

ــت  ــاء الحمــل إلا إذا كان ــة أثن ــاول أي أدوي أن الأفضــل هــو عــدم تن

ــا  ــاك م ــك فهن ــاك ضرورة لذل ــت هن ــإن كان ــك، ف ــاك ضرورة لذل هن

ينُاســب الحامــل والمرضعــة.

55 ــؤدي . ــد ت ــكار الانتحــار وق ــد مــن أف ــاب تزي ــة المضــادة للاكتئ الأدوي

ــه، وهــذا مكتــوب في النــرة المرفقــة مــع العــاج. يرجــع الســبب  ل

لكتابــة هــذا الــكلام في نــرات الأدويــة المضــادة للاكتئــاب إلى أمريــن 

نــادريْ الحــدوث، والنــادر لا يمكــن أن يكــون هــو القاعــدة، وهــا: 

أ ــو في 	. ــة ه ــذه الأدوي ــاول ه ــن يتن ــك لأن م ــوني، وذل ــبب قان س

ــت.  ــر في أي وق ــا ينتح ــاب وربم ــض بالاكتئ ــخص مري ــل ش الأص

ولــو انتحــر وهــو يتنــاول العــاج فهــذا قــد يتســبب في مطالبــاتٍ 

ــة  ــة للمطالب ــد شركات الأدوي ــن ض ــالي المنتحري ــن أه ــةٍ م قانوني

بالتعويــض بســبب احتماليــة أن يكــون الــدواء هــو الــذي تســبب 

ــا لهــم أن يكــون لهــم تأمــن قانــوني مــن  في ذلــك. فــكان ضروريًّ

ــادرة. ــا ن ــت نســبة حدوثه ــو كان ــى ل هــذه المشــكلات حت

ســبب طبــي، وذلــك أنــه في القليــل مــن الحــالات يتحســن نشــاط 	.ب

الإنســان قبــل مزاجــه وأفــكاره، فربمــا عندمــا يــزداد نشــاط 

ــا. ــة فينفذه ــكار الانتحاري ــود الأف ــع وج ــخص م الش

66 الأطفــال لا ينبغــي أن يأخــذوا أدويــة نفســية بحجــة "ده لســة صغــر .

عــى إنــه يأخــذ عــاج نفــي". هنــاك أدويــة يسُــمح باســتخدامها في 

ــال  ــز الأطف ــاب. ويتمي ــا بالاكتئ ــل مصابً ــة إذا كان الطف ــن الطفول س
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بسرعــة اســتجابتهم للعــاج وتحســنهم في وقــتٍ أقــل مــن البالغــن 

عــادة.

77 الأدويــة تؤثــر ســلبًا عــى القــدرة عــى التركيــز والحفــظ والتحصيــل. .

ــا  ــن عندم ــخ تتحس ــف الم ــث إن وظائ ــس، حي ــو العك ــح ه والصحي

ــاة. ــا للمــخ وللحي ــذي يسُــبب توقفً ــاب ال ــزول أعــراض الاكتئ ت

 ج. العلاج بالصدمات الكهربائية: 

Electroconvulsive thera�  وتسُ�ـمى أيضً�ـا العالج بالتخلي�ـج الكهرب�ـائي 

py ECT، ومعنــى التخليــج بالعاميــة "التشــنيج". وصورتهــا أنــه يتــم إدخــال 

تيــار كهــربي للمــخ فيفصلــه ثــم يعــود للعمــل خــال ثــوانٍ معــدودةٍ، وهــو 

Re� �ـا لإع�ـادة تش�ـغيل جه�ـاز الكمبيوت�ـر أو بلغ�ـة أخ�ـرى عم�ـل  مماث�ـل تمامً

ــا يتســبب هــذا الإجــراء في حــدوث تشــنجاتٍ حركيــةٍ لــدى  start. كان قديمً

المريــض، ومنــه جــاءت التســمية، لكــن مــع تطــور طريقــة التدخــل لم يعــد 

ذلــك يحــدث. 

ــس فقــط في  ــوع مــن العــاج مــن أفضــل العلاجــات لي ويعــد هــذا الن

ــه، وذلــك لقــوة تأثــره الإيجــابي وسرعتــه  الطــب النفــي بــل في الطــب كل

ونــدرة الآثــار الجانبيــة لــه. كــا يعــد أحــد أقــدم أنــواع التدخــات الطبيــة 

التــي تطبــق حتــى الآن، فكثــراً مــا يذكــر أســتاذنا الدكتــور أحمــد عكاشــة 

أن هنــاك علاجــن فقــط في الطــب كلــه مســتمرين معنــا منــذ الثلاثينيــات 

البنســلين والصدمــات الكهربائيــة. بينــا يســميها أســتاذنا  حتــى الآن: 

Brain syn� بأنهــا جلســات تنظيــم إيقــاع المــخ ((( يالدكت�ـور يحي�ـى الرخ�ـاوي

)))	  تشرفت بنيل جائزة أفضل ممارسة إكلينيكية نفسية لعام 2012 من قسم 

chronizing rhythm. ولذلــك فعــى الرغــم مــن تخــوف عامــة النــاس مــن 

ــه عــى  ــوا هــذا العــاج يفضلون ــن جرب هــذا العــاج نجــد أن المــرضى الذي

ــه إذا  ــوصي أن ــن ي ــاء النفســيين م ــن الأطب ــا أن م ــن العلاجــات، ك غــره م

مــرض بالاكتئــاب فلتبــدأ أسرتــه معــه مبــاشرة بهــذا العــاج. ومــن أشــهر مــن 

ــو  ــي باول ــروائي البرازي ــه ال ــة علي ــات الكهربائي ــق العــاج بالصدم ــم تطبي ت

The Alche� ــائي ــة الشــهيرة الكيمي Paulo Coelho صاحــب الرواي �ـو  كويلل

mist، والــروائي الأمريــي إرنســت همنجــواي، والروائيــة والشــاعرة الأمريكيــة 

 Vivien Leigh والممثلــة البريطانيــة فيفيــان لي ،Sylvia Plath ســيلفيا بــاث

 Gone التــي نالــت الشــهرة مــن خــال مشــاركتها في فيلــم ذهــب مــع الريــح

.with the Wind

كان اكتشــاف هــذه الطريقــة مــن العــاج مــن خــال ملاحظــة أن المــرضى 

المصابــن بتشــنجات كهربائيــة )الــرع Epilepsy( يتعافــون مــن أعراضهــم 

النفســية بشــكلٍ أسرع مــن غيرهــم الذيــن لا يعانــون منــه. فجــاءت فكــرة 

ــد إحــداث الشــحنة الكهربائيــة لتــؤدي نفــس فعــل بــؤرة الــرع التــي  تعمُّ

ــاء أن هــذا  ــدٍ عــن الطبيعــي. فوجــد العل ــاء للمــخ بشــكلٍ زائ ــج كهرب تنُت

التدخــل يخُفــف مــن الأعــراض بشــكلٍ ملحــوظ. ويرجــع الفضــلُ في إثبــات 

 Ugo نجــاح هــذا النــوع مــن العــاج إلى كل مــن الإيطاليــن يوجــو ســرلتي

ــزة  ــيحهما لجائ ــم ترش ــنة 1937 وت ــي Lucio Bini س ــو بين Cerletti ولوج

نوبــل في الطــب وقتهــا.

المــواد  تغــر سريــع في  الكهربائيــة عــى إحــداث  الصدمــة  تعمــل 

ــبها  ــود لنس ــواد تع ــذه الم ــخ، وكأن ه ــال الم ــن خ ــودة ب ــة الموج الكيميائي

الطب النفسي بقصر العيني، وكان هو مشرفا على الجائزة.
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ــا عــى  ــر التحســن سريعً ــك يظه ــة مــع إعــادة تشــغيل المــخ. ولذل الطبيعي

ــه.  ــد حالات ــو في أش ــض وه المري

تعد الصدمات الكهربائية علاجًا للحالات الآتية:

11 الاكتئــاب الشــديد الــذي تصُاحبــه أفــكار انتحاريــة، والتــي لم تنجــح .

الأدويــة في علاجهــا.

22 حــالات الهــوس الشــديدة التابعــة لاضطــراب ثنــائي القطــب، خاصــة .

التــي تصُاحبهــا أعــراض ذهانيــة.

33 الفصــام )Schizophrenia الشــيزوفرينيا أو الســكيزوفرينيا( المقــاوم .

.Catatonia للأدويــة، خاصــة عندمــا تصاحبــه أعــراض تخشــبية

تتكــون الطريقــة الحديثــة لإجــراء هــذا التدخــل مــن خطــوات: أولً يتــم 

ــر  ــة التخدي ــتخدام أدوي ــر وباس ــب التخدي ــل طبي ــن قبَ ــض م ــر المري تخدي

قصــرة المفعــول. ثــم يتــم إعطــاء المريــض باســطاً للعضــات حتــى لا تحــدث 

التشــنجات، وعندمــا ينــام المريــض يتــم وضــع وصــات الجهــاز عــى جانبــي 

ــا في جنــب واحــد( ثــم يتــم الضغــط عــى الجهــاز. في ثــوانٍ  الــرأس )وأحيانً

بســيطةٍ يحســب الجهــاز كــم المقاومــة للتيــار الكهربــائي بــن جانبــي الــرأس 

ــي  ــم يعط ــة، ث ــم الجمجم ــرأس وعظ ــروة ال ــعر وف ــن الش ــون م ــذي يك ال

ــف  ــؤدي إلى وق ــا ي ــة، م ــن الثاني ــة))) مناســبة في كســور م شــحنة كهربائي

ــن  ــض م ــق المري ــم يفي ــة. ث ــل ثاني ــه للعم ــم عودت ــخ للحظــاتٍ ث ــل الم عم

ــر، وتنتهــي الجلســة التــي اســتغرقت كلهــا مــن 5 – 10 دقائــق. التخدي

)))	  تتراوح ما بين 180-460 فولتا.

مفاهيم خاطئة عن العلاج بالصدمات الكهربائية:

لا شــك أنــه مــن المتوقــع أن تجــد أفــكارًا خاطئــةً كثــرةً عــن هــذا العلاج، 

فيكفــي ذكــر كلمــة كهربــاء حتــى يتملــكك الخــوف مــن هــذا العــاج. وفي 

الدراســة التــي قمــت بهــا المذكــورة ســابقًا، كان رد المشــاركين في البحــث عــى 

جملــة: العــاج بالصدمــات الكهربائيــة لا بــد أن يمنــع، كالآتي:

غير موافقلا أعلمموافقالمجموعة

148.8%36.6%14.6%

231%38.5%30.5%

355.6%26.3%18.2%

441.2%45.4%13.4%

ومــن ذلــك تجــد أن الموافقــن عــى إجــراء هــذه الجلســات هــم الأقليــة، 

عــى الرغــم مــن ثقافتهــم الطبيــة. 

من هذه المعتقدات الخاطئة عن هذا العلاج:

11 يتــم اســتخدام الكهربــاء كعقــاب للمــرضى. وهــذا الــكلام خطــأ بالــغ .

ــة  ــه جمل ــه وقوانين ــه وأخلاقيات ــد الطــب ومبادئ ــكل قواع ومضــاد ل

ــا))).  وتفصي

22 أنــه مــؤلم للمــرضى. وهــذا أيضًــا غــر صحيــح، لأن المريــض أولً يتــم .

تنويمــه بأدويــة التخديــر قبــل التدخــل فــا يشــعر بــيء. وثانيًــا أنــه 

)))	  وقد ظهر هذا في أحد الأفلام السينمائية وهو "خللي بالك من عقلك" لعادل 

إمام وشريهان.
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رًا- مثــل مــا كان يحــدث في المــاضي وفي  عــى فرضيــة أنــه لم يكــن مخــدَّ

بعــض الــدول حتــى الآن مثــل اليابــان والهنــد- فــإن المريــض يفقــد 

الوعــي في لحظــة دخــول التيــار الكهربــائي فــا يشــعر بــيء أيضًــا. 

وهــذا مثــل مــن يعــاني مــن الــرع فــإن مــن الأشــياء المعروفــة عنهــم 

أنهــم يســقطون في أول نوبــة الــرع وكثــراً مــا يصُابــون بجــروح في 

ــدث إلا  ــا ح ــون م ــأي ألم ولا يدرك ــعرون ب ــان ولا يش ــه واللس الوج

عندمــا يســتعيدون وعيهــم. 

33 أنــه يؤثــر ســلبًا عــى خلايــا المــخ. لم تثبــت الدراســات المعتــرة التــي .

ــذ اكتشــاف هــذا النــوع مــن  ــا من حدثــت عــى مــدار الثمانــن عامً

ــاج.  ــذا الع ــن ه ــلبًا م ــر س ــخ تتأث ــا الم ــى الآن أن خلاي ــاج وحت الع

وكثــراً مــا يعتقــد أن النــاس أن هــذه الجلســات تؤثــر عــى وظائــف 

المــخ كالتركيــز والانتبــاه، وهــذا أيضًــا غــر صحيــح. إلا أن الأثــر 

الجانبــي الــذي يحــدث عنــد كل المــرضى الذيــن تطُبــق عليهــم 

ــال  ــت خ ــي حدث ــداث الت ــا كل الأح ــون تمامً ــم ينس ــات أنه الجلس

الســاعات القليلــة قبــل الجلســة Retrograde amnesia. وهــذا لأن 

الأحــداث الموجــودة في الذاكــرة قصــرة المــدى قــد تــم مســحها قبــل 

أن تنتقــل إلى الذاكــرة بعيــدة المــدى، مثــل مــا يحــدث عندمــا تكتــب 

 .Save ــاز ــى الجه ــل أن تحفظــه ع ــاز قب ــق الجه ــر وتغل ــى الكمبيوت ع

44 أنــه ممنــوع عــى المــرضى أصحــاب الحــالات الخاصــة. قــد تندهــش .

عندمــا تعلــم أن هــذا العــاج مســموح بــه للحوامــل! وهــو أأمــن مــن 

الأدويــة عليهــن وعــى الحمــل. وموانــع تطبيــق هــذا العــاج لا يرجــع 

إلى مشــاكل الصدمــات الكهربائيــة لكنهــا ترجــع إلى مشــاكل التخديــر 

ــب والصــدر وغيرهــا  ــر مــن موانعــه أمــراض القل وموانعــه. فالتخدي

وهــذا مــا قــد يعطــل إعطــاء الصدمــات الكهربائيــة لمــن يحتاجهــا.

55 يتــم إعطــاء المريــض الصدمــات الكهربائيــة بــدون علمــه أو موافقتــه، .

ــا. ففــي حالــة إذا قــرر الأطبــاء إعطــاء المريــض  وهــذا ممنــوع قانونً

هــذه الجلســات فــا بــد مــن موافقــة خطيــة مكتوبــة مــن المريــض 

ــة إلا  ــاء الجلس ــم إعط ــا، ولا يت ــه لإعطائه ــئول عن ــو مس ــن ه أو مِمَّ

بعد هذه الموافقة.

صورة لجهاز الصدمات الكهربائية

د. الحجز بالمستشفى: 
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ــية،  ــفيات النفس ــن المستش ــلبية ع ــورة س ــاس ص ــان الن ــكل في أذه تتش

ــورة  ــذه الص ــم. وه ــدوا عقوله ــن فق ــئ بم ــجون تمتل ــا س ــا كأنه ويتصورونه

الخاطئــة نتجــت عــا صورتــه الأفــام عــن هــذه المستشــفيات، ويكفيــك أن 

تشــاهد فيلــم إســاعيل ياســن في مستشــفى المجانــن لتأخــذ انطباعًــا ســلبيًّا 

عــن هــذه الأماكــن. لكــن الصــورة الحقيقيــة معاكســة لذلــك، فالمستشــفيات 

النفســية تعُــد مــن أكــر الأماكــن التــي تشــجع عــى الراحــة النفســية، وفيهــا 

وســائل ترفيــه متنوعــة مــن ملاعــب وصــالات للرياضــة وحتى المســابح. حتى 

ــية"  ــة النفس ــع الصح ــميتها "منتج ــم تس ــية ت ــفيات النفس ــد المستش إن أح

ــك  ــاد. ولذل ــن نظــام المستشــفيات المعُت ــادق ع ــرب إلى نظــام الفن ــي أق فه

ــن الأراضي  ــعةٍ م ــاحاتٍ واس ــى مس ــى ع ــفيات تبُن ــذه المستش ــد أن ه تج

لاســتغلال هــذه المســاحات في الترفيــه عــن نزلائهــا. مثــال ذلــك مستشــفى 

العباســية للصحــة النفســية بالقاهــرة والــذي هــو مــن أقــدم المستشــفيات 

في العــالم التــي مــا زالــت تقــدم الخدمــة الطبيــة إلى الآن، مســاحة أرضــه 68 

فدانـًـا )275 ألــف مــر مربــع( ويتمتــع بأماكــن كبــرة للتنــزه والترفيــه، ولقــد 

ــراض  ــفى للأم ــه إلى مستش ــم تحويل ــراء وت ــد الأم ــرًا لأح ــل ق كان في الأص

العقليــة ســنة 1880. وبعدهــا بســنتين اندلــع حريــق بــه فتــم طــاء جدرانــه 

باللــون الأصفــر بعــد ذلــك، ليشــتهر بعدهــا باســم "السرايــا الصفــراء".

يتــم اللجــوء لحجــز مــرضى الاكتئــاب بالمستشــفيات النفســية في الحــالات 

الآتية:

ـ إذا كانــت هنــاك أفــكارٌ انتحاريــة جديــة، أو محــاولات انتحــار ـ

حدثــت.

ـ إذا كان اكتئــاب المريــض يؤثــر عــى صحتــه وحياتــه، مثــل انقطاعــه ـ

عــن الأكل وفقــدان الكثــر مــن وزنــه.

ـ إذا كان المريض عنيفًا ويشُكل خطراً على من حوله.ـ

ـ إذا كان المريض يؤذي نفسه بشكلٍ متكررٍ )مثل إحداث جروح(.ـ

ـ إذا صاحبت المريض أعراض ذهانية )هلاوس وضلالات(.ـ

ـ إذا كانــت هنــاك صعوبــة في إعطــاء الأدويــة في المنــزل بســبب رفــض ـ

المريــض وعنــاده.

ـ إذا لم يكن هناك من يرعى المريض في المنزل.ـ

ـ إذا كان هنــاك تأثــرٌ ســلبي مبــاشٌر عــى المريــض مــن أهلــه أو مــن ـ

يقيــم معهــم.

في بعــض الأحيــان يتــم حجــز المريــض بالمستشــفى بنــاء عــى قــرار الأهــل 

مــع الطبيــب وبــدون موافقــة المريــض، وهــذا في حالــة ثبــوت تعــرض حيــاة 

المريــض للخطــر وعــدم قدرتــه عــى الحكــم عــى الأمــور بصــورةٍ صحيحــةٍ. 

ــك.  ــة عــى حجــزه لإتمــام ذل ــة المكتوب ــا مــن الأهــل الموافق ويكــون مطلوبً

وتختلــف مــدة الحجــز بالمستشــفى مــن مريــضٍ لآخــر حســب شــدة المــرض 

ومــدى اســتجابة المريــض للعــاج وعودتــه إلى نظــام حياتــه الطبيعــي. 
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هـ- علاجات أخرى مساعدة:

هنــاك أنــواعٌ أخــرى مــن التدخــات التــي قــد تسُــاعد المكتئــب في 

التغلــب عــى مرضــه، لكنهــا لا تغُنــي عــن الأنــواع الأصليــة التــي ذكرناهــا. 

ــواع: ــن هــذه الأن م

العــاج الروحــاني Spiritual therapy: ويسُــمى أيضًــا العــاج الدينــي ــ

أو العــاج الإيمــاني. لا يعتــر هــذا النــوع مــن التدخــل علاجًــا في حــد 

ذاتــه في كتــب العــاج النفــي، وإنمــا يمكــن اعتبــاره وســيلة مســاعدة 

ــيلة  ــذه الوس ــورة ه ــابقًا. وص ــورة س ــي المذك ــاج النف ــائل الع لوس

هــي حــث الشــخص الــذي يؤمــن بعقيــدةٍ معينــةٍ عــى زيــادة إيمانــه 

بمعتقــده وأن يتقــرب لربــه. لا يكــون ذلــك في صــورة النصيحــة 

الدينيــة المعتــادة الصريحــة وإنمــا بصــورة دمــج ذلــك في فنيــة العــاج 

الأصــي الــذي يمارســه المعالــج معــه مثــل العــاج المعــرفي الســلوكي. 

وفي حالــة تطبيــق هــذه الوســيلة فــا بــد مــن توضيــح شروط ذلــك:

• لا يحــق للمعالــج فــرض اعتقــاد معــن عــى المريــض ولا نصحــه 	

بتغيــر معتقــد مــا لديــه، بــل عليــه أن يحــرم إيمــان المريــض بمــا 

يعتقــده حتــى وإن لم يؤمــن بــه المعالــج أو كان منكــراً لــه.

• لا ينبغــي أن يكــون التدخــل في صــورة النصيحــة الدينيــة المباشرة، 	

ولا ينبغــي للمعالــج أن يقــوم بــدور الواعــظ الدينــي. بــل يقــوم 

هــو بالعــاج النفــي ويحــول المريــض- إن احتــاج- للواعــظ 

الدينــي.

• لا ينبغــي اســتخدام هــذه الوســيلة مــع المــرضى اللادينيــن أو 	

الملحديــن. 

�ـا �Transcranial magnetic stimulaــ سـي للدم �ـز المغناطي غالتحفي

tion TMS: وهــي طريقــة تسُــتخدم فيهــا القــوة المغناطيســية لإنتاج 

شــحنة كهربائيــة بســيطة في الدمــاغ فتحُــدث تغيــراً في المــواد 

ا  الكيميائيــة في الدمــاغ ليتحســن المــزاج. وصــورة تطبيقــه مشــابهة جدًّ

ــض عــى الكــرسي  ــس المري ــخ، فيجل ــة عمــل الأشــعة عــى الم لطريق

ويعمــل الجهــاز عــى دماغــه. لا يشــعر المريــض بــأي ألم ولا يحتــاج 

لتخديــر وليــس مــن هــذا الإجــراء أيــة مشــاكل تذُكــر. تظــل فعاليــة 

هــذه الطريقــة محــل دراســة فهــي مــا زالــت جديــدة نســبيًّا وتأثيرهــا 

محدود على الاكتئاب.

علاج اضطرابات الحزن الأخرى:

ــواع  ــض أن ــاب في بع ــع الاكتئ ــرى م ــة الأخ ــات المزاجي ــق الاضطراب تتف

ــاج. ــن الع ــة م ــواعٍ خاص ــا إلى أن ــاج بعضه ــاج، ويحت الع
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11 اضطــراب ثنــائي القطــب: يحتــاج الشــخص المصُــاب بهــذا الاضطــراب .

ويعــاني مــن نوبــة اكتئــاب إلى تنــاول أدويــة مضــادة للاكتئــاب 

بجرعــاتٍ بســيطة، حيــث إن هــذه الأدويــة قــد تســبب في تغــر حالــة 

الاكتئــاب إلى الحالــة النقيضــة وهــي حالــة الهــوس. والأهــم مــن ذلــك 

أن يتنــاول الأدويــة النــي تســمى في الطــب النفــي بمثبتــات المــزاج 

ــاق  ــزاج في النط ــت الم ــى تثبي ــل ع ــي تعم mood stabilizers والت

ــاب، وهــذه  ــوس أو الاكتئ ــن اله ــات م ــع حــدوث نوب الطبيعــي ومن

ــرع(  ــة )ال ــنجات الكهربائي ــادات التش ــض مض ــمل بع ــة تش الأدوي

ــم  ــض يت ــة للمري ــة المزاجي ــن الحال ــرد تحس ــوم. وبمج ــار الليثي وعق

ــات المــزاج. ــاب ويســتمر المريــض عــى مثبت وقــف مضــادات الاكتئ

22 الاكتئــاب الموســمي، وعــر المــزاج، والاضطرابــات التكيفيــة: يتحــدد .

ــن  ــا ب ــون م ــادة يك ــذي ع ــزاج وال ــر الم ــة تغ ــب درج ــاج حس الع

ــات  ــا بالجلس ــاج إم ــالي فالع ــطة، بالت ــيطة أو المتوس ــة البس الدرج

ــة. ــاتٍ خفيف ــاب بجرع ــادةٍ للاكتئ ــةٍ مض ــة أدوي ــط أو بإضاف ــية فق النفس

33 ــاتٍ . ــةٍ وجلس ــض إلى أدوي ــاج المري ــأزم: يحت ــد( المت ــزن الفق الأسى )ح

متخصصــةٍ في عــاج الصدمــات وطــرق التكيــف والتعامــل مــع 

الذكريــات الحزينــة.

44 اكتئــاب الحمــل، ومــا بعــد الــولادة، وكــرب مــا قبــل الطمــث: لطبيعــة .

التغــر البيولوجــي الحــادث في جســد المــرأة والمتســبب في اضطــراب 

ــه جلســات  ــدوائي هــو العــاج الأســاسي وتلي ــإن العــاج ال ــزاج، ف الم

العــاج النفــي.

55 ــذه . ــن ه ــون م ــن يعان ــون الذي ــاج العامل ــي: يحت ــراق الوظيف الاح

المشــكلة لجلســات عــاج نفــي لتعلــم كيفيــة التعامــل مــع الضغوط، 

وعــادة مــا يحتاجــون أيضًــا لبعــض مضــادات الاكتئــاب والقلــق.

66 الشــخصية الاكتئابيــة: وعلاجهــا الأســاسي هــو جلســات العــاج النفسي .

ــة  ــا في حال ــدواء مطلوبً ــون ال ــد يك ــة. ق ــا المختلف باســتخدام تقنياته

حــدوث اكتئــاب زائــد عــى الطبيعــة الاكتئابيــة الأصليــة للشــخص.
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الدعم الذاتي

ــه يبــدأ في فقــد نشــاطه  عندمــا يصبــح الشــخص مريضًــا بالاكتئــاب فإن

وقدرتــه عــى التغيــر من نفســه، حســب درجة المشــكلة. والقاعدة الأساســية 

أن أي شــخص مصــابٍ بمــرض مــا فــا بــد أن يتوجــه مبــاشرة للطبيــب، لأن 

التأخــر في العــاج قــد يــؤدي إلى تفاقــم المشــكلة وزيــادة درجتهــا. أتفهــم 

ــوال  ــب الأح ــن في أغل ــاس، لك ــن الن ــر م ــد الكث ــك عن ــول ذل ــة قبَ صعوب

يكــون هــذا هــو الحــل الأســاسي. صحيــح أن اجتهــاد الشــخص مــع نفســه- 

ا، لكــن المشــكلة أنــه لا يســتطيع فعــل ذلــك بــكل  إن اســتطاع- مفيــد جــدًّ

أســف. ومــع ذلــك، فيمكــن أن نذكــر أمــورًا قــد تســاعد الشــخص المصُــاب 

بالاكتئــاب أو بأحــد اضطرابــات المــزاج الحزيــن، لكــن عــى المتعاملــن مــع 

الشــخص ألا يلومــوه عــى تســببه في زيــادة أحزانــه إذا لم يســتطع فعــل هــذه 

ــذه  ــك أخ ــور، وكذل ــذه الأم ــق ه ــاعدوه في تطبي ــم أن يس ــل عليه ــور ب الأم

ــدون  ــت ب ــرور الوق ــة م ــتٍ في حال ــرب وق ــي في أق ــج نف ــب أو معال لطبي

تحســن. وهــذه التعليــات تفيــد أيضًــا الشــخص الســليم في أن يبقــى بحالــة 

نفســية جيــدة، ومــن لديــه حــزنٌ عابــرٌ لم يصــل إلى درجــة الاكتئــاب. 

11 اقــرأ: القــراءة مفيــدة في كل أحوالهــا، تفيــدك في كل وقــتٍ وتنُاســبك .

ــر  ــن أن تغ ــا يمك ــات، ك ــف الاهتمام ــب مختل ــكان وتناس في أي م

ــواع العلاجــات المســاعدة  ــه مــن أن مــن تفكــرك ومزاجــك. حتــى إن

للعــاج النفــي العــاج بالقــراءة Bibliotherapy. مــن المفيــد قــراءة 

ــن  ــدث ع ــي تتح ــب الت ــذات والكت ــر ال ــة وتطوي ــادة الهم ــب زي كت

مشــكلتك وحلولهــا. اســأل طبيبــك أو معالجــك أو مشرفــك أو أســتاذك 

أو صديقــك عــن الكتــاب الــذي يناســبك. لكــن كــن حــذرًا وأنــت تقــرأ 

مــن أمــور: 

ـ ــاب غــر معروفــن، فــا ـ أن تقــرأ في كتــب لم ينصــح بهــا أحــدٌ أو لكُتَّ

ــدًا أم لا. يكــون لــك علــم إذا كان محتواهــا مفي

ـ تجنــب ألا يتحــول مــا تقــرأه إلى واقــع حياتــك العمــي. ســاعتها ـ

توقــف عــن القــراءة حتــى تطبــق مــا قرأتــه ثــم ارجــع إلى القــراءة 

ــرة أخــرى.  م

ـ ــاني ـ ــك تع ــعرك أن ــن أن تشُ ــراض النفســية يمك ــب الأم ــراءة في كت الق

مــن كل الأمــراض المذكــورة أو أغلبهــا، لأن الأعــراض النفســية المكتوبــة 

يراهــا المتخصــص بصــورةٍ تختلــف عــا يــراه عامــة النــاس، فليــس من 

الســهل تطبيــق المعلومــات النظريــة عــى الواقــع بــدون تدريــب على 

ذلــك. لذلــك إذا كنــت تعــاني مــن مشــكلةٍ نفســيةٍ اســأل متخصصًا عن 

اســم المشــكلة والكتــب التــي يمكــن أن تقرأهــا عــن هــذه المشــكلة. 

ــك أن  ــة فعلي ــة العام ــوع للثقاف ــذا الموض ــرأ في ه ــت تق ــا إذا كن أم

تتجنــب تشــخيص نفســك أو الآخريــن.

22 ا أن تكتــب كل مــا يــدور في ذهنــك، . اكتــب: مــن الأمــور المفيــدة جــدًّ

والهــدف منــه تفريــغ الذهــن مــن أمــورٍ كثــرةٍ تســتهلك طاقــةً ذهنيةً 

ــاج للانشــغال  ــرةً. فــا يكُتــب فقــد خــرج مــن الذهــن فــا تحت كث

بــه، ويمكنــك بعدهــا توفــر نشــاطك الذهنــي لأمــورٍ أخــرى. اكتــب:

• ــق كل 	 ــد تحقي ــا وموع ــدد خطواته ــة وح ــا بالأولوي ــك: ورتبه أهداف

.Deadline خطــوة 
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• المهــات التــي تريــد إنجازهــا To do lists: وذلــك يخفــف مــن 	

الضغــط الذهنــي في تذكــر كل شيء عليــك عملــه.

• مشــاكلك: وخطــوات حلهــا أو طــرق التأقلــم عليهــا، ولا تنــسَ وضــع 	

مواعيــد لــكل شيء.

• ــك، 	 ــس عــا بداخل ــك: وهــذا يســاعد عــى التنفي خواطــرك وذكريات

ــرى. ــن أحــداث كذك ــا يســاعد في تدوي ك

33 تحــرك: تذكــر دائمـًـا أنــك في ســعي لــيء، رزق، عمــل، هــدف، رياضة، .

ــذي يتوقــف عــن الســعي  ــخ. الشــخص ال ــرح، إل ــب، م ــم، تدري تعل

ويفكــر في الراحــة باســتمرار هــو أكــر الأشــخاص عُرضــة للاضطرابــات 

النفســية.

44 زدِ مــن إيمانياتــك: مــا دام لديــك إيمــان، فاعمــل عــى زيادتــه وتجنــب .

ــةٍ،  ــيةٍ إيجابي ــحنةٍ نفس ــعر بش ــيجعلك تش ــذا س ــه. ه ــل من ــا يقل م

ويزيــد رضــاءك عــن حالــك، ويقلــل مــن إحساســك بالتقصــر. 

55 ــم لا . ــليم. والجس ــم الس ــليم في الجس ــل الس ــة: العق ــارس الرياض م

يمكــن أن يكــون في حركــة والعقــل متوقــف، بــل إن كل واحــد منهــا 

ينشــط الآخــر.

66 ــة . ــة الإيجابي ــذل الخــر يشــحن الطاق ــن وب تطــوع: مســاعدة الآخري

لديــك، كــا أن الســعادة التــي ترســمها عــى وجــوه الآخريــن بأفعــال 

بســيطة ترفــع مــن حالتــك النفســية. ومــن يــرى معانــاة النــاس تهــون 

عليــه معاناتــه. 

77 ــك، أوراقــك. هــذا . ــك، مكتب ــب الفــوضى، في غرفت ــزم النظــام: تجن الت

يجعــل أفــكارك منظمــة ويقلــل إحساســك بزحــام الأفــكار في الذهــن، 

ويجنبــك اســتهلاك طاقــة ذهنيــة إضافيــة للبحــث عــن الأشــياء.

88 ــب. . ــا تح ــة م ــة، خاص ــور الإيجابي ــر في الأم ــا للتفك ــذ وقتً ــل: خ تأم

خــذ لحظــات مــن التأمــل في أحلامــك، في إيجابيــات حياتــك، في أمــور 

مــن عادتهــا إســعادك. لكــن احــذر أن يتحــول ذلــك إلى أمــر مســتمر 

فتتحــول إلى أحــام يقظــة تفصلــك عــن الواقــع.

99 صاحــب: اقــرب مــن الأشــخاص الإيجابيين والنشــطين. تجنــب الابتعاد .

عــن النــاس الكامــل- إلا إذا كنــت مشــغولا بأمــر مهــم- فالبعــد يقلــل 

مــن الشــحن المعنــوي الــذي يصــل مــن الإيجابيــة التــي عندهــم، كــا 

أنــه يضعــف مهــارات التواصــل لديــك والتــي تحتاجهــا في تعامــل مــع 

كل مــن حولــك.

1010 تكلــم: تحــدث إلى شــخص قريــب منــك يتفهــم مشــاكلك ويقــدم 

لــك حلــولا. قــد يكــون لــدى هــذا الشــخص مــن الخــرة والحكمــة مــا 

يفيــدك. تجنــب الدخــول في دوامــة فكريــة ذاتيــة أو حلقــة مفرغــة 

ــم  ــن يتفه ــك م ــن حول ــد فيم ــك. إذا لم تج ــع نفس ــر م ــن التفك م

ــم مــع متخصــص. مشــاكلك وأفــكارك فتكل

1111 ــة: مــن خــال عمــل الأمــور التــي تحبهــا في  اشــحن طاقــة إيجابي

ــزه، الســفر، مشــاهدة مــا  ــل لقــاء الأصحــاب، التن أوقــات الفــراغ مث

ــه، ســاع شيء ينعــش نفســيتك.... تحب

1212 ــداف  ــة أه ــى ثلاث ــد أق ــة، بح ــا قليل ــدد أهدافً ــا: ح ــدد هدفً ح

كــرى، واعمــل عــى تحقيقهــا. احــرص عــى أن تكــون أهدافًــا ذكيــة 
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SMART، كل حــرف في المســمى الإنجليــزي يرمــز إلى كلمــة، وتعنــي 

هــذه الكلــات أن الهــدف المــراد تحقيقــه لا بــد أن يكــون: 

• محــددًا Specific: ليــس غامضًــا ولا فضفاضًــا. مثــال لهــدف محــدد: 	

أريــد أن أنهــي عمــي خــال يومــن، وليــس غــر محــدد مثــل: أريــد 

أن تكــون حيــاتي أفضــل.

• ــل: 	 ــة. مث ــات واضح ــام أو معطي ــاس Measurable: بأرق ــل للقي قاب

ــان. ــل إنس ــون أفض ــد أن أك ــس: أري ــات، ولي ــر 10 صفح ــد أن أذاك أري

• قابــل للتحقيــق Achievable: مثــل: أريــد أن أكــون أول مــن ينتهــي 	

مــن عملــه، وليــس: أريــد أن أســتغني عــن الــكل.

• واقعــي Realistic: وليــس خياليًّــا: أريــد أن أكــون الأول عــى فصــي، 	

وليــس: أريــد أن أعيــش بــدون مشــاكل.

• بوقــت محــدد Time limited: أريــد أن أنتهــي مــن واجبــاتي خــال 	

هــذا اليــوم، وليــس: أريــد أن أنهــي واجبــاتي )فقــط(.

1313 كــرِّ إيجابياتــك: كلــا وجــدت إيجابيــة اعمــل عــى تقويتهــا، فــإذا 

كنــت تحــب القــراءة مثــا فاعمــل عــى تنشــيطها وزيــادة معلوماتــك. 

1414 لعلاجهــا،  الإيجابيــات  مــن  المســاعدة  بأخــذ  ســلبياتك:  قلــل 

فتســتخدم القــراءة مثــا لمعرفــة حــل أحــد الســلوكيات التــي تحتــاج 

ــه. ــا قرأت ــذ م ــا، وتنف إلى تغييره

1515 تعلــم التجــاوز والنســيان: تجــاوز عــن المــاضي بــكل مــا فيــه. خــذ 

مــن المــاضي دروسًــا مســتفادة لتحســن أمــورك في واقعك ومســتقبلك. 

اعلــم أن النســيان نعمــة كبــرة، خاصــة للأمــور المحُزنــة.

1616 تحكــم في ردود أفعالــك: تعلــم ضبــط انفعالاتــك بالتدريــب عــى 

ذلــك، ولــه طــرق متعــددة أهمهــا القناعــة بعــدم جــدوى التــرع في 

الــرد في التــو واللحظــة، لأن أغلــب أمــور حياتنــا لا تعتــر "طــورائ"، 

لكــن يمكــن أن نتمهــل في الــرد ليكــون أفضــل.

1717 ــه التفكــر: إذا لم تشــغل تفكــرك بمــا هــو مفيــد فقــد يشــغلك  وَجِّ

ــه التفكــر ناحيــة مــا هــو مطلــوب منــك عملــه، فــإن  بمــا يؤلمــك. وجِّ

انتهيــت مــن أعمالــك فوجهــه إلى شيء يمتعــك ويشــحنك بطاقــة 

إيجابيــة.

1818 اســتمتع بالراحــة: خــذ وقتــا لتفريــغ الذهــن وإراحــة الجســد بعــد 

عنــاء الســعي نحــو الهــدف. اجعــل الراحــة عــى جزئــن: قصــر المــدة 

ــع  ــة م ــاعة(، طويل ــى س ــق حت ــدة دقائ ــة )ع ــات المختلف ــن المه ب

كل فــرة زمنيــة تشــعر خلالهــا بحاجتــك للترفيــه عــن النفــس )يــوم 

فأكــر(.

1919 اكــر الروتــن: لأن الملــل يقلــل المــزاج والهمــة والتفــاؤل. حــاول 

ــك. ــد في حيات ــرة أن تســتمتع بعمــل شيء جدي كل ف

2020 ــر مــن  ــدك الكث ــد أن عن ــا ب اكتســب الرضــا: مهــا كان ألمــك، ف

ــا. ــعيدًا به ــون س ــي تســتوجب أن تك ــك الت ــة في حيات ــور الجميل الأم

2121 ابتعــد عــا يــرك: لا تشــغل نفســك بمــا يؤذيــك مــا دام لا يخصــك 

أو مــن الممكــن تجنبــه في الوقــت الحــالي.

2222 ــات، والمــاضي  ــات م ــا ف لا تشــغل التفكــر بالمــاضي والمســتقبل: م

لــن يتغــر، والمســتقبل لــن تعلمــه، انشــغل بيومــك ليكــون مســتقبلك 

أفضــل.
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2323 لا تراكــم المشــاكل: حــاول أن تنتهــي مــن المشــكلة التــي مــن 

الســهل حلهــا ولا تؤجلهــا وتــرك الضغوطــات تتكاثــر عليــك. كذلــك 

ــدة.  ــرة واح ــاكل م ــر في كل المش ــا تفك ــكلة ف ــت في مش إذا وقع

2424 كن إيجابيا))):

• كل مــن تعاملهــم مــن أخ وابــن وزوجــة وقريــب وصديــق لا يخلــو 	

مــن عيــب، فتقبــل الجميــع.

• اجتنبْ سوء الظن، وافترض دائماً الأفضل.	

• ابتسم للناسِ تكسبْ ودَّهم، وتواضع لهم يحبوك.	

• اقبل الناس على ما هم عليه، وسامحْ على ما بدر منهم.	

• انظــرْ إلى مــن هــو أقــل منــك في الجســم والمــال والبيــت والوظيفــة 	

والأولاد، لتعلــم أنــك أفضــل مــن الكثــر.

• ــع 	 ــودة، ويقط ــر الم ــزاج، وي ــد الم ــب يفس ــإن الغض ــبْ، ف لا تغض

ــة. الصل

• احذرْ كلمة سوف، وتأخير الأعمال، فإن هذا عنوان الفشل.	

• ــل 	 ــفِ، ب ــذبَ في المواق ــاك والتذب ــرارِ، وإي ــاذِ الق ــرددَ في اتخ ــرك ال ات

ــدمْ. ــرر وتق ق

• لا تضيِّــع عمــرك في التنقــلِ بــن التخصصــاتِ والوظائــفِ، فــإن معنــى 	

هــذا أنــك لم تنجــحْ في شيء. 

)))	 هذا الجزء مستفاد بتصرف من الفصل الأخير من كتاب لا تحزن.

• ــا، وتجنــب 	 ــه، ولا تعــطِ المســألةَ أكــرَ مــن حجمِه لا تنشــغل بالتوافِ

تهويــل الأمــورِ.

• كــن واســع الأفـُـقِ، والتمــسِ الأعــذارَ لمــن أســاءَ إليــك، وإيــاك 	

والانتقــامِ.

• ــا 	 ــدون، ف ــا يري ــذا م ــإن ه ــك ف ــك وحزنِ ــداءك بغضبِ ــرِحْ أع لا تفُ

تحقــقْ أمنيتهَــم بإفســاد حياتـِـك.

• لا تمــأ صــدرك بالعــداواتِ والأحقــاد وكــره الآخريــن، فــإن هــذا 	

ــمٌ. ــذابٌ دائ ع

• لا تكنْ كالذبابِ لا يقعُ إلا على السيئ.	

• إذا أردتَ أن تفــرح مــع النــاسِ فعامِلهْــم بمــا تحــبُّ أن يعاملــوك بــه. 	

ولا تبخَسْــهم أشــياءَهم، ولا تقلــل مــن قدْرهــم.

• أنــت الــذي تلــوّن حياتـَـك بنظــركِ إليهــا، فحياتـُـك مــن صنــعِ أفــكاركِ، 	

فــا تضــعْ نظــارةً ســوداءَ عــى عينْيــكَ.

• ــلُّ 	 ــوف تط ــعادةً س ــرْ س ــا تنتظ ــةِ ف ــاعتِك الراهن ــعدْ بس إذا لم تس

ــاءِ. ــن الس ــك م ــزلُ علي ــقِ، أو تن ــن الأف ــك م علي

• فكر في نجاحاتكِ وما قدمته من خير وافرح به.	

• ــوس 	 ــس في قام ــدة: الآن، ولي ــة واح ــن إلا كلم ــاعة الزم ــس في س لي

ــا. ــدة: الرض ــة واح ــعادة إلا كلم الس

• إذا أصابتكْ مصيبة فتصور الأكبر منها، فتهون عليك.	
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• ــذي 	 ــو ال ــد فه ــلُ المجُته ــا العام ــن، أم ــو الحزي ــل ه ــول الخام الكس

ــعد. ــف يس ــرف كي ع

• ــإن 	 ــن، ف ــه للآخري ــر، ولا تجعل ــى التقص ــك ع ــوم لنفس ــل الل اجع

ــرك. ــركْ غ ــه، فات ــت لإصلاح ــأ الوق ــا يم ــوب م ــن العي ــدك م عن

• خــر الأصحــاب مــن تثــق بــه وترتــاح، ويشــاركك همومــك ولا يفــي 	

سرَّك.

• لا تفكــر في ســعادةٍ أكــر مــا أنــت فيــه فــا تشــعر بمــا عنــدك، ولا 	

تنتظــرْ مصائــب الغــد فتســتعجل الهــم والحــزن.  

• فن النسيان للمكروه نعمة، والغفلة عن عيوب الناس فضيلة.	

• العفــو ألــذ مــن الانتقــام، والعمــل أمتــع مــن الفــراغ، والقناعــة أعظــم 	

مــن المــال، والصحــة خــر مــن الــروة.

• لا تنُال الراحة إلا بالتعب، ولا يحصل الحب إلا بالأدب.	

• لماذا تفكر في المفقود، ولا تفرح بالموجود؟	

• ــرهْ 	 ــا تخ ــلٌ ف ــقُ قلي ، والصدي ــمِّ ــا باله ه ــا تقصِّ ــرة ف ــاة قص الحي

ــومِ. بالل

• ــع 	 ــاتُ مدف ــم هــو طلق ــن أعدائه ــه للناجحــن م ــذي يوجَّ الســبُّ ال

ــة للتفــوق، فــا تنشــغل  الانتصــار، وإعلانــات الفــوز، ودعايــة مجاني

بهــا.

• ــل 	 ــم، ب ــل والتعلي ــتوى الدخ ــاب، ولا بمس ــرف بالألق ــوق لا يع التف

بالهمــة والإرادة والصــر.

• ــه 	 ــل اســتفدْ من ــداوة، ب ــه ع ــك عــى أن ــه إلي ــدٍ يوجَّ لا تأخــذ كلَّ نق

ــه، فــإن حاجتــك إلى التقويــم أكــر  بغــضِّ النظــرِ عــن مقصــدِ صاحبِ

ــك إلى المــدح. مــن حاجت

• مــن عــرف النــاس اســراح، فــا يغــر بمدحهــم، ولا يحــزن مــن ذمهــم، 	

فإنهــم سريعــو الرضــا، سريعــو الغضــب.

• الفكــر إذا تـُـرك ذهــب إلى خانــة المــآسي، وانشــغل بــالآلام والأحــزان، 	

فــا تتركــه وقيــده فيــا ينفــع.

• لا تطالــبِ النــاس باحترامِــك حتــى تحترمهــم، ولا تلَمُهــم عــى إخفــاقٍ 	

حصــل لــك، بــل وجــه اللــوم لنفســك.

• النظريــات والــدروس في فــن الســعادة لا تكفــي، بــل لا بــد مــن حركــة 	

وعمل.

• احــذر المتشــائم، فإنــه إذا رأى الزهــرة أشــار إلى الشــوك، وإذا مدحــت 	

الشــمس اشــتكى مــن حرارتهــا.

• لا تبحــث عــن الســعادة بعيــدًا، إنهــا فيــك؛ في إبــداع تفكــركِ، في قــوة 	

تفاؤلــك، في علــوِّ إرادتـِـك.

• لا تكــن مثــل كثــرٍ مــن النــاس الذيــن يعتقــدون أن كل سرور زائــل 	

وكل حــزن دائــم.

• ــوة، 	 ــان الأخ ــودة، وإع ــون الم ــل، وعرب ــحر الجمي ــي الس ــمة ه البس

ــل الحــب. ــة تحم ــالةٌ عاجل ورس

• حــدد بالضبــطِ الأمــر الــذي يســعدُك. ســجلْ قائمــة بأســعدِ حالاتــك: 	

هــل تحــدث بعــد مقابلــةِ شــخص معــن؟ أو ذهابــك إلى مــكان 
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محــدد؟ أو بعــد أدائــك عمــا بذاتــه؟ إذا كنــت تتبــعُ روتينًــا جيــدًا، 

ــة  ــةً واضح ــت قائم ــك ملك ــبوع أن ــد أس ــدْ بع ــك. تج ــه في قائمت ضع

ــك ســعيدًا. ــي تجعلُ ــكارِ الت بالأف

• اتخــذ قراراتـِـك فــورًا: إن الشــخص الــذي يؤجــل قراراتـِـه وقتـًـا طويــاً، 	

فإنــه يســلبُ مــن وقــتِ ســعادته ســاعاتٍ، وأيامًــا، بــل وشــهورًا. تذكــر 

ــه أو  ــعِ عن ــدم التراج ــرورةِ ع ــي بال ــرارِ الآن لا يعن ــدار الق إن إص

تعديلــه فيــا بعــد

*******

إذا جــاء في بالــك الآن: ثــم مــاذا؟ فارجــع إلى النقــاط المذكــورة، ثــم اخــرَ 

أســهل أو أهــم نقطــة بالنســبة لــك، واجتهــد مع نفســك عــى تطبيقهــا خلال 

الأيــام القادمــة، ولا تنتقــل إلى النقــاط الأخــرى حتــى تكــون قــد انتهيــتَ مــن 

ــي بدأتها. الت

دعم الُمكتئب

كثــرٌ مــن الأشــخاص المقُربــن مــن الشــخص المكُتئــب ســواء مــن الأسرة 

أو الأصدقــاء يريــدون أن يسُــاعدوا المكُتئــب بــكل الأشــكال. تكمــن الإشــكالية 

أن هــذه النيــات الجميلــة أحيانـًـا لا تصُاحبهــا أفعــالٌ تسُــاعد المريــض حقيقة، 

ــا يزيــدون مــن معاناتــه عــى الرغــم مــن أنهــم لم يقصــدوا ذلــك  بــل أحيانً

إطلاقـًـا. لذلــك فيمكــن المســاعدة والدعــم مــن خــال: 

11 ــت . ــة إذا رأي ــذه النصيح ــن ه ــص: لا تتحــرج م ــارة مخت ــه بزي انصح

الوضــع يــزدادُ ســوءًا، ولا تقــف أمــام المســاعدة الطبيــة المتخصصــة ما 

دامــت الأيــام تمــر بــا جديــدٍ، اقــرأ أكــر عــن طبيعــة المــرض لتفهــم 

أن علاجــه ليــس أمــراً ســهلً. ويمكــن أن تأخــذه مــن يــده للطبيــب 

النفــي لــو شــعرت أنــه رافــضٌ للعــاج أو يُاطــل في أخــذ الخطــوات 

ــى  ــاء ع ــع أحــد الأطب ــق م ــك في بعــض الأحــوال أن تتف الأولى. يمكن

زيــارة المريــض في البيــت، ويمكــن كذلــك الكشــف عــى المريــض عــن 

طريــق الإنترنــت )أونلايــن( إذا تعــذرت الزيــارة لأي ســببٍ كان.

22 اســتمع لــه: مــن الأمــور المهمــة أن تســمع مــا يريــد أن يقولــه، حتــى .

ا حتــى لــو  لــو لم تتكلــم أنــت مطلقــا. إن تفريــغ الحــزن مفيــدٌ جــدًّ

لم تكــن هنــاك مســاعدة أخــرى مــن طرفــك، فيكفــي أنــك اســتمعت 

إليــه. لا تقــل لــه هــذا صحيــح وهــذا خطــأ، هــو يعلــم ذلــك، لكــن 

مرضــه غــر أفــكاره، ســاعده في اســتخراج أفــكاره الأصليــة مــن داخلــه 

ــادرٌ  ــك ق ــد أن ــه، تأك ــدث إلي ــل أن تتح ــن قب ــه. لك ــا علي ولا تفرضه

نفســيًّا عــى اســتقبال الأحــزان والتعامــل معهــا.
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33 ســاعده عــى القيــام بمهامــه اليوميــة: ســواء كان مذاكــرة أو عمــا أو .

الانتظــام عــى العــاج أو أي شيء مطلــوب منــه، خــذ بيــده وحــاول 

أن تدفعــه للقيــام بالمهــات المكلــف بهــا. لا تعُطــه مهــاتٍ إضافيــةً، 

ولا تتهمــه بالكســل وتعمــد الخمــول.

44 ــي . ــل: "انــت ال ــكلام مث ــا عــن ال ــوم والنقــد: ابتعــد تمامً لا تقــم بالل

ســايب نفســك"، "انــت الــي عملــت كــده في نفســك"، "الحــل عنــدك 

لكــن انــت مــش عــاوز". أفضــل مــن ذلــك: "أنــا متأكــد إنــك حتقــدر 

لــو حاولــت وأنــا ممكــن أســاعدك". 

55 ــة . ــادٌ أن قل ــاك اعتق ــان: هن ــف الإيم ــه بضع ــن اتهام ــا ع ــد تمامً ابتع

الإيمــان هــي ســبب للاكتئــاب، لــو كان هــذا الــكلام صحيحًــا لوجدنــا 

أن كل مــن هــم ضعــاف الإيمــان أو الملحديــن مكتئبــن، وهــذا غــر 

واقــع. صحيــح أن الإيمــان يغير في النفــوس الكثير وأن زيادتــه ونقصانه 

تؤثــر عــى النفــس، لكــن الاكتئــاب مــرض مثــل أي مــرض لــه أســبابه 

الكثــرة التــي شرحناهــا ســابقًا. الصحيــح أن نقــول: إن الاكتئــاب هــو 

الــذي يقلــل الإيمــان، لأن الاكتئــاب يوقــف حيــاة الإنســان كلهــا عــى 

مســتوى الأفــكار والمشــاعر والعلاقــات والإيمانيــات. بالإضافــة إلى أن في 

الواقــع العمــي نجــد كثــراً مــن النــاس الذيــن التزمــوا بتعاليــم الديــن 

يصُابــون بالاكتئــاب لســببٍ أو لآخــر ويلجــأوون للعــاج الطبــي، 

فالتدخــات التــي جربوهــا للخــروج مــن المــرض لم تفلــح. مــن المهــم 

العلــم بمــا يذكــره هــؤلاء المــرضى أن اتهــام النــاس لهــم بقلــة الإيمــان 

وأن في أيديهــم الحــل مــن خــال زيــادة الإيمــان، هــذا الــكلام بالنســبة 

لهــم هــو بمثابــة عــبء زائــد عليهــم وإضافــة كبــرة لأحزانهــم))).

66 ــعره . ــه وتش ــاعرك ل ــذل مش ــاول أن تب ــه: ح ــك بألم ــعره بإحساس أش

بإحساســك بمعاناتــه وألمــه. فــإن كثــراً مــن المكُتئبين يشــعر أنــه وحيدٌ 

ــه أحــد. لكــن احــذر مــن إشــعاره بالشــفقة،  في ألمــه ولا يشــعر بألم

ا لــه. فإنــه مــؤلمٌ جــدًّ

77 ــه . ــل كلام ــل اقب ــتطيع، ب ــه يس ــرض أن ــز: لا تف ــه بالعج ق كلام ــدِّ ص

ــز. ــذا العج ــى ه ــب ع ــاعدته في التغل ــزٌ لمس ــك جاه ــه إن ــل ل وق

88 ــيط . ــع والتنش ــاولات الدف ــرة مُح ــن ك ــل م ــه: لا تم ــورًا مع ــن صب ك

للمكتئــب، ولا تشُــعره أنــك قــد يئســت منــه أو مــن حالتــه، اســتمر 

ــن  ــيطٍ م ــدرٍ بس ــن ق ــا م ــع أحيانً ــن. ولا مان ــاعدة بالل ــذل المس في ب

الحــزم.

99 ــتحتاج إلى . ــات س ــض الأوق ــا: في بع ــع أحيانً ــر الواق ــام الأم ــه أم ضع

ــا عليــه، مثــل جمــع الأحبــاب والأصحــاب حولــه عــى  الضغــط عمليًّ

الرغــم مــن عــدم موافقتــه عــى الفكــرة، أو طلــب طبيــب للمنــزل إن 

اســتلزم الأمــر، أو إشراكــه في تجمــع أو رحلــة أو حفلــة لكــر عزلتــه، 

ــه  ــعره أن ــاره وأش ــك في انتظ ــك الآن لأن ــد أن يأتي ــه لا ب ــره أن أو أخ

ا أن تــراه، لكــن بالتأكيــد لا تلجــأ للكــذب أو التصنــع.  مــن المهــم جــدًّ

مواقع  على  أسئلتهم  خلال  من  المرضى  هؤلاء  من  الكثير  شهادات  جمعت  قد  كنت   	(((

www.facebook.com/ الفيسبوك ذلك على صفحة  تجد  أن  الاجتماعي. ويمكن  التواصل 

 https://ask.fm/MElShami أو على صفحة الآسك drmelshami
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1010 اجعــل الــود والحــب في كلامــك لــه، ســواء حــب شــخصه أو حــب 

رؤيتــه ووجــوده في حياتــك. هــذا يرفــع بشــكلٍ كبــرٍ إحساســه بقيمــة 

ــل: "انــت واحشــني جــدا"،  ــكلام مث ــن. ال ــد نفســه والآخري ــه عن ذات

ــا  ــاعدك" "أن ــب أس ــا حاب ــض"، "أن ــع بع ــرج م ــوفك ونخ ــاوز أش "ع

ــرم". ــك يحُ ــك في موضــوع لأن رأي ــب رأي طال

ما بعد الاكتئاب

إن الرحلــة عــر الاكتئــاب، والخــروج مــن الثقــب الأســود، ليســت 

ــاة  ــوة الحي ــب، ولا بقس ــه المكتئ ــر ب ــذي يم ــاس الألم ال ــهلة، لا في إحس بالس

ــة  ــه الخــارج مــن هــذه المحن ــك يكــون أول مــا يفكــر في ــاء المــرض. لذل أثن

هــو الســؤال: "هــل يمكــن أن يعــود لي الاكتئــاب مــرة أخــرى؟". وهــو ســؤالٌ 

ــذل  ــاء ب ــاء المــرض أو أثن ــه ســواء أثن ــذي تعــرَّض ل ــر عــن مــدى الألم ال يعُ

ــم.  ــد الخــروج مــن هــذا النفــق المظُل جه

ــب  ــالم الط ــةٍ، أن في ع ــدةٍ منطقي ــن قاع ــأتي م ــؤال ت ــى الس ــة ع الإجاب

ــه  بمختلــف تخصصاتــه لا يأخــذ المريــض شــهادة ضــان أنــه لــن يحــدث ل

المــرض مــرة أخــرى أيًّــا كان نوعــه، ســواء كان مرضًــا نفســيًّا أو غــر نفــي))). 

فحــدوث المــرض أول مــرة وكذلــك الإصابــة بــه مــرة أخــرى يعــود لعوامــل 

ــن أن  ــى المتعاف ــا ع ــح دائمً ــك ينُص ــدث. ولذل ــدث أو لا تح ــد تح ــرة ق كث

يــزوروا الطبيــب في أقــرب وقــت إذا شــعروا بــأي أعــراضٍ جديــدةٍ، فبالتأكيــد 

قــد تعلــم دروسًــا كثــرة أثنــاء معاناتــه أهمهــا أن التأخــر في طلب المســاعدة 

يــر كثــراً ويطيــل فــرة العــاج. وهــذا يبــن بوضــوح أن الــذي يتعــافى مــن 

هــذا المــرض قــد يصُــاب أو لا يصُــاب بالمــرض مــرةً أخــرى، لكــن بالتأكيــد في 

حالــة إصابتــه مــرة أخــرى، فــإن خبرتــه ستســاعده في معرفــة الأعــراض مبكــراً 

وفي العــاج كذلــك.

الفيروسية- مثل  القاعدة في بعض الالتهابات  لهذه  وهناك استثناء وحيد   	(((

الالتهاب الكبدي أ أو ب- فإن الجسم يولد مناعة من نفس نوع الفيروس، 
لكن لو أصابه نوع آخر فإنه سيصاب به، ومن هنا جاءت فكرة المصل، 
الذي من خلاله يتم حقن فيروس ضعيف للجسم لتكوين مناعة ضد المرض 

بدون الإصابة به.
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 قصص الأمل
"كأني كنت ميتة ورجعت تاني للحياة"

)إحدى المتعافيات(

ــر صفحــات التواصــل  ــراء ع ــن الق ــد م ــع العدي ــن خــال تواصــي م م

الاجتماعــي المختلفــة، طلبــت مــن المتُابعــن إرســال قصــصٍ شــخصيةٍ لهــم 

ــه وأن  ــص من ــف اســتطاعوا التخل ــاب وكي ــع مــرض الاكتئ ــم م عــن معاناته

ــن الأشــخاص  ــد م ــد أرســل لي العدي ــده. وق ــن بع ــدة م ــاة جدي ــدأوا حي يب

عــن تجاربهــم الجديــرة بالقــراءة، وصفــوا فيهــا بدقــة الأمــل بعــد الألم. وقــد 

ــا. ــي مــن أصحابه ــا كــا وردتن نقلته

***

1

خلينــي أحــي لحضرتــك عــن تجربتــي.. عــن إحســاسي.. عــن الــي 

ــا كل  ــر بي ــي بتم ــف ال ــات الضع ــه في لحظ ــع أعيش ــا برج ــته.. وأحيانً عش

ــول  ــدر تق ــي تق ــش زي الأول.. يعن ــه م ــد لل ــن الحم ــاني.. ولك ــت والت وق

التجربــة ديــه علمتنــي إزاي أفهــم نفــي وأتعامــل معاهــا وأتحملهــا وقــت 

ــا. ــت قوته ــرني وق ــان تبه ــا عش ضعفه

بــدأ الموضــوع مــن... بصراحــة مــش فاكــرة بــدأ إمتــى.. بــس بــدأت في 

ــت  ــت كن ــي.. في وق ــدا من ــب ج ــخص قري ــاة ش ــت بوف ــا اتصدم ــاج لم الع

مســتنية مــوتي أنــا فيــه.. كل التفســرات مــن وجهــة نظــري بتقــول إن أنــا 

ــنة..  ــتنياه 14 س ــالي مس ــوت كان بق ــه.. م ــنة دي ــال الس ــوت خ ــي هام ال

ــت. ــاء عــى أحــداث حصل ــده بن ــت لي ك ــا قال الحســابات وقته

ولمــا جــت ســاعة الصفــر.. لقيــت إننــي الــي عايشــة.. وأقــرب شــخص 

لروحــي هــوا الــي مــات.

مــش عارفــة أقــول إيــه غــر إني مــوت بموتــه.. دا غــر الإحســاس الفظيــع 

بالذنــب عــى تفاصيــل تلقائيــة مــن تصرفــاتي الــي اتعاملــت معــاه بيهــا.

ــس  ــة ب ــوة.. خاوي ــن ج ــة م ــة خاوي ــي عايش ــي نف ــن وألاق ــر الزم ويم

ــده..... ــوا ك ــس ه ــش إزاي.. ب ــة.. معرف تقيل

كرهــت الحيــاة والنــاس والأصــوات.. انعزلــت.. بــل انكفيــت عــى نفــي 

أكــر مــا أنــا أصــا كــده بقــالي ســنين.

كانــت مــن أســوأ فــرات حيــاتي.. مــن كــر الحــزن والكآبــة الــي كنــت 

فيهــم.. والحساســية الزايــدة مــن غــر أي داعــي.. جــات لي ذبحتــن صدريتين 

في أســبوع واحــد.. لشــابة في أوائــل العشرينيــات.

ــي  ــرت نتيجــة للتعــب النفــي ال ــي ظه ــة ال ــراض العضوي دا غــر الأم

ــه. كنــت في

ــا..  ــت بكره ــي.. لإني كن ــدأت أأذي نف ــوع إني ب ــل الموض ــل.. وص تخي

ــاشيء..  ــر في ال ــر بتفك ــوم في السري ــول الي ــا ط ــره نومه ــا.. بك ــره ضعفه بك

بكــره تأنيبــي لنفــي عــى كل صغــرة وكبــرة.. بكــره وجــودي في الحيــاة.. 

بكــره النــاس ووجودهــم في حيــاتي.. بكــره ضياعــي في اتجاهــات الحيــاة وأنــا 

الــي كنــت في يــوم مــن الأيــام الناجحــة المتفوقــة البشوشــة الــي يشــار ليــا 
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بالبنــان.. تخيــل.. رافضــة لــذاتي لدرجــة كرهــت إني أنثــى.. وطبعــا كارهــة إني 

أكــون ذكــر.. لإني أصــا كارهــة إني أكــون إنســان.

ــوب.. أو  ــزة أكــون مــاك نقــي مبيغلطــش.. مبيتلوثــش بالذن كنــت عاي

ــت وكــان  ــة.. لإني زهقــت وتعب ــال.. حاجــة مــش مرئي ــل أكــون خي ع الأق

خجلــت مــن حــالي ومــن تســاؤلات أهــي والنــاس.. إنتــي هتفضــي حابســة 

ــده..  ــي ك ــى هتفض ــد إمت ــر.. لح ــي ع السري ــك.. هتفض ــك في غرفت نفس

ــئولية  ــوية مس ــي ش ــب اتحم ــك.. ط ــك.. كتب ــك.. صحبات ــالتك.. مشرف رس

نفســك.. بطــي دلــع.. مــش إنتــي الوحيــدة الــي اتــوفى عندهــا حــد.. الحيــاة 

بتمــي.. متأفوريــش.. يعنــي إيــه جســمك مهــدود وإنتــي معملتيــش حاجــة 

ــي تقــدري تكمــي.. الموضــوع  ــس عــادي يعن ــي ب ــا حاســن بي أصــا.. إحن

أبســط مــا تتخيــي اســتعيني إنتــي بــس باللــه وخــدي خطــوة.. إنتــي قدوة 

ــه..  ــا أخبارهــا إي ــك بربن ــدك.. علاقت مينفعــش تفضــي كــده الأطفــال هتقل

هــوا إنتــي ليــه مبتدعيــش ربنــا.. شــكلك مبتعرفيــش تدعــي ربنــا صــح أنــا 

هأقولــك تدعيــه إزاي.. الفقــد في أولــه بــس صعــب ومــع الوقــت هتتعــودي 

ــا  ــك عايشــن إزاي.. ربن ــر من ــد أك ــي عندهــم حــالات فق ــال ال ــه.. أم علي

ــدري  ــد تق ــده فأكي ــاكي ب ــه ابت ــا إن ــه وبم ــدر تحمل ــى ق ــي الواحــد ع بيبت

تتحمليــه فبطــي دلــع... إلــخ.

ــدأت  ــكتي.. ب ــش س ــكة م ــيت في س ــي مش ــت نف ــت لقي ــع الوق وم

أتعمــد أجــرح نفــي بجــروح جامــدة.. كمــرر إن الألم الجســدي هينســيني 

ــاق  ــكاكين.. الأطب ــة.. الس ــفرات الحلاق ــن ش ــروح م ــوية ج ــي.. ش الألم النف

ــا حلقــت  ــدي عشــان أشــوه نفــي.. وطبعً ــا بإي ــا تتكــر ألمه ــواب لم والأك

شــعري.. وأمــا الخيــال.. فــكان فيــه أســوأ مــن الواقــع بمراحــل )كنــت بتخيــل 

ــد  ــه مــن جســمي.. أو الي ــو كل مــرة قطعــت حت إن الــي هيســكن ألمــي ل

المشــوهة مــن الجــروح ده اتقطعــت كــده هأخلــص مــن التشــويه... إلــخ.

وفي يــوم الأيــام.. أختــي قالــت لي كلمــة غــرت حيــاتي.. رغــم أنهــا كانــت 

عاديــة بالنســبالها.. لكنهــا شــقلبت حيــاتي.

ــا(..  ــة نظــري وقته ــن وجه ــا )م ــا لي ــم ربن ــن ظل ــا ع ــت بشــتكي ليه كن

ــد  ــة بع ــرة فلان ــده بشــكل أو بآخــر.. فاك ــط بشــخص بفق ــا أرتب ــه كل م لي

مــا كانــت قريبــة منــي ســافرت فجــأة.. والتانيــة معدتــش مهتمــة.. والتالتــة 

ــررت أنعــزل  ــا ق ــي.. فخــااااااص أن ــاس إلى قلب والرابعــة.. وأخــراً أحــب الن

ــاس عشــان متعلقــش بحــد وأفقــده لإني معنتــش أأقــدر اســتحمل  عــن الن

أكــر مــن كــده.

ــك عــى حاجــة.. في كل  ــول ل ــي أق ــس خلين ــدك حــق.. ب ــت لي.. عن قال

ــا  ــا فيهــا إشــارات بتدلن ــا بيبعــت لن ــا ربن خطــوة وفي كل لحظــة مــن حياتن

ــا الرســايل ديــه  ــا مــن الإشــارات وقرأن ــو مأخدنــاش بالن عــى رســالة مــا.. ل

ــع  ــون بوق ــرة بتك ــرة.. وكل م ــرة وم ــف م ــا أل ــرر علين صــح.. هتفضــل تتك

أشــد.. عشــان نفتــح عيننــا ونأخــد بالنــا منهــا في المــرة الــي بعديهــا.. فخليــي 

ناصحــة وافهميهــا وهيــا طايــرة.. يــا )فلانــة( ربنــا عايــز يقولــك.. متتعلقيــش 

غــر بيــا.. مترتبطيــش بحــد غــري.. أنــا الوحيــد الــي باقــي لــك ومعــاكي في 

ــد الــي  ــا الوحي كل لحظــة ومــش هأفارقــك مهــا ظنيتــي إنــك بعــدتي.. أن

مــش هاســتتقلك لمــا تقــربي منــي.. وســطي مشــاعرك.. يــا )فلانــة( متحبيــش 

ــه لا  ــي مهــا حبيت ــد ال ــه الوحي ــه لأن ــه.. حبي ــازم إلا الل ــن ال ــر م حــد أك

يمكــن تفقديــه وبالعكــس هتلاقيــه قريــب منــك أكــر وأكــر وأكــر.
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وفعــا.. اقتنعــت.. وبــدأت أراجــع أحــداث حيــاتي.. فيــه رســايل كانــت 

ــا حاجــة مــش  ــا مخدتــش بــالي منهــا.. بــس برضــو.. لســه جواي بتيجــي وأن

ــل ده أصــا. ــة إزاي أعم ــش عارف متظبطــة.. وم

وبعــد فــرة أخــدت القــرار.. ورحــت اتكلمــت مــع والــدي.. أنــا عايــزة 

أتعالــج نفســيا.. أنــا حاســة إن أنــا مــش كويســة.

طبعًــا بابــا مصدقــش.. بــس هــوا قــال يأخــدني عــى قــد عقــي ويودينــي 

استشــارة عشــان بــس أهــدى وأخــرج مــن الهــوس الــي أنــا فيــه.

ــده عــى  ــة بكــم حاجــة ك ــا استشــارة واتشــخصت الحال ــاً.. روحن وفع

بعــض.. اكتئــاب حــاد.. عــى وســواس قهــري.. عــى مازوخيــة.. عــى.. عــى... 

المهم دخلت في دوامة العلاج السلوكي والدوائي لمدة 3 سنين تقريبًا.

ــع  ــنة.. وبتاب ــوالي س ــن ح ــاج م ــة الع ــا موقف ــي أن ــه دلوقت ــد لل والحم

ــدري. ــن ب ــه م ــم بطلب ــا بحــس إني محتاجــة دع نفــي بشــكل دوري.. ولم

التجربــة ديــه بجــد بقــدر ألمهــا بقــدر مــا هــي أروع محطــة في حيــاتي.. 

لإن فيهــا اتعرفــت عــى نفــي وحبتهــا.

بجد.. كانت تجربة مثمرة بالنسبالي.

فعلا.. لو اطلعتم على الغيب لاخترتم الواقع.

ــت..  ــة في طريقــي.. لكــن المهــم إني وصل ــح اتأخــرت شــويتين تلاث صحي

وصلــت لــي كنــت عايــزاه.

وصلــت للســام الداخــي أغلــب وقتــي.. وصلــت لحبــي لــذاتي وتقبــي 

لنفــي.. وصلــت لتقديــري لضعفــي لمــا أمــر بيــه.

عرفت نفسي وحبتها.. وساعتها حبيت ربنا والناس أكتر.

عرفــت إزاي أتعامــل مــع النــاس صــح.. وأبطــل شــوية الحساســية الزايدة 

الــي تخلينــي أفهــم الــكلام بغــر معناه.

تخيلــوا.. ســبب الذبحــة الصدريــة الأولى الــي جــات لي عشــان بــس بابــا 

طلــب منــي أحــط لــه عشــا وأنــا رفضــت.. زعلــت إني زعلتــه ورفضــت لــه 

طلبــه.. رغــم إنــه موقــف تافــه.. وبابــا مكنــش زعــان منــه والدنيــا كانــت 

تمــام.

ــة عاقــة..  ــا ابن ــر.. وإن أن بــس بالنســبالي مكنتــش كــده.. كان انعــدام ب

ــع زي ده. ــا.. وإزاي ارتكــب خطــأ فظي ــان علي ــه هــوا غضب وإن

كنــت شــايفة نفــي مثقلــة بالذنــوب.. وإني رايحــة جهنــم حــدف.. كنــت 

شــايفة نفــي شــخصية ســيئة والنــاس مخدوعــن فيــا.. متمثلة بقول الشــاعر 

)يظــن النــاس بي خــرا وإني لــر الخلــق إن لم تعــف عنــي(.

كنــت بشــوف الحيــاة والتعامــل مــع النــاس وكل حاجــة لونــن.. يــا أبيــض 

يــا أســود.. مكنــش عنــدي ألــوان في النــص.. مكنتــش بقبــل الاختــاف.. حتــى 

ــه  ــة.. الل ــام صعب ــت أي اختــاف الشــكل مــش بــس الفكــر والأســلوب.. كان

لا يعودهــا.. بــس شــكراً إنهــا كانــت في يــوم مــن الأيــام في حيــاتي.. والشــكر 

الأكــر إني قــدرت أســتفيد منهــا وأســتغلها صــح.

ــهل..  ــوع س ــيا.. الموض ــان نفس ــخص تعب ــكل ش ــول ل ــي أق ــد.. نف بج

ــا. ــز توصله ــو عاي ــا ل ــة هتوصله ــه نهاي ــق لي والطري
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)وإن لنفســك عليــك حقــا(، حــق في إنــك تفهمهــا وتحبهــا وتقبلهــا بــكل 

ــدأ  ــا وواحــدة واحــدة تب ــرضى بيه ــك ت ــا.. حــق في إن ــل مميزاته ــا قب عيوبه

تهذبهــا وتقومهــا.. حــق في العــاج النفــي لــو كانــت محتاجــة.

ــب..  ــكل مكتئ ــول ل ــاب بق ــاع الاكتئ ــم بت ــرداب المظل ــة ال ــن نهاي وم

ــذات  ــش بســعادة وســام داخــي ورضــا عــن ال ــل تعي ــه أم ــل.. في ــه أم في

وعــن الحيــاة.. وإن الحيــاة بجــد حلــوة.. حلــوة بــكل مــا فيهــا.. حلــوة بــكل 

تفاصيلهــا.. بــس لــو عشــناها صــح.. فامــي في طريــق العــاج وخليــك مؤمن 

بالنهايــة عشــان توصــل لهــا في أقــرب وقــت.

ــنين  ــا س .. أرهقته ــيَّ ــا ع ــى صبره ــي ع ــن جنب ــي ب ــي الت ــكراً لنف ش

واســتكثرت عليهــا أن ترهقنــي شــهورًا.

***
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ــدر  ــاج بالق ــدأت الع ــن ب ــنة ولك ــن كام س ــاب م ــةٌ بالاكتئ ــا مريض أن

ا وده بســبب جهــل مــن حــولي وبســبب إني مــا قــدرش أطلــب  ومتأخــر جــدًّ

ــن  ــي، ولك ــي أو أه ــواء زوج ــري س ــة ولي أم ــي إلا بموافق ــب نف أزور طبي

ــاه دلوقتــي تثقيــف النــاس  ــإن ده قضــاء اللــه وقــدره والــي بتمن الإيمــان ب

ــة بالمــرض النفــي. ــم لإن أي حــد عرضــة للإصاب كله

ــل  ــا وده تحلي ــة زواجــي تقريبً ــدأت مــع بداي ــاب ب ــي مــع الاكتئ حكايت

ــه كان  ــا لمَّــا برجــع بالزمــن ولكــن لســه مــش المــرض قــوي، ولكن خــاص بي

بيزيــد تدريجيًّــا مــع الأيــام ومشــاكلها واختــاف البيئــة الــى دخلتهــا 

المختلفــة تمامًــا عنــي وزاد طبعًــا مــع الحمــل والــولادة ومــا كنتــش زي باقــي 

الســتات بحــس بفرحــة حمــل حتــى حمــي الأول وكــان مــا كنتــش بحــس 

بفرحــة الــولادة والحمــد للــه هــذا قضــاء وقــدر، بــس الحمــد للــه ربنــا كان 

ا وهــو بــاب الصدقــة كنــت كل مــا أحــس إنى مــش  جعــل لي بــاب بحبــه جــدًّ

قــادرة ومــش عارفــة فيَّــا إيــه وكنــت لســه عروســة وطبعًــا جهــازي كان كتــر 

ــت لا  ــة لأني كن ــا صدق ــوة وأخرجه ــز شــنطة حل ــت بجه ا فكن ــل جــدًّ وجمي

أملــك مــالً وعــى الرغــم إني قابلــت نقــد شــديد ليــا إني بفــرط في جهــازي لمَّــا 

بقــوا يلاحظــوا إن حاجتــي بتنقــص، بــس الحمــد للــه مــا كانــش بيهمنــي كلام 

ــا عنــدي خــوف مــن زعــل أمــي عــيَّ وكنــت بضطــر  حــد ولكــن كان طبعً

أقــع في الكــذب لمَّــا تســألني فــن حاجتــك وأقولهــا تحــت السريــر.

ــي أصرت  ــل وأم ــت أهــي عشــان حام ــت في بي ــوم وكن  إلى أن جــاء الي

ــة  ــت مرعوب ــا كن ــا وتغســل الســجاجيد وطبعً ــروح شــقتي عشــان تنظفه ت

ــه لمــا جــت ســألتني  ــا بكــده هتعــرف الحقيقــة، بــس الحمــد لل جــدا لأنه

ربنــا إداني القــوة إن أقــدر أوصفلهــا أد إيــه أنــا تعبانــة وشــافت ده، ولكــن 

شــافته عــن طريــق مشــاكلي مــع زوجــي وقولــت لهــا أنــا دلوقتــي حاســة 

ــا 4  ــا كان بمــرور تقريبً ــه وإني أفضــل وده طبعً بتحســن وراحــة والحمــد لل

ــاء  ــا رضي بالقض ــه وقلبه ــد لل ــت والحم ــي اقتنع ــي، ه ــى زواج ــنوات ع س

والقــدر بــس طبعًــا عشــان عندنــا جهــل بالطــب النفــي فسرنــا كل مــا ســبق 

ــه  ــد لل ــد، والحم ــد حس ــه كل ده أكي ــر ده إن ــان بالتفس ــا ك ــت أن واقتنع

الفــرة دي انتهــت عــى خــر برضــا أمــي وبنــزع الخــوف الــي كان ملازمنــي 

ــرا بيهــا وكنــت طبعًــا حديــث النســاء ولكــن بالنقــد. بِ

وبــدأت بفــرة شــوية حلــوة وشــوية لأ إلى أن بدأت أشــعر بخنقة شــديدة 

ملازمــاني مــن غــر ســبب، وبــدأت أخــد بــالي إني مــش بحــس ولا بفرحــة ولا 

بحــزن وربنــا رزقنــي الحمــد للــه إنى أبــدأ آخــد بــالي إن مهــا رحــت أماكــن 
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كنــت بحبهــا مــا بحســش بســعادة ونفــس الــكلام مــع الأشــخاص الأقــرب إلى 

ــت بحســهم  ــالي وده كان أصعــب ألم إني كن ــع أطف ــكلام م ــس ال ــي ونف قلب

ــا كنــت بحســه ومــش  ــا ومــش هعــرف أخلــص منهــم وده طبعً حمــل علي

ــم،  ــا لا أعل ــر لي وأن ــه الخ ــذي كان ب ــر ال ــدر ال ــاء الق ــة. إلى أن ج فاهم

ــا مــش مــن  ــه، أن ــرأة والحمــد لل ــم ام ــدرًا اكتشــفت إن زوجــي بيكل ــا ق لم

طبيعتــي الفضــول ولا التفتيــش وراه ولكــن كان موبايــل واحــد عليــه النــت 

بتاعــي وبنتشــارك فيــه فلحظــة نســيان منــه شــوفت ده، ولكــن الحمــد للــه 

كان شــات عــادى وكلام عــادى بــس طبعًــا مــا اســتحملتش وطلبــت الطــاق 

فهــو جــزاه كل خــر مــع إنــه مــش بيعــرف بالأطبــاء النفســيين ولكــن قــالي 

ــا قــال طــاق  ــه وزي مــا يحكــم مــا بين هــروح لطبيــب إنــت الــي تختاري

نطلــق قــال حــل تــاني نتبعــه.

وكانــت مرحلــة جديــدة وجذريــة والحمــد للــه في حيــاتي لأن الخــر كلــه 

ــفر  ــاب وس ــة بالاكتئ ــاف إني مريض ــب واكتش ــارة طبي ــه زي ــع بعض ــه م ج

زوجــي للســعودية لشــغل وإني هســافر بعــده.

ــه  ــالي ورا بعض ــرزق ج ــرة وال ــات كت ــا تأم ــة وكله ــة طويل ــي القص ه

ــه. ــد لل والحم

***
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أنــا الموضــوع بــدأ معايــا بعــد نتيجــة الثانويــة العامــة.. مجمــوع مــش 

عــالي وكليــة مــش عاوزاهــا ووالــدي مصمــم عليهــا.

ــدأ بإســهال مــش بــروح بالعــاج  وقتهــا جــالي دور تعــب جامــد أوي ب

وبعدهــا اتطــور لالتهــاب في المعــدة والقولــون وارتجــاع في المــريء وقضيــت 

ــر خــرت فيهــم كل وزني. ــوم مــن رمضــان ف السري ــن ي عشري

خفيت بعدها ولكن استمر تعب القولون. 

وظهــرت حاجــة جديــدة ف الكليــة وهــي الخــوف مــن الامتحــان وتبقــى 

بطنــي بتتقطــع ليلــة الامتحــان مــن التوتــر.

في الفترة دي حصلت ظروف صعبة في بيتنا.

ــا  ــاط وحســيت إن روحــي عجــزت ومبقــاش لي فكنــت في منتهــى الإحب

نفــس في حاجــة

بعد فترة اتحسن وضع بيتنا. 

اشــركت ف مشــاريع تنمويــة وكنــت طايــرة مــن الفرحــة وكنــت هعمــل 

أنشــطة كتــر، لكــن المشروعــن الــي كنــت فيهــم وقفــوا واحــد ورا التــاني.. 

ودي كانــت نهايتــي فعليًّــا 

وقتهــا روحــي ماتــت. لمعتــي اتطفــت. شــغفي بــكل حاجــة انتهــى حتــى 

اللبــس والإكسســوارات وحاجــات التجميــل الــي كنــت بحبهــا.. واتحولــت 

لإنســان آلي لابــس وش بلاســتك بينفــذ المطلــوب منــه وبــس.

واتحولــت شــخصيتي تمامًــا مــن شــخصية قويــة لشــخصية ضعيفــة 

ــرار. ــد ق ــش تاخ ــا بتعرف ــرددة وم ــة وم جبان
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ــون  ــا يك ــوأ م ــغل أس ــة ش ــت تجرب ــة وكان ــة جامع ــد تاني ــتغلت بع اش

ــة. ــدية منعدم ــية وجس ــة نفس ــا بحال ــت منه خرج

مــا كنــش في أي حاجــة بتبســطني.. مجــرد مــا أقعــد لوحــدي أبــي مــن 

غــر ســبب 

بدور علي نفسي مش لاقياها. 

ــولي:  ــه بيق ــون ولقيت ــان القول ــر عش ــور كب ــت لدكت ــت ده رح في الوق

ــه.  ــش بكلام ــا اقتنعت ــي.. م ــور نف ــة دكت ــت محتاج ــليم إن ــك س قولون

وقولت يعني إيه ما عنديش حاجة؟ أمال التعب دا من إيه؟ 

ولمــا ســألت حــد عــن كلام الدكتــور قــالي فعــا ممكــن يكــون الســبب 

نفــي وقــالي عــى دكتــور نفــي يعرفــه وقــالي روحــي وشــوفي.

ــل  ــارة تحصي ــا مجــرد زي ــي إنه ــع أم ــرددة وبحــاول أقن ــت م ــا كن طبعً

ــل.  حاص

ورحــت للدكتــور النفــي وحكيتلــه عــى حكايتي مــع القولــون والدكاترة 

ووزني الــي بينــزل فلقيتــه بيقــولي إن دا قلــق واكتئــاب وإني محتاجــة آخــد 

ــا يتأكــد.  ــي دوا مــن أول مــرة مــن غــر م ــه كتب دواء.. بصراحــة قلقــت إن

بــس مــع ذلــك ســمعت كلامــه وأخــدت الــدواء.

في البدايــة الــدوا زود لي التعــب ودخلــت في حالــة اكتئــاب أصعــب مــا 

يكــون.. بــكاء متواصــل يصــل للانهيــار ومــش قــادرة أســيطر عليــه وتعــب 

في كل جســمي. 

ارتحــت للدكتــور وحســيت إن الجلســات بتريحنــي فاســتمريت في 

جلســاتي لحــد مــا ف مــرة قــالي باللفــظ: "إنــت الاكتئــاب ملعلــع معــاكي".

ودا كان من سنتين وإلى الآن أنا مستمرة في العلاج معاه.. 

أنا بحكي تجربتي عشان أقول الفرق اللي حصلي لما أخدت العلاج. 

إحســاس التعــب والإجهــاد راح. القولــون نســيت تعبــه.. ضربــات قلبــي 

العاليــة والقلــق الرهيــب الــي كنــت عايشــة فيــه اختفــى. 

كل الأعراض راحت. 

مــا كنتــش بــاكل إطلاقــا وكان جســمي رافــض الأكل. لكــن رجعــت آكل 

كويــس وأســتمتع بــالأكل. 

كأني كنت ميتة ورجعت تاني للحياة.

ــاني لســني 23  ــا راحــت ورجعــت ت ــت جواي ــي كان الســت العجــوزة ال

ســنة.

ــا  ــا وإني أشــك إن ممكــن أخــف تمامً ــت تمامً ــم إني لســة مــش خفي رغ

ــة. ــو أعراضــه صعب ــي ل ــي إني بالعــاج كويســة حت ــن يكفين لك

ــت  ــا بقي ــل أن ــى الأق ــن ع ــاب، لك ــات اكتئ ــي نوب ــة بتجي ــم إني لس رغ

ــم. ــش شيء داي ــروح م ــة وه ــه نوب ــا في ــي أن ــة إن ال عارف

ــش  ــا م ــاب وإنن ــمه اكتئ ــرض اس ــرف إن في م ــاس تع ــي كل الن ــا نف أن

ــن. ــل تعبان ــن نفض ــي عاوزي ــا ال ــة. ولا إحن ــاس ضعيف ــا ن ــع ولا إحن بندل

نفــي النــاس تعــرف إن الاكتئــاب حــزن خبيــث بيــاكل الــروح زي 

السرطــان بالظبــط.

ووالله ما ببالغ لما بقول إن الاكتئاب خبيث زي السرطان. 

نفسي أنقذ كل الناس اللي بتعاني منه وأعرفهم إن دا مرض.
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لمــا بســمع أي حــد بيقــول إنــه مخنــوق ومحبــط وأحــس إنــه مكتئــب 

ــس  ــور وهتح ــك وروح لدكت ــذ نفس ــه انق ــادي بقول ــزن ع ــرد ح ــش مج م

ــرق.. بالف

ــاب  ــده اكتئ ــس نفــي ماشــوفش حــد عن ــة ب ــذر إن رســالتي طويل بعت

ــه هــو بيعــاني.. ــة أد إي لأني عارف

وأخــراً بطلــب مــن حضرتــك تنــر رســالتي وتدعيــي ربنــا يعافينــي منــه 

وأبقــى كويســة وأوقــف العلاج..

***

4

مقال ترددتُ كثيراً قبل كتابته!

ــه.. لا  ــفقة علي ــئ ش ــون تمتل ــد العي ــه فتج ــن ألم ــان ع ــب الإنس أن يكت

ــكم! ــا لأنفس ــفقتكم اجعلوه ــد ش أري

ــا عندمــا كنــتُ أســمع عمــن يقــدم عــى الانتحــار.. تــاركًا أهلــه في  قديمً

حــرة..

وكان أكثرهــم ممــن كفــر بربــه، فجعلــتُ ســببه بعــده عــن نــور الوحــي 

بــا شــك!

ثــم رأيــتُ الأمــر انتــر بــن أهــل الوحــي، بصــورة فجــة أفزعــتْ مــن بــه 

شــعور، فقلــتُ لعلــه ضعــف إيمــان، بعُــد عــن القــرآن!

ــذي مهــا  ــك المــرض ال ــه ذل ــم مــا لبســتُ أن باغتنــي مــا باغتهــم، إن ث

أصــف لــك شــعور مــن وجــده لــن تفهــم حتــى تعيشــه، مــن قلبــي أســأل 

ــد ذاك الألم! ــه ألا تج الل

دعني أقرب لك المعنى.. وأصف لك الحال..

ــول في  ــا يج ــام.. وكل م ــأكل تن ــك ت ــر تضح ــا أن تس ــت يومً ــل تخيل ه

ــوت؟! ــر الم ــاذا تأخ ــرك لم خاط

لم تعد تشعر بلذة في قرب حبيب، ولا تشعر بجفاء في بعده!

لا أدري لــك كيــف أصــف ذلــك الألم الــذي يلازمنــي في نومــي وقيامــي، 

في حــي وترحــالي!

ثم ماذا؟!

هكذا سألت نفسي.. متى ينتهي هذا الألم؟!

فكــرتُ في المــوت بعــدد شــعر رأسي، خططــتُ لــه كثــراً.. لكــن لم أملــك 

الشــجاعة للتنفيــذ.. فأنــا أعلــم يقينًــا المقابــل!

ثــم هديــتُ للعــاج مــن هــذا الألم فوجدتــه يذهــب شــيئاً فشــيئاً، بــدأتُ 

ــتعيد حياتي.. أس

النتيجة تمشي على مَهَل، وأنا أرجوها أن تسرع!

كم أخشى أن أختفي كما اختفى غيري، ممن شاركوني ألمي!

ــزن  ــم، نح ــاة مثلك ــب الحي ــا نح ــا، إنن ــا صدقً ــارًا لن ــس اختي ــر لي الأم

لدمــوع أهلنــا بعدنــا!
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لكــن في لحظــة تجــد الظــام يحيــط بــك.. ثــم ضــوء مــن ثقــب مِخيــط.. 

يلــوح لــك كأمــل خــاص ليــس مــن ذاك الألم فقــط بــل مــن الحيــاة جميعها..

ــذي مزقــك  ــا للراحــة.. وهــروب مــن ذاك الوحــش ال ــه طلبً فتــرع إلي

مــن الداخــل!

ــن  ــة ب ــد راح ــي أج ــي لع ــي أب ــدة دعن ــي بش ــدي.. احتضن ــك ي أمس

ذراعيــك!

أخــرني أن هــذا الضــوء اللامــع مــا هــو إلا لهيــب نــار تنتظــرني في الجهــة 

الأخــرى جــزاء وفاقـًـا..

إننــي أكتــب تلــك الكلــات.. بعــد حادثــة جعلتنــي خائفًــا عــى نفــي.. 

أكتــب لــك مجاهــدًا ذاك القاتــل الــذي يُســك يــدي..

متناسيًا ألم طعناته في جسدي..

هل تكون صديقًا وفيًّا.. تحميني منه.. إنني خائفٌ بشدة!

إياك أن تسمح لي أن أستسلم له.. فستخسرني إلى الأبد!

ثم لا تنسني من الدعاء أن يرزقني الله القوة..

لإكمال الطريق!

#مكتئب

***

5

ــاب لحــن شــفائي  ــي مــع الاكتئ كنــت قــد أرجــأتُ أن أكتــب عــن رحلت

ــه.. ولكــن أظــن الوقــت الآن مناســب أكــر.. من

كنــت أظــن أن آخــر شــخص عــى ســطح هــذا الكوكــب قــد يصُــاب بهــذا 

المــرض هــو أنــا!

ا، أحــب أن أبــث فيمــن حــولي الأمــل والحــاس..  أنــا شــخصٌ إيجــابي جــدًّ

لــديَّ أمــلٌ يمــأ الكوكــب! 

ــى  ــي.. مت ــى روح ــم ع ــبح المظُل ــذا الش ــف ه ــدأ يزح ــى ب لا أدري مت

أســتبدل ظــي وأصبــح لا يفارقنــي.. يــد ذات مخالــب ســوداء تقبــض عــى 

قلبــي.. أجــده يضطــرب بــن أضلعــي يهتــف بي أنــه قــد وهــن مــن أحــكام 

تلــك اليــد عليــه!

أجــد نفــي قلقــة.. متوتــرة أغلــب وقتــي.. أكاد لا أهــدأ! عقــي يعمــل 

بشــكلٍ متواصــلٍ.. حتــى كادت دوائــره أن تحــرق.. أجــد أن كــاًّ مــن 

الأفــكار تمــأ عقــي تتصــارع فيــا بينهــا مــن ســيطفو عــى الســطح يبقينــي 

ــل!  ــول اللي ــتيقظة ط مس

روحــي تــن.. جســدي لا يقــوى عــى أن يســاير هــذا الكــم مــن التغيــر 

الــذي ألم بــه.. والألم الــذي يشــعر بــه دومًــا.. 

ظللــت أقــاوم هــذه المشــاعر.. ووجــد عقــي حيلــة لي لــي أتكيــف عــى 

هــذه الظلمــة التــي ســادت مملكتــه.. إني بخــر مازلــت أســتطيع الحركــة وأن 

أفعــل مــا أقــوم بــه دومًــا.. لم يتأثــر شيء! أنــا بخــر.. 
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ــل  ــراوغ جع ــذا الم ــم! فه ــر! وأني أتوه ــتُ بخ ــة.. أني لس ــن الحقيق ولك

ــنوات..  ــر! في خــال 4 س ــط التغي ــز نم ــتطيع تميي ــن أني أس ــأ م ــر أبط التغي

تحولــت مــن أكــر شــخص يمــأ حياتــه وحيــاة مــن حولــه أمــاً وحيــاة.. إلى 

شــخصٍ كئيــبٍ منطــوٍ، منعــزلٍ، لــو كان بيــده لمــا خــرج مــن صومعتــه.. داخل 

عقلــه.. ولكــن لم ينتــهِ الأمــر عنــد ذلــك.. بــدأت أزهــد الحيــاة نفســها.. كان 

ــةٍ  ــة كادت خطــواتي تلمســه.. تحــول إلى رؤي ــم أراه أمامــي حقيق ــدي حل ل

ضبابيــةٍ لا أكاد أن أميــز مــن كثافــة الضبــاب والغيــوم شيء! باهــت كئيــب لا 

أحــب أن أعيــد تذكــره! شــعرت حينهــا كيــف أني أســقط في هــوة ســحيقة.. لا 

أخفيــك فكــرت أن أؤذي نفــي مــرارًا.. فكــرت في كيــف ســيكون مــوتي راحــة 

ــا في هــذا الكــم  لي مــن هــذه الظلمــة.. فــا تســتطيع هــذه الــروح أن تحي

مــن الظــام واللــون الرمــادي الــذي يكســو كل شيء.. 

كنــت أتــألم في صمــتٍ.. لم أشرك أحــدًا فيــا أعانيــه.. مــا زاد مــن حــولي 

بعــد عنــي.. فمــن يريــد في هــذه الحيــاة صاحبًــا كئيبًا يســحبه لعــالم عاصف! 

وبعــدت أنــا أيضًــا واكتفيــت بأقــل شيء تقتضيــه الظــروف وابتســامة باهتــة 

تزيــن وجهــي حــن ألقاهــم..

مــا كان شــغفي الــذي أســتطيع أن أضحــي بــأي شيء مــن أجــل أن أحقــق 

فيــه شــيئاً.. أصبحــت أمقتــه! نعــم.. فهــو يذكــرني بمــا كنــت عليــه.. بنفــي 

ــذا  ــة ه ــي في متاه ــت من ــا.. تاه ــود إليه ــتطيع أن أع ــي لا أس ــابقة الت الس

المــرض!

لتخصــي الطبــي.. قــرأت الكثــر والكثــر.. قــرأت مقــالات بحثيــة 

وأعراضًــا وحلــولً.. قــرأتُ كلــات مصــابي الاكتئــاب وكيــف كانــت معركتهــم 

ــه.. ــزم أمام ــن انه ــق انتصــارًا وم ــن حق ــه.. وم مع

حتــى جــاء يــوم.. وجــدت نفــي ألومهــا بعنــف عــن كيــف لهــا 

ــة! أي نفــس هشــة هــي  ــة حقيقي ــر أو مقاوم ــذا دون تفك الاستســام هك

ــاتي.. ــود حي ــام للاكتئــاب يق ــت الزم ــي.. وكيــف ترك نف

ــب  ــاب وطل ــد د. محمــد الشــامي ســؤالً عــن الاكتئ ــا عن وجــدت يومه

مــن الســائل أن يقــوم بأخــذ اختبــار.. وشرح لــه مــا عليــه فعلــه بنــاء عــى 

درجــة الاختبــار.. وجــدت درجتــي في الاكتئــاب والقلــق بعــد كل هــذه 

ــي هــل يوجــد مــن  ــا إله ــا أن ي ــة متوســطة الدرجــة.. شــعرت حينه القتام

يعــاني مثــي وأكــر! وجــدت أن معنــى هــذه الدرجــة أن أقــوم بزيــارة طبيــب 

نفــي وليــس هكــذا فقــط ويســتلزم دواء!

ــذون  ــيةٍ يأخ ــروفٍ نفس ــروا بظ ــارف لي م ــررتُ بمع ــد م ــت ق دواء! كن

أدويــة نفســية جعلــت منهــم أشــخاصًا محطمــة! هكــذا قــال لي الاكتئــاب 

ــيد.. ــح الرش ــع النص متصن

قاومــت الفكــرة وحاولــت التحايــل عــى الأمــر.. وكل مــرة أجــد نفــس 

ــك  ــن تل ــرج م ــد أن اخ ــا أري ــب! ولمَ لا.. فأن ــب أن أزور طبي ــة.. يج النتيج

ــي  ــدواء.. وأكتف ــن ال ــد ع ــه أن أبتع ــاوض مع ــتطيع التف ــي أس ــة لع المتاه

ــط! ــات فق بجلس

ــة إلا بعــض  ــا.. لم أتحــدث في البداي ــاء غريبً وحجــزت جلســة وكان اللق

كلــات أظهــرت في طياتهــا كل مــا أشــعر بــه مــن إحبــاط ويــأس وســيطرة 

ــاب عــى روحــي.. أحسســت أنهــا فرصــة قشــة غريــق يتمســك بهــا  للاكتئ

ا حتــى  ا ســهلة جــدًّ لعــل يكــون معهــا النجــاة.. وجــدت الجلســة سلســلة جــدًّ

مــا لا أســتطيع قولــه أو حاولــت إخفــاءه لنفــي وجــدتُ مــن طبيبــي أنــه 

يضعنــي أمامــه هكــذا! حاولــت المراوغــة في أخــذ العــاج بوحــت بــكل مــا بي 
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اتجــاه.. طلــب منــي الدكتــور أن لــو جربنــا كل الطــرق ولم تفلــح لمَ لا نجــرب 

هــذا الطريــق أيضًــا لعلــه هــو الصحيــح.. خفــت كثــراً.. اســتخرت.. اشــرته 

وقــررت موعــد تناولــه.. أمســكت الحبــة الصغــرة الصفــراء بــن أصابعــي.. 

ــا  ــام! وي ــت لأن ــوفي دخل ــن خ ــا.. وم ــافي.. وأخذته ــافي المع ــه الش ــم الل بس

للعجــب نمــت مــن تــوِّي!

اســتيقظت شــعرت بنفــس الشــعور الــذي شــعرت بــه عندمــا زرت 

ــذي كان يســببه  ــج ال ــي.. الضجي ــة.. شــعرت بهــدوء وســكينة يجتاحن المدين

الأفــكار المتزاحمــة قــد اختفــى تمامًــا.. أشــعر بطاقــةٍ هائلــةٍ تحتــاج عروقــي! 

ــة  ــذه الحب ــس له ــون.. ولي ــر بلاســيبو كــا يقول ــه تأث ــت لعل لم أصــدق! قل

ــر.. ولكــن نعــم كانــت هــي! الصغــرة هــذا التأث

أصبحت صديقتي.. هذه الحبة الصغيرة!

ــا  ــد م ــو بع ــر.. ه ــا في الأم ــم م ــن أه ــا.. ولك ــن حينه ــي م ــر عالم وتغي

وثقــت في طبيبــي.. وشــعرت بالأمــل يتجــدد لــدي.. وشــعرت كــم أن الأمــر 

ــدأوا  ــاب ب ــه في لخبطــة بعــض الســروتونين وأن بضبطــه الظلمــة والضب كل

في الــزوال.. مــا كان عــي فعلــه لأحمــي هــذه الانتصــارات وحتــى أن أنتــر 

ــن  ــاد وم ــن العت ــدي م ــون ل ــراوغ.. أن يك ــذا الم ــى ه ــة ع ــك المعرك في تل

ــا بشــكل  مســتقبلات تتنبــه لــه بقــوة.. فبــدأت في أن أفكــر كــا أفكــر دائمً

ــراً.. ــا.. كث ــي أفتقدته ــزة الت إيجــابي.. المي

حاولــتُ جاهــدة أن أســبق الاكتئــاب بخطــوة.. أحــاصره أخنقــه! بــدأت 

ــة.. نعــم  ــة الأهمي ــي قيلــت لي بشــكل خطــة عالي ــذ التعليــات الت في تنفي

ــى في  ــعادة حت ــدد للس ــدر متج ــن مص ــث ع ــائي.. البح ــع أصدق ــروج م الخ

ــده  ــعر أن ي ــر.. أش ــر كب ــه أث ــذا كان ل ــذوب.. كل ه ــوكولاتة ت ــة ش قطع

الســوداء ابتعــدت عــن قلبــي.. نبضــات قلبــي منتظمــة مطمئنــة.. رجعــت 

لي البســمة مــن جديــد.. لا أقــول أن الأمــر يســر فأنــا في بعــض الأحيــان كلــا 

أنتــر يهزمنــي في جولــة.. ولكــن أوقــن أنهــا جولــة وأن نهايــة الأمــر النــر 

لي إن شــاء اللــه.. أصبحــت مكتســباتي الجديــدة تجعلنــي مقبلــة أكــر عــى 

الحيــاة وأن أخوضهــا.. تعلمــت أن مشــاعري يجــب أن أتعامل معهــا وأن الألم 

ليــس شــيئاً يجــب أن أدفنــه داخــي فيكــون أرضًــا خصبــة للاكتئــاب! ولكــن 

أقبلــه وأتعامــل معــه بشــكلٍ صحــي أكــر!

ــول لــكل مــن يشــعر أن  ــي أق ــول هــذا ل ــول كل هــذا.. أق لمــاذا أق

ــا  ــرار أن تخــرج منه ــا.. أن ق ــا به ــت أحي ــي كن ــة الت يغــرق في نفــس الظلم

للنــور هــو فقــط قــرار صغــر يتطلــب منــك شــجاعة أن تقــف وتقــول أنــك 

ســتقاتل! تتــوكل عــى اللــه وتطلــب عونــه وأن يرزقــك طبيبًــا تشــعر أن معــه 

خيــط النــور التــي تبحــث عنــه.. ويســتطيع أن يســاعدك لتنســج بــه عالمــك 

ــد.. الجدي

الأمــر ليــس هينًــا.. ولكــن حياتــك تســتحق أن تقاتــل مــن أجلهــا وتأخــذ 

خطــوة! قــرار يغــر لــك حياتــك!

جزاكــم اللــه عنــا خــراً.. وصــبَّ عليكــم الخــر صبًّــا.. كــا أنتــم عونـًـا لنــا 

في خضــم تلــك المعركــة.. حتــى ننتــر بهــا! إن شــاء اللــه وبإذنــه!

***
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ــاب: خــوف ورعــب  ــق والاكتئ ــدي أعــراض القل ــدأت عن ــل ســنتين، ب قب

ــرد  ــاب مج ــروا الاكتئ ــل، لا تفك ــكاء متواص ــهية وب ــدام ش ــوم، انع ــر مفه غ

حــزن، لا، ولا شي يــروح مــع التفكــر الإيجــابي، الاكتئــاب شيء يعُيــق الحيــاة، 

ــا  ــى حياتن ــر ع ــة تأث ــل لمرحل ــه إذا وص ــيطر علي ــبٌ يس ــرضٌ، صع ــو م ه

ــا! ــب دواء وعلاجً ويطل

مــن قبــل كنــت مثلكــم، أســمع كلمــة "اكتئــاب" ويمــر مرورهــا عــادي 

ــي،  ــا تختف ــابي يخليه ــكلام الإيج ــر أن ال ــة وأفك ــال أي كلم ــن ح ــا م حاله

ــو شيء  ــط وإن ه ــذا غل ــت أن كل ه ــاب عرف ــت بالاكتئ ــا مرض ــف لم للأس

ــط. ــه بالضب ــي عاش ــي إلا ال ــم كلام ــا راح يفه ــا وم ــب فع مرع

ــدي أي  ــا عن ــا نومــي منتظــم عــادة، م ــي وســاء نومــي، أن ســاءت حالت

ــي  ــوم وأحــس بالثقــل عــى قلب ــدون ن ــوم، مــر يومــن عــي ب مشــاكل بالن

وصــدري وبــكاء متواصــل لدرجــة رحــت الطــوارئ وتــم تشــخيصي بعــد مــا 

ــل. ــوا لي كل التحالي عمل

ــيين  ــرضى النفس ــة الم ــن قائم ــي ضم ــوف تف ــا أن أش ــعورًا صعبً كان ش

والشــعور الأصعــب هــو أخــد الــدواء، أنــا إنســانة ذكيــة واجتماعيــة ومرحــة، 

وموهبــة، كان صعــب أن أقبــل حقيقــة مــرضي، الــي حطمنــي شــوي بــس 

إصراري أن أحافــظ عــى بيتــي حتــم عــي هــذا الخيــار..

بــدأت رحلــة العــاج، وحاولــت مــا أستســلم فتحــت اليوتيــوب وظليــت 

ــت ولا شــخص  ــا لاقي ــي، م ــوا مث ــبابه أشــخاص عان ــرض أس ــن الم أبحــث ع

عــربي واحــد يتكلــم عــن تجربتــه..

ــاج،  ــات الع ــة وجلس ــر الأدوي ــرى غ ــرق أخ ــروح لط ــت كان ي وإن لقي

ا  ــدًّ ــة ج ــت ضايع ــي كن ــى ضعف ــي ع ــت تف ــر ولم ــدة أك ــيت بالوح حس

ا.. ــدًّ ــدة ج ووحي

لهــذا أنــا اليــوم أقــول ليكــم الحقيقــة، الحقيقــة إلا مــا راح تشــوفوها في 

التلفزيــون، الحقيقــة الــي الــكل يخبيهــا، العــالم جبــان ومــا في شــخص واحــد 

عنــده الجــرأة يوقــف ويقــول إنــه فعــاً مريــض ويحتــاج العــاج وهالــي 

مــو عيــب. 

ــر  ــاني وتحــس بالوحــدة وتفك ــر تع ــاس كث ــي للحــن في ن بســبب هال

نفســها مجنونــة وضعيفــة وغبيــة لأن مــا في أحــد عنــده الجــرأة أن يتكلــم. 

ــا  ــدواء، وأول م ــت مريضــة وأخــدت ال ــا كن ــول أن ــم، وأق ــا أتكل ــا هن أن

ــب  ــاني أرق وأغل ــوفي وج ــي وخ ــي وزاد قلق ــاءت حالت ــت وس ــه ارتعب أخذت

الأعــراض الجانبيــة، لكــن مــا استســلمت وصــرت عــى الــدواء، اســتخدمت 

ــا لمــدة أســبوعين ووقــت مــا أحتــاج، لــن مــا الــدوا بــدأ يتفاعــل مــع  مهدئً

ــاس. ــب الن ــل حــال أغل جســمي، وعشــت حــالي مث

ولا أحــد يقــدر يخمــن إن البنــت الــي بتضحــك معاهــم مريضــة بالقلــق 

والاكتئــاب، لا توقفــوا حياتكــم علشــان انكــم تفكــروا عيــب أن تتعالجــوا وأن 

ــا  ــيئة م ــم س ــاعدكم، إذا حالتك ــي وراح بيس ــده يكف ــابي لوح ــر الإيج التفك

ــاس  ــر عــى مســتقبلكم وعــى الن ــة وراح تســوء وممكــن تأث تنفــع الطبطب

الــي حوالينكــم وييجــي اليــوم الــي تقــول "يــا ريتنــا أخدنــا الــدواء”.

أنــا بــس حبيــت أفيدكــم ممكــن كلامــي يســاعد شــخص محتــاج ويحتــاج 

أمــل ومــا يحــس بالوحــدة الــي عشــتها وأتمنــى لكــم أيــام ســعيدة وحيــاة 

طبيعيــة ونفســية مســتقرة :(
***
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)))كنــت طــول عمــري شــاطر.. طــول عمــري بطلــع الأول في أي مدرســة 

دخلتهــا.. ودخلــت طــب ســنة 2008.

في آخــر ســنة أولى طــب أصبــت بالوســواس القهــري.. وهــو عبــارة عــن 

إن فكــرة غــر منطقيــة بالنســبة لــك.. ضــد فطرتــك ويقينــك.. بتقهــر دماغــك 

ليــل نهــار محاولــة في الانصيــاع لهــا.. كان في العقيــدة.. الشــمس هــي ربنــا.. 

الشــجرة هــي ربنــا.. العمــود هــو ربنــا.. الحجــر هــو ربنــا.. شــاكوش بيــدق 

عــى دماغــك 24 ســاعة في اليــوم دون توقــف عــاوزك تطــاوع الأفــكار دي.. 

كل الأفــكار الــي أضلــت الأمــم الــي قبلنــا بــدأت تــدق عــى دماغــي.. بقهــر 

مــش بتفكــر.. بقهــر.. كان جحيــم.

كنــت أقعــد أخبــط دماغــي بالحيــط وأهــي يبكــوا جنبــي بــكاء عديــم 

الحيلــة... اســتمر دا بنفــس قوتــه لمــدة ســنة ونــص بعدهــا بــدأت أســتجيب 

للــدوا وتعافيــت منــه برحمــة اللــه وتثبيتــه وســكينته.. وقــف جنبــي 

إنســان رائــع وطبيــب نفــي ممتــاز أخــد بإيــدي بــدون أي مقابــل... كنــت 

اضطريــت أقســم مــواد ســنة تانيــة عــى ســنتين ودخلــت تالتــة.

نجحــت في تالتــة ودخلــت رابعــة مــع الاســتمرار عــى الجرعــات الوقائيــة 

مــن الــدوا.. جيــت في رابعــة وقلــت هوقــف الــدوا.. كنــت فاكر إن الوســواس 

ــت غلطــان.. طاوعــوني في  ــاج دوا.. كن ــش محت ــا بقت ــه م هــو المــرض وبزاول

ــدوا تدريجــي..  ــل ال ــدأت أقل ــا شــافوا إصراري وب ــد م ــور بع ــت والدكت البي
دخلــت خامســة بمادتــن مــن رابعــة.. شرعــي وكميونتــي)))

)))	 صاحب القصة كتبها على صفحته ونشرها للعامة.

)))	 مادة الطب الشرعي ومادة الصحة العامة.

كنــت بأمــر مــن وقــت للتــاني باكتئــاب.. كنــت بشــوفه عــادي بســبب 

ضغــوط المذاكــرة والامتحانــات... وقلــت هدخــل النســا والأطفــال وأســيب 

ــاني.. ــدور الت الكومينتــي والشرعــي لل

دخلــت النســا ومــا قدرتــش أدخــل الأطفــال.. وبقيــت أجهــز نفــي لـــ 

3 مــواد في الــدور التــاني وكان كلي أمــل إني أخلــص مــن هــم النســا.. لكــن 

ــال. ــدأ مــن 290 لأني مأجــل أطف ــي بتب ــت 283.. كان رأفت للأســف جب

ــاني.. 11  ــدور الت ــي في ال ــي وكميونت ــال وشرع ــا وأطف ــا نس ــى معاي بق

ــواد؟! ــام الم ــع أحج ــوم.. م ــان في 20 ي امتح

ــر في  ــس بتغ ــدأت أح ــن ب ــي.. لك ــا تيج ــم وزي م ــم كله ــررت أدخله ق

مــودي.. بــدأت أتفــاءل.. بــدأت أتيقــن إني هنجــح! بــدأت أبقــى نشــيط جدا 

ومعنديــش أي رغبــة ولا حاجــة للنــوم... ســعادة غامــرة..؟!.. بقيــت شــخص 

ــه.. بقيــت بتكلــم كتــر.. بــدأت  بيــدي طاقــة لــكل الــي محتاجينهــا حوالي

ــدة..  ــدأت في عقــي الباطــن أشــوف نفــي بعظمــة زاي ــةٍ.. ب أتــرف بغراب

ــت  ــأس.. كن ــه والي ــاب والتي ــن الاكتئ ــة م ــن المرحل ــع م ــى عكــس المتوق ع

ــا.. أســعد إنســان في الدني

ــو  ــزال أب ــر اعت ــوف خ ــا.. أش ــي حوالي ــكل ال ــة ل ــرف بغراب ــدأت أت ب

تريكــة... أقــول أنــا هكــون تريكــة الجديــد.. هقــدم في اختبــارات النــادي... 

واحــد عــاوز يطلــع بعربيتــه وعربيــة قافلــة عليــه.. ألاقــي نفــي لا شــعوريا 

وطيــت عالعربيــة وكلي يقــن إني هقــدر أرفعهــا لوحــدي وأحركهــا..

بــدأت أحــس إن كل حاجــة بعملهــا بإلهــام مــن فــوق.. بحــس إني بســمع 

ــوت توجيه.. ص
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عقــي تــرب إني أحســن واحــد في هــذا الزمــان وعليــا مســئولية تجــاه 

ذلــك مــن إصــاح الكــون..

((( It was simply a Manic episode with delusion of grandiosity

تفطــر قلبــي بعــد مــا فقــت بالعــاج وتخيلــت كل النــاس الــي ســمعوا 

منــي وســمعوا إيــه..

تخيــل نفســك مــكاني.. كل شيء انهــار... بعــد عنــي أغلــب النــاس.. 

دخلــت في نوبــة اكتئــاب طويلــة.. هــل كان شيء بإيــدي وأنــا عقــي نفســه 

ــي؟!.. هــرب من

اتشخصت بايبولر 1 )))...

ــة لســيدنا  ــل مقول ــت أرت ــي الرضــا صــب... كن ــا يصــب في قلب ــدأ ربن ب

ــول:  ــي... كان بيق ــوي ورضيتن ــي ق ــعود ثبتتن ــن مس ــه ب ــد الل عب

"لأن أضــع جمــرة مــن النــار في فمــي أحــب إليَّ مــن أن أقــول لأمــرٍ قضــاه 

اللــه: ليــت الأمــر لم يكــن كذلــك".

نســيت أقــول إني وقــت نوبــة الهــوس نجحــت في الكومينتــي بــس 

وشــلت نســا وأطفــال وشرعــي.. وفضلــت في خامســة.

بــدأت آخــد جلســات كهربــا بشــكل دوري عشــان الاكتئــاب... نجحــت في 

النســا دور أول والشرعــي دور تــاني ودخلــت ســادته بالأطفــال   :(

كنــت بحــر كــورس مهــارات حيــاة نصحنــي صديــق بيــه فمــن ضمــن 

الحضــور شــفت إنســانة ملتزمــة عجبنــي ســمتها الدينــي وجديتهــا وانجذبت 

)))	 يعني: ببساطة كانت نوبة هوس ومعها ضلالات عظمة.

)))	 اضطراب ثنائي القطب الدرجة الأولى.

لهــا.. جبــت حســابها مــن عــى جــروب الكــورس وراســلتها عــى الفيســبوك 

ــدم  ــة إني أتق ــه فرص ــل في ــاني ه ــكان الف ــفتك في الم ــاني ش ــان الف ــا ف أن

لخطبتــك.

رحــت بيتهــم وحكيــت لهــا كل حاجــة في لقــاء الرؤيــا بــدون تــردد.. أنــا 

عــاوز حــد يشــاركني حمــي.. مكنــش فيــه مجــال للتجمــل.

وافقت وأهلها وافقوا واتخطبنا واتجوزنا بعد 6 شهور   :(

والحمــد للــه.. اتخرجــت في دور يونيــو 2018 بتقديــر جيــد وهبــدأ 

امتيــازي أول ســبتمبر.. كــان أيــام.

ــاج ده،  ــه عــن كثــر.. لكنــي محت كتبــت ده وربمــا كشــفت مــا ســر الل

محتــاج أكــر حاجــز الوصمــة، محتــاج أتقبــل... محتــاج يتشــاف إنجــازي ده 

رغــم العقبــات دي، رغــم الوســواس القهــري والاكتئــاب والهــوس وجلســات 

ــا  ــي وخــاص.... ربم ــة... مــش أتشــاف إني اتأخــرت في كليت ــا والأدوي الكهرب

يجعلهــا اللــه.

1  دعــاً لــكل طالــب طــب.... دعــاً لــكل بايبولــر أو مريــض نفــي.. 	.

ليــس عنــدك مــا تخجــل منــه.

22 ــب . ــخص ويرغ ــذا الش ــب ه ــن أح ــرف بم ــه.. أت ــود أحتاج ــا لل بابً

ــدا. ــاج دا ج ــا أحت ــه.. أن ــرب من ــه والق بمودت

33 كنــت وقتهــا بســتخبى في جلــدي لمــا بشــوف أي حــد يفكــرني بالــي .

time_heals#  حصــل.. الحمــد للــه الآن لا أجــد خجــاً في البــوح بهــا

44 كل قــدر اللــه خــر وإن كنــت بهــذا البــاء في ســعة مــن الآخــرة فأنــا .

واللــه مــن الفائزيــن.
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قــال )صلى الله عليه وسلم( }يــود أهــل العافيــة يــوم القيامــة حــن يعُطــى أهــل البــاء 

الثــواب لــو أن جلودهــم كانــت قرُضَِــت في الدنيــا بالمقاريــض{..

إمضاء/ طبيب امتياز بعد 10 سنين طب.. وأفتخر.

***

8

مشهد 1..

ـ  أنا مكتئبة. ـ

صلي ركعتين لله واقري قرآن وهتكوني زي الفل.==

مشهد 2..

ـ صليت وقريت !ـ

مفيش حاجة اسمها اكتئاب دا هبل.==

قيــس كل أمراضنــا وشــقانا ومشــاكلنا عــى الجملتــن دول، النــاس ربطت 

بــن كل أســباب المشــاكل بالبعــد عــن اللــه ولزقــت فيهــا آيــة "ومــن أعــرض 

عــن ذكــري فــإن لــه معيشــةً ضنــكا"، أمــا لــو أنــت قريــب يبقــى كل الــي 

بتشــتكي منــه هبــل ودلــع ومــش مــرض نفــي ده قلــة إيمــان..

العلاقــة دي كارثيــة، خلــت نــاس فاكــرة إنهــا لمــا تكــون قريبــة مــن ربنــا 

هتلاقــي الحيــاة بينــك في بينــك. 

فلــا قربــت مــن ربنــا، ولقــت المشــاكل والابتــاءات مســتمرة بــدأ إيمانها 

يتزعــزع.. وتشــكك في ثقتهــا في ربنا.

ــد  ــق ممه ــش طري ــك وم ــك في بين ــش بين ــا م ــن ربن ــرب م ــاة بالق الحي

ــتمرة.  ــعادة المس ــن الس ــر م ــم وبح وناع

زي ما ربطتوا بين كل المشاكل وبين آية: "ومن أعرض عن ذكري”

يا ريت تفتكروا: 

"المؤمن مصاب"

"إذا أحب الله عبدًا ابتلاه"  

وآية "لقد خلقنا الإنسان في كبد"

ــاشي  ــقاء م ــاة، والش ــنة الحي ــدة س ــا، والش ــن ربن ــة م ــاء دا نعم الابت

ــعادة. ــع الس ــا م ــوازي تمامً بالت

ــا حياتهــم  ــاد لربن ــاء وهــا أقــرب العب ــو دا مــش حقيقــي كان الأنبي ول

ــم.. تبقــى نعيــم ف نعي

ــه، مكنــش  ــوان العــذاب دي ف رحلت كان ســيدنا محمــد ملقــاش كل أل

فقــد ابنــه.. مكنــش ف عــام واحــد فقــد أكــر مــن حبيــب والأهــم زوجتــه.

مكنش سيدنا يوسف اتسجن كل السنين دي..

مكنش سيدنا أيوب مرض كل السنين دي..

إنما.. 

النقطــة والفــرق الوحيــد بــن بعــدك عــن ربنــا وقربــك منــه هــو تقبلــك 

للابتــاء والتعامــل معــاه..

هي قوة صبرك وأنت قريب من ربنا.. 

هي قوة تحملك وجلدك قصاد المصايب وأنت قريب من ربنا..
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هي ثباتك وإيمانك بإنه خير..

ــا مؤمــن "إن كل أقــداره خــر" بــس عشــان تؤمــن بالجملــة  خليــك دايمً

ا.. للدرجــة الــي تخليــك تفقد  دي رغــم قســوتها لازم تكــون قريــب منــه جــدًّ

أغــى الحاجــات والأشــخاص عنــدك وتودعهــم وأنــت بتقــول "لعلــه خــر "

القرب من ربنا مش بيعطيك حياة كلها نعيم ف نعيم..

لكنــه بيخليــك تشــوف النعيــم ف كل حاجــة بتحصلــك حتــى لــو كانــت 

ابتــاء.

وأخيراً...مــش هتعــرف تعمــل ده إلا لــو اتعالجــت مــن الاكتئــاب.. مــش 

ــو عالجــت  ــك إلا ل ــه ويســكن الرضــا قلب ــوى بي ــا وتق هتعــرف تقــرب لربن

ــاب الأول. الاكتئ

ربنــا قالنــا ناخــد بالأســباب والرســول قالنــا تــداوُوا عبــاد اللــه فــإن اللــه 

لم يخلــق داء إلا وخلــق لــه دواء.

#اتعالج

#وهتعرف_تقرب_من_ربنا

#مش_العكس
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)))لــو أنــت تعرفنــي كويــس وقريــب منــي الفــرة الأخــرة فأنــت عــارف 

إني بتعالــج مــن الاكتئــاب ولــو كنــت قريــب منــي أو بتربطنــي بيــك علاقــة 

شــغل أو غــره فالرســالة دى ليكــم كلكــم:

11 آخر واحد بيعرف إنه مريض اكتئاب هو المريض نفسه..

22 الاكتئاب والله العظيم مش بيروح بخروجة ولا بأكل حلو..

33 مريــض الاكتئــاب هــو أكــر واحــد بيتقطــع مــن جــواه حرفيــا فمــن .

فضلــك مــا تزودهــاش عليــه.

44 إن مزاجــك يبقــى حلــو مــن كلمــة أو قعــدة حلــوة ومــن غــر مضــاد .

اكتئــاب احمــد ربنــا عــى الــى إنــت فيــه.

55 ــا وبتبــوظ وهــو مــش واخــد . ــه بتقــف حرفي ــاب حيات مريــض الاكتئ

بالــه.

66 ــى . ــا ال ــا فين ــان إحن ــانى عش ــاب ت ــض الاكتئ ــى مري ــاش ع متزوده

ــا. مكفين

77 لمــا تســمع إن صاحبــك مكتئــب واتصنــف كــده مــن دكتــور نفــي .

باللــه عليــك بــاش شــغل تنميــة بشريــة وكوتــش لايــف.

88 مفيش حاجه اسمها إنت اللى عامل كده فى نفسك..

99 مريض الاكتئاب ما صحيش من النوم لاقى عنده اكتئاب..

)))	 صاحب القصة كتبها على صفحته الشخصية على الفيسبوك ونشرها للعامة.
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1010 الاكتئاب مرض عضوي بسبب تغير كيمياء المخ.

1111 للمرة التانية احمد ربنا إنك ميتاخدش مضادات اكتئاب.

1212 مريــض الاكتئــاب بيبقــى واقــع جــوه حفــرة وممكــن يكــون عــارف 

بــس مــش قــادر يطلــع منهــا.

1313 لمــا تبــدأ في الأدويــة وتكتشــف أن حاجــات كتــر منــك مــا كنتــش 

إنــت ســاعتها نفســك هتصعــب عليــك قــوى.

1414 لم تبتــدي تأخــد مضــادات اكتئــاب وتكتشــف أن أقــرب نــاس 

ليــك إنــت كنــت ظالمهــا بعصبيتــك عليهــم ومعاملتــك الجافــه ليهــم 

ــر. ــك نفســك أك هتصعــب علي

1515 الــدوا يخلــص منــك تعتــر كارثــة أقــوى مــن الصواريــخ  إن 

كوبــا. في  الباليســتية 

1616 لتاني مره إحنا مش بإيدنا نكون في اللي فيه.

ــان 1717 ــت عش ــي فات ــك ال ــع كل قرارات ــور راج ــن الدكت ــمع م ــك تس إن

ــا. ــف وقته ــن هيق ــا الزم ــط حرفي ــا غل ــش كله ــا كن ــا أن م ــي معظمه هتلاق

1818 لمــا تســمع مــن الدكتــور إنــك مريــض بقالــك أكــر ١٠ ســنين حرفيــا 

هتنــزل دمعــة مــن عينــك.

1919 ــار هتفــرح  لمــا بتفــوق وتبتــدي تاخــد دوا وتخــرج بــره دايــرة الن

وهتعيــط مــن كــر الفــرح إن قــد إيــه النــار الــي كانــت فيــك بــدأت 

تهــدى.

2020 مخترعين مضادات الاكتئاب المفروض يدخلوا الجنة.
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شــكراً للدكتــور بتاعــي. شــكراً لمخترعــي مضــادات الاكتئــاب.. شــكراً لأول 

حــد نصحنــي بــإني أتعالــج.. شــكراً لأهــي الــي لمــا عرفــوا إني مريــض اكتئــاب 

مقابلونيــش بجهــل مجتمعــى وقالــو عليــا مجنــون... شــكراً للــدواء بتاعــي.

#أنا_مريض_اكتئاب_أنا_مش_مكسوف_من_نفسي )))

)))	  أرحب باستقبال قصص أمل مماثلة لنشرها في طبعات لاحقة من خلال قنوات التواصل 

المذكورة في أول الكتاب.




