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 اكتئابال
 كيف "يحدث" الاكتئاب؟

 والجسد. هذه تؤثر على بعضها البعض )الصورة(. ،والسلوك ،والأفكار  ،المشاعر الاكتئاب على  يؤثر 
 

  تطور الاكتئاب:لالأسباب مختلفة  تكونعادة 
 

 العوامل الخارجية والاجتماعية والمرهقة مثل
 الصعبة،الإجهاد وأحداث الحياة 
 الماضي،الأحداث الصادمة في 

 لعب الإجهاد العاطفي والصدماتي
 دورًا.

 
 وبالمثل العوامل البيولوجية والجينية.

 
 الاكتئاب": انحدار "دوامة 

 
 الحياة اليومية والاكتئاب بين ضياع الأشياء الإيجابية في

 طور "حلقة مفرغة".تيمكن أن ت 
 

 يمكنك كسر هذه الدوامة السلبية من خلال الأنشطة التي تستمتع بها وتجيدها! ذلك،ومع 
 

  

 

 

 أعاني من الاكتئاب؟هل 

 قلبات المزاج والمشاعر والعديد من الأعراض المذكورة أعلاه شائعة لدى معظم الناس. يغضب ت

 ويشعرون بالفرح أو الخوف. والآخر،الجميع بين الحين 

  تتقلب هذه المشاعر وتعتمد على ما نقوم به. في كثير  بالاكتئاب،عند الأشخاص غير المصابين

سر المشاعر والأفكار السلبية من خلال الأنشطة أو التجارب الإيجابية. يزول يمكن ك الأحيان،من 

 الحزن عادة بعد فترة ويوجد تفسير لذلك في أغلب الأحيان.

  تميل المشاعر السلبية أو غياب المشاعر إلى الاستمرار لفترة أطول ويعاني  الاكتئاب،مع

 الأشخاص من العديد من هذه الأعراض السلبية في نفس الوقت.
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 اختبار سريع:ليك إ

  

في الغالب في الأسابيع القليلة ضع علامة على البيانات التي تنطبق عليك. ضع في اعتبارك ما شعرت به 

 .الماضية

 

 ؟أكثر من أربع عبارات علامة عند وضعتهل 

 

ربما يمكنه  ذلك،التشخيص من قبل خبير. ومع  لا يحل محلاكتئاب. هذا الاختبار ال تعاني من قد

 مساعدتك في تقييم حالتك العاطفية بشكل أفضل.

 

 هل تشعر بالحزن أو الاكتئاب أو اليأس طوال الوقت تقريباً؟ 

شيء؟ هل لم تعد تشعر بالبهجة، على سبيل المثال في الأشياء هل فقدت أي اهتمام تقريباً بأي  

 التي تستمتع بها عادة؟

 كما اعتادت؟ الطعام طعمب ستطعمهل فقدت شهيتك أو فقدت الكثير من الوزن؟ ألا ت 

هل تعاني من الأرق كل يوم تقريباً )صعوبة في النوم، أو الاستمرار في النوم، أو الاستيقاظ مبكرًا  

 اح؟في الصب

 ل تتكلم أو تتحرك ببطء أكثر من المعتاد؟ه 

ولكن  ،ساكنًا، هل تعاني من القلق الداخلي، بحيث لا يمكنك الجلوس كعلى العكس من ذل أو،

 ؟مرارا وتكرارا ذهابعليك ال

 هل انخفضت رغبتك الجنسية أم لم تعد موجودة؟ 

 تلوم نفسك؟هل فقدت ثقتك بنفسك؟ هل تشعر بأنك عديم القيمة أم أنك  

 ل تجد صعوبة في التركيز وتذكر الأشياء؟ أم أنك تجد صعوبة في اتخاذ القرارات اليومية؟ه 

 هل تفكر كثيرًا في الموت وحتى في قتل نفسك؟ 

 

 

 ماذا يمكنني أن أفعل حيال الاكتئاب؟

  مساعدتك . يمكن للخبراء المساعدة المتخصصةمن المحتمل أن يكون لديك اكتئاب؟ اطلب هل

 في تلقي العلاج النفسي و / أو الأدوية المفيدة وإجراء تشخيص مفصل.

 

o  يمكنه إحالتك إلى الخبراء.طبيبكاسأل . 

 

o هل أصابك الذهول الشديد أم أنك تفكر في إنهاء حياتك؟ 

 

  نفسيةغرفة الطوارئ في مستشفى الأمراض الاذهب إلى. 


