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 ما ھو؟: الاكتئاب
 ما ھو الاكتئاب؟

یصبح من الصعب القیام  و ولكن عندما تستغرق ھذه المشاعر أكثر من عدة أسابیع،. الشعور بالحزن في بعض الأوقات ھو جزء طبیعي من الحیاة
 . الأشیاء الصغیرة، فقد تكون مكتئباً بحتى 

قد تكون مكتئباً . حیاتك الیومیة الأخرى جوانبفي العمل وكافة  أدائكویمكن أن یؤثر على . إن الاكتئاب ھو مرض یغیر طریقة تفكیرك وشعورك
س من الاكتئاب مرة واحدة في یعاني بعض النا. إنھ مرض ویمكن علاجھ. ، وھو لیس غلطتكالاكتئاب لیس ضعفاً . لمدة شھور وحتى سنوات

 .بدون العلاج، تبقى ھناك فرصة بأنك ستعاني من نوبات اكتئاب متكررة. حیاتھم، بینما قد یعاني منھ آخرون مرات متعددة

 ما ھو الاكتئاب؟
ث قد اھذه الأحد. شفاء التامالأحداث المُجھدة قد تسبب الاكتئاب أو تمنع ال. یمكن أن یتعرض أي شخص للاكتئاب، ویمیل لأن یسري في العائلات

وفي بعض الأحیان، قد تصاب . الطلاق أو وفاة شخص عزیز أو فقدان وظیفة أو إصابة أو إجھاد أو مرض مزمن وأتتضمن مشاكل الزواج 
 .بالاكتئاب حتى عندما تكون الحیاة تمضي بشكل جید

 ما ھي الأعراض؟
: أسبوعین على الأقل قد یعني بأنك مصاب بالاكتئابلمدة أو أكثر من الأعراض المدرجة أدناه كل یوم  5إن وجود 

 "الانحطاط"بالحزن أو  الشعور •
 ل الوقتابالتعب طو الشعور •
 بالموت أو الانتحار التفكیر •
 بالذنب الشعورقیمة أو ال بعدم الشعور •
 تغیر في الشھیة أو ادتھالوزن أو زی انفقد •
  القوة انبالتثاقل، أو نقص الشعور •

 التفكیر بأن الحیاة لا تستحق العیش •
  صعوبة في النوم أو النوم الكثیر ةواجھم •
 التفكیر أو التذكر أو اتخاذ القراراتكل في امن مش المعاناة •
فقدان الاھتمام بالأشیاء التي كنت مھتماً بھا مثل العمل أو  •

الھوایات أو الریاضة أو زیارة الأصدقاء

 احصل على المساعدة
إذا كنت تعتقد بأنك تعاني من الاكتئاب، فیجب أن  •

 . تراجع طبیبك
 إذا كنت تعاني من الاكتئاب و تحدیدیستطیع طبیبك  •

 . ، إذا كان ھناك حاجة لذلكلك  ضع خطة علاجیةو
یمكن أن یقوم طبیبك أیضاً بوصلك بمجموعات دعم •

 . أو مرشدین أو أنواع أخرى من المساعدة

كلما سارعت بالحصول على المساعدة كلما بدأت تشعر بتحسن 
خطة د تتضمن ، قلدیك على مدى حدة الاكتئاب اعتماداً . أسرع

أو حوار ذاتي متفائل أو  بدنیة الإرشاد أو برنامج لیاقة كجعلا
 .مكملات غذائیة وأدویة
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