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أمين عام منظمة الايكو:

اردبيل لديها القدرة على 
 

ً
 عالميا

ً
ان تصبح مركزا

للسياحة

كة الحصير يمهد  فن حيا
يق لتحويل مدينة  الطر

دزفول عالمية 

اخبار قصيرة

ي حفل افتتاح حدث أردبيل 
الوفاق/ �ف

ف الــــعــــام لــلــتــعــاون  ــــال الأمــــــــني 2023، قـ
الاقتصادي لمنظمة الايكو:  ان أردبيل 
 
ً
 عالميا

ً
لديها القدرة على أن تصبح مركزا

ي 
لـــلـــســـيـــاحـــة. وقـــــــال خــــــرو نــــاظــــري �ف

حفل الافتتاح الرسمي لحدث أردبيل 
ي 

2023: بــالــنــظــر إلى نــطــاقــهــا الـــثـــقـــا�ف
، يــمــكــن إدخــــال  ي والــطــبــيــ�ي

والــــتــــاريــــيف
. محافظة أردبيل كمركز سياحي عالمي

ي أن أتواجد  ف�ف وأضــاف ناظري: »يرش
ي أردبـــــــيـــــــل لــــــإعــــــان الـــــــرســـــــمي عــن 

�ف
ي 

عاصمة السياحة لــلــدول الأعــضــاء �ف
منظمة الايكو ونعتقد أن أردبيل وجهة 

. ف جذابة للسياح الدوليني
ي منظمة 

وأكــــد: أن الــــدول الأعـــضـــاء �ف
ي مجال 

ــــدرات مهمة �ف الايــكــو لــديــهــا قـ
الـــســـيـــاحـــة، وتــــســــ� الــمــنــظــمــة لــخــلــق 
ي هذا الاتجاه وتطوير صناعة 

تقارب �ف
ي الدول الأعضاء.

السياحة �ف
ــارة إلى أهمية اخــتــيــار عاصمة  ي إشــ

و�ف
ــــدول الأعـــضـــاء الايــكــو،  ي الـ

الــســيــاحــة �ف
قال ناظري: إن هذه الطقوس الملهمة 
والفكرة الموجهة نحو الــهــدف بــدأت 
مــن الاجتماع الثالث لــــوزراء السياحة 
ي الـــســـنـــوات 

ــاء، و�ف ــ ـــضـ ي الـــــــدول الأعــ
�ف

الـــمـــاضـــيـــة ، وكــــانــــت مـــديـــنـــتـــا دوشــنــبــه 
، وهــــــذه الــســنــة  ف ــتـــني وســــــــاري الـــعـــاصـــمـ
أردبيل بحسب ما تحمله من إمكانيات 
فريدة. وتابع ناظري: إن حدث أردبيل 
ــيــــل، وأن  2023 فــرصــة خــاصــة لأردبــ
أمــــانــــة مــنــظــمــة الايــــكــــو تـــــــدرس جــمــيــع 
أنــــــواع الـــتـــعـــاون لــلــتــعــريــف بــإمــكــانــيــات 
ي هذا الصدد سيكون 

هذه المدينة، و�ف
الاجـــتـــمـــاع الــخــامــس لـــــــوزراء الــســيــاحــة 
ي أردبيل 

للدول الأعضاء. الــذي عقد �ف
ي أكتوبر من هذا العام.

�ف

اث  ــلـــرت الــــوفــــاق/ قـــــال الـــمـــديـــر الــــعــــام لـ
ي والــســيــاحــة والـــحـــرف الــيــدويــة 

الـــثـــقـــا�ف
ي خـــوزســـتـــان: إن جــهــود الجمعيات 

�ف
اء  ف والــــــــخــــــــرب والـــــنـــــشـــــطـــــاء والـــــــفـــــــنـــــــانـــــــني
ــيــــمــــا يـــتـــعـــلـــق بـــحـــيـــاكـــة  والـــــمـــــديـــــريـــــن فــ
ي 

ي دزفــــول مستمرة وســتــؤ�ت
الــحــصــري �ف

. هذه الجهود ثمارها قريباً
ي إشـــــــارة إلى الإجــــــــــراءات الــمــتــخــذة 

و�ف
ي لــــدزفــــول لحياكة  لــلــتــســجــيــل الــــوطــــ�ف
الــحــصــري كـــأحـــد أهــــم الـــحـــرف الــيــدويــة 
ــافـــظـــة خـــــوزســـــتـــــان، قــــال  لأهــــــــــالىي مـــحـ
ف أرســــــطــــــوزادة: بــجــهــود  مــحــمــد حـــســـني
اء  ف الــقــدامى والــخــرب ف والحرفيني الفنانني
ف مــن محافظة خوزستان ح�ت  الفنيني
الآن فازت خمس مدن بلقب المدينة 
الوطنية للحرف اليدوية، وإحدى هذه 

المدن هي دزفول.
وأضـــــــــاف: عــــلى الــــرغــــم مــــن أن مــديــنــة 
دزفـــــــول تُـــعـــرف بــأنــهــا مــديــنــة تــاريــخــيــة 
وثــقــافــيــة ذات هــنــدســة مــعــمــاريــة من 
ي  الــطــوب، إلا أنــه مع التسجيل الوط�ف
ي هذه 

لــواحــدة من أشهر الصناعات �ف
الـــمـــديـــنـــة، تــمــت إضــــافــــة قــــــدرة أخــــرى 
إلى شهادة مياد دزفــول وأسفرت عن 
ف  وجــــود أكــــرث مــن 1500 مــن الــحــرفــيــني

ي هذا المجال. 
ف �ف ف النشطني والفنانني

وذكر ارسطوزادة أن عدد ورش حياكة 
ي قرية بامنار وأجــــزاء أخــرى 

الحصري �ف
ي فنان 

من دزفـــول ووجـــود أكــرث من ألـــيف
من فن حياكة الحصري تعرض أعمالهم 
ي العديد من الأمــاكــن المحلية 

وتباع �ف
والأجنبية يمهد الطريق لتحويل مدينة 

دزفول الوطنية إلى مدينة عالمية.

 لــمــنــظــمــة 
ً
الــــصــــحــــة الـــنـــفـــســـيـــة وفــــــقــــــا

ي  ي الــحــيــاة الـــ�ت الــصــحــة الــعــالــمــيّــة تـــعـــ�ف
ــــة والاســـــتـــــقـــــال  ــ ــيّ ــ ــاهــ ــ ــــرفــ تــــتــــضــــمّــــن الــ
ف  والـــــــجـــــــدارة والـــــكـــــفـــــاءة الـــــذاتـــــيّـــــة بـــــني
ــفــــرد الـــفـــكـــريّـــة  ــانــــات الــ ــكــ الأجــــيــــال وإمــ
ــــن نــســمــع  ــــحـ ــا ونـ ــ نــ ــــرب ــــة. كــ ــيّـ ــ ــفـ ــ ــــاطـ ــعـ ــ والـ
ي الــجــســم 

ــيـــم �ف ــلـ ــسّـ مـــقـــولـــة الـــعـــقـــل الـ
السّليم، واليوم نقول الجسم السّليم 
ي 

ي الــنــفــســيّــة الـــســـويّـــة والــســلــيــمــة �ف
�ف

مختلف مــراحــل حــيــاة الإنـــســـان، من 
ــيـــخـــوخـــة مــــــرورا  الـــطـــفـــولـــة حــــــ�ت الـــشـ
بالمراهقة والــرّشــد. تتعدّد الأسباب 
ــــات  ــــرابــ ــــطــ والــــنّــــتــــيــــجــــة واحــــــــــــدة »اضــ
 على 

ً
وأمـــــراض نــفــســيّــة تــنــعــكــس ســلــبــا

صــحــة الإنـــســـان الــعــقــلــيّــة والــجــســديّــة 
وكـــذلـــك عـــلى عــائــلــتــه ومــحــيــطــه ومــن 
ثـــمّ مجتمعه. ومـــن هــنــا كـــان لا بّـــدّ من 
ف عــلى أهــمــيّــة الــصّــحــة النفسيّة  كـــري الـــرتّ
والعمل على كر القيود المجتمعيّة 
الباليّة بوصم المرض النّفسي بالعار 
مــــــن خــــــــال نــــــــرش الــــــــــــوعي والــــثّــــقــــافــــة 
ي 

 �ف
ً
الــنــفــســيّــة لــيــنــعــكــس ذلـــــك إيـــجـــابـــا

جـــيـــلٍ ســـــويٍّ ومــجــتــمــعٍ ســــوي لــحــيــاة 
تــســتــحــقُّ أن تُـــعـــاش. وبــالــطّــبــع هــنــاك 
نــصــائــح عـــديـــدة وإرشــــــادات مختلفة 
ي 

للحفاظ عــلى الــصّــحــة الــنّــفــســيّــة و�ف
هـــذا الــصــدد اجـــرت صحيفة الــوفــاق 
حـــوارا مــع الــســيــدة رُلى كــامــل فرحات 
ي عــلــم الـــنّـــفـــس وفــيــمــا يــلىي 

دكــــتــــوراه �ف
نص الحوار:

ما هو تعريف الإكتئاب من الناحية 
ة؟ العلميّة والمَرَضيَّ

ـــــذي له 
ّ
يُـــعـــدُّ إضـــطـــراب الإكــتــئــاب وال

ــــراب  ــــطـ ــــة، الاضـ ــآبـ ــ ــكـ ــ مــســمــيــات أخــــــرى )الـ
، اكتئاب المزاج(  ، الاكتئاب النفسي ي الاكتئا�ب
مـــن أخــطــر أنـــــواع الأمــــــراض الــنــفــســيّــة 
 ُ . عــلــمــيّــا، يُــعــتــرب

ً
ــا فــتــكــا هـ  وأكـــرث

ً
شــيــوعــا

ي المزاج يُسبّبُ 
 �ف

ً
الإكتئاب إضطرابا

 مـــتـــواصـــاً بـــالـــحـــزن، ونــقــص 
ً
شــــعــــورا

ي  ف وفــقــدان المتعة بــالأمــور الــ�ت كــري بــالــرت
ــتــــاد الـــشـــخـــص عــــلى الاهـــتـــمـــام بــهــا  اعــ
مثل الــريــاضــة، المطالعة، العاقات 
 يــتــكــوّن لدى 

ْ
هــا، إذ الإجتماعية وغــري

 بــانــعــدام 
ً
الــشّــخــص المكتئب شـــعـــورا

ي الحياة. هــذا الاضــطــراب 
أيــة رغبة �ف

 بالشعور بالذنب، 
ً
قد يكون مصحوبا

ي تقدير الـــذات وكــذلــك نوع 
ونقص �ف

اث. هذا  من جلد النفس وعدم الاكرت
ي الأفكار 

ات سلبيّة �ف المرض له تــأثــري
ــتــــرّفــــات  ي الــ

، �ف ــقــــة الــــتّــــفــــكــــري ــريــ وطــ
ي الـــمـــشـــاعـــر 

)الــــفــــعــــل وردّات الــــفــــعــــل( �ف
 من 

ً
ا والأحـــاســـيـــس، مــمــا يُــســبّــب كُـــثـــري

الــمــشــكــات الــعــاطــفــيّــة والإجــتــمــاعــيّــة 
ي لا تقلُّ  ـــ�ت

ّ
والإنعكاسات الجسديّة ال

ي بــدورهــا 
ــــ�تّ  عــنّــهــا، والـ

ً
خــطــورة وســــوءا

ي أداء  الشّخص عــلى مختلف 
تُــؤثــر �ف

المحيطة بالمُصاب. وعادة لا يحتاج 
الــمــصــاب بــالــكــآبــة إلى تــنــاول أدويـــة أو 
، ما  إلى الــخــضــوع إلى الــعــاج الــنّــفــسي
ي هـــــذه الــحــالــة 

يــحــتــاجــه الـــشّـــخـــص �ف
ف  الــدّعــم النّفسي فقط مــن المُحيطني
رين 

ّ
به ومن الأصدقاء والأعزّاء والمُؤث

فيه. كذلك بث روح الأمــل والتفاؤل 
بداخله مــن جــديــد، ومساعدته على 
ــكــــار الــــسّــــوداويّــــة والــســلــبــيّــة  طــــرد الأفــ
والـــتـــشـــاؤمـــيّـــة حــــ�ت يــســتــعــيــد نــشــاطــه 
والــــقــــدرة عـــلى الــتّــفــكــري بــإيــجــابــيّــة من 
ف الإضــــــــــاءة عــلى  ــــة حـــــــني ــاصّـ ــ ـــد خـ ـــديـ جـ
ي هي بحدّ ذاتها  ي تهمه وال�ت �ت

ّ
الأمور ال

مصدر للأمل والفرح والسّعادة.  أمّا 
بــالــنــســبــة لـــإكـــتـــئـــاب فـــهـــو إضـــطـــراب 
ي كيان 

 �ف
ً
ا  كبري

ً
ا ر تأثري

ّ
نفسي شديد يُؤث

الشّخص ويُــغــري كــل تفاصيل حياته، 
ويُــنــغّــص هــنــاء عــيــشــه. تختلفُ شــدة 
أعراضه من حالة لأخرى لكن المؤكد 
ة طـــويـــلـــة تـــزيـــد  ــــرت ــفـ ــ ــا لـ ــمــــرارهــ ــتــ ــــو اســ هـ
. ولـــإكـــتـــئـــاب الــكــثــري  ف ـــني ـــبــــوعـ عــــن أسـ
ــيّـــة والاجـــتـــمـــاعـــيّـــة  ــئـ ــيـ ــبـ ــــن الأبـــــعـــــاد الـ مـ
 ، ــيّـــة، ويــحــتــاج لــلــعــاج الــنّــفــسي الـــوراثـ
، العاج  ي

مثل العاج السّلوكي المعر�ف
ــعـــــاج الأسري  ــ ــــوكي الـــــجـــــدلىي الـ ــلـ ــ ــسّـ ــ الـ
هـــــا بـــحـــســـب الـــحـــالـــة.  ي وغـــــري

ــــســـــيت ــنّـ ــ الـ
ــنّـــفـــسي  ــالـــج الـ ف الـــمـــعـ ــتـــعـــني  يـــسـ

ً
ــا ــانــ ــيــ أحــ

بـــالـــطّـــبـــيـــب الــــنّــــفــــسي لــــوصــــف بــعــض 
الأدويّــة المُعدّلة للمزاج وبحسب ما 
تستدعيه حــالــة الـــعـــاج. والإكــتــئــاب 
ة طويلة لا تقل عن   لفرت

ً
يحتاج عاجا

. ف ستة أشهر وقد تصل إلى سنتني

ــيّـــة أو  ــائـ هـــل هـــنـــاك مـــن وســـائـــل وقـ
داعمة للتخلص من الاكتئاب؟

هــنــاك عـــدة خــيــارات ومــراحــل لعاج 
الإكــتــئــاب والــتّــخــفــيــف مـــن أعـــراضـــه. 
ف أكــرث من أسلوب  وقد يتم الجمع بــني
 وبــــحــــســــب الـــــحـــــالـــــة وبـــــمـــــا يــــــراه 

ً
مـــــعـــــا

 مــــع شـــدة 
ً
 تـــمـــاشـــيـــا

ً
ــا ــبـ ــنـــاسـ ــالـــج مُـ ــمُـــعـ الـ

ي أدت إلى  ـــــــ�ت
ّ
الإكـــتـــئـــاب والأســــبــــاب ال

ــــارات عـــاج  ــيــ ــ ــتـــضـــمـــن خــ نــــشــــوئــــه. وتـ
: الإكتئاب ما يلىي

ــــرب الــــعــــاج  ــتـ ــ ــعـ ــ : يُـ الـــــعـــــاج الـــــنّـــــفـــــ�ي
ــائـــز عــــاج الإكــتــئــاب  الـــنّـــفـــسي أحــــد ركـ
ــــن أي نــــــوع كــــــــان، إذ يـــســـاعـــد تــــــردّد  مـ
الــمــريــض إلى عـــيـــادة الــمــعــالــج بشكل 
دوري للخضوع إلى جلسات عاجيّة 
ف 45 إلى 60 دقيقة  اوح معدّلها بني يرت
وفيها يتحدث المريض مــع المعالج 
الـــنّـــفـــسي الــمــخــتــص والـــــعـــــارف بــهــذه 
ي هــــذا 

ة �ف ــــب الــــــخــــــرب ــاحــ ــ الأمـــــــــــور وصــ
الشأن، خاصّة بعد أن يكسب ثقته، 
ــــذا مـــا يُـــســـاعـــده عـــلى الــتــعــامــل مع  وهـ
الــمــشــاعــر الــســيــئــة والأفـــكـــار الــسّــلــبــيّــة 
والمعتقدات الخاطئة بشكل أفضل 
هـــا  وأوضـــــــــــح مـــــمّـــــا يُـــــــــــــؤدّي إلى تـــغـــيـــري
واستبدالها بمشاعر إيجابيّة وأفكار 
نــــة. وهـــذا  ف صــحــيــحــة ومــعــتــقــدات مُــــرت
ــه يــتــم عـــرب وضـــع الــمُــعــالــج للخطة 

ّ
كــل

اك المريض  العاجيّة المُناسبة وإسرش
فيها.

: يـــخـــضـــع مـــريـــض  ي
الــــعــــاج الــــــــــــــدّوا�ئ

ي بالإضافة 
الإكتئاب إلى العاج الدّوا�ئ

بت حالة 
ّ
إلى الــعــاج الــنّــفــسي إذا تطل

الــشّــخــص ذلـــك، وهـــذا يــتــم بــالــتّــعــاون 
ــفـــــسي والـــطّـــبـــيـــب  ــ ــنّـ ــ ــالــــج الـ ف الــــمــــعــ بــــــــني
ــذي وحــده مُخوّل بوصف 

ّ
النّفسي ال

هذا النّوع من الأدويّة. )المعالج يستطيع 
ــيّــــة  فــــقــــط وصـــــــف بــــعــــض الــــمُــــكــــمــــات الــــغــــذائــ

ي عمليّة العاج(.
ي تُساعد �ف والطبيعية وال�ت

كيف يمكن الــوقــايــة مــن الإكتئاب 
؟ النف�ي

قـــــــد يــــــكــــــون مـــــــن الـــــصـــــعـــــب الـــــوقـــــايـــــة 
مــــن الإكــــتــــئــــاب، إذ يـــصـــعـــب تــحــديــد 
مسبباته ومــحــفــزاتــه لتجنبها، ولكن 
بــشــكــل عـــام فــإنّــه يُــنــصــح بــاتّــبــاع نمط 
حياة صيي للوقاية من تطوره، ومن 
ي 

ي تُـــســـاعـــد �ف الــــعــــادات الــصــحــيّــة الــــــ�ت
تقليل خطر الإصابة بالإكتئاب:

بــــنــــاء عــــاقــــات جــــيّــــدة مــــع الآخــــريــــن، 
 ، ي صــــيي

الـــحـــفـــاظ عــــلى نـــظـــام غــــــــذا�ئ
لــلــحــد مــن الــتــوتــر، مــمــارســة الــتــمــاريــن 
الـــريـــاضـــيـــة بـــانـــتـــظـــام، الـــحـــصـــول عــلى 
ــتّــــحــــدّث إلى  ــافٍ مــــن الــــنــــوم، الــ ــ ــــدر كــ قـ
ــتّـــص لأخـــذ  ــفــــسي الـــمـــخـ ــ ــنّ ــالـــج الــ الـــمـــعـ
ــارة فــــهــــو لايــــقــــل أهــــمــــيّــــة عــن  ــ ــ ــــشـ ــ الاسـ
طــبــيــب الــعــائــلــة، مــمــارســة الــهــوايــات 
ي يــحــبــهــا الـــشّـــخـــص ويـــســـعـــد بــهــا  ـــــــــ�ت

ّ
ال

، المُطالعة،  مثل الــرّســم، الــمــوســيــيت
الـــكـــتـــابـــة،. فــكــلــهــا مــنــافــذ لــلــفــضــفــضــة 

... ويــــح عن الضغط النّفسي والرتّ

ـــة الأنــشــطــة الــيــومــيّــة 
ّ
ي كـــاف

الــصّــعــد و�ف
 
ً
ــرا ــ ــاهــ ــ ــــون ظــ ــكــ ــ ،وهـــــــــــــذا الاخــــــــتــــــــاف يــ
بـــــوضـــــوح لـــلـــمُـــحـــيـــط. فــــالاضــــطــــراب 
ي الــــــمــــــزمــــــن هــــــــو نــــــــوع مـــن  الإكــــــــتــــــــئــــــــا�ب
ـــد.  ــ ــئــــاب الـــمـــســـتـــمـــر طــــويــــل الأمـ ــتــ الاكــ
فقد يشعر الشخص بالحزن والخواء 
والــفــتــور عــن أداء الأنــشــطــة اليومية، 
ي إنــجــاز مهامه. 

ويـــواجـــه صــعــوبــات �ف
اجع  وربما يشعر الشخص كذلك برت
ــثــــقــــة بــــالــــنــــفــــس، وهـــيـــمـــنـــة مـــشـــاعـــر  الــ
الفشل والــيــأس عليه. وتستمر هذه 
الــمــشــاعــر لـــعـــدة ســـنـــوات، وقــــد تــؤثــر 
عــــلى الـــعـــاقـــات والـــــدراســـــة والــعــمــل 

والأنشطة اليومية.

مـــــا هي أهـــــــم الأســــــبــــــاب الــــمــــؤديّــــة 
للمرض وما هي أنواعه؟

لــإكــتــئــاب أســبــاب عــديــدة وتختلفُ 
مــن شــخــص لآخـــر. والــسّــبــب الــدّقــيــق 
، لكن 

ً
لظهور الإكتئاب ليس معروفا

ي يبدو  يُوجد العديد من العوامل الــ�ت
أنّـــهـــا تـــزيـــدُ مـــن خــطــر الإصـــابـــة بــمــرض 
الاكـــتـــئـــاب أو تــســبــب تـــفـــاقـــمـــه، ومـــن 
ة الصّباح،  ي فــرت

ي �ف بينها:  مــزاج إكتئا�ب
ي الـــعـــائـــلـــة، تـــنـــاول 

حـــــــالات إنـــتـــحـــار �ف
ة طــويــلــة لأدويـــــة معيّنة  مــســتــمــر لـــفـــرت
ف لمعالجة  ــــة مــن نــوع مــعــنيّ مــثــل: أدويّ
إرتفاع ضغط الدّم، وحبوب منوّمة، 
ي بـــعـــض 

وحـــــــبـــــــوب مـــــنـــــع الـــــــحـــــــمـــــــل �ف
الــــحــــالات، أمـــــراض مــثــل: الـــرّطـــان، 

الزهايمر، الإيدز، أمراض القلب..
الــعــوامــل البيئية: تُــعــد البيئة بــدرجــة 
 لــــظــــهــــور الإكــــتــــئــــاب، 

ً
ــبـــا مـــعـــيـــنـــة مـــســـبـ

وتُعترب العوامل والــظــروف الحياتيّة 
ي قـــد يــمــر بــهــا الـــفـــرد أحــد  الــصّــعــبــة الـــــ�ت
ــــاب، مــثــل  ــئـ ــ ــتـ ــ عــــــوامــــــل الــــخــــطــــر لـــــإكـ
ــغـــــوط الــــعــــمــــل، فـــــقـــــدان الـــعـــمـــل،  ــ ضـ
خـــســـارة عـــزيـــز، تــــرك الــــدراســــة قــريــا  
أو الفشل بأمر ما، أو التعرض للتوتر 
ــلــــة. لا نـــــس الأوضــــــــاع  ات طــــويــ ــــرت ــفــ ــ لــ
الــمــعــيــشــيّــة والإقــتــصــاديّــة والــحــيــاتــيّــة 
ــــخـــــص عـــــــلى الــــتّــــأقــــلــــم  ــــشـ ومــــــــقــــــــدرة الـ
ي مواجهة 

تغيري �ف
ّ
والتعايش والسّ�ي لل

صعوبات الحياة المستمرة. الوحدة 
ــعــــرض لــلــعــنــف،  ــتــ ة طــــويــــلــــة، والــ لــــفــــرت

ها... وغري
 : العوامل الوراثيّة والتّاريــــخ العائلي
يـــزداد خطر الإصــابــة بالإكتئاب عند 
الأفراد الذين لديهم تاريــــخ عائلىي من 
الإصــابــة بــالإكــتــئــاب أو أي إضــطــراب 
ي آخـــــــــر. ولا يـــــــــزال الـــبـــاحـــثـــون  مــــــــــــزاحب
يُحاولون الكشف عن الجينات ذات 

العاقة بالتسبّب بمرض الإكتئاب.
ــــعـــــض الــــــــحــــــــالات الـــــطـــــبـــــيّـــــة: تـــــــؤدي  بـ
الإصــابــة ببعض الــحــالات الطبيّة إلى 
حدوث إكتئاب، مثل بعض الأمراض 
ي يُــصــاحــبــهــا ألــم  ــــ�ت الــمــزمــنــة لاســيــمــا الــ
مــزمــن، والأرق، والـــرطـــان، ومــرض 
بــاركــنــســون )الــشــلــل الــــرعــــاش(. أو بعض 
ــــبــــة لـــلـــخـــوف  ــبّ ــمُــــســ الــــمُــــســــتــــجــــدّات الــ

والقلق مثل جائحة كورونا.

كــيــمــيــاء الــــدمــــاغ: مـــن الــمــحــتــمــل أن 
ي 

ــــودة �ف ــــوجـ ــمـ ــ الـــــمـــــواد الـــكـــيـــمـــيـــائـــيّـــة الـ
ي  دمــــاغ الإنـــســـان بــشــكــل طــبــيــ�ي والــــ�ت
تُـــدع الــنــاقــات العصبيّة لها عاقة 
 بـــالـــتـــســـبـــب 

ً
بـــــالـــــمـــــزاج وتــــلــــعــــب دورا

ي التوازن 
بمرض الإكتئاب، فالخلل �ف

 ).. ف ، أردنيالني ف اتونني ، سري ف ي )دوبامني
الهرمو�ف

 
ً
ي الــجــســم مــن شــأنــه أن يــكــون سببا

�ف
ــــه  ــ ي ظــــهــــور الإكــــتــــئــــاب، خــــاصّــــة وأنّ

�ف
قد ارتبطت مستويات منخفضة من 

ف مع الإكتئاب. وتونني السري
ــــة: كـــــــــــــأن يـــــكـــــون  ــ ــيّ ــ ــــصــ ــــخــ ــــشــ نـــــــــــوع الــ
ي قلة 

الــشــخــص كــثــري الــقــلــق، أو يُـــعـــا�ف
الثّقة بالنّفس، أو يُكرث من لــوم ذاتــه، 

وغري ذلك.
مرحلة المُراهقة: وتصادم المُراهق 
ف رغباته وقيود أسرته  المستمر ما بــني
ومجتمعه خاصّة مع انعدام التّفهم 
الأسري لهذه المرحلة واحتياجاتها، 
بـــــــيّـــــــة الـــجـــنـــســـيّـــة  وعـــــــــــدم وجـــــــــــود الـــــــرت
ــتـــقـــلٌّ بــحــدِّ  الــصّــحــيــحــة )وهــــــــذا بــــحــــثٌ مُـــسـ

ذاته(. 
ي الــعــمــر: ومــــا يُـــرافـــقـــه من 

الـــتّـــقـــدم �ف
أفـــكـــار و أحــاســيــس وشـــعـــور بــالــوحــدة 
افــــق مـــع قـــلـــق الـــمـــوت  ي كــلــهــا تــــرت ــــــــ�ت

ّ
وال

. ف المؤدّي لإكتئاب عند المُسنني

ـــر لــلــمــرض 
ِّ
هــــل الاكــــتــــشــــاف الـــمـــبـــك
ي العاج وكيف؟

يفيد �ف
حــقــيــقــة إنّ الــكــشــف الــمُــبــكــر عـــن أي 
مرض جسدي أو نفسي أو إضطراب 
ي سرعة شفائه او على 

 �ف
ً
يُساعد حتما

ــــل يــعــمــل عــــلى الـــحـــد مــــن تـــطـــوره  الأقــ
ي  �ت

ّ
ي تلك الأمراض ال

وتفاقمه خاصّة �ف
 مــثــل الــفــصــام 

ً
ــا ــ ــيّ  دوائــ

ً
تــتــطــلــب عـــاجـــا

وإضــــــطــــــراب الـــشـــخـــصـــيّـــة الـــمّـــعـــاديّـــة 
ــانــــون مــن  ــــعــ لــلــمــجــتــمــع، حـــيـــث مَــــــنْ يُ
 
ً
ــلــون خــطــرا

ّ
هــــذه الاضـــطـــرابـــات يُــشــك

عـــلى أنــفــســهــم وعــــلى مُــحــيــطــهــم على 
حــدًّ ســـواء. كــذلــك مـــر�ف الإكــتــئــاب، 
ــتّــــشــــخــــيــــص  ـــشــــف الــــمُــــبــــكــــر والــ ـــكـ ــالـ فــ
ي الــحــد مـــن تفاقم 

الــدّقــيــق يُــســاعــد �ف
ي وقـــت قصري 

الــحــالــة ومُــســاعــدتــهــا �ف
وجــــــــهــــــــدٍ أقــــــــــل ومـــــــعـــــــانـــــــاة أخــــــــــف مـــن 
التّحسن والعودة إلى ممارسة الحياة 
بــشــكــل طــبــيــ�ي خـــاصّـــة أن الإكــتــئــاب 
وكــــمــــا ذكــــرنــــا أعـــــــاه يُـــــعـــــرّض صــاحــبــه 
أولًا لأفــكــار إنــتــحــاريّــة ومــن ثــمّ لتنفيذ 
محاولاتٍ إنتحاريّة قد تودي بحياته 

ٍ من الأحيان. ي كثري
�ف

وعليه فــإنّ الأفــراد ممن كانوا يعانون 
مــــن أمــــــــراض نــفــســيــة اســـتـــطـــاعـــوا ان 
ــلــــعــــاج بــــعــــد خـــضـــوعـــهـــم  يـــتـــمـــاثـــلـــوا لــ
ــاســـــب بــعــد  ــ ــنـ ــ ــمُـ ــ ــفــــــسي الـ ــ ــ ــنّ ــ لــــلــــعــــاج الــ
ي وقت مبكر. 

تشخيصهم الصّحيح �ف
خــــر ذهــــاب 

ّ
ــأ ــيّـــة فــــــإنّ تــ ــانـ مــــن نـــاحـــيـــة ثـ

ي العاج يُؤثر 
ف لتليت المر�ف النفسيني

بطريقة سلبيه عليهم ويجعل إمكانية 
ــــرث صــعــوبــة وتــعــقــيــد. ولا  عــاجــهــم أكـ
ة مــن  ــبــــة كــــــبــــــري نــــنــــس أن هـــــنـــــاك نــــســ
ي 

ف يـــرفـــضـــون تـــلـــيت ـــمــــر�ف الـــنـــفـــســـيـــني الـ

ف  الـــعـــاج الـــنـــفـــسي مـــن الــمــتــخــصــصــني
ــبــــون الى بـــعـــض طـــــرق الـــعـــاج  ويــــذهــ
التقليدية خــوفــا مــن الــنــظــرة السلبيّة 
ون  المجتمعيّة تجاههم لأنّــهــم يعترب
( يُــهــدّدُ مكانتهم  ً

المرض النّفسي )عـــارا
الإجــتــمــاعــيّــة والأسريّـــــة ويــشــعــرون به 
ام. وبــالــطّــبــع  بـــالـــدّونـــيّـــة وعــــدم الإحـــــــرت
هـــــذا الإعــــتــــقــــاد خــــــاطئ وعـــلـــيـــنـــا نــحــنُ 
ي هــــذا الــمــجــال وأنــتــم 

الــمــخــتّــصّــون �ف
 لتغيري هذه 

ً
الأقام الحُرّة السّ�ي دوما

الصّورة النّمطيّة ولنرش الــوعي الازم 
ــيـــة أن يــتــعــاط  مُــــشــــدّديــــن عــــلى أهـــمـ
أفــــراد المجتمع بطريقة إيــجــابــيــة مع 
ف بشكل خاص ومع  المر�ف النفسيني
مــجــال الــصــحــة الــنــفــســيّــة بــشــكــل عــام 
لا ســيــمــا أن مــجــال الــصّــحــة النفسيّة 
ــــة  ــيّـ ــ ــــاسـ ــــن الـــــمـــــجـــــالات الأسـ ــــح مــ ــبـ ــ أصـ
والــرئــيــســيّــة لأي مــجــتــمــع يــتــطــلــع إلى 
ــقـــــدم نــحــو  ــ ــتّـ ــ ــــطـــــور والـ ــتّـ ــ الــــنّــــهــــوض والـ
 يتمتّع 

ً
الأمام، فنُحققُ بذلك مجتمعا

 
ً
بصحة نفسيّة جيّدة تنعكسُ إيجابا

على مختلف القطاعات المجتمعيّة 
بــويّــة  والإقــتــصــاديّــة والــتــعــلــيــمــيّــة والــرت

ها... وغري

ف الإكتئاب والكآبة   ما هو الفرق ب�ي
 للأعراض وطرق العاج؟ 

ً
وفقا

ــة تـــتـــســـمُ  ــنــ ــزيــ ــاعــــر حــ ــآبـــــة هي مــــشــ ــ ــكـ ــ الـ
ي البكاء، 

بالضجر وبالرغبة الشديدة �ف
تُــهــاجــم الــشّــخــص وتُــســبّــب لــه الحزن 
والـــتـــشـــاؤم مـــع الـــكـــثـــري مـــن الأعـــــراض 
ي تـــجـــعـــل حـــيـــاتـــه أصــــعــــب بــكــثــري  الـــــــــ�ت
مــمّــا كــانــت عــلــيــه. وهي مــن المشاعر 
ي 

ي يــمــرُّ بــهــا كــل الــنّــاس �ف الطبيعيّة الــــ�ت
مــخــتــلــف مــــراحــــل عـــمـــرهـــم، وتـــكـــون 
ة  هذه المشاعر رد فعل لمواقف كثري
ــشّـــخـــص تُــــفــــقــــده الــــقــــدرة  ــلـ تــــحــــدث لـ
عــلى الــمــقــاومــة والـــصّـــمـــود. إنّ الــكــآبــة 
ف مـــن الـــنّـــاس  شـــعـــورٌ يُــصــيــبُ الـــمـــايـــني
هــا  ــاء الــعــالــم ويــعــتــرب ــ ي مــخــتــلــف أرجــ

�ف
ــاء حــالــة نــفــســيّــة إيــجــابــيــة يُــعــرب  الأطـــبـ
ــا عــــن مــا  ــا ومــــــن خـــالـــهـ ــهـ الــــشّــــخــــص بـ
ــيــــث أن  ــــن حـــــــزن وألـــــــــــم، حــ ــه مــ ــ ــابــ ــ أصــ
كتمان هكذا مشاعر يمكن أن يُسبّب 
للشخص مشكات نفسية أكرب فهي 
ــبـــيـــ�ي يـــنـــتـــج عــن  ــعــــالىي طـ ــفــ رد فـــعـــل إنــ
تــعــرض الــشّــخــص لصدمة نفسيّة أو 
موقف ألــيــم. عــادة لا تستمر أعــراض 

ة طويلة.  الكآبة والحزن لفرت
ــآبــــة والإكــــتــــئــــاب:  ــكــ ف الــ الـــــفـــــرق بــــــــ�ي
ــــن أن مـــشـــاعـــر الـــكـــآبـــة  ــــم مـ ــــرغـ ــــلى الـ عـ
وكــمــا ذكــرنــا عــلى أنّــهــا مــشــاعــر صحيّة 
 أنّ البعض لا 

ّ
ين، إل وتمرُّ على الكثري

ف أعراضها وأعراض  يُمكنه التّفرقة بني
الإكتئاب. 

ص الشخص من مشاعر الكآبة 
ّ
يتخل

بمجرد إنتهاء الموقف المُسبّب لهذه 
الأعراض، أو عندما يُشارك الشّخص 
ي أنـــشـــطـــة جـــــديـــــدة تُــــســــاعــــده عــلى 

�ف
ي أصابته،  �ت

ّ
الخروج من حالة الحزن ال

ــئـــة  ــيـ ــبـ ات عــــــلى الـ أو حــــــــــدوث تــــــغــــــيــــــري

كتئاب إضطراب  وفقدان الرغبة من ممارسة  الإ
الفعاليات اليومية

د. رُلى فرحات بمناسبة اليوم العالمي للمستشار النفسي:

نتيجة الاكتئاب 
المستمر طويل 

الأمد قد يشعر 
الشخص بالحزن 

والخواء والفتور عن 
أداء الأنشطة اليومية، 

ويواجه صعوبات في 
إنجاز مهامه. وربما 

يشعر الشخص 
كذلك بتراجع الثقة 
بالنفس، وهيمنة 

مشاعر الفشل 
واليأس عليه


