
ما هو الإكتئاب؟

الحالة  ه��و  »الاك���ت���ئ���اب« 

التي ي�شعر فيها الفرد بالحزن 

وال���ق���ن���وط وال���غ���مّ وال��ع��ج��ز 

م�صحوبة  وال��ذن��ب،  والي�أ�س 

ب��ان��خ��ف��ا���ض ف���ي ال��ن�����ش��اط 

والحركي،  والذهني  النف�سي 

و���ض��ع��ف الاه��ت��م��ام ب��الأم��ور 

والاج��ت��م��اع��ي��ة،  ال�شخ�صية 

الموت  وتمنّي  الحياة،  وك��ره 

تتباين درجة حدتها من حالة 

�إلى �أخرى .

ت�صنيفات  ول�لاك��ت��ئ��اب 

ال��ع��ل��م��اء  –بح�سب  ع�����دة 

�صين – �أهمها: والمتخ�صّ

1.اك��ت��ئ��اب )خ��ال�����ص(، لا 

با�ضطراب  م�صحوباً  يكون 

�آخ��������ر، و�أب����������رز �أع����را�����ض����ه : 

م������زاج م��ك��ت��ئ��ب، ال�����ش��ع��ور 

�ضعف  �أو  ف��ق��دان  ب��ال��ع��ج��ز، 

ال�شخ�صية  بالأمور  الاهتمام 

�أو  ف���ق���دان  والاج��ت��م��اع��ي��ة، 

�ضعف ال�شهية، �ضعف الطاقة 

النف�سية والجن�سية، والعزوف 

ع���ن ال��ن�����ش��اط��ات ال��خ��ا���ص��ة 

بالمتعة والترويح عن النف�س.

2.اك�����ت�����ئ�����اب م�����ص��ح��وب 

بقلق، و�أبرز �أعرا�ضه: �سرعة 

هويته،  وي��ع��يّ��ن  م��اه��ي��ت��ه،  ي��ح��دد 

والأمر خلاف ذلك في حالة القلق 

ي�صاب  ال���ذي  ال�شخ�ص  �أن  �إذ 

�أن  ي�ستطيع  لا  الع�صابي  بالقلق 

التي  المثيرات  �أو  المثير  يحدد 

يرجع لها القلق .

هل يوجد هذا المر�ض في 

العالم؟

العالمية  ال��درا���س��ات  تثبت 

تتعلّق  مخيفة  و�إح�صاءات  �أرقاماً 

والاك��ت��ئ��اب  القلق  ون��ت��ائ��ج  ب���آث��ار 

منها:

 مليون حالة انتحار �سنوياً من  •

محاولة  ملايين  ع�شرة  بين 

وال�ضغوط  الاك��ت��ئ��اب  ب�سبب 

النف�سية.

ن�سبة الاكتئاب تقل في المناطق  •

وترتفع  بالإ�لاسم  تدين  التي 

في الدول غير الإ�لاسمية.

ن بالإيمان، والمحافظة  • التح�صّ

على ال�لاصة، والمواظبة على 

الذكر والدعاء.. خير علاج.

�أنّ  �إل���ى  ال��درا���س��ات  وت�شير 

الوا�سع لمر�ض الاكتئاب  الانت�شار 

في العالم، يثير القلق، وي�ؤكّد �أنه 

الع�صر،  هذا  �أمرا�ض  �أخطر  من 

ذك��رت  فقد  ان��ت�����ش��اراً،  و�أو�سعها 

�أن  ال��ع��ال��م��ي��ة  ال�����ص��ح��ة  منظمة 

والع�صبية  العقلية  الا�ضطرابات 

الانفعال، ال�شعور بالعجز، التركيز 

ال�ضعيفة،  ال��ذاك��رة  ال�ضعيف، 

بالي�أ�س،  ال�شعور  بالتعب،  ال�شعور 

الأرق المبكر، الرغبة في البكاء، 

وتوقع الأ�سو�أ . ولأن �أبرز �أعرا�ض 

ال�شر،  )ت��وق��ع  ف��ي  تتمثل  القلق 

ال��ت��وت��ر، ال��ن��رف��زة، ال��ك��واب��ي�����س، 

يوجد  لا  ف�أنه  ال�ضعيف(  التركيز 

�أعرا�ض الاكتئاب  حد فا�صل بين 

و�أعرا�ض القلق .

القطب:  ثنائي  3.الاك��ت��ئ��اب 

الذي  بالهو�س،  م�صحوباً  يكون 

المزاج  ارت��ف��اع  من  »حالة  يعني: 

وم���������رح غ����ي����ر م�������س���ي���ط���ر ع��ل��ي��ه 

م�����ص��ح��وب��اً ب���ال���ذه���ول وال��ط��اق��ة 

ال�����زائ�����دة، ي��ن��ج��م ع��ن��ه��ا ن�����ش��اط 

الكلام، وحاجة  وتدفق في  زائد 

متناق�صة للنوم«.

ما هو القلق؟

»القلق«: »هو خبرة انفعالية 

غ��ي��ر ����س���ارة، ي�����ش��ع��ر ف��ي��ه��ا ال��ف��رد 

لا  ل���ك���ن���ه  ت����ه����دي����د،  �أو  ب����خ����وف 

ه��ذا  م�����ص��در  ت��ح��دي��د  ي�ستطيع 

الخوف«.

الخوف  �أن  البع�ض  يظن  وقد 

�أنهما  القلق غير  يرادف  كمفهوم 

ا���س��ت��ج��اب��ات ان��ف��ع��ال��ي��ة م���ؤل��م��ة. 

ال��ذي  ال�شخ�ص  �إن  وال��ح��ق��ي��ق��ة 

�أن  ي�ستطيع  ما  �شيء  من  يخاف 

محاور المو�ضوع

ما هو الإكتئاب؟ وما هي ت�صنيفاته؟.11
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ت�صدير:

غَارِ�سٌ  غَرَ�سَ  وَلَا  وَلَدَهَا  وَالِ��دَةٌ  �أَر�ضعَت  مَا  وَلَ��وْلَا الأم��ل  رَحْمَةٌ لأمتي  »الأم��ل 

.
(((

�شَجَرَهَا«

)))  بحار الأنوار، ج 74، �ص 173.

مخاطر القلق والاكتئاب 
وتحفيز الأمل والطمأنينة

الهدف:

�إدام���ة  ف��ي  دور مهم  ل��ه  الأم���ل  �أن  ب��ي��ان 

حركة الحياة والتطوّر الب�شري في الأبعاد 

الأمل فهذا  و�إذا فقد  والمعنوية.  المادية 

الي�أ�س  بين  �سيعي�ش  الان�سان  �أنّ  يعني 

والاكتئاب والقلق
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�أعمل �إذ قالت لي نف�سي �إلى متى 

ف�ألقيت  كبير  �شيخ  و�أن���ت  تعمل 

قالت  ثمّ  وا�ضطجعت،  الم�سحاة 

لي نف�سي: والله لابدّ لك من عي�ش 

.
(((

ما بقيت فقمت �إلى م�سحاتي

الأمل يمنح الإن�سان القوة 

والثبات

ق��وة  الإن�����س��ان  الأم����ل  يعطي 

مختلف  ف���ي  وع���زي���م���ة  وث���ب���ات���اً 

عدنا  فلو  وال�ساحات،  الميادين 

�أنّ   لوجدنا  الإ���س�لام  �صدر  �إل��ى 

لانت�صار  المهمة  ال��ع��وام��ل  م��ن 

هو  الإ�لاسم  �صدر  في  الم�سلمين 

�إلى  ا�ستناداً  والطم�أنينة  الأم��ل 

الإيمان واليقين الرا�سخ بالإ�ضافة 

ب��زخ��ارف  اهتمامهم  ع��دم  �إل���ى 

ذلك  �أدّى   حيث  وبريقها،  الدنيا 

�إلى �أن يرد الم�سلمون الأوائل �إلى 

ب�شجاعة  والجهاد  القتال  ميدان 

يكونوا  فلم  ب��ال��غ،  و���ش��وق  فائقة 

يتحرّكون  ولا  تعالى  �إلّا الله  يرون 

ولا  والتقوى  الطاعة  خط  في  �إلّا 

يديرون ظهورهم �إلى الأعداء من 

موقع الهزيمة والتخاذل.

الإن�سان بين الآمال 

والتمنيات الإيجابية 

وال�سلبية :

لقد ورد العديد من الروايات 

واعتبرته  الأم��ل  طول  ذمّ��ت  التي 

ال�سيئة  الأخلاقية  الخ�صال  من 

روي  الإن�����س��ان،  حياة  تهدّم  التي 

قال  �أنّ���ه   P الأك���رم  النبي  ع��ن 

ي��وم��اً لأ���ص��ح��اب��ه: »�أك��ل��ك��م يُ��حِ��بُّ 

نَعَمْ  »قَالُوا  ؟«.  الجَنّةَ  يَدْخُلَ  �أن 

��رُوا  يَ��ا رَ���سُ��ولَ الِله«. ق��ال : »قَ���ص��ِّ

بَيْنَ  �آجَالَكُمْ  وَاجْعَلُوا  الأمل  مِنَ 

�أب�صاركم وَا�سْتَحْيُوا مِنَ الِله حَقَّ 

.
(((

الْحَيَاءِ«

)))  بحار الأنوار، ج،14 �ص 329 مع التو�ضيح.

)))  المحجّة البي�ضاء، ج 8، �ص 246.

الآم���ال  ك��ل  فلي�س  ه��ذا  وم��ع 

وال���ت���م���ن���ي���ات ���س��ل��ب��ي��ة وع�ل�ام���ة 

وال�سقوط  ال�شخ�صية  انحطاط 

الآم�����ال  ه����ذه  لأن  الأخ��ل�اق����ي، 

نحو  متجهة  كانت  �إذا  والتمنيات 

القيم الأخلاقية فهي من علامات 

الكمال الإن�ساني للفرد.

وه��ذا م��ا �أ���ش��ار �إل��ي��ه ال��ق��ر�آن 

ال���ك���ري���م: {الْ�����مَ�����الُ وَالْ���بَ���نُ���ونَ 

وَالْبَاقِيَاتُ  نْيَا  الدُّ الْ��حَ��يَ��اةِ  زِي��نَ��ةُ 

ثَوَابًا  كَ  رَبِّ عِندَ  خَيْرٌ  الِحَاتُ  ال�صَّ

. وروي عن الإمام 
(((

مَلًا}
َ
وَخَيْرٌ �أ

الْ���عَ���بْ���دَ  »�إن   :Qال�صادق

رَبِّ  يَ��ا  لَ��يَ��قُ��ولُ  الْفَقِيرَ  الْ��مُ���ؤْمِ��نَ 

افَْعَلَ كَذَا وَكَذَا مِنَ  ارْزُقْنِي حَتَّى 

 
ُ
الْبِرِّ وَوُجُوهُ الْخَيْرِ، ف�إذا عَلِمَ الله

 
ُ
الله كَتَبَ  تِهِ  نِيَّ دْقِ  بِ�صِ مِنْهُ  ذَلِ��كَ 

لَهُ مِنَ الأجر مِثْلَ مَا يَكْتُبُ لَهُ لَوْ 

.
(((

 وَا�سِعٌ كَرِيمٌ«
َ
عَمِلهَُ، اِنَّ الله

الإن�سان  ع��زم  ف���إنّ  و�أ�سا�ساً 

الإيجابية  �آم��ال��ه  بمقدار  وهمّته 

وي�أمل  يرجو  ك��ان  �إذا  فالإن�سان 

لغر�ض  واي��ج��اب��ي��اً  �أم��ل�اً ج��م��ي�لاً 

لا  ف�إنه  تعالى  الله  ر�ضا  تح�صيل 

ويوفّق  �إلّا  الدنيا  هذه  من  يرحل 

لنيل هذا الأمل وتحقيقه كما ورد 

ر�سول  عن  ال�شريف  الحديث  في 

الله P�أنّه قال : »مَنْ تَمَنَّى �شَيْئاً 

يَخْرُجْ  لَمْ  وَجَلَّ رِ�ضاً،  وَهُوَ لِله عَزَّ

.»
(((

نْيَا حَتَّى يُعْطَاهُ مِنَ الدُّ

)))  �سورة الكهف، الآية 46.

)))  بحار الأنوار، ج 8، �ص 261.

)))  بحار الأنوار، ج 68، �ص 261.

 400 ت�صيب  والت�شنج  كالاكتئاب 

مليون �شخ�ص في العالم.

تحفيز الأمل والطم�أنينة 

هو الحل:

للأمل دور مهم في �إدامة حركة 

الحياة والتطوّر الب�شري في الأبعاد 

المادية والمعنوية. و�إذا فقد الأمل 

�أنّه  يعني  الإن�سان فهذا  قلّ عند  �أو 

والاك��ت��ئ��اب  ال��ي���أ���س  ب��ي��ن  �سيعي�ش 

عن  ويبتعد  ينزوي  قد  بل  والقلق 

فلو  الطبيعية،  حياته  ويترك  عمله 

مثلًا  )الأم(  قلب  من  الأم��ل  �سُلب 

ف�إنّها لا تجد دافعاً لإر�ضاع طفلها 

وتحمّل �أنواع الم�شقة والألم بتربيته 

في  المعنى  هذا  ورد  كما  وتن�شئته 

»الأم��ل  ال�شريف:  النبوي  الحديث 

رَحْ����مَ����ةٌ لأم���ت���ي وَلَ�������وْلَا الأم�����ل مَ��ا 

غَرَ�سَ  وَلَا  وَلَ��دَهَ��ا  وَالِ���دَةٌ  �أر�ضعَت 

.
(((

غَارِ�سٌ �شَجَرَهَا«

هذا  ب���أنّ  مثلًا  يعلم  من  و�إنّ 

ال��ي��وم ه��و �آخ���ر ي���وم م��ن حياته 

قليلة  �أيّ���ام  بعد  �سيموت  �أنّ���ه  �أو 

ف�إنّه �سيترك جميع  الدنيا  ويغادر 

ون�شاطات  �أعمال  من  يده  في  ما 

والعلاقات  المعي�شة  دائ���رة  ف��ي 

الاجتماعية...

ما  في  المعنى  هذا  نقر�أ  كما 

ورد عن الم�سيحQ ف�إنّه كان 

و�شاهد  م��ك��ان  ف��ي  ي��وم��اً  جال�ساً 

���ش��ي��خ��اً ك��ب��ي��راً ي��ح��رث الأر�����ض 

�سقي  ع��ل��ى  وي��ع��م��ل  ب��م�����س��ح��ات��ه 

الم�سيح الأر�ض وزراعتها، فطلب 

ي�سلب  �أن  تعالى  Q من الله 

»اللهم   : الحياة  ف��ي  الأم���ل  منه 

ال�شيخ  فو�ضع  الأم����ل«  منه  ان���زع 

�ساعة  فلبث  وا�ضطجع  الم�سحاة 

�إليه  �أردد  »ال��لّ��ه��م  عي�سى:  فقال 

ف��سأله  يعمل  وجعل  فقام  الأم���ل« 

�أنا  بينما  فقال:  ذلك  عن  عي�سى 

)))  بحار الأنوار، ج 74، �ص 173.
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