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  ھل أنا مصاب بالاكتئاب؟
)Do I Have Depression?( 

 نظرة شاملة على الموضوع 
)Topic Overview( 

تحل ھذه المعلومات محل تشخیص لا . أم لاالاكتئاباقرأ المعلومات التالیة لمساعدتك على تحدید إذا ما كنت تعاني من 
 . الطبیب

الأمر یختلف عن المشاعر العادیة بالحزن والغم وضعف . قد یتسبب الاكتئاب في شعورك بالحزن أو الیأس أغلب الأوقات
وع إذا كنت تعتقد أنك قد تكون مكتئبًا، فقم بزیارة طبیبك للخض. الاكتئاب ھو أحد المشكلات الطبیة التي تحتاج لعلاج. الھمة

 .إذا لم یتم علاج الاكتئاب، فقد یزداد سوءًا. للتشخیص وتلقي العلاج على الفور

على الأقل من الأعراض المذكورة أدناه لمدة أسبوعین أو أكثر  5قد تكون مصابًا بحالة اكتئاب كبرى إذا كنت تعاني من 
 :يقد تعاني مما یل. وكانت أحد ھذه الأعراض ھو إما الحزن أو فقدان الاھتمام

 .من الممكن أن یكون الآخرون قد لاحظوا أنك تبدو حزینًا أو تبكي بسھولة. الشعور بالحزن أو الیأس أو الخواء النفسي .1
 .فقدان الاھتمام بمعظم الأنشطة الیومیة أو عدم الشعور بسعادة عند القیام بھا .2
 .فقدان أو اكتساب الوزن بسبب التغیرات التي تطرأ على نمط شعورك بالجوع .3
 .نوم كثیرًا أو عدم النوم بالقدر الكافيال .4
 .الشعور بعدم الارتیاح وعدم القدرة على الجلوس بثبات أو بھدوء والشعور بأن الحركة تستھلك مجھوداً كبیرًا .5
 .الشعور بالإجھاد طوال الوقت .6
 .قد ینتابك القلق بشأن عدم حب الناس لك. الشعور بحقارة الشأن أو الذنب بلا سبب .7
 .ة في التركیز أو تذكر الأشیاء أو اتخاذ القراراتالشعور بصعوب .8

إذا كنت أنت، أو أحد من تھتم لأمرھم، تتحدث عن . یعد أحد أعراض الاكتئاب الخطیرة ھو التفكیر في الموت والانتحار
 .الانتحار أو تشعر بالیأس، فاطلب المساعدة فورًا

، والتي تشمل التحدث كثیرًا عن الموت أو التخلي عن الأشیاء أو الإفراط في تناول للانتحارتعرف على العلامات التحذیریة 
 .إذا كنت تلاحظ ھذه العلامات على نفسك أو أحد أحبائك، فاطلب المساعدة. الكحول أو العقاقیر أو كلیھما

بغض النظر عن عدد الأعراض التي قد تعاني . أقل من الأعراض، فقد لا تزال مكتئبًا وبحاجة إلى العلاجإذا كان لدیك عدد 
كلما أسرعت في الحصول على العلاج، كانت فرصتك أفضل في الشفاء السریع . منھا، فمن المھم أن تقوم بزیارة طبیبك

 .والكامل
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 :وتشتمل تلك الأنواع على ما یلي. أعراض وأنماط مختلفة تكون لھا ھناك العدید من أنواع الاكتئاب التي قد
یعاني الأشخاص المصابون بالاضطراب . )Seasonal affective disorder, SADالاضطراب الوجداني الموسمي ( •

 .كتئاب خلال فترة معینة من السنة فقط، خاصة في شھور الخریف والشتاءالوجداني الموسمي من الا
قد تكون النساء اللاتي تظھر ). Premenstrual dysphoric disorder, PMDD(اضطراب الانزعاج السابق للطمث  •

عاطفیة وبدنیة شدیدة ومنتظمة في مرحلة ما قبل الطمث بشكل یؤثر على حیاتھن الیومیة مصابات علیھن أعراض 
مصحوبًا ولكنھ یكون  )premenstrual syndrome, PMS(یشبھ ھذا الأمر المتلازمة السابقة للطمث . PMDDبـ

 .بأعراض أكثر شدة
 .قد تكون النساء اللاتي یعانین من الاكتئاب بعد ولادتھن للأطفال مصابات باكتئاب ما بعد الولادة. اكتئاب ما بعد الولادة •
أعراض فقط  4یحدث عندما یكون الشخص مصابًا بعرضین إلى ) الاكتئاب الطفیف المزمن(اضطراب الاكتئاب الجزئي  •

 .من أعراض الاكتئاب لفترة قدرھا عامان على الأقل
انون من الاكتئاب الجزئي بإحدى نوبات حالات یحدث ذلك الأمر عندما یمر أحد الأشخاص الذین یع. الاكتئاب المزدوج •

 .الاكتئاب الكبرى
أحیاناً قد یسبب أحد المواقف المثیرة للتوتر أعراض اكتئاب مؤقتة تتحسن بعد . اضطراب التكیف المصحوب بالاكتئاب •

 .حل الأزمة

علامات حول تلك الأعراض التي  إذا كنت تظن أنك مصاب بالاكتئاب بعد مراجعة ھذه القائمة، فقم بطباعة ھذه القائمة وضع
 .خذ القائمة معك للطبیب. تشعر أنك تعاني منھا

دائمًا إلى  فإن علاج المرض یؤدي قصور الغدة الدرقیة،إذا كانت حالة الاكتئاب الخاصة بك مرتبطة بمشكلة صحیة، مثل 
. أیضًا الاكتئاب الذي یتم علاجھ عند التوقف عن استخدام المواد قد تسبب المشكلات المتعلقة باستخدام المواد. علاج الاكتئاب

 .علامات الاكتئابقد یكون سوء استخدام المواد أیضًا علامة من 

ویكون . إذا كنت قد فقدت مؤخرًا أحد الأشخاص الذین تھتم لأمرھم، فقد تظھر علیك أعراض مشابھة لأعراض الاكتئاب
. یبدأ معظم الأشخاص بالشعور بالتحسن على مدار شھور عدة. الشعور بالحزن والأسى والغم في ھذه الحالة أمرًا طبیعیًا

لشدید أو الاكتئاب أو إذا كانت أعراضك لا تزول أو كنت تفكر في قتل نفسك أو إیذائھا، فقم ولكن إذا كنت تشعر بالحزن ا
 .فقد تكون بحاجة لتلقي العلاج. بزیارة الطبیب

للحصول على معلومات صحیة عامة ونصائح من طاقم التمریض طوال ساعات الیوم جمیع أیام الأسبوع، اتصل بخدمة 
Health Link  811على الرقم. 

 2018سبتم�ب  11 ساریة اعتبارًا من:
 myhealth.alberta.ca :المصدر

ولیس الغرض منھا أن تحل محل نصائح الرعایة التي تحصل علیھا من  .Healthwise Inc©الترجمة بتصریح من  تمت
خاص بك احرص دائمًا على استشارة أخصائي الرعایة الصحیة ال  .مقدم رعایتك أو غیره من أخصائیي الرعایة الصحیة

 .للحصول على التشخیص والعلاج الطبیین
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