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بعد  عادةً  ينتهي  لكنه  جميعاً،  لنا  بالإحباط  ال�شعور  يحدث 
الم�شاعر الى  تتطور هذه  ومع ذلك، عندما  الوقت.  فترة من 

اإكتئاب، تبداأ بالتاأثير في حياتنا اليومية.

مليون   121 ي�شيب  الإكتئاب  اأن  الأخيرة  الأبحاث  تُظْهر 
ال�شخ�ص على  يوؤثر على قدرة  اأن  العالم. ويمكن  �شخ�ص في 
العمل ، وعلى تكوين العلاقات وبالتالي توؤثر ب�شكل كبير على 
ما  غالباً  و  ومتنوعة،  كثيرة  الإكتئاب  اأ�شباب  حياته.  نوعية 

ت�شاهم الظروف ال�شعبة بهذه الحالة.

فهي  �شهلًا،  اأو  �شريعاً  يكون  ل  الإكتئاب  على  التغلب  اأن  ومع 
اأ�شبابه، و  اأبعد ما تكون عن الم�شتحيل. الأجوبة متنوعة مثل 
ما ي�شلح ل�شخ�ص ما قد ل ي�شلح ل�شخ�ص اآخر، لكن التغلب 
على الإكتئاب هو في متناول اليد. المفتاح هو اأن نبداأ بخطوات 

�شغيرة والبناء عليها.

حول  المفيدة  المقالت  من  متنوعة  مجموعه  نْتُ  مَّ �شَ لقد 
بع�ص  ذلك  في  بما  الم�شوقة،  من  الإ�شدار  هذا  في  المو�شوع 
الروايات المبا�شرة من الأ�شخا�ص الذين تغلبوا على الإحباط 
الوقت،  بع�ص  ي�شتغرق  قد  بالتح�شن  ال�شعور  اإن  والإكتئاب. 
لكنني اآمل اأن هذه المقالت �شوف ت�شجعك على اأنه بالإمكان 
التغلب على الإكتئاب، واإعطاء بع�ص التب�شر في كيفية اإتخاذ 

تلك الخطوات الأولى الى ال�شعادة.
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فكّر في ذلك

فكّر في الأشياء الطيبة  الكاتب غير معروف

بقلم : فيك جون�شون، بت�شرف

معظم النا�ص يعطون القليل جداً من الأهمية للتفكير بما ي�شغل تفكيرهم، وعدد اأقل من النا�ص يفهمون اأن "الأفكار الجيدة 
تحمل ثماراً جيدة والأفكار ال�شيئة تحمل ثماراً �شيئة"، معظمنا يفهم قانون الزرع والح�شاد في جوانب اأخرى من الحياة، لكن 

فَ�شِلْنا في فهم اأن هذا القانون نف�شه فعّال على اأفكارنا.

اإن ق�شة حزيران من عام 1997 في �شحيفة وول �شتريت جورنال تزعم اأن منظمات المحافظة على ال�شحة ذكرت اأن %70 
من جميع الزيارات الى طبيب الرعاية الأولية يعانون من اأمرا�ص نف�شية – اإ�شطراب ينطوي على كل من العقل والج�شم. 
باإحترام  التي تحظى  العقل والج�شم،  الإخبارية ل�شحة  الر�شالة  الأولية وموؤلف  الرعاية  الدكتور ديفيد �شوبل، طبيب  وذكر 
كبير، اأنّ 16% فقط من النا�ص الذين يزورون طبيبهم لغر�ص الأمرا�ص ال�شائعة مثل الغثيان وال�شداع وا�شطراب المعدة تم 

ت�شخي�شهم على اأن ال�شبب ع�شوي وج�شماني. هذا يعني اأن 84% يعانون من مر�ص ن�شاأ في الفكر!

"كلما فكرت في  اإيميت فوك�ص:  بالإهتمام" كتب  "اإجعل حياتك جديرة  كتاب  باأفكارنا، في  تتاأثر  التي  لي�شت �شحتنا فقط 
تظلماتك اأو الأمور الظالمة التي عانيت منها، فاإنك �شتمر بالمزيد من هذه المحن، وكلما تفكر في ح�شن الحظ الذي كان 

لديك، فاإن المزيد من ح�شن الحظ �شوف يعود عليك."

اإذا لم ي�شبق لك اأن دربت نف�شك على " التفكير الإيجابي"، فاإنني اأطالبك بق�شاء يوم تر�شد وت�شجل اأفكارك. مارّ�ص هذه 
واأ�شهب  النقية والجميلة،  الأ�شياء  اأفكارك على ما هو �شحيح وجيد وم�شتقيم. فكّر في  "ركّز  التي ل تقدر بثمن".  الحكمة 
ر في كل ما يمكن اأن ت�شكر الله عليه وكن �شعيداً بذلك. اإن هذا  في الحديث عن الأ�شياء الجيدة والجميلة لدى الآخرين. فكِّ

ي�شتحق التفكير.

فكّر في الأ�شياء التي تجعلك �شعيداً،
ل بالأ�شياء التي تجعلك حزيناً،

فكر في الأ�شياء الجميلة والحقيقية في الجن�ص الب�شري،
ل في الجانب الدنيء وال�شيء،
فكر في النعم التي تحيط بك،

ل بتلك المحروم منها،
فكر في ف�شائل �شداقاتك،
ل بتلك ال�شعيفة والخاطئة،

فكر في المكا�شب التي حققتها في مجال الأعمال التجارية،
ل بالخ�شائر التي تكبدتها،

فكر بكلامك الجيد،
ل بالكلام القا�شي والعدائي،

فكر في اأيام ال�شحة وال�شرور
ل باأيام الويل والألم،

فكر باأيام بقائك على قيد الحياة مع اأ�شعة ال�شم�ص
ل باأيام المطر الكئيبة

فكر بالآمال الممتدة اأمامك
ل ما انق�شى و يكمن وراءك
فكر في الكنوز التي جمعتها

ل بتلك التي ف�شلت في العثور عليها
فكر في الخدمة التي قد تقدمها

ل بخدمة ذاتك وحدها
فكر في �شعادة الآخرين

وفي هذا �شوف تجد �شعادتك!
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الإكتئاب هو اأحد الحالت ال�سحية الأكثر �سيوعاً في العالم. يتراوح في خطورته بين نوبات معتدلة 
المتنوعة  والتقنيات  العلاجات  اإلى  بالإ�سافة  وم�ستمر.  حاد  اإكتئاب  اإلى  الإحباط  من  وموؤقتة 
الم�ستخدمة من قبل المتخ�س�سين بمعالجة الإكتئاب، قد ترغب اأي�ساً في محاولة بع�ض الأفكار 

التالية لتح�سين مزاجك.

اإطلاق . 1 على  تعمل  حيث  الإكتئاب.  م�شادات  من  اأكثر  النا�ص  بع�ص  الريا�شة  ممار�شة  ت�شاعد  الريا�سة.  ممار�سة 
بناء  على  اأي�شاً  ي�شاعدك  التمرين  الج�شم.  في  �شعوراً جيداً  تترك  كيميائية طبيعية  مادة  باأنه  المعروف  الإندوروفين 
الطاقة. اإبداأ يومك بب�شع دقائق من التمرينات اليومية، و مع مرور الوقت قم بزيادة مدة تمرينك. "القيام بالتمارين 
لمدة 30 دقيقة اأو اأكثر، لمدة ثلاثة اإلى خم�شة اأيام في الأ�شبوع يمكن اأن يخفف من اأعرا�ص الإكتئاب ب�شكل ملحوظ"، 

هذا ما يقوله الموظفون في مايو كلينيك.
خفّ�ض كمية ال�سكر التي تتناولها. الحد من تناول ال�شكر و الإكثار من تناول الأطعمة ال�شحية تزيد م�شتويات . 2

الطاقة وتت�شبب باإنجلاء الإكتئاب. و وفقاً لبع�ص البحوث، النظام الغذائي الذي يت�شمن الكثير من الفواكه والخ�شراوات 
وكذلك الحبوب الكاملة والدهون والزيوت ال�شحية قد تقلل من خطر الإكتئاب بن�شبة الثلث تقريباً.

قلّل الكافيين. اإنّ الحد من ال�شودا والقهوة وال�شاي وال�شوكلاته تحدث فرقاً كبيراً في مزاجك. القلق هو اأحد اأعرا�ص . 3
الإكتئاب ال�شائعة. تناول الكافيين بكثرة يمكن اأن يجعلك ع�شبياً وقلقاً- و�شعوبة النوم في الليل- يزيد في الإكتئاب.

�ض نف�سك لبع�ض اأ�سعة ال�سم�ض. اإذا كنت ت�شعر باإكتئاب اأكثر خلال اأ�شهر ال�شتاء المظلمة، قد يكون لديك . 4 عرِّ
ا�شطرابات عاطفية مو�شمية. يتم معالجتها من خلال العلاج  بال�شوء اأو التعر�ص لأ�شعة ال�شم�ص الإ�شطناعية. اإ�شاأل 
طبيبك اإذا كان العلاج بال�شوء منا�شب لك. خلاف ذلك، تاأكد من اأن تم�شي على الأقل 10 دقائق في ال�شم�ص كل يوم 

لرفع مزاجك.
اللعب مع اأحد الحيوانات الأليفة. يمكن اأن ي�شاعد على رفع مزاجك. عندما تلعب مع الحيوانات الأليفة فاإن كل . 5

م�شاكلك تنتزع من عقلك. وفقاً لبع�ص الدرا�شات، العناية بالحيوانات الأليفة يمكن اأن تكون علاجية جداً.
كُنْ خلّاقاً. قيامك بعمل اإبداعي يمنحك متعة- مثل الغناء والر�شم والت�شوير الفوتوغرافي والعزف على اآلة مو�شيقية . 6

في  بالراحة  ت�شعر  يجعلك  بعمل  القيام  لكن  تحفة،  لي�ص خلق  الهدف  مزاجك.  ترفع  اأن  يمكن  في �شحيفة-  والكتابة 
داخلك.

اإقراأ كتاباً. تناول كتاب ملهم جداً ياأخذك الى عالم اآخر ويرفع مزاجك.. 7
قُمْ بريا�سة روحية. التوتر والقلق يمكن اأن يزيدا اأعرا�ص الإكتئاب لديك، وي�شبح من ال�شعب التعافي. اإن تَعَلُمَ كيفة . 8

التخل�ص من توتر ج�شمك وعقلك وروحك عن طريق ال�شلاة والتاأمل يمكن اأن يمنحك �شعوراً بال�شلام والهدوء وي�شاعد 
على تح�شين حالتك.
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عشر نصائح بسيطة لتحسين المزاج
بقلم: تابي بيدل، بتصرف



حافظ على الإت�سال مع النا�ض. دعوة �شديقك للذهاب في نزهة، اأوالإن�شمام الى مجموعة متطوعين، اأو اأخذ . 9
اأف�شل.  ب�شكل  تعمل  اأجهزة مناعة  لديهم  الإجتماعيين  النا�ص  اأن  الأبحاث  اأظهرت  لتعلمه.  تتوق  �شيء كنت  در�ص عن 

اإهتمامك بالآخرين يمكن اأن ي�شاعد على اإخراجك من م�شاكلك ويرفع مزاجك.
اأح�سل على نوم كافي. النوم القليل جداً يمكن اأن يكون له تاأثير كبير على مزاجك. لرفع مزاجك، اإعمل على اأن تكون . 10

نوعية وكمية نومك اأولوية. كما يجب تحديد وقت النوم و وقت الإ�شتيقاظ ب�شورة منتظمة. ت�شير البحوث اإلى اأن معظم 
البالغين يحتاجون ما بين �شبع وت�شع �شاعات من النوم كل ليلة.

هذه الع�سر ن�سائح الب�سيطة لرفع المزاج قد ل تكون كافية وحدها. الإكتئاب مر�ض خطير. اإذا كان 
لديك اأي اأفكار على اإذاء نف�سك اأو الآخرين. اأطلب الم�ساعدة من الطبيب فوراً.
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إفعل الخير، تشعر بالإرتياح
مساعدة الآخرين، الباب للشفاء

بقلم: دين�ص ثوم�شون، مرا�شل �شحفي، مقتطفات بت�شرف

القيام بعمل لطيف ل�شخ�صٍ اآخر غالباً ما يترك عند النا�ص �شعوراً بالر�شا عن اأنف�شهم والإيجابية عن مكانهم في العالم. هل 
يعني ذلك ممار�شة اأعمال ع�شوائية من اللطف ثبت اأن لها قيمة علاجية في علاج اإ�شطرابات المزاج مثل الإكتئاب؟

نعم، وفقاً لمجموعة متزايدة من البحوث التي وجدت اأن "تدخلات الن�شاط الإيجابي"- مثل م�شاعدة �شخ�ص ما بمواد البقالة 
وكتابة ملاحظة �شكر واإح�شاء نعمنا- يمكن اأن تكون بمثابة علاج فعال منخف�ص التكلفة للاإكتئاب.

�شونجا  قالت  دقائق"،  ع�شر  لمدة  جيدة  بحالة  ت�شعر  اأن  المو�شوع،  في  المهم  ما  مثل،  تبدو  حقاً.  تافهه  اأنها  "تبدو 
ليوبومير�شكي، اأ�شتاذة علم النف�ص في جامعة كاليفورنيا، ريفر �شايد، الموؤلفة الم�شاركة في كتابة بحث حول هذا المو�شوع. 
"لكن بالن�شبة ل�شخ�ص مكتئب، فهي لي�شت تافهة على الإطلاق، الأفراد المكتئبون يحتاجون الى زيادة الم�شاعر  واأ�شافت 

الإيجابية في حياتهم، حتى لو لمدة دقيقة هنا وهناك."

اأن اأكثر من 120 مليون �شخ�ص في  اآثار كبيرة، بالنظر الى  مثل هذا الم�شار الب�شيط المنخف�ص التكلفة يمكن اأن يكون له 
العالم  يعانون من الإكتئاب.
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تدخلات الن�ساط الإيجابي ياأتي في مجموعة متنوعة من الأ�سكال، بما في ذلك:
• كُنْ لطيفا مع الآخرين	
• الإعراب عن الإمتنان	
• التفكير بتفاوؤل	
• التاأمل في الأ�شياء الجيدة في الحياة	

اأن  يمكن  لكنه  يح�شن مزاجك،  اأيجابياً  كونك  فقط  لي�ص  ليوبومير�شكي.  قالت  الإيجابية".  العاطفة  هو  الرئي�شي  "الجانب 
يتطور لت�شبح مكتفياً ذاتياً" اللولبية ال�شاعدة" قالت ليوبومير�شكي. "اإنها ككرات الثلج، واإنك اأكثر اإحتمالً لتجربة عاطفة 
اأكثر اإيجابية". لعل اأف�شل �شيء حول ذلك هو اأن النا�ص يمكنهم متابعة هذه الإجراءات الإيجابية من تلقاء اأنف�شهم. "اإنها 
ب�شيطة"، كما تقول ليوبومير�شكي. "اأنها ل تُغْني عن الذهاب الى الطبيب. فهي لي�شت بديلًا، لكنها بديل كبير اأو اإ�شافة الى 

العلاج اأو الدواء.

الخير  باأعمال  بالقيام  باإ�شتمرار  نف�شك  لتذكير  جهداً  "ت�شتغرق  ليوبومير�شكي.  تقول  كما  ذلك"  على  العمل  "عليك 
للاآخرين، لكنها ت�شبح اأ�شهل بمرور الوقت".

ما الذي يعود علينا من وراء خدمة الآخرين:

P  ،شوف ت�شاعدنا على تركيز اإهتمامنا بعيداً عن م�شاكلنا. اأحياناً ندخل الى ثقب حيث ل ن�شتطيع اأن نرى اأي �شيء اآخر�
اأو العثور على مخرج. م�شاعدة الآخرين تعمل على ك�شر هذه الحلقة. وتفتح روؤيتنا. تمنحنا منظوراً، وتبين اأن م�شاكلنا 

لي�شت م�شتع�شية على الحل.
P  في الم�شاعدة على اإلتئام جروح الآخرين، فاإن جروحنا �شوف تلتئم ب�شرعة اأكبر. المودة والرحمة التي نظهرها للاآخرين

في اأوقات اآلمنا �شوف تعود علينا بال�شفاء والفرح.
P .ًم�شاعدة الآخرين �شوف تك�شف مرة اأخرى قيمة ذاتنا الحقيقية. �شوف تظهر لنا اأن لدينا قيمة يمكن اأن تحدث فرقا
P  التقدير الذي �شوف ن�شعر به من اأولئك الذين قمنا بم�شاعدتهم �شوف يجلب الفرح و الإكتفاء لقلوبنا. قلوبنا تتطلع الى

الإكتفاء اإذ عن طريق الخدمة فقط يمكننا العثور عليه.
P .شوف نجد اأننا ل�شنا وحدنا نعاني من الم�شاكل. نحن نعرف هذا فكرياً، لكن روؤية ذلك مبا�شرة هو ال�شفاء�
P  ال�شعور الذي نح�شل عليه من وراء تخفيف األم وتوتر �شخ�ص اآخر، الذي ي�شمى اأحياناً "الم�شاعد العالي" يمكن اأن يرفع

مزاجنا.



بح�شب الظاهر، لدي حياة رائعة، واأنا اأم كاملة مع زوج رائع وثلاثة اأطفال جميلين. نعي�ص في منزل 
لكن  المحلية.  المدار�ص  في  للاأطفال  بدوام جزئي  الفلوت  العزف على  درو�ص  باإعطاء  واأقوم  جميل 

المر�ص العقلي يمكن اأن يوؤثر على اأي �شخ�ص، بغ�ص النظر عن الظروف.

من ال�شعب اأن ت�شرح معنى الإكتئاب اإل اإذا عانيته بنف�شك. بالن�شبة لي، �شعرت اأن كل �شيء �شعب 
جداً. لم يكن بمقدوري اإتخاذ حتى قرار ب�شيط مثل ماذا �شنتناول على الع�شاء اأو ما اإذا كنت اأريد 

الخروج من المنزل.

اأ�شبحت الحياة م�شتحيلة، اإلى حد اأن عَمَل كوبٍ من ال�شاي ونظْم جملة معاً ب�شكل �شحيح كانا اإنجازاً.

الإكتئاب قد  الأ�شوياء،  للاأ�شخا�ص غير  الذي يح�شل  الأمر  لي�ص ذلك  �شيءٌ م�شحك. فهو  الإكتئاب 
يحدث لأي واحدٍ منا، وال�شعور بالعزلة وال�شلل العقلي مُنْهِك. لي�ص هناك �شعور على وجه الأر�ص مثل 

ذلك ول اأتمناه اإلى اأي �شخ�ص.

في البداية جرّبت الدواء، و�شاركت في جل�شات العلاج الطبيعي. في حين اأن ذلك �شاعد قليلًا، اإل 
اأنني ما زلت في ن�شال مع نوبات من الإكتئاب العميق.

اأفكاري وم�شاعري، دون الحكم  اأكون على بيّنة من  اإحالتي الى مقرر تعليمي علمني كيف  بعدئذ تم 
الثقوب  اأخذت  لأفكاري  وعياً  اأكثر  كوني  ذلك.  بعد  تتغير  الحياة  بداأت  �شيئة.  اأو  جيدة  باأنها  عليها 
تمتلىء حيث لم ي�شتطع العلاج الطبيعي والأدوية من القيام بذلك. �شمعت لأول مرة عبارة "ي�شقط 
متعبة  الدر�ص  اإلى  ذهبت  منطقياً.  اأمراً  كان  لي،  بالن�شبة  الأ�شبوعية،  الدرو�ص  تلك  م�شتيقظاً" في 

ومتوترة ومحبطة وخرجت يقظة وم�شتيقظة ومفعمة بالأمل.

كونك اأكثر وعياً لي�ص ع�شا �شحرية �شوف تحررك من اأعماق الظلام في عقلك. كما اأنها لي�شت مجرد 
قائمة من التقنيات تتعلمها لجعل كل �شيء اأف�شل. اإنها في الواقع و�شيلة لتدريب العقل لتكون على بينة 
من اأفكارك وم�شاعرك، للتركيز على هنا والآن، بدلً من التوقف في دوامة ل نهاية لها من التفكير 

ال�شلبي.

كونك اأكثر وعياً بما تفكر ي�شع الو�شع برمته في �شوء مختلف، مثل التراجع خطوة اإلى الوراء وروؤية 
كل �شيء من وجهة نظر مختلفة.

�شوف تجد اأن الم�شاكل والأو�شاع التي بدت م�شتحيلة �شابقاً اأ�شبحت فجاأة لينة و اأكثر قابلية للاإنقياد.
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راكبة الحافلة
الضريرة

الكاتب غير معروف

ال�شابة  المراأة  بتعاطف  الحافلة  الركاب على متن  راقَبَ 
البي�شاء  بع�شاها  بعناية  طريقها  ت�شق  وهي  الجذابة 
تتلم�ص  واأخذت  لل�شائق،  دفعت  الحافلة.  درجات  ترتقي 
موقع المقاعد م�شتخدمة يديها، �شارت في الممر وعثرت 
ح�شنها  في  حقيبتها  وو�شعت  جل�شت  خالي.  مقعد  على 

وركنت ع�شاها اإلى �شاقها.

لقد مرت �شنة منذ اأن اأ�شبحت �شوزان البالغة من العمر 
الى خطاأ في  ويرجع ذلك  وثلاثين عاماً �شريرة.  اأربعة 
الت�شخي�ص الطبي، اأ�شبحت عمياء، واألقيت في عالم من 

الظلام والغ�شب والإحباط وال�شفقة.

باأنه  الآن  ت�شعر  �شوزان  الم�شتقلة،  المراأة  ما م�شى،  في 
عاجزة  لت�شبح  الرهيب  الم�شير  بهذا  عليها  محكومٌ 

وعبئاً على كل من حولها.

معقود  قلبها  و  تقول  لي"؟  هذا  يحدث  اأن  يمكن  "كيف 
اإنها  و�شلَّت،  و�شرخت  بكت  كم  يهم  ل  لكن  بالغ�شب. 
يعود. �شحابة من  الموؤلمة- ب�شرها لن  الحقيقة  عرفت 
م�شى  ما  في  كانت  التي  �شوزان  روح  على  تخيم  الكاآبة 

متفائلة.

في  والإرهاق  الإحباط  من  تمريناً  يوم  كل  تجتاز  كانت 
حاجتها الما�شة، كانت تت�شبت بزوجها مارك.

كان مارك �شابطاً بالقوات الجوية وكان يحب �شوزان من 
كل قلبه. عندما فقدت ب�شرها، �شاهدها وهي تغو�ص في 
الياأ�ص وعقد العزم على م�شاعدة زوجته لإ�شتعادة القوة 
كان  اأخرى،  مرة  م�شتقلة  لت�شبح  تحتاجها  التي  والثقة 

يعرف اأن هذه اأكثر المعارك التي واجهها �شعوبة.

اأخيراً، �شعرت �شوزان اأنها م�شتعدة للعودة اإلى وظيفتها، 
ركوب  على  معتادة  كانت  هناك؟  الى  �شت�شل  كيف  لكن 
البا�ص، لكنها الآن خائفة جداً من القيام بذلك لوحدها، 
الرغم  على  يوم،  كل  العمل  الى  لإي�شالها  مارك  تطوع 
في  المدينة.  من  نقي�ص  طرفي  على  يعملان  اأنهما  من 
لحماية  مارك  بحاجة  واأوفى  �شوزان  اأراح  هذا  البداية، 
زوجته ال�شريرة التي كانت غير اآمنة جداً من اأداء اأدنى 
ل  الترتيب  هذا  اأن  مارك  اأدرك  ما  �شرعان  لكن  مهمة. 

يعمل. كان محموماً ومكلفاً.

اإعترف لنف�شه، اأن على �شوزان البدء بركوب البا�ص مرة 
اأخرى. لكن مجرد التفكير بذكر ذلك لها جعله ينكم�ص 
خوفاً. اإنها ل تزال ه�شة جداً، وغا�شبة جداً. كيف �شتكون 
تنباأ مارك، كانت �شوزان مرعوبة من  ردة فعلها؟ مثلما 
فكرة ركوب البا�ص مرة اأخرى. "اإنني �شريرة"! اأجابت 
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اأ�شعر  ذاهبة؟  اأنا  اأين  الى  اأعرف  اأن  لي  "كيف  بمرارة. 
كما لو اأنك تتخلى عني".

لكنه كان  الكلمات،  تحطم قلب مارك عند �شماعه هذه 
يعلم ما كان ينبغي القيام به. وعد �شوزان اأنه �شوف يركب 
الأمر  اإ�شتغرق  البا�ص معها في كل �شباح وم�شاء، مهما 

ذلك، حتى تعتاد على ذلك. و هذا ما حدث بال�شبط.

لمدة  يوم  كل  العمل  والى  من  �شوزان  مارك  رافق 
الأخرى.  الإعتماد على حوا�شها  اأ�شبوعين. علمها كيفية 
مع  التكيف  وكيفية  هي  اأين  لتحديد  �شمعها،  وتحديداً 
�شداقة  علاقات  اإقامة  على  �شاعدها  الجديدة.  بيئتها 
لها  الإنتباه  باإمكانهم  الذين  الحافلات  �شائقي  مع 
الأيام  تلك  في  حتى  ت�شحك،  جعلها  لها.  مقعد  وحفظ 
غير الجيدة التي تتعثر بها اأثناء خروجها من البا�ص اأو 

�شقوط حقيبتها.

على الرغم من اأن هذا الروتين كان اأكثر كلفة و اإرهاقاً 
من �شابقه، عرف مارك اأن ذلك لم يكن �شوى م�شاألة وقت 
البا�ص لوحدها.  اأن تكون �شوزان قادرة على ركوب  قبل 
اأعرب عن اإيمانه بها، في �شوزان الذي عرفها قبل فقدان 
ب�شرها، التي لم تكن تخ�شى اأي تحدِ ولن ت�شت�شلم اأبداً.

الرحلة  لمحاولة  م�شتعدة  اأنها  �شوزان  قررت  اأخيراً، 
األقت  لوحدها. جاء �شباح يوم الإثنين، وقبل مغادرتها، 
ذراعيها حول مارك. كانت عيناها مليئة بدموع الإمتنان 

لولئه و�شبره وحبه.

في  منهما  كل  ذهب  الأولى،  للمرة  وذلك  وداعاً،  قالت 
�شبيله. 

يوم  كل  م�شى  والخمي�ص.  والأربعاء  والثلاثاء  الإثنين 
لوحدها على نحو تام، و �شعرت �شوزان على نحوٍ اأف�شل 

للعمل  اإنها تذهب  بذلك!  تقوم  اإنها  وقتٍ م�شى.  اأي  من 
بنف�شها.

العمل  اإلى  البا�ص  في �شباح يوم الجمعة، ركبت �شوزان 
قال  البا�ص،  من  للخروج  الأجرة  دفعها  اأثناء  كالمعتاد. 

�شائق البا�ص، "اإني اأح�شدك".

يتحدث  ال�شائق  كان  اإذا  مما  متاأكدة  تكن  لم  �شوزان 
معها اأم ل. بعد ذلك، من هو الذي يح�شد اإمراأة �شريرة 
على  العي�ص  اأجل  من  ال�شجاعة  تجد  لكي  فقط  نا�شلت 
"لماذا  ال�شائق  �شاألت  بف�شول،  الما�شية؟  ال�شنة  مدى 

تقول اأنك تح�شدني"؟

لما  جداً  جيدة  بحالة  ال�شعور  "يجب  ال�شائق،  اأجاب 
تتمتعي به من عناية وحماية".

يتحدث  ال�شائق  كان  عما  فكرة  اأي  �شوزن  لدى  يكن  لم 
عنه، و�شاألت مرة اأخرى: ماذا تق�شد؟

الأ�شبوع  مدى  على  �شباح  كل  "اأتعلمين،  ال�شائق.  اأجاب 
الما�شي، رجلٌ نبيل جميل المظهر يرتدي الزي الع�شكري 
يقف في الزاوية يراقبك عند النزول من الحافلة. متاأكداً 
بناء  تدخلي  حتى  ويراقبك  باأمان  ال�شارع  عبورك  من 

مكتبك. 

بعيداً.  ويم�شي  ويمنحك تحية  الريح،  قبلة مع  يطيّر لك 
اإنك �شيدة محظوظة". 

تدفقت دموع الفرح اأ�شفل خدّيْ �شوزان، على الرغم من 
عدم اإ�شتطاعتها روؤيته ج�شدياً، كانت دائماً ت�شعر بوجود 
مارك. لقد منحها هدية اأقوى من الب�شر، هدية لم تكن 
اأن  يمكن  التي  الحب  هدية  توؤمن-  لكي  لروؤيتها  بحاجة 

تجلب ال�شوء حيث كان هناك ظلام.
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بالحزن.  ال�سعور  مجرد  لي�ض  اإنه  الأحيان.  بع�ض  في  والكاآبة  المزاج  �سوء  مجرد  لي�ض  الإكتئاب 
الأمل  خيبات  عند  حتى  المراهقة.  �سنوات  خلال  خ�سو�ساً  الأطفال،  عند  طبيعية  الم�ساعر  هذه 
والإنتكا�سات الكبرى تجعل النا�ض ي�سعرون بالحزن والغ�سب، فاإن الم�ساعر ال�سلبية تقل عادة مع 

مرور الوقت.
لفترة  حتى  اأو  واأ�سهر  اأ�سابيع  طويلة-  لفترة  ال�سيء  المزاج  اأو  الإكتئاب  حالة  ت�ستمر  عندما  لكن 
اأطول- و يحد ذلك من قدرة ال�سخ�ض على العمل ب�سكل طبيعي، يمكن ت�سخي�سه بالتالي على اأنه 

اإكتئاب.

التعرف على الإكتئاب
اإذا كنت تعتقد اأن طفلك يعاني من اأعرا�ص الإكتئاب، فاإنه من المهم اإتخاذ الإجراء اللازم. التحدث مع طفلك والطبيب اأو 
غيرهم ممن يعرفون طفلك جيداً. كثير من الآباء ي�شرفون اإنتباههم. والتفكير من اأنها �شوف تزول، اأو تجنب الت�شرف لأنهم 

قد ي�شعرون بالذنب اأو يف�شلون حل الم�شاكل الأ�شرية �شراً.

لفترة طويلة، كان يعتقد اأن الأطفال ل ي�شابون بالإكتئاب واأن المراهقين مروا بفترة من "الغ�شب والإجهاد" لذلك الكثير من 
الأطفال والمراهقين كبروا دون علاج ، الآن اأ�شبح الإكتئاب في مرحلة الطفولة معروفاً، ويقول الخبراء اأنه من المهم ح�شول 

الأطفال على الم�شاعدة بمجرد ملاحظة وجود الم�شكلة.

الآباء والأمهات غالباً ما ي�شعرون بالم�شووؤلية عن الأمور التي تحدث لأطفالهم، لكنهم ل يعزون ذلك الى الإكتئاب. من الموؤكد 
اأن اإنف�شال الأبوين، المر�ص، الموت اأو اأي اإنف�شال اآخر يمكن اأن ي�شبب م�شاكل على المدى الق�شير للاأطفال، و اأحيانا يمكن 
اأن يوؤدي الى م�شكلة اإكتئاب على المدى الطويل، هذا يعني اإذا كانت اأ�شرتك تعاني من الإجهاد فاإنه من المفيد التوجه اإلى 
م�شت�شار ومعالج اأو خبير اآخر للح�شول على الدعم. ومن المهم اأي�شا تذكير طفلك من اأنك موجود للم�شاعدة. قُلْ ذلك مراراً 
ي�شتحقون الحب  اأنهم ل  اأحياناً  ي�شعرون  الى �شماع ذلك كثيراً لأنهم  الإكتئاب بحاجة  يعانون من  الذين  الأطفال  وتكراراً- 

والإهتمام.

تذكّر، الأطفال الذين يعانون من الإكتئاب يرون العالم ب�شكل �شلبي للغاية لأن خبراتهم تت�شكل من قبل الإكتئاب. قد يت�شرفون 
وكاأنهم ل يرغبون بالم�شاعدة اأو قد ل يعرفون ما يعانون منه حقاً.
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الح�سول على الم�ساعدة لطفلك
ينبغي اأن تكون اإ�شت�شارتك الأولى مع طبيب الأطفال الخا�ص بطفلك، و الذي �شوف يقوم باإجراء فح�ص كامل لإ�شتبعاد اأي 

مر�ص ج�شدي.

اإذا تم الإ�شتباه بالإكتئاب، يمكن للطبيب اأن يحيلك اإلى اأخ�شائي يمكنه ت�شخي�ص الحالة وموؤهل لعلاج الإكتئاب.

هوؤلء المهنيين ال�شحيين يمكنهم الم�شاعدة، لكن من المهم اأن ي�شعر طفلك بالراحة مع ذلك ال�شخ�ص. اإذا لم يكن منا�شباً، 
اإعمل على اإيجاد �شخ�ص اآخر.

اإن مدّر�ص طفلك وم�شت�شار التوجيه وطبيب المدر�شة النف�شاني قد يكونون قادرين على الم�شاعدة. هوؤلء المهنيين لديهم 
رفاهية طفلك في القلب ويتم الإحتفاظ بجميع المعلومات الم�شتركة معهم اأثناء العلاج بغاية من ال�شرية.

ماذا بمقدوري اأن اأفعل للم�ساعدة؟
معظم الآباء والأمهات يعتقدون اأن مهمتهم �شمان �شعادة اأطفالهم. عندما يعاني طفلك من الإكتئاب، قد ت�شعر بالذنب لأنك 
لم ت�شتطع اإبهاج طفلك اأو طفلتك. قد تعتقد اأن طفلك يعاني ب�شبب �شيء فعلته اأو لم تفعله. هذا لي�ص �شحيحاً بال�شرورة. اإذا 
كنت تعاني من ال�شعور بالذنب والإحباط والغ�شب والنظر في تقديم الم�شورة لنف�شك. في النهاية، هذا يمكن اأن ي�شاعدك 

وي�شاعد طفلك.

طرق اخرى للم�ساعدة
P .ت�شجيع الأكل ال�شحي، لأن هذا ي�شاعد على تح�شين المزاج والتوقعات
P  ،تاأكد من بقاء طفلك ن�شيطاً. تبين اأن الن�شاط البدني ي�شاعد على تخفيف اأعرا�ص الإكتئاب. تت�شمن الأن�شطة البدنية

ركوب الدراجة والم�شي.
P  قدّم حبك ودعمك وذكّر طفلك اأنك موجود وترغب ب�شماع ما يقوله اأو تقوله، حتى لو لم يكن ذلك ممتعاً. على الرغم من

اأن هذه الأمور قد يكون من ال�شعب على طفلك ت�شديقها، لكن من المهم بالن�شبة لك قول ذلك.
P  قبول الو�شع واأن ل تخبر طفلك اأبداً اأن "يغير موقفه اأو عادته". ذكر نف�شك اأنه لي�ص الك�شل ما ت�شبب في عدم قدرة

طفلك على النهو�ص من ال�شرير والقيام بالأعمال الروتينية والواجب المدر�شي. هو اأو هي بكل ب�شاطة لي�ص لديه الرغبة 
والطاقة. ومع ذلك، ل يزال باإمكانك الثناء ومكافاأة طفلك على بذل جهد اإ�شافي.

P  اإ�شتدعاء كليهما.  اأو  اأوعلاج  دواء  ذلك  كان  �شواء  مو�شوف،  علاج  اأي  اإتباع  على  والتاأكيد  التحذير،  علامات  مراقبة 
الطبيب على الفور اإذا كنت ترى علامات على اأن طفلك قد يفكر باإيذاء نف�شه اأو تحدث حول ذلك معك اأو اأي �شخ�ص 

اآخر.

المهنية  الم�سورة  باأكملها. ومع  ولأ�سرتك  لطفلك ولك  ومحبطاً  يكون مخيفاً  اأن  يمكن  الإكتئاب 
المراهقة  ب�سنوات  قدماً  والم�سي  اأف�سل  نحو  على  بال�سعور  طفلك  يبداأ  اأن  يمكن  وم�ساعدتك، 

والبلوغ.
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Notable
Quotes

اقتبا�شـــات 
بارزة

الإن�سان مُوْلَع بتعداد م�ساكله، لكنه ل يح�سي اأفراحه. 
ق�سمة  كل  اأن  يرى  �سوف  يجب،  كما  بتعدادها  قام  اإذا 

منها تحوي �سعادة كافية . – فيودور دو�ستويف�سكي

النجاح لي�ض مفتاح ال�سعادة. ال�سعادة هي مفتاح النجاح. 
اإذا كنت تحب ما تقوم به، �سوف تكون ناجحاً. – البرت 

�سفايتزر

يجب اأن تدرك اأن ال�سعادة الحقيقية تكمن في داخلك. 
ل ت�سيع الوقت والجهد في البحث عن ال�سلام والهناء 
والفرح في العالم الخارجي. تذكّر اأن ل وجود لل�سعادة 
الو�سول  العطاء.  في  فقط  لكن  والتملك،  الأخذ  في 
ل  عطر  هي  ال�سعادة  والعناق.  والإبت�سامة  والم�ساركة 
على  الح�سول  دون  من  الآخرين  على  �سبه  يمكنك 

ب�سع قطرات على نف�سك- اوغ ماندينو

عندما يغلق باب واحد من ال�سعادة، يفتح اآخر، لكننا في 
كثير من الأحيان ننظر طويلًا عند الباب المغلق حيث 

ل نرى الباب الذي فتح لنا.- هيلين كيلر

حتى لو ال�سعادة غفلت عنك قليلًا، ل تن�ساها اأبداً. – 
جاك بريفيرت

ناجحاً  تكون  اأن  تتوقع  كنت  لو  كما  تت�سرف  كنت  اإذا 
و�سعيداً، نادراً ما �سيخيب اأملك. - براين تري�سي

اإنهم يعرفون من  باللكلمات.  ال�سعداء يتقلبون  النا�ض 
اليوم قد  ال�سعيد  يتغير؟ الحظ  �سيء  اأن كل  التجربة 
�سعيد  حظٍ  الى  تتحول  قد  اليوم  واأزمات  غداً  يختفي 

غداً.- غير معروف

كيف تكون سعيداً 
على أية حال


