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 :أهلا بك في رحلة 

 لاكتشاف عجائب المخلوق البشري

 

 (إن الله لا يغير ما بقوم حتى يغيروا ما بأنفسهم)

 من أعماق الإنسان .. يبدأ .. التغيير 
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 مقدمة

هناك فرق بين 

القلق الطبيعي 

المرغوب كالقلق 

مثلاً أيام 

الامتحانات وبين 

القلق المرضي 

الذي يحتاج إلى 

  .تدخل علاجي
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 أعراض القلق المرضي  

الشعور 
بالعصبية 

والحساسية  
 المفرطة

عدم الاحساس  الخوف
 بالراحة

الأعراض الجسمية 
 الفسيولوجية

خفقان  
 القلب

رعشة 
 اليدين

آلام 
 الصدر

برودة 
 الأطراف

اضطرابات 
 المعدة

اضطرابات 
 جلدية
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 (المرضي)القلق النفسي 
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 التشاؤم*الحزن      •

 الاجتماعي حابالانس* الشعور بالفشل *•

 احتقار الجسم* العجز عن البث في الأمور       * •

القابلية * إضطراب النوم   * هبوط الهمة في العمل* •

 للتعب                

الإنشغال على * النقص في الوزن * فقدان الشهية   *   •

       الصحة

الشعور * عدم الرضا     * فقدان الإهتمام بالجنس       •

الشعور بإستحقاق العقاب   * بالذنب                         

 الذات  (لوم) إتهام* كراهية الذات    *

*  التعرض لنوبات البكاء   * الرغبة في إيذاء الذات   * •

 حدة الطبع
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يشعرون 2.

أنه ليس 

هناك شيء 

 .يفيد 

 .يكونون منشغلين بأفكار سلبية 4.

يشعرون بعدم الرضا عن 3.

أنفسهم وقد يفتقدون الثقة 

 .  بالنفس 

 يشعرون بالعجز والخواء واليأس 5.

. 

الاكتئاب يؤثر في 

أناس مختلفين 

بطرق مختلفة، وقد 

يتسبب في طيف 

واسع من 

الأعراض التي قد 

تكون عاطفية أو 

سلوكية أو جسدية 

.  

-نفسية
 عاطفية

يشعرون بهبوط الروح 1.

 .المعنوية معظم الوقت 

  . الشعور بالخوف8.

يكون لديهم نظرة يائسة 6.

كثيرا ما يعانون من القلق 7. .ومتشائمة للمستقبل 

 .كذلك 
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يكونون سريعي 3.

الانفعال بشكل غير 

اعتيادي أو يفقدون 

 .الصبر 

يأكلون أكثر من  5

المعتاد فتزداد 

 أوزانهم

أو لا يأكلون جيدا  

اضطرابات في النوم، 4. .فتنقص أوزانهم 

الاستيقاظ المبكر، الأرق 

  .أو كثرة النوم

 .يبتعدون عن الآخرين بدلا من أن يطلبوا منهم المساعدة أو الدعم  6

يفكرون في أو 1.

يرتكبون أفعال إيذاء 

  .النفس أو الانتحار 

 سلوكية

يلومون أنفسهم ويشعرون 2.

بالذنب تجاه الأمور بدون 

 .  ضرورة 
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الإرهاق والضعف 5)

 العام 

  التعرق4)

  الدوار3)

  الصداع1)

 جسدية

 الآم العضلات 2)
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مثل الطلاق أو : اثناء الفترات الإنتقالية الكبرى بالحياة -

 .هقة إلى سن الرشداالإنتقال من فترة المر

 .ضغوط عصبية شديدة -

 .مشاكل في العلاقات مع الاخرين -

 .الإعتناء بصحة شخص لفترات طويلة -

 .تراكم المشاكل لدرجة لا يستطيع معها الشخص أن يتحملها

عوامل فيزيولوجية كتدني مستويات هرمون  -

 (.قصور الغدة الدرقية)الدرقية

مشاكل هرمونية يمكن ان تحدث بعد الولادة أو في فترة  -

 إنقطاع الطمث

عوامل متعلقة بنمط الحياة كالإسراف في 

أو  تناول الكحول أو تعاطي المخدرات

 المشتريات مع لوم النفس
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 ابن مهارات

 

ƐźŢōƃ ŪŬŘ 

 

 راقب الأعراض

 وقس التقدم 
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 ſźŌ ɺ eŚƇƃ¡ }Əƒ ſž mŜŽōŌ ŊƓƃŅōƃb rbŜű
­
ɺb ƈƆ ŊşƇŘ ŤřŢƃb ŜƎůƒ ŅƆŚƊű ŤƓřŢōƃb ƅōƒ

ƈƓƓƃ¡
­
ɺb ƈƓŨmŅŲƃb \Ņźň ŰƆ ƈƓűƏŉŠ

­
b ƈű 

 يغلب عليه الحزن  مزاج كئيب -1

 فقدان الاهتمام والتمتع بالمسرات -2

 انخفاض الطاقة والشعور بضعف متزايد -3

 أرق أو نوم مفرط -4

 أو زيادة أنخفاضالطعام  تغير شهية -5

 انخفاض في تقدير الذات أو الشعور بالذنب -6

 ضعف التركيز والتذكر -7

 سرعة الانفعال والغضب أو بطء الاستجابة -8

 من الحياة الاجتماعية أو الانتحار انسحابيةأفكار سلبية  -9
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'³& 

إنجازا  كان بالإمكان أن أكون أكثر×

 بحياتي

 لم يعد بمقدوري التحمل×

 لا حظ لي بالمستقبل× أنا فاشل×

لأم أعد أقوى على السيطرة على × أنا خذلته أو خذلتها×

 حياتي

 أشعر باليأس× هو هي لا يفهمني×

 سيحصل لي شيء سيء بالتأكيد× لم أعد أستمتع بأي شيء×

لا بد أن هناك خطأ ما في × أنا بهذه الدرجة من الضعف لماذا×

 شخصيتي

  أنا مستمر في الضياع ×

  حياتي بلا هدف×
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 لديك التي والفرص المشاكل جنب علامة ضع :تعليمات

'³& 

Çالمشاكل Çالفرص 

Çموت فراق ) من مشكلة فقدان علاقة عانيت

 وهي لا تزال مؤثرة في( ..زعل

Çأحد أعضاء أسرتي يهتم بأمري 

Çانسحبت من علاقة مهمة لي Çلدي أصدقاء يهمهم أمري 

Çأعاني من الوحدة Çأسرتي  بإمكاني الاستعانة بأفراد

 في مواجهة الاكتئاب

Çعزل نفسي أحاول Çمساعدة اصدقائي  بإمكاني طلب

 في مواجهة الاكتئاب

Çمشاكل صراع في العلاقات  لدي Ç في  مهارتيبإمكاني تطوير

 احتواء الحزن أو الفقدان

Çعلاقة مع شخص ما يبالغ في انتقادي لدي Çبإمكاني العمل على تطوير 

 علاقاتي 

Çيمنعني الاكتئاب من الاحتفاظ بعلاقات جيدة Çعلى علاج  بإمكاني الحصول

محترف لمساعدتي في حل مشكلة 

 علاقات مهمة
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mŅşƇƃb ƅƃŅŲƆ 

 إيجاد معنى وهدف وغاية للحياة 1.

 توحيد الله في صفاته وأسمائه2.

 الارتباط بالقيم الإيمانية كمحفز ودافع ونية بالحياة وفي العلاقات والعطاء3.

 الشعور أن الإنسان روح وعقل وقلب وجسد4.

ترتبط الفعالية الإيمانية بشكل ايجابي مع الأمل والتفاؤل والمشاعر الايجابية 5.

 والرضا في الحياة

 ساعدهم الإيمان في التخلص من الاكتئاب% 690-95.

أظهرت معظم الدراسات أن الأشخاص الذين يمارسون عبادات لديهم معدلات 7.

 قليلة من الإصابة بالاكتئاب

 تقلل العقيدة لدرجة الصفر من خطر الانتحار8.

k      dѕōwžɺb¡ ƑŨŜƇƃb ŹƁźƃb ƐƁű ŇƁŵōƃb*ŚŲŠƏň
­
b ƐŸŬŦƆ 16 
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   الاكتئاب لمقارعة الإيماني الجانب استخدام في مساران هناك

'³& 

الطاقة من القيم العليا  استلهام عن المعنى والهدف من الحياة  البحث
 والأعمال

Ç خلقنا؟لماذا Çالصلاة 

Ç الله؟لماذا نعبد Çالاستغفار 

Çتكريم الإنسان Çالذكر بصفة عامة 

Çالرحمة والرحمن Çتفريج الكرب 

Çالمنعم Çالعمل التطوعي 

Çعمارة الأرض Çسقاية الماء 

Çالخلود Ç............... 
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