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 محفوظة©  النشر  حقوق جميع

  الضوئي  التصوير  أو  الإلكتروني،  النشر  أو  بالطباعة، سواء  النشر إعادة  أو  الأقتباس  باتاً مانعًا  يمنع

 . المؤلف و الناشر  من كتابي بأذن  إل  منه  جزء أي  أو  للمحتوى،

  في  عليها المنصوص  الفكرية الملكية  لحقوق  طبقًا القانونية  المساءلة  نفسة يعرض  ذلك يخالف  من و

 .القانون
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  لأنني بشده واشكره الكتاب هذا اكتب وجعلني كسرني الذي الشخص وإلى   الكتاب هذا اكتب  جعلتني التي الصعبه الفتره إلى إهداء

 بسببه  افضل  اصبحت

 

 

 الشياء بعض لمعرفه  معىي  جهوده   على  موسى مروان للدكتور خاص شكر
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 للقراء الكتاب مقدمة

 

 

 القراء،  أعزائي

  وأنواعه الكتئاب أعماق داخل رحلة في ويأخذكم الظلام، وسط الأمل  من أبواباً أمامكم يفتح الذي الكتاب هذا في بكم وسهلاً  أهلاً 

. منه الوقاية وكيفية حياتنا في تعمقه أسباب ومعرفة مواجهته، كيفية أيضًا سنتناول بل الألم، بتشخيص فقط نكتفي لن هنا،. المختلفة

  المستوى على فقط ليس الكتئاب مع التعامل يمكنكم كيف ومعرفة أعمق،  بشكل أنفسكم لفهم مفاتيح  الكتاب هذا صفحات في ستجدون

 . أيضًا الروحي المستوى  على  ولكن والنفسي، العقلي

 

 

  في ضوء دائمًا هناك أن  لكم لأؤكد هنا لكنني ضياع، لحظة في أنكم تشعرون ربما أو قبل، من قاسية بتجربة مررتم تكونوا ربما

  أيضًا الكتاب  سيتخلل . معه التعامل وكيفية أسبابه في وسنبحث  الكتئاب، من مختلفاً  نوعاً سنستعرض فصل، كل في. النفق نهاية

 المفتاح هي تكون قد التي والتوجيهات الحكم بعض إلى بالإضافة التحمل،  على تساعد التي النفسية والأدوات الدين،  من إشارات

 للحياة نظرتكم لتغيير

 

 

 نهاية ليس الكتئاب  أن  نعلم أن هو الأهم لكن بنا، المحيطين من أو أنفسنا من  سواء  الدعم، إلى نحتاج وكلنا ضعف، بلحظات نمر كلنا

 والظلام استقرار، إلى  والفوضى قوة، إلى الألم تحويل خلالها من يمكننا التي الطرق معاً  سنكتشف خطوة، كل مع الله، بإذن. الطريق

 .نور إلى

 

 

 مفتوح، بقلب   الكتاب  هذا صفحات  افتحوا. والتغيير للنمو فرصة هناك ألم، كل  مع بأن والتذكير بالأمل،  للتمسك دعوة  هو الكتاب هذا

 .واحتياجاتنا أنفسنا  فهم نحو نخطوها خطوة بأول يبدأ الشفاء إلى الطريق أن يقين على وكونوا

 

 

  الداخلي بالسلام مليئة حياة نحو قدمًا  المضي على يعينكم ما الكتاب  هذا في تجدوا أن وأتمنى بالفائدة، مليئة قراءة رحلة لكم اتمنى

 والتوازن
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 والتحرر الفهم نحو رحلة:  الكتئاب ظلال في العنوان

 الول   الفصل

 

 والواقع الوصف بين... الكتئاب

 

 

  الكتئاب". أخرى مرة حاول" أو" تفاؤل" بكلمة تجاوزه يمكن عابر شعور  هو ول وهناك، هنا نسمعها كلمة مجرد ليس الكتئاب

 .وصفه يصعب أثرًا تاركة البشرية، النفس أعماق في تتغلغل معقدة حالة

 

 

 الكتئاب؟  هو ما

  بانخفاض مصحوباً يكون أن  يمكن. الأمل فقدان أو الجدوى بعدم وشعور عميقة حزن بمشاعر يتميز نفسي اضطراب هو الكتئاب

  مؤقت إحساس مجرد ليس إنه. القصوى  الحالت في النتحار في التفكير وحتى التركيز، على القدرة تراجع الحماس، فقدان الطاقة،

  الشخص تفكير طريقة على تؤثر أن  يمكن الأمد طويلة حالة هو بل معينة، أوقات في جميعاً  به نشعر الذي الإحباط أو بالحزن

 .وتصرفاته وشعوره

 

 

  جمال يرى ل المكتئب الشخص. مستحيلة شبه  النجاة تبدو حيث  السواد، من بحر في الغرق يشبه صوره أدق في الكتئاب وصف

 . يومًا يحبها كان  التي الأشياء بطعم يشعر ول الحياة

 

 

 والكتئاب؟  العادي الحزن بين نفرق كيف

 تحقيق في فشل أو عزيز، شخص فقدان مثل معينة مواقف نتيجة الإنسان يصيب قد الذي الطبيعي الحزن بين واضح فرق هناك

 . العابرة المشاعر تلك يتجاوز الذي الكتئاب وبين ما، هدف

 

 

 . الحزن سببت التي المشكلة حل  عند أو الوقت مرور مع تدريجياً يختفي. ومحدد مؤقت ظرف بسبب يحدث شعور: الطبيعي الحزن

 

 

  يبقى بالشخص، المحيطة الظروف تتحسن عندما حتى.  واضح بسبب دائمًا يرتبط ول طويلة، لفترة يستمر: المرضي الكتئاب

 . داخلي سجن وكأنه عليه، مسيطرًا الكتئاب

 

 

 



 دار اليانور للنشر الالكتروني صوت الصمت 
 

 
5 

 

 

 وأعراضه  الكتئاب علامات 

  كل  على لتؤثر تتجمع لكنها خفية، أو ظاهرة الأعراض تكون قد. عليه تدل التي العلامات  على نتعرف أن يجب  بعمق، الكتئاب لفهم

 : الأعراض  هذه من.  الشخص حياة  جوانب

 

 .انقطاع دون شهور وربما لأسابيع يستمر بل يومين، أو يوم على هنا الحزن يقتصر ل: المستمر الحزن مشاعر. 1

 

 .قيمتها تفقد الأصدقاء، مع  الوقت قضاء  أو الهوايات  مثل  السعادة، الشخص  تمنح كانت  التي الأشياء حتى:  والمتعة الحماس فقدان. 2

 

 .عبئاً تصبح البسيطة اليومية المهام حتى شيء، بأي للقيام طاقة يملك ل بأنه المكتئب  الشخص يشعر: المستمر والإرهاق التعب . 3

 

 .النتحار أو النفس إيذاء في التفكير إلى الأفكار تصل  وقد الجدوى، بعدم والشعور التشاؤم يسيطر: والمستمرة السلبية الأفكار. 4

 

 .الواقع من للهروب كطريقة المفرط للنوم آخرون يميل بينما النوم، على القدرة وعدم الأرق من يعاني البعض: النوم في مشاكل. 5

 

 . الوزن وزيادة الأكل في الإفراط العكس،  على  أو الوزن، وفقدان الشهية فقدان إلى الكتئاب يؤدي قد: الشهية في تغير. 6

 

 .إليه الناس  أقرب مع حتى التفاعل ويتجنب الآخرين، عن البتعاد  المكتئب  الشخص يفضل: الجتماعية العزلة. 7

 

 

 

 جديدة؟ ظاهرة الكتئاب هل

 اليوم نعرفه لما مشابهة مشاعر والفلاسفة العلماء من العديد وصف العصور، مر على. البعض يعتقد كما حديثاً مرضًا ليس الكتئاب

  النفس صراعات يصفون كانوا حيث وغيره، المتنبي أشعار في والكآبة الحزن عن تعبيرات نجد القديم، العربي الأدب في. بالكتئاب

 .وآلمها البشرية

 ." دائم رفيق كأنه الحزن تعتاد أن بل بالحزن، تشعر أن الألم ليس: "الحكماء  أحد قال

 

 الحديث العصر في الكتئاب

 من القلق حيث الإيقاع، سريع  عالم في نعيش نحن. وضغوطها الحياة تعقيد بسبب الكتئاب حالت تضاعفت الحالي، زمننا في

 .وعي دون الآخرين بحياة حياتنا نقارن جعلتنا التي الجتماعي التواصل وسائل وانتشار الشديد، التنافس المستقبل،

 

  280 من  أكثر يعاني العالمية، الصحة لمنظمة وفقاً. العالم مستوى على انتشارًا النفسية الأمراض أكثر أحد اليوم الكتئاب أصبح

 الأمر ومعالجة حلول عن  البحث ضرورة إلى تنبهنا أيضًا  لكنها المشكلة، حجم تكشف الأرقام هذه . الكتئاب  من شخص مليون

 . بجدية
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 وأسبابه الكتئاب أنواع: الثاني الفصل

 

 

 زي. علاجه طريقة وحتى وأعراضه، أسبابه، ليه نوع كل .  معاه نتعامل لما فيه بنقع غلط أكبر يمكن وده واحد، نوع مش الكتئاب

  بالتفصيل، حاجة  كل نفصل خلينا.  مكثف علاج ويحتاج شديد يكون اللي وفيه بسيط، يكون ممكن اكتئاب فيه الجسدية، الأمراض

 .أعمق بشكل الصورة نفهم ونبدأ

 

 

 

 

 ثقيل  لحِمل بيتحول اللي القلب  وجع: العاطفي الكتئاب

 

 "جدًا؟ مكتئبين أو  جدًا سعداء نبقى ممكن بنحب لما ليه"

  كبيرة نقلة بيبقى الحب ده، السن في. والمراهقين الشباب عند وخصوصًا  للاكتئاب، بتؤدي اللي الأسباب أكتر من العاطفية  العلاقات

  صدمة بتكون غالباً النتيجة أمل، خيبة أو لفقدان يتحول ده  الحب لما لكن.  معاً والخوف بالفرح مخلط جديد وإحساس الحياة، في

 . نفسية

 

  وإن حاجة، كل  خسروا إنهم  بيحسوا تفشل، العلاقة لما. فيها مشاعرهم  كل بيحطوا غالباً علاقة  في بيدخلوا اللي البنت أو  الشاب

 ".العاطفية  الصدمة عن  الناتج الكتئاب" بنسميه اللي ده . المعنى فقدت حياتهم

 

 

 :أعراضه

 . بالنفس الثقة فقدان. 1

 .العلاقة فشل على النفس لوم. 2

 .بالذكريات علاقة له شيء  كل من  الهروب في والرغبة النعزال،. 3

 

  مش إن بتفكرنا دي الآية[. 216: البقرة" ]لكم شر وهو شيئاً  تحبوا أن وعسى  لكم خير وهو شيئاً تكرهوا أن  وعسى: "تعالى قال< 

 .دلوقتي شايفينه  مش إحنا اللي في الخير بيخبئ ربنا وإن نهاية، هي خسارة كل
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 العاطفي؟ الكتئاب نواجه إزاي

 

 القبول : خطوة  أول. 1

 . الداخلي الصراع من العقل بيريح الإنسانية التجربة من جزء  العلاقات بأن القبول. فاشلين إننا يعني العلاقة فشل إن نعتبر لزم مش

 

 بالذات  النشغال. 2

 حتى أو رياضة، جديدة، هوايات. نفسنا بتطوير نهتم الأفضل الحب، نستحقش ما إننا ونحس التاني الطرف على نركز ما بدل

 .كبير فرق تعمل ممكن   تأمل جلسات

 

 --- 

 سند  تكون ما بدل عبء بتبقى الناس لما: الجتماعي الكتئاب

 !" حد أشوف عايز مش...  الناس أواجه قادر مش أنا"

 

  المقارنة التنمر، منها كتير، أسبابه. حواليه اللي من  مقبول مش  أو مرفوض إنه يحس الشخص  لما بيظهر الجتماعي الكتئاب

 .معينة توقعات لتحقيق المجتمع ضغط حتى أو  المستمرة،

 

 الجتماعي  التواصل مواقع أثر

  بقت كلها حياتنا وإنستجرام، فيسبوك وجود مع النهارده،. المباشرين الأصدقاء أو  بالأهل محدود  الجتماعي الضغط كان زمان

 "غلط؟ إيه عملت أنا هو: "نفسك بتسأل لسه وإنت اتجوزت، علانة جديدة، عربية اشترى فلان. مستمرة مقارنة

 

 :أعراضه

 

 . التجمعات عن والبتعاد العزلة. 1

 . الكفاء  بعدم الإحساس. 2

 . النفس من الخجل أو بالعار مستمرة مشاعر. 3

 

 

 

 دي؟ الحلقة نكسر إزاي

 .ميديا  السوشيال على بنشوفها  ما زي مثالية مش الآخرين  حياة إن فهم

 . بالآخرين نفسك مقارنة  من بدل الخاصة إنجازاتك على التركيز

 .قيودها من النفس بيحرر أحياناً الكلام لأن  مختص،  أو قريب شخص مع التحدث
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 نفسه المخ في بتبقى المشكلة لما: البيولوجي الكتئاب

 

 

 !"ليه عارف مش  بس بالكتئاب، حاسس أنا"

  كيميائية بتغيرات مرتبط لكنه اجتماعية، مشاكل أو حياتية ظروف عن ناتج مش لأنه التانية، الأنواع عن مختلف البيولوجي الكتئاب

 بتبدأ يختل، ده التوازن لما(. والدوبامين السيروتونين زي) العصبية النواقل في معين توازن بيحتاج المخ ببساطة،. الدماغ في

 .تظهر الكتئاب أعراض

 

 : الأسباب

 . بتزيد الإصابة احتمالية للاكتئاب، عائلي تاريخ فيه لو: وراثية عوامل. 1

 .المزمنة الأمراض أو الدرقية الغدة مشاكل زي: عضوية أمراض. 2

 . للاكتئاب وتؤدي المزاج في تغيرات تسبب ممكن الأدوية بعض: الأدوية تأثير. 3

 

 

 :أعراضه

 . مجهود بدون حتى مستمر  تعب. 1

 .القرارات اتخاذ أو التركيز في صعوبة. 2

 . واضح سبب بدون قوية يأس مشاعر. 3

 

 

  حكم مش وإنه علاج، ليه الكتئاب  حتى إن أمل بيدينا ده [. البخاري رواه." ]شفاء له أنزل إل  داء الله أنزل ما: "النبوي الحديث< 

 .أبدي

 

 

 

 طبي تداخل بيحتاج علاجه

 . المخ كيمياء توازن بتعيد للاكتئاب مضادة أدوية: الدوائي العلاج

 . الأعراض  إدارة في بتساعد مختص  معالج مع جلسات :  النفسي العلاج
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 الفصول  تغير مع الحزن حكاية: الموسمي الكتئاب

 

 

 " بالكآبة؟ بيحسسني الشتاء ليه"

 على بيأثر اللي  الشمس ضوء نقص هو العلمي السبب . الشتاء في وخصوصًا الفصول، تغير مع بيظهر الكتئاب من غريب نوع فيه

 .المخ في السيروتونين إنتاج

 

 

 :الأعراض

 . النوم في مستمرة رغبة. 1

 (. الحلو للأكل خصوصًا) الشهية زيادة. 2

 .ملحوظ بشكل الطاقة فقدان. 3

 

 

 معاه؟  نتعامل إزاي

 . الإمكان قدر الشمس لضوء التعرض

 . السعادة هرمونات بتحفز لأنها الرياضة، ممارسة

 

 

 

 

 

 الخلاصة 

  السواد وسط حتى  الحياة وإن علاج، وليه سبب ليه نوع كل  إن نعرف إننا المهم. متغيرة وأمواجه مختلفة، ألوانه: البحر زي الكتئاب

 .يوم كل جديدة فرصة بتدي
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 "عليك كتير تبقى حاجة كل  لما... "النفسي التراكم عن الناتج الكتئاب: الثالث الفصل

 

 

  حاجة ترتاح، تحاول ما وكل كتافك،  على جبل  شايل وكأنك بعضها؟ فوق حاجة كذا  شايل تكون لما بييجي اللي الإحساس عارف"

  فجأة بييجي مش الكتئاب من  ده النوع. النفسي التراكم  عن الناتج للاكتئاب وصف ببساطة ده." عندك اللي  الحمل فوق تقعد جديدة

  ما غير من  ومتزايدة مستمرة لضغوط طبيعية نتيجة هو. البيولوجي  الكتئاب زي المخ بكيمياء مرتبط هو ول العاطفية، الصدمة زي

 .تتنفس فرصة نفسك تدي

 

 ده؟ الكتئاب بيبدأ إزاي

 

  مشاكل، عندنا  كلنا. سهلة  دايمًا مش عارفين،  إحنا ما زي الحياة، . حياته من مرحلة أي وفي حد،  لأي يحصل ممكن النفسي التراكم

  مشاكل كتير، شغل عنده  شخص تخيل. ينهاروا بيبدأوا والجسم العقل التحمل، على قدرتنا من أكبر وتبقى تتجمع دي المشاكل  لما بس

 . يكمل قادر ومش  مكتئب نفسه يلاقي ما لحد الحِمل، فوق جديدة حاجة بيضيف عليه بيعدي يوم كل. نوم وقلة عائلية،

 

  الحزن شعور تطنش حتى  أو مشكلة، حل تتجنب أو التعب، تتجاهل إنك زي. جدًا صغيرة  بمشاكل بيبدأ ده التراكم كتير، أوقات في

 . ناحية كل من عليك بيضغط كبير لكابوس بتتحول الصغيرة المشاكل  الوقت، مع. جواك  اللي

 

 النفسي  التراكم عن الناتج  الكتئاب أسباب

 العمل  ضغوط. 1

  الزملاء،  أو المديرين من  عالية توقعات مع راحة، بدون العمل من طويلة ساعات. النفسي للتراكم الأسباب أكبر من  واحد الشغل

  .كفاية مش عمل، مهما إنه يحس بيبدأ دي الحالة في الشخص. جدًا صعبة بيئة بتخلق

 "إمتى؟ ده الشغل هخلص"

 ." هيطردوني صح، حاجة  كل عملتش  ما لو" 

 

 العلاقات  مشاكل. 2

 لزم إنه  بيحس الشخص. نفسي لضغط بتتحول أحياناً  العلاقات متوترة، صداقات حتى أو زوجية، أو عائلية، مشاكل كانت  سواء

 . بالذنب الشعور عليه ويزيد نفسه يلوم بيبدأ خلاف، حصل ولو الكل، يرضي

 

 المالية الأعباء. 3

 بيخلق بكرامة، العيش مجرد حتى أو المستقبل، تأمين الفواتير، دفع في المستمر التفكير. رهيب ضغط عامل الفلوس مجتمعاتنا، في

 . مفرغة دائرة في محاصر وإنه مخرج، مفيش  إن يحس بيبدأ الشخص. نفسي تراكم

 

 الشخصي  الإهمال . 4

  إننا بنكتشف الوقت، مع. المسؤوليات  على بس ونركز أحلامنا،  نأجل  صحتنا، نطنش. الحياة دوامة وسط في نفسه بيهمل مننا كتير

 . ده كل وسط أنفسنا فقدنا
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 النفسي التراكم عن  الناتج الكتئاب أعراض

 

 .كويس نايم كان لو حتى طبيعي، مش  بتعب بيحس الشخص : المستمر الإرهاق

 . واضح بشكل حاجة في تفكر قادر مش وكأنك مشوش، العقل بيخلي النفسي التراكم: التركيز فقدان

 . المكتئب ذهن في موجودة دايمًا جملة  دي." بتحصل غلط حاجة  كل  في السبب أنا: "واللوم  الذنب مشاعر

 . أفعاله ردود في  يتحكم قادر ومش عصبي الشخص  بيخلي النفسي الضغط: السريع  الغضب

 . جواه اللي يشرح  حتى أو حد، يواجه عايز  مش عشان  الناس عن يبعد بيبدأ الشخص : العزلة

 

 دي؟ للحالة بنوصل ليه

 ." روبوتات مش... بشر إحنا عشان"

  علينا بيضغط ساعات المجتمع. يشتكي ما غير من حاجة  كل شايل يفضل ولزم الوقت، طول قوي يكون لزم إنه بيعتقد مننا كتير

  بتزود تريحنا، ما  بدل دي الجمل". مشاكل عندها الناس كل" ،"حيلك شد" ،"دراما تبقاش ما. "ضعفنا نبين ينفعش ما إننا بفكرة

 .حوالينا اللي من  أقل  هنكون اشتكينا، لو إننا بنحس لأننا بالعجز، إحساسنا

 

 النفسي؟  التراكم مع نتعامل إزاي

 بمشاعرك  اعترف. 1

  سيدنا قال ما زي. بده تعترف لزم عليك، تقيلة بقت مشاعرك لو. تهرب أو تنكر تحاولش ما . تعبان إنك تعترف إنك  هي خطوة أول

 :يعقوب

 [. 86: يوسف." ]الله إلى وحزني بثي أشكو إنما< "

 

 جواك  اللي فرّغ. 2

 . الحمل بيخفف الكلام مجرد كتير، أوقات. منك قريب حد مع تتكلم أو ورقة، في بيه حاسس اللي كل  تكتب ممكن

 

 مشاكلك  قسم. 3

 . بخطوة خطوة حاجة كل على  واشتغل لمراحل، مشاكلك قسم. واحدة  مرة  حاجة كل  تحل تحاولش ما

 

 بنفسك اهتم. 4

 . وتأمل البحر قدام اقعد حتى أو بتحبه، كتاب اقرأ لوحدك، اخرج. لنفسك  وقت تدي حاول  جدًا، مشغول  كنت لو حتى

 

 المساعدة  اطلب. 5

  الدعم نفسي، معالج أو صديق، من  سواء.  المساعدة طلب في تترددش ما تتحمله، قادر مش لدرجة تقيل بقى الحمل إن  حاسس لو

 . جدًا  مهم الخارجي
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 ختامية حكمة

 

 

 : الحكماء  أحد قال

 

 ." هينفجر والإناء لحظة هتيجي بشوية، شوية فرغتهاش ما لو. إناء في بتتجمع اللي المية زي النفسي الضغط< "

 

 

  خطوة تاخد تخافش  ما تعبان،  إنك حسيت لو.  حياتك ترتيب وتعيد توقف محتاج إنك إشارة  لكنه منك،  ضعف مش النفسي التراكم

 .لقدام تتحرك تقدر عشان ضرورية خطوة لكنه  فشل، معناه مش  التراجع أوقات. للوراء
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 "ده؟ كل فايدة إيه" نفسك تسأل لما... الوجودي  الكتئاب: الرابع الفصل

 

 

 ". ومشاكل؟ ظلم مليانة الدنيا ليه" ،"الحياة؟ معنى إيه" ،"عايش؟ ليه أنا"

  الكتئاب بنسميها  الكتئاب،  من جدًا معقدة لحالة بداية  هي للبعض، بالنسبة. إنسان  أي ذهن في بتمر أفكار مجرد مش دي الأسئلة

 شعور هو. نفسي ضغط أو عاطفية صدمة زي معين بحدث مرتبط مش لأنه الكتئاب، أنواع باقي عن مختلف ده  النوع. الوجودي

 . حوالينا حاجة كل في المعنى وبفقدان الرضا، بعدم عميق

 

 

 الوجودي؟ الكتئاب بيبدأ إزاي

 ظروف في عايش شخص لو . الحياة أمور في والتأمل العميق التفكير بيحبوا اللي  الأشخاص عند بيظهر غالباً الوجودي الكتئاب

 الأسئلة كتير،  أوقات في". بيحصل؟ ده  كل ليه: "يتساءل يبدأ ممكن حواليه،  اللي الناس حياة  أو حياته في كبيرة معاناة شاف أو صعبة

 .واليأس بالفراغ إحساس في غرقان نفسه بيلاقي روحانية، أو منطقية إجابة على يدور الإنسان ما وبدل  لهواجس، بتتحول دي

 

 

 :أسبابه

 الصادمة التجارب. 1

  في يشكك يبدأ الإنسان  بيخلي ده كل. متكرر بشكل الظلم مشاهدة مجرد حتى  أو كوارث، أو بحروب المرور عزيز، شخص فقدان

 . الحياة جدوى

 

 النجاح  عن  البحث ضغط. 2

  لما. القدرات أو الفرص نفس عندها الناس كل مش إن  الحقيقة لكن ومميزين، ناجحين نكون  عشان علينا بيضغط دايمًا المجتمع

 . الحياة في دوره أو قيمته في يشكك يبدأ ممكن دي، التوقعات يحقق قادر مش إنه يحس  شخص

 

 الفكرية العزلة. 3

  مش أو غريبين إنهم يحسسهم ممكن  ده النعزال. لوحدهم نفسهم  بيلاقوا غالباً حواليهم  اللي عن مختلف بشكل بيفكروا اللي الأشخاص

 . الكتئاب حالة من بيزود وده مفهومين،

 

 الزائدة والمعلومات التكنولوجيا. 4

  المستمر التعرض. جرائم فقر، حروب،:  يوم كل المآسي بنشوف. العالم مشاكل  كل  على مكشوفين إحنا ميديا،  السوشيال زمن في

 . الأمل وفقدان التشاؤم من حالة  يسبب ممكن دي للأخبار
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 الوجودي الكتئاب أعراض

 

 ." أموت  ما بعد هيفتكرني محدش بعمله؟ اللي فايدة إيه: "الجدوى  بعدم الإحساس. 1

 .حاجة أي تحقيق في الرغبة ويفقد يسعى بيبطل الشخص: الحافز فقدان. 2

 .مفهوم  ومش وحيد إنه بيحس كتير، ناس حواليه لو حتى: الوحدة مشاعر. 3

 . نفسه يريح عشان للنوم يهرب إما  يا ينامش، ما بتخليه إما يا وجودية، بأسئلة مشغول  دايمًا العقل: المفرط النوم أو الأرق. 4

 .السيطرة عن خارجة حاجة  أي من  الموت، من المستقبل، من القلق:  المستمر القلق. 5

 

 

 

 

 والفلسفة الدين ضوء في الوجودي الكتئاب

 "معنى؟ بلا فعلاً  الحياة هل"

 الأديان. الفراغ في نغرق ما بدل أعمق إجابات عن  نبحث عشان فرصة يكون ممكن الوجودي الكتئاب إن بتشوف ناس فيه

 : الحياة نفهم تساعدنا عشان كتير رؤى قدمت والفلسفات

 

 المعنى  عن والبحث  الإسلام. 1

 : تعالى  قال ما زي. فاهمينها مش  لو حتى حكمة  ليها بتحصل  حاجة كل  وإن اختبار، دار الدنيا إن  فكرة على بيؤكد الإسلام

 [. 27: ص." ]كفروا الذين ظن ذلك باطلًا  بينهما  وما والأرض السماء  خلقنا وما< "

 .عبثاً مخلوق  مش الإنسان  وإن هدف، ليه الكون في شيء  كل إن بتفكرنا دي الآية

 

 : قال صلى الله عليه وسلم النبي

 [. مسلم رواه." ]خير كله  أمره إن المؤمن، لأمر عجباً< "

 . إيماننا من  وبتزود بتقوينا لأنها إيجابي، جانب  ليها المعاناة حتى إن  بتعلمنا دي الجملة

 

 الوجودي  والكتئاب الفلاسفة. 2

  للاكتئاب الحل هو الحياة في معنى  عن البحث إن بيقول النازية، العتقال معسكرات  من نجى اللي فرانكل، فيكتور زي الفلاسفة

 بتقدم دايمًا الحياة وإن نفسها، المعاناة في هدف يلاقي  ممكن  الإنسان إزاي شرح", معنى عن  يبحث الإنسان" كتابه في. الوجودي

 . للمعنى جديدة فرص
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 الوجودي؟  الكتئاب مع نتعامل إزاي

 

 

 فيها  تغرقش ما لكن  الأسئلة، اقبل. 1

 بتيجي الإجابة وأحياناً واضحة، إجابات ليها دايمًا  مش الحياة. لسجن تتحول الأسئلة تخليش ما لكن ،"هنا؟ أنا ليه" نفسك تسأل طبيعي

 . الوقت مع

 

 منك  أكبر شيء على دَوّر. 2

 . معنى لحياتك إن بتحس عليها، تركز حاجة تلاقي لما. معين حلم تحقيق أو الناس،  مساعدة أو بربنا، الإيمان كان  سواء

 

 السلبية للأخبار  التعرض قلل. 3

 . يستهلكك  ده تخليش وما الأخبار، لمتابعة معين وقت حدد. بالإحباط تحس طبيعي العالم، مشاكل  بتشوفه اللي كل لو

 

 البسيطة بالحاجات نفسك اشغل. 4

 .المستمر التفكير من راحة العقل بتدي دي الحاجات. بتحبه حد مع قعدة  حتى أو بتحبه، كتاب قراءة الطبيعة، في المشي

 

 للدعم  الجأ . 5

 . عليك  اللي الحمل تخفف ممكن حد مع دي الأفكار مشاركة. لوحدك تبقاش ما  المهم نفسي، معالج  أو عيلة، صديق، من  سواء

 

 

 

 الخلاصة 

 

.  وأوضح أعمق رؤيتنا تخلي ممكن  كمان هي تضيعنا، ممكن   دي الرحلة ما زي لكن  صعبة، داخلية رحلة هو الوجودي الكتئاب

 .لحياتنا جديد معنى فيها نبني لمساحة  يتحول ممكن بنحسه اللي الفراغ إن نعرف إننا المهم

 

 : الشعراوي الشيخ قال

  تجد وبهذا الله، يرضي الذي الشغل  عن فابحث قلبك، يرضي شغل لك يكن لم  فإن لله، فاعمل الدنيا، في عملًا  لك تجد لم إن< "

 ."نفسك
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 "حاجة تعمل تقدرش ما إنك  تحس لما... "بالعجز بالشعور المرتبط الكتئاب : الخامس الفصل

 

 

 ."حاجة أغير هقدر مش حاولت،   مهما فايدة، مافيش"

 إنه يحس الإنسان لما بييجي الكتئاب من ده النوع. ضعف  لحظة في نفسك من  سمعتها  تكون وممكن كتير، بنسمعها دي الجملة

  نفسك بتلاقي الدائرة، من تخرج حاولت   ومهما محاصر، بإنك قاتل شعور هو. حواليه اللي العالم قدام أو ظروفه قدام تمامًا عاجز

 .أبدًا بتفكش ما ثقيلة بسلسلة مربوط تكون ما زي النقطة، لنفس راجع

 

 

 العجز؟ اكتئاب إيه يعني

  اللي الأشياء  على أو حياته على سيطرة أي عندوش ما إنه يحس الإنسان لما بتنشأ نفسية حالة هو بالعجز بالشعور المرتبط باالكتئ

  حد حياة  أو حياتك تغيير في سبب  تكون ممكن   إنك بفكرة بنفسك، الإيمان فقدان لكنه الأمل، فقدان بس مش  هو. حواليه بتحصل

 . حواليك

 

 

 

 ده؟ النوع بيبدأ إزاي

 المتكرر الفشل. 1

  مش  هنا الفشل. حاجة يحقق قادر مش إنه يحس يبدأ بالفشل، بتنتهي محاولة كل  يلاقي لكن حاجة، في ينجح كتير يحاول الشخص لما

 .صحيح قرار اتخاذ زي  بسيطة أمور في حتى  أو العلاقات في يكون  كمان ممكن الدراسة، أو  الشغل في بس

 

 الظلم أو للقهر التعرض. 2

  يهربوا، حاولوا  مهما إنهم يحسوا بيبدأوا صعبة، عائلية بيئة حتى أو الحروب، الفقر، زي قاسية، ظروف في بيعيشوا اللي الناس

 .فيه كانوا اللي للمكان تاني بتسحبهم الدنيا

 

 والجتماعي  النفسي الدعم  ضعف. 3

  من  ده النوع من بيعانوا اللي من كتير. يكبر بيبدأ العجز إحساس يدعمه، أو جنبه يقف حد يلاقيش وما لوحده، يكون الإنسان لما

 .قوية دعم شبكة عندهمش ما  أشخاص بيكونوا الكتئاب

 

 المؤلمة  الخبرات. 4

  قادر مش  وكأنك بالعجز، شعور بتخلق كبير، لحادث  التعرض أو عزيز شخص فقدان زي النفس، في كبير أثر بتسيب اللي  الحوادث

 . جاي  اللي في تتحكم أو الماضي تغير
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 العجز اكتئاب أعراض

 

 بالستسلام  الشعور. 1

 . تغيير هيحصل مش  حاول،  مهما إنه وبيحس الواقع، بالأمر يسلم بيبدأ الشخص

 

 الحافز فقدان. 2

 .فاتت اللي زي هتبقى النتيجة إن متأكد لأنه جديدة حاجة  يعمل أو يتحرك عايز مش ،"أحاول؟ ليه: "بيقول اللي زي

 

 الجتماعية  العزلة. 3

 . جواه اللي يشرح يضطرش ما  عشان أو معنى،  مالهاش له بالنسبة اللي التحفيز كلمات يسمعش ما  عشان الناس عن  بيبعد الشخص

 

 والنفسي  الجسدي الخمول. 4

 . واضح سبب بدون مستمر بتعب بيحس والشخص يتأثر، بيبدأ نفسه الجسم

 

 الذاتي  اللوم. 5

 .منه أكبر الظروف  كانت لو حتى ،"السبب أنا" بفكرة مرتبط دايمًا بالعجز الإحساس

 

 

 

 

 الدين منظور من  بالعجز الشعور

 : قال وتعالى سبحانه ربنا. وإيماننا لصبرنا اختبار لكنه الحقيقة،  هو مش العجز إن دايمًا  بيعلمنا الإسلام

 [. 286: البقرة." ]وسعها  إل نفساً الله يكلف ل< "

 

  كمان صلى الله عليه وسلم النبي. طاقته من أكبر موقف في حد بيحطش ما ربنا وإن له، بيحصل  اللي يواجه القدرة عنده إنسان  كل إن بتأكد دي الآية

 :يقولوا ربنا ويدعوا العجز، يتجنبوا الصحابة  يعلم دايمًا كان

 [. مسلم رواه." ]والكسل العجز من  بك أعوذ إني اللهم< "
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 بالعجز؟  الشعور مع نتعامل إزاي

 صغيرة بخطوات ابدأ. 1

:  قالوا ما زي. للتغيير بداية تكون ممكن صغيرة خطوة. واحد يوم في كلها  حياتك تغير محتاج مش إنك فكر بالعجز، حاسس  تكون لما

 ." بخطوة بتبدأ ميل الألف رحلة"

 المساعدة  اطلب. 2

  حد إن مجرد كان لو حتى كتير، بيفرق والجتماعي النفسي الدعم. حواليك  اللي من  مساعدة تطلب إنك  من يمنعك الكبرياء تخليش ما

 . حكم  بدون يسمعك

 تفكيرك طريقة غيّر. 3

 .دلوقتي شفتهوش  ما لو حتى  أمل، في دايمًا.  اتحلت  الوقت  مع لكن  مستحيلة، فاكرها كنت  اللي المواقف في تفكر حاول

 فيها تتحكم تقدر اللي الحاجات على ركز. 4

 زي فيها، نتحكم نقدر صغيرة حاجات فيه دايمًا لكن. تانية ناس قرارات أو الماضي زي نغيرها، نقدرش ما حياتنا في حاجات فيه

 .اليومية اختياراتنا أو فعلنا، رد طريقة

 السابقة  النجاحات اتذكر. 5

  كان مهما قادر، إنك دليل بتكون  الصغيرة النجاحات . كده قبل  فيها نجحت  صغيرة حاجة تفتكر حاول  فاشل،  إنك حاسس  كنت لو حتى

 .كبير التحدي

 

 

 

 

 الحياة   من حكمة

 : الحكماء  أحد قال

 

 ." ليها  تستسلم إنك في العجز الظروف، في مش العجز< "

 بتدي دايمًا  الحياة. لقوة العجز نحول نقدر إزاي هو الحقيقي الفرق لكن يكمل، قادر مش  إنه فيها بيحس لحظات عنده فينا واحد كل

 . حواليك ضلمة كلها الدنيا لو حتى نور على تدور وتفضل تيأسش  ما إنك المهم جديدة، فرص

 

 

 

 العجز  عن أخيرة كلمة

 

  مش العجز إن تعرفها لزم اللي الحقيقة لكن. وبقدرته بنفسه الإنسان إحساس  بيستهدف لأنه مؤلم نوع هو العجز عن الناتج الكتئاب

 حتى وإنه لوحدك،  مش إنك افتكر دي، الحالة في نفسك لقيت لو. حوالينا الضغوط بسبب وهم مجرد بيكون ساعات حقيقة، دايمًا

 . والعمل والدعاء بالصبر تتحل ممكن المواقف أصعب
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 " تفقدها  تخاف حاجة كل  لما... "الفقدان من بالخوف المرتبط الكتئاب: السادس الفصل

 

 

 ."لوحدي هبقى خسرتهم، لو"

 ."تاني لي هيبص محدش  فشلت، لو"

.  الكتئاب من  خاص نوع منها بيطلع اللي البذرة هو بيكون وكتير القلب،  بتوجع اللي المشاعر أكتر من  واحد هو الفقدان من الخوف

  حياتك، في مهمة حاجة هتخسر إنك  إحساس جواك بتزرع فكرة أو موقف كل  مع ببطء بيتسلل لكنه فجأة، بيظهر مش ده الكتئاب

 .بالستقرار إحساس حتى أو فرصة، شخص، كان  سواء

 

 

 ده؟ الكتئاب بيبدأ إزاي

 السابقة الفقد تجارب. 1

 نفسها التجربة. تاني حد أي يخسر إنه طبيعي غير خوف عنده بيتولد الفراق، أو  بالموت سواء  عليه، غالي  حد يخسر شخص لما

 . الوقت طول القلق حافة على يعيش الإنسان وبتخلي النفس، في أثر بتسيب

 الآخرين على المفرط العتماد. 2

  الشخص  إن فكرة من دائم خوف عندك بيبقى - عيلتك أفراد حتى أو  حياة، شريك صديق، - معين شخص على كبير بشكل تعتمد لما

 .يختفي أو يبعد ده

 النفسي الأمان  عدم. 3

  مشاكل انفصال، فيه بيت في عاش الطفل لو . ده للخوف  رئيسي سبب تكون  ممكن فيها بيكبر الإنسان اللي البيئة الأحيان، بعض في

 .للضياع قابلة حاجة  كل  إن دايمًا حاسس وهو بيكبر مستقرة، غير ظروف أو مستمرة،

 والمقارنات المجتمع ضغوط. 4

 .الكفاية بعدم مستمر شعور بيخلّف الآخرين مع المقارنات أو المجتمع ضغط بسبب  النجاح أو الجتماعية المكانة فقدان من الخوف

 

 

 

 والوهم  الحقيقة بين الفقد من الخوف

 

  في دايمًا بنعيش اللي إحنا لكن موجودة، بتفضل نخسرها  بنخاف اللي الحاجات من كتير. واقع منه أكتر وهم بيكون  غالباً ده الخوف

 : قالوا ما زي. الأسوأ توقع

 ."بيدمرنا نفسه الخوف لكن بتحصل، مش  غالباً منها، بنخاف حاجة أكتر< "

  وإمتى نخاف إمتى نعرف محتاجين إننا هنا الفرق. حصلت حقيقية مواقف بسبب مبرر ده الخوف بيبقى أوقات  الوقت، نفس في لكن

 .بعقلانية ده الخوف نواجه
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 الفقد  من بالخوف المرتبط الكتئاب أعراض

 

 

 المستمر  القلق. 1

 . قريب هتحصل وحشة حاجة وكأن دايم، ترقب حالة  في بيعيش الشخص

 السيطرة في الرغبة. 2

 . بيحبهم اللي الناس  مع صراعات في يدخل بيخليه ده. حواليه حاجة كل في يتحكم بيحاول الفقد، يتجنب عشان

 الزائد التعلق. 3

 .تغيير أي يحصل  لما للوجع عرضة أكتر بتخليه الوقت نفس وفي بتخنقهم، لدرجة حواليه  باللي جدًا متعلق بيبقى الشخص

 بالذنب الشعور. 4

 . .ده تمنع مختلفة حاجة يعمل ممكن كان  إنه ويفكر نفسه يلوم بيبدأ إرادته، عن خارجة لأسباب  حصل الفقد لو حتى

 المضطرب النوم. 5

 . القلق بسبب خالص ينام يقدرش ما  إما يا يهرب،  عشان كتير ينام إما يا إنه لدرجة بيطاردوه والخوف السلبية الأفكار

 

 

 

 

 

 الدين منظور من الفقد من بالخوف المرتبط الكتئاب

 

 : تعالى قال. عندنا أمانة هي بنملكها حاجة كل  وإن الدنيا، من جزء الفقد إن علّمنا الإسلام

 [. 156: البقرة." ]راجعون إليه وإنا لله إنا< "

 . لربنا بترجع النهاية في بنحبهم، اللي الأشخاص حتى حياتنا، في حاجة  كل إن تذكير لكنها تعزية، مجرد مش  دي الجملة

 

 

 : قال كمان صلى الله عليه وسلم النبي

  وأخلف الله أجره إل  منها، خيرًا لي واخلف مصيبتي في أجرني  اللهم راجعون، إليه وإنا لله إنا: فيقول مصيبة تصيبه عبد من ما< "

 [. مسلم رواه." ]منها خيرًا له

 



 دار اليانور للنشر الالكتروني صوت الصمت 
 

 
21 

 

 

 

 

 الفقد؟  من الخوف مع نتعامل إزاي

 

 الله  بقضاء التسليم. 1

  اكتئاب حالة في ندخل ما بدون الفقد تقبل على بيساعد دلوقتي، فهمناهاش ما لو  حتى حكمة،  ليها بتحصل حاجة كل إن الإيمان

 .عميقة

 

 العلاقات  في التوازن. 2

 . بوجودهم بالكامل سعادتنا نربط ما بدون الناس نحب إننا المهم. للوجع عرضة أكتر بيخلينا لأنه صحي، مش حد بأي الزايد التعلق

 

 اللحظة عيش. 3

 بدل الراحة بنلاقي الحاضر، في نعيش لما. دلوقتي دي بالحاجة استمتع المستقبل، في حاجة تخسر ممكن   إنك فكرة على تركز ما بدل

 . بكرة من القلق

 

 مشاعرك  عن التعبير. 4

 . بينكم أقوى رابطة وبيخلق التوتر من  بيخفف الكلام مجرد ساعات. معاه   اتكلم معين، شخص فقدان من خايف لو

 

 العالم نهاية مش الفقد إن التذكر. 5

  أي في المعنى نلاقي مستعدين نفضل إننا والمهم تانية، بحاجات بيعوضنا دايمًا ربنا. بتقفش ما الحياة  مهمة، حاجة فقدت لو حتى

 .موقف

 

 

 

 للنمو فرصة هو الفقد من الخوف

  إن بنتعلم بشجاعة، نواجهه لما . حوالينا  اللي الناس أو بنملكه اللي عن بعيد الحقيقية قيمتنا في نفكر بيخلينا ده الخوف مؤلم، إنه غمر

 . بنملكها اللي الحاجات من  مش نفسنا، جوا من بتجي الحقيقية القوة

 

 : صينية حكمة قالت

 ." أبدًا يملكك ل تملكه، وما. يومًا سيفقدك  تملكك، ما< "

 .بيحررنا اللي هو التقبل لكن  يعمينا، ممكن   الخوف. فقدانها من  نخاف ما بدون حوالينا حاجة بكل نستمتع نتعلم لزم إننا هنا الدرس
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 الخلاصة 

 قدرتنا هو فيها الحقيقي الجمال  وإن الحياة، من جزء الفقد إن بيعلمنا لكنه قاسي، درس هو الفقدان  من الخوف عن الناتج الكتئاب

 . الخوف  مع بيجي اللي للظلام نستسلمش ما إننا والمهم خسارة،  أي  بعد جديدة حياة  في دايمًا. ونتعافى نتحمل

 

 " جوا من فاضي إنك تحس لما... "النفسي بالحتراق المرتبط الكتئاب: السابع الفصل

 

 

 ." معنى بلا  كأنها  بعملها حاجة كل... تعبت أنا"

  والجسدي  العقلي الإرهاق من لمرحلة يوصل الإنسان  لما بييجي ده النوع. النفسي بالحتراق المرتبط الكتئاب جوهر هي دي الجملة

 وحماسه تخلص، طاقته بتبدأ الوقت، مع. حواليه اللي إرضاء محاولته في حتى أو دراسته، شغله، في سواء  المستمر، الضغط بسبب

 .روح بدون بتتحرك آلة مجرد إنه يحس ما  لحد  يتلاشى، للحياة

 

 

 النفسي؟  الحتراق بيبدأ إزاي

 المستمر  الضغط. 1

  ممكن  الشغل، في يكون شرط مش هنا الضغط. ينهار بيبدأ ذهنه راحة، ياخد ما غير من طويلة لفترة ضغط تحت  يفضل شخص لما

 . علاقة في حتى أو الدراسة، العيلة، في يكون

 واقعية غير توقعات. 2

  عمل، مهما إنه يحس بيبدأ الأفضل، يكون إنه دايمًا منه يتوقعوا حواليه اللي الناس لما أو طاقته، فوق أهداف لنفسه يحط الإنسان لما

 .كفاية مش

 والعمل  الحياة  بين التوازن عدم. 3

 .النفسي للاحتراق عرضة أكتر بيكونوا لهواياتهم  أو لنفسهم وقت يخصصوا ما  بدون الوقت طول بيشتغلوا اللي الناس

 التقدير  غياب. 4

 .قيمة مالوش  بيعمله اللي كل إن يحس بيبدأ حواليه، اللي من تقدير يلاقيش وما  جهده كل يبذل الشخص لما

 

 

 النفسي بالحتراق المرتبط الكتئاب علامات 

 المستمر  الإرهاق. 1

 . خالص ارتاحش ما وكأنه مرهق إنه حاسس   بيصحى الشخص كويس، نام لو حتى

 الحماس  فقدان. 2

 .الناس مقابلة حتى أو هواياته، شغله، كانت  سواء عليه، عبء بتبقى زمان بيحبها كان اللي الحاجات 

 النعزال . 3

 .حواليه  وجودهم يتحمل قادر مش لأنه لكن  بيحبهم، مش لأنه مش الناس،  عن يبعد بيبدأ الشخص
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 الفشل  أو بالعجز الشعور. 4

 .عليه صعبة بتبقى البسيطة الحاجات حتى حاجة، يحقق قادر بقاش ما إنه يحس بيبدأ

 الجسدية الأعراض. 5

 . ليها واضح  طبي سبب مفيش اللي  الهضم في مشاكل أو  العضلات، آلم الصداع، زي

 الدين  منظور من النفسي بالحتراق المرتبط الكتئاب

 

 

 : قال صلى الله عليه وسلم النبي. طاقتها فوق نفسنا نحملش  ما  وإننا حياتنا، في التوازن على بيحثنا دايمًا الإسلام

 [. البخاري رواه." ]حقه حق ذي كل  فأعط حقاً، عليك  لربك وإن حقاً، عليك  لأهلك وإن حقاً، عليك لبدنك إن< "

 : قال وتعالى سبحانه ربنا العبادة، في حتى.  والتجديد للراحة وقت بنحتاج وكلنا القوة،  من معين بمقدار خلقنا ربنا

 [. 185: البقرة." ]العسر بكم يريد ول اليسر بكم الله يريد< "

 

 

 النفسي؟  الحتراق مع نتعامل إزاي

 

 للراحة  وقت خصص. 1

  عن  وتفصل تسترخي عشان لنفسك يومي وقت خُد   تعملها، حاجة مليون عندك لو حتى. ضرورة لكنها رفاهية، مش الراحة

 . الضغوط

 توقعاتك  قلل. 2

 .بسيطة كانت لو حتى بتحققها، خطوة بكل واحتفل صغيرة بحاجة ابدأ. مستحيلة أهداف لنفسك تحطش ما

 المساعدة  اطلب. 3

 . كتافك  على اللي الحمل  من كبير جزء بتخفف الفضفضة مجرد. فيه تثق حد  مع اتكلم كبير، ضغط تحت  إنك  حاسس لو

 بتحبها  أنشطة مارس. 4

 . للحياة شغفك من جزء تستعيد  بتساعدك دي الأنشطة. جديدة حاجة جرب أو القديمة لهواياتك ارجع

 الأكبر  بالهدف نفسك ذكر. 5

  وده مجهودك، أو  شغلك ورا كان  اللي الهدف في دايمًا فكر. بنعملها  اللي الحاجة بدأنا ليه ننسى لما بيحصل غالباً النفسي الحتراق

 .فقدته اللي الحماس  من شوية ليك يعيد ممكن

 

 

 النفسي  الحتراق عن حكمة

 : الفلاسفة أحد قال

 ."فيها تتحكم إزاي هو الوحيد والفرق تحرقك، ممكن اللي النار نفس هي بتدفّيك اللي النار< "
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 .الراحة في حقها لنفسك وتدي أولوياتك ترتيب تعيد محتاج إنك تنبيه لكنه ضعيف، إنك  علامة دايمًا مش النفسي الحتراق

 

 

 

 

 النفسي؟  الحتراق من الوقاية يمكن هل

 

 

.  دي للمرحلة الوصول من نفسك تمنع بتقدر طاقتها، فوق نفسك على تضغطش وما حدودك تعرف لما. المفتاح هو التوازن. بالطبع

 . تستحق فعلاً  اللي للحاجات  ووقتك طاقتك على بتحافظ تلبيها، تقدرش ما  اللي للطلبات" ل" تقول تتعلم لما كمان،

 

 

 التفكير  وبداية... الفصل نهاية

 

 بتخلينا اللي هي والتأمل الراحة أحياناً،. طريقة بأي فيه نفوز  لزم سباق  مش الحياة  إن بيعلمنا النفسي الحتراق عن الناتج الكتئاب

  بنفسك تهتم إنك في لكن أكتر، تشتغل إنك في مش  الحل إن  افتكر دي، المرحلة في نفسك لقيت لو. الطريق نكمل ونقدر أقوى نرجع

 .أكتر
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 " لوحدك إنك وتحس الناس  وسط تبقى لما... "بالعزلة الشعور عن الناتج الكتئاب:  الثامن الفصل

 

 ."شايفني  حد إن  حاسس  مش بس موجود، أنا"

  بسبب  يحصل شرط مش إنه ده النوع في الغريب. العزلة عن  الناتج الكتئاب... الكتئاب أنواع أعمق من  نوع بتلخص دي الجملة

 . تاني عالم في عايش وكأنك  عنهم، منفصل  إنك تحس ذلك ومع كتير، بناس محاط  تكون ممكن.  لوحدك فعلاً  إنك

 

 بالعزلة؟ يحس الشخص بيخلي اللي إيه

 الجسدي  النعزال. 1

  لوحده السفر زي كفاية، اجتماعي تواصل مفيهوش مكان في نفسه يلاقي أو  الناس عن بعيد يعيش  فعلاً  الشخص  لما  بيحصل اللي ده

 .غريبة بيئة في العيش أو

 النفسي  النعزال. 2

 . مشاعره في معاه مشارك أو فاهمه حد مفيش ناس، حواليه لو حتى إنه بيحس هنا الشخص . جوا من بيجي لأنه أخطر، وده

 الفتراضي والتواصل التكنولوجيا. 3

 بقت والحوارات  سطحية، بقت العلاقات. العزلة إحساس زودت الوقت  نفس في إنها إل أقرب، الدنيا خلت التكنولوجيا إن رغم

 . حقيقية مشاعر تكون ما بدل الشاشة على نصوص

 الحياة  في التغيرات. 4

  تخلي ممكن( التقاعد أو الزواج، التخرج، زي) العمر مراحل  في التغيرات حتى أو جديد،  لمكان النتقال غالي، شخص فقدان

 . وحيد إنه يحس الشخص

 السلبية الأفكار. 5

  عن يبعد بيبدأ مهم، مش إنه أو محبوب غير إنه لنفسه يكرر يفضل الشخص  لما. نفسها التفكير طريقة نتيجة بتكون العزلة ساعات

 . تدريجي بشكل الناس

 

 

 بالعزلة  المرتبط الكتئاب علامات 

 التواصل في الرغبة فقدان. 1

 . غرفته في ينعزل ويفضل أصحابه، يقابل يرفض المكالمات،   من يتهرب بيبدأ الشخص

 بالرفض الشعور. 2

 .بجد مهتمين مش أو فاهمينه مش إنهم بيشوف منه، يتقربوا حاولوا الناس لو حتى
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 التفكير  في الإفراط. 3

 . إهانة أو تجاهل إنه على الآخرين من بسيط تصرف أي ويفسر السلبية، أفكاره في يغرق الشخص بتخلي العزلة

 الجسدية الحالة تدهور. 4

  النوم، اضطرابات المناعة، ضعف  زي مشاكل من كمان  بيعانوا العزلة من بيعانوا اللي الناس  من وكتير الصحة، على بتأثر الوحدة

 . القلب  أمراض حتى أو

 

 الدين ضوء في العزلة

 

 : قال صلى الله عليه وسلم النبي. للشيطان مدخل  تكون  ممكن الوحدة لأن الجتماعي، الترابط  على بيشجع الإسلام

 [. داود أبو رواه." ]القاصية الغنم من الذئب يأكل إنما< "

  على بيحثنا الإسلام العبادة، في حتى. والضياع للضعف عرضة أكتر بيكون الجماعة عن يبعد اللي الشخص إن هنا والمقصود

 . الآخرين مع والرحمة التواصل إحساس  نعيش عشان جماعة، الصلاة 

 

 :كتابه في قال وتعالى سبحانه ربنا

 [. 13:  الحجرات." ]لِتعََارَفوُا وَقَباَئلَِ  شعُوُباً وَجَعلَْناَكُمْ < "

 . بعض مع ونتشارك نتواصل  عشان لكن لوحدنا، نعيش عشان مخلوقين مش إننا بتؤكد يد الآية

 

 

 العزلة؟ عن الناتج الكتئاب نواجه إزاي

 بسيطة بخطوة ابدأ. 1

 . قصيرة مكالمة أو صغيرة رسالة طريق عن  لو حتى بالتواصل، تبادر حاول.  لك ييجوا الناس تستناش ما

 اجتماعية  أنشطة في اشترك. 2

، في تشترك جرب   ناس على للتعرف كويسة فرصة بتكون دي الأماكن. دينية دروس احضر حتى أو خيرية، جمعية في تطوع ناد 

 .جديدة

 احتياجاتك  حدد. 3

 .بتطلبه اللي نفس بتدي كنت إذا وفكر العلاقات، من  محتاجه  اللي إيه حدد. توقعاتنا من بيجي العزلة إحساس  ساعات

 شوية  التكنولوجيا عنك اقطع. 4

 . حواليك اللي  مع الحقيقي  التواصل على وتركز الشاشات عن تبعد فرصة نفسك ادي

 المساعدة  اطلب. 5

 . منك قريب شخص أو نفسي طبيب  من مساعدة   تطلب تخافش ما حده، عن بيزيد العزلة إحساس إن  حاسس لو

 

 

 فرصة؟ ول سجن: العزلة
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 : الشافعي  الإمام قال ما  زي. صح استغليناها لو الذاتي والتطوير للتأمل فرصة تكون ممكن لكنها مؤلمة، بتكون غالباً العزلة إن رغم

 ." أنس لك فالعزلة غريباً، الناس بين أصبحت إذا< "

 . الآخرين مع  التواصل متعة من  بتحرمك مستمرة حالة مش ومؤقتة، اختيارية تكون العزلة إن المهم لكن

 

 

 

 الخارجية من أخطر الداخلية العزلة

 

  مش إنك أو  مفهوم، مش  إنك تحس  لما. الزحمة وسط  حتى بتحصل لأنها النفسية، العزلة هي وجعاً العزلة أنواع أكتر إن الغريب

  لكن تعرفهم، اللي الناس عدد زيادة في مش هنا الحل . الإنسان يكسر ممكن نوع أكتر ده قربهم، رغم حواليك  اللي مع تتواصل قادر

 . وصادقة حقيقية علاقات بناء في

 

 

 

 ه. نهاي لها الوحدة حتى: أمل رسالة

  تستسلمش ما إنك الأهم. بتتبدل والظروف وتيجي، بتروح الناس. بتتغير دايمًا الدنيا إن افتكر دلوقتي، لوحدك إنك  حاسس لو

 . دايمًا جديدة دواير لنفسك  تخلق وحاول ده، للإحساس 
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 "الفاضي على بس ماشيه حياتك  إن تحس لما... "الهدف فقدان عن الناتج الكتئاب: التاسع الفصل

 

 

 ." مهمة  مش حواليا حاجة كل ... عايش ليه فاهم مش أنا"

  من ده النوع.  الهدف فقدان عن الناتج الكتئاب  من بيعانوا اللي الناس من كتير على بيسيطر اللي الإحساس  بتختصر دي الجملة

  حاجة  أو واضح معنى غير من بيعيش نفسه يلاقي الشخص لما  بييجي بل حياتك،  في بتحصل اللي  بالأحداث علاقة ملهوش الكتئاب

 .للاستمرار تدفعه

 

 

 الهدف؟ بفقدان الإحساس بيبدأ إزاي

 الممل  الروتين. 1

 .مفرغة دايرة في محاصر إنك تحس بتبدأ  تجديد، أو تغيير أي بدون التفاصيل، بنفس يوم كل متكررة تبقى حياتك لما

 الزائف النجاح. 2

  كانوا اللي  مش  ده إن يكتشفوا فجأة لكن  ،(شهرة أو فلوس، كويسة، وظيفة زي" ) النجاح" فاكرينه كانوا للي بتوصل ناس فيه

 . فعلًا  محتاجينه

 المجتمعية الضغوط. 3

 .بتاعك مش طريق في ماشي  إنك تحس بتبدأ بنفسك، تختارها ما  بدل أهدافك لك يحددوا حواليك  الناس لما

 الشخصية  الأزمات. 4

 . وجودك  معنى تفقد يخليك ممكن  الحياة تحديات  قدام بالعجز الإحساس مجرد حتى  أو علاقة، في فشل غالي، شخص فقدان

 

 

 

 

 الهدف  فقدان عن الناتج الكتئاب علامات 

 بالفراغ  الشعور. 1

 .قيمة بلا بتعمله اللي  كل وكأن" فاضي" إنه بتحس نفسك بتلاقي أنشطة، مليان  يومك لو حتى

 الحماس  فقدان. 2
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 .زمان بتحبها كنت  اللي الحاجات حتى اهتمامك، تثير أو تبسطك حاجة مفيش

 الحياة  من  النسحاب. 3

 .فارق مش  وجودك إن شايف لأنك أكتر، وتنعزل الناس عن تبعد بتبدأ

 العجز   أو بالذنب الإحساس. 4

 .البداية من  واقعية كانتش ما دي الأهداف لو حتى أهداف، تحقيق في فشله على نفسه يلوم الشخص بيبدأ

 

 الدين ضوء في الهدف فقدان

 

  سبحانه ربنا. أكبر خطة  من جزء لكنه عابرة، حاجة أو صدفة مجرد مش  وجودنا إن نعرف بيخلينا للحياة، أعمق معنى بيدينا الإسلام

 : قال وتعالى

 [. 56: الذاريات." ]ليعبدون إل والإنس الجن  خلقت وما< "

 : قال صلى الله عليه وسلم النبي كمان . ده الهدف من جزء بيبقى تاني  هدف أي وإن  الله، عبادة هو الحياة  في الأساسي هدفنا إن بتوضح دي الآية

 [. أحمد رواه." ]فليفعل يغرسها حتى تقوم ل أن استطاع فإن فسيلة، أحدكم يد وفي الساعة قامت إن< "

 .الله عند معنى ليه فعل كل  لأن العمل، في تستمر لزم قريبة، النهاية إن حسيت  لو  حتى إن بيعلمّنا  ده الحديث

 

 

 هدفك؟ تستعيد إزاي

 أولوياتك  راجع. 1

 .الحقيقي والرضا بالسعادة بتحسسك اللي الحاجات  على تركز حاول" معايا؟ تفرق فعلاً  اللي الحاجة إيه: "نفسك اسأل

 صغيرة  أهداف اخلق. 2

 .بالقيمة إحساسك  ليك  يعيد ممكن صغير نجاح كل . تحققها ممكن بسيطة بأهداف ابدأ مفككة،  حياتك إن حسيت لو

 غيرك  ساعد. ٣

 .أكبر مجتمع من جزء إنك وبتفكرك بالإنجاز، إحساس بتديك الناس مساعدة أو التطوعي  العمل

 جديدة  حاجة تعلّم. 4

 .مختلف مجال استكشاف أو جديدة  مهارة تعلم  زي حسابها،   عامل كنتش  ما حاجة تجرب إنك في بيكون  الحل ساعات

 بربنا اتصل. 5

 .والتوازن بالسكينة إحساس بتديك كلها والدعاء القرآن، قراءة الصلاة، . ربنا من القرب زي حياته معنى للإنسان بترجع حاجة مفيش

 

 

 

 الحياة  في الهدف عن حكمة

 .نيتشه الألماني الفيلسوف قال
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 . كيف أيّ  يتحمل  أن يستطيع للحياة، سبباً يملك من< "

 . عقبة أي قدام بالعجز نحس بيخلينا اللي هو فقدانه وإن الحياة، تحديات نواجه القوة بيدينا اللي هو الهدف إن بتوضح دي المقولة

 

 

 

 

 الحياة؟ في هدفك تلاقي ممكن  هل

  لحد هدفك لقيتش ما  لو. بنعيشها اللي الخبرات مع ويتطور الوقت، مع يتغير ممكن الهدف. ثابتة حاجة مش  الهدف لأن دايمًا،

 .للحقيقة أكتر بتقربك خطوة  كل وإن المعنى، من جزء نفسها الرحلة إن افتكر دلوقتي،

 

 

 

 المطاف نهاية مش هدف بلا حياة: أمل رسالة

  مش وإنك  معنى، له ذاته حد في وجودك إن افتكر. نفسك اكتشاف تعيد إنك  دعوة لكنه  انتهت، حياتك  إن معناه مش الهدف فقدان

  هو دورك وإن الأكبر، ربنا خطة من جزء  ليك بتحصل حاجة كل إن اعرف بيها، بتمر اللي الظروف  كانت مهما . بالصدفة مخلوق

 .خالقك ويرضي يرضيك اللي الطريق عن  البحث في تستمر إنك
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 " الظلام وسط النور نلاقي إزاي... "الرحلة ختام: العاشر الفصل

 

  لكن معاً، بدأناها اللي الرحلة نختم الوقت جه وجعه، وفهمنا الجرح على إيدنا حطينا  الكتئاب، أنواع من  نوع كل عند وقفنا ما بعد

  للوجع، تشخيص  مجرد مش  فاتت اللي الفصول في عليه مرينا  اللي كل إن أقولك  خليني. أمل باب تفتح بنهاية بل حزينة، بنهاية مش

 . حقيقية شفاء رحلة ونبدأ نواجه، نتحرك، إننا دعوة  كمان لكنه

 

 

 

 مختلفة  أوجه له وجع: العشرة الفصول خلاصة

  مش بشخص سعادتنا نربط لما حساس، وقت في بيحصل اللي التعلق هو سببه: المراهقة سن في الرتباط عن الناتج الكتئاب. 1

 . وجوده مضمون

 . بتاعتنا مش نسخة نكون عشان علينا وضغطهم الناس أحكام من خوفنا من بييجي: المجتمعية الضغوط عن الناتج الكتئاب. 2

 .الروح في عميق أثر بتسيب كبيرة خيبات أو جارحة مواقف نتيجة: الصدمة عن الناتج الكتئاب. 3

 . والملل  الوحدة بتزيد لما  الشتاء، زي معينة، بأوقات مرتبط: الموسمي الكتئاب. 4

 .وقفت الدنيا إن  بنحس مهمة، حاجة  أو شخص نخسر لما : الفقدان عن الناتج الكتئاب. 5

 .رحمة بلا نفسنا بنجلد قيمتنا، مع أخطائنا نوازن لما: بالذنب بالشعور المرتبط الكتئاب. 6

 . فاهمنا حوالينا حد مفيش إن  نحس لما الجسدية، الوحدة من أخطر النفسية الوحدة: العزلة عن الناتج الكتئاب. 7

 . المعنى بنفقد اتجاه، غير من بس ماشيه تبقى الحياة لما: الهدف فقدان عن الناتج الكتئاب. 8

 . الآخر بيزود جرح وكل واحدة، دائرة في بتتشابك  دي الأنواع كل  ساعات: المختلط الكتئاب. 9
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 الكتئاب؟ ونتجنب الدائرة نكسر إزاي

 

 : قوية بداية نقطة هتكون عليها، مشينا  لو عامة مبادئ فيه لكن المواجهة، في طريقته ليه الكتئاب  من نوع كل

 

 بربنا  قوية علاقة ابني. ١

 : قال وتعالى سبحانه ربنا. الأساس هو الله من القرب لأن النقطة، لنفس بنرجع دايمًا

 [. 28: الرعد." ]القلوب تطمئن الله بذكر أل< "

 . وجودك معنى وتفهم توازنك تستعيد بتساعدك  اللي أدواتك  هي والدعاء القرآن، قراءة الصلاة، 

 

 للوحدة   تستسلمش ما. 2

  مفيش. صعبة البداية لو حتى حواليك،  اللي مع تتواصل حاول.  ده بالإحساس  يمر حد  أول مش إنك افتكر لوحدك، إنك حسيت لو

 . مختصين  من حتى أو أصحابك   من سواء مساعدة،  تطلب إنك مشكلة

 

 بوضوح  أهدافك حدد. 3

 .طريقك هتلاقي الوقت  مع وأكيد جدًا، صغيرة بخطوات ابدأ" سعيد؟ يخليني اللي إيه: "نفسك اسأل

 

 السلبية  أفكارك واجه. 4

 .بسيطة كانت لو حتى إيجابية، بأفكار استبدلها. حقيقية بتكون دماغك  في تمر فكرة كل مش . حد لها حط بتطاردك، السلبية الأفكار لو

 

 قالب  في يحطك حد تخليش ما. 5

 . ترضيهم عشان تعيش مضطر  مش إنك افتكر دايمًا  عليك، الناس  ضغط كان  مهما. بطريقتك حياتك عيش

 

 نفسك  في استثمر. 6

 اللي الفراغ عن وتبعدك صحي روتين ليك هتبني دي الحاجات. بتحبهم ناس مع وقت اقضي أو رياضة، مارس  جديدة، حاجة اتعلم

 .الكتئاب بيولد
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 وعبّر اكتب . 7

 . الورق على فضفض لحد، تحكي قادر مش  إنك حسيت لو. المشاعر عن للتعبير جدًا فعالة وسيلة الكتابة

 

 ببساطة  الأمور خذ. 8

 . العالم نهاية مش  الفشل أو السقوط وإن إنسان، إنك دايمًا افتكر. طاقتنا فوق نفسنا بنحمل كتير أوقات

 

 

 موجود  دائمًا النور: أمل رسالة

  ومرتفعات منحنيات مليانة هي مستقيم، خط  مش الحياة. أمل فيه دايمًا فيها، نقع ممكن  اللي للاكتئاب المختلفة الأشكال كل رغم

 .أقوى بنبقى فيها  ننهض مرة وكل  للتعلم، فرصة هي ألم لحظة كل. ومنخفضات

 

 : صلى الله عليه وسلم النبي قال

 [. البخاري رواه." ]خطاياه من  بها الله كفر إل  يشاكها، الشوكة حتى حزن،  ول هم ول وصب ول نصب من  المؤمن يصيب ما< "

 

 

 . الضعف لحظات أشد في حتى معانا ربنا ودايمًا وتقوية، تطهير هو بيه بنمر وجع كل

 

 

 

 اختيار الحياة ... وأخيرًا

 

 لأنفسنا ونبني اكتئابنا، نواجه حياتنا، نغير القدرة عندنا كلنا إحنا. جديدة بداية لكنها خلصت،  الرحلة  إن معناها  مش الكتاب نهاية

  جواك، عليه دور. موجود النور الظلام، لحظات أشد في حتى: رسالة لتوصيل محاولة مجرد  كانت دي الفصول. نور مليان طريق

 . هتلاقيه

 

 

 :الخاتمة

  خلي. لحياتهم جديد معنى يلاقوا عايزين اللي ولكل أمل، على بيدوروا اللي لكل  دعم،  محتاجين اللي  لكل مفتوح يفضل ده كتابنا

 . فيه امشي قدامك، الطريق... لوحدك مش إنك دايمًا واتذكر ليك، بداية دي النهاية

 

 يوسف تحياتي


