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 (Depression Self-help) المساعدة الذاتية للاكتئاب
 

 

دلٌل المساعدة الذاتٌة للاكتئاب، باستخدام استراتٌجٌات العلاج المعرفً السلوكً الفعالة. افهم المشكلة، ثم تعلم كٌفٌة إجراء 

 تؽٌٌرات إٌجابٌة.

 

منا على مدار حٌاتنا. العوامل وهو ٌحدث بالفعل لواحد من كل أربعة  -ي شخص للاكتئاب أٌمكن أن ٌتعرض 

حٌاة. لكن ما المختلفة التً تزٌد من احتمالٌة حدوثه تشمل التركٌب البٌولوجً أو التنشئة أو التفاعل مع أحداث ال

هو كٌفٌة تعاملنا مع هذه الأشٌاء. الطرٌقة التً نفكر بها وما نفعله تؤثر على الطرٌقة التً  ٌحافظ على استمراره

ا بمشاعر أخرى مثل الشعور بالذنب والعار والؽضب والقلق.نشعر بها. ؼالب    ا ما ٌكون الاكتئاب مصحوب 

 

 الأفكار

 
 

 ٌمٌل الأشخاص المصابون بالاكتئاب إلى التفكٌر بشكل سلبً للؽاٌة فً أنفسهم والمستقبل والعالم من حولهم.

 لا شًء ٌمكن أن ٌتؽٌر -كل شًء مٌؤوس منه 

 لًأنا عدٌم الفائدة، لا قٌمة 

 هذا كله خطأي

 كل شًء ٌسٌر بشكل خاطئ -العالم مكان فظٌع 

 

 لماذا...؟

 

ا، ونزٌد التفكٌر فً الأش ا وتكرار  ندم على الماضً، الٌاء، وسؤال أنفسنا عن السبب، وٌمكننا أن ننؽمس فً هذه الأفكار مرار 

 وما كان ٌنبؽً أو لا ٌنبؽً علٌنا فعله.

 

 .لٌس لدٌه شًء جدٌد لٌقوله اعرؾ أن الماضً

 

 الأحاسيس الجسدية

 التعب والإرهاق والخمول

 صعوبة التركٌز أو التذكر

 تؽٌرات النوم )النوم أكثر أو أقل(

 تؽٌرات فً الأكل )تناول أكثر أو أقل(

 والعلاقة الحمٌمٌةتفقد الاهتمام بالهواٌات والأنشطة 
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 السلوكيات

وأسلوب التفكٌر السلبً، فإننا نمٌل إلى القٌام بمهام أقل وأقل. نتوقؾ عن فعل الأشٌاء التً بسبب التعب وصعوبة النوم والأكل 

ا لدرجة أننا لا نستطٌع حتى الذهاب إلى العمل أو القٌام بأشٌاء فً  اعتدنا القٌام بها والاستمتاع بها. ٌمكن أن ٌصبح الأمر سٌئ 

ا. قد نعزل أنفسنا عن الأصدقاء والعائلة.المنزل. نرٌد أن نبقى فً السرٌر، أو نبقى فً المنز  ل ونفعل القلٌل جد 

 

 الوحشية الاكتئاب حلقة

 
 

 الوحشيةتروس الاكتئاب 

من خلال النظر إلى "التروس" التً تعمل على استمرار المشكلة المركزٌة، ٌمكننا استهداؾ وإجراء تؽٌٌرات إٌجابٌة فً كل 

 طاء المشكلة المركزٌة وإٌقافها فً أفضل الأحوال، على سبٌل المثال:من التروس، والتً ستؤدي على الأقل إلى إب
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 كسر الحلقة السامة

 

 نشطة والتمارين البدنيةالأ

 

عندما نشعر بالاكتئاب ، نشعر بالتعب بشكل خاص ونفتقر إلى أي دافع لفعل أي شًء. بمجرد زٌادة نشاطنا ومستوٌات 

على مزاجنا لأنه ٌحفز الجسم على إنتاج مضادات الاكتئاب الطبٌعٌة. بمجرد زٌادة تمارٌننا ٌمكن أن ٌكون له تأثٌر هائل 

 نشاطنا ومستوٌات تمارٌننا ٌمكن أن ٌكون له تأثٌر هائل على مزاجنا من خلال:

 

 ٌجعلنا نشعر بتحسن تجاه أنفسنا ●

 ٌجعلنا نشعر بتعب أقل ●

 تحفٌزنا على فعل المزٌد ●

 تحسٌن قدرتنا على التفكٌر بشكل أوضح ●

 مساعدتنا فً التفكٌر فً شًء آخر ؼٌر التركٌز على أفكارنا ؼٌر المفٌدة ●

 استخدام موارد الأدرٌنالٌن الناتجة عن القلق والؽضب ●

 زٌادة التحفٌز والدافع ●

 ٌعطٌنا الشعور بالإنجاز ●

 الاستمتاع ●

 التواجد مع أشخاص آخرٌن ●

 تحفٌز الجسم على إنتاج مضادات الاكتئاب الطبٌعٌة ●

 ام أكثر صحةٌجعلنا بشكل ع ●

 تنشٌط شهٌتنا ●

 

 
 

ا بما ٌلً:Achieve, Connect, Enjoy- ACEقم بجدولة أنشطة )  ( كل ٌوم والتً تمنحك إحساس 

 نجازالإ ●

 القرب من الآخرٌن ●

 الاستمتاع ●
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ا بالإنجاز والمتعة والاقتراب من الآخرٌن. اختر  من المهم أن تحصل على توازن صحً من الأنشطة التً تمنحك إحساس 

ا.  أنشطة مهمة بالنسبة لك، أو لها معانً إٌجابٌة، أو هادفة، وقد ترؼب فً التخطٌط لفترات راحة أٌض 

 

دقٌقة بدلا  من نصؾ  ٥٥نجازات قابلة للتحقٌق. على سبٌل المثال، اهدؾ إلى المشً لمدة إاجعل أهدافك واقعٌة وضع 

الربٌع. لا تهٌئ نفسك للفشل! ٌمكنك زٌادة نشاطك بمرور  ماراثون، أو ؼسل الأطباق بدلا  من تنظٌؾ المنزل بالكامل فً

 الوقت.

 

دقائق ،  ٥دقائق فقط. بعد  ٥إذا كنت تعانً من ضعؾ الحافز .... استخدم قاعدة الخمس دقائق. التزم بالقٌام بهذا النشاط لمدة 

 ٌمكنك اختٌار التوقؾ أو المتابعة )وقد تجد أنك ترٌد المتابعة(.

 

 

 كافئ نفسك

 امنح نفسك مكافأة. - التقلٌل مما لا ٌساعد، أو القٌام بالمزٌد مما ٌساعد، أو أنك تتأقلمعندما تقوم بعمل جٌد، أو تتذكر 

 

 فعل الأشياء بشكل مختلف

رؼم إذا كانت قلة النشاط والتعب ٌساعدان فً الحفاظ على تفكٌرنا السلبً، وبالتالً إبقائنا مكتئبٌن، فإن القٌام بالمزٌد )على ال

 من الشعور بالتعب والاكتئاب( سٌساعدنا على الشعور بالتحسن.

 

ا مختلف ا )لما تفعله عادة (.  افعل شٌئ 

 

 المذكور فً الأسفل STOPPمنهج  ●

 تعلم التنفس الواعً – تركٌز كامل للذهن ●

 ٌقظنشاط  -ركز انتباهك بالكامل على نشاط آخر  ●

 وابحث عن الطرٌقة التً تناسبكجرب الكثٌر من التقنٌات  -تقنٌات الاسترخاء  ●

الؽناء والرقص، أو فقط استمع بانتباه )استخدم الموسٌقى التً من المرجح أن تساعدك  -قم بتشؽٌل بعض الموسٌقى  ●

ا( -على الشعور بالعاطفة المرؼوبة   تجنب الأؼانً الحزٌنة إذا كنت مكتئب 

 التأمل أو الصلاة ●

 مساعدة الاخرٌن ●

 دٌق، قم بزٌارة العائلةاتصل بص -كن مع الآخرٌن  ●

 لى شخص ماإتحدث  ●

ا. - التأرٌضتقنٌات  ● ا مرٌح   انظر حولك، ماذا ترى، تسمع، تشم، تشعر؟ امسك شٌئ 

 المشً، السباحة، الذهاب إلى صالة الألعاب الرٌاضٌة، ركوب الدراجة -ممارسة الرٌاضة البدنٌة  ●

 استخدام الطبٌعة كعلاج ●

إذا لم ٌكن لدٌك هواٌة، فابحث عن واحدة! ما الذي استمتعت به فً الماضً؟  -انخرط فً هواٌة أو أي اهتمام آخر  ●

ا ولكنك لم تفعله؟  ما الذي فكرت به أحٌان 

ا  خطط ●  .افعل المزٌد من تلك الأشٌاء التً تساعدك على الشعور بالتحسن -لأنشطة أكثر تنشٌط 

 أخرجها من رأسك. اكتب فقط. -اكتب أفكارك ومشاعرك  ●

ا -واحدة فً كل مرة  فقط اتخذ خطوة ●  لا تخطط للمستقبل البعٌد جد 

ا ٌحث على الاسترخاء -دلل نفسك  ● ا تستمتع به حق ا، أو افعل شٌئ   افعل شٌئ 
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ابحث عن تأكٌد ٌناسبك  -شجع نفسك، قل لنفسك: ٌمكننً القٌام بذلك، أنا قوي وقادر  -الحدٌث الإٌجابً عن النفس  ●

 .تحتاجه عندما اكتبه واحفظهلم تصدق ذلك فً البداٌة!(. )حتى لو 

ا  ●  ٌ ا إبداع اصنع صندوق ا من العناصر التً تذكرك باستخدام التقنٌات التً تساعدك، أو ضع الصور على  -افعل شٌئ 

 الورق، أو اكتب قائمة وزٌنها

خاصة  مع الاضطراب العاطفً الموسمً )الاكتئاب بسبب نقص  -ضع فً اعتبارك استخدام صندوق ضوئً  ●

فً  هذا الاضطراببٌعً، على سبٌل المثال كل شتاء، على الرؼم من أن بعض الأشخاص ٌعانون من الضوء الط

 أوقات أخرى(

 استخدم تقنٌات التخٌل للاسترخاء أو التنشٌط السلوكً ●

 التنفس باستخدام الالوان ●

. عندما نمر عبر نفق قل لنفسك: "هذا سٌمر ، إنه مؤقت فقط". "لقد مررت بهذا من قبل ، ٌمكننً أن أفعل ذلك الآن" ●

ا للوصول إلى نهاٌة النفق. هناك  -، فلا داعً للتوقؾ البقاء محاصرٌنونصبح خائفٌن من  علٌنا فقط المضً قدم 

 ضوء فً النهاٌة، ٌنتظر!

 أشٌاء إٌجابٌة كل ٌوم. ٣اكتب أو سجل  -لاحظ الإٌجابٌات  ●

 

ا بفعل الأشٌاء التً كنت تستمتع بفعلها، أ و ترؼب فً الاستمتاع بها، والنجاح بقٌام الأشٌاء التً تحتاج إلى تخٌل نفسك مستمتع 

 القٌام بها.

 

 التفكير بشكل مختلف

 

 
 

 توقؾ! توقؾ مؤقتا، خذ نفسا

 ل نفسك:أاس

 

 ما الذي أتفاعل معه؟ ما الذي كنت أفكر فٌه هنا؟ ●

 هل أفكر بالشٌاء بدون مقادٌر متناسبة؟ ●

 هل هذه حقٌقة أم اعتقاد؟ ●

 أشهر؟ ٦ا؟ ما مدى أهمٌة ذلك فً ؼضون هذا حق  ما هً أهمٌة  ●

ا ؼٌر واقعً؟ ●  هل أتوقع من هذا الشخص أو الموقؾ شٌئ 

 ما هو أسوأ )وأفضل( ٌمكن أن ٌحدث؟ ما هو الأكثر احتمالا أن ٌحدث؟ ●

 ؟ هل هناك طرٌقة أخرى للنظر إلى الموقؾ؟أنظر للؤمور بشكل سلبًهل  ●

 هذه الحالة؟ما النصٌحة التً سأقدمها لشخص آخر فً  ●
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هل أقضً الوقت فً اجترار الماضً أو القلق بشأن المستقبل؟ ما الذي ٌمكننً فعله الآن من شأنه أن ٌساعدنً على  ●

 الشعور بتحسن؟

اعندما أفكر فً ذلك الوقت الذي اتخذت فٌه مثل هذا القرار السٌئ ، هل  ●  ؟كنت متحٌز 

ً تكاد تكون مستحٌلة؟ ما الذي ٌمكن أن ٌكون أكثر نفسلالضؽط على نفسً، وأضع توقعات  هل أضع المزٌد من ●

 واقعٌة؟

هل أقفز إلى الاستنتاجات حول ما ٌعنٌه هذا الشخص؟ هل أنا )أخطأ( فً القراءة بٌن السطور؟ هل من الممكن أنهم  ●

ا آخر؟  قصدوا شٌئ 

 وسط؟ ماذا أرٌد أو أحتاج من هذا الشخص أو الموقؾ؟ ماذا ٌرٌدون أو ٌحتاجون منً؟ هل هناك حل ●

 هل أركز فقط على أسوأ شًء ٌمكن أن ٌحدث؟ ما الذي ٌمكن أن ٌكون أكثر واقعٌة؟ ●

 هل هناك طرٌقة أخرى للنظر إلى هذا؟ ●

بٌات؟ كٌؾ ٌمكن لشخص هل أبالػ فً النواحً الحسنة للآخرٌن وأحبط نفسً؟ أم أبالػ فً السلبٌات وأقلل الإٌجا ●

 ؟ ما هً الصورة الأكبر؟ى الأمرآخر أن ٌر

 الإٌجابٌات لاحظ ●

ا ظلال من اللون الرمادي. أٌن ٌقع هذا الموقؾ على  ● ا ، فهناك دائم  ا أو سوداء تمام  الأشٌاء لٌست بٌضاء تمام 

 الطٌؾ؟

هذا مجرد تذكٌر بالماضً. كان ذلك فى وقتها أما نحن الآن فى هذه اللحظة. على الرؼم من أن هذه الذكرى تجعلنً  ●

 رة أخرى فً الوقت الحالً.أشعر بالضٌق، إلا أنها لا تحدث م

 ماذا ستكون عواقب فعل ما أفعله عادة؟ ●

هل هناك طرٌقة أخرى للتعامل مع هذا؟ ما هو الإجراء الأكثر فائدة وفعالٌة الذي ٌجب اتخاذه؟ )بالنسبة لً،  ●

 للوضع، للشخص الآخر(

 أفكارك التلقائٌة يتحد ●

 

 جدول النشاط والراحة

ه )وصؾ موجز(، كلمة واحدة تصؾ حالتك المزاجٌة، وقم بتقٌٌم شدة حالتك المزاجٌة على مقٌاس اكتب باختصار فً كل مربع: ما فعلت

بالقرب ، إحساسك )A  0- (10 ٥٠ - ٠لنشاط على مقٌاس من قٌامك بال Achievement بالإنجاز٪، إحساسك ٥٠٠ - ٠من 

Closeness  0- (10من الآخرٌن  C( بالمتعة ، والشعورEnjoyment 10 لنشاطبالقٌام با) -0  E( قد ٌكون النشاط هو الجلوس .

 أو الاستلقاء فً السرٌر، ولٌس فقط ؼسل الأطباق والمشً وما إلى ذلك.

 A0 ،C7 ،E4٪، ٦٠)اكتب فً كل مربع( مثال: مشاهدة التلفزٌون مع ابنً، حزٌن 

 

 

 ← الٌوم       

 ↓الوقت 

ا ٨ - ٦         صباح 

ا ٥٠ - ٨         صباح 
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ا  ٥٠         -صباح 
 مساء ٥١

 مساء ١ - ٥١       

 مساء ٤ - ١       

 مساء ٨ - ٦       

 مساء ٥٠ - ٨       

 ٥١ -مساء  ٥٠       
ا  صباح 

 

ا فً تقلبات مزاجك، وكٌؾ تؤثر أنشطة معٌنة على حالتك المزاجٌة. ستتمكن بعد ذلك من  بعد الانتهاء من الٌومٌات، قد تلاحظ أنماط 

ا بالإنجاز والمتعة والقرب )باستخدام نموذج فارغ آخر(.التخطٌط   لمجموعة أكثر صحة من الأنشطة التً تمنحك إحساس 

 

 

 


