
ما هو الاكتئاب؟
د �تكو�ن  �ق ، �ف �ة ا�ت�ك ال�يوم�ي ل�ك على ح�ي ر �ذ �ث �يع و�ي�ؤ ع�ة أ�سا�ب ر م�ن �ب�ض �ن ل�أك�ث اعر الحز� دما �تس�تمر م�ش ر ولك�ن ع�ن آخ� �ن ل� �ن م�ن ح�ي الحز� ع �ب عر ال�جم�ي �ي�ش

اس  ا�ب على ال�ن �ئ ر الاك�ت �ث . �ي�ؤ �ة ط�ت�ك ال�يوم�ي �ن�ش �ة وأ� �ي د�ن ا�ج�ك وصح�ت�ك ال�ب كار�ك ومز� �ف ر على أ� �ث ع �يمك�ن أ��ن �ي�ؤ ا�ئ ا�ب مر�ض ش� �ئ . الاك�ت ا�ب �ئ الاك�ت ا �ب ً مصا�ب
  . �ة ل�ف �ت �بطر�ق مخ�

ما هي أعراض الاكتئاب؟
• م ال�يوم، كل �يوم 	 را�غ معظ� اط أ�و ال�ف �ن أ�و ال�إح�ب الحز� عور �ب ال�ش

ر �ن أ�و أ�ك�ث وع�ي ا لمد�ة أ�س�ب ً �ب ر�ي �ق �ت
• ط�ة	 �في العمل والمدرس�ة وال�أ�ن�ش ع�ة � دا�ن الاه�تمام أ�و الم�ت �ق �ف
• �ن	 �ياد�ة الوز� �ن أ�و ز� دا�ن الوز� �ق �ف
• هار	 اء ال�ن �ن �ث ا أ� ً ظ�ق � �ي اء مس�ت �ق لاً، وال�ب وم ل�ي �في ال�ن �ة � صعو�ب

• ع 	 عدام الدا�ف ل�ة الطا�ق�ة وا�ن �ق
• م الو�ق�ت	 �ب معظ� �ض عا�ج أ�و الغ� ز� الا�ن عور �ب ال�ش
• رارا�ت	 ا�ذ ال�ق ر أ�و ا�تخ� ك�ي �ف �في ال�ت �ة � صعو�ب
• ل�ة	 ل�ة الح�ي م�ة أ�و �ق �ي عدام ال�ق أ�س أ�و ا�ن ال�ي عور �ب ال�ش
• �في الع�ي�ش	 �ة � �ب كار أ�و كلام ع�ن عدم الرغ� �ف أ�

ما الذي يمكنك فعله؟
 . �ك �يم أ�عراض� عور�ك و�ي�ق �ة ش� �ي �ف ل�ة ع�ن ك�ي �ك أ�س�ئ �ب �ي . س�يطرح ط�ب ا�ب �ئ حص الاك�ت �ك ع�ن �ف �ب �ي اسأ�ل ط�ب ، �ف ا�ب �ئ د أ��ن لد�ي�ك علاما�ت الاك�ت �ق �ت �تع�ت ا ك�ن �ذ �إ

 . ارا�ت العلا�ج والموارد الم�تاح�ة �ي ا�ك العد�يد م�ن خ� ر. ه�ن �ي كل ك�ب �ش ع �جدًا و�يمك�ن علا�جه �ب ا�ئ ا�ب ش� �ئ الاك�ت

ما هي خيارات علاج الاكتئاب؟
. لا  �ك اص�ة �ب ارا�ت العلا�ج الخ� �ي �يص حال�ت�ك والاطلاع على خ� خ�ش �ي�ب �ت� ه. �يمك�ن للط�ب عر �ب �ك حول ما �ت�ش �ب �ي �تحد�ث �بصراح�ة مع ط�ب م�ن المهم أ��ن �ت
د�ته.  ه ومدى ش� �ي م�ن �ذ�ي �تعا�ن ا�ب ال �ئ �ك على �نوع الاك�ت اص�ة �ب ط�ة العلا�ج الخ� ع�تمد خ� . س�ت ا�ب �ئ اس�ب ال�جم�يع" للاك�ت �يو�جد علا�ج "م�قاس واحد �ي�ن

  : ع�ة ما �يل�ي ا�ئ ارا�ت العلا�ج ال�ش �ي مل �بعض� خ� �ت�ش
• 	) ا�ب �ئ اد�ة للاك�ت ر الم�ض �ي ا�ق الع�ق ال�دأو�ي�ة )العلا�ج �ب
• 	) �ة رد�ي�ة أ�و �جماع�ي ار�ة �ف الحد�ي�ث )اس�ت�ش العلا�ج �ب

 . ا�ب مع مرور الو�ق�ت �ئ �في م�ن الاك�ت عا� �ك ال�ت ، �يمك�ن اس�ب . مع العلا�ج الم�ن كلا�ت رارا�ت أ�و حل الم�ش ا�ذ ال�ق ا�ب على �قدر�ت�ك على ا�تخ� �ئ ر الاك�ت �ث �قد �ي�ؤ
 . ال�تحس�ن عور �ب �في ال�ش دء � �في الس�يطر�ة على ال�أعرا�ض وال�ب دء � �في ال�ب �يمك�ن أ��ن �يساعد�ك الحصول على العلا�ج �

ا�جها. ارا�ت ال�ت�ي �تح�ت �ب �ت حوصا�ت والخ�ا د ال�ف رح و�تحد�يد مواع�ي �في ش� �ك � �ب �ي �يمك�ن أ��ن �يساعد�ك ط�ب

فهم
الاكتئاب



نصائح مفيدة  
امًا. ■	 ز� ا وال�ت �تً ر�ق و�ق غ� ر. العلا�ج �يس�ت الص�ب ا أ�طول للعمل. �تحلى �ب �تً �ة و�ق ح دأ�و�ي�ت�ك الحال�ي ام�ن ، �ف ا�ب ل�ك �ئ ادا�ت الاك�ت ا �تم وص�ف م�ض �ذ �إ
�دي ال�تو�ق�ف ع�ن ■	 . �قد �ي�ؤ ا�ب �ئ لى عود�ة الاك�ت ل�ك �إ ذ� ام �ب �ي �دي ال�ق �ك أ�ولاً. �قد �ي�ؤ �ب �ي دًا ع�ن العلا�ج أ�و ال�دأو�ي�ة دو�ن ال�تحد�ث مع ط�ب �ب �تو�ق�ف أ� لا �ت

رى.    هور أ�عرا�ض خ�أ� لى ظ� �ة �إ �فجأ� اول ال�دأو�ي�ة � �ن �ت
	■: ا�ة �في �نمط الح�ي �ة � �يرا�ت صح�ي �ي غ� �جراء �ت ار�ك �إ �ب �في اع�ت ع � ض�

• ام	 �تظ� ا�ن �ة �ب ممارس�ة الر�ياض�
• دا	 ال�أكل �ج�ي

• وم	 ٍ م�ن ال�ن الحرص على الحصول على �سقط كا�ف
• سف�ك	 � �ن اء �ب �ن ل�يل م�ن ال�تو�تر وال�تدر�ي�ب على الاع�ت �ق ال�ت

	■. الحصول على الدعم ال�اج�تماع�ي

ماذا يجب أن تسأل طبيبك؟
 : �ك اص �ب ا�ب الخ� �ئ �ة حول علا�ج الاك�ت ل�ة ال�أساس�ي �ك �بعض� ال�أس�ئ �ب �ي اسأ�ل ط�ب

؟■	 �ض�ي �ب ال�أر�جح ل�أعرا ا�ب هو الس�ب �ئ هل الاك�ت
ا�جها؟ ■	 ارا�ت ال�ت�ي سأ�ح�ت �ب �ت �ة الخ�ا وع�ي ما ه�ي �ن
؟ ■	 �ة ل�ي س�ب ال�ن ل �ب �ض ما هو العلا�ج ال�أ�ف
�ة ■	 سف�ي � صخ�أ�ا��ئي صح�ة �ن ا أ�و  سف�يً � ا �ن ً �ب �ي  هل �ي�ج�ب أ��ن أ�رى ط�ب

ر؟ �آخ�
؟■	 �ة ل�دأو�ي�ت�ي �ي �ب ار ال�جا�ن آ�ث ما ه�ي ال�
ر�ق ح�تى �يعمل؟■	 غ� كم م�ن الو�ق�ت س�يس�ت

. كلما حصل�ت على  �ن أ�س والحز� �ف م�ن �آلام ال�ي �ف ا�ب �يخ� �ئ  علا�ج الاك�ت
كل أ�سرع. �ش ال�تحس�ن �ب عر �ب دأ��ت �ت�ش كل أ�سرع ، كلما �ب �ش المساعد�ة �ب

�ي على   ا�ن �ة لدى CalOptima Health المج� ر�قم الصح�ة السلوك�ي ، ا�تصل �ب �ة دما�ت الصح�ة السلوك�ي �يد حول خ� �ة المز� لمعر�ف
.www.caloptima.org ا على �ن �يار�ت ز� ل �ب �ض �ف (TTY 711) 3885-877-855-1 أ�و �ت

. �ك �ب �ي �ب أ��ن �يحل محل ال�تحد�ث مع ط�ب �قط.  لا �يج� �ة �ف ر المعلوما�ت ال�أساس�ي ا �يو�ف هذ�
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