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الكتاب الأول

الاكتئاب

ما يظنّه الناس... وما يقوله العلم

د. محمد حسام الدين

استشاري الطب النفسي والعلاج النفسي

تنبيه سريري مهم

هذا الكتاب تثقيفي وتوعوي. لا يُغني عن الاستشارة الطبية المتخصصة.

يُنصح بمراجعة الطبيب مباشرةً في حال:

☐ وجود أفكار إيذاء النفس أو الانتحار

☐ العجز التام عن ممارسة الأنشطة اليومية

☐ الاكتئاب المصاحب لأوهام أو هلاوس

☐ الاكتئاب لدى الأطفال أو المراهقين

☐ الاكتئاب ما بعد الولادة

مقدمة: قصة حقيقية من العيادة

جاءني محمد — وهو اسم مستعار — بعد سنتين من الصمت.

كان يُوصف بأنه 'الشخص الذي يُضحك الجميع'. لم يكن أحد يعلم أنه يعود إلى بيته كل ليلة ولا يقدر حتى على خلع ملابسه
ر في عقله ما قاله له المجتمع: من شدة الإرهاق النفسي. لم يطلب مساعدة لأنه كان يُكرّ

""أنت مش زي البنات عشان تبكي" "ربنا عاوزك تتحمّل" "في ناس أكتر منك في مشاكل""
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هذه الجمل لم تُخفف اكتئابه — بل أضافت إليه عبءَ الذنب والخجل.

هذا الكتاب مُهدى لكل محمد وكل سارة وكل من حمل وجعاً حقيقياً وسمع كلاماً يجعله يشعر أن وجعه غير مبرر.

في الصفحات التالية، سنواجه معاً أشهر ثمانية أساطير عن الاكتئاب — ونضع أمامها ما تقوله العلوم والتجربة السريرية.

الأساطير الثمانية — والحقائق العلمية

لكل أسطورة: حقيقة علمية، مثال من الواقع، وسؤال للتأمل

الأسطورة الأولى

❌ الأسطورة الشائعة

"الاكتئاب مجرد حزن — سيزول مع الوقت إذا تحلّيت بالصبر"

✅ الحقيقة العلمية

الاكتئاب اضطراب طبي حقيقي يؤثر على كيمياء الدماغ وبنيته. مثلما لا يُشفى السكري بالصبر وحده، الاكتئاب يحتاج
ل حياته لأسابيع وأشهر. تدخلاً علاجياً. الحزن الطبيعي يأتي ويذهب، أما الاكتئاب فيلتصق بالإنسان ويُعطّ

Æ من الواقع السريري

اً(، مهندس ناجح، أمضى عامين يسمع "تقوى بالله وستتحسن". وصل إليّ وهو لا أحمد )35 عام
اً. اً أكثر — كان يحتاج علاج يستطيع الاستحمام أو مغادرة المنزل. الاكتئاب لم يكن يحتاج صبر

¸ سؤال للتأمل

هل سبق أن أخبرت نفسك أو أخبرك أحد أن ما تشعر به 'سيعدي لوحده'؟ كيف أثّر ذلك على قرارك في طلب المساعدة؟

...............................................................................................................

...............................................................................................................

الأسطورة الثانية

❌ الأسطورة الشائعة
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"الاكتئاب يُصيب الضعفاء فقط — الشخص القوي لا يُصاب به"

✅ الحقيقة العلمية

الاكتئاب لا يميّز القوي من الضعيف. يُصيب القادة والأطباء والرياضيين والأشخاص الذين يبدون بخير تماماً. قوة
الشخصية لا تحمي من اختلال كيمياء الدماغ، كما أن القوة الجسدية لا تحمي من السكري.

Æ من الواقع السريري

أُعالج الناس، كيف أكون مريضة؟" ظلّت اً(، طبيبة في قسم الطوارئ، "أنا من  سارة )42 عام
يُنهكني اً، قالت: "الصمود كان  اً من الحكم عليها. حين جاءت أخير تُخفي اكتئابها لثلاث سنوات خوف

أكثر من المرض نفسه."

¸ سؤال للتأمل

هل تعتقد أن طلب المساعدة النفسية يعني الضعف؟ من أين جاءت هذه الفكرة في حياتك؟

...............................................................................................................

...............................................................................................................

الأسطورة الثالثة

❌ الأسطورة الشائعة

"لا سبب واضح = لا اكتئاب — حياتك جيدة، ليس لديك ما تحزن عليه"

✅ الحقيقة العلمية

الاكتئاب يمكن أن ينشأ بدون سبب خارجي واضح. البيولوجيا والوراثة والضغوط التراكمية والتغيرات الهرمونية — كلها
قد تُشعل الاكتئاب حتى في الشخص الذي يبدو أن 'لديه كل شيء'.

Æ من الواقع السريري

اً(، متزوجة، أم لطفلين، ظروف مريحة. جاءت تقول: "أشعر بالذنب لأنني حزينة ولا منى )29 عام
اً اً. الاكتئاب لا يحتاج إذن أعرف لماذا. كل شيء في حياتي جيد." هذا الشعور بالذنب زاد الأمر سوء

من الظروف ليظهر.
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¸ سؤال للتأمل

هل سبق أن شعرت بالذنب لأنك حزين رغم أن حياتك 'لا تستحق الحزن'؟ ماذا أخبرت نفسك في تلك اللحظة؟

...............................................................................................................

...............................................................................................................

الأسطورة الرابعة

❌ الأسطورة الشائعة

"مضادات الاكتئاب مخدّر — تُغيّر شخصيتك وتُدمن عليها"

✅ الحقيقة العلمية

مضادات الاكتئاب الحديثة ليست مخدّرات ولا تُسبّب إدماناً حقيقياً. تعمل على تنظيم الناقلات العصبية في الدماغ. قد تحتاج
جرعة تدريجية عند الإيقاف، لكن هذا مختلف تماماً عن الإدمان.

Æ من الواقع السريري

اً قال: "توقعت أن اً( رفض العلاج الدوائي لمدة سنة بسبب هذا الخوف. حين بدأ أخير خالد )38 عام
أُصبح روبوت لا يشعر — لكن ما حدث هو أنني عدت لأشعر بشكل طبيعي لأول مرة منذ

سنوات."

¸ سؤال للتأمل

ما هي مخاوفك تجاه الدواء النفسي إن وُجدت؟ من أين جاءت هذه المعلومات؟

...............................................................................................................

...............................................................................................................

الأسطورة الخامسة

❌ الأسطورة الشائعة

"المكتئب يبدو حزيناً دائماً — إذا ضحك فهو مش مكتئب"
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✅ الحقيقة العلمية

.)Smiling Depression( 'كثير من المكتئبين يُتقنون التظاهر بالسعادة أمام الآخرين. يُسمى هذا 'الاكتئاب المبتسم
الضحكة لا تنفي المعاناة الداخلية — أحياناً تكون هي القناع الذي يحمله المريض طوال اليوم.

Æ من الواقع السريري

اً؟" هذا ما قالته عائلة ياسر بعد محاولة انتحاره. ياسر كان اً — كيف يكون مكتئب "يضحك دائم
اً من تفسير ما بداخلي اً: "الضحكة كانت أقل إرهاق يضحك بالخارج ويبكي في الظلام. قال لي لاحق

لكل الناس."

¸ سؤال للتأمل

هل تستخدم الابتسامة أحياناً لإخفاء ما تشعر به فعلاً؟ كيف يؤثر ذلك على شعورك بداخلك؟

...............................................................................................................

...............................................................................................................

الأسطورة السادسة

❌ الأسطورة الشائعة

"الاكتئاب يُعالج بالإرادة — قرّر أن تكون سعيداً وستكون"

✅ الحقيقة العلمية

ر' خفض السكر. الاكتئاب يُضعف ر أن يتحسن' من شخص مكتئب كطلب مريض السكري أن 'يُقرّ طلب المريض 'أن يُقرّ
بالفعل القدرة على الإرادة والتحفيز — هذا من أعراضه وليس من أسبابه.

Æ من الواقع السريري

اً يومية وتفشل وتنتقد نفسها اً تحاول "قوة الإرادة". كانت تضع أهداف اً( قضت شهور رنا )25 عام
تُعامل نفسها اً. حين فهمت أن الإرادة نفسها تأثرت بالمرض، بدأت  بشدة مما زاد الاكتئاب سوء

برفق وتحسّنت.

¸ سؤال للتأمل
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ن'؟ ماذا كنت ستقول لصديق في نفس موقفك؟ هل سبق أن لُمت نفسك على 'عدم القدرة على التحسّ

...............................................................................................................

...............................................................................................................

الأسطورة السابعة

❌ الأسطورة الشائعة

"الاكتئاب لا يُشفى — ستظل هكذا للأبد"

✅ الحقيقة العلمية

الاكتئاب من أكثر الاضطرابات النفسية قابلية للعلاج. 60-80% من الحالات تستجيب للعلاج المناسب. مع العلاج الصحيح
— دواء أو علاج نفسي أو كليهما — يتعافى معظم المرضى ويعودون لحياة طبيعية.

Æ من الواقع السريري

اً( قالت لي: "اكتئابي منذ عشر سنوات، هذا مصيري." بعد ستة أشهر من العلاج هند )45 عام
اً وتمارس هوايات كانت قد تركتها. قالت: "لم أصدّق أن هذه أنا." المناسب بدأت تعمل مجدد

¸ سؤال للتأمل

نك؟ هل هناك أي دليل يدعمه فعلاً أو يدحضه؟ ما هو أكثر معتقد سلبي تحمله عن إمكانية تحسّ

...............................................................................................................

...............................................................................................................

الأسطورة الثامنة

❌ الأسطورة الشائعة

"الحديث عن الاكتئاب يُفاقمه — الأفضل ألّا تُفكّر فيه"

✅ الحقيقة العلمية
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العكس صحيح. الحديث عن الاكتئاب في بيئة آمنة مع معالج متخصص هو جزء أساسي من العلاج. الكبت يُطيل أمد
الاكتئاب ويزيد عبأه. التعبير عن المشاعر يُخفف حدّتها ويساعد الدماغ على معالجتها.

Æ من الواقع السريري

أسرة كريم كانت تتحاشى ذكر "الكلمة" — الاكتئاب — أمامه. فنشأ يشعر أن مشاعره "ممنوعة"
وأن ما يعيشه "عيب". حين بدأ الكلام في العلاج قال: "هذا أول مكان أشعر فيه أنني مسموح لي

اً." أن أكون حزين

¸ سؤال للتأمل

مع من تتحدث حين تشعر بضيق عميق؟ هل لديك مساحة آمنة للتعبير عن مشاعرك؟

...............................................................................................................

...............................................................................................................

خلاصة: ما يجب أن تعرفه

✓ الاكتئاب مرض حقيقي له أسباب بيولوجية ونفسية واجتماعية

✓ لا يُصيب الضعفاء فقط — يُصيب الأقوياء بنفس القدر

✓ لا يشترط أن يكون لديك سبب واضح لكي تكون مكتئباً

✓ الدواء النفسي آمن في معظم الحالات ولا يُسبب إدماناً

✓ المكتئب قد يبتسم — الابتسامة لا تنفي المعاناة

✓ الاكتئاب قابل للعلاج في معظم الحالات

✓ الحديث والعلاج يُساعدان — الكبت يُضاعف الوجع

كلمة أخيرة من الدكتور



سلسلة الأساطير والحقائق في الصحة النفسية

سلسلة الأساطير والحقائق في الصحة النفسية

— د. محمد حسام الدين

اً لوقت طويل. طلب "الاكتئاب ليس علامة على ضعفك — بل هو دليل على أنك حملت كثير
اً — هو الخطوة الأكثر شجاعة التي يمكنك خطوها نحو حياة تستحقها." المساعدة ليس استسلام

د. محمد حسام الدين

استشاري الطب النفسي والعلاج النفسي

متخصص في علاج الاكتئاب والقلق واضطرابات الشخصية

drmohamedhossam.com

الكتاب القادم في السلسلة

الوسواس القهري )OCD( — الأسطورة والحقيقة

لاً في الدماغ" "ليس مجرد نظافة مفرطة — اكتشف ما يحدث فع
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سلسلة الأساطير والحقائق في الصحة النفسية تستعرض في هذا الكتاب أول أسطورة

حول الاكتئاب، مؤكدة أنه ليس مجرد شعور بالحزن، بل اضطراب طبي حقيقي يتطلب

العلاج. من خلال قصص واقعية وأبحاث علمية، يكشف الدكتور محمد حسام الدين

عن الحقائق التي تتحدى المفاهيم الخاطئة المحيطة بالاكتئاب. هذا الكتاب موجه لكل

من يعاني من الألم النفسي، داعياً إياهم لطلب المساعدة وعدم الاستسلام للوصم

الاجتماعي.


