
 علامـــات تعـــني أنـــك بحاجـــة لطـــبيب
نفسي

, أغسطس  | كتبه ضحى صلاح

هـل فكـرت يومًـا في رؤيـة طـبيب نفسي؟ هـل تلاحقـك الكثـير مـن الأفكـار المحبطـة؟ لا يمكنـك مغـادرة
السرير في الصباح؟ كل شيء حولك يبدو كخط أسود ممتد لا نهاية له؟ من الصعب على كثير من
الأشخــاص معرفــة إذا كــانوا بحاجــة إلى مراجعــة طــبيب نفسي أم لا. الطــبيعي أن يشعــر الأشخــاص
ببعـض السـوء مـن وقـت لآخـر، فقـدان وظيفـة، درجـات سـيئة أو حـتى القليـل مـن المطـر قـد يشعرنـا

بالسوء.

دون سبب على الإطلاق قد يتغير مزاجك، ثم يعود كل شيء إلى طبيعته أو رُبما لا يعود! لهذا من
المهم جدًا التفرقة بين “الشعور بالكآبة” في العموم، والإصابة بمرض نفسي. وفيما يلي  علامات

تدل على أن الوقت قد حان لرؤية طبيب نفسي:

- الشعور الدائم بالحزن والبؤس وفقدان الأمل أغلب الوقت
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كثيرًا ما يكون هذا علامة كبيرة على “مرض الاكتئاب”، وهو اضطراب يؤثر على الصحة العقلية لما
يقارب  مليون شخص من جميع الأعمار في جميع أنحاء العالم.

مشاعر كالحزن والكآبة جزء من المشاعر الإنسانية، لكنها تكون غير طبيعية إذا استمرت لفترة طويلة
أو أصبحت مزمنة، كذلك الأعراض الأخرى مثل ضعف التركيز، اضطرابات النوم، انخفاض الطاقة،
مشــاعر انعــدام القيمــة واليــأس، كــل هــذه الأعــراض أعــراض لمــرض “الاكتئــاب”، ويجــب عليــك رؤيــة

طبيب نفسي عند شعورك بها لفترة طويلة.

- الأفكار العنيفة

 



إذا انتابتـــك أفكـــار عنيفـــة فأنـــت كذلـــك تحتـــاج إلى تقييـــم نفسي عاجـــل، إن الرغبـــة في إحـــداث ضرر
بـالآخريين قـد تكـون علامـة علـى مـرض عقلـي مثـل الذهـان أو اضطـراب المـزاج أو اضطـراب القلـق أو
الخــرف، ويمكــن كذلــك أن يرافــق ســوء اســتخدام العقــاقير حــدوث تصرفــات عنيفــة مثــل تعــاطي
المخــدرات. وجــود أوهــام مثــل “جنــون العظمــة” قــد تجعــل بعــض الأشخــاص يميلــون للعنــف تجــاه

أشخاص آخرين بسبب شعورهم أنهم أفضل منهم.

كذلـك الشخـص الـذي لـديه اضطـراب مـا بعـد الصدمـة يمكـن أن يتصرف بشكـل عنيـف تجـاه بعـض
الأشخــاص، خصوصًــا إذا ذكــره ذلــك الشخــص بالصدمــة الــتي مــر بهــا، إذا كــان الشخــص يعــاني مــن

الخرف فإن تراجعه المعرفي قد يؤثر بشكل كبير على تفكيره، وتنتابه أفكار غير مرغوب فيها.

- الأوهام



وهي أفكار غير حقيقية ثابتة كالاعتقاد الكاذب، مثل الاعتقاد بأن المرء يستطيع الطيران، أو أن يظن
يــة تراقبــه، أحــدهم أنــه المختــار، أو الاعتقــاد بــأن مكتــب التحقيقــات الفدراليــة أو وكالــة المخــابرات المركز
وهـذه الأوهـام قـد تكـون جـزءًا مـن المـرض العقلـي مثـل الفصـام أو الاضطـراب ثنـائي القطـب، لذلـك

يجب عليك مراجعة الطبيب النفسي في حالة ما إذا انتابتك بعض منها.



- الهلوسة

 

تعــرف الهلوســة بأنهــا الشعــور الحسي بمــؤثرات خارجيــة لا وجــود لهــا، مــن خلال الحــواس (الســمع،
الرؤية، التذوق، اللمس، الرائحة)، ولكنها تختلف عن “الأوهام” بشكل كبير، فالأوهام شعور داخلي
وأفكـار غـير حقيقيـة تكـون راسـخة داخـل الفـرد، أمـا الهلوسـة فهـي شعـور بمـؤثرات خارجيـة، في حالـة

الهلوسة يجب عليك رؤية طبيب نفسي على الفور.

- التقلب المزاجي

 

عــدم اســتقرار المــزاج، الإحبــاط، العصبيــة، قــد تكــون تلــك الأعــراض خاصــة بــأمراض نفســية مثــل
الاضطــراب الاكتئــابي أو الاضطــراب ثنــائي القطــب، لذلــك مــن الأفضــل لــك الذهــاب إلى أحــد الأطبــاء

النفسيين للحصول على تقييم.

- الرغبة في الانعزال

 



الرغبة في الانعزال عن العالم قد تكون مؤشرًا مهمًا على وجود مرض نفسي، مثل الرهاب الاجتماعي
أو الذعر أو الخوف من الأماكن المكشوفة أو اضطراب اكتئابي أو الانفصام.

قد يجد المرء صعوبة في ترك منزله، ويترتب على ذلك تدهور العلاقات الاجتماعية وتدهور العمل أو
الدراسة أو سُبل الرعاية بالنفس. لذلك عليك الإسراع برؤية طبيب نفسي.

- تغيرات في السلوك

إذا كــان مــن حولــك يشعــرون بــالقلق إزاء تغــيرات كــبيرة في ســلوكك أو طريقــة معاملتــك، فقــد يكــون
الوقت قد حان لرؤية طبيب نفسي، على سبيل المثال، الإكثار من النوم فجأة أو عدم النوم لكنك ما
زلت تشعر بالنشاط والطاقة، الإنفاق بكثرة فجأة، فقد تكون تلك الأعراض جزءًا من أعراض مرض

ل بالذهاب إلى طبيب نفسي. الاضطراب ثنائي القطب، لذلك عَج

- اضطراب الشهية

 





كل بشكل صحيح ووزنك ينخفض بشكل كبير، فهذا يثير القلق، اضطرابات الأكل مثل إذا كنت لا تأ
فقــدان الشهيــة أو الــشره المــرضي للطعــام أشيــاء خطــيرة يجــب عليــك مراجعــة الطــبيب النفسي عنــد

حدوثها لك.

- التفكير في إيذاء الذات

كيد في حاجة شديدة إلى إذا كنت تواجه الكثير من الأفكار التي تتمحور حول إيذاء الذات فأنت بالتأ
تقييم نفسي عاجل، إذا كانت لديك أفكار وشيكة عن الانتحار، أو تخطط للانتحار بشكل ما، كل ما
ية جزءًا من عليك فعله هو الذهاب إلى طبيب نفسي بشكل فوري، فقد تكون تلك الأفكار الانتحار
اضطراب عقلي مثل اضطراب المزاج المرضي أو اضطراب القلق المرضي أو الذهان، لذلك عليك بشكل

سريع التوجه إلى أحد الأطباء النفسيين إذا واجهت بعض المخاوف التي تتعلق بالسلامة الذاتية.

- دعم العائلة والأصدقاء

لــو شعــرت أن دعــم الأصــدقاء والعائلــة ليــس كافيًــا، وظلــت تلــك الأعــراض تنتابــك فأنــت في أمــس
الحاجـة إلى طـبيب نفسي، في بعـض الأحيـان تصـبح الأعـراض المرضيـة شديـدة الخطـورة إلى درجـة أن

يا حتى قبل اللجوء إلى العائلة والأصدقاء. التدخل النفسي يصبح ضرور

يــارة طــبيب نفسي أم لا. مــن القائمــة المذكــورة أعلاه قــد تساعــدك في تحديــد مــا إذا كنــت بحاجــة إلى ز
يارة الطبيب النفسي لا تحط من قدرك والأدوية النفسية التي يصفها لك الطبيب المهم معرفة أن ز
لن تجعل منك مدمنًا، فهناك دائمًا الكثير من المعلومات المغلوطة والنظرات السلبية في مجتمعاتنا
تجـاه العلاج النفسي والأدويـة النفسـية، الـتي تمنـع الكثيريـن مـن البحـث عـن الرعايـة الطبيـة اللازمـة،
والـتي قـد تكـون في بعـض الأحيـان مسـألة حيـاة أو مـوت، فقـط حـاول ألا تستسـلم لضغـوط المجتمـع
الذي يستقي العديد من المعلومات الخاطئة من أجيال قديمة ورثتها عن أجيال أقدم يخافون ما لا

يعلمون.
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