
لا تكلمـه عـن الـدين ولا تتركـه وحيـداً..كيف
تتحدث مع صديقك المصاب بالاكتئاب؟

, فبراير  | كتبه أسماء رمضان

يرى المكتئبون العالم من منظور مختلف، قاتم بعض الش مثل غرفة بلا نوافذ لا تدخلها الشمس
فقط جدران رمادية صماء شاحبة تنضح منها البرودة والرطوبة وتضغى عليها العتمة المطبقة، ووفقاً
كثر من  مليون شخص حول العالم من جميع الأعمار لإحصائيات منظمة الصحة العالمية يعاني  أ
من الاكتئاب الذي يختلف عن التقلبات المزاجية اليومية العادية والانفعالات العاطفية التي لا تستمر
طــويلا، وفي أســوأ حــالاته مــن الممكــن أن يفــضي الاكتئــاب إلى الانتحــار، وفي حــال عــانى أحــد أصــدقائك
المقربين من هذا المرض النفسي اللعين فيجب عليك أن تكون حذراً فالحديث مع شخص مصاب

بالاكتئاب ليس بالأمر السهل.

يض الاكتئاب بحاجة إلى الاهتمام الحقيقي يسة للوحدة، فمر لا تتركه فر

كثر الاعتقادات الشائعة حول التعامل مع الشخص المكتئب هي أنه يود أن يُترك وحيداً دائماً، من أ
حســناً ربمــا يبــدو هــذا صــحيحاً في بعــض الأحيــان ولكــن لا يجــب أن يظــل الشخــص المكتئــب وحيــداً
يــد مــن الأفكــار الســلبية الــتي ســتغذي بــدورها مــرض طــوال الــوقت إذ أن الوحــدة ســتولد لــديه المز

الاكتئاب.
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عادة ما تطغى على مريض الاكتئاب مشاعر جلد الذات وأحياناً احتقار النفس
ولذلك لا تعظه ولا تخبره أن اكتئابه سيزول مع الصلاة والتقرب إلى الله

وجزء كبير من علاج الاكتئاب يرتكز على التواصل الاجتماعي مع أفراد الأسرة والأصدقاء ولكن يجب
أن يكــون هــذا التواصــل صادقــاً وناجمــاً عــن اهتمــام حقيقــي خاصــة وأن الأشخــاص الــداعمين ربمــا
يصــطدموا بصــخرة عنــاد الشخــص المكتئــب ورفضــه الــدائم للحــديث، وفي الكثــير مــن الأحيــان ســوف
كـثر مـا يـضر مريـض الاكتئـاب هـو يتحـدث الشخـص المكتئـب بكلامـاً حـاداً ربمـا لا يُـرضي مـن حـوله، وأ
الاهتمام المتقطع لأنه يفسره على أنه تدخل في شئونه وليس اهتماماً حقيقياً، ولذلك في حال قرارك
بالتواجد إلى جانب صديقك المصاب بالاكتئاب إما أن تستمر في الاهتمام وتصبر وتقدم المساعدة وإلا

فابتعد.

ليس للاكتئاب أي علاقة بالبعد عن الدين

عادة ما تطغى على مريض الاكتئاب مشاعر جلد الذات وأحياناً احتقار النفس ولذلك لا تعظه ولا
تخـــبره أن اكتئـــابه سيزول مـــع الصلاة والتقـــرب إلى الله، وعوضـــاً عـــن ذلـــك وقبـــل أن تتحـــدث مـــع
صــديقك المصــاب بالاكتئــاب اقــرأ جيــداً عــن هــذا المــرض وخاصــة في مقــالات المتخصــصين حــتى تــدرك

طبيعته وطبيعة التعامل معه.

فوفقاً للأبحاث العلمية الحديثة فإن مرض الاكتئاب ينجم عن اختلالات في وظائف الدماغ وذلك
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مثــل: انخفــاض السيروتــونين وهــو ناقــل عصــبي يعمــل علــى تنظيــم النــوم والمــزاج والشهيــة وحــرارة
كـل ولا ينـام وتغلـب عليـه مشـاعر الحـزن، وهنـاك أيضـاً الجسـم ولـذا قـد نجـد مريـض الاكتئـاب لا يأ
ينالين وهو ناقل عصبي ينظم مستوى الشعور والتركيز، وانخفاض الدوبامين وهو انخفاض النورادر
ناقل عصبي ينظم الوضعية البدنية والحركة والمزاج، وانخفاض الأسيتيلينكولين وهو الناقل العصبي

المسئول عن تنظيم انفعالات الغضب والعدوانية والصحة الجنسية.

ذكر الطبيب النفسي “نيل بورتون” أن الاكتئاب لا يعني بالضرورة ضعف الإرادة
أو الشخصية وإنما على العكس تماماً قد يكون مريض الاكتئاب في رحلة

كبر لحياته للبحث عن معنى أعمق وأ

ووفقاً لمنظمة الصحة العالمية فالاكتئاب هو اضطراب نفسي بيولوجي لا علاقة له بضعف الإيمان كما
هــو متــوارث في الثقافــة الشعبيــة، وفي حــال خضــع مريــض الاكتئــاب للعلاج وتنــاول الأدويــة الطبيــة
بشكــل منتظــم وبطريقــة ترفــع مــن مســتوى النــاقلات العصبيــة سيســتعيد المريــض حــالته الطبيعيــة

وبسرعة عالية الكفاءة.

لا تقل له كلمة “يجب” ولا تتعامل معه كأنك طبيبه

ذكر الطبيب النفسي “نيل بورتون” أن الاكتئاب لا يعني بالضرورة ضعف الإرادة أو الشخصية وإنما
كبر لحياته مشيراً، على العكس تماماً قد يكون مريض الاكتئاب في رحلة للبحث عن معنى أعمق وأ
كثر الشخصيات الملهمة في التاريخ قد تعرضت للاكتئاب في مرحلة من مراحل حياتها، وعليه إلى أن أ
يجب أن نعلم أن مريض الاكتئاب يخوض معركة كبيرة تدور رحاها داخل روحه وفي هذه اللحظات

الحالكة من حياته لا تأتي وتنظر عليه وتخبره بما يجب فعله وما لايجب.

لا تقول له “يجب أن تخ مع أصدقائك.. يجب أن تغادر غرفتك” وإلى آخر تلك الأوامر التي تجعله
يشعر بأنه مسلوب الإرادة والعقل، كما أن نبرتها تحمل قدراً كبيراً من الاستعلاء، وجزءاً كبيراً من دور
الأشخاص الداعمين ينصب على منح الثقة للمكتئب وإعطائه فرصة حقيقية للتخلص من مشاعره
الســلبية الكامنــة في أعمــاقه وســوف يحــدث ذلــك حين تؤمــن بــأن دورك كشخــص داعــم يتجلــى في
الإنصات: اجعله يتحدث عن مخاوفه ورحلته الداخلية والعقبات التي تواجهه، دعه يغوص في قاع

الاكتئاب ويضع يده على مكمن الداء ليعرف من أين يأتي الدواء.

ادعمه في رحلة علاجه النفسي

ذكــرت منظمــة الصــحة العالميــة أن الاكتئــاب هــو تفاعــل معقــد بين العوامــل الاجتماعيــة والنفســية
والبيولوجيــة وعلــى غــرار تشخصــيه فعلاجــه أيضــاً هــو تفاعــل بين الجــوانب الاجتماعيــة والنفســية
والبيولوجية فبجانب الأدوية التي يجب أن يتناولها مريض الاكتئاب بانتظام يجب أن تكون عائلته
وأصدقائه إلى جانبه في هذه المرحلة من الخروج من براثن هذا الاضطراب اللعين الذي يقتات على

أرواح مرضاه.
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في مرحلة ما لابد أن تأتي لا محالة سيكون عليك أيها الصديق أن تقنع
صاحبك المكتئب بأسلوب هادئ خالي من الإلزام أنه لا مفر من تناول العلاج

طـرق العلاج النفسي للاكتئـاب ترتكـز علـى التحفيز السـلوكي والعلاج السـلوكي المعـرفي والأدويـة المضـادة
للاكتئاب مثل مثبطات امتصاص السيروتونين الانتقائية وكذلك مضادات الاكتئاب ثلاثية الحلقات،
وثمة فرق أساسي بين درجات الاكتئاب لدى الأشخاص التي تتراوح بين الاكتئاب الطفيف والاكتئاب
الحـــاد، ودور الصـــديق الـــداعم ينصـــب هنـــا علـــى اصـــطحاب صـــديقه المكتئـــب إلى الطـــبيب النفسي
ومساعــدته في تســجيل كــل مــا يــدور في ذهنــه في ورقــة وذلــك عــبر الإنصــات إليــه وذلــك حــتى يحــدد

الطبيب درجة الاكتئاب والعلاج اللازم.

في مرحلـة مـا لابـد أن تـأتي لا محالـة سـيكون عليـك أيهـا الصـديق أن تقنـع صاحبـك المكتئـب بأسـلوب
هــادئ خــالي مــن الإلــزام أنــه لا مفــر مــن تنــاول العلاج، فالاكتئــاب عــادة لا يــزول بمفــرده وإنمــا علــى

العكس تماماً يتمدد داخلنا حتى يصير وحشاً تصعب السيطرة عليه.

لا تحاصره من جميع الجوانب كأنه سجين

حسناً، لا يتعارض هذا المبدأ بأي شكل من الأشكال مع وجودك بجانبه، بداية يجب أن نكون على
دراية أن لدى مريض الاكتئاب حاسة قوية لاستشعار مشاعر المحيطين به ليس هذا فحسب ولكنه
يكون حساساً جداً تجاه هذه المشاعر، ففي حال كنت صادقاً واهتممت بصاحبك جيداً احرص على
أن تـترك لـه مساحـة حـرة يتنفـس مـن خلالهـا وفي حـال شعـر بأنـك تحـاصره دائمـاً سـيقابل مشـاعرك
كد حينهـا تلـك بـالرفض التـام ولـن يـدعك بـالقرب منـه، وفي حـال حـاصرته مـن جميـع الجـوانب سـتتأ

ظنونه بأنك تشك بأنه مجنون ويمكن أن يقدم على تصرف متهور في أي وقت من الأوقات.

في النهاية قد يستغرق علاج الاكتئاب شهور وقد يمتد لسنوات تتخللها فترات صعود وهبوط تقدم
وانتكاس، ولذلك يجب أن تحدد موقفك كشخص داعم من البداية ويجب أن تعلم بأنك قد تجد
مقاومة شديدة من صديقك في مختلف مراحل المرض وربما لن يقدّر في مرحلة ما كل ماتقوم به من
أجله وقد يتكلم معك بأسلوب س بسبب اكتئابه، وبسبب ذلك الحزن الجاثم على صدره وعليه

عليك أن تتحلى دائماً بالصبر ولا تتوقف أبداً في منتصف الطريق.
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