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إن الشعور بالحزن لا يعني أنك تعاني من الاكتئاب، في حين أن الشعور الدائم بالحزن المفرط واليأس
وانعـدام القـدرة علـى الاسـتمتاع بأبسـط الأمـور الـتي كـانت في السـابق تسـتهويك إلى جـانب مواجهـة
مشاكل أخرى مثل القلق واضطرابات النوم، من المؤشرات التي تدل على أنه حان الوقت لتحديد

موعد لاستشارة أخصائي نفسي.

كثر من مجرد اكتئاب” الذي نظمته مؤخرا مجلة “كويداتي بلوس” بالتعاون خلال اجتماع بعنوان “أ
مــع شركــة الأدويــة متعــددة الجنســيات “جــانسين”، أشــار فيســنتي جــاسول، منســق مجموعــة عمــل
الصحة العقلية في الجمعية الإسبانية لأطباء الرعاية الأولية، إلى أن “بعض معايير التشخيص تشير
إلى أن أعراض الاكتئاب يجب أن تستمر لمدة  يومًا على الأقل، مع ضرورة استشارة الطبيب عندما

يشعر المريض بتأثر نشاطه اليومي وحياته الطبيعية”. 

غالبًا ما يخفي المريض أعراض الاكتئاب خشية أن يحكم عليه الآخرون بأنه ضعيف الشخصية. وهنا
تظهر أهمية التربية النفسية في المجتمع. ففي مواجهة الأعراض التي لا تختفي والتي تؤثر على نمط
الحياة الاجتماعية والعملية والأكاديمية والعائلية للمريض، فإن محيطه الأسري ينبغي أن يشجعه
علــى طلــب المساعــدة المهنيــة. وحســب جــاسول “يجــب أن تكــون منتبهًــا وأن تكــون مــدركًا لهــذه

الأعراض، لأن هذا يمكن أن يساعد في تشخيص وعلاج الاكتئاب”.

يساعد تشخيص الاكتئاب في الوقت المناسب على الشفاء منه في وقت مبكر دون التعرض إلى بعض
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الانتكاســات الــتي قــد تطــرأ أثنــاء مختلــف مراحــل العلاج. ولكــن كلمــا تــأخر العلاج، زاد احتمــال تــضرر
منطقة الحصين في الدماغ، وهذا التغيير المفاجئ في بنية الدماغ يؤدي لا محالة إلى عدم الاستجابة

للعلاج.

تتمثل إحدى مزايا استشارة طبيب العائلة في أنه عادة ما يعرف الشخص
الذي يتعامل معه ويمكنه بناء على ذلك تقييم حالته

وفقا للطبيب جاسول، عندما يصاب الشخص بالاكتئاب لأول مرة، عادة ما يمر بنوبات توتر، لكن
هـذه النوبـات تختفـي لاحقـا مـع اسـتمرار حالـة الاكتئـاب. وتـرى بيلار سـييرا، الطبيبـة النفسـية المنسـقة
ــيرًا في ــة التابعــة لمعهــد “لا في” لأبحــاث الصــحة، أن “مــا نلاحظــه كث لمجموعــة أبحــاث الصــحة العقلي
الاستشارة الطبية، يبين أن قابلية شعور المصاب بالتوتر قد تغيرت، لكن يجب أن ننتبه لأسباب التوتر

في المستقبل أو لأي انتكاسة أخرى”.

يق  العمل بروح الفر
تتمثل إحدى مزايا استشارة طبيب العائلة في أنه عادة ما يعرف الشخص الذي يتعامل معه ويمكنه
بنــاء علــى ذلــك تقييــم حــالته. ومــع ذلــك، تشــير ســييرا إلى أنــه يجــب إعطــاء هــؤلاء المهنيين الــوقت

والمهارات الكافية ليكونوا قادرين على التعامل بفعالية مع هذا النوع من الاضطرابات النفسية. 

يعتقد جاسول أن “الرعاية الأولية تلعب دورًا أساسيًا، إذ يجب أن نفكر في الاكتئاب وأن يكون لدينا
موقف استباقي بشأنه – وقبل كل شيء – ينبغي الانتباه بسرعة إلى أن المريض يحمل علامات تدل
على الاكتئاب من أجل الاستفسار وتقييم الحالة بشكل كامل. ومن الواضح أن التشخيص والعلاج

في أقرب وقت ممكن سيحسن التشخيص ونوعية حياة المريض”.

في بعض الحالات، قد يمكن أن يقتصر العلاج على ذهاب المريض إلى المركز الصحي وفي حالات أخرى
يجب إحالته إلى قسم الصحة العقلية. كما يلعب أخصائيو التمريض أيضًا دورًا أساسيًا في التعامل

مع مرضى الاكتئاب لأنهم المسؤولون عن مرافقة المريض ومساعدته على استعادة حياته.



يا خوسيه أباد، وهي ممرضة ومنسقة في وحدة الصحة العقلية، أنه يتم تقييم جميع أوضحت مار
الأنماط والسلوكيات التي قد تتغير لدى المريض والعمل عليها كل على حدة، على غرار “المزاج والنوم
والتغذية وتصور الذات”. للقيام بذلك، ينبغي دراسة حالة كل مريض على حدة لأنه لا يوجد نوع

واحد من الاكتئاب، وتختلف الأعراض من مريض إلى آخر. 

في ســياق متصــل، أضــافت الممرضــة أن “المريــض يتســاءل يومــا بعــد يــوم كيــف ســيواجه يــومه، وهــل
سيتمكن من عيش حياته بطريقة طبيعية أو ستتضاعف وتيرة القلق لديه. ومن النادر جدًا أن يقع
تشخيــص الاكتئــاب دون أن ترافقــه نوبــات مــن القلــق. كمــا يطــرأ تغيــير في الطريقــة الــتي يتعامــل بهــا
المريــض مــع التــوتر، حيــث يميــل إلى تجنــب المواقــف الــتي تســببها وهــذا مــا يجعلــه يعيــش في عزلــة

مستمرة”.

الدعم الأسري
تمثل الأسرة ركيزة أساسية في علاج مرضى الاكتئاب. وهذا ما يفسر أهمية الدور التوعوي الذي يقوم
به فريق متعدد التخصصات، على غرار أطباء الأسرة والأطباء النفسيين والممرضات، لمساعدة أفراد
الأسرة علـى فهـم مـا يحـدث للشخـص المصـاب بـاضطراب الاكتئـاب، وبالتـالي معرفـة كيفيـة مساعـدته
كد جاسول أن “توعية الأسرة مهم جدًا وأعتقد أنه يجب اعتباره جزءًا من بأفضل طريقة ممكنة. وأ

العلاج”. 

لكن من أجل الحصول على مساعدة الأسرة، من الضروري أن نشرح لهم أن غياب أعراض جسدية
يــا خوســيه أبــاد إن تعكــس معانــاة الشخــص المصــاب بالاكتئــاب لا يعــني أنهــا غــير موجــودة. ووفقــا لمار



“جميع الأمراض العقلية تجعل الناس من حولك يتفاعلون معك بطريقة عاطفية، وقد تكون ردود
الفعل هذه أحيانًا جيدة وتهدف إلى مساعدة الشخص المريض وأحيانًا مؤذية. وعندما نتحدث عن
ضرورة وجود الأسرة، فإننا نعني بذلك أنه يجب أن تكون لدى العائلة معلومات كافية وأن تعلم أن

هذا  الدعم مفيد للغاية في العلاج”.

عادات صحية
يــق متعــدد التخصــصات مساعــدة المريــض علــى اســتعادة نمــط الحيــاة الصــحي، مثــل يحــاول الفر
النظافــة أو ممارســة الرياضــة أو اتبــاع نظــام غــذائي صــحي أو تبــني عــادات نــوم صــحية. وفي النهايــة،

يتعلق الأمر بوضع إجراءات روتينية تساعد المريض على التعافي. 

يــا خوســيه أبــاد إلى أن “المريــض لا يتحســن فقــط بفضــل العلاج النفسي والأدويــة، وإنمــا وأشــارت مار
أيضًا من خلال التحدث إلى الممرضات، حول العادات التي فقدها وكيف يمكنه استعادتها”، وينبغي
يا خوسيه أباد: “نحن نتحدث عن أشخاص ذوي كدت مار أن يكون لدى المريض إرادة لفعل ذلك. وأ
مستويات ثقافية مختلفة ومهن  وأعمار وطبقات اجتماعية متنوعة؛ فلا يمكنك مثلا إجبار شخص
يعاني صعوبة في الحركة على القيام ببعض التمارين التي لا يريدها، ولكن ربما يمكنك تشجيعه على

الذهاب إلى السينما لأنه من عشاقها”.

المصدر: كويداتي بلوس

/https://www.noonpost.com/38761 : رابط المقال

https://cuidateplus.marca.com/bienestar/2020/10/27/depresion-cuando-hay-acudir-medico-175341.html
https://www.noonpost.com/38761/

