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 :ن من الاكتئابايعانين يهذه أفكار شخص

ي ومن ذا الذي يحبربما لا يحبون . تخلوا عنيأنهم أصدقائي، اعتقد ىأر لم أعد أشعر بالوحدة، "
  .فقطأكره نفسي شخص مثلي؟ لا يوجد ما يدعو لبذل الجهد لا شيء يؤتي ثماره، أنا 

الاكتئاب هو مشكلة شائعة جدا وكثير من الناس يشعرون .قد راودتك مثل هذه الأفكاركون تربما 
هذا في كثير من الأحيان ويكون . في بعض الأحيانالهبوط في الروح المعنوية أو الهمةبفقدان 
، أولمال أو السكنامواضيع أو  ة،يالصحمشاكل الجسم أو السن، التقدم في أو ، عةجابسبب ف

بالنسبة لبعض الناس تصبح المشكلة أسوأ بكثير، وتقف في طريق الحياة . صعوبات في العلاقاتال
  .ةالطبيعي

في الحقيقة أنا.  أشعر بالرغبة في البكاء طوال الوقت، أنا متعب جدا ولا يجذب انتباهي أي شيء
الأعمال الأساسيةب حتى أقومعمله، فأنا لا أستطيع أن عليَّ  يجب مالا أبدأ عمل شيء محتى 

  ..."التي تبدو شديدة السهولة على الأشخاص الآخرين

لكن هناك ما يمكن أن.  أي شيء لمساعدتك على الشعور بالتحسن عملبالإمكانقد يبدو أنه ليس 
 كان يبدو أن حالة الاكتئابإذاوهناك أيضا مساعدات أخرى يمكنك الحصول عليها .  فرقلإحداثتعمله 

  .لا تتحسن

  كيف يمكن أن يساعدني ھذا الكتيب؟

 العلاج  وتسمى هذه الطريقة .إن هذا الكتاب يساعدك على التعامل مع الاكتئاب وأن تبدأ في التحسن

  وتستخدم هذه (Cognitive Behaviour Therapy (CBT)) المعرفي السلوكي للإكتئاب
وهو يقوم على استخدام أسلوبك في التفكير في.   أسلوب تم تجريبه واختباره وأثبت فعاليتهالطريقة
ملها الورق والقلم لمساعدتكتستخدم في ععليك أن وقد ضمنّا في الكتيب تمارين مكتوبة .  الأشياء

التمارين الكثير منهذه وسوف تجد في حل .  مع الاكتئابفعلا على البدء في الفهم والبدء في التعامل 
  .المساعدة

1



 

 

 

 

يؤمن  رجل الأعمال الذي 

أنه على حافة الافلاس

قد  التلميذ الذكي الذي يعت

أنه لا يستطيع التركيز

قد  الأم الحنونة التي تعت
مام بأولادها  أنها فقدت الاهت

نه  الرجل العادي الذي يعتقد أ

ته  بلا فائدة لأنه فقد وظيف
 

   ماذا لو كنت مكتئبا جدا لقراءة هذا الكتيب؟
ربما يبدو. اذا كنت مكتئبا فإنك قد تجد صعوبة في التركيز أو حتى في قراءة هذا الكتيب

هناك الكثير من المعلومات ولذلك حاول أن تأخذ قليلا في. شديد الصعوبة وطويل؟ لا تقلق
وإذا كان من الصعب استيعاب بعض الأجزاء ربما يمكنك قراءة النص ومناقشة. كل مرة

أجزاء منه مع أحد العاملين في مجال الرعاية الأولية للصحة العقلية أو أحد الاختصاصيين
  .في الصحة

   تخبرنا البحوث عن الاكتئاب؟ماذا

 ونحن نعلم أن عوامل مثل انخفاض الدخل،، صعبة الحياةتكونفي بعض الأحيان 
 أكثرالإنسانالطلاق أو مشاكل العلاقات الشخصية وفقدان العمل يمكن أن تجعل و 

وقد ساعدتنا الأبحاث الجديدة على فهم الاكتئاب بطريقة أكثر. عرضة للشعور بالاكتئاب
تغير. إننا ندرك الآن أن الأفكار يمكن أن تلعب دورا مهما في الاكتئاب. وضوحا

الشخص في نفسه عندمابها المشاعر يمكن أن يحدث بالتدريج ولكن الطريقة التي يفكر 
قد يمكنك التفكير في بعض الأمثلة للأفكار. يكون مكتئبا تكون مختلفة تماما عما سبق
بصورة عامة يكون لدى. اني من الاكتئابالاكتئابية عن نفسك أو عن شخص يع

  .الأشخاص الذين يعانون من الاكتئاب هذا النوع من الأفكار
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عندما تتغير أفكار شخص بھذه الطريقة، فان ذلك يكون مصحوبا .  التي يعتقد أنھا حقيقية في وقتھا

  .بتغيرات أخرى

  علامات وأعراض الاكتئاب

 فكارالأ
 فقدان الثقة في النفس 
 توقع الأسوأ مع وجود أفكار سلبية 
 لا قيمة لكبأن الشعور / التفكير في أنك تكره نفسك  
 ضعف في الذاكرة أو التركيز 
 التفكير بأن الحياة لا تستحق العيش 

  يةانالأعراض العضوية أو الجسم
 التعب

 الأرق

  مشاكل النوم
 عادة في الصباح– وقت معين من النهار بأن حالتك تسوء في إحساسك

 تغيرات في الوزن والشهية والأكل  

 .بالجنسفقدان الاهتمام   

  )ا كنت تشعر بھذا الشعورفكر اذ (العواطف أو المشاعر

  الاستياء أو اليأس أو الذنب، أو الشعور بالحزن،   
  بالأشياءفقدان الاهتمام أو القدرة على الاستمتاع 

البكاء بكثرة أو عدم القدرة على البكاء عندما يحدث شيء محزن
   بالوحدة بالرغم من وجودك في وسط مجموعةالإحساس

  لأقل الأسبابالشعور بالغضب وسرعة الانفعال
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 فهم هذه المشاعر

. إن الطريقة التي تفكر بها في الأشياء تؤثر على ما تشعر به، مما يؤثر على سلوكك
  . لكن يمكنك أن تغير طريقة تفكيركإحساسكمن الصعب أن تغير 

 ةومع كل فكر .  حين تشعر بالاكتئاب تراودك في كثير من الأحيان أفكارا سلبية
  . ما يتزايد شعورك بالاكتئابسلبية غالبا

ونتيجة لذلك تبدأ . أحيانا تعوقك هذه الأفكار السلبية عن أداء الأعمال التي تؤديها عادة
.  في مراودتك أفكار مثل فكرة كونك بليدا أو غير مسؤول مما يزيد من احساسك بالسوء

  .أي بعبارات أخرى تصبح سجين حلقة مفرغة

  :مثلا
تساءل لماذاتقد . تجاهلك تماماي ه يبدو انالشارع ورأيت صديقسير في اتفترض انك لن

حادثةال هذهذكر تفي وقت لاحق،  .الحزنقليل من شعر بتصديقك ضدك و تحول 
شعر أنكبالطبع سوف ت.  ولم يرك كان مشغولا في ذلك الوقت أنهيقول لك فلصديقك 
نك علىفإب،  الاكتئا من كنت تعانيإذاولكن .  وتبعد ما حدث عن فكركأفضل 

 وقد لا تسأله عن الحادث، ويظل الخطأ.قد تجاهلكصديقك أن تعتقد الأرجح سوف 
مثل هذه أكثر عرضة لارتكاب فإنك تكونإذا كنت تشعر بالاكتئاب . بدون تصحيح

  .الأخطاء مرارا وتكرارا
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 :الحلقة المفرغة يمكن أن تكون بالشكل التاليدورة 

؟ھل مررت بمثل ھذه الدورة من قبل
 حاول أن ترسمھا 

   

التوتر

هبوط في الروح المعنوية

 قليل من الأوقات السعيدة -
 الاحساس أنك لست على ما

 الأفكار السلبية
 "أنا لست جيدا"

 

إعمل أقل

يرام من الناحية البدنية
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 التعرف على الأفكار السلبية

 تشعر بفقدان الهمة تكون الأفكار السلبية مألوفة للغاية وغالبا ما تتقبلها باعتبارهاماحين
"أنا لست جيدا: "وغالبا ما تكون الأفكار السلبية عن نفسك على سبيل المثال. حقيقة ثابتة

  ".أنا قبيح" ،" بالناس لا أختلط جيداأنا" "الناس لا يحبونني"

 ھل لديك أي أفكار سلبية عن نفسك؟

حول أمور أخرى مثل العالم من حولك أوتكون هذه الأفكار في بعض الأحيان 
ن يُفلح أيل"، " عالعالم مكان مروّ "، و" يةالناس قاس"على سبيل المثال   .المستقبل

  ".شيء

   

  تعرّف عليهم بكتابتهم
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  لسلبية؟هل هناك المزيد الذي يجب أن أعرفه عن الأفكار ا
تذكر أن تالمهم أن  .سلبية التي تراود الشخص المكتئبلقد أعطينا أمثلة عن الأفكار ال

الفرق هو . وأنت غير مكتئبفي بعض الأحيان قد تكون لديك بعض من هذه الأفكار 
  .الوقتفهي تراودك طول تكون مكتئبا، أما عندما . ها عن ذهنكبعدتأنك س

أخرى؟ أشياء عن سلبية أفكار أي لديك ھل  

   

 
يهم بكتابتهمتعرّف عل  
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 :لبية بتفصيل أكثردعنا ننظر إلى هذه الأفكار الس 
على أساس من العقل وهي لا تأتي .أن تكون تلقائيةإلى   الأفكار السلبية تميل -1 

 .حدثها تمجرد أنكما لو كان يبدو إنما والمنطق ، 

نها لا تخدم أي إ.هذه الأفكار في كثير من الأحيان غير معقولة، وغير واقعية  -2
في طريق ما تريده حقا منتقف و الإحباط بتجعلك تشعر أنها هو تفعله كل ما   .غرض
غير إلى استنتاج ت قفز إنك قد الأرجح، سوف تجد على إذا كنت تفكر بعناية .الحياة
تصلما لا يحبك لمجرد أنه لم ي اشخصأن لتفكير على سبيل المثال ا.  بالضرورةصحيح

  .هاتفيا مؤخرابك 

 معقولةالأرجح، على  لك،بدوفإنها ت ة  حتى ولو كانت هذه الأفكار غير معقول-3
  . في ذلك الوقتةوصحيح

إذا. ء حالتكسو احتمال احساسك بزاد كلما  الأفكار السلبية، توقبلاعتقدت كلما   -4
  .كل شيء بطريقة سلبيةبالنظر لتقوم سهذه الأفكار، قبضة دخول في بال لنفسك تسمح

 المبالغة في السلبية

وهو يمكن أن يرتكب أحد . طريقة تفكيرهحين يصبح الشخص مكتئبا، عادة ما تتغير 
  : عندما يفكر بطريقة سلبيةءهذه الأخطا

على سبيل المثال قد  .هذا يعني أنك تعتقد أن الأمور أسوأ بكثير مما هي عليه بالفعل
قد  . من جراء ذلكيتم طردك من العملف من أن اختقمت بخطأ صغير في العمل و 

  ."تفقد عقلك"ك عتقد الآن أنتأضعت مفاتيح المنزل، و 
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وقتا قد تمضي.  استنتاجات سلبية وتصدق أن ذلك حدث بالفعلإلى تقفز أنت  بعبارة أخرى،
  .تتذكر هذا التعليقتكاد  صديقة لتجد فيما بعد أنها لا تنك قد أغضبلأطويلا قلقا 

 هل سبق لك المبالغة في السلبية؟

 التعميم
لم يتمإذا ". لا يحبني أحد"ف تفكر على سبيل المثال إذا لم يتوافق شخص معك، سو 

أيم أقم بعمل  ل–شيئا م أحقق ل " - تفكرالعديدة المهام اليومية إحدى  ء منالانتها
لا أستطيع أن أفعل "تفكر ،دون مساعدةب شيئا ماإذا كنت لا تستطيع أن تفعل  ".شيء

  ". أنا عديم الفائدة-ذلك بمفردي 

   

:  راجع في ذاكرتك الأسبوعين الماضيين وأعد قائمة بالأمثلة
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تغطي و  كبيرة ، استنتاجات سلبيةاحد حدث لكمن حادث و فإنك تستخلص بعبارة أخرى، 
  .ت أشياء عديدة مختلفةهذه الاستنتاجا

 ؟التعميمهل سبق لك 

 ل ما هو ايجابيتجاهُ 

الأشخاص الذين يعانون من الاكتئاب يميلون إلى تركيز أفكارهم على السلبيات أو
مباراةقد لعبت يمكن أن تكون . الأحداث السيئة وتجاهل الايجابيات أو الأحداث الجيدة

بعد المباراة يظل تفكيرا.   بشكل جيدتلعب هدف، ولكنك إحرازرة قدم وفشلت في ك
. وليس على المباراة التي لعبت فيها جيداإحرازهمنحصرا على الهدف الذي فشلت في 

قد يكون لديك الكثير من الأصدقاء المخلصين الذين عرفتهم لسنوات عديدة، ولكنك
  . الجيدةي اختلف معك بدلا من تذكر الصداقاتق على الوحيد الذتركز تفكيرك وتقل

   

: راجع في ذاكرتك الأسبوعين الماضيين وأعد قائمة بالأمثلة
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  هل تتجاهل أحيانا الايجابيات

 

  شخصيةعلى محمل أخذ كل شيء 
حتى،  لأن مزاجنا غير صاف يسير على نحو خاطئ أمرأيعلى نلوم أنفسنا ما غالبا 

إلىلذهاب على سبيل المثال، يمكنك ا .في واقع الأمرلم يكن لهذا الشيء صلة بنا لو 
 لاإنها"  هو يكون تفكيرك التلقائي،"مشغولة"عرفك تي ت التكون البائعة و ك المعتادمتجر 
نها أهوالسبب من الأرجح أن يكون  هفي حين أن" ؟ارتكبت خطأ  أنكهل... تحبني

على محملخذت اللوم أفي هذا المثال  ."سيئم يو "أنها مرت بـأو غاضبة متعبة أو 
  . صيشخ

   

: راجع في ذاكرتك الأسبوعين الماضيين وأعد قائمة بالأمثلة
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 لها بك؟ لا علاقة الأرجحعلى في حين أنها  ةشخصيبطريقة  بعض الأحيان الأمور فيهل تأخذ 

حين يكون الناس مكتئبين يكون لديھم في الأغلب أفكار مظلمة أو غير مفيدة عن أنفسھم أو العالم 
ئة، أووقد يرتكبوا أخطاء في تفكيرھم أو يبالغوا في الأفكار السلبية أو يعمموا الأحداث السي.  والمستقبل

ومن ثم من المھم الكشف عن .  محمل شخصيةعلىيتجاھلوا الايجابيات في حياتھم ويأخذوا كل شيء 
 . الأفكار غير المفيدة والأخطاء في التفكير

  الملخص

   

:  قائمة بالأمثلةراجع في ذاكرتك الأسبوعين الماضيين وأعد
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 كيف يمكنني أن أساعد نفسي؟
 كيفية تأثير ما نفكر فيه على الطريقة التي نشعر بها وقد بحثنا فيعنتحدثنا حتى الآن 

سوف ننظر إلىفي هذا القسم .  معينة من التفكير يمكن أن تؤدي إلى الاكتئابطرق 
  .يةالاكتئابوالأفكار مشاعر الالخطوات العملية للمساعدة في التغلب على 

  

 اختلط بالناس

 

 افعل أشياء تستمتع بھا

لأشياء الواجب قائمة باأعِد  ، مارس الرياضة:الخطوات الايجابية

  اشترك في أنشطة جماعية  ،عملھا

  

  مارس الرياضة -الخطوات الايجابية 

 

 

 

علىذلك بطريقة ذات معنى وخطوة خطوة يمكن أن يساعد أن تصبح أكثر نشاطا 
شعر برغبة في فعلتعندما تعاني من أعراض الاكتئاب، تجد أنك لا .  تحسين مزاجك

، في نهاية المطاف،ي شيء، وتجد صعوبة في تحديد ما يجب القيام به كل يوم، ويمكنأ
منحك شعوراالذي يتفعل سوى القليل جدا لا أنك قد هذا ويعني .  كثيراللا تفعل أ
  .الغرضبتحقيق الإنجاز أو بمنحك الإحساس ي الذي، أو القليل جدا ةمتعالب

 ويمكنه لديك المزيد من وقت الفراغ لتملأ أنيمكن أن يعنيإنجاز عدد أقل من الأعمال 
نحن جميعا بحاجة إلى فعل  .جميع الأشياء التي تزعجكفي التفكير أكثر  أن تبدأ

تقمإذا لم وإحباطا  ا ويمكنك أن تصبح أكثر اكتئاببالاستمتاعالأشياء التي تعطينا الشعور 
  . هذا في حياتك أيضابترسيخ
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 روتين يومي يتضمن زيادةتنظيمتيح لك ياطا يمكن أن كيف تصبح أكثر نشإن تَعَلُمك 
هناك .الإنجازبأيضا إيجاد الأنشطة التي تمنحك الإحساس و  ،أنشطة ممتعة وضرورية

 بعناية يمكن أن يكون علاجا فعالاالمخطط لهالكثير من الأبحاث لإثبات أن النشاط 
  . للغاية لعلاج الاكتئاب

 اتصبح نشيطا شيئا مهمكونك لماذا 
أفكار سلبية أكثر، يمكنقد تأتيك تشعر بتوعك جسدي، و قد عندما تشعر بالاكتئاب، 

توقفتعلى سبيل المثال، عندما تشعر بالاكتئاب قد . تصرفاتك تغيير إلىتؤدي بك  أن
توقف عن فعلت وأ، الرياضةتوقف عن ممارسة تأو ، كهلأو أ كأصدقائعن رؤية 

في المدى القصير، قد . كانت مهمة بالنسبة لك أونت تستمتع بعملهاالأشياء التي ك
الشعور بالارتياح يمكنوهذا  .تبدو صعبةبالأنشطة التي نك لن تقوم لأتشعر بالارتياح 

   . الانسحاب على نحو أكثرأن يؤدي إلى 

 الشعور باللذة أو نفسكتفوت علىفإنك إذا استمر تجنب الأشياء،  في الأجل الطويل
هذا يمكن ان يجعل أعراض الاكتئاب .من هذه الأنشطةعليه   قد تحصل الذيالانجاز
  .كنفستقليل ثقتك بإلى وتؤدي  ، أسوأ

 ن؟ي مكتئبا التي يتجنبها الناس عندما يكونو ما هو نوع الأنشطة

  الأنشطة الروتينية

وهذا.  الحياة روتينية هامة فيأعمالهي التي ، يةك تتجنب الأنشطة اليومقد تجد أن
 :يشمل

 تنظيف وترتيب المنزلعدم  -1 
  متأخرامتأخرا والذهاب إلى الفراشترك الفراش  -2

  .القيام بأعمال الكي والغسيلعدم   -4
  أو الأكل بطريقة غير صحية الطعاموجباتتحاشي  -3
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 الأنشطة الممتعة
  :ممتعة، مثل كنت تجدها نشطة الذي الأيمكنك أيضا تجنب أو التوقف عن القيام ب

   رؤية الأصدقاء-1
   ممارسة الرياضة مثل السباحة أو الجري -2
    تناول الغداء مع زملاء العمل-3

 ضروريةال الأنشطة
 :الأشياء الضرورية الهامة مثل هو الناس الأنشطة الذي يتجنب فيه والمجال الثالث 

 دفع الفواتير  -1
   فتح البريد-2
 .  التعامل مع المواقف الصعبة في العمل-3

     القراءة-4
 عب مع أطفالك الل -5

هناك أنشطة مهمة وممتعة على حد سواء، لأنك اذا تجنبتها يمكن أن يؤدي هذا إلى
  .مزيد من المشاكل وزيادة التوتر

 التحول إلى النشاط خطوة بخطوة
  تفهم دورتك– 1الخطوة 

يتجنبوهاالصعب معرفة ما هي أنواع الأنشطة التي يمكن أن من   أنهأحيانا يجد الناس
 في ممارستهاايستمرو الأعمال التي ، أو ما هي هم بهبوط معنوياتهمعور نتيجة لش

 أول خطوة يمكن أن تكون بالبدء في كتابة مذكراتك.جعلهم يشعرون على نحو أفضلوت
.لمعرفة ما تقوم به يوما بعد يوم، وما تجده صعبا)  من الكتيب42انظر الصفحة (

 .من الأنشطةيد لتخطيط المز ويمكن استخدام هذا كنقطة انطلاق 

   ما هي أنشطتك الروتينية والممتعة والضرورية– 2الخطوة 

كنتضرورية التي الممتعة و الوالخطوة التالية هي تحديد الأنشطة الروتينية و 
   .بهبوط معنوياتك، ولكن توقفت منذ شعرت القيام بها، وتود ا القيام بهامعتاد
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ت منذ شعر ممارستهاتوقفت عن  / ها انسحبت منالتيما هي الأنشطة : 1التمرين 
  ؟ممارستهاعلى ا ، والتي تريد أن تكون قادر بهبوط معنوياتك

  الأنشطة -2
 الممتعة

الأنشطةالممتعة و والأنشطة  قائمة بالأنشطة الروتينيةإعداد : 3الخطوة 
  مرتبة حسب درجة صعوبتهاضروريةال

حسب درجة ا ولكن مع ترتيبه1الأمثلة نفسها الواردة في التمرين  2في التمرين استخدم 
 :الصعوبة في المجموعات الثلاث التالية

 ةبو صعشد   الأ-1
   المتوسط الصعوبة-2
   الأسهل-3

 
   الأنشطة الروتينية-1

  الأنشطة -3
 ضروريةال

الأنشطة الروتينية والممتعةمنوعة من يجب أن تضمّن في كل واحد من هذه المجموعات 
 . للعمل عليهاضروريةوال
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رتب قائمة حسب مدى الصعوبة في المجموعات التالية مع خلط الأنشطة: 2التمرين 
  ضروريةالروتينية والممتعة وال

 )الأقل جهدا(الأسهل  

 متوسط الصعوبة

 )الأكثر جهدا( الأشد صعوبة

 الممتعةو تحديد الأهداف للقيام ببعض الأنشطة الروتينية، : 4الخطوة 
  ضروريةوال

ممارستها تعاودود أن ت، و قلَّت ممارستك لهاالآن عليك أن تعرف ما هي الأنشطة التي 
قد حان الوقت لوضع بعض الأهدافل، هأصعب أن تفعل وأ أسهل أيهامرة أخرى، و 
الضروريةو والممتعة  يةالروتينأسهل الأنشطة بفمن الأفضل أن تبدأ . تكلزيادة أنشط

 لمساعدتك على2 في التمرينالواردة يمكنك استخدام الأنشطة  . تكفي قائمالواردة 
  . أهدافكتحديد
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وكلما كنت أكثر تحديدا. سبوعيط أنشطتك خلال الأخطت فارغة ل مفكرةيمكنك استخدام
سوفأنك  الأرجح كلما كان من، ) نشاطأي و  من ومتى، ومع،أين(أهدافك بالنسبة إلى 

أن تحديد الأهدافأظهرت  ولكن البحوث من المغري وضع أهداف كبيرة،ف. نجحت
 إلىتحتاج أيضاوأنت .  أكثر فعالية في المراحل المبكرةكونوالأنشطة العادية الصغيرة ي

 . في وقت واحدالأهدافلا تضع لنفسك الكثير من لذا بذل المزيد من الجهد 

    تحديد الأهداف بغرض زيادة النشاط:3التمرين 
، بدءا منضروريةالمتعة و الأنشطة الروتينية والمة زيادحدد بعض الأهداف بغرض 

حتى يتسنى لك) 21صفحة  (فارغة يوميات نشاط صحيفةفي سهل ووضعها الأ
  .ستقوم بها متىمعرفة 

  إلى النشاط هالي موضع التنفيذ وتحو  الخطةوضع: 5الخطوة 
نإ فيها،الأنشطة والأهداف التي ترغب في العمل علبأي  خطة وضعتوالآن بعد أن 

بتحديدهاالوقت قد حان لمحاولة متابعة هذه الخطة وتحقيق أهداف النشاط الذي قمت 
كون أكثريضرورية سالممتعة و وال  بين الأنشطة الروتينيةتوازنالتذكر أن .  نفسكل

 .من الأنشطةبمنوعة لقيام ا حاول اذ لىتعافلك لتفائدة 

 لها في مفكرة النشاط  حاول القيام بالمهام التي كنت قد خططت:4التمرين 
  السلوكية

مشاكل والما إذا كنت نجحت في تحقيق الهدف، تبين مذكرات الن ملاحظة على ورقة دوِّ 
  . الذي أحرزتهنجاحوال  واجهتهاالتي

  استعرض التقدم الذي أحرزته وحدد أهداف نشاط جديد: 6الخطوة 

تقدمتقة التي  الطريعنخلال جلسات المتابعة الخاصة بك، من المفيد التحدث 
صعوباتوأي أهداف النشاط، بما في ذلك ما يسير على ما يرام، نحو تحقيق  بها

المختص الموظفصعوبات مع  خاصة باليمكنك حل أي مشكلة. واجهتها
  :أهدافك من حيث تكييف الخاص بك،  بالملف
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   الصعوبة-1
   التردد-2
   توازن الأنشطة الروتينية والممتعة والضرورية-3
    مطالب حياتك-4

   كيف يمكن أن أبدأ؟:5التمرين 
في كل جلسة وفي أوقاتك الخاصة يكون من المفيد النظر في الكيفية التي يتم بها تحديد 

مع حالتك وأنها تساعد تحقيق ال ةإذا كنت تجد بعض الأهداف سهل.  وتحقيق أهدافك
خطوة التالية إلى هدف أكثر المزاجية، من المفيد الاستمرار في تلك الأهداف، أو اتخاذ ال

 .صعوبة
، يمكن أن يكون من المفيد أن تسأل أحد الأهدافإذا كنت تواجه أي صعوبات في تحقيق 

 :نفسك 
إذا لم يكن كذلك، قد تحتاج إلى تحديد هدف   هل الهدف ذو مغزى بالنسبة لي؟ -1

  .مختلف
وإذا كان هذا هو الحال،  هل الهدف شديد الصعوبة أو معقد بالنسبة لي في هذا الوقت؟ -2

  أكثر؟ فيهاأصغر يمكن التحكم خطوات هدف إلى تقسيم الكيف يمكن 
قد يكون هناك وقت من اليوم أو  هذه المهمة في الوقت المناسب؟ب أقومأحاول أن   هل -3

 بالنسبة  الوقتماذا سيكون ذلك .محاولة تحقيق هذا الهدفمن الأسهل  هفييكون الأسبوع 
 لك؟ 

 بعض المساعدة أو الدعم منحصلت علىلقيام بهذه المهمة إذا ايكون من الأسهل س  هل -4
 زميل أو أو على سبيل المثال شريك ،ساعدكييمكن أن من إذا كان الأمر كذلك،  شخص ما؟

 صديق؟

الاكتئاب من خلال ، ويقل شعورك بيجابيةيزيد شعورك بالامع مرور الوقت، يجب أن 
علمت المهارات التي ستكون قد توبالإضافة إلى ذلك، . استخدام هذه الاستراتيجيات

 .مرة أخرىفي الهبوط  ما، معنوياتك وقتبدأت، في يمكنك استخدامها في المستقبل إذا 
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        بعد الظھر  

        المساء  

   

 الأحد  الجمع الخميس  الأربعاء الثلاثاء  الاثنين    

      الصباح  

السبت  الوقت

 

 شكل خطة العمل اليومية المقترحة

 )هناك نسخة أكبر في نهاية الكتيب لاستعمالك الشخصي(

 أ ب ج تغير المشاعر
لديهمأن حياتهم من البشاعة بحيث ون أن عتقدي الاكتئابن معظم الناس الذين يعانون م

وكيففيه مشاعرنا تأتي من ما نفكر أن حقيقة في ال . بالحزنالشعوركل الحق في 
 .  نحلل ما حدث لنا

 ايجب أن تكون قادر   .ك مؤخرا وأصابك بالضيق والاكتئابما حدث لحاول أن تفكر في
  :ثلاثة أجزاءإلى الأمر  هعلى تقسيم

 )مثال ما حدث(  الحدث -لفأ
  )ما مر بخاطرك( أفكارك عنه -باء
   مشاعرك تجاهه- جيم

21



 

 

 .المثالدعنا ننظر إلى .  وجيمبألفمعظم الناس على علم عادة ما يكون 

  .شيء قمت بهعلى انتقدك  اشخصأن لنفترض 
 .بالحرجيُشعرك مشاعرك أو يَجرح قد .  الانتقاد– الحدث -ألف

وس منها،ئمي في هذا فأنا حالة حقهو م، و جديرالست أنني عتقد انه ي" – أفكارك -باء
 ." في شيءذي نفعوأنا غير 

  . مجروح، محرج– مشاعرك - جيم

 .راودتكالأفكار التي للانتباه إلى  ذهنكهذا الحدث مرة أخرى في لاعادة تحتاج قد 

همة حولالنقطة الم! ئشعور سيفي أنه يسودك لا عجب !  يثير الاكتئابئاإن شي
ان تصبح على بينة من هذه المراحل الثلاث ألف وباء وجيم هو أن نتمكن منتك حاولم

 .له حياشعورنا الحدث، وبالتالي يمكننا أن نغير ه تجاهتغيير ما نفكر في

 توازن الأفكار

، سلبية  أفكارعندما يكون لديك .التوازنتقنية سمى  تك محاولتها يمكنوهناك تقنية مفيدة
  . عن طريق تقديم بيان أكثر إيجابية عن نفسكيمكن أن توازنها، ةوانتقادي

 كم رئيسي في العمل ليقال"مع ، يمكن أن تكون متوازنة " في عملياأنا لست جيد"فكرة 
زائر"توازن مع يمكن أن ت" أنا أم فظيعة" فكرة ".البارحةالذي أديته لعمل لقدر مهو 

،"لا أستطيع أن أفعل أي شيء "فكرة ". لفي حالة جيدة بالفعابنتي أن قول يالصحة 
  ". جميلاايومأمضيت بمساعدة صديقي، و لتسوق  ذهبت ل"يمكن أن تكون متوازنة مع 
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 تقنية العمود المزدوج
ثم كتابة فكرة إيجابية  يمكن القيام به هو كتابة أفكارك السلبية في عمود  آخرشيء

  : ومتوازنة أمام كل منها، على النحو التالي

 تذكر التفاصيلحاول 
 تفاصيل الأحداث ونتذكر ي من الاكتئاب لا يعانونالذين الأشخاص  أن  البحوثخبرنات

 فيجيدا أبدا لم أكن "ميلون إلى التفكير في مقولات عامة مثل ي مبشكل جيد للغاية ولكنه
حاول ودرب نفسك على تذكر التفاصيل بذلك يكون من السهل عليك تذكر  ".يء شأي

مذكرات يومية يمكن ان تساعدك على .    فكر في أوقات معينة.دة والخبراتالأوقات الجي
أنا دائما " عن نفسك مثل المرضيةالإنجازات الفعلية والجوانب ب قوائم  اعمل.القيام بذلك

 الأسبوعشريكي أثنى على عملي في "، "لقد ساعدت صديقي يوم الثلاثاء"، " الموعدفي 
".الماضي  

 توازن الأفكار  الأفكار السلبية

 ن لم يتصل بي، انه لا يحبنيجو    جون لم يتصل بي، انه لا يحبني
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 قليلا الجدول يشبهويمكن أن  .والأفكاروالمشاعر ن الأحداث عت مذكراب الاحتفاظحاول 
ابحث عن الأخطاء في . اتوازنالموصوف للوصول إلى أفكار أكثر نهج الاستخدم . التالي

  .التفكير

مذكرات والاحتفاظ ب، زيادة النشاط البدني ات عن الاستمتاعلاحظم وإنجازات و ،استخدام خطة يومية
الاكتئاب والأفكار غير مقاومة ساعدك على يكثر توازنا يمكن أن الأوالأفكار  الأفكار السلبية عن

  .أتي معهالمفيدة التي ت

 الملخص

 أفكار أخرى متوازنة  
أفكار في ذھنك مشاعر أو أحاسيس   الحادث  

 على مشغول بالھا إن
لت أقفز أن الأغلب،

   

ھي لا تحبني، لا أحد 
يحبني

 الروح في ھبوط
واكتئاب المعنوية

 أحد جيراني تجاھلني

 مثالك
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 حل المشاكل المعقدة

لا، حيتعين علينا القيام بهالتي معقدة جدا الصعبة و بالارهاق بسبب الأشياء الأحيانا نشعر 
ويمكن أن تساعد. كل الخاصة بك إدارة المشاعلىكل هو وسيلة منتظمة لمساعدتك االمش
  .السيطرة والتفكير في حلول واقعية وعمليةبزيادة شعورك على 

 :الخطوات السبع لحل المشاكل
  ة وعرفها بوضوحالمشكلحدد   - 1

 .سهل للتعامل معالأالأكثر إلحاحا، أو ربما  أولا إذا كنت تعاني من أكثر من صعوبة اختر

-  التي اخترتهاللمشكلة جميع الحلول الممكنة بقائمة د أعِ  أو "العصف الذهني"قم بـ  - 2
– مفيدةكتابتها  تكونتؤدي إلى نتيجة سخيفة أو تلك التي ليس من المرجح أن الحتى الأفكار 

 .تجد حلاالمرجح أن  بها كلما كان من تأتيكلما كثرت الأفكار التي 

حل من يجابيات وسلبيات كل بإقائمة وأعِد   الحلولادرس كل –حل كل م مدى فعالية قيِّ   - 3
 .حل هو الأنسبأي على اتخاذ قرار هذا ساعدك يسوف  -هذه الحلول 

   اختر الحل الأكثر واقعية وعملية- 4
 . للتنفيذ  وقابلااكون مفيديأن  هلحل الذي تختار ينبغي ل

 سوفةبسيطإلى خطوت الحل تقسيم  – الذي اخترتهالحلالخطوات لتنفيذ   حدد - 5
حاول .تحقيق ذلك وأي الجوانب قد تكون أكثر صعوبةى النظر في كيفية علساعدك ي

 .تم سيأين، و ه فيسيشاركومن ؛ سيتمومتى ، وكيف التفكير في ما سيتم القيام به

 التي وضعتها  تنفيذ الخطة - 6
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أهنئ نفسك وتذكر هذا! إذا كان الحل الخاص بك يعمل، عظيم. نتائجالاستعراض   - 7
 ربما كنت تشعر-إذا لم تحل المشكلة، حاول فهم ما حدث خطأ . بلالنجاح في المستق

 تعلم من.أيا كان السبب، أنت لم تفشل. بتوعك غير عادي أو حاولت أن تفعل الكثير
.يليه واختيار أنسب واحد ول المحاولة مرة أخرى أو العودة إلى قائمة الحلكيمكن. التجربة

كلمالمزيد من الأفكار كلما كان لديك ا. ا تحتاجحلول بقدر ماليمكنك العودة إلى قائمة 
  .كبركانت قائمة خياراتك أ

  :على سبيل المثال
 :المشكلة

هذا بيان واضح ومحدد "(أستطيع دفع فاتورة بطاقة الائتمان الخاصة بي هذا الشهر لا 
 )للمشكلة

 :الحلول الممكنة
 تجاهل المشكلة •
 سرقة بنك •
   واستخدام هذا لتسديد فاتورةترتيب السحب على المكشوف من البنك •
  الفاتورةسداد مبلغ صغير من •
   مع سعر فائدة أصغرية أخرىالتبديل إلى بطاقة ائتمان •
  التحدث إلى خبير حول الدين على سبيل المثال مكتب نصح المواطنين •
  .طلب إجراء تغيير في شروط إعادة الدفع من شركة بطاقات الائتمان  •
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  اختر حلا
 "رتب السحب على المكشوف من البنك"

. فترة أطول من الزمنتقسيم الدفعات على ، ويمكن أفضلسعر فائدة : الايجابيات
  . مدير البنكإلى، وسيكون من المخيف التحدث يرفضون ربما :سلبياتال

هذاأفعل س. أتصل بهم هاتفيامن رسالة و رقم هاتف البنك يمكنني العثور على ": الخطة 
.ةمشوشتخرج عباراتي لا حتى ا سبقما أريد أن أقول مل طخطأ، وسوف اغدا صباح

 أواجه مشاكل في سداد فاتورة بطاقة الائتمانني لمناقشة حقيقة أناموعدسوف أطلب 
 أميل إلىنيأنحيث (لصباح في اسأسأل اذا كان يمكنني ترتيب لقاء . الخاصة بي

 كل من وجودتأكدسأ، )في فترة ما بعد الظهر  المزاجالشعور بالتعب وانخفاض
لحضورمعي المعلومات التي لدي حول بطاقة الائتمان الخاصة بي وحساب البنك 

 ." حلول أخرىما لدى مننظر فيأ طلبي سوف رفضوالو . الاجتماع

. حل المشاكل بنفسكل الطريقة جرب هذه

 

( اكتبها) ما ھي المشكلة؟   
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حل  قمت بكونتتذكر كيف قد ) ف الذهنيالعص(جميع الحلول بقائمة 

  بماذا سوف ينصحك أصدقاؤك؟. مشاكل مشابهة في الماضي

  :لكل حل محتم) عيوبمزايا و (سلبيات اليجابيات و قائمة بالا
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  (اكتبه)اختر أفضل الحلول

 

 1الخطوة 
  2الخطوة 
 3الخطوة 

 
  )وأينومن،  ومتى، ،كيفو ما، جانب وتشمل (خطوات للتصدي لها 

  5الخطوة 

 المعتقدات طويلة الأجل

أنا" على سبيل المثال، - منفسهأحول انتقادية آراء ب  لمدة طويلة الأشخاصيحتفظأحيانا 
هذه المعتقدات غالبا ما تكون. " محبوببشخصأنا لست "أو " شخص ذكي جدابلست 

 تحدي هذاحاول .صحة في الواقع الحاليتنطوي على الالماضية، وربما لا نتاج تجربتنا 
على، والعثور على طرق لتكون ارحم  نفسكالنقد الذاتي، والتوقف عن التقليل من شأن

احتفظما الذي تقوله لصديق جيد إذا  .نفسك والبحث عن أدلة تستنكر هذه المعتقدات
 هذا الاعتقاد عن أنفسهم؟ب

  4الخطوة 
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  إدارة النوم

 .مشاكل النوم شائعة مع الاكتئاب

ستيقظ خلال الليل أو في وقت مبكر جدا فيتقد يكون لديك صعوبة في النوم، أو قد 
نومك سوف يتحسن بتحسن حالة الاكتئاب أنتذكر ت أنالشيء المهم هو  .الصباح
  . عندك

  قواعد لتحسين النوم
  :هناك بعض القواعد الأساسية لتحسين النوم 

  التعود على الذهاب إلى الفراش والاستيقاظ في وقت منتظم •
  لاسترخاء قبل النوماوقت النوم، وحاول لروتين ك دليكن عن •
  تجنب شرب الشاي والقهوة والكحول في المساء •
سيؤثر فإنه  .تشعر بالتعب فعلا حتى لو كنت -لا تأخذ قيلولة خلال النهار  •

  .مالجسساعة  على
 .وجبة خفيفةكل إذا كنت جائعا قبل وقت النوم  . قبل النوملا تأكل وجبة كبيرة •

   أثناء النهار، ولكن ليس قريبا من وقت النوم الرياضةحاول ممارسة  •
  النوم في السرير الخاص بك فقط ، وليس على أريكة أو في أي مكان آخر •
دا من كتب في السرير إلا إذا كنت متأكتتناول الطعام أو تشاهد التلفزيون، و تلا  •

  التجارب السابقة أن هذه الأنشطة سوف تساعدك على النوم
 لا تذهب إلى السرير حتى تشعر بالنعاس •
يصرف انتباهكفعل شيئا وا قم في غضون نصف ساعة، تإذا لم تكن قد نم •

عد إلى السرير فقط ).بعيدا عن غرفة النوم إذا كان ذلك ممكنا(الاسترخاء ويساعد على 
رصد سلوك النوم الخاص بك، لمعرفةقد يكون من المفيد أيضا  .عندما تشعر بالنعاس

 .  على العودة إلى النومك، وتسجيل أي أنشطة ساعدت ومتى لا تناممتى تنام
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  الاعتناء بنفسك

 يكون من السهل أن .هم أن تعتني بنفسكممن الفي المزاج ض انخفباعندما تشعر 
  .تريضأن تأكل وجبات منتظمة أو تنسى أن ت

الطعامتناول . متعةم الغذائي الخاص بك ينبغي أن تكون مصدرا للصحة والالنظا
ساعد على المحافظة على الروتين اليومي، والحفاظ على مستوياتيبانتظام يمكن أن 

الحد، بدلا منحاول ، و  الطعامكثرة أو قلةمن دورات التجنب حاول  . مرتفعةطاقتك
   . لأطعمة غير الصحيةاحظر، 

 في الواقع تشعرك ويمكن أن تجعل جيدةصحةبدنية تساعد على بقاءك التمارين الب
هناك .متوسطوالخفيف ال أيضا كعلاج للاكتئاب ى بهاوصيو  .التعب بدلا من بالنشاط

مشيالالكثير من الطرق لزيادة مستويات النشاط، سواء من خلال الأعمال المنزلية قوية، 
إذا كان لديك أية.  اجتماعيمركز / حلية صالة الرياضية المال الذهاب إلىيوميا أو 

 . الممارس العاممخاوف حول القيام بالتمارين الرياضية استشر طبيبك

  .كل واحد يستحق بعض الراحة من حين لآخر. خذ وقت للاسترخاء

  وقت شديد الارهاق بصفة خاصة
سبيلعلى  .هاأحداث لا يمكن تغيير برتبط ت في حياتهم ة صعببأوقات يمركثير من الناس 
ماليةالمشاكل الفترة طويلة، لالمرض ،  شريك، البطالةعنل افصالان ،المثال الفجيعة

في.  الاكتئابوقد ينتج عنه حدث معا، ي من هذه الأحداث دأحيانا عد .مزمنة أو العزلةال
دونبكون من الصعب القيام بذلك  ولكن قد يمرة أخرى،الناس يعود وقت المعظم 
  .مساعدة
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  ل مع الانتكاساتالتعام

تبعأن يمن المرجح  و .سلسلة من الصعود والهبوطمن خلال  مشاكلنا نخترقمعظمنا 
   . أدناهالبيانيتقدمك طريقا مماثلا إلى الرسم 

 

مرةعدت نكسة و حدثت لي  تسير على ما يرام الأمور تقدم وكانت فقط حين بدأت إحراز"
لبدء مرة أخرى ولكن سرعان مالمن زوجي مساعدة ل في حاجة  كنت.أخرى إلى نقطة الصفر
لا يزال لدي واحد أو اثنين . مستمرا إلى الأمامتكنت قد فقدت ولازلعدت إلى الأرض التي 

  ". ذلك علىمن الانتكاسات ولكن يمكنني مواصلة العمل 

  الهدف

 

ون على نحو أفضل دون أي انتكاسات قد تكلتحسنوهذه نقطة مهمة جدا، إذا كنت تتوقع ا
 .مستاء للغاية، أو تعتقد أنك قد فعلت شيئا خطأ، عندما تحدث انتكاسة

نظرأ. ةتذكر أنها متوقعت أن يجب انتكاسةللتعامل مع . الانتكاسات هي شيء طبيعي
  .فعل الشيء نفسه مرة أخرى ا. حتى الآنا تقدمتحرز أكيف 

  . مشاكلنالنا لحظاتنا المزاجية العالية والمنخفضة في طريقنا لتخطيمعظمنا 

 نقطة البداية
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 خطة للبقاء بصحة جيدة

صحتك العقليةب هتمامواصل الات، من المهم أن بتحسن وتستمر على ذلكشعر تلكي 
.من المفيد أن ترى نفسك في رحلة نحو الرفاه. صحتك البدنيةمع تماما كما تفعل 

 تعلمته خلالكجزء من هذه الرحلة، من المهم الاستمرار في المستقبل في استخدام ما
 .أكثرجلسات العمل الخاصة بك لمساعدتك على البقاء بصحة جيدة، وتحسين صحتك 

   أي الصعوبات طلبت المساعدة من أجلها؟-1
  ؟ماذا كانت أهدافي •
  ما هي الأشياء التي كنت أريد أن أعمل عليها؟ •

  تستمر؟) مشاكلي(  ما الذي يجعل مشكلتي -2
  .السلوك مثل تجنب الموافق والأفراد •
 .التفكير مثل تخيل الأسوأ دائما •
.الحالات الصعبة أو أحداث الحياة مثل العلاقات، ومشاكل العمل •

ساعد علىو  هفعلت الذي ، ماكاستعراض ما هي صعوباتعلى قسم سيساعدك الهذا 
 .شعورك وتحسين ةجيدبحالة ، وماذا يمكنك القيام به للبقاء رتحسين الأمو 
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    ما التقدم الذي أحرزته أثناء تحقيق أهدافي؟ وكيف فعلت ذلك؟-3 
 

  التي ساعدتني؟و تعلمت التي ما هي الأفكار والأدوات  -4
  

ؤدي إلى انتكاسة أو تجعل من الصعب التي يمكن أن تالعقبات  ما هي - 5
 على البقاء بشكل جيد؟ على سبيل المثال

 

 

 مواقف الحياة الموترة/الأحداث •
   . الدافع والتفكير بشكل سلبي •
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 صعوبات مرة أخرى؟ علىمواجهة ألاحظ أولا إذا بدأت ذا يمكنني أنما -6
 سبيل المثال

  .الأسوأ دائماالتغير في طريقة تفكيري مثل تخيل  •
  .التغير في سلوكي مثل تجنب الأشياء، الشرب •
  . أكثرالتغير في احساسي البدني مثل الشعور بالتعب •
  .التغير في مشاعري مثل البكاء أو الحساسية •

 

 وقت للتمرين عمل
بصورة 
  منتظمة

 :التفكير
  :السلوك
 :بدنيال

 :المشاعر
 مرةبتحسن أشعر تي على أنما هي الاستراتيجيات التي يمكن استخدامها لمساعد - 7

 . مثال الكلام مع أصدقاء أو أقاربأخرى؟
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ما هي الأهداف الأخرى التي  بناء على ما أنجزته؟الكيف يمكنني  -8
 ؟  معافىالبقاء على لمساعدتي أن أحددها يمكن 

 

 .امفيدبصورة منتظمة  شخص ما إلىهيكل وروتين التحدث ن يجد أكثير من الناس 
اقتربت من نهايتها، قد تجد أنه من المفيد أن تستمر والجلسات الخاصة بك قد الآن 

 . من حالك عن طريق تحديد موعد فحص منتظم مع نفسكبعد هذا الوقت للتحقق 

 متى يكون أفضل وقت لي لمتابعة حالتي؟

  وقت من اليوم؟ /  يوم أي •
  كم مرة؟  •
    في القيام بذلك؟أن يساعدني أحد أريد ھل •

  .مثلا صديق أو شريك

 المدى القريب •
 
 
  
 المدى البعيد •
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  المزيد من المساعدة
فهي يمكن أن تساعدك على .  نتمنى أن تستعين بالتمارين المقترحة في هذا الكتيب

  .دة تحكمك في أفكارك وحياتكالبدء في تخطي الاكتئاب واستعا

إذا كنت تشعر أن التقدم الذي تحرزه بطيء، هناك سبل أخرى للمساعدة متاحة 
 .من أجل معاونتك على حل مشاكلك

فهو.  طبيب العائلة أو الممارس العام هو أفضل شخص يمكنك أن تبدأ بالتحدث إليه
ويمكن أن.  ثنين معايمكن أن ينصحك بجلسات استماع أو دواء مضاد للاكتئاب أو الا

أن يقدم لك بخبرتهيستطيع الذي ينصحك أيضا بزيارة أخصائي في الصحة العقلية 
اذا كنت تشعر بالاكتئاب للدرجة التي معها تفكر في إيذاء. مساعدة بالنسبة لمشاكلكال

 .نفسك سارع بزيارة طبيبك العام وأخبره بما تفكر فيه

 ية؟أين يمكنني الحصول على مساعدة اضاف
إذا كنت تعتقد أنك مكتئب، فإن الطبيب العام هو أول وأفضل شخص يمكن أن تتكلم

 إلىبالإضافة.  فإن لدهم معلومات عن الخدمات المحلية التي يمكن أن تساعدك. معه
يمكن أيضا.   قائمة بهذه الخدمات والمنظمات38ذلك، تجد في هذا الكتيب صفحة 

المساعدة أو مسؤول الصحة الزائر المرتبط بعيادةالحصول على المساعدة من الممرضة 
  .طبيبك العام

 العامكالموصوفة لك اذهب إلى طبيبإذا كان لديك أي استفسارات بخصوص الأدوية 
  . لمناقشتها معه

لطلب معلومات  (NHS)لخدمات الصحية ل الوطنيمكتب بال  مباشرةكما يمكنك الاتصال
  .4647 0845على الرقم 
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 لعةمزيد من المطا
تناقش العديد من الأفكار الواردة في هذا الكتيب بمزيد من التفاصيل في الكتب التالية،

كتب"خاص بالمكتبات المحلية برنامج  متاح للاستعارة كجزء من وبعض هذه الكتب
   :)عامل الصحة العقلية أو  العام طبيبكاسأللمزيد من المعلومات  ("وصفة طبيةب

Mind over Mood: Changing how you feel by changing the way 
you think (1995) Christine A Padesky & Dennis Greenberger. 
Guilford Publications  

The Feeling Good Handbook (2000 2nd edition) 
David Burns, Plume, U.S  

Overcoming Depression (1999) 
Paul Gilbert  

  المزيد من الدعم
  يدةمنظمات مف

Depression Alliance  
212 Spitfire Studios 63-71 
Collier Street London N1 9BE 
Tel: 0845 123 2320  

  م3.30-ص10: مواعيد العمل

www.depressionalliance.org  

مؤسسة وطنية خيرية تقدم المعلومات والدعم للذين يعانون من الاكتئاب، وللذين 
  يقومون برعايتهم
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  ةخطوط المساعد

Carers Line  

خط مساعدة) م4- 2 م و12 ص إلى 10الأربعاء والخميس من( 7777 808 0808
  .يقدم النصائح والمعلومات حول مسائل متعددة وذلك إلى الذين يقدمون الرعاية

Cruse Bereavement Care  

شخاصللأ يقدم المعلومات والنصائح) خط مساعدة طوال اليوم (9400 477 0844

  .مفجوعينال

Drinkline  
معلومات سرية ونصائح لكل مھتم بمشكلة)  ساعة24خط مفتوح  (8282 917 0800

ويمكن الحصول من خلاله على كيانات محلية.  الشرب لدى أحد أقربائه أو شخص آخر
  .مختصة

National Debtline  

نصائح ). م1-ص9:30م، السبت 9-ص9الاثنين إلى الجمعة ( 4000 808 0808
 .يفية التعامل مع مشاكل الديونمستقلة عن ك

Parentline  
  .المستغيثينخط مساعدة ومعلومات للآباء )  ساعة24خط مفتوح  (2222 800 0808

Shelterline  
 حاجةللأفراد الذين في)  منتصف الليلإلىص 8مفتوح يوميا من  (4444 800 0808

  .قامةلمكان إماسة وسريعة 

National Domestic Violence Helpline  
 منمساعدة وطني للنساء اللاتي تعانيخط )  ساعة24خط مفتوح  (247 2000 0808

.ةالزوجيفي حياتھم العنف 
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  مواقع على الشبكة العنكبوتية

www.livinglifetothefull.com  

المعرفي عن طريق العلاج مصدر معلومات عبر الإنترنت عن المهارات الحياتية
  .عتماد على النفس، التسجيل بدون مقابل بالاCBT)(السلوكي للاكتئاب 

www.sortoutstress.co.uk  

  .للشباب على الانترنتنصائح ومعلومات 

www.moodgym.anu.edu.au  

المعرفي السلوكي للاكتئاب برنامج المساعدة الذاتية لتعليم مهارات العلاج
 .للأشخاص المعرضين للاصابة بالاكتئاب أو القلق

 الطوارئ
أزمة وخاصة إذا كنت تشعر بأنك يمكن أن تؤذي نفسك أو أي شخصإذا كنت في 

  :أو يمكن الاتصال بأحد هذه الأرقام. آخر، اتصل بطبيبك

CAMIDOC – 020 7388 5800  

24ص من الاثنين إلى الجمعة وعلى مدار 8- م 6:30يقدم رعاية طبية عاجلة ما بين 
 .ساعة في عطلة نهاية الأسبوع وأيام عطلات البنوك

Samaritans – 08457 90 90 90 or email jo@samaritans.org  

 ساعة في اليوم، للأشهاص المستغيثين واليائسين، أو24يقدم الدعم العاطفي السري، 
  .الذين تسودهم رغبة في الانتحار

 Islington MIND Crisis Line – 0845 123 23 73  

عدة والمشورة، من الإثنين إلىخط يعمل خارج أورقات العمل العادية لتقديم المسا
  . مساء10 مساء إلى الساعة 5السبت، من الساعة 
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Umbrella Crisis Nightline – 020 7226 9415  

 من صعوبات متصلة بمشكلة لهاون يعانبالأشخاص الذينخط هاتفي ليلي خاص 
أيضاكما يمكنك . ص6 ىص حت12:30فتوح كل ليلة من م. علاقة بالصحة العقلية

ك أن تناقششخص يمكن سيستقبلك لطوارئ حيثللحوادث وااب إلى أقرب قسم الذه
 .التي تواجههاالصعوبات معه 

  عرفان

  :مقاطع من ھذا الكتيب من تم نقل 

Depression and Low Mood: A Self Help Guide (2003) 
Northumberland, Tyne and Wear NHS Trust  

Managing Anxiety: A user’s manual (2002) Helen Kennerley, 
Distributed by Psychology Department, Warneford Hospital, 
Oxford Cognitive Therapy Centre Educational Self-Help 
Booklets  
Dealing with Worry: A Self Help Booklet (2005) 
S Black, J Hastings, M Henderson, NHS 
Borders  
Managing Anxiety and Depression: A Self Help Guide (1999) 
Nicolas Holdsworth and Roger Paxton, The Mental Health 
Foundation  

Manage your Mind (1995) Gillian Butler and Tony Hope, 
Oxford University Press  
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 المرفق
  صحيفة اليوميات/  الخطة اليومية

كما يمكنك أن تجد .   كان هناك حاجة لذلكيمكن عمل نسخ واستخدامها كلما
نسخ أكبر من هذه الصفحة مع عامل الصحة العقلية لتستخدمها في التمارين 

  .المختلفة

 :يبدأ الأسبوع

  الأربعاء الخميس    الاثنين الثلاثاء  الوقت
         الصباح

        الظھر بعد  

         المساء
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  الأحد  

 السبت الجمعة  الخميس
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 الملاحظات
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