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هوووب رةوووامز رووو  شووووايح شووو  شحوووارر اعووووالر ضامب ووووازر ضامحوووعبم  وووامر   شووو   ةوووو  ا  وووري ر ضامحوووعبم    وووو  

 امع  ي   إل الاكتئاب الأشريكي م صو  ض سب تعريف المعها . اعوي   ضامعجا ر  شباجه  شحاك  اعوياز
    في سائر اعجسم يحم  اعجسم ضالأ كام ضالمااج ضيؤثر رلى نظرز الإنسال منفسه ضلموا  بموه : "رةامز ر 

 "ش  أشخاص ضشا يحاث ش  أ ااث  حيث يف ا المري  اتاانه اعجساي ضامنفس ي ضامعاطفي

 :رراض الاكتئاب أ
 

 اعخباء ال شستمر أض   ق أض إ ساس . 
 الإ ساس  ف اال الأش  ضامتحاؤم. 
   الإ ساس  امذنب ض  اال ام يم  ضرام اعوي. 
 اال الاهتمام ضرام الاستمتاع  امهبايات أض الأنحط  امتي كنت تستمتع بها ش   ة  . 
 اال امحهي  ضن ص  امبزل أض زيادز امحهي  ضزيادز امبزل  . 
 المبت أض الانتحام أض شحاضم  الانتحام  فىامتفكير. 
 رام ام امز رلى الاست رام ضامتبتر المستمر. 
 صعبب  امتركيز ضامتذكر ضاتخاذ ام رامات. 
 أرراض جسماني  شستمرز شث  امصااع ضاضطراب امهضم أض ا لام المستمرز 

 بأول لأن تراكمها يؤدى إلى تعقدها وربما 
ً
 . حلهايتعذر معالجة الضغوط ومواجهتها أولا

  ملللل 
ً
اجعللللد أهللللداة  معقولللللة و ةلللللنت ملللل  الواضللللو أن اللللتملً ملللل   للللد الضللللغوط والأ  للللا  تمامللللا

 . الحياة

للتغلب  لى التوتر 
ً
 . الاسترخا  في ةترات متقطعة يوميا

 وتعلم  نه الاافعالات الإمكان التنفنت بقدر 
 
 .جديدة للتغلب  لى الغضب طر ا

 للتفاوض وت ادل وجهات النظر 
ً
 . محاولة حد صرا ات العمد أو الأسرة بأن تفتح مجالا

 تحسين الحوارات الايجابية  مو النفت  وتجنب تفسير الأمور بصورة م الغ ةيها . 

 تكللللوا  دامللللرة ملللل  الأصللللدضا  وازعللللارد الللللذي  يتميللللمون بللللالود وتجنللللب هللللؤلا  الللللذي  يميلللللون للنقللللد

 . والتصارع

توسيو الاهتمامات ومصادر ازتعة وتنويو الخبرات في السفر والقرا ة . 

:طرق امتغ ب رلى ضغبط اعوياز امتي تؤدي ملاكتئاب  

 امب اي  ش  الاكتئاب

 . ت اير امذاتامسعادز ضشستبى يمك  اتخاذ تاا ير م سيطرز رلى امتبتر بهاف م ع شستبى 

يمكنوه ال يسوارا فوي امتغ وب الأزشو   اصو  فوي  تورات الأصوا اء ضالأهو  ش   ةو  امارم     
 .رلى  ام  الاكتئاب

الأضلوووووى يسوووووارا ض يمنوووووع تفوووووا م الأروووووراض المةكووووور م محوووووك    ووووواا  هوووووبم امعلاشوووووات اض امعووووولاج     
 .الاكتئاب

0133330844 CAC@UOD.EDU.SA @IAUCC 


