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خلّينا نحكي عنّو ... لنطلع منّو

الاكتئاب:

الحملة الوطنية للصحة النفسية 2017 

 خلينا نحكي...

كيف يمكنك
مساعدة نفسك؟

القيام بنشاط بدني بانتظام:
    • المشي ٤٥ دقيقة ٣ مرات في ا
سبوع.

متابعة أو معاودة القيام با
نشطة التي
كانت مثيرة للاهتمام بالنسبة لك (بغضّ

النظر عمّا إذا كانت لا تبدو لك مثيرة
للاهتمام في الوقت الحالي).

التنبّه 
فكار إيذاء الذات أو الانتحار. إن 
راودتك  هذه ا
فكار، يجب السعي 

للحصول على  المساعدة على الفور.

تجنب اللجوء إلى الطرق السلبية لمحاولة 
تخفيف ا
عراض ا±كتئابية، منها شرب 

الكحول أو تناول ا
دوية من دون وصفة 
طبية، 
نها غير مفيدة وقد تؤدي إلى 

مضاعفات سلبية.

الانخراط في ا
نشطة الاجتماعية. 

الحفاظ على دورة نوم منتظمة:
    • الاستيقاظ من النوم في الوقت نفسه
      كل يوم، حتى لو لم تكن نوعية النوم

      جيدة خلال الليلة السابقة.
    • تجنّب البقاء في السرير خلال النهار.

ما هي علامات
وأعراض الاكتئاب؟

إضافة إلى بعض من ا�عراض ا�خرى، مثلاً: 
يختبر الشخص الذي يعاني من ا±كتئاب بعض من

ا
عراض ا
ساسية التالية، لمدة لا تقلّ عن أسبوعين:

شعور بالذنب وعدم الجدارة شعور باليأس

سهولة الانفعال

انخفاض مستوى التركيز

المزاج الحزين المستمر أو القلق باستمرار

فقدان الاهتمام أو الاستمتاع با
نشطة

التعب

مشاكل في النوم وا
كل


