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 من ...انا؟ 

 

 

 ابحث في روحك لتجد ذاتك.

 

 

 

 بقلم :محمود امير توفيق

 

 

2023/2024 
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بسم الله والصلاة ولسلام علي من لا نبي 

بعده اشهد ان لا اله الا الله و اشهد ان 

 محمد رسول الله.

 اما بعد .

 

 

نتحدث في مجمل هذا العمل عن البحث  

في الذات وايجاد الحلول و العواقب التي 

 تواجه النفس في الحياة .
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هيا بنا نبدا استعدوا لان الطائرة علي 

وشك الاقلاع في بحور النفس و وما في 

 داخلها ف هيا بنا.
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 الفصل الاول

ما هي النفس وما هو علم 

 النفس 

 

 الي معرفة نفسك هي محاربتها" ةخير وسيل"

                                               

 محمود امير                                              
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عزيزي الرحال هي بنا نجوب بحث عما يدور حول 

النفس وما هيا و لماذا ابتدع علم النفس ومن هو 

 مؤسسه.

 

النفس  دعونا نطرح بعض الاسئلة ما هي النفس وما 

 هو الضمير ؟ ومن خلقها ولماذا خلقها ؟.

 

ي بحور النفس وما بنا نغوص فعزيزي الرحال هي 

 يحتوية ذالك العلم من اسرار .

 

بالتأكيد أنت تبحث عن سلام نفسي دائم و استقرارها 

وسعادتها ,و بالطبع تعاني من وقت لآخر من بعض 

 المشاعر النفسية السلبية.

 

 



6 
 
 
 

فالنفس هي حقيقة الانسان ,وهي التي تشكل عامل او 

وهذا الكتاب سوف تعامله مع الناس و تحدد مصيره ! 

 يساعدن في فهم النفس البشرية.

 

فيا عزيزي الرحال ان النفس من اكبر ما يعوق 

الانسان البشري ,فهو من يستطيع لمفردة اما لي 

 ها وذالك قليل ما يحدث .ياخضاعها و السيطرة عل

 

العديد من المخاطر و  هأو يتبعها و تجذبه الي

او الهلاك  السجن يالصعوبات ممكن ان توئدي به ال

فا يا ايها الرحال البطل قم و لجم نفسك كما يلجم 

 الخيل وكن سيدها لا خادمها.الفارس 
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 الفصل الثاني 

 

 النفس وما يحويها 

 

 

 )مجمل ما في النفس(
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 النفس في اللغه:

"النفس" من مادة "ن ف س "وجمعها "أنفس" و 

 "نفوس", وللنفس عدة معاني في اللغة ,ممكن تستخدم

بمعني ذات الشيئ  مثل "رأيت محمد نفسه " فهنا 

يمكن ان تعود النفس علي محمد ومغزى الجملة اني 

 رأئيت محمد شخصيا.

 

 ويمكن اجمال تعريف النفس بأنها:

تلك القوة التي تمنح الحركة الذاتية و الحياة لأجسام 

الكائنات الحية , و سنلقي الضوء علي هذا التعريف 

 بشكل كبير.

 

تعريف علم النفس بأختلاف المنهج المستخدم يختلف 

في البحث , و بالتالي يختلف تعريف النفس من 

 مدرسة الي اخرى.
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 ف المدارس هم ثلاث مدارس :

 ونختصرهم النفس في المدرسة العقلية البرهانية. 

 يمكننا معرفه خصائص النفس البشرية بهذه المدرسة.

 

 الكائنات الحية والنفس:

الحية التي نصفها بأن لديها نفساً هي ان الكائنات 

الكائنات الحية, أي تلك المتصفة بالحياة لكن ما هي 

 الكائنات الحية ؟

 

هي كائنات تتميز عن الجماد بقدرتها علي الحركت   

 الذاتية  وان مصدر تلك الحركة  هي النفس .
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 الفصل الثالث

 

 

 انواع النفس
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,فهناك مملكة النبات و  ولأن الكائنات الحية تختلف

مملكة الحيوان و الكائنات الحية الدقيقة كا البكتريا, 

تختلف الوظائف الحيوية من  مملكة الي اخرى و 

 بذالك تختلف النفس ايضاً.

 

وقد تحدث الفلاسفة عن ثلاث أنواع رئيسية لنفس 

 هما:

 النفس النباتية.-1

 النفس الحيونية . -2

 انية.النفس البشرية أو الانس -3

 

 النفس النباتية:

النفس النباتية هي مصدر الحياة في النبات ومن 

 وظائفها التغذية و النمو و التكاثر ,وهذه هي الوظائف 
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 الاساسية التي يقوم بها النبات.

 

 النفس الحيوانية: -2

و التكاثر و النمو موجودة في  الوظائف التغذية

 ولكن الحيوان يتميز بصفات اخري .الحيوان 

 

فالحيونات تتميز بي الادراك و الحركة الارادية 

ونتناول شي من التفصيل شيئ من الادراك الحيواني 

. 

 الادراك الحيواني :

هو قدرة الحيوان علي معرفة الواقع من حوله , 

 وللحيوان نوعان من الادراك :

ادراك الحسي: وهذا يستخدم الحواس كاللمس و 

 التذوق والشم والحواس الاخرى.

 أما النوع الاخرى فهو الادراك الخيالي : الذي يقوم 
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 بوظيفيتين هما الذاكرة الحسية و التركيب الخيالي.

 

 فالذاكرة الحسية :

هي قدرة الحيوان او بعض الحيونات علي تذكر 

رجعها تسابقا حيث يسالصور الحسية التي رأتها 

الحيوان في ذهنه و خيالة فالقطة مثلا تعرف شكل 

 انها تتذكر صورته. صاحبها أي

 

بل ان بعض الحيوانات أفضل من الانسان في الذاكرة 

 الحسية حيث يوجد تجارب تثبت ذالك ...الخ.

 

 النفس البشرية. -3

الوظائف   لي مصدر حياة الانسان ,  وهي تقوم بكوه

سابقة الذكر وهي التي يقوم بها كلا من انبات و 

 بامتلاك جانب الحيوان تتميز النفس البشرية عن البقية 
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معنوي غير مادي وغير جسدي . وهو الذي يسمية 

البعض بالروح و العقل هذا الجانب المعنوي هو الذي 

يجعل الانسان يتميز بالادراك العقلي  أولاً , و 

 بالارادة الانسانية ثانياً !.

 

ومن وظائف النفس البشرية الارادة الانسانية المسماه 

تريد العدل و الحق و  بالضمير , حتي تتميز بانها

الخير....! وهي تختلف عن النفس الحيوانية التي 

تتميز بي القتل والتكاثر و هذه النفس تحت ارادة 

الانسان ان يكبتها او يطلقها وتكون بذالك المسيطرة 

 علية.

مرة أما  295ذكرت كلمة النفس في القراءن الكريم 

مره وبمعاني مختلفة جدا عن  21الروح فذكرت 

منها الروح جبريل علية السلام , و ضها البعض بع

عيسي عليه السلام, و القرآن , وملك عظيم يقوم يوم 

 القيامة مع الملائكة ,و روح الانسان....الخ.
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علمياً,النفس موجودة في الانسان و الحيوان و هي  

 مبنية 
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لم يتفق الفقهاء أيضا حول أنواع النفوس و عددها , 

ثلاثة و بعضهم قال خمسةأو سبعة  بعضهم قال

أوتسعة, أما ماقيل في ذالك ف استند الي حوارات 

 لفظية و بلاغية و ليس علي اساس علمي.

 

 أنواع النفوس:

 النفس الزكية: -1

عند الاطفال , وهي نفس طاهرة بريئة ,التي لم تتعلم   

 ولم تتلون بعد.

 النفس المطمئنة: -2

ير معه , و هي التي تتفق دائما مع العقل و تس 

وصفت أيضا بالمؤمنة و المصدقة نعم عزيزي 

 الرحال فالله تعالي يقول في كتابة الكريم:

 بسم الله الرحمن الرحيم:

 فس المطمئنة ارجعي الي ربك راضية"يا ايتها الن
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 مرضية "

 صدق الله العظيم 

 النفس اللوامة : -3

اه من تلك النفس واين نحن منها ومن نفسه لوامة من 

تلومه عند فعل الزنوب وتحسرة علي ما قد فعل نفسه 

انها نعمة من الله تعالي ان يكون لك نفس لوامة فهي 

تخطئ وتصيب,  التي علاقتها بالعقل متأرجحة,

 تحاسب نفسها و تعدل مواقفها باستمرار.

 

 فالله اقسم بهذه النفس وقال: 

" لا اقسم بيوم القيامة,و لا اقسم بالنفس اللوامة".اين  

منها ؟اين نحن من تلك النفوس الراضية  نحن

 والمرضية مرتاحة البال لان الله يتولاها.

 

 النفس الامارة بالسوء: – 4
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اهههه من تلك النفس وما فيها تلك المهلكة تلك المذنبة 

 تلك العاصية تلك الخاطئة.

 

تلك التي اخرجت ادم من جنة الله ! تلك التي ارشدت 

ريخ وهي قتل احد ابناء الي اول جريمة قتل في التا

سيدنا ادم عليه السلام لأخيه تلك التي سولت  وجعلت 

السامري جعل قومة يؤمنوا بي اله صنعوة بأيديهم و 

 انصرفوا عن عبادة الله الواحد القهار.

 

تلك النفس التي اشارت الي اخوة يوسوف علية السلام 

بأن يلقوه في بئر مظلم وتلك التي جعلت امراءة 

راود يوسف عن نفسه انها لمصيبه وان العزيز ت

انها لمصيبه . وهي التي وجدت فينا هذه النفس 

تتصرف علي هواها ونزواتها بعيدا عن العقل ,تدفع 

صاحبها دائما الي ارتكاب المعاصي و الذنوب التي لا 

 تحترم لا عقل صاحبها ولا عقول الآخرين.
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 فيقول الله سبحانة تعالي في هذه النفس :

 الله الرحمن الرحيم:بسم 

 "ان النفس لأمارة بالسوء الا من رحم ربي"

 صدق الله العظيم

وما يقال احياناً عن"روح مرحة" أو "روح معنوية" 

هو من باب المجاز , و ترجع كلها الي أوصاف 

النفس و السبب في ذالك هو الغموض في معني 

 الكلمتين و كثرة استخدام واحدة من الأخري.

 

عزيزي الرحال نبحر في احد بحور النفس الا هيا بنا 

 وهو الاضطراب النفسي.

عب النفسية قد ينعكس علي الجسم في شكل بعض المتا

أمراض جسمانية كقرحة المعدة و الذبحة الصدرية 

ايضا , و  بسبوعافكم الله اعزائي الرحالين و يعفانا 

 العكس صحيح , أذ أن مشكلة جسمانية
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ها مشاكل نفسية كالتوتر و كالتشوة قد تسبب لصاحب

الانطواء و القلق و ربما الانتحار ,وثبت أن الموسيقي 

وهي موجات صوتية و مقامات  تعمل علي تخفيف 

التوترات النفسية و تستخدم كعلاج ,حتي أن من 

"راحة الأرواح ",كما المقامات الموسيقية مقام يسمي 

أن نغمة مقام الصبا الحزينة يرتاح لها كل حزين و 

يقول أنها"تأتي علي الجرح" و يطلب اعادتها ،مع انها 

 الحقيقة مجرد ذبذبات صوتية لا أكثر ولا اقل...! في

 

لقد اخذت القليل عزيزي الرحال عن الامراض و 

الاضربات النفسية. هيا بناا نكمل احضر كوب القهوة 

وتعال معي نبحر حتي نصل الي قاع هذا البحر 

 ا الرحال البطل.العميق...هيا بنا نكمل ايه

 

الامراض النفسية تعزي الي "خلل وظيفي" في كيمياء 

 المخ يظهر بعد الولادة بسنوات )وليس ولاديا(،الا أن 
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الوراثة تلعب دورا كبيرا في بعضها البعض ، 

والغريب في امراض النفس تنوعها الواسع ما بين 

الانطواء و الاكتئاب و الانسحاب التام من الحياة الي 

اوس و الهستريا ، الي درجات متفاوته من الوس

العدوانية و التخريب ،وتساق هذة الفئة الاخيرة الي 

المصحات العقلية لحماية المجتمع من خطورة 

 افعالها...!

 يقول الامام البصري في امكانية ترويض النفس :

شب علي حب الرضاع "والنفس كالطفل ان تهمله 

 "ينفطم   لا وان تفطمة
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 الفصل الرابع 

 

 

 علم النفس ونشأته
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لقد انهينا عزيزي الرحال المغامر فيما مضي انواع 

النفس وهنا كان يجب وضع  علم لتفسسير النفس 

 البشرية .

 

هيا بنا نغوص الي عمق المحيط المدعو علم النفس 

 ونستكشف المزيد من الاسرار هيا بنا ......!

 

ويتضمن عدة نهج علم النفس يشمل مجال واسعاً ، 

لدراسة العمليات العقلية و السلوك .فيما يلي  

المجالات الرئيسية للبحث و التي تشكلت بمجموعها 

علم النفس .يمكن ايجاد قائمة شاملة للمجالات الفرعية 

و الأقسام الخاصة بعلم النفس في قائمة الخطوط 

 العريضة لعلم النفس و قائمة مجالات علم النفس.

 

 اللاقياسي :علم النفس 
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علم النفس اللاقياسي هو دراسة السلوك اللاقياسي من 

أجل وصف أنماط العمل اللاقياسية و توقعها و 

تفسيرها وتغيرها .يدرس هذا العلم طبيعة علم نفس 

الامراض و أسبابها و تطبقهذه المعرفة في علم النفس 

 السريري لمعالجة المرضى المصابين باضطرابات

من الصعب تحديد الخط الفاصل بين قد يكون نفسية .

السلوكيات القياسية و اللاقياسية .بشكل عام،يجب أن 

د تكون السلوكيات اللاقيا سية لا تكيفية وتسبب للفر

سريرياً و بحثياً وفقا ازعاجاً هاماً حتي تعتبر مهمة 

للدي اس ام )الدليل التشخيصي و الاحصائي 

كيات للاضطرابات النفسية(،يمكن اعتبار السلو

لاقياسية اذا كانت مترافقة مع العجز أو الضيق النفسي 

 أو مخالفة للمعايير الاجتماعية أو تسبب خللا بالأداء.

 

 علم النفس الخوارقي:

 هو دراسة السلوك و التجارب المتصلة بما يدعي 
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أغلب الأحيان بالخوارق ،دون افتراض وجود أي 

 شيئ خارق .

 

 علم النفس له بحور عديدة ومميزة ايها الرحال البطل 

دعنا منها الان هي شد الاحزمة ف الرحلة القادمة 

سوف تكون في احد بحور النفس الا وهي الاضرابات 

 .....النفسية....هيابنا ايها الرحالة 
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 الفصل الخامس 

 

 الاضطرابات النفسية 

 وانواعها...
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النفسي علي شخص واحد من كل يؤثر الاضطراب 

 أشخاص في العالم .8

 

كما تنطوي الاضطرابات النفسية علي اختلالات 

جسمية في التفكير أو ضبط المشاعر أو السلوك 

،هناك أنواع كثيره و مختلفة من الاضطرابات النفسية 

و توجد خيارات فعالة في مجال الوقاية و العلاج ،لا 

 .تتاح لمعظم الناس رعاية فعالة

 

هيا بنا عزيزي الرحال المغامر ف الرحلة في 

منتصفها ونحن نغوص في بحور النفس التي لا قاع 

لها ، نحن اما مشكلات عديدة وهية الاضطرابات 

النفسية و تؤثر علي صحة البدن سواء جسمية أو 

نفسية. احضر كوب القهوة وشد الاحزمة فالرحلة هذه 

 المرة طويلة فهي بنااااا......
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ز الاضطراب النفسي باختلال سريري جسيم في يتمي

ادراك الفرد أو ضبطه لمشاعره أو سلوكه ،و عادة ما 

يرتبط بالكرب أو بقصور في مجالات مهمة من الأداء 

،علماً بأن أنواع الاضطرابات النفسية كثيرة و مختلفة 

. 

ويشار الي الارضطرابات النفسية أيضا بحالات 

لح الاخير أوسع نطاقا صطالصحة النفسية . وهذا الم

و يشمل الاضطرابات النفسية و الاعاقات النفسية و 

 الاجتماعية و الحلات النفسية المرتبطة بكرب شديد.

 

او قصور كبير في الأداء ، أو خطر ايذاء النفس .  

وتركز صحيفة الوقائع هذه علي الاضطربات النفسية 

ي المبينة في المراجعة الحادية عشرة للتصنيف الدول

 للأمراض .
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 8،كان شخص واحد من كل  2019وفي عام 

مليون شخص في جميع أنحاء  970اشخاص ،أو 

العالم ، مصابيين باضطراب نفسي وكان القلق و 

،حيث تبين التقديرات 19-الأكتئاب بسبب جائحة كوفيد

% و 26الاولية زيادة في اضطرابات القلق بنسبة 

% خلال عام 28اضطرابات الأكتئاب الرئيسية بنسبة 

واحد فقط .ذالك رغم وجود خيارات فعالة في مجالي 

الوقاية و العلاج فان معظم المصابين بالاضطرابات 

تتاح لهم رعاية كافية و فعالة،كما يعاني النفسية لا

كثيرون من الوصم و التميز و انتهاكات حقوق 

 الانسان.

مالي ارآك حزين عزيزي الرحال البطل ! نعم انت 

انت لم تستسلم للأكتئاب ولا الحزن ولن بطل ! 

تستسلم للحياة انت رحال مقاتل و شجاع  فأنت تبحث 

عن ذاتك .  لقد شعرت انك منهك فلما لا تأخذ قسط 

 من الراحة ..... من ثم نكمل .....؟
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احضرت كوب الشاي الخاص بك هيابنا نبحر في احد 

 .العميق الا وهو الأكتئاب  بحور النفس
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 الفصل السادس

 

 

 

 الأكتئاب واعراضه و الانماط
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لقد اخذت قسطا كبيرا من الراحة هيا بنا نغوص في 

 بحر الأكتاب هيااااااااااااا ايها الرحااااااال  المغامر.

 

 الأكتئاب 

مرض  شائع في العالم ، اذ  يقدر أنة يصيب 

% منهم بالغين 5.0%من الاشخاص في العالم ،3.8

 60البالغين الذين تزيد أعممارهم عن %من 5.7و 

مليون شخص  280سنة . ويعاني من الأكتئاب نحو 

في العالم ، ويختلف الاكتئاب عن تقلبات المزاج 

نفعالات العابرة ازاء تحديات الحياة المعتادة و الا

اليومية ،و قد يتحول الاكتئاب الي حالة صحية خطيرة 

ثه بحدة عزيزي الرحال ،لا سيما اذا يتكرر حدو

متوسطة أو شديدة. و يمكن أن يؤدي عند من يصاب 

به الي المعاناة الشديدة و تأثر الأداء في العمل و 

 المدرسة و الأسرة ،ويمكن أن يؤدي الاكتئاب ففي 
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أسوأحالته الي الانتحار . و ينتحر كل عام أكثر من 

شخص.و الانتحار هو رابع سبب رئيسي 700،000

الذين تتراوح اعمارهم بين للوفاة  عند الأشخاص 

 سنه.29و15

 

وعلي الرغم من وجود علاجات فعالة معروفة ايضاً 

% من الأشخااص في البلدان 75فان أكثر من 

المنخفضة و المتوسطة الدخل لا يتلقون أيا من هذه 

العلاجات.وتشمل المعيقات التي تحول دون الحصول 

علي الرعاية الفعالة نقص الموارد، و النقص في 

أعداد مقدمي الرعاية الصحية المدربين ، و الوصم 

الاجتماعي المرتبط بالاضطراب النفسي . وفي بلدان 

من جميع البلدان من جميع مستويات الدخل لا 

يشخص الاكتئاب عند المصابينبه تشخصيا صحيحاً 

في كثير من ألاحيان ، بل كثيرا ما يشخص خطأ عند 

 لهم أشخاص آخرين لا يعانون منه و توصف 
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 مضادات الاكتئاب.

 الاعراض و الانماط:

خلال نوبة اكتئاب ،يعاني المكتئب من تكدر المزاج أو 

فقدان المتعة أو الاهتمام بالأنشطة ،في معظم الأوقات 

 ً ،لمدة أسبوعين علي الأقل وقد تظهر ، كل يوم تقريبا

عليه أيضا أعراض أخري عديدة منها ضعف التركيز 

ر بالذنب أو ضعف تقدير الذات ،أو الافراط في الشعو

،أو اليأس من المستقبل ،أو التفكير في الموت 

أوالانتحار ،أو اضطراب النوم ،أو تقلبات الشهية أو 

الوزن ، أو الوزن ، أو الشعور بالتعب أو فتور 

 الطاقة.

مع أن الأكتئاااااب قااااد يحاااادث مرة واحاااادة فقط في  

وفي اثنا  العمر.فعادة مايعني الأفراد نوبات متعددة منه

حدث الأعراض أغلب اليوم ,وكل يوم  هذة النوبات ت

 تقريبا,وقد تتضمن الاتي:

 مشاعر الحزن والاكتئاب أو البكاء أو الحزن أو اليأس
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بات الغضااااااااب أو التهيج أو  عاني ايضاااااااااً من  نوب وي

 الاحباط حتي من ابسط الامور .

أو المتعااة في معظم يفقااد مريض الأكتئاااب الاهتمااام 

 الأنشطة العادية مثل الرياضه أو الهوايات.

كما يؤثر ويتأثر بي اضاااااااطرابات النوم بما في ذالك 

الأرق أو النوم بكثرة وهناك اساااااباب اخرى مثل القلق 

و تباطؤالتفكير و الشااااااعور بي انعدام الثقة و القيمة أو 

الذنب مع التركيز في اخفاء الماضاااااااي كما يوضاااااااح 

 لاتيه ذكرهم:العلماء ا

وصاااااااف عالم النفس المخضااااااارم مارتن ساااااااليجمان 

الاكتئاااب في أطروحتااه الأسااااااااااسااااااايااة حول التفاااؤل 

المكتسب: "الاكتئاب هو اضطراب في الـااااااا )أنا( التي 

فشااااااالاات بنظرك في تحقيق أهاادافااك". لكن مثاال هااذا 

يبدو غير كاف   -رغم أنه صااااااحيح-التعريف للاكتئاب 

حقائق الجساااادية إلى حد ما حيث يتغاضااااى عن كثرة ال

 يتجاوز الإحساس بالفشل ماوالنفسية للمرض ب
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ربما اقترب ويليام ستيرون في مذكراته المأساوية التي 

ساااااااكن الاكتئاااب ثناااياااهااا تحاات عنوان "ظلام مرئي" 

(Darkness Visible)  حيث كتب عن "الغابة المظلمة

للاكتئاب" و"عذابها غير القابل للتفسااااير"، والصااااراع 

تلين بالاكتئاب الذين يقضااااون حياتهم وهم القاسااااي للمب

يحاولون الخروج من أعماق هذا الجحيم المظلم بشاااااق 

الأنفس. ومع ذلااك، فااان مااا يميز كلا من الشاااااااعراء 

والأخصااااااائيين النفساااااايين هي نظرتهم الثاقبة لمظاهر 

الاكتئاب، حيث تصاااااااارع كل منهم بشاااااااكل عقيم لفهم 

العلمي من حيث الوصاااف -الأساااباب المعقدة للاكتئاب 

 وعلاجه. -والإنساني

كما يؤثر الأكتئاب علي جميع الفئات العمرية عزيزي 

تتشاااابه علامات الاكتئاب القارئ ويا عزيزتي القارئة ,

وأعراضااااااااه لدي الاطفال و المراهقين ,لدي الاطفال 

 الاصغر سناً,يمكن أن تتضمن أعراض الاكتئاب 
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أو التعلق العاااطفي المفرط ,أو القلق الحزن أو التهيج 

 أو رفض الذهاب الي المدرسة أو النحافة.

 

أما اعراضااه عند البالغين يتضاامن الاكتئاب في الحزن 

و التهيج و الشااعور بالساالبية و انعدام القيمة و الشااعور 

باساااااااءة الي الفهم و الحساااااااسااااااية المفرطة ,وتعاطي 

في النوم   المخاادرات الترويحيااة أو الكحول و الافراط

و فقدان الاهتمام بالانشااااااطة الطبيعية و تجنب التفاعل 

 الاجتماعي.

 

غااالباااً مااا يكون الاكتئاااب في فترة المراهقااة,أو خلال 

مرحلة العشااااااارينات و الثلاثنيات من حياة الشاااااااخص 

 ,ولكنه قد يظهر في اي فئه عمرية كما ذكرانا سابقاً 
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 ابعالفصل الس

 

عوامل الخطر و مضاعفات 

 الاكتئاب 
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هيا بنا ايها الرحال نبحر في اؤاخر و نهايات الاكتئاب 

 ف هيا بنا.....لا تيأس ايها الرحال البطل............

 

 

 عوامل الخطر:

غالبا ما يبدأ الاكتئاب ويزدهر في فترة المراهقة لكنه 

بالاكتئاب أكثر من الرجال ,لكن يتم تشااااخيص النساااااء 

 ربما يكون سبب ذالك أن النساء أكثر بحثا عن العلاج

بة  قد تزيد من خطر الاصااااااااا مل التي  مل العوا تشااااااا

 بالكتئاب ما يلي:

بعض الساااامات الشااااخصااااية وهنا نعني ان يكون هناك 

عوامل داخلية في جسااااااام الانساااااااان مثل تراجع الثقة 

ك ماد علي الآخرين بشااااااا قد بالنفس و الاعت ل كبير وان

 الذاتي والتشاؤم.
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ايضااااً الأحداث الصاااادمة أو المساااببة للاجهاد النفساااي 

كالانتهاك الجسدي و الجنسي , وموت أو فراق شخص 

 عزيز و المشاكل المالية.

وجود أقارب بالولادة لديهم تاريخ اصابة بالاكتئاب ,أو 

الكحوليااات و أو ادمااان الاضاااااااطراب ثنااائي القطااب ,

 الاقبال علي الانتحار.........!

ايضا ان تكون لديك احدي السمات التالية في محيط لا 

شذوذ( أو اختلاف في  سية )ال يدعمك مثل: المثاليه الجن

نمو الاعضاء التناسلية يجعلك غير واضح الجنسية أو 

يكون لديك تاريخ مرتبط باضاااااااطرابات عقلية أخرى   

 اضطراب الشهية . ,مثل

 

اساءة استخدام الكحول أو المخدرات الموهمية بالترفيه 

وايضااااااااا ان كنت مصاااااااااب بي امراض مزمنة مثل 

ة الدماغية أو أمراض القلب عفانا و   لسكتالسرطان أو ا

 عافاكم الله وانشاء الله يشفي كل مريض يتألم من هذه 
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 الامراض الخبيثة.

 

 المضاعفات:

يعد الأكتئاب اضطراباً خطير يمكن أن يكون اثره 

وخيم علي الشخص وعائلتة.ويتفاقم الاكتئاب غالباً في 

حالة اهمال علاجة ,مما يؤدي الي مشكلات انفاعالية 

علي كل مجالات و سلوكية و صحية و التي تؤثر 

 الحياة.

 وتؤدي مضاعفاات الأكتئاب الي:

بدورها ان تؤدي زيادة الوزن أو السمنة و التي يمكن 

 الي امراض القلب أو الداء السكري .

 يؤدي ايضا الي الالم و المرض البدني و ادمان المواد 

 اضطراب الهلع أو رهاب العلاقات الاجتماعية و 
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الصراعات الاسرية أو صعوبة العلاقات و المشكلات 

 في العمل أو الدراسة و المدرسة.

 

ي ايضا الي الشعور بالرغبة في الانتحار أو قد يؤد

محاولات اقترافه أو فعله و تشويه الذات مثل جرح 

النفس و يؤدي الي الوفااااااااااااااااااااااااااة المبكرة 

 نتيجة الحالات الطبية.

 الوقاية:

بعد هذا العمل والبحث الجاد لا بد  ان يكون هناك حل 

 بحثت...وسائلت.....وعرفت الجواب....لهذه المشكلة 

هوانه لا يوجد طريقة مؤكدة للوقاية من الأكتئاب و 

مع ذالك يمكن لتلك الاستراتيجيات أن تفيد بحلها الا 

ان اتخذ الخطوات اللازمة للتحكم في الضغط النفيس 

,لزيادة المرونة ولرفع درجة تقدير الذات,والتواصل 

 مع العائلة والاصدقاء
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عجبت من امر الناس انهم يفرون الي الادوية 

الكميائيه التي بفعلها تهدء الجسم ولا تنسيه الهم 

والاكتئاب وعجبت ايضا لمن كان مسلماً وكان مكتئب 

افلم يقراء قول الله تعالي من فوق سبع سماوات انزل 

 الايه الكريمة :

 بسم الله الرحمن الرحيم:

انك يضاايق صاادرك بما يقولون فساابح بحمد  ولقد نعلم"

 ربك وكن من الساجدين"

 صدق الله العظيم

علاج اكتئابك هو ساااجدة هو صااالاة هو ركوع كن من 

السااااااااااجااادين كن من الامنين كن من الفرحين لمااااذا 

الابتعاد عن الصااااااالاة ومن ثم تقول لماذا هذا الاكتئاب 

يصاااااايبني ف والله مارئيت شااااااخص يصاااااالي ويقراء 

يصوم ويقوم دينه علي وجه الحق الا كان له القراءن و

 عقل متزن لا يصيبة مكروه.

 عد الي الله ...فانه الشافي ..عد الي الله انه الغفور...
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 الفصل الثامن           

 

 

 انفصام الشخصية
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ة نبحر في احد بحور النفس \تي القارئ\هيا بنا عزيزي

من غامق لا لون له وولا قاع ولا سااااااابيل وهو بحر 

الرجوع من هيا بنا ايهااااااااااااااااااالرحاااااااااااااال خذ 

نااااااااااااااااااافاااااااااااااااااااس عاااااااااااااااااااماااااااااااااااااااياااااااااااااااااااق 

نااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا... ياااااااااااااااااااا.....ب ه

. 
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ان الفصام اضرابات عقلي شديد يفسر فيه الاشخاص 

الواقع بشاااااااكااال كبير و غير طبيعي .وقاااد ينتج عن 

الانفصااااااام في الشااااااخصااااااية مجموعة من الاصااااااابة ب

ضاااطراب البالي في التفكير الهلوسااااات و الاوهام و الا

والسلوك وهو ما يعرقل أداء الوظائف اليومية ,ويمكن 

 أن يسبب الاعاقة.

و يحتاج المصااابون بالفصااام الي علاج مدي الحياة .  

ويمكن للعلاج المبكر أو يسااااااعد علي السااااايطرة علي 

الاعراض قبل ظهور الاعراض الخطيرة و تحساااااااين 

 المظهر علي المدي الطويل .

 

 

يشااااااامل الفصااااااااام مجموعة من المشاااااااااكل التفكيرية 

)المعرفة(,والسااااااالوك و الانفعالات و يعكس ضاااااااعف 

 لعمل و قد تشمل الاعراض الاتية:القدرة علي ا

 الضلالات:-1
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يوجد معتقدات كاذبة لا تمت الي الواقع بصاااالة .وعلي 

نك تتعرض الي الاذي أو  قد ا كأن تعت ثال  يل الم ساااااااب

لك أو  المضاااااااايقة أو توجية ايماءات أو تعليقات معينة

الخارقة أو الشااااهرة تحدلث الضاااالالات مع لديك القدرة 

 الفصام.معظم الأشخاص المصابين ب

 

 الهلاوس :-2

تتضااااامن الهلاوس عادةً رؤية أو ساااااماع اشاااااياء غير 

موجودة تحادثنا بالنسااااااابة الي مريض الفصاااااااام فهذه 

الهلاوس لها كامل القوة و التأثير ,يمكن أن تصااااااايب 

الهلاوس أيا من الحواس ولكن ساااااماع الأصاااااوات هو 

 أكثر الهلاوس شيوعاً.

 التفكير غير المنظم:-3

يمكن ان يضاااااااعف التواصاااااااال الفعال , وقد لا تكون 

الاجابات ذات صاالة بالأساائلة جزيئاً أو كليا . وفي هذه 

الحالة نادرة ,وقد يتضااامن الحديث وضاااع كلمات ليس 
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لها معني معاً لا يمكن فهمها , و تعرف احياناً بساااالطة 

 الكلمات.

 سلوك حركي غير سوي:-4

ت الطفولية يظهر ذالك بعدة طرق تتراوح بين الحماقا

به.سااااااالوك لا يركز علي الي الا نفعال لا يمكن التنبؤ 

الأهااداف ،لااذالااك يصاااااااعااب القيااام بااالمهااام .يمكن أن 

يتضاامن الساالوك مقاومة التعليمات ، أو اتخاذ وضااعية 

للجسااام عجيبة أو بشاااكل غير ملائم ،أو فقد الاساااتجابة 

 كاملا ،أو حركة مفرطة عديمة الفائدة .

 

سباحه هيا اراك تعبت عزيزي الرح اااااااااااااااال من ال

بنا نأخد قسطاً من الراحة و تذكر ليس كل ماهو جميل 

 المظهر يكون ايضا جميل الروح.............
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هااااااا لقد اخذت قسااااااطاكًبير من الراحة هيا احضاااااار 

كوب القهوة خاااصاااااااتااك ودعنااا نعود الي عااالم النفس 

 السباحة مرة اخري ..... يونعود ال

 ااااااااااااااااا بنااااااااااااااااااااااااااااااهياااااا

 

 

يمكن ان تختلف الاعراض في النوع  والشااااادة بمرور 

الوقاات ،يتخللهااا فترات تاادهور و هاادأة للأغراض .قااد 

 تظل بعض الأعراض قائمة باستمرار.

 

في الرجال ،تبدأ الأعراض في الظهور عادةً في الفترة 

و في النسااااء عادةً  بين بداية ومنتصاااف العشااارينيات .

ما تظهر الأعراض في أواخر العشااااااارينيات.من غير 

شخيصة  شخيص الفصام بين الأطفال ويندر ت شائع ت ال

 عاماً.45في من هم أكبر من 
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تشااااابه اعراض الفصاااااام الشاااااخصاااااية عند المراهقين 

أعراضااااااااه عند البالغين ،الا أنه يكون من الصاااااااعب 

 ملاحظتااااه .ويرجع جزء من ذالااااك لكون الاعراض

 المبكرة لفصام الشخصية عند المراهقين مثل :

 الانعزال عن الاصدقاء و العائلة .

وايضا تراجع مستوي التحصيل الدراسي و اضطراب 

قار  ئاب و الافت ثارة أو الاكت النوم و ساااااااهوله الاسااااااات

 للحافز.

 

كما تعطي العقاقير الترفيهية مثل الماريجوانا أو ميت 

 ابهة للفصام.أمفيتامين يسبب مؤشر و اعراض مش

شخصية عند  وبالمقارنة بين اعداد و اعراض فصام ال

 البالغين ،قد يبدو المراهقين :

 .اقل عرضة للأصابة بالأوهام -1

 أكثر عرضة للأصابات بالهلوسات االبصرية. -2
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ان كنت تعتقد ان أحد اقاربك او معارفك تظهر عليه 

اعراض الفصاااااااام ، فتحدث اليه عما يقلقك بالرغم من 

أنه لا يمكنك اجباري أي شااخص علي طلب المساااعدة 

 المهنية .

 

قاااد تكون المضااااااااااادات الحيوياااة في بعض الاحياااان 

ضااااااارورياااة .تختلف قوانين لالتزام اللاارادي لعلاج 

الصااحة العقلية من ولاية الي أخري ، يمكنك الاتصااال 

 بي الوكالات العقلية المجتمعية .

 

صااابه بالفصااام تشاايع بينهم فكرة النتحار وان ساابب الا

غير معروف الي الان ،ولكن يعتقد الباحثون ان هناك 

مجموعااة من العواماال الوراثيااة و البيئيااة و عواماال 

أخري خاصااااة بكيمياء المخ تساااااهم في الاصااااابة بهذا 

 الضطراب.
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اذا ترك الفصاااااااااام من  غير علاج ، فقااد يؤدي الي 

مشااااكل كبيرة وخطيرة تتضااامن المضااااعفات التي قد 

 فصام أو قد يسببها الفصام أو قد يرتبط بي:يسببها ال

الانتحار ،اضاااااااطرابات القلق، الاكتئاب ،المشاااااااااكل 

 المادية،العزلة الجتماعية .

 

اما بالنسااااااابة الي طرق الوقايا فلا توجد طريقة مؤكدة 

للوقايه من الانفصااااااام ولكن يمكن أن يساااااااعد الالتزام 

 . راض عبخطة العلاج في منع انتكاسة او تفاقم الا

 

 

 

 

 

 



53 
 
 
 

ها قد انتهينا من السااااااباحة في بحور النفس ولقد ايقنت 

الآن انك تساااااتطيع التعرف علي نفساااااك وتعلم نفساااااك 

وتطويرهااا والتحكم فيهااا فااالنفس كااالطفاال كمااا يقول 

 الامام حسن البصري في قصيدة نهج البردة:

"والنفس كالطفل ان شاااااااب  علي حب الرضااااااااع فلن 

 ينفطمي".

 

ن اساااااااتودعكم الله ايها الرحالة وفي النهاية مالي الا ا

 العظام وايها الابطال الي القاء ......في رعاية الله

 السلام عليكم ورحمة الله وبراكاته

 

 

 

 

 النهايه 
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