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 التغلب على اكتئاب الشباب المراهقي   

 
 
 
 
 
 

 الممخص
ليجف مؽ ىحه السقالة التغمب عمى اكتئاب السخاىقيؽ وأدراك السذكمة التي يعانؾن مشيا     

والانجماج الاجتساعي مع الاخخيؽ والابتعاد عؽ الافكار الدمبية والتخيلات اللاعقلانية والتغمب 
عمى القمق والزعف واليأس عشج القيام باتسام السيسات التعميسية لكي يكؾنؾن ماىميؽ باتسام 

 .لسيسات التعميسية ليكؾنؾا نافعيؽ لتحقيق اىجافيؼ السدتقبميةا
 التغمب عمى اكتئاب، الشباب المراهقين.: الكممات المفتاحية

Article / Over Comoing Teen Depression 
Dr. HAYAT ALI JASIM 

Mrnistry Of Education/ General  Directorate Of Education In Baghdad / 
Rusafa3 

Abstract 
    This article aims to overcome adolescent depression, realize the 
problem they suffer from, integrate socially with others, stay away from 
negative thoughts and irrational fantasies, and overcome anxiety, 
weakness and despair when completing educational tasks, so that they 
are qualified to complete educational tasks to be useful in achieving 
their future goals. 
Keywords: Discovery of connection, youth all. 

أن الكثيخ مؽ الذباب السخاىقيؽ يؾاجيؾن تقمبات مداجية وعجم القجرة عمى الارتياح في      
اذ انيا اصعب الفتخات خلال فتخة  ،مسا اثخ عمى قمق الؾالجيؽ تجاه ابشائيؼ ،يج ىؾياتيؼتحج

الامخ الحي يخيفيؼ مؽ الامخاض الشفدية وشعؾرىؼ بالاكتئاب والاحباط بالتالي تفكيخىؼ  ،السخاىقة
وتؼ تشاول ىحا السؾضؾع لفيؼ ومعخفة السخاىقيؽ السكتئبيؽ نحؾ الخظؾات الرحيحة  ،بالانتحار
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والابتعاد عؽ الؾحجة والافكار  ،التي تؤدي بسداعجة الاىل في تحجي ىحه السذكمة والديظخة عمييا
إذ ان السكتئب غيخ قادر عمى الاحداس بالستعة في الحياة والذعؾر بالدعادة ليا،  ،الستذائسة
الامخ الحي يؤدي الى  ،لزغؾطات التي يتعخضؾن ليا مؽ السشدل او السجرسة او السجتسعبدبب ا

 ،والذعؾر بالؾحجة ،الذجار وعجم التفاىؼ بظخيقة صحيحة مسا يثيخىؼ لمغزب والخؾف والانفعال
 ،بدبب نقص في تحقيق الخغبات والحاجات التي يسيمؾن ليا ،والانعدال عؽ العالؼ السحيط بو

مسا يؾصف عمى انو شخص  ،لذعؾر لؼ يتؼ فيسو مؽ قبل الاىل والسجتسع السحيط بوولكؽ ىحا ا
ونلاحظ ان السعالجؾن الشفديؾن يرشفؾن الاكتئاب بالاضظخاب الاكتئابي ويذسل تغييخ  ،مكتئب

 ،في السداج وعجم القجره عمى التكيف برؾرة طبيعية ضسؽ الشذاط اليؾمية والحياتية )عياش
3122  :236-252.) 

وفي بعض الأحيان يسيل  ،بالتالي تؤدي الى حالة مخضية لجى الفخد وتديج حجة الاكتئاب لجيوو 
حيث يتؾلج لجيو شعؾر بالخسؾل والتعب عشج قيامو  ،السخاىق السكتئب الى العجائية واللامبالات

وىشاك عؾامل تؤدي الى الاكتئاب وىي عجم  ،بأي عسل يقؾم بو وبذكل بديط مسا يخىق قيامو بو
 ،ويخى ان لجيو نغخة متذائسة لمسدتقبل ،وعجم الثقة بالشفذ واحتخام ذاتو ،لقجرة عمى التخكيدا

ويتؾلج لجيو افكار تؤدي بالشفذ كالانتحار أو معاقبة الشفذ  ،والذعؾر بعجم الاىسية والحنب
مجأ وقج ي ،وان التفكيخ بتمػ الافكار وعجم القجرة عمى الشؾم يؾلج الارق  ،والحخمان مؽ الظعام

السخاىق عشج عجم تفيؼ افكاره الى الاندواء الى تشاول الكحؾل والسخجرات لتدكيؽ حجة التفكيخ 
ولكؽ تدداد تمػ  ،ويترؾر بأنو يخفف مؽ حجة التؾتخ والاندعاج لجيو ،والابتعاد عؽ الؾاقع السخيخ

 سؤال مثلاا  ،وىشاك حجيث يذاركو السخاىق مع بعض زملائو ،العؾامل الاضظخابية بذكل معاكذ
الامخ الحي يذعخني بالغثيان كل صباح عشجما يقتخب وقت الجوام  ،والجي ىؾ سبب تخك الجراسة

وفي بعض الاحيان تكؾن لجي ضغؾطات مؽ قبل والجي ويكؾن مرجراا لمتؾبيخ  ،الخسسي
والازدراء لي لأني شخص لا اممػ القجرة عمى طمباتيؼ مسا يذعخني بالزياع وعجم القجرة عمى 

وعجم  ،الحياة يتؾلج لجي صخاع مدتسخ مؽ التفكيخ مؽ ذلػ الازدراء وقمة الثقة بالشفذ مؾاصمة
 ،للابتعاد عؽ الؾاقع ،ويدتغخق ذلػ الؾقت بأكسمو لمشؾم ،قجرتي عمى تخك الفخاش طيمة الؾقت

وىشاك ايزاا احجاث قاسية متعخض ليا السخاىق اثشاء حياتو مسا يذعخه بالاكتئاب وىي انفرال 
الامخ الحي يذعخه بفقجان الاحتخام بيؽ زملائو لانو بحاجة الى وجؾد  ،(3122 ،يؽ )مختارالؾالج

مسا يتعخض بعض الاحيان الى السذادة الكلامية بيؽ زملائو والتعخض  ،الؾالجيؽ في حياتو
ويتؼ انجخافو  ،للاعتجاء بالزخب والذتؼ مسا يديج حجة الامجر بالاضظخابات الشفدية والؾصية

لكحؾل والسخجرات وبالتالي الى تاثيخات صحية جدجية مثلاا تميف الكبج او الزعف يتشاول ا
وىشاك دراسات حجيثة اجخيت عمى السخاىقيؽ السكتئبيؽ  ،الكمؾي او غيخىا مؽ الامخاض الفيخوسية

% خرؾصاا عؽ تعخضيؼ لمزغط الشفدي والتغيخات الحياتية مثلاا 01وكان التذخيص بشدبة 
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 ،الانفرال عؽ احبابيؼ او الانتقال مؽ مكان الى مكان اقل تقجيخاا مؽ الدابقخدارة وعيفة او 
الامخ الحي يتؾلج لجيو الذعؾر والخغبة الستكخرة بالانتحار الجشؾني مسا يخمق تخاجع اكاديسي 

والامخ الأخخ  ،وعجم القجرة ايزاا عمى التخكيد عشجما يتظمب مؽ السخاىق مجيؾداا ذىشياا مدتسخاا 
ىل بالاندعاج مؽ السخاىقيؽ عشجما يتابعؾنيؼ بقزاء ساعات طؾيمة عمى استخجام شعؾر الأ

السؾبايل والديخ ليلاا او متابعة الالعاب الكتخونية الامخ الحي يؤثخ عمى ازعاج السخاىق في 
 (.52:  3112 ،التجخل في ىؾاياتو الذخرية وحخمانو مؽ الاستستاع بيا )باتخيػ

ة يعاني مشيا السخاىق وبالتالي يؤثخ عمى اكتئابو وىي عشجما يفقج وىشاك مذكلات نفدية وجدجي
عزؾ في جدسو مثلاا بتخ ساقو او يعاني مؽ شمل في الأطخاف أو الشقص في الانتباه او 

وعجم قجرتو عمى التكيف مع البيئة الجراسية مثلاا صعؾبة الشظق في الكلام في  ،مذكلات تعميسية
مى احتخام ذاتو وثقتو بأنفدو  وفي بعض الاحيان يجركؾن انيؼ بعض مخارج الكمسات مسا يؤثخ ع

والتي ىي بامذ الحاجة الى العؾن  ،ذوي ذكاء دون السدتؾى السظمؾب مسا يديج تمػ السذكمة
وغالباا ما يراب الؾالجيؽ باليأس والاحباط عشج اكتئاب اولادىؼ  ،والاحتزان في ىحه الفتخة

وىؾ أمخاا ججاا صعب وغيخ  ،ىشاك مؽ وسيمة لتحديؽ حالتو عشجما يذعخون بانو ليذ ،السخاىقيؽ
 ،ولكؽ ىشاك خظؾات ليا علاقة وثيقة بالذخص ىي ادراك السذكمة التي يعاني مشيا ،مسكؽ

واشخاكيؼ بالخأي الستبادل وبشاء ثقة  ،ولابتعاد عؽ عجم حميا ،ومداعجتو عمى التخمص مشيا
مداجو الستقمب مثلاا اقامة الدفخات التخفييية او ومحؾلة تغييخ في  ،مظمقة بيشو وبيؽ السخاىق

مسارسة الخياضة في الشؾادي وتذجيعو عمى القجرة عمى اتخاذ القخارات بشفدو وعخضو عمى 
الظبيب السختص، لمتخمص مؽ الاكتئاب واعظاء فخصة كبيخة لمتؾاصل والاصغاء لو ومتابعتو 

مثمسا يقؾم بيا السعالج الشفدي بتذجيع  ،ةبالانجماج الاجتساعي والافراح عؽ مذكمتو بحخية تام
والابتعاد عؽ القمق والازعاج والتخمص مؽ  ،السخيض بالتحجث عؽ مذكمتو وتفخيغ انفعالاتو

والابتعاد عؽ التفكيخ بالافكار الدمبية مثلاا الانتحار وفقجان الثقة بالشفذ واعظاء  ،الاحاسيذ بيا
الاحلام والتخيلات الدسعية مثلاا الحاق الاذى او والابتعاد عؽ  ،امل واحداس لمحياة القادمة

ودعؼ السخاىقيؽ مؽ خلال تعخفيؼ  ،الاستساع الى اصؾات تشحر بالخظخ او مذاىجة افلام الخعب
عمى مذاعخىؼ وافكارىؼ وتخريص الؾقت الكافي والاستساع والاصغاء كل ما يتؼ طخحو مؽ 

والابتعاد عؽ الغزب  ،ق في الاطخاءوتذجيعيؼ عمى الرج ،قبميؼ واشغاليؼ بشذاطات يؾمية
وتذجيعيؼ عمى تؾطيج علاقات صجاقة مع زملائيؼ  ،والسذاجخة بيؽ الاصجقاء والاخؾة السقخبيؽ

وتيجئة الشفذ والتغمب عمى الذعؾر بالقمق والزعف واليأس عشج  ،والقجرة عمى تحسل الازمات
 (.03-23:  3126 ،القيام بأتسام السيسات التعميسية )اسساعيل

 المصادر :
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مكتبة  ،التغمب عمى اكتئاب المراهقين، دليل للأبوين(: 3112) ،كارول فيتدبارتيػ ،باتخيػ -
 دابميؽ. ،شخكة العبيكان لمشذخ

 ،الاعخاض اساليبو العلاج –الاسباب  ،( : الاكتئاب الشفدي3126) ،عبج الدلام،اسساعيل -
 .03- 23ص ،ع2 ،المجمة التربوية

 ،( : اساليب مؾاجية الزغؾط الحياتية وعلاقتيا بشؾعية الحياة3114) ،محسؾد ،عياش -
 .252-236ص ،24ع ،مجمة الثقافة العربية

 دار طيبة لمشذخ والتؾزيع.          ،الاكتئاب مرض العصر( : 3122) ،وفيق ،مختار -
 


