الموضوع الرابع: الاكتئاب 
مفهوم:
الاكتئاب النفسي هو اضطراب مزاجي خطير ومستمر يسبب حزناً عميقاً، فقدان الشغف بالأنشطة، وتعباً جسدياً، مما يؤثر سلباً على التفكير والتصرف والحياة اليومية. يتطلب التشخيص أعراضاً تدوم لأسبوعين على الأقل، ويشمل العلاج النفسي، الأدوية المضادة للاكتئاب، وتغيير نمط الحياة، وهو قابل للشفاء. 
[bookmark: _GoBack]أعراض الاكتئاب النفسي (تشمل الجسدية والنفسية):
· عاطفياً: حزن مستمر، يأس، فقدان متعة (Anhedonia)، سرعة انفعال، وشعور بالذنب أو انعدام القيمة.
· سلوكياً: عزلة اجتماعية، إهمال النظافة الشخصية، وبكاء مفرط.
· معرفياً: صعوبة التركيز، بطء التفكير، وصعوبة اتخاذ القرارات.
· جسدياً: اضطرابات النوم (أرق أو نوم مفرط)، تغيرات في الشهية والوزن، تعب مزمن، وآلام غير مبررة (صداع، آلام ظهر). 
أسباب وعوامل:
لا يوجد سبب واحد، بل مزيج من:
· عوامل بيولوجية: تغيرات في كيمياء الدماغ (ناقلات عصبية) أو خلل هرموني.
· عوامل وراثية: تاريخ عائلي للإصابة.
· عوامل بيئية ونفسية: ضغوط الحياة، صدمات، فقدان شخص عزيز، أو صراعات عائلية. 
أنواع الاكتئاب:
· الاكتئاب الجسيم (الحاد): أعراض شديدة تعيق الحياة اليومية.
· الاكتئاب المستمر (المزمن): أعراض أقل حدة ولكنها تدوم لفترات طويلة (سنتين أو أكثر).
· الاكتئاب ثنائي القطب: تناوب بين نوبات اكتئاب وهوس.
· اكتئاب ما بعد الولادة: يصيب النساء بعد الولادة. 
العلاج:
· العلاج النفسي: مثل العلاج المعرفي السلوكي (CBT).
· الأدوية: مضادات الاكتئاب تحت إشراف طبيب نفسي.
· نمط الحياة: ممارسة الرياضة، التغذية الصحية، والنوم الجيد. 

