المحاضرة الحادية عشر

الصحة النفسية:
· تعريف الصحة حسب ما اوردته منظمة الصحة العالمية لم يقتصر على حالة غياب المرض وانما اشتمل على السلامة التامة من النواحي الفيزيائية(العضوية و الفيزيولوجية و العقلية و الاجتماعية جميعا
· ويتبين من التعريف الصحة العقلية وبما فيها الصحة النفسية هي من اساسيات الصحة العامة ولابد من الاهتمام بها اهتماما يوازي الاهتمام بالصحة الجسدية للوصول للمعنى الكامل لمفهوم الصحة
خصائص الصحة النفسية:
· ان الخصائص العامة لمفهوم الصحة النفسية حسبما اوردته منظمة الصحة العالمية
· تركز على القدرة الكاملة على مواجهة الضغوط و الازمات النفسية مع المحافظة على الشعور الايجابي و الاحساس بالسعادة عبر التكيف مع الضغوط اليومية سواء في البيت او العمل بطريقة مقبولة لا تتناقض مع اخلاقيات المجتمع
الخصائص العامة التي تميز الشخص السليم نفسيا:
· يشعر الشخص السليم نفسيا بالسعادة و القناعة و الهدوء و المرح وهو يحترم نفسة ولا يلومها ولا يحمل في داخلها صراعا داخليا كما انه لايدعي امكانيات تفوق قدراته ولا يقلل منها ايضا
· يستطيع الشخص السليم نفسيا ان يحاول حل مشكلات حياته اليومية بذكاء مع التحلى بدرجة كبيرة بضبط النفس دون ان تسيطر علية مظاهر الخوف و الغضب و الحب و الغيرة و القلق
· يستطيع الشخص السليم نفسيا وعقليا ان يتاقلم مع غيره من الناس وان يقيم معهم صدقات وموده تمنعه من الاحساس بالوحده كما انه يتقبل النقد مثلما يسمح لنفسه بنقد الاخرين
· يستطيع الشخص السليم نفسيا ان يتأقلم مع الظروف المتغير بنجاح وان يتجنب الانزعاج عندما لا تسير الامور على خير مايرام بعيدا عن ردود الفعل الصاخبة و العنف و الصوت المرتفع
اسباب الأمراض النفسية:
· الوراثة
· رضوض الرأس
· الامراض الوبائية المترافقة بارتفاع درجة الحرارة
· الامراض العامة كالفشل الكلوي و السكري و تصلب الشرايين
· امراض الغدد الصماء وخصوصا امراض الغدة الدرقية
· نقص الفيتامينات وخصوصا فيتامين أوب
· الادمان على الكحول او الادوية او المخدرات
· العوامل الاجتماعية كالفقر و البطاله و تفكك الاسرة
 العلامات الداله علي وجود المرض النفسي:
· لقد وضعت مجموعة من الاسئلة اذا اجاب الشخص على احدهما بنعم فان علية ان يبحث عن العلاج النفسي المناسب وهذه الاسئلة:
· هل انت قلق؟
· هل تشعر بعدم السعادة باستمرار دون سبب معقول؟
· هل تثور وتفقد اعصابك بسهولة ولاسباب بسيطة؟
· هل تعاني من عدم النوم؟
· هل تشعر بعدم التركيز بعملك اليومي دون مبرر؟
· هل تشعر بالخوف دون سبب
وسائل منع الأمراض النفسية:
· [image: ]تحسين التغذية: سوء تغذية الاطفال و الحوامل تعد من الاسباب للتأخر العقلي وتاخر النمو عند الاطفال وما يترتب على ذلك من امراض نفسيي 




· توفير البيئة السليمة لتطور الاطفال خصوصا في السنوات الخمس الاولى من اعمارهم لان أي خلل في هذه البيئة قد ينعكس باضطرابات سلوكية ونفسية بعد البلوغ

· توفير البيئة المدرسية: أي خل في العلاقات سواء مع الأستاذة او الطلاب له انعكاسات سلوكية و نفسية غير سليمة

· الاهتمام بمرحلة البلوغ حيث تحدث التغيرات الجسمية و الجنسية و السلوكية

· الاهتمام ببرامج رعاية الشباب وبرامج الرعاية الاجتماعية وتوفير فرص الأنشطة الجماعية بما في ذلك رعاية المبدعين وتوفير فرص الترفية

الاكتئاب:
· لقد انتشر هذا الاصطلاح انتشارا واسعا في الحياة اليومية فاصبح من التعابير اللغوية التى يرددها الشباب و الكهول ذكورا واناث في كل المجتمعات على اختلاف مستوياتها الثقافية و التعليمية
· تشكل حالات الاكتئاب 30% من مرضى الرعاية الصحية الاولية وقد وجد ان النساء اكثر عرضة للاصابة اذ تبلغ نسبة اصابتهن 4-8% بينما نسبة اصابة الرجال من 2-4%
اعراض الاكتئاب:
· اضطراب المزاج الذي عادة مايتراوح بين الحزن البسيط و الاحساس الشديد بالذنب المترافق مع الياس
· صعوبة التفكير وعدم القدرة على التركيز
· عدم القدرة على اتخاذ القرارات حتى في الامور السهلة
· اللامبالاة وفقد الاهتمام بالامور الحياتية او الوظيفية
· انخفاض مستوى النشاط واداء العمل الوظيفي
· الابتعاد عن الانشطة الترفيهية  
· فقد الشهية للطعام وفقد الرغبة الجنسية
· اضطراب النوم و الاستيقاظ المبكر صباحا
· التفكير بإيذاء النفس
نظريات الاكتئاب:
تختلف النظريات المتعددة عن بعضها بتفسير الاكتئاب فهناك:
· نظرية في التحليل النفسي
· نظرية في المعالجة السلوكية
· النظرية المعرفية
لكن اكثر مايجذب اهتمام الاطباء تلك النظرية التي تفترض ان الاكتئاب يترافق اما باستهلاك النواقل الكيميائية في الجهاز العصبي (النورادرينالين و السيروتونين)او فقد فاعلية هذه النواقل العصبية
الفرق بين الحزن و الاكتئاب
الحزن ظاهرة طبيعية بينما الاكتئاب ظاهرة مرضية تترافق بالاحساس بعدم الاهمية وفقد القيمة و الاحساس بالذنب لكن الحزن لايترافق بمثل هذه الاعراض
المعرضون للاصابة بالاكتئاب:
· الذين يتعرضون لحوادث عصبية ومؤلمة كفقد عزيز او فقد وظيفة
· الذين يعانون من اضطرابات نفسية كالقلق و الذين يعانون الادمان بانواعه
· الذين يخالطزن مصابين بالاكتئاب من افراد الاسرة
· بعض المصابين بقصور الغدة الدرقية او النساء المصابات باضطرابات هرمونية
· قد يصيب الاكتئاب اشخاص طبيعين ولا يوجد في حياتهم مايفسر الاصابة بالاكتئاب وهذا يعرف بالاكتئاب الداخلي
· يصيب الاكتئاب بعض المصابين بالاضطراب العاطفي الموسمي وهؤلاء الاشخاص تتكرر اصابتهم بالاكتئاب في فصل الشتاء وقد فسر بعضهم ذلك بسبب تدني مستوى الضوء وقد لوحظ تحسن هؤلاء المرضى عند دخول فصل الربيع او عند علاجهم بالاشعه فوق البنفسجية
تشخيص الاكتئاب:
يعتمد التشخيص على الاعراض السريرية التى يشكو منها المريض ولا يوجد فحوص مخبرية يمكن الاستعانة بها الاانه قد وضعت عدة نماذج لاستبيانات تشمل الاسئلة التي يسالها المعالج بالحزن في اغلب الاوقات؟
1. هل تشعر بالحزن في اغلب الاوقات
2. هل لم تعد تستمتع بالاشياء التي كما كنت سابقا
3. هل شعرت باكتئاب شديد وفكرت في الانتحار
4. هل شعرت انه ليس لك فائدة او اهمية ولا يحتاجك احد
5. هل تعاني من الارق طوال الليل
6. هل فقدت كثيرا من وزنك
7. هل تتحرك كثيرا ولا تستطيع الهدوء
8. هل ذهنك لم يعد صافيا كما كان
9. هل تشعر بالارهاق دائما
10. هل تشعر باليأس من المستقبل
اذا اجبت نعم على السؤالين الاول و الثاني وكانت الاعراض لمدة اسبوعين ربما تعاني من الاكتئاب واذا اجبت بنعم على السؤال الثالث يجب مراجعة الطبيب فورا
علاج الاكتئاب:
1. الادوية المضادة للاكتئاب:
1- الأدوية التي تمنع اعادة السيروتونين:تعد هذه المجموعة الدوائية الاحدث بين مضادات الاكتئاب وهي تعمل عن طريق تاخير او (منع اعادة) الناقل العصبي
· اهم ما يميزها انها لا تسبب اعراضا جانبية في الجهاز القلبي الدوراني ولا تسبب اعراضا مضادة للاستيل كولين كما انها لا تسبب زيادة في الوزن
· تحتاج هذه  الادوية كغيرها من مضادات الاكتئاب لمدة اسبوعين حتى يبدأ مفعولها وهي لا تخلو من الاعراض الجانبية فقد تسبب تاخر القذف ونقص الرغبة الجنسية


2- مثبطات الانزيم مونوأمينو أوكسيداز
· تعد هذه الادوية من العلاجات القديمة للاكتئاب وقد فقدت شعبيتها واصبح وصفها يقتصر على الاطباء النفسيين وذلك لانها قد تؤدي الى ارتفاع خطر بضغط الدم اذا تناول معها المريض اطعمه تحتوي على مادة التيرامين كالمخللات والجبن
ج- مضادات الاكتئاب غير متجانسة التركيب الحلقي:
· من اشهر مركباتها الادوية التي عرفت بـ ثلاثية الحلقا  وهي تحتوي على العديد من المركبات الدوائية وتزيد من ناقلين عصبين هما ( النورادرينالين و السيروتونين )
اشتهرت هذه الادوية في الستينات وقل استعمالها بعد انتشار مانعات اعادة السيروتونين الاختيارية . اشهر الاعراض الجانية لها الفم وتشوش النظر وصعوبة التبول
2. العلاج بالصدمات الكهربائية:
· تستعمل الصدمات الكهربائية لعلاج العديد من الاضطربات و الامراض النفسية الشديدة كالفصام والاكتئاب الشديد 
· تعمل الموجات الكهربائية على احداث تشنجات في الجهاز العصبي حتى نضمن الفائدة السريرية منها
· اكثر الاعراض الجانيبية لهذه الصدمات فقد الذاكرة المؤقت والصداع 

3. العلاج النفسي: 
· يعمل العلاج النفسي على زيادة الثقة بالنفس وتحمل مسؤوليات الحياة والتخلص من النظرة التشاؤمية واستبدالها بنظرة متفائلة وعادة ما يقوم مختص علم النفس بهذا النوع من العلاج السريري
· لكل انسان طاقة تحمل نفسي او جسدي تميزه عن غيره فاذا تراكمت الضغوط النفسية وزادت عن قدرت تحمل الانسان او قدرته على التكيف مع ضغوط اصيب بما نسميه بالاجهاد النفسي
· اسباب الاجهاد ليست كلها اسبابا محزنة فقد يحدث الاجهاد النفسي بعد مناسبات سعيدة كالترقية الوظيفية واستلام عمل جديد
· ان رد الفعل اتجاه المؤثرات و المسببات للاجهاد النفسي تختلف من شخص لاخر وذلك باختلاف الحالة النفسية و الفيزيولوجية والظروف البيئية والخبرات العملية .  واصبحت الحياة المعاصرة اكثر عرضه للاجهاد النفسي وذلك لصعوبة الحياة وكسب العيش كما انها تشهد ضعفا في الترابط العائلي فاصبح وحيدا يجابه ظروف الحياة مما يجعله فريسة سهلة للاجهاد

اعراض الاجهاد النفسي:
1- اعراض نفسية ..                               2- اعراض جسدية..
· الاكتئاب                             * حموضة في المعدة
· القلق                                 * نوبات من الامساك او الاسهال
· الصعوبة في النوم                  * الاحساس بصعوبة التنفس   
· الهياج والملل                       * الربو
· الشعور بالضيق                    * الصداع النفسي
· صعوبة التركيز                     * الشعور بالاعياء و التعب
· التقلبات المزاجية
· سرعة النسيان
· صعوبة التعامل مع الاخرين
درجات الاجهاد النفسي:
تم تصنيف درجات الاجهاد النفسي حسب مسبباتها الى:
1/ اجهاد نفسي شديد جدا : يحدث هذا النوع من الاجهاد عند التعرض لاحداث جسمية كخسارة الوظيفة او الطلاق و الانفصال بين الزوجين او الانتقال من مكان المسكن او الاصابة الجسدية الشديدة
2/ اجهد نفسي شديد : يحدث هذا النوع عند الحوادث المهمة كالتقاعد من العمل او تغير مكان العمل او وفاة صديق حميم او اصابه احد افراد الاسرة بمرض خطير
3/ اجهاد نفسي معتدل : مثل كثرة الديون ومشكلات اهل الزوجه ومشكلات صاحب العمل
4/ اجهاد نفسي خفيف : مثل الدين البسيط وتغير في ظروف العمل تغير المدرسة للاطفال
كيف تقاوم الاجهاد النفسي:
· حاول ان تتعرف على اسباب الاجهاد النفسي وحدده تماما و اعمل على التخلص منه كليا او زئيا
· حاول الاستفادة من الوقت على نحو افضل لتقليل اعباء العمل وتراكمه 
· اكتب لائحة تحدد اهدافك وجدول اعمالك اليومي وذلك حسب الاولوية 
· تدريب على اخذ النفس العميق عند احساسك بالاجهاد
· درب نفسك على ممارسة الرياضة بانتظام لان الرياضة تستهلك كمية كبيرة من الادرينالين الذي ينتجه الاجهاد  النفسي
· حاول تعلم برنامج الاترخاء اليومي
· تجنب الافراط في القهوة لان الكافئين تجعلك تشعر بالاجهاد 
· تجنب العقاقير المحظورة والوصفات من الاخرين
· تناول طعاما صحيا محتويا على الخضار الطازجة والفاكهة
الاجهاد ما بعد الاصابة:
· يصيب هذا المرض الذين تعرضوا في حياتهم لحوادث خطيرة ونجو منها كالحروق الشديدة والاعتداءات الجنسية والحروب والكوارث الطبيعية
· تظهر اعراضه عندما يتذكر المصابون مجموعات الحوادث التي تعرضوا لها سابقا. فيصابون بالاضطراب و الهياج والعصبية
· تشير الاحصائيات ان الكوارث الطبيعية تسبب اعراض الاجهاد ما بعد الصدمة عند 3-16% من الناجحين
· يعيش المصابون الحدث من جديد وذلك على شكل افكار احلام واسترجاع للذاكرة واضطربات شديدة بالنوم المترافق بالكوابيس ويقل اهتمامهم باصدقائهم وانشطتهم السابقة
· تعالج حالة الاجهاد ما بعد الصدمة بوسائل معالجة الاجهاد النفسي
القلق:
· القلق اكثر الاضطربات النفسية انتشارا وذلك لتداخله الشديد مع حالات الاجهاد والخوف الزائد
· وهناك فرق بين القلق الطبيعي والقلق المرضي
· ان ما نحس به قبل الاختبارات المهمه او ما نشعر به في المقابلات الشخصية عند التوظيف هو نوع من القلق الطبيعي
· ان ما سنتحدث عنه هو القلق المرضي الذي يتظاهر بعلامات مرضية متعددة وينتج عن حالات متعددة يتداخل فيها الخوف و الاجهاد النفسي مع القلق تداخلا عميقا
مكونات القلق:
المكون النفسي: الذي يشمل على الخوف والاجهاد وقل التركيز
المكون الجسمي: يشمل اعراض الخفقان والتعرق والرجفه
يتسبب القلق بحدوث العديد من الاعراض النفسية ومنها:
1- القلق المتعمم:  اكثر انواع القلق انتشارا حيث يظهر اعراضه بعد سن العشرين (20 -35 سنة) وهذه الاعراض:
· الاحساس باضطراب وتهيج نفسي عام
· اضطراب النوم
· خفقان
· ارتفاع ضغط الدم
· اعراض هضمية (حموضة والم بطني وغثيان)
· اعراض عصبية (صداع و ضعف التركيز )

2- نوبات الهلع: 
· يظهر القلق احيانا بنوبات من الذعر سببها ارتفاع حاد بمستوى الادرينالين (وهو هرمون تفرزه الغدة فوق الكلية لتهيئ الجسم في الحالات الطارئة لما يسمى القتال او الفرز) وتحدث هذه النوبات فجاة حيث يشكو المصاب من:  1- الخفقان وضيق التنفس والاحساس بالاختناق والصداع والوخزة والتنميل بالاضافة للاعراض الجسمية السابقة
· تبلغ نسبة حدوث النوبات الهلعة من 3 – 5% من السكان و تبلغ اصابة النساء الى الرجال 2/1 ويعتقد ان نوبات الهلع عائلية وانها تبدا بسن 25 كثيرا ما يتقل المصابون بالنوبات الهلعة للمستشفيات طنا انهم مصابون بجلطة قلبية او نقص السكر. 
· وتصل النوبة ذروتها بعد 10 دقائق لكنها تزول بعد نصف ساعة الى ساعة 
· عادة تشفى باستعمال الادوية والعلاج النفسي
ظاهرة الخوف المرضي :
الخوف المرضي : هي حالة من الخوف الشديد ليس لها مبرر منطقي وهي شكل من اشكال القلق . 
وتبلغ نسبة انتشارها بين 5- 13% عند الامريكيين. وهي تصيب الاعمار جميعها ومستويات الدخل 
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