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:
· تحسين التغذية: سوء تغذية الاطفال و الحوامل تعد من الاسباب للتأخر العقلي وتاخر النمو عند الاطفال وما يترتب على ذلك من امراض نفسية
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· 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
اعراض الاكتئاب:
· 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
المعرضون للإصابة بالاكتئاب:
· 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:
· الأدوية التي تمنع اعادة السيروتونين:تعد هذه المجموعة الدوائية الاحدث بين مضادات الاكتئاب وهي تعمل عن طريق تاخير او (منع اعادة) الناقل العصبي
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