
الفصول

(للمصابين بالاكتئاب والذين لديهم
أعراض اكتئابية)

برنــامـج 

”أمل“
اشتراك مدى الحياة

برنامـــج أمـــل هو رحلـــة علاجية 
متكاملة تهدف إلى مســـاعدة 
الأفراد المصابين بالاكتئاب، أو 
ـــا 

ً
أعراض يعيشـــون  الذيـــن 

اكتئابيـــة، علـــى فهـــم طبيعة 
الاكتئـــاب وتأثيره على التفكير، 
والمشـــاعر، والحيـــاة اليوميـــة. 
يســـلط البرنامـــج الضـــوء علـــى 
المختلفـــة،  الاكتئـــاب  أنمـــاط 
وكيف ينعكس على العلاقات، 
والدافعيـــة،  والوظيفـــة، 
ا عـــن  والصـــورة الذاتيـــة، بعيـــدً

التهوين أو الوصم.

تزويـــد  علـــى  البرنامـــج  يركـــز 
المشـــاركين بالوعي النفســـي 
التـــي  العمليـــة  والأدوات 
تســـاعدهم علـــى التعامل مع 
الأعراض بواقعية وأمان، وبناء 
تخفـــف  يوميـــة  اســـتراتيجيات 
اســـتعادة  وتدعـــم  حدتهـــا، 
التوازن النفسي، والقدرة على 
الاندمـــاج فـــي الحيـــاة بشـــكل 

تدريجي ومستقر.

الفصل الرابع
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فهم الاكتئاب
 1-البداية

 2-ما هو الاكتئاب؟
3-أنواع الاكتئاب

 4-مسببات الاكتئاب
5-تشخيص الاكتئاب

الفصل الأول

1-العلاج النفسي
2-العلاج الدوائي للاكتئاب
3-نمط الحياة والعلاقات

4-مـــا الـــذي يريـــد أن يخبرك به 
الاكتئاب؟

علاج الاكتئاب

الفصل الخامس

1-البحث عن المعنى
2-إعادة اكتشاف الذات

3-تغييـــر المســـار والاتســـاق مع 
الذات

ـــمَ عليك أن تســـتجيب لهذه  4-لِ
الرسائل؟

رسائل الاكتئاب

الفصل الثاني

محطات الاكتئاب

 1-كيف يؤثر الاكتئاب على حياتك؟
 2-الجانب الفكري في الاكتئاب

 3-الجانب العاطفي في الاكتئاب
4-الجانب السلوكي والإجتماعي 

في الاكتئاب
5-الجانب الجسدي والفسيولوجي 

في الاكتئاب
6-الجانب الروحي في الاكتئاب

 مكتئب؟
ً
7-هل أنا فعلا

الفصل الثالث

1-خرافات عن الإكتئاب (1)
2-خرافات عن الإكتئاب (2)

3-ما الذي يمنعك؟

خرافات حول الاكتئاب

الفصل السادس

1-إعادة ترتيب حياتك وأولوياتك
2-الحزن كمساحة قوة

3-اتساع الآفاق
4-أن تكون صديق نفسك

5-الخاتمة

هدايا الاكتئاب


