
ارتفاع معدلات الاكتئاب

وفقاً للبيانات الصادرة من منظمة الصحة العالمية )WHO(، "تؤثر حالات الوفاة والعزلة وفقدان الدخل والخوف على الصحة العقلية أو تفاقم الأوضاع 
القائمة."2 

بينما تختلف أنماط الدراسة حول العالم، أظهرت العديد منها مدى ارتفاع معدلات الاكتئاب في المجموعات السكانية المختلفة خلال الوباء:

إذا كنت تفكر في العودة بذاكرتك إلى فترات الدراسة في مرحلة الثانوية، فربما تتذكر بعض الفعاليات الرئيسية 

مثل العودة إلى المنزل أو الرياضة أو المسرحيات المدرسية أو الحفلات الموسيقية أو التخرج. تم تعليق كل 

الأنشطة على مدار العام الماضي. في حين تم استئناف الدراسة عبر الإنترنت أو استخدام تنسيقات هجينة في العديد من الأماكن، 

فإن هذا لم يعوّض تمامًا التفاعل الاجتماعي الذي يرافق عادةً التعلًّم الشخصي. 

لم يتسنى لطلاب الجامعات معايشة بعض اللحظات الغامرة، بما في ذلك تجربة السكن الجامعي النموذجية والنوادي والأنشطة 

والتدريب الداخلي وحفلات التخرج. يناضل الجميع من أجل دفع المصاريف في ظل سوق عمل صعب في الوقت الذي يتم 

استئناف فصل دراسي آخر عبر الإنترنت غالباً.

أثر تفشي هذا الوباء تأثيرًا سلبياً على العديد من هؤلاء الشباب. تسيطر عليهم مشاعر الحزن حتى لو لم يصابوا بالمرض أو فقدوا أحد أفراد أسرتهم، "استجابة 
طبيعية لفقدان شخص ما أو شيء مهم بالنسبة لهم،"1 بسبب عدم القدرة على التمتع بأحداث مهمة في الحياة.

الاكتئاب أثناء الجائحة: 
كيفية دعم المراهقين 
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الإصابة بالاكتئاب 
لجميع الأعمال3

•  22.28% نسبة انتشار أعراض الاكتئاب السريري  عند الأطفال والمراهقين في الصين )مقابل 13.2% سابقاً(4

33% من طلاب الجامعات الذين شملهم الاستبيان في الولايات المتحدة الأمريكية قالوا إنهم يعانون من الاكتئاب5  •

•  24% من طلاب المدارس الثانوية في الولايات المتحدة الأمريكية الذين شملهم الاستبيان قالوا إنهم يعرفون شخصًا 
تراوده أفكارًا انتحارية منذ بدء تفشي فيروس كورونا المستجد )كوفيد-19(5
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وقت التعاطف والدعم

إذا كان هناك مراهق أو شاب في حياتك، فهناك أشياء يمكنك القيام بها لدعمهم أثناء الوباء. جرّب هذه النصائح.

ابدأ بعقد محادثة. تعرّف على أحوالهم وأظهر احترام شديد لمشاعرهم. قد يبدو حقاً في خضم الضغوطات المفروضة عليك أن إلغاء موسم كرة القدم أو حفلات عيد 
الميلاد غير مهم. ولكن هذا الأمر لا يمر مرور الكرام على المراهقين والشباب. اعترف بحجم ما فقدوه من مزايا وأخبرهم بأن الحال لا يسّر في مثل هذه الأيام. 

راقب أيضًا أي أعراض تبعث على القلق بما في ذلك التغييرات السلوكية. 

اكتشف خيارات الاستشارة الصحية عن بعُد. وفقاً لأحدث استبيانات منظمة الصحة العالمية )WHO(، "لقد عطّلت جائحة فيروس كورونا المستجد )كوفيد-19( 
أو أوقفت خدمات الصحة النفسية الحرجة في 93% من البلدان في جميع أنحاء العالم بينما تزايد الطلب على خدمات الصحة النفسية."2 في العديد من البلدان، تعُدّ 

الاستشارة عبر الإنترنت خيارًا رائعاً في الوقت الحالي . ابحث عن المنظمات - مثل التحالف الوطني للأمراض العقلية )NAMI( في الولايات المتحدة - التي 
يمُكنها توصيلك بالموارد، أو الاتصال ببرنامج مساعدة الموظفين. يمكن أن تساعد تطبيقات مثل Sanvello في علاج أعراض الاكتئاب أيضًا. 

التوصية باتبّاع جداول صحية. شجع الطلاب على اتبّاع إجراءات روتينية عند التعلُّم عبر الإنترنت. وتذكَّر أن التمارين تسهم في تحسين الصحة العقلية. حتى 
تستطيع النوم. وبحسب إحدى الدراسات التي أجريت على المراهقين فإن عدم الحصول على قسط كافٍ من النوم مرتبط بزيادة خطر الإصابة بالاكتئاب بنسبة 

62%.6  ذكرهم أيضًا بضرورة الحفاظ على التباعد الاجتماعي وارتداء الأقنعة وغسل أيديهم.

أعِد وضع قواعد وقت النظر إلى الشاشة. إذا كان ابنك المراهق لا يزال يعيش في المنزل وتتبّع قواعد وقت النظر إلى الشاشة، ففكر فيما إذا كانت مناسبة في 
أوقات تفشي الوباء. لا غنى عن التكنولوجيا للشباب حتى يتسنى لهم البقاء على اتصال اجتماعياً خلال فترة التباعد، وتوصي مراكز مراقبة الأمراض والوقاية منها 
)CDC( بالتواصل مع الأصدقاء عبر الهاتف والرسائل النصية ومحادثات الفيديو ووسائل التواصل الاجتماعي.1 ولكن تأكد من مناقشة مخاطر الاتصال بالإنترنت 

أيضًا. يحذر مركز مراقبة الأمراض والوقاية منها )CDC( من أن "استخدام الإنترنت بشكل مفرط يعرّضهم أيضًا لخطر متزايد للأضرار عبر الإنترنت، مثل 
الاستغلال الجنسي عبر الإنترنت، والتنمر عبر الإنترنت، وسلوك المخاطرة عبر الإنترنت، والتعرض لمحتوى ضار محتمل."1

ضع في اعتبارك احتمالية تعاطي المخدرات. أظهرت دراسة أجريت في كندا أن نسبة تعاطي المراهقين للكحول تتزايد خلال فترة تفشي الوباء — وأن المراهقين 
يحتسون الكحول مع أصدقائهم أثناء اتصالهم عبر وسائل التواصل الاجتماعي.7

من المحتمل ألا نعود إلى ممارسة حياتنا الطبيعية لفترة طويلة من الوقت في أثناء فتح المدارس واستئناف الأنشطة الشخصية في 
بعض المواقع. ولن تتلاشى آثُار الاكتئاب عند القضاء على الجائحة. ابقَ داعمًا على المدى الطويل: يحتاج الشباب في حياتك إلى 

دعمك.

إذا كنت أنت أو شخص تعرفه تراودك أفكارًا عن الانتحار، فاطلب المساعدة في الحال. 
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