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يـارة وتأهبت لمغـادرة مكـان جمعـني بمـن كلمـا هممـت بـأن أودع أحـد الضيـوف بعـد انقضـاء فـترة الز
طابت رفقتهم، تملكني شعور بالضيق ورغبة ملحة في البكاء.

يجتـاحني ذاك الشعـور فيقلـب أنُسي حزنًا وينسـيني لحظات غـير بعيـدة مـن الفـ والغبطـة، لحظات
كثـيرًا مـا أحتاجهـا في أوقـات الوحـدة والأرق، لسـت أعلـم تحديـدًا مـا إذا كـان تفسـير مـا يحـدث لي هـو
هاجس الشعور بالوحدة والغربة أم عدم تقبلي لفكرة الوداع ولأفكار مشابهة كأن يكون لكل شيء

أجلاً وعمرًا وأن لكل مرحلة نهاية. 

أتذكر جيدًا حالة الاكتئاب التي تصيبني مع اقتراب العام الدراسي من نهايته، غالبًا ما ينهكني التفكير
في حصاد العام: هل استثمرت جهدي ووقتي لأحقق إنجازًا يُذكر أم أنني أضعت فرصًا عديدة بأن
أطور من ذاتي وأصقل مهاراتي؟ وكثيرًا ما ألجأ لاستعراض شريط الأحداث والمواقف التي مررت بها

بحلوها ومرها رغبة في استخلاص العبر وأملاً في أن أنجز الأفضل مستقبلاً.

قد يكون المخاض  أمرًا لا بد منه مع بلوغ كل مرحلة نهايتها، إلا أن تبعاته
تتجاوز الألم الجسدي إلى تبعات نفسية تتفاوت حسب المرحلة 

فكما يشاع عن اكتئاب ما بعد الولادة الذي يصيب النساء رغم استقبالهن  لمولود طال انتظاره، فإن
انتهاء فترة الحمل تخلف لديهن عوارض اكتئاب حادة وشعور بالضيق قد لا يفسره تزامن ذلك مع
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مظــاهر الفــ والاحتفــاء والظفــر بقــرة العين، فتحــدثت الــدراسات عــن أعــراض عديــدة لعــل أهمهــا 
الشعــور المســتمر بــالحزن وتعكــر المــزاج بالإضافــة إلى فقــدان الإحســاس بالمتعة وقلــة الاهتمــام بالعــالم
الخـارجي وفتـور الهمـة والشعـور بـالتعب طـوال الـوقت إلى جـانب ضعـف عاطفـة الأم تجـاه مولودهـا

وعدم التعلق به بصورة كافية.

كذلك هو الحال عندما نودع شخصًا أو فترة ما أو مكان أخذ حيز من تفكيرنا واهتمامنا، فمرحلة
طي الصفحة هي ذاتها مرحلة المخاض المصاحب للتشنج الذي يعقب الانتقال من مرحلة إلى أخرى

سواء كان الانتقال نحو الأفضل أو العكس.

ولكي لا أترك الأمر يتحول إلى فوبيا من نوع الخوف من الاكتئاب المصاحب للوداع، فإنني سرعان ما
ألجــأ لأشغــل نفسي بتجربــة جديــدة أو بفكــرة جديــدة لــكي لا أدع الأفكــار تســحبني نحو مربــع القلــق
والضغـط ومـن ثـم التـوجس، فالحيـاة لا تتوقـف علـى أحـد وهـي مسـتمرة فلا داعـي للتعلـق بأشيـاء

وأشخاص بإفراط، فقد ينهكنا غيابهم عنا.

فليكن اكتئاب ما بعد الوداع كدموع الف التي سرعان ما تخلصنا من غيمة
القلق وتمنحنا رؤية أوضح لما هو جديد

كمــا أنــني أنهمــك في الــتركيز علــى الجــوانب الإيجابيــة مــن كــل تجربــة عشتهــا وأفكــر في الانطلاق بــروح
متشوقة للمزيد من المفاجآت والتحديات فالأسوأ دائمًا ألا نبرح مكاننا أو أن نعتكف بنفس المكان مع
عــدم تغيــير المعطيــات إزاء دخولنــا المســتمر في أطــوار جديــدة نظــرًا لتغــير نســق الحيــاة المتسا، فــالأمر
شــبيه بــأن نكتفــي بصــديق وحيــد معتقــدين أننــا لــن نفقــده  فيصــيبنا الاكتئــاب عنــدما ينســحب مــن

حياتنا.

ولـو أننـا وسـعنا شبكـة علاقاتنـا وأوجـدنا البـدائل وقبلنا فكـرة إنشـاء صـداقات جديـدة لمـا مررنـا بحالـة
التخبـط ومـن ثـم الاكتئـاب تلـك أو علـى الأقـل لكـانت حالـة عـابرة، لنـا القـدرة الكافيـة علـى تجاوزهـا.
فليكن اكتئاب ما بعد الوداع كدموع الف التي سرعان ما تخلصنا من غيمة القلق وتمنحنا رؤية

أوضح لما هو جديد.
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