
كيــف نفهــم اكتئــاب الشتــاء والاضطرابــات
الموسمية؟

, فبراير  | كتبه غيداء أبو خيران

على الرغم من أنّ معظمنا يبدو مبتهجًا بقدوم الشتاء والمطر والأجواء المصاحبة له، إلا أننّا لا نلبث
كثر تبدأ تظهر علينا أعراض أن نتحوّل إلى أشخاص سلبيي المزاج حياله، راغبين بانتهائه، وكلما امتدَ أ
كــثر، عوضًــا عــن الرغبــة غــير الكآبــة والحــزن والإحبــاط، أو الرغبــة بالبقــاء في الــبيت والنــوم لساعــاتٍ أ

ية العالية. المنتهية بالأكل، لا سيما الأطعمة ذات السعرات الحرار

تتنوّع الأعراض المرتبطة بالاكتئاب الموسمي بداية من مشاعر اليأس، وحتى
أفكار الانتحار، مرورًا بفقدان الاهتمام بالأنشطة العملية، والانسحاب من
التفاعل الاجتماعي، ومشاكل النوم والشهية، وصعوبة في التركيز واتخاذ

القرارات

نتحـدث هنـا عـن الاضطرابـات العاطفيـة الموسـمية ” Seasonal affective disorder“، والمعروفـة
 دوريّ في

ٍ
أيضًا باكتئاب فصل الشتاء أو الشجن الشتوي أو الاكتئاب الموسمي، وتحدث سنويًا بشكل

الوقت نفسه من العام بدءًا من أواخر الخريف إلى أوائل الربيع، وتبلغ ذروتها في فصل الشتاء.

ــوّع الأعــراض ــة “DSM” فتتن ــات والأمــراض العقلي ــدليل التشخيصي والإحصــائي للاضطراب ــا لل وفقً
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المرتبطـة بالاكتئـاب الموسـمي بدايـة مـن مشـاعر اليـأس، وحـتى أفكـار الانتحـار، مـرورًا بفقـدان الاهتمـام
بالأنشطة العملية، والانسحاب من التفاعل الاجتماعي، ومشاكل النوم والشهية، وصعوبة في التركيز
واتخاذ القرارات، وانخفاض الدافع الجنسي، ونقص الطاقة، وتأتي جميع هذه الأعراض على شكل

نوباتٍ اكتئابية متعددة.

علم النفس التطوّري: اكتئاب الشتاء وسيلةً للنجاة والبقاء

يـات الـتي قـد تساعـدنا في فهـم الاكتئـاب الموسـمي، إذ يـوفّر يقـدّم علـم النفـس التطـوري إحـدى النظر
التطور سردًا ولو بسيطًا للكثير من الخصائص البشرية، بما في ذلك العواطف والسلوكيات، كما أنّ

لتفكير الدارويني في الطب يمكن أن يساعد أيضًا على فهم أصول العديد من الأمراض.

الاكتئــاب الموســمي حالــة عاطفيــة؛ فــإذا أردنــا أن نفهمــه في ضــوء التطــور علينــا أولاً النظــر في المشــاعر
والعواطــف المرتبطــة فيــه. ومبــدئيًا يمكننــا القــول أنّ الحــالات العاطفيــة المختلفــة عبــارة عــن اســتجابة

ٍ
 من التحفيز الإيجابي أو السلبي كضرر

ٍ
لإشارات، داخلية كانت أو خارجية، والتي بدورها ترتبط إمّا بنوع

 أفضــل،
ٍ
ــى نحــو ــاتهم عل ــى الاســتمرار في حي ــات دفــاع تساعــد الأفــراد عل أو أذى، وقــد تطــورت كآلي

 خطير، في حين تؤدي المتعة
ٍ
فالخوف هو العاطفة الذي يدفع الفرد للفِرار أو اتخاذ قرار تجنبًا لوضع

إلى تشجيعـه علـى تكـرار ذلـك السـلوك أو التصرفّ الـذي أدى لذلـك الشعـور. كمـا يمكـن فهـم العديـد
 مماثل.

ٍ
من المشاعر الأخرى مثل الغضب والحزن والاشمئزاز على نحو

يـة، يكمـن الفـرق الأكـثر أهميـة بين الاضطرابـات العاطفيـة الموسـمية وغيرهـا مـن مـن وجهـة نظـر تطور
أنواع الاكتئاب هو الطريقة غير النمطية التي يتجلى فيها. فكل من أنواع الاكتئاب الأخرى قد تكون
نتيجـة تطـورات غـير مؤاتيـة أو ملائمـة للإنسـان البـدائي، في حين يمكـن اعتبـار الاكتئـاب الموسـمي تطـوّرًا
مفيدًا قبل ملايين السنين، على الرغم من أنهّ يعد مظهرًا من مظاهر الإحباط في المجتمعات الحديثة
ويشكلّ مشكلة كبيرة وحقيقية للملايين من الأشخاص في جميع أنحاء العالم. فكيف يمكن أن نفهم

الاكتئاب الموسمي؟

كان الإنسان البدائي يميل لمثل هذا النوع من المشاعر المرتبطة باكتئاب الشتاء
كمبدأ لحفظ طاقة الجسم في أوقات البرد القارصة التي كانت ترتبط بالمجاعات

ونقص الغذاء والنباتات ومصادر الصيد وغيرها

يتســم هــذا النــوع مــن الاكتئــاب متشابهًــا مــع غــيره مــن الاكتئــاب بنقــص الطاقــة وانخفــاض التمتــع
بالأنشطــة، لكــن وخلافًــا لبقبــة الأنــواع فيمتــاز اكتئــاب الشتــاء بحاجــة الجســم للطعــام ذي الطاقــة
كـثر مـن المعتـاد، الأمـران اللـذان يـد مـن النـوم أ العاليـة مثـل الكربوهيـدرات والـدهون، والحاجـة إلى مز
يادة الوزن، في حين أنّ الاكتئاب العام يتّسم بنقص الشهية وعدم القدرة على يؤديان بدورهما إلى ز

النوم.

ومن هذه النقطة نستطيع استنتاج أنّ الإنسان البدائي كان يميل لمثل هذا النوع من المشاعر كمبدأ
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لحفـظ طاقـة الجسـم في أوقـات الـبرد القارصـة الـتي كـانت ترتبـط بالمجاعـات ونقـص الغـذاء والنباتـات
ومصــادر الصــيد وغيرهــا. لذلــك فكــانت مشــاعر الحــزن المرتبطــة بذلــك الموســم هــي الطريقــة المثلــى
لتجنّــب المــوت والمجاعــات، وذلــك بــالتركيز علــى الأطعمــة ذات الطاقــة العاليــة دون غيرهــا مــن جهــة،
وتكييـف الجسـم علـى الطاقـة المنخفـة والأنشطـة القليلـة، بهـدف أن تكفـل آليـات الـدفاع هـذه بقـاءه
على قيد الحياة خلال مواسم الشتاء القاحلة، كما أنها تزيد من إمكانية خصوبته في الربيع، ما يعني

ير الجينات للأجيال اللاحقة. كبر على تمر قدرةً أ

وبما أنّ علم النفس التطوّري ينصّ على أنّ جيناتنا تطوّرت تبعًا للحياة التي عاش عليها الإنسان
الأول، فيمكننا القول أنّ هذه الأنواع من الاكتئاب لها صلة وراثية، إذ طوّرها أجدادنا لضمان بقائهم
علــى قيــد الحيــاة ثــمّ انتقلــت إلينــا كمــواد وراثيــة، وهــذا قــد يفسر ســبب تعــرض معظــم الأفــراد ككــلّ

يادة في النوم خلال أشهر الشتاء.  في المزاج وز
ٍ
لانحدار

شعاع الشمس: الضوء يسحب الهرمونات

يرجع علماء الفسيولوجيا السبب وراء اكتئاب الشتاء إلى أنّ غياب الشمس لفتراتٍ طويلة قد يؤدي
 سلبية على الجسم تنطوي على عددٍ من الهرمونات، منها الميلاتونين والسيروتونين، التي يرتبط

ٍ
لآثار

إفرازها الشمس أساسًا وتؤثر بدورها بشكل مُباشر على حالة الشخص المزاجية وشهيته، وبالطبع
معدّلات النوم الذي يحصل عليها.

يــة والأبحــاث الــتي أجُريــت علــى القــوارض المختلفــة، توصــلت لوجــود العديــد مــن الــدراسات التصوير
علاقة بهرمون السيروتونين وتعرضّ الجسم لكميات مباشرة من أشعة الشمس الطبيعية التي تأتي
 خاص الطيف الأزرق الذي يلعب دورًا في

ٍ
في مجموعة متنوعة من الأطوال الموجية الضوئية، وبشكل

إفـــراز السيروتـــونين مـــن الخلايـــا العصبيـــة جـــذع الـــدماغ مـــن جهـــة، ويتحكّـــم في إيقاعـــات الساعـــة
البيولوجية لدينا من جهة أخرى.

كثر عرضةً للاكتئاب الموسمي والعام قد تفسرّ فرضية السيروتونين أيضًا الأسباب التي تجعل النساء أ
كثر من الرجال، إذ يرتبط الهرمون الرئيسي عند النساء استراديول بناقل السيروتونين في الجسم، أ
وبالتـالي فتغـيرّ نسـبة هرمـون الاستراديـول خلال مراحـل معينـة مثـل سـن البلـوغ أو مـا بعـد الـولادة،

يمكن أن تؤثر على الطريقة التي يتم فيها إنتاج السيروتونين، ومن ثمّ على الحالة المزاجية.

ولاختلاف مكان الفرد من خطّ الاستواء نصيبٌ في احتمالية إصابته بهذا النوع من الاكتئاب، نظرًا إلى
تبدل أنماط الضوء ودرجات الحرارة والمنُاخ مع اختلاف فصول السنة، فنسبة الإصابة به في الدول
كبر بكثير من تلك التي تقع بالقرب منه، حيث تتمتع تلك المناطق التي تقع بعيدًا عن خط الاستواء أ

الجغرافية بساعات نهار طويلة مُنتظمة وضوء وفير طوال أيام السنة.

الضوء هو المشكلة والعلاج

اكتئــاب الشتــاء مشكلــة حقيقيــة تتطلّــب علاجًــا جــادًا في حــالات كثــيرة. ويعــدّ التعــرضّ للضــوء العلاجَ
الــرئيسيّ لهــذا النــوع مــن الاكتئــاب، نظــرًا لكــون غيــاب الضــوء هــو المشكلــة الأساســية. وبالتــالي فــإنّ
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تعريــض الجســم لكميــات محــددة مــن الضــوء الســاطع يمكــن أنْ يُحــدث تغيــيرًا في المــواد الكيمائيــة
بالدماغ والمرتبطة بالحالة المزاجية، ولهذا السبب تقوم العديد من الدول التي تفتقر لساعات النهار

إلى تركيز شدة الضوء في الأماكن العامة، كوسيلة للحدّ من أعراض الاكتئاب الموسميّ المنتشرة بكثرة.

كما يفيد العلاج النفسي في حالات الاكتئاب، خاصة “السلكويّ المعرفيّ” الذي يهدف بمساعدة طبيب
متخصص إلى تحديد وتغيير الأفكار السلبية وتعلم طرق التعامل مع المشاعر والسلوكيات السلبية
المرتبطـــة بهـــا، ووإدارة الإجهـــاد النفسي. وقـــد يحتـــاج ذلـــك العلاج أيضًـــا للجـــوء لاســـتخدام الأدويـــة
ومضــادات الاكتئــاب المعروفــة باســم “مثبطــات امتصــاص السيروتــونين الانتقائيــة SSRI“، الــتي تعــدّ
فعالــة في علاج الحــزن والاكتئــاب مــن هــذا النــوع.، ويمكــن أن تتزامــن مــع التعــرض للضــوء في أوقــات

محددة.
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