
كيــف تتجنــب الاكتئــاب الــذي يرافــق انتهــاء
العطلة؟

, يونيو  | كتبه صحيفة خبر

ير: نون بوست ترجمة وتحر

ربما يشعر الكثير منا بالاكتئاب بعد انتهاء العطلة الرسمية، والعودة إلى المنزل أو العمل، وقد يصل
هذا الأمر إلى حد الإصابة بمرض “متلازمة العودة من العطلة”. وفي هذا السياق، قدّم أخصائي علم
كــد هــذا النفــس، الــدكتور ريحــان ألغــول، عــدة نصائــح للراغــبين في التخلــص مــن هــذه الأعــراض. وأ
الأخصائي أنّ الإنسان بطبعه يحتاج إلى قضاء عطل قصيرة وطويلة من أجل استجماع قواه وتجديد
يادة إنتاجيته بعد هذه الراحة. ولكن، يجب أن يخطط المرء كثر وز طاقته، ما يساعده على العطاء أ

جيدا لمدة وتاريخ هذه العطل حتى لا يكون لها تداعيات على حياته وعمله.

في ســياق متصــل، أشــار الأخصــائي إلى أن قضــاء عطلــة يشمــل الحصــول علــى راحــة بدنيــة وروحيــة
وذهنيـة، ومـن يسـتطيع اسـتيفاء هـذه الـشروط يكـون قـد حظـي فعلا بعطلـة مثاليـة، مـن شأنهـا أن
تمنحـه نفسـا جديـدا للعـودة للعمـل وروتين الحيـاة. وتجـدر الإشـارة إلى أنـه يجـب علـى الشخـص أن
يحدد هدفه من العطلة. وأضاف الدكتور ريحان ألغول أن “تغيير المكان يمكن المرء من تغيير الأجواء
المحيطة به ما يشعره بالراحة. لذلك إن قضاء العطلة في مكان آخر بعيد عن مكان العمل والسكن

سيكون له فوائد إيجابية. ولكن، ينبغي أن تتخلل فترة العطلة بعض الأنشطة والفعاليات”.
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حســب بعــض الإحصائيــات والــدراسات، تعتــبر العطلــة مفيــدة جــدا للتخلــص مــن التعــب والإرهــاق
يادة التركيز. وإن لم تشعر بالراحة بعد قضاء العطلة، فإن ذلك دليل واستعادة النشاط والحيوية، وز
علـى أنـك لم تسـتفد منهـا كمـا ينبغـي. وفي هـذا الصـدد، قـدّم ريحـان ألغـول بعـض النصائـح بالنسـبة
يـدون الاسـتفادة مـن العطـل؛ مثـل ضرورة الخـروج عـن الأمـور الروتينيـة اليوميـة، وممارسـة للذيـن ير
أنشطة وفعاليات جديدة، والبقاء بعيدا عن التكنولوجيا وخاصة مواقع التواصل الاجتماعي على

الرغم من أن هذه المهمة صعبة نوعا ما.

إلى جـانب ذلـك، ذكـر الأخصـائي أنّ البقـاء بعيـدا عـن مواقـع التواصـل الاجتمـاعي طيلـة فـترة العطلـة
يسـاهم في التخلـص مـن التراكمـات الذهنيـة والروحيـة، لذلـك مـن الأفضـل أنْ يبقـى هاتفـك الـذكي
مغلقــا خلال معظــم فــترات أيــام العطلــة. وأضاف ريحــان ألغــول “عليكم أنْ لا تقضــوا العطلــة مــع
أشخاص متوترين أو يعانون من مشاكل نفسية، لأنّ هذا أيضا يقلل من استفادتكم من العطلة،

ولو اضطررتم لذلك احرصوا على عدم قضاء معظم الوقت معهم”.

حذر أخصائي علم النفس، الطبيب ألبار إفرانسال، من الذهاب إلى العطلة
بتوقعات عالية، لأنّ ذلك يعتبر من أهم أسباب العودة بخيبة أمل والإصابة

بالاكتئاب بعد انتهائها

من بين النصائح الأخرى، من المستحسن أخذ القليل من الأمتعة عند الذهاب في عطلة، حيث تشير
الإحصائيات إلى أنّ هناك علاقة عكسية بين حجم الاستفادة من العطلة وبين حجم الأمتعة التي
يأخذها الشخص معه. أما بالنسبة لأولئك الذين يضطرون لارتداء البدلات الرسمية أثناء عملهم،
فيتــوجب عليهــم اصــطحاب أقــل عــدد ممكــن مــن الحاجيــات والملابــس، والحــرص علــى أنْ تكــون

الملابس والأحذية مريحة تماما.

فضلا عـن ذلـك، أشـار الأخصـائي ريحـان إلى أنّ التعـود علـى أجـواء العطلـة مـن بين أهـم الأمـور الـتي
تساهم في الاستفادة القصوى منها، لذلك من الأفضل التمتع بكل دقيقة ولحظة منها. وفي الواقع،
إن اقنـاع النفـس بـأن العطلـة مؤقتـة، يسـاهم بصـورة كـبيرة في تجنـب اكتئـاب مـا بعـد العطلـة. ومـن
أهم الأمور التي يجب التمتع بها، هو الاستفادة من قوة الطبيعة وتنفس الهواء النقي، حيث تشير

كثر ما يسعد الإنسان لأطول فترة ممكنة هو العيش في الطبيعة. الدراسات إلى أنّ أ

في شــأن ذي صــلة، حــذر أخصــائي علــم النفــس، الطــبيب ألبــار إفرانســال، مــن الذهــاب إلى العطلــة
بتوقعات عالية، لأنّ ذلك يعتبر من أهم أسباب العودة بخيبة أمل والإصابة بالاكتئاب بعد انتهائها.
وذكـر هـذا الطـبيب أن أعـراض اكتئـاب مـا بعـد العطلـة تتمثـل في اضطـراب النـوم، والتعـب والإرهـاق،
وفقدان الشهية، بالإضافة لقلة التركيز والملل والكسل وكذلك الخمول. وأشار الأخصائي إلى أنّ الكثير
من المرضى يشكون من هذه الأعراض، وعند سؤالهم عن آخر نشاط قاموا به يقولون إنهم قضوا

عطلة قصيرة، ولكنهم شعروا بالاكتئاب بعد انقضائها.



إذا عانى الشخص من اكتئاب ما بعد العطلة، واستمرت الأعراض لديه لمدة
تتجاوز الأسبوعين، عليه أنْ يراجع الطبيب

كـد أخصائي علـم النفـس على أهميـة دور الطـبيب لتجـاوز هـذه الأعـراض، لأنـّه لا مـن هـذا المنطلـق، أ
يمكـن مجـرد تجاوزهـا بـالطرق التقليديـة مثـل “أخـذ عطلـة أخـرى” أو “الخـروج في نزهـة”. وبالنسـبة
للكثيريـن، إن العـودة مـن العطلـة يشبـه الاسـتيقاظ مـن حلـم رائـع، وهـذا الأمـر يسـبب أحيانـا التـوتر

والقلق والاكتئاب.

كــثر عنصر مهــم في هــذه المســألة هــو كيفيــة تعامــل الشخــص بنــاء علــى ذلــك، أوضــح الــدكتور أبــار أنّ أ
نفسه مع العطلة، وكيفية تفاعله معها، بالإضافة إلى خصاص المكان الذي ينوي قضاء العطلة فيه.
فهناك أشخاص يعانون من صعوبة بالغة في التأقلم مع فارق التوقيت أو الضغط الجوي، ويمكن

أن تسبب مثل هذه العوامل الاكتئاب والتوتر عند العودة من العطلة.

ختاما، أشار الطبيب إلى أنه إذا عانى الشخص من اكتئاب ما بعد العطلة، واستمرت الأعراض لديه
لمدة تتجاوز الأسبوعين، عليه أنْ يراجع الطبيب. وعادة ما يصيب هذا النوع من الاكتئاب الأشخاص
المترددين في اتخاذ القرارات، وغير المبادرين وغير القياديين، الذين يتذمرون على الدوام من المشاكل

بدلا من محاولة حلها.
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