
اكتئــــاب الشتــــاء.. كيــــف تفهمــــه وتحمــــي
نفسك منه؟
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إنه الوقت نفسه من كلّ عام، حيث لا يكون لديك رغبة معيّنة سوى البقاء في المنزل، ففكرة خروجك
في هذه الأجواء الماطرة والباردة قد تسبّب لك الحزن والإحباط. وعلى الرغم من أنّ الكثير منّا يحبّ
الأجـواء المصاحبـة لفصـل الشتـاء، مثـل جمعـات الأصـدقاء الليليـة ووجبـات العائلـة الحميميـة، إلا أنـه

بالفعل قد يكون ثقيلاً علينا فيأسرنا في موجةٍ من الاكتئاب.

في اللغة الدارجة قد نقول عنه “اكتئاب الشتاء” أو “الشجن الشتوي” أو “Winter Blue“، لكن في
علـــم النفـــس يمتـــدّ المصـــطلح إلى أبعـــد مـــن ذلـــك ليصـــبح “الاضطرابـــات العاطفيـــة الموســـمية” أو
“Seasonal affective disorder“، وهي اضطرابات مزاجية مرتبطة بغياب ضوء الشمس وتأثر
الساعة البيولوجية للجسم، الأمر الذي يؤدي إلى تعطيل الإيقاعات اليومية للشخص مع العديد من
الأعــراض مثــل: الشعــور بــاليأس وانخفــاض الــتركيز والركــود ولانســحاب الاجتمــاعي والتعاســة وحــدّة

الطباع.

 دوريّ في الوقت نفسه من العام بدءًا من أواخر الخريف
ٍ
يحدث هذا النوع من الاضطرابات بشكل

إلى أوائل الربيع، وتبلغ ذروتها في فصل الشتاء. ووفقًا للدليل التشخيصي والإحصائي للاضطرابات

https://www.noonpost.com/25720/
https://www.noonpost.com/25720/
https://www.psychiatry.org/patients-families/depression/seasonal-affective-disorder


والأمراض العقلية “DSM–5” فتتنوّع الأعراض المرتبطة به في حدّتها وخطورتها، فقد تكون مجرد
 باليأس أو فقدان الاهتمام بالأنشطة اليومية والانسحاب الاجتماعي. وفي الوقت نفسه، قد

ٍ
شعور

ية حادّة قد تؤدي فعلاً إلى الانتحار. تتطوّر لتصبح مشاعر سلبية مرتبطة بأفكار انتحار

يات مُقنعة.. كيف نفهم الأسباب؟ عدّة نظر

ربمّا قد يكون الجواب بسيطًا للغاية، تتأثر إيقاعاتنا اليومية بسبب قصر الأيام وفقدان ضوء النهار في
فصل الشتاء، الأمر الذي يؤثرّ على مستويات هرمون الميلاتونين في أجسامنا والذي نحتاجه لتنظيم
العديد من العمليات الحيوية مثل النوم والجوع والعطس والجنس والحالة المزاجية ودرجة حرارة

الجسم وغيرها الكثير.

 باليأس أو
ٍ
تتنوّع الأعراض المرتبطة باكتئاب الشتاء، فقد تكون مجرد شعور

فقدان الاهتمام بالأنشطة اليومية والانسحاب الاجتماعي أو تتطوّر لتصبح
ية حادّة قد تؤدي فعلاً إلى الانتحار مشاعر سلبية مرتبطة بأفكار انتحار

كمــا أنّ العديــد مــن الــدراسات والأبحــاث توصّــلت لوجــود علاقــة بين هرمــون السيروتــونين وتعــرضّ
الجسـم لكميـات مبـاشرة مـن أشعـة الشمـس الطبيعيـة الـتي تـأتي في مجموعـة متنوعـة مـن الأطـوال
 خــاص الطيــف الأزرق الــذي يلعــب دورًا في إفــراز السيروتــونين مــن الخلايــا

ٍ
الموجيــة الضوئيــة، وبشكــل

العصبية للتحكمّ في إيقاعات الساعة البيولوجية.

مــن جهــةٍ ثانيــة، يــرى علــم النفــس التطــوّري أنّ الإنســان قبــل آلاف أو عــشرات الآلاف مــن الســنين
استطاع أنْ يطوّر حالاتٍ شبيهة بالحالات التي نمرّ بها بالشتاء، هدفًا منه لحفظ طاقة الجسم في

أوقات البرد القارصة التي كانت ترتبط بالمجاعات ونقص الغذاء والنباتات ومصادر الصيد وغيرها.

لذلك فكانت مشاعر الحزن المرتبطة بهذا الموسم هي الطريقة المثلى لتجنّب الموت والمجاعات، وذلك
ــالتركيز علــى الأطعمــة ذات الطاقــة العاليــة دون غيرهــا مــن جهــة، وتكييــف الجســم علــى الطاقــة ب
المنخفضة والأنشطة القليلة، بهدف أن تكفل آليات الدفاع هذه بقاءه على قيد الحياة خلال مواسم
ير الجينات كبر على تمر الشتاء الصعبة، كما أنها تزيد من إمكانية خصوبته في الربيع، ما يعني قدرةً أ

للأجيال اللاحقة.

هذه الأنواع من الاكتئاب له صلة وراثية؛ إذ طوّرها أجدادنا لضمان بقائهم
على قيد الحياة ثمّ انتقلت إلينا عبر الأجيال العديدة

وبمــا أنّ علــم النفــس التطــوّري يــرى أنّ العديــد مــن ســلوكيّاتنا وحالاتنــا النفســية قــد اكتســبناها عــن
يــق جيناتنــا الــتي تطــوّرت تبعًــا للحيــاة الــتي عــاش عليهــا الإنســان الأول، فيمكننــا القــول أنّ هــذه طر
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الأنواع من الاكتئاب له صلة وراثية؛ إذ طوّرها أجدادنا لضمان بقائهم على قيد الحياة ثمّ انتقلت
إلينا عبر الأجيال العديدة. وهذا يفسرّ لنا السبب الذي يجعل من معظم الأشخاص في العالم يمروّن

يادة الرغبة بالنوم والأكل خلال أشهر الشتاء.  في المزاج وز
ٍ
بانحدار

ماذا عن المناطق الباردة؟

كثر في مقالها على موقع “ذا كونفيرسيشن”، تتساءل “كاري ليبوفيتز” عن الأفراد الذين يعيشون في أ
الأمـاكن بـرودةً في العـالم، حيـث يكـون فيهـا الشتـاء أطـول وساعـات النهـار لا تكـاد تعـدّ، كيـف يتجنّبـون

اكتئاب الشتاء؟

كثر  وفي محاولتها للإجابة على السؤال، انتقلت للعيش في مدينة ترومسو النرويجية، حيث يسكنها أ

ٍ
من  ألف نسمة على بُعد  ميل شمال الدائرة القطبية الشمالية، ما يجعلها قد تمرّ بشهر
 دون أنْ تشرق عليها الشمس ولو لساعة. ولكن على الرغم من ظروف الشتاء القاسية، فقد

ٍ
كامل

أظهـرت العديـد مـن الـدراسات أنّ سـكان ترومسـو لا يعـانون مـن الاكتئـاب الموسـمي أو شجـن الشتـاء
كما يتوقع الكثيرون.

تشــير الــدراسات أنّ ســكان مدينــة ترومسو النرويجيــة لا يتــأثرون باكتئــاب الشتــاء بســبب الطريقــة
الإيجابية التي ينظرون بها للموسم وما فيه من تغيرات طقسية

تقترح ليبوفيتز أنّ المفهوم النفسي للاكتئاب والصحة العقلية هو ما يقي سكاّن المدينة من الاكتئاب.
ومــن هُنــا، نســتطيع أنْ نســتتنج أنّ المفــاهيم العقليــة قــد تكــون واحــدًا مــن العوامــل الــتي تــؤثر علــى
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قابلية الفرد للاكتئاب وتفاعلهم مع فصل الشتاء ببرودته وقساوته. ما يعني أنّ الطريقة التي ننظر
بها للشتاء وطريقة تعاملنا معه هي ما يحدّد أداءنا النفسيّ، سواء على مستوى الصحة أو المرض.

وبالتــالي، يمكننــا القــول أنّ العلاج بــالضوء أو بمضــادات الاكتئــاب وغيرهــا مــن الأدويــة قــد تكــون فعلاً
علاجًـا فعّـالاً وناجحًـا للتخلـص مـن اكتئـاب الشتـاء أو علـى الأقـل لمجـابهته والتعامـل معـه. فتعريـض
الجســم لكميــات محــددة مــن الضــوء يمكــن أنْ يُحــدث تغيــيرًا في المــواد الكيمائيــة بالــدماغ والمرتبطــة
بالحالــة المزاجيــة، ولهــذا الســبب تقــوم العديــد مــن الــدول الــتي تفتقــر لساعــات النهــار إلى تــركيز شــدة

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

كبر قدر ممكن من الضوء يوصي الخبراء النفسيّون بشدة بالبحث عن أ
الطبيعي. مع التركيز على أنّ نمط الحياة المعاصر الذي يلزمنا بالبقاء بالمكاتب

المغلقة لساعاتٍ طويلة، قد يزيد من الحالة سوءًا

لكن في الوقت ذاته، والأهمّ من ذلك كلّه هو الطريقة التي تختارها لتنظر بها إلى الشتاء وبرودته.
ــز رغبتــك بالبقــاء داخــل الــبيت فــإنْ كنــتَ مصرا علــى رؤيتــه كموســمٍ كئيــب يســحب طاقتــك ويحفّ
والابتعــاد عــن أصــدقائك فســتبقى تــراه كذلــك، حــتى لــو تنــاولت الأدويــة. ولا تنسى أيضًــا أنّ قضــاء
الـوقت مـع العائلـة والأصـدقاء ومحاولـة الانشغـال بالنشاطـات الإيجابيـة كالطعـام الجيـد ومشاهـدة

الأفلام أو الجلسات الحميمة مع من تحبّهم قد تكون العلاج الأكثر فعاليةً من كلّ الأدوية.

كبر قدر ممكن من الضوء الطبيعي. مع التركيز على كما يوصي الخبراء النفسيّون بشدة بالبحث عن أ
أنّ نمط الحياة المعاصر الذي يلزمنا بالبقاء بالمكاتب المغلقة لساعاتٍ طويلة، قد يزيد من الحالة سوءًا.
لذلـك، فـإن نشاطًا صـغيرًا مثـل المـشي الصـباحي أو تنـاول الغـداء في الهـواء الطلـق يمكـن أن يحـدث
فرقًـا. علاوة علـى ذلـك، يمكـن أن يساعـد اتبـاع نظـام غـذائي صـحي وممارسـة الرياضـة لرفـع معـدل

ضربات القلب على الحد من أعراض الحزن والاكئتاب.

/https://www.noonpost.com/25720 : رابط المقال

https://www.mayoclinic.org/tests-procedures/light-therapy/about/pac-20384604
https://www.theguardian.com/uk-news/2015/oct/23/how-do-i-deal-with-seasonal-affective-disorder
https://www.theguardian.com/uk-news/2015/oct/23/how-do-i-deal-with-seasonal-affective-disorder
https://www.noonpost.com/25720/

