
تغــيرّ المنــاخ يهــدّد صــحتنا النفســية ويــؤدّي
للقلق والاضطرابات

, أبريل  | كتبه غيداء أبو خيران

ارتفاع في درجات الحرارة، ذوبان الأنهار الجليدية، تصحّر الأراضي وجفاف غير مسبوق في كل مكان
يبًا، أنواع من الكائنات الحية معرضّة لخطر الانقراض، انتشار الأوبئة والأمراض الكامنة، تلوّث تقر
يــة، وغيرهــا مــن العنــاوين الرئيســية الــتي قــد تلمحهــا الهــواء وتســمّم المحيطــات ونهايــة الحيــاة البحر

 يوميّ في المنصّات المختلفة.
ٍ
بشكل

كّــد كلّيًــا مــن جدّيــة التغــيرّ لكن ربمّــا لم نعــد بحاجــة لمشاهــدة نــشرات الأخبــار وتصــفّح المواقــع حــتى نتأ
المناخي والاحتباس الحراري الحاصل. فنحن نستيقظ كلّ يومٍ نسائل أنفسنا منذ متى كان الشتاء
طويلاً هكذا، ومتى أصبح بهذه البرودة. وما إنْ يأتي الصيف حتى نُبدي استغرابنا عن هذا الارتفاع

الملحوظ بالحرارة ودرجات الرطوبة.

ينظر الكثير من خبراء الصحة النفسية إلى القلق البيئي على أنه رد فعل طبيعيّ
ومفهوم نتيجةً للوعي المتزايد بالمشاكل والمخاطر التي يمكن أن تنجم عن تغير

المناخ والتهديدات العالمية الأخرى
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يــن ــام العــام وقــد وقعنــا تحــت تــأثير المنــاخ والحــرارة والطقــس ومتأثرّ ــا نجــد أنفســنا طــوال أيّ أيْ أننّ
بدرجات الحرارة، فنتصفّح حالة الطقس عدة مرات في اليوم ونشتهي ظهور الشمس ولو لساعتين.
وبكلمـاتٍ أخـرى، تشكـّل قضايـا التغـيرّ المنـاخي والاحتبـاس الحراري تحـدّيات متزايـدة للصـحة العقليـة

والنفسية أيضًا.

اضطرابات نفسية جديدة: قلقٌ مناخيٌ وحزنٌ بيئيٌ

“نسبة كبيرة من الناس يعانون من التوتر والقلق بشأن الآثار المحتملة لتغير المناخ. ومستوى القلق
ير الذي أصدرته الجمعية الأمريكية لعلم النفس الأمريكية عام  شبه مؤكدّ”، يُخبرنا التقر

ٍ
يزداد بشكل

 بعنوان “الصـــحة العقليـــة ومناخنـــا المتغير” مشـــيرًا لأوّل مـــرةّ إلى مصـــطلح “القلـــق الـــبيئي”
ومعرفًّا إياّه بأنه حالة من الخوف المزمن من تدمير البيئة. 

يــر علــى أنّ جيــل الألفيــة يشعــر بــالتوتر والعجــز نتيجــة للحالــة الراهنــة للكــوكب وتحــديات يؤكّــد التقر
إنقاذه، ويواجه حالة من اللايقين وانعدام الجدوى من أيّ محاولة للتعامل مع الوضع. ولا يقتصر
ذلك الشعور على الأشخاص في الأماكن المعرضّة للكوارث والمشكلات البيئة الملحوظة وحسب، بل

ويهيمن على العالم ككلّ.

يادة في معدّلات انتشار الاضطرابات النفسية والعقلية التي يتمّ الإبلاغ عنها يؤدّي التغيرّ المناخي إلى ز

وعلى الرغم من أنهّ من الصعب تحويل الصحة النفسية والعقلية إلى لغة الأرقام والإحصائيات، إلاّ

https://www.apa.org/images/mental-health-climate_tcm7-215704.pdf


يــادة في متوســط درجــات الحــرارة القصــوى بمقــدار درجــة مئويــة واحــدة فقــط كــلّ  أعــوام أنّ كــلّ ز
يــادة بنســبة % في معــدّلات انتشــار الاضطرابــات النفســية والعقليــة الــتي يتــمّ الإبلاغ ســيؤدّي إلى ز

عنها.

قد تسأل نفسك كيف يمكن لتغيرّ درجة الحرارة أنْ يؤدّي إلى تدهور في الصحة العقلية والنفسية.

مــن الزاويــة المبــاشرة هنــاك الكــوارث الطبيعيــة والمجاعــات وأثرهــا علــى البــنى التحتيــة وســبل العيــش.
ومـن جهـةٍ ثانيـة، هناك الفقـدان والخسـارة أو المـوت النـاجم عـن الكـوارث والذي قـد يـؤدي فعليًـا إلى
الاكتئــاب واضطرابــات مــا بعــد الصدمــة ومــا يرتبــط بهــا مــن ســلوكيّات متعلّقــة بــالتوترّ مثــل تعــاطي

المخدرات.

أمّا الآثار غير المباشرة فتشمل الاستجابات وردود الأفعال العاطفية التي يصدرها الناس تفاعلاً مع ما
يعيشــونه أو يســمعونه مــن أخبــار وقصــص عــن التغــيرات البيئيــة. لا يختــبر جميــع النــاس مثــل تلــك
الاستجابات بطبيعة الحال، إلا أنّ الكثير منهم يعانون من الضيق والقلق الفعليْين. ترتبط بذلك عدّة
أعراض، منها نوبات الهلع والتهيج والتفكير الهوسيّ وانخفاض الإنتاجية واضطرابات النوم والأكل

مثل فقدان الشهية.

شعور الذنب: هل نستحقّ النجاة بعد ذلك؟

تؤكدّ جميع الدراسات والأبحاث هذه على أنّ التغيرّ المناخيّ ليس مجرد مفهوم علمي مجرد يخصّ
ــا هــو مصــدر للكثــير مــن ــؤثرّ علــى الاقتصــاد والســياسات وحســب، وإنمّ علمــاء البيئــة والطبيعــة وي
كــثر مــع الوقت. تكشــف دراســة منشــورة في مجلــة المشكلات النفســية والعاطفيــة الــتي قــد تتفــاقم أ
“نيتشر كلايمت تشينج” إلى أنّ ارتفاع درجة الحرارة والجفاف يزيدان من مخاطر الانتحار من جهة،

ومن ارتفاع مستويات العدوانية والعنف بين الأفراد والمجتمعات.

ينظــر الكثــير مــن خــبراء الصــحة النفســية إلى القلــق الــبيئي علــى أنــه رد فعــل طــبيعيّ ومفهــوم نتيجــةً
للــوعي المتزايــد بالمشاكــل والمخــاطر التي يمكــن أن تنجــم عــن تغــير المنــاخ والتهديــدات العالميــة الأخــرى.
فالقلق في نهاية المطاف هو تجربة إنسانية طبيعية قد يمرّ بها الناس لا لمشكلاتٍ طبّية وحسب، بل
لأســباب كثــيرة منهــا الخــوف مــن المســتقبل وعــدم الشعــور بالأمــان ممّــا قــد يحملــه معــه، أو الشعــور
بـــــــــالذنب والمســـــــــؤولية تجـــــــــاه الطبيعـــــــــة وكـــــــــوكب الأرض نتيجـــــــــة الخـــــــــراب الحاصـــــــــل.
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ينشأ القلق البيئي من الخوف وعدم الشعور بالأمان من المستقبل، أو الشعور بالذنب والمسؤولية
تجاه الطبيعة والأرض

“اليـأس اليـومي الـذي لا يهـدأ والخسـارة التدريجيـة للطبيعـة سـيؤدّيان إلى بعـض العـواقب النفسـية
المزمنـة”، تؤكـّد جمعيـة علـم النفـس الأمريكيـة في تقريرهـا الـذي أصـدرته بمشاركـة عـددٍ مـن المنظّمـات
البيئية. وتستطرد أنّ التغيرّات التدريجية على المدى الطويل يمكن أنْ تبرز عددًا من المشاعر المختلفة

مثل، الخوف أو الغضب أو الشعور بالعجز أو الإرهاق. 

ولا عجــب مــن محــاولات الســينما مــؤخّرًا مــن تســليط الضــوء علــى ذلــك القلــق والشعــور بــالذنب
الملاصِــق لــه. ولعــلّ فيلم “أول إصلاح First Reformed” كــان أقواهــا مــؤخّرًا بســؤاله إذا مــا كــانت
البشرية تستحقّ النجاة والغفران بعد الذي اقترفته في حقّ الطبيعة والأرض. ولعلّ الفيلم سيصبح

يومًا بمثابة عمل فنيّ بارز يتناول أزمة وجودنا العالمية في العقود القادمة. 

جميعنـا نعلـم أنّ الطقـس يـؤثرّ علـى مزاجاتنـا وحالاتنـا النفسـية. يبـدو ذلـك جليـا عنـد أولئـك الذيـن
يعــانون مــن الاكتئــاب الموســمي الــذي يحــدث في فصــل الشتــاء لغيــاب ضــوء الشمــس وتــأثر الساعــة
البيولوجية للجسم، ما يؤدّي إلى الشعور باليأس وانخفاض التركيز والركود والانسحاب الاجتماعي

وغيرها من الأعراض. 

يبًا البتة أنْ تعمل تغيرّات المناخ والطقس على التأثير على الحالة النفسية والعقلية لذلك، ليس غر
 مبــاشر أو غــير مبــاشر. أمّــا إنْ ســألنا أنفســنا عــن إمكانيــة تجــاوز القلــق والمشــاعر

ٍ
للأفــراد، ســواء بشكــل

السلبية الأخرى تجاه ما يحدث في العالم والبيئة، فينصح الخبراء بالتكيّف الذي يمكن الوصول إليه
كـــثر ثباتًـــا في الظـــروف المناخيـــة القاســـية مـــن خلال تغيير الحالـــة العقليـــة المزاجيـــة للنـــاس وجعلهم أ

واستعدادًا للتعامل مع تحدّياتها.
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