
الاضطـــراب العـــاطفي الموســـمي.. هـــذا مـــا
يحصل مع دخول الشتاء
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ير: نون بوست ترجمة وتحر

مـع اقـتراب نهايـة موسـم السـباحة وأشعـة الشمـس والأيـام الطويلـة وقـدوم الخريـف، يشعـر بعـض
النــاس بــالقلق. وفي هــذا الصــدد، صرحّــت الــدكتورة كلــير موريســون، وهــي المســتشارة الطبيــة في مــاد
إكسبريس، لصحيفة “هيلث لاين” قائلة: “يتمثّل قلق الخريف في ميل الناس إلى الشعور بالقلق

وتدهور الحالة المزاجية خلال أشهر الخريف”.

وأضافت موريسون أنه “على عكس النوع الآخر من القلق، غالبًا ما لا يكون هناك أي محفّز خارجي
واضــح، ويميــل هــذا الشعــور للتكــرّر ســنويًا”. فضلا عــن ذلــك، أوضحــت موريســون أن العديــد مــن
يـــف، ومـــن الممكـــن أن لا يتعرفّـــوا عليـــه. وأوردت النـــاس لا يـــدركون أن القلـــق شـــائع في فصـــل الخر
كثر وضوحا، وبالتالي، يتمكنّ موريسون أنه “إذا تكرّر هذا الشعور كل سنة، فسيصبح هذا النمط أ

المرء من اتخّاذ الخطوات المناسبة لتجنّبه”. وذكرت موريسون بعض أعراض قلق الخريف على غرار:

●     تدهور المزاج والإصابة بالاكتئاب

●     القلق والخوف المفرط
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●     الانفعال

●     الخمول والنعاس والتعب

●     فقدان الاهتمام بالأنشطة اليومية

أوضحـت موريسـون أن “أحـد الأسـباب يتمثّـل في انخفـاض أشعـة الشمـس ممـا يـؤدي إلى انخفـاض
مستويات السيروتونين، وهو هرمون مهمّ يؤثرّ على الحالة المزاجيّة والشهية وأنماط النوم. علاوة
على ذلك، هناك ارتفاع في هرمون الميلاتونين الذي يجعلنا نشعر بالنعاس والاكتئاب، كما تسبّب قلّة
التعرضّ لأشعة الشمس انخفاض نسبة فيتامين د. وفي هذا السياق، أفادت موريسون أن “هذا
النقـص يرتبـط أيضًـا بالاكتئـاب. وتشمـل العوامـل الأخـرى التغـيرات السـلوكية، وذلـك لأنـه مـع تـدهور

ياضيّة أقل”. الطقس نميل إلى قضاء وقت أقل في الأماكن المفتوحة وممارسة تمارين ر

يف أم شيء آخر؟ هل يعد هذا الأمر بمثابة قلق الخر

كدّت الدكتورة والطبيبة النفسيّة المرخّصة في نيويورك، باتريشيا ثورنتون، على أن التغييرات الموسميّة أ
تخلّـف تغـيرات مزاجيّـة وقلقـا. ومـع ذلـك، أشـارت ثورنتـون إلى إن قلـق الخريـف ليسـت حالـة معترفـا
بها. وتابعت ثورنتون حديثها قائلة: “أننا عادة ما نتحدّث عن الاضطراب العاطفي الموسمي، حيث
ــد القلــق مــن العــودة إلى المدرســة ــرودة، ويتزاي ــزداد الطقــس ب ــام أقصر والليــالي أطــول وي تصــبح الأي
والعمــل تحــت الضغــط لتحقيــق النجــاح الأكــاديمي والنجــاح الاجتمــاعي. في الواقــع، قــد يكــون قلــق

الخريف بمثابة القلق الاستباقي الذي يسبق الاضطراب العاطفي الموسمي”.

الوسواس القهري والقلق يمكن أن يتفاقما عندما لا يجد الشخص ما يكفي
من المهام لتأديتها

فضلا عن ذلك، يمكن للمراحل الانتقاليّة أن تسبب الشعور بالقلق أيضًا. وفي هذا الشأن، أفادت
ثورنتون أن “الناس الذين يعانون بسبب الفترات الانتقاليّة أو أي نوع من التغييرات في حياتهم، مثل
تغيير في الجدول الزمني بسبب العودة إلى المدرسة، من شأنه أن يشعرهم بالقلق لأنهم مضطرون
للاستيقاظ في وقت مبكر والنوم لساعات أقل. ويمكن لهذا الوضع أن يزيد من شعورهم بالقلق،

خاصة إذا كان قلقهم ناجما عن قلة النوم”.

في المقابــل، أشــارت ثورنتــون إلى أن العديــد مــن مرضاهــا الذيــن يعــانون مــن اضطرابــات الوســواس
القهري والقلق يشعرون بتحسن عندما يعودون إلى المدرسة أو العمل ويعيشون وفقا لروتين محدّد.
وأوضحت ثورنتون أن “السبب يعود لأن الوسواس القهري والقلق يمكن أن يتفاقما عندما لا يجد
الشخــص مــا يكفــي مــن المهــام لتأديتهــا. وبعــد تمضيــة فصــل الصــيف في خمــول، يصــبح الشخــص
متشوّقا للعودة إلى المدرسة لأنه سيحظى حينها بشيء يستطيع التركيز عليه، مما يساعده على تهدئة

أفكاره وقلقه”.



علاوة علــى ذلــك، هنــاك تفســير آخــر للمشــاعر الســلبية خلال فصــل الخريــف، والــذي تطلــق عليــه
ثورنتون اسم “رد الفعل المرتبط بالذكرى السنوية”. فعلى سبيل المثال، عندما تبدأ الأشهر الأكثر برودة

ويقلّ التعرضّ لأشعة الشمس، نتذكر حينها أن فصل الشتاء سيكون أصعب.

من جهة أخرى، قالت ثورنتون: “تحدث هذه الظاهرة عادة خلال فترة احتفالات الذكرى السنوية
الخاصّة ببعض الأحداث، التي تكون في بعض الأحيان مؤلمة، مثل الموت أو التعرضّ للاعتداء. ومن
الممكن أن تكون هذه الأحداث بمثابة ذكرى لشعور اختبرته سابقا خلال فترة الذكرى السنوية، كما
يمكـن أن تكـون غـير مـدرك لسـبب شعـورك بـالقلق أو الاكتئـاب. علاوة علـى ذلـك، هنـاك أيضـا إدراك
 يجعلنـا نفكـّر أنـه نظـرا لصـعوبة هـذه الفـترة مـن السـنة عمومًـا، سـنواجه مـرة

ٍ
جسـدي وإدراك لا واع

أخرى على الأغلب وقتًا عصيبًا”.

بالإضافة إلى ذلك، تثير نهاية فصل الصيف مشاعر الأسف لدينا، وذلك لعدم قيامنا بكل ما خططنا
لإنجـازه وتجربتـه خلال عطلـة الصـيف. وفي هـذا الإطـار، وضحـت ثورنتـون قائلـة: “حـتى وإن قضيـت
وقتا ممتعا خلال عطلة الصيف، سيكون الأمر محبطا بمجردّ إنهائها”. وبعبارة أخرى، تعتبر العطلات
الــتي توشــك علــى الانتهــاء مصــدرا للتــوتر. مــن جهــة أخــرى، قــالت ثورنتــون: “تكــون الإجــازات عــادة
مزدحمة بالناس. ففي حال كنت لا تعلم كيف ستتعامل مع موسم العطل، فستعيش الكثير من

التوتر، خاصة إذا ما كنت تعتقد أنه سينبغي عليك أن تكون مبتهجا لمجردّ أنه احتفال”.

ما الذي يمكنك فعله؟

بغض النظر عن الأسباب التي قد تخلق مشاعر القلق لديك خلال موسم الخريف، تقدم كل من
موريسون وثورنتون ستة نصائح من شأنها أن تساعدك على توفير الراحة:

كثر بأشعة الشمس - تمتّع أ

ابدأ بقضاء المزيد من الوقت في الهواء الطلق للاستفادة إلى أقصى حد من أشعة الشمس. وفي هذا
السياق، تقترح موريسون الاستيقاظ باكرا للاستفادة من أشعة الشمس. وتابعت موريسون حديثها
قائلة: “إذا لزم الأمر، اخلد إلى الفراش في وقت مبكرّ، حتى تتمكن من مكافحة التعب والنعاس أثناء

النهار”.

أبرزت ثورنتون قائلة: “حتى أن قوة إضاءة بعض هذه الصناديق يزيد تدريجيا
عندما تبدأ في الاستيقاظ. لذلك، ستبدو وكأنها تحاكي شروق الشمس، حتى

.”وإن كان الظلام دامسا في الخا

ونظرا لأن الصباح الباكر عادة ما يكون مظلما، تقترح موريسون اصطحاب مصباح إضاءة. وأوردت
كــثر في اليــوم، وذلــك مــن أجــل موريســون قائلــة: “يمكــن اســتخدام المصــباح لمــدة ثلاثين دقيقــة أو أ

تعريض العينين لمصدر إضافي من الضوء”.



في الحقيقة، تدعم ثورنتون هذه الفكرة، خاصة في ظل وجود مجموعة متنوعة من صناديق العلاج
بالضوء. وفي الإطار، أبرزت ثورنتون قائلة: “حتى أن قوة إضاءة بعض هذه الصناديق يزيد تدريجيا
عندما تبدأ في الاستيقاظ. لذلك، ستبدو وكأنها تحاكي شروق الشمس، حتى وإن كان الظلام دامسا

.”في الخا

ياضية بشكل يومي ين الر - مارس التمار

تقــترح موريســون ممارســة الرياضــة يوميــا لمــدة لا تقــل عــن  دقيقــة. وفي هــذا الصــدد، أوردت أنــه
“بمجردّ انتهاء فصل الصيف وطقسه الحار، يكون الخريف فرصة رائعة للاستمتاع في الهواء الطلق،
لذلك يمكنك الإستفادة منه إلى أقصى حد من خلال المشي لمسافات طويلة أو ركوب الدراجات، أو

البدء في ممارسة رياضة جديدة أو الإنضمام إلى نادي رياضي”.

تــدعم ثورنتــون هــذا الــرأي،  مشــيرة إلى أنهــا تــدعو جميــع عملائهــا إلى ممارســة الرياضــة، وقــد قــالت
معللة: “يعدّ التمرين الحل، في جميع المجالات، فيما يتعلق باضطرابات الصحة العقلية، حيث تظهر

كل دراسة أن الحالة المزاجية تتحسن بمجردّ ممارسة الرياضة”.

- تغيير النظام الغذائي الخاص بك

وفقـا لمـا تقـوله موريسـون، يعتـبر فصـل الخريـف فرصـة رائعـة للتفكـير في غذائنـا. وتشاطرهـا ثورنتـون
وجهة النظر هذه، قائلة إن فصل الخريف يعد وقتًا رائعًا لإعداد الحساء الموسمي المفضل لديك،

كلها طيلة فصل الصيف. والوجبات الدافئة التي لم تأ

4-  ابدأ في القيام بشيء جديد

ــدعو ــدين، ت ــدة المنعشــة، وانطلاق فــترة وفصــل جدي ــدايات الجدي نظــرا لأن الخريــف يعــد موعــد الب
موريســون إلى اعتبــاره فرصــة للتخلــص مــن الفــوضى، وترتيــب المنزل، والحديقــة، وإعــادة التنظيــم.
وأضــافت أنــه يجــب أن نفكــر في ممارســة هوايــة أو تلقــي دروس مسائيــة أو نشاطــات لطالمــا رغبنــا في

القيام بها.

5-   تغيير نظرتك

دعــت ثورنتــون إلى محاولــة تغيــير نظرتنــا لفصــل الخريــف، وعــدم ربطــه بالتجــارب الســلبية. وقــالت
ثورنتـون :”يركـز البـشر بشـدّة علـى الخسـارة، وفي هـذه الحالـة، تشمـل هـذه الخسـارة ضـوء الشمـس

وإمكانية قضاء الوقت خارجا، لهذا، فكرّ فيما يمكنك فعله داخل المنزل”.

وأضــافت ثورنتــون قائلــة: “بــدلا مــن التفكــير في أن الجــو بــارد وأنــك ســتظل عالقًــا في الــداخل، حــاول
التفكير في أن البقاء في الداخل سيبقيك دافئا”. وعموما، يمكنك القيام بذلك من خلال تغيير ديكور
المنزل، وإضافــة بطانيــة مريحــة ودافئــة، أو وسائــد ذات ألــوان خريفيــة. بالإضافــة إلى ذلــك، أوردت

ثورنتون قائلة: “يمكنك أن تبدأ في التفكير بطريقة مختلفة بما تعتبره بمثابة خسارة بالنسبة لك”.



- ابحث عن مساعدة المختصين

خلصـــت الأبحـــاث إلى أنـــه يمكـــن الاعتمـــاد علـــى العلاج الســـلوكي المعـــرفي لعلاج القلـــق والاضطـــراب
ــا مــا توصــف مضــادات الإكتئــاب، مثــل العــاطفي الموســمي بشكــل فعــال. بالإضافــة إلى ذلــك، غالبً

مثبطات استرجاع السيروتونين الانتقائية، للمُصابين بالاضطراب العاطفي الموسمي.

في هذا السياق، قالت ثورنتون: “يتعلق الاضطراب العاطفي الموسمي بالاكتئاب. ومع ذلك، يميل
هذا الاضطراب إلى الظهور في فصل الخريف بسبب الشعور بالقلق الاستباقي، فضلا عن كون الأيام
يارة طبيبك، ولا أصبحت أقصر”. وأضافت ثورنتون قائلة: “إذا كنت تشعر بالإرهاق، ينبغي عليك ز
كثر”. وبعبارة أخرى، إذا بدأت تشعر بالقلق والاكتئاب، فينبغي عليك اتخاذ تنتظر حتى تسوء الأمور أ

إجراء سريع لتحسين حالتك المزاجية”.

المصدر: هيلث لاين
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