
كيـف يبـدو شعـور الاكتئـاب؟ حقـائق أصـعب
من أن تُصدّق!

, مايو  | كتبه تيم لوت

ترجمة وتحرير نون بوست

يــل كأســبوع التوعيــة بمــرض الاكتئــاب، علــى أمــل أن تــم تحديــد الفــترة الممتــدة مــن  وحــتى  أبر
تسفر هذه الفترة الصغيرة الممتدة لسبعة أيام عن توعية المزيد من الأشخاص حول ظروف الاكتئاب
التي تقاسيها أقلية صغرى من البشر، المرض الذي يختبره معظم الأشخاص الآخرين عن بعد فقط،

ويخلطون بينه وبين المشاعر الأكثر ألفة، كالتعاسة أو البؤس.

يتشاطر المجتمع الطبي التصوّر العامي أيضًا إلى حد ما، حيث لم يتوصل الأطباء إلى رأي دقيق حول ما
إذا كان الاكتئاب “مرضًا” جسديًا متجذرًا في الكيمياء العصبية، أم عادة فكرية سلبية يمكن معالجتها

من خلال التحدث أو العلاج السلوكي.

في واقع الأمر، لا أبدي أي قلق حول تمييز النموذج الأكثر دقة من هذين التخمينين، فأنا ذاتي لا زلت
كدًا من الحقيقة، ولكن مهمتي تتمثل هنا في محاولة تفسير شيء ما زال عصيًا على الفهم غير متأ
بالتجربة، وذلك رغم آلاف الكتب والمقالات اللامنتهية حول موضوع الاكتئاب، ودافعي خلف ذلك
يتمثل في أن عدم قدرة المراقب الخارجي على تصور المعنى الحقيقي للاكتئاب الحاد، سيسفر عن منع
حوالي .% ممن لا يعانون من الاكتئاب عن التعاطف أو التصدي لهذه الحالة، أو حتى حملها
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على محمل الجد.

من الخا، قد يبدو الاكتئاب كتمارض أو مزاج سيء وسلوك قبيح، ومن منا قادر على التعاطف مع
كثر دقة وظلامية كثر تعقيدًا للغاية، إنه أ هذه الصفات غير المحببة؟ ولكن الاكتئاب على أرض الواقع أ
مـن التعاسـة، أشبـه بانفجـار داخـل النفـس؛ ففـي حـالات الاكتئـاب الخطـيرة، يعيـش الإنسـان كنصـف
شبـح، ولإعطـائكم فكـرة عـن مـدى ظلاميـة الوضـع، أسـتطيع أن أقـول بـأن صـدمتي بفقـداني لوالـدتي
عنــدما كنــت في ســن الـــ جــراّء حادثــة انتحارهــا المفجعــة، كــانت أضعــف للغايــة ممــا عــانيته خلال
السنوات التي سبقت وفاتها، عندما كنت أعاني من الاكتئاب النفسي، الذي تعافيت منه قبل وفاتها.

ولكــن كيــف يمكننــا أن نميزّ هــذه اللعنــة المضللــة عــن الحــزن الاعتيــادي؟ في البدايــة، يمكــن أن ينتــج
الاكتئاب أعراضًا مشابهة لمرض الزهايمر، نسيان وارتباك وضياع، وحينها يضحي اتخاذ حتى أصغر
القـرارات عمليـة مؤلمـة، كمـا لا تقتصر تلـك الحالـة في تأثيرهـا علـى العقـل فحسـب، وإنمـا تمتـد لتطـال
الجســم؛ فالبنســبة لي بــاشرت بــالتعثر عنــدما أمــشي، كمــا لم أعــد قــادرًا علــى الســير في خــط مســتقيم،

كثر عرضة للحوادث. كثر غباءًا وخرقًا، وأ أصبحت أ

كــل عنــدما تصــاب بالاكتئــاب ستصــبح، داخــل رأســك، رســمًا ثنــائي الأبعــاد، بــدلاً مــن كونــك إنسانًــا تأ
وتعيـش وتتنفـس، وحينهـا لـن تسـتطيع اسـتحضار شخصـيتك الحقيقيـة، والـتي يمكنـك أن تتذكرهـا
بشكل مشوش وغامض فقط، بالمعنى النظري، كما ستعيش حالة، أو شبه حالة، من الخوف الدائم،
كدًا من الأمور التي تخافها وتخشاها، ويمكننا هنا اعتماد الوصف على الرغم من أنك لن تكون متأ
كثر الذي يطلقه الكاتب ويليام ستايرون على ذلك بقوله: “حالة من العصف الذهني”، والتي تعد أ

دقة من وصف “التعاسة”.

ستشعر بإحساس ثقيل كالرصاص يجثم على صدرك، كما لو كنت قد فقدت شخصًا تحبه للغاية في
يد الموت، ولكن في الحقيقة، لن تكون قد فقدت أحدًا، باستثناء نفسك ربما فقط، حيث ستشعر بأن

وحيد تمامًا.

من الشائع أن يتم وصف حالة الاكتئاب الشديد بأنها تشبه رؤية العالم من خلال لوحة من الزجاج،
ولكــن الوصــف الأكــثر دقــة هــو القــول بأنــك تشاهــد العــالم مــن خلال لــوح ســميك وشبــه كتيــم مــن

الجليد.

من هذا المنطلق، فإن شخصيتك، أي “أناك” الاعتيادية، ستكون قد تغيرّت تمامًا، ولكن الفظيع بأنه
وعلى الرغم من وصولك إلى شبه قيامة داخل نفسك، إلا أن هذا التحول بالكاد سيكون ملموسًا
يــادة غضبــك بالنســبة للمراقــب الخــارجي، باســتثناء ملاحظتــه ربمــا لبعــض تصرفاتــك الجافيــة، أو ز

وتهيجك.

من الخا، سيكون كل شيء مألوفًا، فأنت داخل ذات جلدك وبشرتك، ولن تتغير نوافذ عيونك،
ولكن في الداخل، تضطرم عاصفة من الظلام، وفي بعض الأحيان ستُشبع برغبة عارمة للوقوف في
منتصف الشا لتصرخ بأعلى صوتك، لا لأي سبب معين، وكما يصف الكاتب أندرو سولومون تلك



الحالة: “إنها كرغبة ملحة بالتقيؤ ولكن بدون وجود فم”.

المشــاعر الســلبية الأخــرى، الشفقــة علــى النفــس، الشعــور بــالذنب، اللامبــالاة، التشــاؤم، والنرجســية،
تجعل من هذا المرض منفّرًا للغاية لمن حولك، حيث يتطلب التعامل مع تلك المشاعر مستويات غير
عاديــة مــن التفــاهم والتسامــح مــن العائلــة والأصــدقاء؛ إذن، رغــم جميــع أهــوال هــذا المــرض، إلا أنــه

للأسف لا يستجلب التعاطف بشكل طبيعي.

بصرف النظــر عــن الخلــط مــا بين الشخــص المكتئــب وبين الشخــص البــائس الكــاره للحيــاة والعــاشق
لهدم اللذّات، فعلى المرء أيضًا أن يواجه حقيقة بأن المكتئب قد يتحول ليصبح شخصًا أقرب للجنون،
مما يجعله غير موثوق ليكون أبًا أو أمًا أو شريكًا أو موظفًا يمكن التعويل عليه، ومن هذا المنطلق،

يُضاف العار إلى قائمة العذاب التي يستجلبها هذا المرض.

يـد أن تنكـره ثمـة مفارقـة هنـا، فأنـت ترغـب بـأن يعـرف الجميـع عـن مرضـك، ولكنـك بـذات الـوقت تر
جـراّء السـمعة السـيئة الـتي يتمتـع بهـا؛ فعنـدما أشعـر بـأنني علـى مـا يـرام، وهـو في معظـم الـوقت، أنـا

كون، وفق ما أظن، شخصًا مزوحًا، حنونًا، فضوليًا، متكيفًا، منفتحًا، وودودًا. أ

ــد مــن الفنــانين والمبــدعين يعــانون مــن الاكتئــاب، ولكــن في الحقيقــة، المجموعــة الوحيــدة مــن العدي
الفنانين الذين يعانون حقًا وبشكل غير متكا من هذا المرض، هم الكتّاب.

هنــاك أشيــاء إيجابيــة قــد يجلبهــا الاكتئــاب، حيــث ساعــدني ذاك المــرض علــى اكتســاب مهنــتي، فلــولا
كـن لأسـتطيع الخـوض في غمـار حيـاتي بشكـل وثيـق بمـا فيـه الكفايـة لأصـبح معانـاتي مـن الاكتئـاب لم أ
يبًـا، سـيشفى عـاجلاً أم آجلاً، لتصـبح كاتبًـا، كمـا أنـه وقبـل كـل شيء، الاكتئـاب، وفي جميـع الحـالات تقر

بعدها شخصًا “طبيعيًا” مرة أخرى، ربما ليس للمشاهد الخارجي، ولكن أمام نفسك بالضرورة.

بشكـل عـام، وبغـض النظـر عـن جـوانبه الإيجابيـة الطفيفـة، يبقـى الاكتئـاب مرعبًـا، حقيقيًـا، ويسـتحق
التعاطف والمساعدة، ولكن مع ذلك، وفي العالم الذي نعيش فيه، تبدو الأقوال أسهل من الأفعال؛
يــد أن نفهمــه؛ فنحــن لا نفهــم الاكتئــاب جزئيًــا لأنــه يصــعب علينــا تصــوره، ولكــن أيضًــا، لأننــا ربمــا لا نر
حيث تساورني الشكوك بأن المجتمع، وفي صميم وجدانه، يحتقر مريض الاكتئاب لأنه يعلم وجاهة
ينــة ومخيفــة، تمامًــا كمــا هــي مرحــة ومثــيرة ومعقــدة منظــوره: الاعــتراف بــأن الحيــاة محــدودة وحز
ومرضيـــة، ومـــن هـــذا المنطلـــق، يتمتـــع معظـــم الأشخـــاص بشعـــور علـــى المســـتوى الأســـاسي يتمثـــل
بموافقتهم على مضمون الحياة، ومريض بالاكتئاب يعاني من انسحاب هذا الشعور بالرضا، وهذا

الأمر ليس مخيفًا على نطاق التجربة فحسب، وإنما على نطاق المعاينة والمشاهدة أيضًا.

باعتراف الجميع، يتصل الأشخاص الذين يعانون من الاكتئاب الشديد بخيط رفيع فقط مع الواقع،
كــثر ولكــن أظهــرت الــدراسات المتكــررة بــأن مــرضى الاكتئــاب الخفيــف إلى المعتــدل يتمتعــون بارتبــاط أ
واقعية مع الحياة من معظم الناس “الطبيعيين”، وهي ظاهرة تعرف باسم “واقعية الاكتئاب”؛
فكما يقول نيل بورتون، مؤلف كتاب معنى الجنون، “إنه الشك الصحي بأن الحياة الحديثة لا تتمتع
بمعنى، وبأن المجتمع الحديث هو سخيف ومُستقطب”، وضمن ثقافة مجتمعية تركز على العمل،



وتُحركّها بالأهداف، تبدو هذه النظرات خطيرة للغاية.

قـد تتمتـع وجهـة النظـر هـذه بتـأثير يشـلّ مريـض بالاكتئـاب، وأحيانًـا قـد تصـل إلى حـد ذهـاني، ولكـن
وجهات النظر المذكورة قد تطارد الجميع؛ وبالتالي فإن الجزء الأكبر من السكان الذين لا يعانون من
الاكتئاب قد لا يفهمونه ليس لأنهم يفتقرون إلى الخيال بشكل غير مفهوم، وليس لأنهم يفشلون في
الوثوق بتجربة المتألّم بشكل لا يغتفر، بل لأنه وعندما يجدّ الجد، هم أنفسهم لا يرغبون بأن يفهموا

هذا المرض، لأن تلك التجربة “كئيبة” حقًا.

المصدر: الجارديان
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