
الف�صل العا�شر

لماذا ن�شعر بالاكتئاب بعد منت�صف الليل

..لقد دقـت السـاعة معلنة قـدوم منتصـف الليـل، اتصلـت فانيليا 
كالعـادة لتخبرنـي أنهـا تشـعر بـالأرق؛ هـي بصفـة عامـة تعانـي مـن 

الاكتئاب ولكن الأمر يزداد سوءا معها بعد منتصف الليل.

وكطالبـة مجتهـدة فـي كليـة الصيدلـة »ضحـكات جانبيـة«، كان 
يجب أن أبحث عن الأسباب العلمية للأمر: 

 مـن السـهل قلياًل علـى بعـض النـاس - وخاصـة أولئـك الذين 
يعانون مـن الاكتئـاب الخفيـف أو المعتـدل - أن يبقوا مشـغولين في 
العمـل، أو المدرسـة، أو الأنشـطة الاجتماعيـة بمثابـة إلهـاء خالل 
اليوم. لكـن في الليـل، عندما تسـتقر في النوم، لا يوجد شـيء سـوى 

أنت وأفكارك.

الأبحـاث تشـير إلـى أنـه يوجـد أشـياء أخـرى يمكـن أن تزيد من 
أعراض الاكتئاب أثناء الليل.
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للأضـواء  يمكـن  لا  الحيوانـات،  حـول   2013 فـى  لبحـث  وفقًـا 
السـاطعة )وخاصـةً الأزرق والأبيض( في الليـل أن تبقينا مسـتيقظين 
فحسـب، بـل قـد تزيـد أيضًا مـن أعـراض الاكتئـاب. فـي الدراسـة، 
حتـى وجـود جهـاز تليفزيون فـي غرفـة مظلمـة يزيـد من مسـتويات 
الكورتيـزول لـدى الحيـوان ويخلـق تغييـرات فـي مزاجـه، وكلاهما 

يمكن أن يزيد من أعراض الاكتئاب.

فـي  البـدء  لجسـمك  يتيـح  هـذا  بسـاعة.  النـوم  قبـل  اسـترخي 
الاستعداد للنوم. 

اسـتمري في ممارسـة أنشـطة تخفيف التوتـر. يمكن أن تسـاعدك 
الأنشـطة الهادئـة التـي تخفـف التوتـر مثـل الرسـم أو الـكاكاو فـي 
اليوغـا  تسـتخدمي  أن  يمكـن  الليـل.  أثنـاء  اكتئابـك  علـى  التغلـب 

والتأمل أيضًا في تخفيف التوتر قبل النوم.

تجنبـى الشاشـات السـاطعة: حاولي ألا تنظـرى إلى أي شاشـات 
بتعتيـم  وقومـي  النـوم،  قبـل  الأقـل  علـى  سـاعتين  لمـدة  سـاطعة 

الأضواء قدر الإمكان.

الرغبـة المفرطة فـي النوم لا تؤثـر فقط علـى صحتـك البدنية، بل 
لها تأثيـر كبير علـى صحتـك العقليـة أيضًـا. عندمـا لا تحصلين على 
7 - 9 سـاعات من النوم الجيـد الـذي تحتاجينه، يمكـن أن يؤثر ذلك 
والتحفيـز  الطاقـة  ومسـتوى  للحيـاة  نظرتـك  علـى  كبيـر  بشـكل 

والعواطف.
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أغبـى قـرارت حياتـي كانـت بسـبب أننـي لـم أحصـل علـى قدرٍ 
كافٍ من النوم.

وقد لوحظـت العلاقة بيـن النـوم والمزاج مـرارًا وتكـرارًا من قِبل 
الباحثين والأطبـاء. على سـبيل المثـال، يعاني الأشـخاص المصابون 
بـالأرق مـن مسـتويات اكتئاب وقلـق أكبر مـن أولئـك الذيـن ينامون 
بشـكل طبيعـي. هـم عرضـة للإصابـة بالاكتئـاب السـريري بمقـدار 
10 أضعـاف و17 مـرة مـن المحتمـل أن يكـون لديهـم قلق سـريري. 

كلمـا زاد شـعور الشـخص بـالأرق وكلمـا زاد عـدد مرات اسـتيقاظه 
في الليل كنتيجة، كلما زادت فرص الإصابة بالاكتئاب.

»وطبعـا بتكونـي مضلمـة أوضتـك، ومشـغلة الأغانـي فـي الهاند 
فـري وبتسـمعي أغانـي نكديـة وحـزن؛ وبتفتكـري ذكريـات معينـة؛ 
مابتاخديـش كفايتـك مـن النـوم وبتصحـي قلقانـة عشـان تبصـي في 
صدقينـي  رسـالة:  بعـت  أو  لأ،  ولا  رد  تشـوفيه  شـوية  كل  تليفونـك 

بتضري نفسك على المدى الطويل«.

في الليـل، تُترك الأفـكار الخاصة بـك للتكاثـر، دون أي انقطـاع ما لم 
تأخـذي المبـادرة وتتصلـي بشـخص مـا )تذكيـر لطيف بأنـه يوجـد دائمًا 
شـخص ما للتحدث معه، حتى لـو كان خطًا سـاخناً للانتحـار، أو لمجرد 
الدردشـة(. الأفـكار مـع وجـود الأتموسـفير المظلـم الـذي يجعلـك لا 
تحصلين علـى الكثيـر من الضـوء في جسـمك. يمكن لـكل هـذا القضاء 
عليكِ بسـكتة قلبيـة، ابقى قويـة وقومي بالاتصـال بإحـدى صديقاتك ولا 

تتركي الحزن يسيطر عليكِ بعد منتصف الليل.


