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الفصل العاشر
الاكتئاب..و اليأس الإنساني

آمــن »ســيليجمان« Seligman ،الــذي كان يشــغل رئاســة جمعيــة 
علــم النفــس الأمريكيــة ومعاونــوه منذ الســبعينيات مــن القرن المنصرم، 
بــأن الاكتئــاب اســتجابة نتعلَّمهــا، عندمــا نجــد أنفســنا نتعامــل مــع 
المواقــف التــي تُهــدِّد أمننــا وطمأنينتنــا، والتــي لا مهــرب أو مفــر منهــا، 
ولتحقيــق هــذه النظريــة صمــم صندوقــاً تجريبيــاً قسَّــمه إلــي جزأيــن، 
يســمح للكائــن ) اســتخدم الــكلاب لذلــك ( بالهــروب إلــي هــذا القســم 
أو ذاك، عندمــا يجــد تهديــداً ) صدمــة كهربائيــة، أو أصواتــاً حــادة ( 
في القســم الــذي هــو فيــه. وصنــدوق »ســيليجمان « صُنــع بحيــث كان 

يســمح للكلــب بــأن يهــرب مــن الجــزء المكهــرب إلــي الجــزء الآمــن.

وفي تجــارب أخــري كان الصنــدوق يُصنــع مــن المعــدن، حيــث كانــت 
تصــدر منــه أصواتــاً منفــرة ، كمحاولــةٍ لخلــق مواقــف تجريبيــة مُنفــرة 

لهــا نفــس الأثــر المُنفــر والمُهــدِّد للتيــار الكهربائــي.

وكانــت اســتجابات الــكلاب في هــذه السلســلة مــن التجــارب يلخــص، 
علــي نحــوٍ جيــدٍ، كثيــراً مــن الحقائــق المعاصــرة في وصــف الاكتئــاب 
وأســاليب علاجــه ســلوكيًّا، واجتماعيًّــا. فغالبيــة الــكلاب تُــدرَّب جيــداً 
علــي الهــروب بالقفــز إلــي الجــزء المأمــون مــن الصنــدوق، عندمــا كان يتــم 
ــل في الأصــوات الحــادة، أو قــرب انبعــاث  ــد المتمث إنذارهــا بوقــوع التهدي
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ــل اســتجابة  ــل هــذه المواقــف يُمثِّ ــب الأذى في مث ــي. وتجنُّ ــار الكهربائ التي
طبيعيــة، انطبقــت علــي غالبيــة الــكلاب، إلَّ مجموعــة درَّبهــا » ســيليجمان« 
ــرَّض  ــا في القســم المُكهــرب أو المُع ــأنْ كان يوثقه ــأس، ب ــي الشــعور بالي عل
للضوضــاء بحيــث لا تســتطيع الهــروب إلــي القســم الآمــن مــن الصنــدوق، 
عندمــا تتعــرَّض للتهديــد التجريبــي عــدداً متواليــاً مــن المــرَّات. وكان بذلــك 
يُــدرِّب الحيــوان علــي اكتســاب اليــأس، والعجــز عــن الســيطرة علــي البيئــة 

بالطريقــة التــي اعتادهــا مــن قبــل.

 وأطلق » سيليجمان « علي هذه المجموعة: » المجموعة اليائسة«. 
وقــد رصــد ملاحظاتــه علــي ســلوك الحيــوان في مثــل هــذه الموقــف مــن 
اليــأس المكتســب، فكشــف عــن كثيــر مــن الحقائــق المهمــة في فهــم 
الاضطــراب النفســي، وعلاجــه.  فقــد لاحــظ »ســيليجمان«، مثــاً، أنَّ 
الكلاب كانت في البداية تســتجيب بالنباح، والســلوك المنزعج، والمتســم 
بعلامــات الأنــن والألــم، والحركــة الشــديدة. وهــي أعــراض مشــابهة 
للمعانــاة التــي تُصيــب المرضــي في حــالات القلــق المرضــي، والخــوف. 
ــكلاب تنتقــل  ــت ال ــد، والعجــز عــن الهــروب كان ومــع اســتمرار التهدي
مــن حالــةٍ إلــي حالــةٍ وصفــت بالاستســام، واليــأس. فكانــت تتداعــي 
في الصنــدوق مستســلمة للتهديــد، ولأي عــدد إضــافي مــن الصدمــات 
الكهربائيــة مــن قِبــل المُجــرب. ولــم تســتجب بالهــروب للجانــب الآمــن 
مــن الصنــدوق حتــي بعــد أن فــك المُجــرب عنهــا قيودهــا: لقــد اكتســبت 
حالــة مــن اليــأس، والخمــود، والاستســام للقــدر المؤلــم، والعجــز عــن 
الهــروب حتــي ولــو كانــت مصــادره متاحــة وممكنــة. ويري »ســيليجمان« 
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أنَّ هــذه الأعــراض تصــف نفــس الســلوك في حــالات الاكتئــاب في 
الســلوك الإنســاني، وأنَّهــا تصلــح كنمــوذج لتفســير الاكتئــاب في شــكله 

الإكلينيكــي والإنســاني علــي الســواء.

< هل اليأس من صنع الإنسان ؟ 

»ســيليجمان« يضــرب لنــا مثــالاً لحالــة أســير حــرب أمريكي،حيــث 
ــة والتوافــق حتــي وهــو  تحســنت حالتــه، وبــدأت عليــه علامــات الصحَّ
في الأســر، عندمــا أبلغــه الفيتناميــون أنَّهــم ســيفكون أســره لتعاونــه 
معهــم، وحــددوا لذلــك تاريخــاً مُعينا0ًوكُلَّمــا كان هــذا التاريــخ يقتــرب، 
ــزداد ارتفاعــاً. ولكــن الصدمــة كانــت شــديدة  ــة ت ــت روحــه المعنوي كان
للغايــة عندمــا تبيَّــن لــه في الموعــد المُحــدَّد لفــك أســره أنَّ هــذا الوعــد 
لــم يكــن ســوي خدعــة كبــري، ولــم تكــن هنــاك أي نيــة لإطلاق ســراحه. 
عندئــذ أخــذت حالتــه في التدهــور، وبــدأت معنوياتــه تتداعــي، وتملكتــه 
حالــة شــديدة مــن حــالات الاكتئــاب، عــزف خلالهــا علــي تنــاول الطعــام 
والنَّــوم، إلــي أن مــات بعــد فتــرة قصيــرة في الأســر. صحيــح أن خدعــة 
إطــاق ســراحه لــم تكــن في شــدة الصدمــات الكهربائيــة التــي تعرَّضــت 
لها كلاب »ســيليجمان« اليائســة، ولكنَّها كانت ـــــ من الناحية النفســيَّة 
- كافيــة لأن تُصيــب هــذا الأســير بحالــةٍ مــن اليــأس  الشــديد الــذي 

أودي بــه إلــي المــوت في النهايــة.

ــة الاكتئابيــة عنــد الإنســان، وعنــد الحيــوان  والتشــابه بــن الحال
في تجــارب اليــأس المكتســبة السَّــابقة كبيــر حقــاً. فكمــا في حــالات 
ــابقة،  ــوان في التجــارب السَّ ــاب الإنســاني نجــد أن ســلوك الحي الاكتئ
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يتحــوَّل لســلوك يتصــف بعــدد مــن المظاهــر القريبــة مــن الاكتئــاب 
ــي: ــا التال ــر منه ــي نذك الإنســاني، والت

11 ــا . ــدِّدة، وهم ــوط المُه ــة الضغ ــلبيَّة والاستســام في مواجه السَّ
فالمعــروف  الاكتئابــي.  الإنســاني  الســلوك  خصائــص  مــن 
الحركــي  النشــاط  بقلــة  يتســم  الإنســاني  الاكتئــاب  أن 
هــذه  اكتســاب  أن  »ســيليجمان«  ويعتقــد  والاجتماعــي. 
الخاصيــة لــدي الحيــوان شــبيه أيضــاً بطريقــة اكتســابها عنــد 
الإنســان، فالسَّــلبيَّة والاستســام للصدمــات الكهربائيــة في 
التجــارب المعمليــة، يحدثــان عندمــا يجــد الحيــوان أنَّــه لا 
ــه  ــؤدي إلي ــا ي ــه مــن ســلوك، وم ــوم ب ــا يق ــن م ــة ب توجــد صل

هــذا الســلوك مــن عائــد أو مــردود.

22 علــي مســتوي التغيُّــرات العضويــة، يُصــاب الحيــوان بفقــدان .
وهــذا  والشــراب،  الأكل   الرَّغبــة في  ويفقــد  والهــزال،  الــوزن 
شــبيه بأعــراض الاكتئــاب لــدي الإنســان، والــذي نعــرف أنَّــه 
والهــزال. الــوزن،  واضطرابــات  الجنســيَّة،  الرَّغبــة  بفقــدان  يتَّســم 

33 في . وهــي  للــكلاب  الكيميائــي  الفحــص  نتائــج  أظهــرت 
ــن«  حــالات يأســها المكتســب أن مســتوي مــادة » النوربينيفري
المــخ تتناقــص تناقصــاً حــاداً. ومــن  Norepinepheine في 

ــف مــن الاكتئــاب عندمــا  المعــروف عــن هــذه المــادة أنَّهــا تُخفِّ
تُعطــي بوصفهــا عقــاراً طبيًّــا للإنســان.
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44 ــة التــي ظهــرت في تجــارب اليــأس . انخفــاض درجــة العدواني
المكتســب، يتســق مــع أعــراض الاكتئــاب الإنســاني، لدرجــة 
أنَّ نظريــة التحليــل النفســي جعلــت مــن خاصيــة لــوم الــذَّات 
ســبباً رئيســاً مــن أســباب الاكتئــاب الإنســاني. وفســرت لــوم 
الــذَّات علــي أنَّــه نتــاج، وتحــوُّل عمليــة العجــز عــن التعبيــر 
عــن الغضــب والعــدوان إلــي الــذَّات. صحيــح أن انخفــاض 
العــدوان قــد لا يكــون بكاملــه، إلَّ أنَّ هــذه الخاصيــة تمثــل 
أحــد الأعــراض الرئيســة للاكتئــاب، ويتســق وجودهــا مــع 

ــأس المكتســب. ــج تجــارب الي نتائ

55 بيَّنــت تجــارب اليــأس المكتســب أنَّ الحيوانــات تعجــز عن تذكُّر .
أو اســتعادة أنــواع الســلوك التــي تعلَّمتهــا وتدرَّبــت عليهــا في 
السَّــابق، وكان مــن شــأنها أن تُســاعدها علــي الهــروب مــن 
ــه  ــدرك أنَّ ــا أصبحــت ت ــم. وكأنَّه ــب الأل الموقــف المُنفــر، وتجنُّ
لــم يعــد لديهــا رصيــد ســلوكي يُســاعدها علــي الخــروج مــن 
أزماتهــا، بالرغــم مــن وجــود هــذا الســلوك ضمــن رصيدهــا 
السَّــابق. وهــذه إحــدى الخصائــص التــي تُميِّــز المكتئبــن، 
الجوانــب  أهــم  مــن  أن  يــري  العلمــاء  أحــد  جعلــت  والتــي 
ــي  ــم عــن فشــلهم، حت ــزة للمكتئبــن هــي تعبيرهــم الدائ الممي

إن كان أداؤهــم متفوقــاً ولا يعكــس الفشــل.
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< الاكتئاب..والتشاؤم، وتوقع الفشل :

ــي مجموعــةٍ  ــي أُجريــت عل ــج بعــض التجــارب الت مــن خــال نتائ
مــن الطــاب المرتفعــون والمنخفضــون في الاكتئــاب بنــاء علــي درجاتهــم 
ــن أنَّ المكتئــب يبقــي مكتئبــاً حتــي بالرغــم  علــي مقيــاس الاكتئــاب، تبيَّ
مــن إنجازاتــه الشــخصيَّة، وأنَّ تلــك الإنجــازات والمهــارات لا تكفــي 

وحدهــا لتحريــره مــن الاكتئــاب.

 وهــي نتيجــة تؤيدهــا بالفعــل الملاحظــات الإكلينيكيــة لســلوك 
المكتئبــن التــي تُبيِّــن أن نســبة التشــاؤم وتوقــع الفشــل تتزايــد لــدي 
المكتئــب حتــي إن كانــت انجازاتــه، ونجاحاتــه الفعليــة تفــوق غيــره 
ــة اليــأس  ــة في مصلحــة نظري ــر. ويضيــف ذلــك تأكيــدات ايجابيَّ بكثي
المكتســب الــذي يتصــف بــه ســلوك المكتئبــن، يــؤدي إلــي صبــغ إدراكنــا 

ــرره أم لا. ــا يب ــك م ــاتم، ســواء كان لذل ــونٍ ق ــه بل ــع وتلوين للواق

< هل يمكن اكتساب الأمل ؟

التــي  الظــروف  عنــد مســتوي  بالوقــوف  يكتــف  لــم  »ســيليجمان« 
تــؤدي بنــا إلــي هــذه الحالــة مــن اليــأس، بــل قــدَّم بعــض الملاحظــات عــن 
ــة اليــأس المكتســب. فقــد كان العــاج بالنســبة  العــاج والشــفاء مــن حال
لكلابــه هــو ألَّ يكتفــي بفــك قيودهــا، وفتــح المجــال أمامهــا للهــروب لبيئــةٍ 
آمنــةٍ، بــل كان يُعلِّمهــا ويدرِّبهــا علــي تكويــن اســتجابة مُعارضــة لليــأس 
كان  الأمــل،  اكتســاب  علــي  ولتدريبهــا  المكتســب.  الأمــل  أي  المكتســب، 
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يجرهــا عنــوة مــن البيئــة المُهــدِّدة إلــي الجــزء الآمــن مــن الصنــدوق. لقــد 
اســتعادت الــكلاب الأمــل في الهــروب والتحكُّــم في مصيرهــا عندمــا تكــرَّر 
ذلــك الإجــراء عــدداً مــن المــرَّات. ومــن هــذه النتيجــة الأخيــرة، نســتخلص 
نصيحــة مهمــة نوجههــا للممارســن ولآبــاء وأصدقــاء المُصابــن بالاكتئــاب، 
بــألَّ يكتفــي الواحــد منهــم بتوجيــه النصيحــة للمكتئــب بالتغييــر، وتوجيهــه 
ــل وأن  ــدات، ب ــارة، والبُعــد عــن النكــد والتهدي لممارســات النشــاطات السَّ
يقــوم الواحــد منهــم بــدور أكثــر ايجابيَّــة لتحقيــق أي مكاســب علاجيــة 
لــدي المريــض، بالمســاهمة معهــم في الخطــة العلاجيــة، وحثهــم الدائــم 
ــي يكتســب  ــة عــدداً مــن المــرَّات، حت ــي ممارســة الاســتجابات العلاجي عل
المريــض الخصائــص الملائمــة والمُشــجعة علــي التغييــر الإيجابــي واســتعادة 

الأمــل في الشــفاء.

< افتقاد التدعيم وسيادة مبدأ اليأس :

تبنــي »ليفينســون« Lewinsohn مفهومــاً اســماه: »افتقــاد التدعيم 
«Reduction in Reinforcement الــذي أصبــح مــن المفاهيــم الرئيســة 
ــف الشــخص عــن ممارســة  ــا يتوق ــاب وشــرحه حالم في تفســير الاكتئ
)بســبب  قبــل  مــن  التدعيــم  تلقــي  كانــت  التــي  المُعتــادة  نشــاطاته 
ــبّ، أو فقــدان أي مجــال مــن مجــالات النشــاط  فقــدان موضــوع الحُ
الاجتماعــي أو المهنــي (. بمَّــا في ذلــك، مثــاً: المــوت أو الطــاق أو 
فقــدان العمــل، بحيــث تصبــح أنمــاط الســلوك الجديــدة هــي المصــدر 
الرئيــس للتدعيــم. بعبــارةٍ أخــري، فــإن الرثــاء الخارجــي والعطــف 
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التــي يلقاهــا المكتئــب، تتحــوَّل إلــي مصــدر رئيــس مــن مصــادر تطــور 
ــر. ــر فأكث ــاب، وتدعيمــه أكث الاكتئ

ويمكننــا أن نوضــح المســاهمات الرئيســة في تفســير الاكتئــاب 
وفــق نظريــة التعلُّــم الاجتماعــي، علــي النحــو التالــي:

11 الأعــراض . مــن  يُصاحبــه  ومــا  بالاكتئــاب،  الشــعور  يــؤدي 
الســريرية، كالتَّعــب إلــي خفــض مســتوي الطاقــة والنشــاط، 

وبذلــك تقــلّ مصــادر التدعيــم.

22 يــؤدي انخفــاض مســتوي التدعيــم بــدوره إلــي خفــض النشــاط .
أكثــر فأكثــر، وبالتالــي تنخفــض فــرص التدعيــم أكثــر فأكثــر.

33 تتوقــف كميــة التدعيــم الإيجابــي التــي يلقاهــا الفــرد علــي .
ثلاثــة مصــادر، هــي:

• التدعيمــات الممكنــة نتيجــة لخصائــص ومميــزات شــخصيَّة أو 	
جســميَّة في الفــرد، مثــل: العُمْــر، مســتوي جاذبيتــه للآخريــن، 

انتماءاتــه القوميــة أو الجنســيَّة.

• التدعيمــات التــي يمكــن أن تتــاح لــه نتيجــة للوضــع البيئــي 	
لــه، كأن ينشــأ في أســرة متيســرة، بــدلاً مــن أن ينشــأ في بيئــة 
ــة كمؤسســة  فقيــرة، أو ينشــأ في بيئــة  مُهــدِّدة للأمــن والحُرِّيَّ

أو ســجن أو معتقــل.. إلــخ.
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• ــا في ذلــك 	 ــة نتيجــة لرصيــده الســلوكي بمَّ التدعيمــات الممكن
يتقــن  الــذي  فالشــخص  ومهنتــه.   الاجتماعيَّــة،  مهاراتــه 
مهــارات متنوعــة في التفاعُّــل الإيجابــي مــع الآخريــن، ويحتــل 
في نفــس الوقــت وضعــاً مهنيــاً أو عمــاً يُحقــق رضــاه، يكــون 
أقــلّ عُرضــة للاضطــراب النفســي والاكتئــاب مــن الشــخص 
ــق رضــاه. ــي يُحقِّ ــن مجــال مهن ــب، والعاجــز عــن تكوي المتصلّ

ولقــد تبيَّــن بالفعــل أن مســتوي النشــاط لــديّ المكتئبــن يقــلّ عــن 
غيرهــم، وأن هنــاك علاقــة مطــردة بــن زيــادة الاكتئــاب، والتباعُّــد 

ــة. ــل والحرك الاجتماعــي، وخفــض مســتوي الفع

 كذلــك تبيَّــن أنَّ المكتئبــن يتفاعلــون بأعــداد أقــلّ مــن النَّــاس بالمقارنة 
بغيــر المكتئبــن، وأن مســتوي نشــاطهم اللفظــي كمَّــا يتمثَّــل في حجــم 
ــر بالحالــة الاكتئابيــة. الــكلام، وطــول الجملــة، وطريقــة النطــق كُلَّهــا تتأثَّ

ــاؤه حققَّــت  ــإن تجــارب ودراســات » ليفينســون « وزم  ولهــذا ف
نجاحــاً ملحوظــاً في تطويــر أســاليب مــن العــاج الســلوكي للاكتئــاب، 
تعتمــد أساســاً علــي التدعيــم الإيجابــي للنشــاط البنّــاء والمهــارات 
ــن  ــك تبيَّ ــي. كذل ــلبي للســلوك الاكتئاب ــم السَّ ــع التدعي ــة، م الاجتماعيَّ
أنَّ الاكتئــاب يتزايــد في كثيــر مــن الحــالات والتغيُّــرات البيئيــة السَّــلبيَّة 
كالهجــرة والطــاق، ومــوت الأعــزاء، والتقاعــد عــن العمــل، أي المواقــف 
ــن  ــس لواحــد أو لمجموعــة م ــدان رئي ــا فق ــج عنه ــي ينت ــرات الت والتغيُّ
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إلــي  ويضيــف  هــذه،  النظــر  وجهــة  يؤكِّــد  ممَّــا  التدعيــم،  مصــادر 
مصداقيتهــا العلميــة.

ولعــلّ مــن المفيــد أن نلاحــظ هنــا أنَّ المدخــل الــذي تبنتــه نظريــة 
ــا تتبنــاه نظريــة التحليــل النفســي.  ــم والاكتســاب، يختلــف نســبياً عمَّ التعلُّ
لكــن بالرغــم مــن الاختلافــات العميقــة بــن نظريتــي التحليــل النفســي 
لمفهــوم  منهمــا  كُلّ  تفســير  مُتعــدِّدة في  تشــابهات  هنــاك  فــإن  والتعلُّــم 
ــاب مــا هــو إلَّ  ــري أنَّ الاكتئ ــي ت ــة الت ــة النظــر الفرويدي ــاب. فوجه الاكتئ
ــا  ــن صياغته ــر، يمك ــن العُمْ ــرة م ــبّ في المراحــل المبك ــدان الحُ نتيجــة لفق
ــوت، أو  ــم والاهتمــام نتيجــة الم ــاد التدعي ــأن افتق ــم، ب وفــق مدرســة التعلُّ
ــاً مــن مصــادر الدعــم النفســي  ــا مصــدراً هائ ــنْ نُحــبّ يحرمن فقــدان مَ
والمعنــوي، ممَّــا يجعلنــا مســتهدفين لليــأس والاكتئــاب، بــلّ ويعرضنــا أيضــاً 

ــأس. ــق الي ــي خل ــه إل ــذي يكفــي في حــدِّ ذات ــم المســتمر ال ــد والأل للتهدي

والفــرق بــن نظريتــي التعلُّــم والتحليــل النفســي فيمــا يتعلَّــق بهــذه 
النقطــة أنَّ نظريــة التعلَّــم لا تحصــر الفقــدان في مــوت موضــوع الحُــبّ 
فحســب، بــل تــراه يمتــدّ ليشــمل فقــدان أي موضــوع ســواء كان شــخصاً 
أو مجــالاً مــن مجــالات النشــاط المهنــي والاجتماعــي. ولهــذا تــري 
نظريــة التعلُّــم أنَّ الاكتئــاب مــا هــو نتيجــة مباشــرة لخســارة شــخص أو 
مهنــة أو علاقــة اجتماعيــة، كانــت مــن قبــل مصــدراً ثريــاً مــن مصــادر 
الاهتمــام التدعيــم. فضــاً عــن هــذا تــري نظريــة التعلُّــم، أنَّ الاكتئــاب 
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يمكــن أن يحــدث في أي فتــرة زمنيــة، ولا يقتصــر ظهــوره علــي فقــدان 
ــا زعمــت  موضوعــات الحُــبّ في المراحــل المبكــرة مــن العُمْــر فقــط، كمَّ

بعــض نظريــات التحليــل النفســي.

ولا يخفي ما كان لنظرية التعلُّم من آثار عميقة في تبلور جانبيين 
رئيســيين مــن جوانــب فهــم الاكتئــاب: تشــخيصاً وعلاجا0ًفمــن جهــةٍ، 
ــة  بــدأت الأنظــار تتجــه إلــي دراســة مــا يُســميّ بالضغــوط الاجتماعيَّ
اكتســاب  في  المســاهمة  الرئيســة  العوامــل  مــن  بصفتهــا  النفســيَّة، 
ــور إحــدى  ــي تبل ــةٍ أخــري، ســاعدت عل ــي. ومــن جه الســلوك الاكتئاب
العــاج النفســي للاضطــراب النفســيَّة والعقليَّــة  الثــورات في  أهــم 
ــا فيهــا الاكتئــاب، ونعنــي هنــا مــا يُســمي بحركــة العــاج الســلوكي  بمَّ
مُتعــدِّد المحــاور، التــي طــوَّرت كثيــراً مــن الأســاليب والفنيــات العلاجيــة 

ــاة. ــل مــع الضغــوط، وأزمــات الحي للتعامُّ
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