
إل���ى شبه  ع����ادت اح��ي��اة 
قبل  ك��ان��ت  ال��ت��ي  طبيعتها 
ج��ائ��ح��ة ك����ورون����ا، ح��رك��ة 
ال��ن��اس ف��ي ال���ش���وارع، عمل 
التجمعات  وامقاهي،  امطاعم 
في  تبدو  العامة  اأماكن  في 
فنحن  مفرحة،  أموراً  ظاهرها 
ميل للشعور بالطمأنينة بيد 
أن اأم��ور ا تسير دوم��اً على 
حظر  ضرب  أدى  إذ  نحب؛  ما 
إلى  الباد  على  العام  التجول 
ت��غ��ي��رات ف��ي ااس��ت��ج��اب��ات 
لبعض  وامزاجية  اانفعالية 
من  تتخيل  أن  يكفيك  الناس، 
عم  أنه  احظر  هذا  خصائص 
وبالرغم  العالم،  باد  جميع 
من اختافات الدول في فرض 
ساعات وأيام احظر، أو مدى 
تخطي  ف��ي  اح��ظ��ر  ج����دوى 
العامية!  الصحية  اأزم����ة 
خطورة  م��دى  نقيم  وب��دأن��ا 
اأخ��رى  ال��دول  في  اانتشار 
م���ن خ����ال س���اع���ات وم���دد 
إلى  ال��ن��اس  وانتقل  اح��ظ��ر، 
امؤامرة  لنظرية  وفقاً  التفكير 
تفرض  لم  لدولة  رؤيتنا  عند 
سكانها،  على  صحياً  حظراً 
صار  ال��ك��وي��ت  ف��ي  حتى  ب��ل 
من  ال��وض��ع  يقيمون  ال��ن��اس 
خال فترات احظر وآليتها... 
ذكريات  من  عايشناه  ما  وكل 
وتبعاتها  باجائحة  ارتبطت 
احالة  على  بظالها  أل��ق��ت 
فبعد  للمجتمع،  النفسية 
واس��ع  طيف  انتشار  ظ��ه��ور 
القلق ونوبات  من اضطرابات 
الهلع التي عبر كثير من الناس 
عنها، ثم اضطراب كرب ما بعد 
باخزي  والشعور  الصدمة، 
والذنب من أصيب بالفايروس 
خطيئة  ب��ه  اإص��اب��ة  وك���أن 
م��ق��ص��ودة ع��ل��ي��ه ال��ش��ع��ور 
وبالذنب  نفسه  جاه  باأسى 
تظهر  ب��دأت  حوله،  من  جاه 
اعتبارها  مكن  سمات  لدينا 
عليها  أطلق  نفسية  متازمة 
هي  الكوخ،  متازمة  العلماء 
احتجازية،  رهابية  ضائقة 
حدث عندما يُحتجز الشخص 
اأشخاص  م��ن  مجموعة  أو 
أماكن  في  أو  منعزل  مكان  في 
ضيقة لفترة طويلة من الزمن، 
طبق  الذي  احجر  كان  سواء 
إصابته  ب��ع��د  ف���ردي���اً  عليه 
العام  احجر  أم  بالفايروس 
وفقاً  اجميع  أص���اب  ال���ذي 
اإسم  هذا  ورد  وقد  للقانون. 
والعقاب  اجرمة  رواي��ة  في 
من  وغيرها  لديستوفيسكي، 

الرويات واأفام.

شيئاً  العزلة  حمل  ورم��ا 
تعطي  فهي  اإي��ج��اب��ي��ة،  م��ن 
نفسه  مراجعة  فرصة  الفرد 
وذاته، ولكن السلبي في اأمر 
اإنسان  ق��درة  عدم  في  يكمن 
اآخر،  مع  البناء  احوار  على 
وااختاف في التفكير، فدائما 
ااختاف،  في  يكمن  اجمال 
اأخرى  اأبعاد  في  والتفكير 
قد  فالعزلة  عنّا،  تغيب  التي 
حرمنا من هذا الفكر امتباين، 
فيكون لدينا نوع من التعطش 
ل���ل���رأي اآخ�����ر، ف��ال��س��ع��ادة 
تتوفر من خال اآخرين وفي 
واإنسان  حولنا،  وج��وده��م 
فا  اجتماعي  كائن  بطبيعته 
عن  معزل  نعيش  أن  مكن 
أن هذه  اآخ��ري��ن، وب��ا ش��ك 
من  الكثير  جعلت  ال��ع��زل��ة 
اأفراد يغلقون أبواب منازلهم 
خ��وف��اً م��ن ال��ظ��ه��ور م��ج��دداً 

للمجتمع.
متازمة الكوخ

متازمة الكوخ أو ما يعرف 
 »cabin fever« باإجليزي
حمى  اح��رف��ي��ة  وترجمتها 
امتازمة  ترتبط  امقصورة، 
بسرعة  ت��ت��ع��ل��ق  ب���أع���راض 
واخمول،  والقلق  اانفعال 
ااكتئاب،  أو  امستمر  واحزن 
وقلة  التركيز،  في  وصعوبة 
للطعام،  وش��راه��ة  ال��ص��ب��ر، 
وقلة الشعور محفز لإجاز، 
وأماط النوم غير امنتظمة مثل 

وصعوبة  اأرق،  أو  النعاس 
متكررة،  وقيلولة  ااستيقاظ، 
للبعض  وم��ك��ن  وال���ي���أس، 
اأع��راض،  هذه  مع  التعايش 
صعوبة  تسبب  ق��د  ولكنها 
امهام  إجاز  لآخرين  بالغة 
أن  ش��رط��اً  ول��ي��س  اليومية، 
اأع��راض،  جميع  من  تعاني 
أو أن يعاني جميع اأشخاص 
من اأعراض ذاتها، وكلها أمور 
كائن  اإن��س��ان  أن  مفهومة 
وروت��ن  حياة  ل��ه  اجتماعي 
وآمال وأهداف ا تشمل البقاء 

في بقعة واحدة لفترة طويلة 
العزلة  هذه  وأن  الزمن،  من 
فإن  بإرادته  وليست  قسرية 
وأضافوا  أش��د،  يكون  وقعها 
إذا  الكوخ  أعراض متازمة  أن 
أثرت على اإنتاجية احياتية 
أو  الوظيفية  أو  الزوجية  أو 
ااجتماعية،  أو  ال��دراس��ي��ة 
فهذا معناه وجود خلل نفسي 
لم  وإذا  ال��ع��اج،  يستوجب 
مجرد  أنها  يعني  فهذا  تؤثر 

عارض سيزول مع الوقت.
الكوخ  م��ت��ازم��ة  وليست 

يوجد  وا  مرضاً  ذاته  حد  في 
ذل��ك،  وم��ع  م��آل��ي.  تشخيص 
ذات  اأعراض  أن تؤدي  مكن 
اتخاذ  إل��ى  بامصاب  الصلة 
أن  مكن  عقانية  غير  قرارات 
تهدد حياته أو حياة امجموعة 
تكون  ق��د  م��ع��ه.  امُ��ت��ج��زة 
انتحارية  ال��ق��رارات  بعض 
العظمة،  جنون  يَشوبها  أو 
كترك امقصورة أو امنزل أثناء 
عاصفة ثلجية رهيبة قد يكون 
أو  حياته  تهدد  أو  فيها،  عالقًا 
به  امختلطة  امجموعة  حياة 

ال��ق��رارات  بعض  تكون  وق��د 
انتحارية. ومكن حن اشتداد 
وفقاً  وم��ح��وره��ا  اأع���راض 
حينها  آخر  نفسي  اضطراب 
رصينة،  ع���اج  رح��ل��ة  ت��ب��دأ 
أثناء  العاج  في  البدء  ومكن 
ظهور  بداية  في  أو  امتازمة 
تدل  التي  الشديدة  اأع��راض 

على اضطراب ما.
متازمة  اأطفال  يتأثر  هل 

الكوخ؟
في كثير من الدراسات التي 
كورونا  أزم��ة  خ��ال  أج��ري��ت 

حول العالم وجدت أن اأطفال 
مشاعر  الكبار  كما  يتأثرون 
أكثر  أحياناً  ورم��ا  مشابهة 
يوم  ففي  الكبار،  من  تعقيداً 
م��دارس��ه��م،  انقطعت  واح���د 
وت���وق���ف���وا ع���ن ال��ل��ع��ب في 
بإمكانهم  يعد  ول��م  اح��دائ��ق 
التنزه  أو  أصدقائهم  زي��ارة 
ذاك  أصابهم  امنزل...  خ��ارج 
طفلة  عبرت  حتى  باارتباك 
كورونا  قبل  بقولها:  ذلك  عن 
ك��ن��ا أح������راراً! ش��ع��رت ه��ذه 
الطفلة أنها فقدت حريتها التي 
وخصوصاً  بها،  تتمتع  كانت 
قلقة  الطفل  أس��رة  كانت  إن 
بطبعها ميالة للتوتر وسرعة 
بيئة  س��ت��ك��ون  ااس���ت���ث���ارة 
تنشط  أن  ل��ل��ط��ف��ل  خ��ص��ب��ة 
الكوخ  ل���زوم  أع���راض  ل��دي��ه 
مغادرته،  في  الرغبة  وع��دم 
اأطفال  بعض  على  ولوحظ 
وعدم  آبائهم  أس��رة  العودة 
مفردهم،  النوم   على  القدرة 
ونوبات  الكوابيس  ازدادت  إذ 
الغضب، وهنا نتأكد أن الطفل 
حوله،  ما  يتأثر  الكبير  مثل 
ما  م��درك  غير  أن��ه  توقع  وأن 
خدعة  م��ج��رد  ح��ول��ه  ي���دور 

مارسها الكبار مع أنفسهم!
عاج متازمة الكوخ

الناس  جميع  ي��ص��اب  ل��ن 
ب��أع��راض ام��ت��ازم��ة، وإم��ا 
أولئك الذين ميلون للمشاركة 
الفعالة في امجتمع، والتواجد 

مع  والتواصل  امنزل،  خارج 
الذين  فاإنبساطيون  الناس، 
واح��رك��ة  للنشاط  ميلون 
ويفرون  امستمر،  والتغيير 
إن  فكيف  الثابت،  الروتن  من 
كان النمط الروتيني قسريا؟ً! 
وأن متازمة الكوخ ليست 
فيكون  ثابتاً،  نفسياً  مرضاً 
بالتركيز  جداً  بسيط  العاج 
ع���ل���ى م����ط اح����ي����اة ال��ت��ي 
امصاب،  الشخص  يعيشها 
أعمال  ج��دول  على  فاحرص 
ث��اب��ت م��ن��ظ��م ل��ل��خ��روج من 
من  ام��زي��د  سيحقق  ال��ك��وخ 
ويعد  للفرد،  الصحي  النمو 
اأمور  من  للشمس  التعرض 
فأشعتها  ل��ل��م��زاج  امسنة 
السيريتونن  كفاءة  من  تزيد 
الرئيس  العصبي  الناقل  وهو 
والتغذية  امزاج،  عن  امسئول 
الرياضة،  ومارسة  اجيدة 
خال  م��ن  العقل  تطوير  م��ع 
تدريبية  دورات  في  ااشتراك 
اأمور  فهذه  الذهن،  لتنشيط 
على  تعمل  بساطتها  ع��ل��ى 
وتدعيم  امعرفي  اأداء  تعزيز 
والرفاهية  اإيجابي  ام��زاج 
ب��ش��ك��ل ع���ام ك��م��ا م��ك��ن أن 
امنزل  من  ب��اخ��روج  يساعد 
على  للقضاء  امشاهد  وتغيير 

اأعراض.
وأث���ب���ت���ت اأب����ح����اث أن��ه 
ح��ت��ى ال��ت��ف��اع��ات ال��وج��ي��زة 
تعزز  أن  مكن  الطبيعة  مع 
امزاج  وتدعم  امعرفي،  اأداء 
بشكل  والرفاهية  اإيجابي، 
الهروب  يساعد  أن  مكن  عام. 
م���ن اح��ب��س داخ����ل ام��ن��زل 
وامناطق  ام��ش��اه��د  وتغيير 
مساعدة  في  بسهولة  اميطة 
ال���ف���رد ال�����ذي ي��ع��ان��ي من 
التغلب  ف��ي  ال��ك��وخ  متازمة 
إلى  اخروج  إن  الهوس.  على 
اخارج لتجربة انفتاح العالم 
ما  واجسم  الدماغ  سيحفز 
مشاعر  م��ن  للتخلص  يكفي 
ره����اب ااح��ت��ج��از ال��ش��دي��د 
امرتبط  وال��ق��ل��ق  وال���ذه���ان 
اأدل��ة  م��ن  القليل  هناك  ب��ه، 
امعاجن  رؤي��ة  وج��وب  على 
النفسين  ااس��ت��ش��اري��ن  أو 
معظم  يناقش  حيث  للعاج؛ 
ببساطة  أعراضهم  امصابن 
اأص��دق��اء  أو  ال��ع��ائ��ل��ة  م��ع 
مشاعر  مع  للتعامل  كوسيلة 
الوحدة واملل. ومع ذلك، هناك 
امقصورة«  »حمى  من  حاات 
أنها  ع��ل��ى  تشخيصها  ي��ت��م 
أو  الشتاء،  منتصف  اكتئاب 
ااضطراب العاطفي اموسمي.

العدد฀-฀3759฀ال�شنة฀الثالثة฀ع�شرة
2020฀شبتمر�฀2฀اموافق฀-฀1442฀حرم฀14฀الأربعاء
Wednesday 2 September 2020  -  No.3759 - 13 th Year

08

شبابيك سيكولوجية

اختصاصي العاج النفسي اإكلينيكياخروج من الكوخ !

إعداد : د. مهند عبدالمحسن العيدان

الظه��ور م��ن  منازله��م خوف��ً  أب��واب  يغلق��ون  اأف��راد  م��ن  الكثي��ر  العزل��ة جعل��ت   >
مجددً للمجتمع

< »متازمة الكوخ« إذا أثرت على اإنتاجية الحياتية للفرد يتوجب حينها العاج النفسي 
< اأطفال يتأثرون كالبالغين بمشاعر مشابهة وربما أحيانً أكثر تعقيدً من الكبار

المزيد  سيحقق  ال��ك��وخ  م��ن  ل��ل��خ��روج  منظم  ث��اب��ت  أع��م��ال  ج���دول  على  ال��ح��رص   >
من النمو الصحي للفرد

< التعرض للشمس من 
اأمور المحسنة للمزاج 

فأشعته���ا ت�زي��د من 

كفاءة السيريتونين

من  ح���اات  ه��ن��اك   >
»حمى المقصورة« يتم 

أنها  على  تشخيصها 

اكتئاب منتصف الشتاء 

أو ااضطراب العاطفي 

الموسمي

التعامل مع شخص تغيرت أحواله فجأة؟
الناس للتو قد  أن  لعل من احكمة في هذه الظروف تقبل 
بحرب  أشبه  ما  عن  تعبر  حقيقة  نفسية  أزمة  من  خرجوا 
عامية العدو فيها خفي ا يظهر على السطح بخاف اجنود 
حن يغزون باداً يراهم الكل أنهم قادمون فيستطيع الهرب 
منهم أو مقاومتهم، بنيما العدو الذي أجأ الناس للمكث في 
الناس  تعام  أن  يسبق  ولم  ظاهر  غير  مجهول  عدو  الكوخ 
معه أو مع شبيه له، لذا مكننا تفهم أن استجابات الناس لن 
تكون متساوية أو متشابهة أو متقاربة، بل من الطبيعي أن 
يكون هناك نوع من امشاهد التي تراها في حيوات الناس من 
أن  النشيط وامجتهد في عمله لن منعه  امرح  حولك، فذلك 
يكون هكذا إا أمر خارج عن إرادته، قليل من اللطف مع الناس 
والتفهم  التعرف  من  مكنك  الظن  حسن  مع  بهم  والرحمة 

حالتهم الوجدانية فهم اليوم ليسوا مجرمن مهملن، وإما 
الزوجة  وكذا  أبداً.  يخوضوها  أن  يختاروا  لم  أزمة  ضحايا 
اأم  وهي  وزوجها  بأطفالها  ااهتمام  عن  بعيدة  باتت  التي 
هكذا  وإما  تريده  إمر  تتغير  لم  العاشقة  والزوجة  امبة 
حب  التي  أمومتها  مارسة  من  منعتها  ظروف  بها  عصفت 
وااقتراب من زوجها كما كانت.. كل ما نحتاجه أن نتفهم أن 
تغيرات الناس بسبب عام اجتاح الكرة اأرضية ا يعني أن 
الشخص مسيء، حاسب اموظف وعامله على كان عليه قبل 
اأزمة، وتعامل مع الزوجة ما كانت عليه قبل احجر، وسهل 
لهم طريق اانعتاق اجديد والعودة ما كانوا عليه، فيكفيهم 
ما يشعرونه من ضعف وتوتر وقلق، وجميع اأعراض التي 

سبق الكام عنها.


