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أحلام الیقظة: أشخاص یدمنون العیش  عالم الخیال، فماذا نعرف عن هذه الظاهرة؟

 

نخیل نیوز ـ متابعة

یقضي بعض الأشخاص ساعات طویلة  أحلام الیقظة، ویستغرقون  قصة واحدة قد تمتد لعقود، وقد یکون لذلك أثر

بالغ  شعورهم بالضیق والمعاناة، والسؤال کیف یمکن التمییز بین أحلام الیقظة الطبیعیة وتلك التي تتجاوز حدود

المقبول؟

یقول کولین روس، الطبیب النفسي والباحث المقیم  الولایات المتحدة، بأن أحلام یقظتي تتمتع بدرجة عالیة من

الحیویة والعمق، إلی حد أنني أستطیع أن أستثیر  نفسي البکاء أو الضحك بصوت مرتفع. 

ولکن ماذا لو عجزت عن الانفصال عن هذه السینما الداخلیة؟ هنا تکمن معاناة المصابین بحالة تُعرف باسم "أحلام الیقظة

غیر التکیفیة"، فهؤلاء الأشخاص یقضون،  کثیر من الأحیان، أکثر من نصف ساعات یقظتهم  بناء عوالم خیالیة

شدیدة التعقید والتفصیل، تزخر بالأحداث والشخصیات.

ویشیر روس إلی أن بعض الحالات الشدیدة قد تنخرط  أحلام الیقظة لمدة تصل إلی اثنتي عشرة ساعة یومیاً، کما قد

تمتد الأحداث  تلك القصص لعقود متواصلة، وقد یبدو ذلك أمراً مدهشاً وملهماً، إلا أن الانغماس المفرط  هذا العالم

الداخلي قد یؤدي إلی اضطرابات جسیمة  الحیاة الیومیة ومعاناة نفسیة شدیدة.

 4المئة و  2 ولیست هذه الظاهرة نادرة کما قد یعتقد البعض، إذ یقول روس: "من المرجح أن تتراوح نسبتها بین

المئة من السکان البالغین".

فکیف یمکن معرفة ما إذا کانت أحلام الیقظة قد أصبحت مشکلة حقیقیة؟ وکیف یمکن التعامل معها علاجیاً؟

 البدایة لا تُعد أحلام الیقظة ظاهرة سلبیة  حد ذاتها، بل  النقیض من ذلك تماماً، ویقول روس: "إذا کنت لا

تمارس أحلام الیقظة مطلقاً، فسأشعر بالشفقة علیك".

وتُعد أحلام الیقظة،  نظر کثیر من الباحثین، نشاطاً ذهنیاً طبیعیاً یکاد یکون مشترکاً بین جمیع البشر. واستناداً إلی

استبیانات تعتمد  تقاریر ذاتیة للمشارکین، یقدّر الباحثون أن ما بین  30 المئة و 50 المئة من النشاط العقلي

للإنسان أثناء الیقظة ینصرف إلی أفکار لا تتصل بالنشاط الذي یمارسه  تلك اللحظة.

ولا تقتصر آثار أحلام الیقظة الإیجابیة  تنظیم الانفعالات وتنمیة التعاطف والقدرات الإبداعیة، بل تمتد أیضاً إلی

التخفیف من الشعور بالملل ومساعدة الأفراد  إضفاء معنی  خبراتهم  الحیاة.
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بید أن أحلام الیقظة غیر التکیفیة قد تتحول، وفقاً لروس، إلی حالة "تستحوذ  الإنسان بصورة کاملة".

ویضیف: "إنها تسبب معاناة نفسیة وتعرقل قدرة الفرد  أداء وظائفه  الحیاة، ومع ذلك یواصل ممارستها بسبب

طابعها المسیطر"، وهذا تحدیداً ما یجعلها اضطراباً غیر تکیفي.

وعندما یستعید المصابون بهذا الاضطراب إدراکهم من إحدى نوبات أحلام الیقظة، فإنهم غالباً ینظرون إلی تلك الخیالات

بوصفها عدیمة الجدوى ومضیعة للوقت، بید أن طبیعتها "الإدمانیة" تجعلها تستمر، وتصبح حلقة یصعب الخروج منها.

ونستشهد بتجربة کایلا بورشیردز، التي تتذکر أنها کانت تخلق "عوالم أخرى"  ذهنها منذ سن الرابعة، وقد ازداد هذا

المیل لاحقاً بعد انتقالها إلی مدرسة جدیدة، عندما تعرّضت للسخریة بسبب لهجتها المحلیة، وأصبحت تلك القصص

"ملاذها الآمن"، إذ فیها، حسب قولها: "لا أحد یسخر مني، والجمیع یحبني".

وبمرور الوقت، تحولت أحلام الیقظة لدیها إلی سلوك قهري یستمر لساعات متواصلة، وتقول: "کان الأمر أشبه برغبة قویة

جداً، مثل ما یصفه الناس من رغبة  الإفراط  تناول الشوکولاتة أو  استخدام وسائل التواصل الاجتماعي".

وغالباً یجري تحفیز أحلام الیقظة غیر التکیفیة واستمرارها من خلال الاستماع إلی الموسیقی أو ممارسة نشاط جسدي

 المئة من الأشخاص یقومون بحرکات جسدیة لا واعیة للحفاظ  80 متکرر مثل المشي ذهاباً وإیاباً، ویُقدّر أن نحو

الترکیز أثناء الانغماس  أحلام الیقظة.

وبسبب الوقت الکبیر الذي یقضیه الشخص  أحلام الیقظة، یمیل المصابون بهذه الحالة إلی الانسحاب من العلاقات

والمناسبات الاجتماعیة، مما یؤدي إلی العزلة، الأمر الذي یخلق بدوره حلقة من الشعور بالخزي والندم.

وتقول واندا فیشیرا، الأخصائیة النفسیة الإکلینیکیة ومدیرة الأبحاث  الجمعیة الدولیة لأحلام الیقظة غیر التکیفیة:

"تخیل مسلسلك التلفزیوني المفضل، لکنك أنت البطل. کیف یمکنك التخلي عن ذلك إذا لم تکن حیاتك الحالیة مثیرة بالقدر

نفسه؟".

إذا کانت لدى الفرد احتیاجات عاطفیة لا تلبیها الحیاة، فإن أحلام الیقظة غیر التکیفیة تتیح له الشعور وکأن تلك

الاحتیاجات قد جرى إشباعها، فعلی سبیل المثال، یشعر المصابون غالباً بهذه الحالة بحضور قوي داخل أحلامهم، ویکونون

فیها من المحبوبین أو أبطال الأحداث.

وتقول فیشیرا إن هذا الشعور قد یحدث لأن المصابین بهذه الحالة یعانون من "شعور بخزي یرتبط بفکرة: ربما أنا لست جیداً

کما أنا، أو أن الناس لا یحبونني کما أنا، أو أنني لا أستطیع إظهار ذاتي الحقیقیة".

وتضیف: "هذه الخیالات تکون دائماً مشبّعة بعلاقات اجتماعیة، وهذا یعکس الحاجة الشدیدة إلی تقلیل العزلة".

وکثیر من الأشخاص، بمن فیهم ماریا، لم یکتشفوا أنهم یعانون من أحلام الیقظة غیر التکیفیة إلا  مرحلة البلوغ، وقد

شعروا بارتیاح کبیر لعلمهم أنهم لیسوا وحدهم، وتقول: "نشأت وأنا أظن أن المشکلة ربما کانت ّ، وأنني مختلفة أو

غریبة".

وترتبط أحلام الیقظة غیر التکیفیة بعدد من عوامل الخطر التي یبدو أنها تزید من انتشارها، فعلی سبیل المثال، ربطت

بعض الدراسات هذه الحالة بصدمات الطفولة مثل الإهمال والإساءة النفسیة ومشکلات التعلق، حیث یلجأ بعض الأفراد إلی

أحلام الیقظة کوسیلة للهروب من الذکریات والمشاعر المؤلمة.

کما قد تمثل هذه الحالة آلیة للتکیف مع التحدیات المرتبطة بالتنوع العصبي، ففي إحدى الدراسات التي شملت 235 بالغاً

شُخِّصوا باضطراب طیف التوحد، تحدّث  43 المئة منهم عن تجارب تتعلق بأحلام الیقظة غیر التکیفیة، وکانت هذه

التجارب مرتبطة ارتباطاً وثیقاً بالشعور بالوحدة وصعوبات تنظیم الانفعالات.

وأظهرت دراسات أخرى وجود روابط قویة أو سمات معرفیة متشابهة بین أحلام الیقظة غیر التکیفیة من جهة، واضطرابات

التفکك والاضطرابات القهریة من جهة أخرى، مثل اضطراب فرط الحرکة وتشتت الانتباه والوسواس القهري، إضافة إلی

الاکتئاب والقلق.

وتشیر الأدلة إلی أنها غالباً تجمع بین الأمرین، ویقول: "بالنسبة لکثیر من الأفراد، تبدأ أحلام الیقظة غیر التکیفیة کآلیة

للتکیف، خصوصاً  حالات الوحدة أو الضغط النفسي أو الصدمات أو الاحتیاجات العاطفیة غیر المشبّعة. إلا أنها لدى

مجموعة فرعیة من الأشخاص تتطور إلی نمط مزمن قهري یتسم بالعزلة الذهنیة".
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و الرغم من أن التعا من أحلام الیقظة غیر التکیفیة قد یکون رحلة تتطلب جهداً، فإنه یمکن التغلب علیها.


