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النف�س المطمئنة

 الخوف من الأحلام
الأحلام  مشكلة  الناس  من  الكثير  يعاني   
المتباعدة،  أو  الدائمة  والكوابيس  المزعجة 
يُعاني  اثنين  بين  فرداً   

َّ
أن  

ُ
الدراسات ح 

ِّ
وتوض

وبنسبةٍ  ليلةٍ،   
َّ

كل الأحلام  هذه  مِثل  من 

 الأصل العلمي للأحلام 
يام، 

ِّ
الن العلماء في وصف الأحلامِ وطبائعها وأسبابها وأنواعها، وراقبوا  ث 

َّ
تحد

وحاجاتهم  ةِ  والاجتماعيَّ ة  النفسيَّ حالاتهم  إلى  وأرجعوها  أحلامهم،  لوا 
َّ
وحل

ه 
ُّ
كل ذلك   

َّ
أن غير  لتحقيقها،  يطمحون  التي  رغباتهم  أو  لتلبيتها  يسعون  التي 

ن  تكوُّ وأسباب  للحلم  الدقيقة  ة  العلميَّ الطبيعة  إلى  ف  التعرَّ في  يُسعفهم  لم 
 

َّ
فزِع، وقد رأى فرويد أن

ُ
عة بين الخيرِ المفرِح والشرِّ الم تفاصيله، وأحداثه المتنوِّ

أحداثٍ  باستحضارِ  انقطاعه  ويمنع  ته 
َّ

مُد  
ُ

يُطيل ومِ 
َّ
للن حارسٍ  دُ  مُجرَّ الأحلامَ 

 الأحلام 
َّ

ة للإنسان ليستمرَّ في نومه العميق، وفي رأيه أن وافع اللاشعوريَّ
َّ

شبِع الد
ُ
ت

غباتِ ومنعها،  فس بين رغباتها المكبوتة ومقاومتها لكبح هذه الرَّ
َّ
نتاج صراع الن

فيستمرُّ  ووقائعه،  بأحداثه  الإنسانِ  تفكير  اشتغال  د  مُجرَّ الأحلام  تكون  وقد 
هِ الذي  ماغ بانشغاله، فيُنتِج بذلك نشاطاً فكرياً كنوعٍ من الاستجابةِ للمنبِّ

ِّ
الد

ام أو  سرُد أحداث اليومِ أو الأيَّ
َ
افع الذي يشغله ويهمّه، أو ت

َّ
ائم أو الد

َّ
ض له الن تعرَّ

تات 
ِّ
شت

ُ
 الأحلام الكثير من الم

ُ
 لمشاكله، وقد تحمل

ً
ظهرُ حلولا

ُ
 حدوثه، أو ت

َ
ما سبق

ه الإنسانِ؛ لينسى على الأغلب ما دار في حلمه  نبِّ
ُ
وم وت

َّ
نهي الن

ُ
والمزعجاتِ التي ت

ويبقى له شعوراً بالراحة أو الانزعاج.

ثمانية  إلى   
ُ

تصل المتباعدةِ  للفتراتِ  مرتفعةٍ 
بالمائة عند البالغين، وترتفع إلى نحو خمسين 
راسة 

ِّ
الد  

ِّ
سن دون  الأطفال  عند  بالمائة 

أعمارهم  من  ادسة  السَّ إلى  الثالثةِ  وبين 
الأطفالِ  عند  سبةِ 

ِّ
الن ارتفاع   

ُ
ل

َّ
ويُعل تحديداً، 

ي  الصحِّ بالوضع   
ُ

ق
َّ
تتعل عديدةٍ  لأسبابٍ 

للطفلِ، وغير  والنفسي والاجتماعي والأمني 
فأمراض  يومياً،  فل  الطِّ يُعايشه  ممّا  ذلك 
ارتفاع  في  تساعد   

ً
مثلا التنفسي  الجهاز 

 
َّ

أن كما  الأحلام،  هذه  لمثل  ض  التعرُّ نسبة 
أثناء مراحله  التي يواجهها الطفل  رات  التغيُّ
المبكرة؛ كدخول الدراسة، أو محاولة التأقلم 
بالمسكن،  والانتقال  الجدد،  الأصدقاء  مع 
لديه  د 

ِّ
تول طلاقهما  أو  الوالدين  ومشاكل 

عنه  ر  يُعبَّ مزعجاً  عصبياً  ضغطاً  جميعها 
وفي   ... زعجة 

ُ
الم والأحلام  ة  الليليَّ بالكوابيس 

ض  المتعرِّ أو  بالكابوس  الحالم   
َّ

فإن الغالب، 
للأحلام المزعجة يدخل في حالة الخوف من 
للأحلام  ض  التعرُّ من  لخوفه  كنتيجة  وم 

َّ
الن

ذاته  للحلم  العودة  من  خوفه  أو  أخرى   
ً

مرة
عليه  فتسيطر  ومشاهده،  أحداثه  ومعايشةِ 
وممانعة  والقلق  والحزن  الخوف  مشاعر 
أخرى،  مرة  للحلم  ض  للتعرُّ تفادياً  النوم؛ 
ة  بأهميَّ اس 

َّ
الن من  الكثير  يشعر  لا  وقد 

دون نحوها شعوراً؛ 
ّ
الأحلام المزعجة أو لا يول

لندرة حدوثها لديهم أو تباعد فتراتها، غير 
د 

َّ
يتول وقد  كبيرٍ،  بشكلٍ  بها  ر 

َّ
يتأث البعض   

َّ
أن

ة  سلوكيَّ أزماتٍ  أو  ة  نفسيَّ مضاعفاتٍ  لديهم 
وم، 

َّ
الن من  والخوف  المزمن  الأرق  يصاحبها 
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الانتحار  فكرة  البعض  لدى  ل 
َّ
تتشك قد  كما 

ن عنها.  فسيِّ المتكوِّ
َّ
ة الضغط الن

َّ
لشد

 طرق الوقاية من الأحلام المزعجة
نتيجة  أحلامه  الإنسان  ع 

َّ
يتوق أن   

ُ
يحدث  

انعكاسها  من  والقلق  منها  بالخوف  عه  تشبُّ
للإنسانِ  ة  النفسيَّ الحالة  وتلعب  وتكرارها، 
المزعجة؛  الأحلام  حدوث  في  نسبياً  دوراً 
والمشاكل  الهموم  في  التفكير  نتاج   

ّ
عد

ُ
ت إذ 

ة، وتترك الأحلام المزعجة أثراً سلبياً  اليوميَّ
هو  الأسوأ   

َّ
لكن أحياناً،  الحالم  على  نفسياً 

فه من متاعب وأحمال وهموم وتفكير 
ِّ
خل

ُ
ما ت

ثمَّ  الحلم،  وانتهاء  وم 
َّ
الن بعد الاستيقاظ من 

ل إلى حالة الخوف من الأحلام كسلوكٍ  التحوُّ
ض  ب نفسه التعرُّ

ِّ
دائم، ويمكن للفردِ أن يُجن

ب عليها من 
َّ

لأزمة الأحلام المزعجة وما يترت
خوفٍ وهلع ببعض الإجراءات الوقائيَة منها:

والنفسية  الجسمية  الراحة  توفير    -
بما  النوم  تسبق  التي  الزمنية  الفترة  في 
السلبيّة  طاقته  غ  ليفرِّ والجسد  العقل  يكفي 
فس 

َّ
الن تنشغل  فلا  الذهنية،  حالته  ل 

ِّ
ويُبد

بالأمور المزعجة أو النشاطات الحياتية التي 
تستهلك طاقة الجسد وتستدعي انتباه العقل 
ويشمل  والجهد،  والانفعال  بالتفكير  وتشغله 
والذهنية  البدنية  النشاطات  جميع  ذلك 
كقراءة  فس؛ 

َّ
الن تعب 

ُ
وت الجسم  رهق 

ُ
ت التي 

البرامج  مشاهدة  أو  المزعجة،  الروايات 
الأحداث  استذكار  أو  المثيرة،  ة  التلفزيونيَّ
حدوث  إلى  تؤدّي  التي  المزعجة  اليومية 

الأحلام المزعجة.
فترة  عن  ة  الغذائيَّ الوجباتِ  مباعدة    -
الدسمة  الأطعمة  ب 

ُّ
وتجن كافية،  مدة  النوم 

كالشاي  الكافيين  على  حتوِيَة 
ُ
الم والمشروبات 

التي  الفترة  في  ة  الغازيَّ والمشروبات  والقهوة 
مناسبة؛  زمنيَة  ة 

َّ
بمد وم 

َّ
الن موعد  تسبق 

إلى  تؤدّي  التي  آثارها  من  الجسم  ص 
ّ
ليتخل

القلق. 
ب 

ُّ
وتجن ة  باحيَّ الصَّ ياضات  الرِّ ممارسة   -

هاري مدة طويلة.
َّ
وم الن

َّ
الن

- برمجة الجسمِ وتعويده على النوم بميعادٍ 
ص للراحة. ثابتٍ وتنظيم الوقت المخصَّ

زة 
ِّ

المعز الاسترخاء  تمارين  ممارسة   -  
عادة؛  نة للشعور والباعثة للسَّ حسِّ

ُ
س والم

ُّ
للتنف

والذكريات  المبهجة  الأحداث  في  كالتأمل 
س. 

ُّ
الجميلة وممارسة تمارين التنف

المأثورة  والأدعية  والآيات  الأذكار  قراءة   -
عليها  المداومة  مع  ومساءٍ،  صبحٍ   

ِّ
كل في 

لما  فيها؛  ق 
ُّ
بالتعل والاستمرار  وتعاهدها 

ودفعِ  يطانِ، 
َّ

الش دفع  في  أفضالها  من  ورد 
الأحلام المزعجة، وتحصيِن المسلم.

 الاكتئاب، حالة من الاضطراب النفسيّ 
بحيث  الشخص،  بها  يمر  التي  الانفعاليّ 
السلبيّة  المشاعر  من  هائلٍ  بكمٍ  يشعر 
الحياة،  وكره  والإحباط،  باليأس،  المتمثلة 
وعدم  الأشياء،  جدوى  بعدم  والشعور 
أو  المظهر،  حيث  من  بالنفس  الاهتمام 
الشهية  وفقدان  المناسبة،  الملابس  ارتداء 
بالشخص  الأمر  يصل  وقد  الطعام،  لتناول 
خصوصاً  بالانتحار،  التفكير  إلى  المكتئب 

في حالات الاكتئاب الشديدة. 
ة، 

ّ
عد لأسبابٍ  نتيجة  الاكتئاب  ويأتي 

أهمّها فقدان شخصٍ عزيزٍ سواء بالموت، أم 
السفر، أم غيره، أو المرور بتجربةِ الانفصالِ 
الفشل  أو  الطلاق،  مثل  العاطفيّ،  والفشل 
الإصابة  أو  العمل،  وفقدان  الدراسة،  في 
أنواع  بعض  تسبب  وقد  ما،  عضويّ  بمرضٍ 

العقاقير والأدوية الشعور بالاكتئاب.
 طرق إخراج النفس من حالة الاكتئاب 
من  يرافقه  وما  للاكتئاب  الاستسلام 
جميع  في  التأخر  يسبب  سيئة،  أعراضٍ 
مجالات الحياة، وعيش الشخص في عزلةٍ 
الخروج  محاولة  يجب  لذلك  الناس،  عن 
من هذه الحالة السلبيّة بأسرع وقتٍ ممكن، 
ب على الاكتئاب ما يلي:

ّ
ومن أهمّ طرق التغل

وتعالى،  سبحانه  الله  إلى  التقرّب    -
خصوصاً  وجه،  أكمل  على  العبادات  وأداء 
لخروج  الأمثل   

ّ
الحل  

ّ
تعد التي  الصلاة، 

من  للاكتئاب  المسببة  السلبية  الطاقة 
الله  الجسم، وإطالة السجود، والدعاء إلى 
وأن  بالفرج،  يعجّل  بأن  وتعالى  سبحانه 
 على عبده براحةِ البال وهدوء النفس، 

ّ
يمن

والإكثار من قراءة القرآن الكريم والأذكار، 
والرضا بالقضاء والقدر. 

الإيجابيين،  الأشخاص  مع  الجلوس   -
 

َ
العزيمة ويقوون  الهمّة،  يشحذون  الذين 

بالطاقةِ  النفس  ويزودون  والإرادة، 
المقبلين  الأشخاص  واختيار  الإيجابيّةِ، 
أبداً  يستسلمون  لا  الذين  الحياة،  على 
السلبيين  الأشخاص  ب 

ّ
وتجن للمصاعب، 

الذين يزيدون بكلماتهم الإحباط والملل.
العزلة   

ّ
لأن والانفراد،  العزلة  تجنب    -

تجلب الأفكار السلبيّة. 
 النفس بالهوايات، وعدم التفكير 

ُ
- إشغال

السيئة،  والذكريات  الماضية  بالأحزان 
والخوف  بالمستقبل  كثيراً  التفكير  وعدم 
وحده،  تعالى  الله  بيد  المستقبل   

ّ
لأن منه، 

وعدم  بالحاضر،  التفكير  عليك  لذلك 
ما على الحلول.

ّ
التركيز على المشكلات، وإن

نسبة  من  ترفع  التي  الأطعمة  تناول    -
من  الجسم  ص 

ّ
وتخل السعادة،  هرمون 

الأطعمة:  هذه  أهمّ  ومن  السلبية،  الطاقة 
واليانسون،  والموز،  الداكنة،  الشوكولاتة 

والبابونج، والمكسّرات، والبرتقال. 
السهر  وتجنب  كافية،  لساعاتٍ  النوم   -
الحالة  اضطراب  من  يزيد  ه 

ّ
لأن الطويل، 

من  بالمزيد  الشعور  ويسبب  المزاجيّة، 
الطعام،  لتناول  الشهيّة  وفقدان  الاكتئاب، 

على عكس النوم الطويل والمنتظم.
حيث  الرياضية،  التمارين  ممارسة    -
تخليص  في  مهماً  دوراً  الرياضة  تلعب 
والاكتئاب،  والتوتر،  القلق،  من  الجسم 
المشي،  رياضة  خصوصاً  السلبية،  والطاقة 
التنفس  »التأمل«، وتمارين  اليوجا  ورياضة 

بعمق. 
في  والجلوس  المنزل  من  الخروج   -
مثل:  جمالها،  لتأمّل  الطبيعية،  الأماكن 
البحر،  وشاطئ  الخضراء،  الغابات 
المغرّدة،  الطيور  إلى  والاستماع  والحدائق، 
أوقات  لقضاء  الأصدقاء  مع  الخروج  أو 

ممتعة مليئةٍ بالمرح والسرور.

كيف تتغلب على الاكتئاب والحزن؟


