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ما تفسیر أشهر الکوابیس التي نراها.. تعرف علیها

 

نخیل نیوز ـ متابعة

 مرحلة ما من حیاته. وخلال هذه الأحلام المزعجة، ینشط مرکز العاطفة  لا یکاد یخلو إنسان من تجربة الکوابیس

الدماغ المعروف بـ"اللوزة الدماغیة"،  حین یبقی الفص الجبهي المسؤول عن التفکیر المنطقي أقل نشاطاً، و الوقت

ذاته یظل الفص البصري نشطاً، ما یؤدي إلی تکوین صور حیة ومخیفة.

 حیث یکون الدماغ ،(REM) الثلث الأخیر من اللیل خلال مرحلة نوم حرکة العین السریعة  وغالباً ما تحدث الکوابیس

حالة نشاط بینما یبقی الجسم  حالة شلل مؤقت.

ویقول المعالج النفسي دوریل جاکوف من نیویورك، وفقاً لصحیفة "دیلي میل"، إن "الکوابیس تمثل وسیلة یحاول من

خلالها الدماغ فهم مشاعر الخوف والتوتر والحزن والغضب، وغالباً ما تعکس مشاعر غیر مدرکة أثناء الیقظة".

أحلام شائعة لدى البالغین

حتی بعد مرحلة الطفولة، یستمر کثیر من البالغین  رؤیة أحلام مزعجة ومتکررة، من أبرزها حلم فقدان الأسنان، الذي

یشیر إلی القلق بشأن المظهر أو التقدم  العمر أو فقدان السیطرة، وفقاً للمعالج النفسي جوناثان ألبرت، کما قد یرمز

هذا الحلم أحیاناً إلی صعوبة تقبل الدعم أو الرعایة  الحیاة الواقعیة.

ومن الأحلام المتکررة أیضاً الفشل  الاختبارات أو الدراسة، حتی لدى من أنهوا تعلیمهم منذ سنوات، إذ یعکس هذا الحلم

شعوراً بالضغط أو الخوف من الفشل  العمل أو العلاقات أو غیرها من جوانب الحیاة.

أما العري  الأماکن العامة فیعد من أکثر الکوابیس إحراجاً، وغالباً ما یرتبط بشعور الشخص بالضعف أو الخوف من انکشاف

جوانب خفیة من شخصیته أمام الآخرین.

کما أفاد نحو 53% من البالغین  الولایات المتحدة بأنهم رأوا أحد أحبائهم المتوفین  المنام، وغالباً ما ترتبط هذه

الأحلام بالحزن أو الخوف من الفقدان والتغییر، وقد تساعد العقل  معالجة مشاعر لم تُحل بعد.

وتشمل الکوابیس الشائعة أیضاً السقوط أو الحصار أو المطاردة، إذ ترمز عادة إلی التوتر والضغوط الیومیة، فالسقوط قد

یعکس الخوف من الفشل، بینما یشیر الشعور بالحصار إلی العجز عن حل مشکلة أو الهروب من موقف ضاغط،  حین

تمثل المطاردة تحدیات یواجهها الشخص  حیاته.

کذلك یحلم کثیرون بأنهم متأخرون عن حدث مهم مثل حفل زفاف أو مناسبة کبیرة، وهو ما یعکس ضغوط الوقت

والمسؤولیات والخوف من خذلان الآخرین أو تفویت فرص مهمة.

وحول التعامل مع الکوابیس المتکررة، یوضح جاکوف أن "تکرار الکوابیس قد یشیر إلی وجود محتوى عاطفي لم تتم
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معالجته بعد، لذلك قد یستفید الشخص من محاولة فهم هذه المشاعر والتعامل معها بشکل مباشر".

وتنصح الأخصائیة لیندسي أوشیا بعدة خطوات لتحسین جودة النوم والحد من الکوابیس، منها:تجنب تناول الکحول قبل

النوم، الذهاب إلی الفراش مبکراً، الابتعاد عن الشاشات  وقت متأخر، محاولة إعادة کتابة الحلم بنهایة أکثر إیجابیة

ویؤکد الخبراء أن "الهدف لیس التخلص من الکوابیس بشکل کامل، بل فهم المشاعر الکامنة وراءها، ما یساعد  تقلیل

تکرارها وتحسین جودة النوم".


