
كيــف تلاحــق مواقــع التواصــل الاجتمــاعي
أحلامنا وهلوساتنا؟

, يناير  | كتبه غيداء أبو خيران

لا بدّ وأنكّ وجدتَ نفسك مرةّ تمدّ يدك إلى جيبك للردّ على هاتفك معقتدًا أنه يرنّ، سواء مكالمة ما
 آخر، لتكتشف أنهّ لم يرنّ أصلاً. حسنًا، هذه حالة معروفة ينظر إليها الكثيرون من علماء

ٍ
أو أيّ إشعار

 من المدمنين للتقنية ووسائل التواصل
ٍ
 كامل

ٍ
وخبراء النفس بأنها اضطراب حديث بات يؤثرّ في جيل

الاجتماعي والذين يتوقون إلى الاتصال والتأييد الدائمين ويخافون من الاستبعاد والعزلة.

أو  ”Phantom vibration syndrome“ ّتُعـــــرف الحالـــــة بمصـــــطلح متلازمـــــة الاهتزاز الـــــوهمي
وسـواس الـرنين، وعُرفـت في السـابق لفـترةٍ وجيزة باسـم “ringxiety”، أي قلـق الـرنين. فيمـا يميـل
 مــن

ٍ
البعــض إلى التعامــل مــع الحالــة بعيــدًا عــن وصــفها بالمتلازمــة، ويصــنّفونها بــدلاً مــن ذلــك بنــوع

الهلوسات اللمسية حيث يبدأ الدماغ بتخيّل إحساس أو شعور غير موجود بالفعل، معتقدين أنها
كثر، بشرط لا تؤثرّ على حياة الشخص بطريقة سيّئة. مجردّ استجابة لعالم التكنولوجيا لا أ
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 مــن الهلوســات يتخيــل فيهــا الــدماغ إحساسًــا بــرنين الهــاتف غــير
ٍ
متلازمــة الاهتزاز الــوهميّ هــي نــوع

موجود بالفعل

وفي بحثٍ أجرته جامعة جورجيا للتكنولوجيا، أشارت الأرقام إلى أن % من الأشخاص يعانون الآن
 خــاطئ بين

ٍ
ممّــا يمكــن أن يطلــق عليــه مجــازًا “متلازمــة الاهتزاز الــوهمي”، حيــث يُخلطــون بشكــل

التشنجات العضلية الصغيرة وهزاّت رنةّ الهاتف و إشعارات الرسائل النصية والبريدية الواردة. بحثٌ
ــديانا قــد توصّــل إلى أنّ % مــن الطلاّب الجــامعيين ــة إن ــوردو في ولاي آخــر عملــت عليــه جامعــة ب
المشاركين فيها قد تعرضّوا بالفعل لمثل هذا النوع من الهلوسات الوهمية لمرةّ واحدة كلّ أسبوعين

على أقلّ تقدير.

القلق والخوف من فوات الشيء 

يعتقد الخبراء أنّ السبب يعود لإمكانية هذه الهواتف على تدريب جسم الإنسان على توقّع المكالمات
والإشعارات تمامًا كما تدرّبه على إدراك الأحاسيس في أنحاء جسمه كلّما تلقى مكالمة أو إشعار. كما

يعتقدون أنّ هذا الوهم ناٌ من قلق الناس الدائم من تفويت أية مكالمة أو رسالة تصلهم.

 أو بـآخر مـع متلازمـة الخـوف مـن فـوات الشيء أو كمـا تُعـرف
ٍ
ومـن هنـا، ترتبـط هـذه المتلازمـة بشكـل

اختصـارًا باللغـة الإنجليزيـة “FoMO”، وهـو مصـطلح صـيغ حـديثًا ليصـف ويصـيغ شعـور الأشخـاص
كثر إثارة تحدث في أماكن أخرى من بالقلق الذي يمكن أن ينشأ عن تفكيرهم بأنّ ثمّة احتمالات أ

حولهم فيخشون تفويتها وضياعها.
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ثلاثة أرباع الشباب معرضّون للإصابة بالقلق أو الخوف من فوات الشيء
نتيجةً لوسائل ومنصّات التواصل الاجتماعيّ.

وبكلماتٍ أخرى، يُعرفّ مصطلح “الخوف من فوات الشيء” بأنه “الشعور غير المستقر والمستهلك
أحيانًا من أن تفوّت ما يقوم به زملاؤك أو معارفك من حولك، أو خوفك من عدم معرفة ذلك، أو
الخوف من تمتّعهم بشيء ما أفضل مما لديك”. وهو حالة عامة تدفع الشخص إلى الرغبة في أن
يكون على اتصال دائم مع من يعرفهم أو مع الذين يحيطون به خوفًا من فوات حدثٍ أو تجربة ما
لا يُشاركهم فيها، ووفقًا لإحدى الدراسات فإنّ ثلاثة أرباع الشباب معرضّون للإصابة بهذا النوع من

القلق نتيجةً لوسائل ومنصّات التواصل الاجتماعيّ.

ومن هذا الخوف والقلق، ينتج سلوكٌ مهووس أشبه بالإدمان لفحص حسابات مواقع التواصل
الاجتماعي وتفقّد الإشعارات ورسائل البريد الإلكتروني. ما يعني أنّ جزءًا من قلقنا وإجهادنا الذهني

ٍ
 متزايـد ومتسـا، وهـو مـا يظهـر بشكـل

ٍ
والعقلـيّ أصـبح نتيجـةً للعـالم الإلكـتروني الـذي يتطـوّر بشكـل

 مـن خلال هوسـنا بتفقّـد حساباتنـا أو بهلوساتنـا وأحلامنـا الليليـة الـتي أصـبحت تلـك المواقـع
ٍ
واضـح

جزءًا منها تحضر بين الفينة والأخرى.

هلوساتٌ إلكترونيّة تمتدّ للأحلام

لا يتوقّف القلق الناجم عن مواقع التواصل الاجتماعيّ على الهلوسات الوهمية التي تتخيّل الرنين
والإشعارات وحسب، بل أصبحت يمتدّ إلى أحلامنا اللّيلية، ما يعني أنّ تلك المواقع والتطبيقات قد
 للغاية لدرجة أنها تلاحقنا أثناء نومنا ونفكرّ فيها أول ما

ٍ
 عميق

ٍ
شقّت بالفعل طريقها إلى وعينا بشكل

نفتح عيوننا ونستيقظ صباحًا.

وفقًا لنظرية الاستمرارية في تفسير الأحلام، فإننا نحلم بالإنترنت ومواقع
التواصل الاجتماعي لأننا نميل إلى أنْ نحلم بالأشخاص والقضايا والأفكار التي

تشغل أنفسنا خلال اليقظة

الكثــير مــن الأبحــاث والــدراسات حــاولت العثــور علــى إجابــاتٍ محدّدة لكيفيــة تــأثير الهواتــف الذكيــة
ومواقع الشبكات الاجتماعية على عاداتنا وعلاقاتنا وأدمغتنا، وهناك أيضًا الكثير منها توثقّ وتؤكدّ
يــة أو علــى الأمــد علــى أنّ الاســتخدام المفــرط لهــذه التقنيــات الجديــدة قــد يــؤدي إلى آثــار ســلبية فور
الطويـل علـى كـل مـن الصـحة النفسـية والعقليـة، بمـا في ذلك الصـداع والإجهـاد واضطرابـات النـوم،
لكــنْ ثمّــة القليــل منهــا ممّــا يبحــث في أثرهــا الملمــوس علــى أحلامنــا وجودتهــا والأثــر النفسيّ والعقلــيّ

المتعلّق بها.

ربمــا يرجــع الســبب أساسًــا إلى إلى حقيقــة أنّ دراســة ظــاهرة الأحلام لا تــزال صــعبة ومعقّدة للغايــة؛
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إذ يضطّـر البـاحثون دائمًـا إلى الاعتمـاد علـى مـا يتـذكره النـاس حـول أحلامهم بـدلاً مـن الاعتمـاد علـى
بياناتٍ ومعلوماتٍ مباشرة. لكنْ ليس بعيدًا أنكّ قد حلمت بشيءٍ من هذا القبيل مرةًّ واحدة على
الأقل. صديقتي أخبرتني الأسبوع الماضي عن حلمٍ لها وجدت نفسها فيه حبيسة صورة في انستغرام

على سبيل المثال.

إذا كانت منشورات فيسبوك أو صور انستغرام أو بريدك الإلكترونيّ تستحوذ على اهتمامك وتفكيرك
خلال اليوم، فليس من المستغرب أبدًا أنْ تحضر في حلمك

 أو بآخر على أحلامنا. ففي إحدى
ٍ
 عام، يمكننا القول أنّ التكنولوجيا الحديثة تؤثرّ بشكل

ٍ
لكنْ بشكل

الــدراسات المنشــورة في مجلــة الــوعي والإدراك في عــام ، أفــاد المشــاركون الأكــبر ســنًا مــن الذيــن
يــون بــاللونين الأســود والأبيــض بــأنّ أحلامهــم عــادةً مــا تكــون رماديــة نشــؤوا وهــم يشاهــدون التلفز
كثر من أولئك الذين عرفوا التلفزيون الملوّن منذ البداية. وهذا يوحي بالطبع بأنّ استخدام اللون أ

أدوات ووسائل التكنولوجيا قد يكون له نوع من التأثير الفعليّ على أحلامنا.

ويدعم العديد من الباحثين الأمر استنادًا إلى فرضية الاستمرارية في تفسير الأحلام، والتي تعتقد أننّا
نميــل إلى أنْ نحلــم بالأشخــاص والقضايــا والأفكــار الــتي تشغــل أنفســنا خلال اليقظــة، أي أنهــا تكــون
حول نفس الأشخاص والقضايا التي تهمنا عندما نكون مستيقظين، وليست حول الأفكار والرغبات

غير الواعية كما اعتقد كل من  فرويد ويونغ.

فـإذا كـانت منشـورات فيسـبوك أو صـور انسـتغرام أو الرسائـل الـواردة في بريـدك الإلكـترونيّ تسـتحوذ
علــى اهتمامــك وتفكــيرك خلال اليــوم، فليــس مــن المســتغرب أبــدًا أنْ تحــضر في حلمــك، الأمــر شــبيهٌ

بالحلم الذي تراه أثناء نومك بعد مشاهدتك لفيلم رعب أو فيلم مُنهك ومثير للقلق والتعب. 

ومـع ذلـك، ثمـة الكثـير مـن البـاحثين والخـبراء ممّـن لا يعتقـدون أنّ أحلامنـا عبـارة عـن إعـادة تصـوير
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للأحداث اليومية التي نراها، وإنما تنطوي على ما هو أبعد وأعمق من ذلك. لكنّ هذا لا يمنعنا من
 سلبيّ وحقيقيّ على الكثير من نواحي حياتنا،

ٍ
الاعتراف بأنّ مواقع التواصل الاجتماعي تؤثرّ بشكل

ولعلّ الأحلام إحدى تلك النواحي.
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