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من منا لم يمر في حياته بمرحلة جمع الطوابع أو الأشياء الغريبة، ومن منا لم يشاهد جدته أو والدته
وهـي تبـالغ في جمـع الأدوات المنزليـة ورفـض التخلـي عنهـا رغـم عـدم الحاجـة إليهـا؟ تشـير الـدراسات
التاريخيــة إلى أن البــشر في أول الأمــر كــانوا يحرصــون علــى اقتنــاء الكثــير مــن الأشيــاء للبقــاء علــى قيــد

الحياة، لكن هذا السلوك أصبح غير مرتبط بالنجاة، فما الذي يدفعنا إلى ذلك؟

كـثر مـن  نوعًـا مـن الحيوانـات يخـزن في عـالم الحيـوان ينتـشر سـلوك الاكتنـاز بشكـل واسـع، فهنـاك أ
الطعام، لكنه سلوك منطقي بهدف البقاء على قيد الحياة، لكن العلماء اكتشفوا أن هناك منطقة
في الــدماغ “قــشرة الفــص الجبهــي” تتحكــم في هــذا الســلوك، وهــذه المنطقــة يشــترك فيهــا معظــم

الثدييات ومن بينها البشر.

درس بــاحثو علــم الأعصــاب في جامعــة أيــوا وكليــة لوســيل كــارفر للطب أدمغــة المــرضى الذيــن طــوروا
ســلوكيات اكتنــاز غــير طبيعيــة لاكتشــاف الــضرر الــذي لحــق بقــشرة الفــص الجبهــي، وفي الدراســة الــتي
أجروها اكتشفوا أن هناك جزءًا من المرضى يهتم بجمع أشياء معينة كالطوابع بشكل غير مرضي، أما
الجـزء الآخـر فقـد كـان متهمًـا بجمـع أشيـاء مختلفـة وغـير مفيـدة طـوال اليـوم مـع مقاومـة محـاولات

التخلص منها كالأجهزة المعطلة.

عندما فحص الباحثون هذا الجزء من الدماغ في المرضى اكتشفوا وجود ضرر في قشرة الفص الجبهي
خاصــة الجــانب الأيمــن، وهــو الأمــر الــذي تســبب في فقــدان هــؤلاء المــرضى الســيطرة علــى ســلوكيات

اقتناء الأشياء.

الأسباب النفسية وراء سلوكيات الاكتناز
هناك أسباب نفسية أيضًا تدفع البعض إلى اقتناء بعض الأشياء التي تمنحهم راحة نفسية، من بين
ذلك الرغبة في التعلم ومعرفة تاريخ الأشياء، يبدو ذلك جليًا في اقتناء الكتب وشرائها بشكل مستمر

حتى لو لم يكن لديك الوقت الكافي لقراءتها جميعًا.

يجب أن تضع الحدود لنفسك أيضًا حتى لا يصبح الأمر خا السيطرة،
بإمكانك أن تحدد مبلغًا معينًا من المال وتلتزم به
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يلجــأ بعــض النــاس إلى جمــع الأشيــاء الــتي تمنحهــم شعــورًا بالاسترخــاء للتخلــص مــن التــوتر أو الــتي
تمنحهم إحساسًا بالسعادة مثل الأشياء الجميلة أو ذات القيمة العالية أو النادرة، كما يتجه البعض
إلى جمــع الأشيــاء كهوايــة اجتماعيــة تربطــه بمجموعــة مــن النــاس يتشــاركون معًا مــا جمعــوه ويصــبح

محور حديثهم، وربما يتحول الأمر إلى تنافس أو تحدٍ لاقتناء مجموعة كاملة من شيء ما.

السبب الأكثر شيوعًا بين عامة البشر هو الذكريات والحنين إلى الماضي، فالكثير من الناس يلجأون إلى
الاحتفــاظ بالأشيــاء الــتي تذكرهــم بطفــولتهم أو بموقــف معين مــروا بــه وكــان مــؤثرًا في حيــاتهم مثــل

العملات المعدنية أو ألعاب الطفولة أو ملابس الأطفال.

في بعــض الحــالات يرتبــط الاكتنــاز بمشكلات أخــرى لا تتعلــق بالاكتنــاز ذاتــه مثــل الإصابــة بصدمــة مــا
فيصـبح الاكتنـاز مجـرد رد فعـل لهـذه الصدمـة، كمـا يرتبـط الاكتنـاز بهـوس الـشراء أيضًـا حيـث ينخـرط
الناس في شراء الكثير من الأشياء المهمة وغير المهمة، فيجدون أنفسهم محاصرين بكثير من الأغراض

ويفقدون القدرة على التمييز بين المهم منها وغير المهم.

كيف نعالج سلوكيات الاكتناز؟
قبل أن يتحول جمع الأشياء إلى مرض نفسي يصعب علاجه، هناك بعض الآليات التي قد تساعدك

في التخلص من هوس اكتناز الأشياء.

توقف عن التفكير في مقتنياتك كاستثمار
يعتقـد الكثـيرون أن مـا يشترونه سيسـتطيعون بيعـه مـرة أخـرى في المسـتقبل لتحقيـق ربـح أعلـى، لكـن
الأمور لا تسير على هذا النحو، فما يحظى بإعجاب الناس اليوم لن يعجبهم في المستقبل بشكل كبير

ولن يصبح له قيمة، لذا اشتر فقط ما يعجبك وتود الاستمتاع به دون خطط مستقبلية.

ارسم حدودًا لنفسك
مثلمـا تضـع القـوانين لأطفالـك مـن أجـل مصـلحتهم، يجـب أن تضـع الحـدود لنفسـك أيضًـا حـتى لا
يصـبح الأمـر خـا السـيطرة، بإمكانـك أن تحـدد مبلغًـا معينًـا مـن المـال وتلتزم بـه وأن تخصـص أيضًـا
مساحة معينة من المنزل لمقتنياتك وتلتزم بها، هذه الطريقة ستساعدك على الحد من الشراء كما

أنها ستساعدك على التخلص من الأشياء التي لم يعد لها فائدة.
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تجنب المثيرات
إذا كنـت تعلـم أنـك تعـاني مـن مشكلـة مـا فمـن المنطقـي أن تبتعـد عـن كـل مـا يثيرهـا، لـذا توقـف عـن
التردد على المتاجر فالالتزام بخطة الإنفاق وحدها لن يساعد في حل المشكلة إذا كانت متفاقمة وربما
تدفعك إلى الاستدانة لشراء ما ترغب به، ابتعد كذلك عن متابعة هواة جمع الأشياء التي تحبها على

مواقع التواصل الاجتماعي وحاول أن تنشغل بهوايات أخرى.

ربما تساعدك التكنولوجيا في الاحتفاظ بالأشياء التي تحبها دون الحاجة إلى
مساحة واسعة، كأن تحتفظ بصور لمقتنياتك المميزة قبل التخلص منها

ابحث عن المعنى لا الكمال
هـل فكـرت يومًـا لمـاذا تحتفـظ بكـل هـذه الأشيـاء؟ ربمـا تحتفـظ بهـا لأنـه تـذكرك بطفولتـك أو بفيلمـك
المفضل أو بحدث مهم، لتحقيق المعنى يمكنك أن تحتفظ بالمميز فقط من كل مجموعة وتتخلى عن

بقيتها.

فعل الخير
كــبر عــن مقتنياتــك، كــأن قــد يساعــدك التصــدق وفعــل الخــيرات علــى القــدرة علــى التخلــى بســهولة أ
تتخلى عن الملابس التي لم تعد ترتديها وتحتفظ بها للذكرى فقط من أجل الفقراء، فالعطاء خاصة

للمحتاجين يمنحنا شعورًا بالرضا.

استخدم التكنولوجيا
ربمـا تساعـدك التكنولوجيـا في الاحتفـاظ بالأشيـاء الـتي تحبهـا دون الحاجـة إلى مساحـة واسـعة، كـأن
تحتفظ بصور لمقتنياتك المميزة قبل التخلص منها أو الحصول على نسخ رقمية من كتبك المفضلة

وغيرهم الكثير.



اعرض أغراضك
ربمـا تجـد أنـك قـد وصـلت إلى مرحلـة بعيـدة مـن جمـع الأشيـاء حـتى إنـك لم تعـد تعلـم مـا لـديك، قـد
يساعدك عرض ما لديك وإظهاره في اكتشاف بعض الأشياء التي لم يعد لها قيمة فترغب في التخلص

منها.

ابحث عن اهتمامات أخرى
بشكل عام من الضروري أن يكون لديك العديد من الهوايات والاهتمامات التي تمارسها لتحافظ
على شعورك المستمر بالإثارة والاستمتاع والشغف، وحتى لا تصبح عاطفتك مرتبطة بهواية واحدة

فقط فتشعر أنك قد تضيع من دونها.



اضطراب الاكتناز القهري
في بعـض الأحيـان يتحـول الولـع باقتنـاء الأشيـاء إلى مـرض يسـمى اضطـراب الاكتنـاز القهـري وفي تلـك
الحالـة يجب أن يتـدخل الطـبيب لعلاج المشكلـة باسـتخدام العلاج السـلوكي المعـرفي، ويبـدأ هـذا العلاج
عــادة بتحــدث الطــبيب مــع المــرضى عــن تحديــد الأهــداف أولاً لتقييــم مــدى رغبتهــم واســتعدادهم

للتخلص من بعض الأشياء.

في المرحلــة التاليــة يقســم المرضى الأشياء إلى  فئــات: الأشيــاء الــتي ســيحتفظون بهــا والأشيــاء الــتي
سيتبرعون بها والأشياء التي سيتخلصون منها، في تلك المرحلة يتعرض المرضى إلى احتمالية فقدان ما
كثر يادة القلق، لكن مع استمرار التعرض يتضاءل هذا القلق ويصبح المرضى أ يملكونه مما يؤدي إلى ز

مرونة بشأن ممتلكاتهم.

مــن أشهــر حــالات الاكتنــاز الــتي أدت إلى وفــاة صاحبيهــا، قصــة شقيقين في نيويــورك هــومر ولانجلــي
كــولير، حيــث وجــدت الشرطــة جثتيهمــا في المنزل عــام  وكــان هــومر قــد مــات تحــت جبــل مــن
الصــحف القديمــة وبجــواره أدوات منزليــة وصــناديق والكثــير مــن الأشيــاء المبعــثرة، حيــث بــدا أن وزن
الصــحف قــد تســبب في عــدم قــدرته علــى النهــوض ولم يتمكــن شقيقــه مــن العثــور عليــه وســط هــذه
كــد مــن وفــاة ــه هــرب مــن المنزل بعــد أن تأ الفــوضى حــتى مــات مــن الجــوع، أمــا شقيقــه فيبــدو أن

هومر، فالشرطة لم تعثر عليه أبدًا بعد ذلك.

إذا كنت من هواة جمع الأشياء فراقب سلوكك واحذر أن يتحول الأمر إلى مرض يصعب السيطرة
عليه ويؤدي إلى عواقب وخيمة، ابدأ الآن في التخلص من كل ما تجمعه دون جدوى.
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