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ترجمة حفصة جودة

نشر آدم روزنبيرج مقطع فيديو على موقع “يوتيوب”، يتضمن تسجيلاً لحديثه في أثناء النوم، حيث
قـام روزنـبيرج بوضـع مسـجل للصـوت في غرفـة نـومه وسـجل كلامـه في أثنـاء النـوم كـل ليلـة لمـدة عـام
كامل، وبعدها قام بعمل فيديو لأفضل أحاديثه، من بين هذه الأحاديث تلك الجمل: “قم بإضافة
نظرة ترابية، أنت تتصرف كالمخاط، أنت غامض” أما أفضل جملة قالها آدم فهي: “كان هناك هاني

.”باني هاني براني سخيف بني أخذ فلسًا في جولة، بوبا جاني يتدح

كــثر مــن  ألــف شخــص شاهــدوا الفيــديو الــذي كــان بعنــوان “المتحــدث في نــومه”، ممــا يجعلنــا أ
نتساءل ما الذي يعنيه الحديث في أثناء النوم؟

يطلــق الخــبراء علــى الحــديث في أثنــاء النــوم اســم “somniloquy” وقــد وصــفت المؤســسة الوطنيــة
للنـوم هـذ الاضطـراب بأنـه “التحـدث في أثنـاء النـوم دون وعـي منـك، هـذا الحـديث قـد يكـون ثرثـرة 
كاملة أو بعض الهمهمات”، من السهل أن نفهم ما يقوله الشخص عندما يتحدث في مراحل النوم
المبكرة (المرحلة الأولى والثانية)، أما في المراحل المتأخرة (المرحلة الثالثة والرابعة) فعادة ما يصبح الكلام
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مجرد أنين وهمهمات.

كثر ما يخشاه الناس من الحديث في أثناء النوم أنهم لا يتذكرون أبدًا ما الذي حدث، كما أن لهجة أ
الشخص ونغمة صوته في أثناء النوم تختلف عن صوته الحقيقي المعتاد، لذا عندما سجل الناس
حديثهم في أثناء النوم مثل روزنبيرج، يصبح من المضحك أن يسمعوا التسجيل مرة أخرى، قد يمر

كثر شيوعًا في الأطفال والرجال. أي شخص بتجربة الحديث في أثناء النوم، لكن الأمر أ

يقـول مايكـل بريـوس – أخصـائي النـوم وحاصـل علـى شهـادة الـدكتوراة -: “يحـدث المـشي والكلام في
أثناء النوم لنحو % من الأطفال وبنسبة % بين البالغين، لذا لا يبدو هذه الأمر وكأنه شيء من

النادر حدوثه”.

عندما يتحدث شريكك في السرير في أثناء النوم، فإنك تنتبه لما يقوله متوقعًا أن يكشف شيئًا غامضًا
عن نفسه، لكن بريوس يقول إن ما يقوله الشخص لا يستحق التحليل، فليس هناك أي بيانات أو
تحليلات تشــير إلى أن الحــديث في أثنــاء النــوم يمنحــك نــافذة علــى العقــل البــاطن، وتقــول مؤســسة
النـوم الوطنيـة إن هـذه المحادثـات قـد ترتبـط بخـبرات وعلاقـات سابقـة للشخـص لكنهـا ليسـت نتاجًـا

للعقل الواعي بعد.

لـذا فالتحـدث في أثنـاء النـوم علـى الأرجـح هـو نتيجـة الحرمـان مـن النـوم، يقـول بريـوس: “في معظـم
 من

ٍ
الأوقات يحدث هذه الأمر لوجود أسباب تحرمنا من النوم، أو أن هناك بالفعل مستوى عال

الحرمـان مـن النـوم”، تقـول مؤسـسة النـوم الوطنيـة أيضًـا إن التـوتر والاكتئـاب والنـوم في أثنـاء النهـار
والحمى قد يؤدوا أيضًا إلى الحديث في أثناء النوم، هناك أيضًا بعض الحالات المرضية التي تسبب
قلة النوم مما يؤدي إلى التحدث في أثناء النوم، يتضمن ذلك مرض “توقف التنفس في أثناء النوم”
وهــو أحــد اضطرابــات النــوم حيــث يتوقــف التنفــس في أثنــاء النــوم مــرارًا وتكــرارًا، وفي بعــض الحــالات

النادرة يبدأ الحديث في أثناء النوم مع سن البلوغ، ويكون مرتبطًا باضطراب نفسي أو نوبات ليلية.

بالنسـبة للكثـير مـن النـاس فالتحـدث في أثنـاء النـوم ظـاهرة قصـيرة المـدى ولا تحتـاج للعلاج، لكـن إذا
كــان الأمــر متكــررًا ويحــدث كــل ليلــة ويــؤدي إلى إزعــاج شريكــك واســتمر الأمــر لأكــثر مــن عــام، فتــوصي
مؤسسة النوم الوطنية بضرورة الذهاب للطبيب لمعرفة إذا ما كان هناك سببًا طبيًا للأمر، عندما يأتي
يــادة فــترة النــوم وجودتهــا، المــرضى إلى بريــوس لعلاج التحــدث في أثنــاء النــوم فإنــه ينصــحهم عــادة بز

وغالبًا ما ينجح الأمر.

يادة فترة النوم بشكل عام مع الحد يقول بريوس: “بالنسبة لمرضاي، فإنني أساعدهم عن طريق ز
من الأشياء التي تمنع النوم مثل تقليل تناول الكافيين والحد من التوتر قبل النوم، هذه الأشياء

غالبًا ما تساعد بالفعل في علاج الأمر من تلقاء نفسه”.

إذا كنت تتشارك النوم مع أحد المتحدثين في أثناء نومهم، فينصحك بريوس بأن تستخدم سدادات
أذن جيدة أو آلة الضوضاء البيضاء حتى تستطيع النوم دون إزعاج، وإذا حاولت أن تتحدث مع أحد
الأشخــاص في أثنــاء نــومه فلــن تســتطيع اكتشــاف أسراره العميقــة المظلمــة، فقــد اعتــدنا علــى ســماع



حكاية الزوجة العجوز التي تقول: انتظر حتى يغرق شريكك في النوم ثم ابدأ بسؤاله بعض الأسئلة
وسوف تعرف بالفعل ما الذي يحدث، لكن هذا الأمر لا يحدث في الحقيقة.
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