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Professor: Dagdromma kan bli som
ett missbruk
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Intensivt dagdrommande ar ett okdnt fenomen inom psykiatrin, menar Eli Somer. Foto: Privat och TT
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Vissa tycks fodda med en extra forméaga till fantasi. Dagdrommande kan da bli sa
uppslukande att personen drar sig undan 6vriga livet och utvecklar uppmirksamhets-

svarigheter, menar psykologiprofessor Eli Somer.

Anna Lagerblad
Publicerad 09:30

Gosedjuren pratar. Pinnar blir gevir. Filtar forvandlas till
stormande hav.

De flesta barn har nira till sin fantasi, men hos vissa ar den inre
kreativiteten extra vilutvecklad och lockande. De kan umgis i timmar
med latsaskompisar eller ge sig ut pa dventyr i en inre fértrollad varld
med méangder av karaktirer och de mest fantastiska hindelser.

- Vissa barn tycks ha en medfodd férmaéga till vildigt levande och
uppslukande dagdrémmar. Manga behéller den dven som vuxna. Fér
en del blir de inre virldarna si lockande att personerna dagligen
dgnar timmar at att dagdromma. Risken finns d4 att det utvecklas ett
slags beroende som far negativa konsekvenser for 6vriga livet, siger
Eli Somer, professor i klinisk psykologi vid universitet i Haifa, Israel.

Han har dgnat en stor del av sin forskning at att studera hur
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individer paverkas av svira barndomsupplevelser. Genom aren stotte
han pé vissa patienter som dagdromde sa mycket att 6vriga livet blev
lidande.
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Méinniskor fran vérldens alla horn tycks vilja dela de hir erfarenheterna.

De drog sig undan familj och vinner, hade svart att fokusera pa jobb
och misskotte sina vardagssysslor.

Eli Somer beslot sig for att studera fenomenet vetenskapligt och kring
millennieskiftet lanserade han begreppet "maladaptivt
dagdrommande”.

— Att dagdromma ar i sig en normal mental aktivitet och i lagom dos
kan det vara en tillging. Vissa personer visualiserar exempelvis inre
bilder som de sedan anvéinder i konst eller skrivande, siger Eli Somer.
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"Mindfulness tycks vara ett effektivt satt att reglera alltfor uppslukande dagdrommar”, sager Eli Somer,
psykologiprofessor vid Haifauniversitetet i Israel. Foto: Privat

Men som med alla njutbara foreteelser finns ocksa risken att vi bara
vill ha mer och mer. Tappar vi kontrollen 6ver beteendet kan det till
slut 6verga till ett slags missbruk. Det géller allt ifrAn mat till sex —
men ocksi dagdréommande.

—En del av lockelsen ar att det finns ett stort matt av kontroll.
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Fantasivarlden gar ju att styra pa ett satt som ar omojligt i den yttre

verkligheten. Manga attraheras ocksa av att fritt kunna forflytta sig
mellan véirldar, platser och tider. Problemet uppstar om
fantasivirldarna blir s lockande att de tar alltfor stor plats i livet. Da
har dagdrommandet gatt 6ver styr och blivit ett psykiskt problem.

Aven om det under senare ar har genomforts flera studier om den
hér typen av intensivt dagdrommande, s ar fenomenet fortfarande
vildigt oként inom psykiatrin. Manga som lider av detta undviker
ocksa att soka hjalp eftersom de skiams for att de tillbringar s mycket
tid i en fantasivarld.

- I stillet vinder de sig till nétet. Det finns ett helt "cyber-community”
med mejllistor och Facebook-grupper féor maladaptivt
dagdrommande pé engelska, hebreiska, turkiska, italienska...
Manniskor fran varldens alla horn tycks vilja dela de har
erfarenheterna, siger Eli Somer.
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Alla med add har inte ett problematiskt dagdrémmande.

Men hur skiljer sig dessa personers fantasier fran de fria tankefloden
som vi alla har? I sin forskning upptéckte Eli Sommer att det handlar
om ett vildigt medvetet skapande av komplexa berittelser. Ofta
anvandes ocks& musik for att framkalla speciella kinslor eller
stdmningar i fantasierna.

En stor andel av de med maladaptiva dagdrommar har ocksi andra
psykiska svarigheter, som social fobi och depression. Aven den variant
av adhd som frimst innebar problem med att fokusera och styra sin
uppmaéirksambhet (add) ar vanlig.

— Alla med add har inte ett problematiskt dagdrémmande. Diremot
kan intensivt dagdrommande formodligen bidra till svarigheter att
fokusera. Vi méanniskor har bara tillgang till en viss mangd
uppméirksamhet. Om den riktas mot inre fantasivérldar, sa sker det pa
bekostnad av den uppméirksamhet som skulle behéva riktas mot yttre
stimuli, sdger Eli Somer.

Sa finns det nagot sitt att fa kontroll 6ver ett dagdrommande som gatt
over styr?
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Mindfulness tycks vara effektivt for att reglera uppslukande dagdrémmar.

Enligt Eli Somer maste forst eventuella andra psykiatriska
svarigheter behandlas. Personer med social angest kan exempelvis
dras in i fantasier dar de har en massa vianner och pa liknande sétt

kan personer som haft en svar barndom skapa fantasiviarldar dir de
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kénner sig trygga och dlskade.

—Innan vi forsoker fa de hir personerna att ge upp sina strategier for
att hantera psykiska svarigheter, maste vi se till att de far adekvat
behandling for dem.
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5-7 procent av alla skolbarn uppfyller diagnoskriterierna for adhd, dar add ar en variant. Foto: Colourbox

Déarutover kan de dven behdva hjilp for att bli mer aktiva i den yttre
verkligheten — genom att exempelvis dteruppta kontakten med vinner
eller ge sig ut pA promenader eller Il6prundor. Mindfulness-traning
kan ocksé fungera.

- Om man tydligt riktar sin uppmérksamhet mot vad som pagar har
och nu i den egna kroppen eller den yttre omgivningen, s ir det i
princip omojligt att samtidigt férsvinna in i en livlig fantasivarld.
Mindfulness tycks darfor vara ett effektivt sitt att reglera alltfor
uppslukande dagdrommar, sdger Eli Somer.

Add - en variant av adhd

Adhd ar en neuropsykiatrisk funktionsnedséttning med kirnsymptomen
ouppmairksamhet, 6veraktivitet och bristande impulskontroll.

Diagnosen férekommer i tre olika varianter:

e Huvudsakligen ouppmérksam form, ofta kallad add.
* Huvudsakligen hyperaktiv och impulsiv form.

* Kombinerad form.
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5-7 procent av alla skolbarn uppfyller diagnoskriterierna for adhd. Hilften har stora
kvarstdende problem som vuxna. Pojkar diagnosticeras ungefir tre ganger sa ofta som
flickor.

Vanliga svarigheter vid add &r ouppmaérksambhet, avledbarhet, gldémska,
igAngsittningssvarigheter, bristande energi/trotthet och problem att organisera och
planera.

Forskning visar att genetiska faktorer har storst betydelse for uppkomsten och att
orsaken i grunden &r biologisk. Forskningen har inte funnit beldgg for att faktorer i
uppvaxtmiljon, uppfostran eller traumatiska hindelser kan orsaka adhd eller add.

Killa: Adhd-center och boken Psykiatri (Studentlitteratur).

Anna Lagerblad
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