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Вступ. Явище дезадаптивної мрійливості 
(ДМ) є актуальним питанням у галузі психо-
логії, зокрема патопсихології. Саме поняття 
розкриває її як активне фантазування, що має 
негативний вплив на життя людини. Цей вплив 
позначається на багатьох аспектах, включно 
із взаємодією з іншими людьми, емоційною 
регуляцією, емоційним станом, когнітив-
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Дезадаптивна мрійливість є актуальним 
явищем сучасної психології, адже ця форма 
прояву уяви має значний вплив на життя 
тих, хто має таку властивість психіки. 
Однак в українському науковому просторі 
ця проблема не є достатньо дослідженою, 
а концептуальне місце серед інших пси-
хологічних концепцій не визначено. У цій 
роботі продемонстровано, як поняття 
дезадаптивної мрійливості співвідно-
ситься з іншими поняттями про форми 
уяви. Завдяки аналізу та синтезу наукової 
літератури було розкрито подібності та 
розбіжності між дезадаптивним мріянням 
(maladaptive daydreaming) і явищем блука-
ючих думок (daydreaming). Хоча ці явища 
мають схожість у своїх англомовних назвах, 
у цій роботі продемонстровано, що вони є 
суттєво різними процесами. Незважаючи на 
те, що обидва явища є відволіканням від дійс-
ності та можуть мати як довільний, так і 
мимовільний види, дезадаптивне мріяння, на 
відміну від блукаючих думок, має виражений 
дисоціативний та адиктивний характер. 
Було висвітлено те, чому дезадаптивні мрі-
яння можна вважати формою фантазування 
зі своїми унікальними характеристиками, 
які мають суттєво негативну конотацію. 
Також виявлено, у яких випадках конвенційні 
мрії можуть вважатися дезадаптивним 
мріянням і які специфічні характеристики 
вони повинні мати для цього. У роботі про-
демонстровано, у чому полягає різниця між 
зазначеним поняттям і галюцинаціями. 
Відокремлюючи дезадаптивне мріяння від 
усіх інших форм уяви, було також описано 
основні характеристики вибраного явища 
та його вплив на різні аспекти життя 
людини, включно з емоційною регуляцією, 
емоційним станом, когнітивними функці-
ями, виконанням повсякденних і робочих 
обов’язків. Ця теоретична робота створює 
базис для подальшого вивчення явища деза-
даптивної мрійливості, а також має внесок у 
його диференціацію з іншими формами уяви 
в практичній діяльності психологів, ліка-
рів-психіатрів та інших робітників сфери 
ментального здоров’я та благополуччя. 

Ключові слова: дезадаптивна мрійливість, 
уява, фантазія, мрії, галюцинації, блукаючі 
думки.

Maladaptive daydreaming is a relevant phe-
nomenon in modern psychology, as this form of 
imagination has a significant impact on the lives 
of those who have this mental property. However, 
in the Ukrainian scientific space, this problem has 
not been sufficiently studied, and its conceptual 
place among other psychological concepts has 
not been determined. This paper demonstrates 
how the concept of maladaptive daydreaming 
relates to other concepts of imagination. Through 
the analysis and synthesis of scientific literature, 
the similarities and differences between maladap-
tive daydreaming and the phenomenon of con-
ventional daydreaming were revealed. Although 
these phenomena have similarities in their English 
names, this paper demonstrates that they are sig-
nificantly different processes. Despite the fact that 
both phenomena are a distraction from reality and 
can be both voluntary and involuntary, maladaptive 
daydreaming, unlike wandering thoughts, is dis-
tinctly dissociative and addictive. It also highlights 
why maladaptive daydreaming can be considered 
a form of fantasy with its own unique character-
istics that have a significantly negative connota-
tion. It was shown how conventional dreams can 
be considered maladaptive daydreaming, what 
specific characteristics they should have for this 
purpose. The difference between this concept and 
hallucinations was revealed. Separating maladap-
tive dreaming from all other forms of imagination, 
the main characteristics of the chosen phenome-
non and its impact on various aspects of human 
life, including emotional regulation, emotional 
state, cognitive functions, and the performance of 
daily and work duties, were also described. This 
theoretical work provides a basis for further study 
of the phenomenon of maladaptive daydreaming, 
and also contributes to its differentiation from other 
forms of imagination in the practice of psycholo-
gists, psychiatrists, and other mental health and 
well-being professionals.
Key words: maladaptive daydreaming, imag-
ination, fantasy, dreams, hallucinations, day-
dreaming.

ними функціями, виконанням повсякденних 
і робочих обов’язків. Враховуючи те, наскільки 
сильно ДМ впливає на якість життя тих, хто 
має таку властивість, потрібним є дослідження 
цього явища та впровадження його в про-
стір української науки. Однак для того, щоб 
почати розробку та практичне впровадження 
цього поняття, потрібно зрозуміти його вза-
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ємозв’язок з іншими дотичними явищами, 
такими як форми уяви. Це особливо важливо, 
якщо взяти до уваги те, що оригінальна назва 
цього концепту – maladaptive daydreaming, 
а в українській мові немає прямого аналога 
англійському слову daydreaming. Метою цією 
статті є означити місце ДМ у структурі психо-
логічного знання про уяву, а також визначити 
різницю між різними формами уяви та ДМ для 
полегшення диференційного аналізу в прак-
тичній діяльності психолога.

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. Поняття про дезаптативну мрійливість 
(ДМ) доволі чітко окреслено в сучасній науко-
вій літературі. Воно описується як схильність 
до частого надмірного та яскравого актив-
ного фантазування, яке заважає нормальному 
функціонуванню людини у її повсякденному 
житті [17; 22; 25; 26; 27]. Відмінною характе-
ристикою ДМ є те, що людина глибоко зану-
рюється в цей процес, через що в неї виникає 
відчуття активної участі в сценаріях власних 
фантазій та отримання винагороджуючого 
досвіду [25]. Основними характеристиками 
ДМ є неконтрольованість фантазій, дисоціа-
тивний, адиктивний та обсесивний характер, 
зануреність і сильна емоційна залученість 
у процес фантазування, який супроводжується 
сенсорно-моторною активністю, а також наяв-
ність певних додаткових симптомів, зокрема 
блукаючих думок, дисоціативного поглинання, 
схильністю до фантазування загалом, уповіль-
неного когнітивного темпу, усвідомлених сно-
видінь та аутистичних фантазій [22]. Чіткість 
та ступінь дослідженості цього поняття надає 
змогу порівняти його з іншими конструктами, 
щоб мати можливість не тільки визначити його 
місце в системі психологічних явищ, але й зро-
зуміти його межі. 

Доцільно почати диференційний аналіз ДМ 
(maladaptive daydreaming) та інших форм уяви 
з визначення ключових відмінностей цього 
поняття та процесу, який в англійській мові 
позначається терміном daydreming. Однак 
для цього потрібно встановити мовні відпо-
відники в українській та англійській термі-
нологіях. В український мові немає прямого 
аналога слову daydreaming, яке визначається 
як когнітивний процес, що характеризується 
спонтанним переключенням уваги з поточ-
ного завдання на внутрішні думки й образи 
[12]. Найближчім україномовним терміном до 
цього поняття є «блукаючі думки», що також 
є відволіканням від дійсності на власний вну-
трішній світ. Однак слід зазначити, що «блука-
ючі думки» можуть перекладатися англійською 
не тільки як daydreaming, але й також як mind 
wandering. У науковій англомовній літературі ці 
терміни часто використовуються як взаємоза-
мінні, однак у деяких джерелах позначається, 
що ключова різниця між ними полягає в тому, 

що daydreaming зазвичай передбачає уяв-
лення подій і сценаріїв, тоді як блукаючі думки 
охоплюють ширший спектр когнітивних проце-
сів, які можуть стосуватися не тільки образів 
уяви, але й думок і спогадів [12]. У межах цієї 
роботи під терміном «блукаючі думки» буде 
розумітися саме поняття daydreaming як про-
цес уяви, що полягає в пасивному відволіканні 
від поточного завдання на внутрішні образи, 
оскільки метою статті є зрозуміти взаємозв’я-
зок ДМ саме з різними формами уяви, а не 
іншими когнітивними процесами.

Дезадаптивне мріяння та блукаючі думки як 
процеси уяви мають як спільні характеристики, 
так і розбіжності. По-перше, обидва ці явища 
є відволіканням від дійсності. Однак природа 
відволікання при ДМ та блукаючих думках 
суттєво відрізняється. Дезадаптивне мріяння 
є дисоціативним процесом, який утворює чітке 
розмежування між особистістю та реальністю, 
між афектом і когніціями або між частинами 
«Я» [15; 20]. Блукаючі думки є переключенням 
від поточного завдання на внутрішні когнітивні 
процеси, і вважати його дисоціацією було 
б концептуальною помилкою [5]. По-друге, 
обидва явища можуть мати як довільний, так 
і мимовільний характер, тобто процеси як блу-
каючих думок, так і дезаптативного мріяння 
можуть виникати або за бажанням, або без 
інтенції людини [18; 24]. І хоча блукаючі думки 
часто пов’язують із відчуттям самовідчуження, 
який може супроводжувати дисоціативні про-
цеси, але не є їх обов’язковим компонентом 
[30], і вийти з нього самостійно може бути 
складно [28], дезадаптивне мріяння є більш 
неконтрольованим процесом [24]. Також 
навіть довільні блукаючи думки не мають адик-
тивного характеру [11], тоді як однією з осно-
воположних рис ДМ є залежність від них [24], 
неможливість контролювати свої фантазії та 
нав’язливе бажання зануритись у цей процес 
[16]. Отже, ДМ і блукаючі думки мають схо-
жість у тому, що обидва вони є відволіканням 
від дійсності та можуть мати довільний і мимо-
вільний характер, але також вони є різними 
процесами з огляду на те, що ДМ має дисоціа-
тивну та неконтрольовану обсесивну природу, 
а блукаючі думки концептуально відрізняються 
від дисоціації та не викликають відчуття залеж-
ності від себе.

Існує різниця в сенсорно-моторній актив-
ності, яка пов’язана з ДМ і блукаючими дум-
ками, що вказує на відмінності в дотичних до 
них нейрокорелятях. Блукаючі думки асо-
ціюються з пониженою сенсорно-моторною 
активністю [2], а дезадаптивні мріяння зде-
більшого супроводжуються активною жестику-
ляцією, мімікою, вигукуванням слів, ходінням 
тощо [17]. Така відмінність може пояснюватися 
різницею в процесах мозку, які асоціюються із 
цими явищами. Блукаючі думки характеризу-
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ються активацією мережі пасивного режиму 
роботи мозку (DMN – default mode network), 
для якого властива занижена сенсорно-мо-
торна активність і занижений рівень пильності 
до оточуючого середовища [9;14]. Незважа-
ючи на те, що нейробіологічним аспектам ДМ 
приділяється мало уваги в науковій літературі, 
можна сказати, що в їх основі є зовсім інші осо-
бливості мозку, пов’язані із симптомами ДМ, 
а саме: розриви між лімбічною та кортиколім-
бічною системами, порушення функцій сис-
теми винагороди та реактивності, дисфунк-
ція дорсолотеральної префронтальної кори. 
Отже, можна побачити, що існує фундамен-
тальна різниця між нейробіологічними осно-
вами ДМ і блукаючих думок.

Найпомітніша різниця між ДМ і блукаю-
чими думками полягає в саме дезадаптив-
ному характері першого. Незважаючи на те, 
що в психологічній науці блукаючі думки вва-
жалися негативним явищем, яке має більше 
негативних наслідків, ніж переваг, зараз вони 
розглядаються як звичайний процес люд-
ської психіки, який виконує певні функції в різ-
них аспектах життя людини. Як згадувалося 
раніше, вони характеризуються активацією 
мережі пасивного режиму роботи мозку [14]. 
Ця мережа відповідає за такі важливі когнітивні 
функції, як самореферентна обробка (когні-
тивний механізм, за допомогою якого людина 
співвідносить інформацію, що надходить, 
із собою, що призводить до активації пев-
них мозкових мереж, пов’язаних із самоусві-
домленням і самопрезентацією), інтроспекція, 
що також є важливим для виконання завдань 
активного мислення, самоконтролю та сприй-
няття [6]. Іншими перевагами блукаючих думок 
є планування, соціальне пізнання, досягнення 
цілей, креативне мислення. Основний недо-
лік блукаючих думок як процесу – відволікання 
від поточного завдання [14], однак цей недо-
лік складно назвати саме дезадаптивним, тоді 
як ДМ має згубний вплив на багато аспектів 
життя людини.

Через ДМ страждають соціальні взаємодії, 
виконання повсякденних і робочих завдань, 
емоційна регуляція та емоційний стан. Люди 
з ДМ часто переживають соціальну дисфунк-
цію та замкненість через надмірну кількість 
часу, витраченого на яскраві, фантастичні 
образи, що призводить до нехтування повсяк-
денним життям і зниження взаємодії з іншими 
[19]. У когнітивному плані вони переживають 
знижену концентрацію уваги через надмірну 
кількість і частоту фантазій [23], може спосте-
рігатися зниження щоденної продуктивності 
й успішності в навчанні та на роботі [4], про-
блеми з організацією, вирішенням проблем 
і прийняттям рішень [16]. Особи з підвище-
ним рівнем ДМ відчувають труднощі з контр-
олем імпульсів, прийняттям негативних емо-

цій і мобілізацією цілеспрямованої поведінки 
[32]. Ключовим компонентом ДМ є труднощі 
в управлінні фантазіями, що також пов’язує 
її з дисфункціональною емоційною регуля-
цією [7]. Хоча світ фантазій пропонує нескін-
ченне джерело розради й емоційного задо-
волення, нездатність контролювати потребу 
або бажання фантазувати викликають у людей 
із ДМ сильну фрустрацію [19]. Отже, ступінь 
негативного впливу на життя людини є одним 
із ключових факторів, що розрізняють ДМ 
і блукаючі думки. 

Далі слід розглянути взаємозв’язок понять 
ДМ і фантазії, адже в самому визначенні 
поняття дезадаптивних мріянь зазначається, 
що вони мають форму фантазій [26]. Фанта-
зування – це психічний процес, який полягає 
у створенні яскравих та образних сценаріїв або 
переживань, часто не пов’язаних із безпосе-
редньою реальністю. Воно може містити низку 
когнітивних та емоційних елементів, таких як 
мрійливість, занурення в образні переживання 
та створення альтернативних наративів чи 
світів [8]. Можна вважати, що дезадаптивне 
мріяння – це один із видів фантазій, який має 
свої визначні особливості, зокрема неконтр-
ольованість, дисоціативність, нав’язливість 
і залежність від фантазування, сильне залу-
чування й емоційні реакції на зміст фантазій, 
їх супроводження сенсорно-моторною актив-
ністю [22]. Якщо ж розглянути різницю між 
схильністю фантазувати та ДМ як властивістю 
особистості, то можна зробити висновок, що 
вона полягає виключно в частоті та ступені 
залученості у фантазії, які визначають рівень 
негативного впливу на життя людини. 

Мрії теж є однією з форм уяви, тому важ-
ливо зрозуміти, як їх можна диференціювати 
з ДМ. Під мрією розуміється певний образ 
бажаних подій майбутнього, тоді як мріяння – 
це процес фантазування про цей образ. Мрії 
можуть мати продуктивну функцію, яка поля-
гає в мотивуванні певних дій, потрібних для 
досягнення бажаного результату. Негативним 
вплив мрій стає тоді, коли їх виповнення вва-
жається неможливим [1]. У такому випадку мрії 
можна назвати дезадаптивними, однак вони 
досі не співвідносяться з поняттям дезадап-
тивного мріяння. Для того щоб мрії та фанта-
зування про них можна було вважати проявом 
ДМ, потрібно, щоб вони відповідали переліче-
ним раніше характеристикам ДМ. Також важ-
ливо зазначити, що тематика дезадаптивних 
мріянь виходить далеко за межі уявлень про 
бажане майбутнє, включно з темами теми про 
переписування минулого, ідеальне «Я», фан-
тастичні світи, супергероїв, агресію тощо [31]. 
Тому можна сказати, що мрії та частий процес 
фантазування про свої мрії можуть вважатися 
проявом ДМ, однак для цього вони повинні від-
повідати багатьом іншим критеріям.
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Важливо також розмежувати поняття галю-
цинацій і ДМ. Галюцинації – це чуттєві сприй-
няття, які виникають без зовнішніх подраз-
ників. Вони проявляються в тому, що людина 
бачить або чує речі, яких не існує в реальності 
[16]. Є також псевдогалюцинації, які, на від-
міну від істинних, люди сприймають як об’єкт 
своєї уяви, а не частину дійсності [13]. Хоча 
обидва явища пов’язані зі зміненим сприйнят-
тям, галюцинації є мимовільним сенсорним 
досвідом, тоді як дезадаптивні мріяння є сві-
домою, зануреною психічною діяльністю, яка 
не впливає на відчуття [10]. Також слід зазна-
чити, що ДМ не класифікується як психотичний 
симптом і не обов’язково свідчить про важке 
психічне захворювання, а є окремим явищем зі 
своїм набором характеристик і корелятів [20]. 

Висновки. Актуальність дослідження деза-
даптивної мрійливості полягає у її значному 
впливі на життя людей. Переживання наслідків 
ДМ виходить далеко за межі процесу фантазу-
вання та позначається на соціальній, емоційній 
і когнітивній сферах функціонування особи-
стості. Це явище має своє місце серед інших 
форм уяви. У ДМ багато спільного з блукаю-
чими думками, зокрема функція відволікання 
від дійсності та можливість як мимовільного, 
так і довільного прояву. Однак ще більше існує 
розбіжностей: ДМ є дисоціативним проце-
сом, що викликає залежність та обсесію, тоді 
як блукаючі думки є процесом переключення 
уваги, який не несе за собою стільки негатив-
них наслідків. ДМ можна розглядати як форму 
фантазування, яка має свої особливі критерії, 
такі як неконтрольованість, обсесивність, емо-
ційна залученість тощо. Щодо взаємозв’язку 
ДМ і мрій можна сказати, що мрії та частий 
процес фантазування про свої мрії можуть 
вважатися проявом ДМ, однак для цього вони 
повинні відповідати багатьом іншим крите-
ріям. Диференціація зазначеного явища та 
галюцинацій полягає в тому, що по-перше, це 
ментальна активність, а по-друге – сенсор-
ний досвід. Усі перераховані вище схожості та 
розбіжності дають змогу визначити особли-
вості взаємозв’язку ДМ з іншими формами 
уяви, зрозуміти її місце серед них, а також 
виокремити основні критерії цієї форми уяви 
для ефективної праці з різними формами уяви 
в практичній діяльності працівників сфери мен-
тального здоров’я та благополуччя.
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