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   آنچه در این شماره می خوانید:
  به مناسبت روز جهاني بدون دخانیات   قاطعیت چیست؟   حقایقي دربارة خواب و رویا

   نكات کلیدي براي جوانان در آستانه ازدواج  موضوع : ایجاد انگیزه و آرمانی سازی

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

سازمان خدمات دانشجویی
مرکزمشاوره دانشجویی

روز جهاني دخانیات هر سال در 31 مي، مصادف با 11/10 خرداد برگزار مي شود. روزي که همة سازمان ها و نهادها جهت مبارزه با 
دخانیات برنامه هاي ویژه اي تدارك مي بینند. 

مصرف دخانیات یكي از علل قابل پیشگیري در مرگ و میرهاست. مصرف همه گیر جهاني دخانیات هر سال به طور 
تقریبي جان 6 میلیون انسان را مي گیرد و در این میان بیش از 600/000 نفر، افرادي هستند که در معرض استنشاق 
دود دست دوم مي باشند. چنانچه این وضعیت ادامه پیدا کند، احتمالًا رقم مرگ و میر ناشي از مصرف سیگار تا سال 

2030 به 8 میلیون نفر در سال مي رسد که حدود 80% این رقم به کشورهاي فقیر و متوسط تعلق دارد.
صنعت دخانیات به لحاظ تاریخي، با استفاده از روش هایي همواره سعي داشته است که بر روي سیاست هاي 
کنترل دخانیات تاثیر بگذارد. این صنعت با استفاده از قدرت اقتصادي خود براي بي اعتبارسازي پژوهش هاي 

علمي و سیاست هاي کنترل دخانیات از رسانه ها و سایر امكانات بهره گرفته است.
در روز جهاني بدون دخانیات و در طول سال جاري، سازمان جهاني بهداشت، از همه کشورها 
مي خواهد مبارزه علیه »مداخلات صنعت دخانيات« را رأس برنامه ریزي هاي ضد دخانیات 

خود قرار دهند. 

را از خود بهتر و بالاتر مي دانند. احساس آنان این است که فرد ارزشمندي نیستند و 
معمولًا احساس خجالت و شرم دارند. آنان هیچ وقت نمي توانند خواسته هاي خود را 
بیان کنند و یا به دیگران »نه« بگویند. به همین دلیل همیشه از سوي دیگران مورد 
بدرفتاري قرار مي گیرند و به راحتي حق شان پایمال شده و یا مورد سوءاستفاده قرار 
مي گیرند. به دلیل اعتماد به نفس پایین از بیان خواسته ها و احساسات خود خجالت 
ــند و به دلیل ترس از واکنش منفي دیگران نسبت به خود، احساسات منفي  مي کش
نظیر خشم، رنجش و ناراحتي را به درون مي ریزند. به همین دلیل معمولًا از سردرد، 

کمردرد، ناراحتي معده و مشكلات دیگر رنج مي برند.
ــنو هستند، از خود هیچ نظر  افراد غیر قاطع و منفعل معمولًا خیلي مطیع و حرف ش
ــعي مي کنند به هر قیمتي دیگران را از خود راضي نگه دارند،  و عقیده اي ندارند؛ س
ــوند معمولًا  ــد و از ترس این که مبادا دیگران آزرده ش ــان باش حتي اگر به ضررش
ــتند. آنها معمولًا خیلي آرام صحبت مي کنند، تُن صدایشان پایین است  ساکت هس
و بدون دلیل از دیگران عذرخواهي مي کنند؛ به راحتي به دیگران اجازه مي دهند تا 
صحبت شان را قطع نمایند، معمولًا حالت سربه زیري دارند. کمتر با دیگران تماس 
ــمي برقرار مي کنند و هر کسي در برخورد با آنها متوجه مي شود که آنها خود را  چش

دست کم مي گیرند و براي خود ارزشي قائل نیستند.

سبك رفتاري مهاجم یا پرخاشگر
ــگرانه است، درست در نقطه مقابل افراد غیر  ــبك رفتاري آنان پرخاش افرادي که س
ــتند که خیلي خود را قبول دارند و به اصطلاح از  ــاني هس قاطع قرار دارند. آنها کس
ــه حق را به  ــتند. خود را از دیگران برتر و بالاتر مي دانند و همیش ــكر هس خود متش
ــبت به دیگران طلبكارانه برخورد مي کنند. به نظر و عقیده  ــان مي دهند و نس خودش
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قاطعيت چيست؟

به مناسبت روز جهاني بدون دخانيات
”Tobacco industry interference"

قاطعیت یكي از مهارت هاي اجتماعي مهم است که یادگیري آن براي هر فرد لازم 
و ضروري است. قاطعیت با پرخاشگري و انفعال متفاوت است. فرد پرخاشگر با زیر 
ــرد منفعل و غیر قاطع معمولًا  ــد و ف ــا نهادن حقوق دیگران به حقوق خود مي رس پ
حقش ضایع مي شود و خواسته هایش نادیده گرفته مي شود. اما قاطعیت چیزي بین 
ــت که مي تواند حرفش را بزند، احساسات خود را  ــت. فرد قاطع کسي اس این دو اس

بیان کند و به حقوق خود برسد بدون این که به حقوق کسي تجاوز کند.

هدف از یادگیري مهارت قاطعیت
به کمك مهارت قاطعیت مي توانید: احساسات مثبت )مانند: عشق، علاقه و شادي( 
ــت  ــم، نفرت، غم و ناراحتي( را ابراز نمائید. درخواس ــات منفي )مانند: خش و احساس
ــت هاي نا بجاي دیگران »نه« بگوئید. بر حقوق خود  خود را مطرح کنید، به درخواس
پافشاري نمائید و بدون صدمه زدن به حقوق کسي به حقوق خود برسید. مكالمه اي 
ــدن آن را به پایان برسانید، در کل ارتباط بهتري با  ــروع کرده و بدون قطع ش را ش
ــایرین شهروند درجه یك ساکن کره  ــاس کنید مثل س اطرافیان برقرار کنید و احس

زمین هستید و از حقوق انساني برخوردارید.
انسان ها در ارتباط با یكدیگر به شیوه هاي مختلفي رفتار مي کنند:

 1. سبك رفتاري منفعل یا غیر قاطع
 2. سبك رفتاري مهاجم یا پرخاشگر

 3. سبك رفتاري قاطع

سبك رفتاري منفعل یا غیر قاطع
افراد غیر قاطع طرز فكر خاصي دارند. آنان خود را از دیگران کمتر دانسته و دیگران 
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 اضطراب و نگراني از این که حقوق شما توسط دیگران ضایع شود؛
 خشونت و پرخاشگري ناشي از انباشته شدن رنجش ها؛

 بیماري هاي جسماني مانند: سردرد و فشار خون بالا به دلیل فرو خوردن آزردگي 
و رنجش ها؛

 انزوا؛
ــتفاده قرار گرفتن سبب مي شود   قاطع نبودن در روابط بین فردي و مورد سوءاس
که نسبت به دیگران احساس تنفر نمایید و به تدریج از آنها فاصله بگیرید و منزوي 

شوید.

چرا قاطع نیستید؟
دلایل زیادي براي قاطع نبودن وجود دارد که در زیر به برخي از آنها اشاره مي شود:

عوامل فرهنگي
ــت قاطع نبودن، کوتاه آمدن و تسلیم شدن در برابر  در برخي از فرهنگ ها ممكن اس

دیگران به عنوان فروتني و گذشت تعریف شود و یك فضیلت به حساب آید.
يادگيري

ــنا  ــالان، معلمین، افراد آش ــبك رفتاري والدین، برادر و خواهرها، همس ــراد از س اف
ــتان ها الگو برداري مي کنند،  ــه هاي سینمایي و قهرمان هاي داس و فامیل، هنرپیش

بنابراین قاطع نبودن مي تواند یك رفتار یاد گرفته شده باشد.
شخصيت

شخصیت تحت تاثیر وراثت، تجارب و یادگیري شكل مي گیرد. برخي از ویژگي هاي 
شخصیتي نظیر تأییدطلبي، احساس حقارت و بي ارزشي، ترس از ابراز وجود، تمایل 
به ارائه تصویري خوب از خود به دیگران و احساس برتري مي تواند در این که فرد 

سبك رفتاري غیر قاطع یا پرخاشگرانه در پیش گیرد نقش داشته باشد. 
انواع رفتارهاي قاطعانه

رفتارهاي قاطعانه به چند دسته تقسیم مي شود:
 1. بیان قاطعانه؛

 2. درخواست قاطعانه؛
 3. رد قاطعانه؛

 4. شروع، ادامه و پایان بخشیدن به گفتگو.

1. بيان قاطعانه
ــات مثبت، منفي، عقاید، خواسته ها و انتظارات خود را  به کمك آن مي توانید احساس

بیان کنید. به مثال هاي زیر توجه نمائید:
1- 1 بیان خواسته ها 

 – خواسته من این است که چراغ ساعت 21 شب خاموش شود. 
–  خواسته من این است که بدون اجازه به وسایلم دست نزني

2-1 بیان انتظارات 
 – انتظار دارم وقتي  صحبت مي کنم به حرفم گوش دهي. 

–  انتظار دارم که برنامه نظافت اتاق را رعایت کني.
3-1 بیان عقاید 

 – اعتقاد من این است که جواب بدي را نباید با بدي داد 
–  من اعتقاد دارم با هر دست بدهي با همان دست مي گیري

4-1 بیان احساسات 
ــات شامل احساسات مثبت )مانند: عشق، شادي و علاقه( و احساسات  بیان احساس

منفي )مانند: غم، دلخوري و خشم( مي باشد. به مثال هاي زیر توجه نمائید:
 – از بودن در کنارت لذت مي برم 

–  احساس کسالت مي کنم 
 – خیلي پكَر هستم

2. درخواست قاطعانه
ــت کنید کاري برایتان انجام   با این رفتار قاطعانه مي توانید از فردي دیگر درخواس
ــت قاطعانه یكي از  ــت کنید رفتارش را تغییر دهد. درخواس ــد و یا حتي درخواس ده

توانایي هاي مهم انسان قاطع است، به چند مثال توجه نمائید.
 - لطفاً درب را ببندید.

ــاب نمي آورند و آنها را مورد تمسخر و  دیگران اهمیتي نمي دهند، دیگران را به حس
ــر قرار مي دهند. خیلي راحت به خود اجازه مي دهند که حق دیگران را پایمال  تحقی
ــند و دیگران بازنده. افراد با  ــد، آنها مي خواهند به هر قیمت ممكن برنده باش نماین
ــبك رفتاري پرخاشگرانه معمولًا به صحبت دیگران گوش نمي دهند و به راحتي  س
ــت و به چشم هاي  ــتاخانه اس صحبت دیگران را قطع مي کنند. نگاه آنها خیره و گس
ــند و حالت تكبر  دیگران زُل مي زنند و با صداي بلند صحبت مي کنند. فریاد مي کش
و بزرگ منشي در چهرة آنان نمایان است.در ارتباط بیش از اندازه به دیگران نزدیك 

مي شوند و از انگشت سبابه براي اشاره و تهدید استفاده مي کنند.

سبك رفتاري قاطعانه
ــت.  ــت که هم براي خود و هم براي دیگران اهمیت قائل اس ــرد قاطع فردي اس ف
ــت بالا مي گیرد  ــت کم و نه دس ــالم دارد، او نه خود را دس فرد قاطع عزت نفس س
ــورت امكان  ــد و هم در ص ــته هاي خود برس ــت که هم به خواس ــي این اس و در پ
خواسته هاي دیگران را برآورده کند. او بدون زیر پا گذاشتن حقوق دیگران به اهداف 
و خواسته هاي خود جامة عمل مي پوشاند. فرد قاطع شفاف صحبت مي کند، شنونده 
ــت و صحبت دیگران را قطع نمي کند، با دیگران محترمانه حرف مي زند  خوبي اس
لحن صدایش مناسب و رسا است، صاف مي ایستد، شانه هایش استوار است، فاصله 
ــم هاي طرف مقابل  ــبي را با طرف مقابل حفظ مي کند، هنگام صحبت به چش مناس
نگاه مي کند، چهره ایي آرام و پر از اعتماد به نفس دارد و احساسات منفي خود را با 

کلمات مناسبي بیان مي کند.
اکنون از خودتان بپرسید:

 - آیا مي توانید به راحتي در جمع صحبت کنید و نظر و عقیده تان را بیان نمائید؟
 - آیا مي توانید به دیگران »نه« بگوئید؟

 - آیا وقتي به کمك نیاز دارید، آن را درخواست مي کنید؟
 - آیا مي توانید احساسات مثبت و منفي خود را بیان کنید؟

 - آیا خودتان را قبول دارید و براي خود احترام قائل هستید؟
 - آیا به خودتان حق مي دهید که اشتباه کنید؟

 - آیا مي توانید صحبتي را شروع و تمام کنید، بدون این که کسي حرف شما را قطع 
کند؟

 - آیا خودتان را با دیگران برابر مي دانید؟
 - آیا پیشنهادات و انتقادات دیگران را به راحتي مي پذیرید؟
 - آیا به افرادي که با آنان صحبت مي کنید، نگاه مي کنید؟

 - آیا مي توانید خشم خودتان را بیان نمائید؟
هرچه بیشتر به سوالات بالا پاسخ »خیر« بدهید، نشان دهندة این است که قاطعیت 
ــتید. قاطع نبودن مي تواند مشكلات  ــت و شما فردي قاطع نیس ــما ضعیف اس در ش

زیادي را برایتان ایجاد نماید. برخي از آنها در زیر ارائه شده است:
 احساس رنجش از دیگران به خاطر بي توجهي به خواسته ها و احساساتتان؛

 احساس ناکامي ناشي از نرسیدن به هدف؛
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ــاتي است که هنگام خواب )خصوصاً در خواب هاي  رويا تجربة افكار، تصاویر یا احساس
ــریع چشم( انجام مي پذیرد. رویا ممكن است شامل اتفاقات عادي و  همراه با حرکات س
روزمره و یا عجیب و غریب بشود. انسان ها به صورت تاریخي همواره اهمیت زیادي براي 
رویا قائل بوده به طرق مختلف به آن نگریسته اند. به عنوان مثال گروهي آن را پنجره اي 
ــمت مقدسات، گذشته، آینده و یا دنیاي مردگان در نظر گرفته اند. برخي، جوابهاي  به س
خلاقانه اي براي سؤالات فكري یا عاطفي خویش در رویاها یافته اند و هنرمندان ایده هاي 
هنري نویني از خواب اتخاذ کرده اند. معروف ترین نظریه روان شناسي در مورد رویا بر این 
عقیده است که امیال سرکوب شده اي که خودآگاه از آنها مطلع نیست عموماً به اشكال 
نمادین در خواب ظاهر مي شوند. نظریه دیگری رویا را افشاگر ذهن ناخودآگاه مي داند. بر 
این اساس خواب حوادث آینده را پیش بیني کرده و به نكاتي در شخصیت خواب بیننده که 
شخص از آنها غافل شده است اشاره مي کند. نظریه اي دیگر خواب را بر اساس بارهاي 

الكتریكي اي که محرك بخش هاي مربوط به حافظه مغز هستند توضیح مي دهد.
در اندیشه اسلامی رویا می تواند حاصل یك پیام باشد که گاهی این پیام از سمت جسم 

و حواس و ادراك جسمانی ما، گاهی از سوی روح و ادراك روحانی ما مخابره می شود.
آنچه محققان درباره روياها كشف كرده اند:

رویاها مي توانند جذاب، هیجان انگیز، ترسناك یا عجیب و مرموز باشند. محققان دربارة 
ده حقیقتي که در مورد خواب و رویا وجود دارد به کشفیاتي نائل گشته اند که در اینجا به 

تشریح آنها مي پردازیم:
1. همه خواب مي بينند

همة ما؛ منجمله نوزادان دیدن رویا را تجربه مي کنیم. حتي آن دسته از افرادي که خلاف 
این را ادعا مي کنند. در حقیقت محققان دریافته اند که افراد به طور معمول هر شب چندین 
رویا مي بینند که هر کدام از آنها بین 5 تا 20 دقیقه به طول مي انجامد. به طور میانگین 

همة افراد در طول عمر خود 6 سال را به دیدن رویا سپري مي کنند.

2. ما اكثر روياهايمان را از ياد مي بريم
ــگری مدعي است که به طور تقریبي 95 درصد رویاها به سرعت پس از بیداري  پژوهش
فراموش مي شوند. چرا به خاطر سپردن رویاها تا این حد دشوار است؟ بر اساس یك نظریه، 
تغییرات مغزي که در حین خواب رخ مي دهند روند پردازش و ذخیره سازي اطلاعات را که 
در شكل گیري خاطره نقش اساسي دارد، تحت پوشش قرار نمي دهد. اسكن هاي مغزي  
که از افراد در خواب به عمل آمده اند، این طور نشان مي دهند که نواحي قدامي)جلویي( 
مغز که در شكل گیري خاطرات نقش کلیدي دارند، در مرحله، آر.اي.ام که همان مرحلة 

رخداد رویاست، غیرفعال هستند. 

3. همة روياهاي ما رنگي نيستند
ــتند البته درصد کمي از رویاهاي افراد سیاه و سفید اند.  تقریباً رویاهاي ما رنگي هس
طي تحقیقي که بلافاصله پس از بیدارشدن افراد انجام گرفته از آنان خواسته شد از 
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 - اجازه مي دهي حرفم را تمام کنم؟
 - ممكنه این شماره تلفن را برایم بگیري

 - در صورت امكان جزوه کلاسي را براي چند روز به من امانت بده

3. رد قاطعانه
یكي از رفتارهاي قاطعانه رد درخواست هاي نابه جاي دیگران است طبیعي است که 
در زندگي اجتماعي به مواردي برخورد کنید و بخواهید به درخواست دیگران »نه« 
ــت که براي  ــي »نه« گفتن به دیگران یكي از رفتارهاي قاطعانه اس ــد. توانای بگوئی
مقابله با افراد ناسالم از نظر اخلاقي و اجتماعي و یا مقابله با شرایط پُر خطر کاربرد 
ــت شما به دلایل زیادي بخواهید به دیگران »نه« بگوئید.  دارد. بنابراین ممكن اس

برخي از این موارد در زیر ارائه شده است:
 - ممكن است انجام درخواست دیگران براي شما خطرناك باشد

 - به سلامتي شما لطمه بزند
 - آبرو و حیثیت اجتماعي شما را به مخاطره اندازد

 - قلباً نخواهید آن درخواست را انجام دهید
 - و یا وقت انجام دادن آن را نداشته باشید

ــت اما گاهي  ــاني اس ــلم هر انس ــت دیگران حق مس گرچه »نه« گفتن به درخواس
ــترك«، »زندگي با هم اتاقي«،  ــت در شرایطي مانند: »زندگي مش اوقات ممكن اس
ــریك«، »یك دوست چند ساله«، »و یا کسي که به گردن ما حق دارد«،  »یك ش
قرار گیریم که »نه« گفتن براي ما دشوار باشد. از طرفي موافقت با درخواست هم، 
ــت عواقب ناخوشایندي برایمان به بار آورد. در چنین شرایطي مي توان از  ممكن اس

شیوه هاي دیگري براي »رد قاطعانه« استفاده کرد.
 رد قاطعانه همراه با عذرخواهي

ــاوند یا هم اتاقي روبه رو باشید و مایل  ــت با یك دوست صمیمي، خویش ممكن اس
ــید طرف مقابل از شما برنجد. از طرفي نمي خواهید به درخواست او هم پاسخ  نباش
ــتفاده کنید. به  ــت بدهید. در اینجا مي توانید از رد قاطعانه توأم با عذرخواهي اس مثب

مثال توجه کنید: 
 – خیلي عذر مي خواهم من سردرد شدیدي دارم و نمي توانم با تو به خرید بیایم.

–  متاسفم، خیلي سرم شلوغ است، نمي توانم در این مهماني شرکت کنم.
 رد قاطعانه همراه با تشكر

ــت او را رد  ــك این نوع قاطعیت مي توانید بدون آزردن طرف مقابل درخواس با کم
کنید. به چند مثال توجه کنید:

 – خیلي ممنون از این که به فكر من هستي، ولي من نمي توانم با تو به خرید بیایم، 
چون مهمان دارم

ــتم، ولي باید خودم  –   از این که به من اهمیت دادي و دعوتم کردي ممنون هس
را براي امتحان آماده کنم و نمي توانم به مهماني بیایم

  رد قاطعانه همراه با همدلي
به کمك این تكنیك ابتدا با طرف مقابل همدلي مي کنید و به او نشان مي دهید که 
احساسات او را مي فهمید و درك مي کنید. اما دلایل خود را بیان کرده و درخواست 

او را رد مي کنید. به مثال هاي زیر توجه کنید:
 - مي دانم خیلي دلت مي خواهد که با هم باشیم ولي نوبت دکتر دارم و نمي توانم با 

تو بیایم.
ــخت است ولي من مهمان دارم و نمي توانم با   - مي دانم تنها خرید کردن برایت س

تو بیایم.

4. شروع، ادامه و پايان دادن به صحبت
ــروع کند  ــت که فرد بتواند صحبتي را ش ــر از رفتارهاي قاطعانه این اس ــي دیگ یك
ــاند.  ــد آن را به پایان برس ــي حرفش را قطع کن ــه اجازه دهد کس ــدون این ک و ب
معمولًا صحبت افراد با سبك رفتاري غیرقاطع توسط دیگران قطع مي شود و افراد 
پرخاشگر معمولًا خود صحبت دیگران را به طور مكرر قطع مي نمایند. به چند مثال 

توجه نمائید:
 - دلم مي خواهد حرفم تمام شود بدون این که کسي صحبتم را قطع کند

 - ناراحت مي شوم وقتي حرفم قطع مي شود
 - آزرده مي شوم وقتي شما به جاي من صحبتم را تمام مي کني

حقايقي دربارة 
خواب و رويا
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در این شماره مي خوانیم : 

انگيزة خود را نسبت به 
ازدواج بررسي كنيد.

ــد معنوي، کامل شدن،  ــیدن به رش افراد، با انگیزه هاي مختلفي ازدواج مي کنند. رس
ــي، ارضاي نیاز عاطفي و ... از  ــل، ارضاي نیاز جنس ــب بلوغ و پختگي، ازدیاد نس کس
جمله دلایل مهم ازدواج بسیاري از جوانان محسوب مي شوند. اما جواناني هم هستند 
که به دلایل دیگري دست به ازدواج مي زنند؛ مانند ازدواج با فردي سرشناس به قصد 
ــورش بر علیه  ــدن، ازدواج با فردي ثروتمند صرفاً به دلیل رفاه و ثروت، ش معروف ش
والدین، مستقل شدن، درمان مشكلات روحي، رواني و غیره. دلایلي که افراد به سبب 
ــري تاثیر مي گذارد. بدیهي  ــیوة زندگي و رفتار آنان با دیگ ــد، در ش آن ازدواج مي کنن
ــت اگر با ازدواج انتظارات فرد برآورده نشود، نارضایتي، ناخشنودي، خودانتقادگري  اس
ــت هر  و تنش  هاي بین فردي اوج مي گیرند و به بحران مي انجامند؛ بنابراین لازم اس
ــخ دهد که به راستي با چه انگیزه اي  ــؤال پاس فردي قبل از ازدواج، صادقانه به این س

قصد ازدواج دارد؟ 
تمرين

 دلایل شما براي ازدواج کدام است؟ دلایل منطقي را از دلایل غیر منطقي تفكیك 
کنید. 

ــما با ازدواج برآورده نشود، چه واکنشي  ــته هاي ش  در صورتي که انتظارات و خواس
خواهید داشت؟

آرماني سازي نكنيد
به یاد داشته باشید که طرف مقابل شما یك انسان است و او نیز مثل شما نقاط ضعف 
و قوّت دارد. آرماني کردن و بت سازي، تنها تصویر تحریف شده اي از دیگري در اختیار 
شما مي گذارد. تصویري که با واقعیت، فرسنگ ها فاصله دارد؛ بنابراین سعي کنید فرد 
ــه اي از ویژگي هاي مثبت و منفي ببینید؛ با این  ــورد علاقة خود را در قالب مجموع م
تفاوت که شما از بین میلیون ها انسان تنها به این فرد عشق مي ورزید و دقیقاً به همین 

دلیل است که این فرد براي شما پررنگ است.
آرماني ساختن، یك دام است و جوانان را به انتخاب هاي اشتباه وامي دارد. چنین چیزي 
ــي ویژگي هاي مثبت و کوچك نمایي یا نادیده گرفتن ویژگي هاي  اغلب با بزرگ نمای

منفي طرف مقابل همراه است.
تمرين

ــما چرا برخي جوانان از فرد مورد علاقة خود بت مي سازند؟ این کار چه   به نظر ش
زیان هایي به بار مي آورد؟ 

نكــــات کلیــــــدي بــراي 
جــوانـان در آستـانـــه ازدواج
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میان رنگ هاي یك جدول، رنگي را که در رویاي خود دیده اند، انتخاب کنند، افراد 
اکثراً رنگ هاي ملایم را انتخاب کرده اند.

4.روياهاي زنان و مردان با يكديگر متفاوت است
محققان دربارة محتواي رویاي زنان و مردان تفاوتهایي را یافته اند. بر اساس مطالعات 
ــونت مي بینند. بر اساس  ــتر از زنان رویاهایي با مضمون خش ــده مردان بیش انجام ش
ــر و داراي  ــي از رویاهاي مردان طولاني ت ــان اندک ــي، رویاهاي زن ــاي محقق یافته ه

شخصیت های انساني )پرسوناژ( بیشتري است. 

5. حيوانات نيز احتمالاً رويا مي بينند
ــگي را دیده اید که هنگام خواب دم تكان مي دهد یا پاهایش حرکت  آیا تا به حال س
ــت که به قطعیت بگوییم حیوانات هم واقعاً رویا  ــوار اس ــیار دش مي کنند؟ اگر چه بس
ــه در واقع احتمال دیدن رویا در حیوانات وجود  ــد، اما محققان بر این باورند ک مي بینن
دارد. حیوانات نیز درست، مانند انسانها مراحل خواب را که متشكل از دو چرخة آر.اي.

ام و انِ.آر.اي.ام است، پشت سر مي گذارند. 

6. مي توان رويا را كنترل كرد
ــت که حتي اگر هنوز فرد خواب باشد، نسبت به  ــكار، رویایي اس یك رویاي واضح و آش
اینكه مشغول دیدن رویا است آگاه است. طي دیدن چنین رویایي فرد قادر است محتواي 
رویاي خود را هدایت یا کنترل کند. تقریباً نیمي از همة انسان ها حداقل یك نمونه از چنین 

تجربه اي را به خاطر دارند و برخي حتي اغلب اوقات چنین رویاهایي مي بینند.

7.تجربة احساسات منفي در روياها بيشتر از تجربة احساسات مثبت است
ــه 50/000 رویا  ــال، به جمع آوري گزارش هاي مربوط ب ــتر از چهل س محققی بیش
پرداخت. در طي دهة 1990 این گزارش ها توسط یكي از دانشجویان وی در دسترس 
همگان قرار داده شد. این گزارشات حاکي از این بودند که احساسات زیادي در رویاها 
ــادي و ترس. بیشترین احساسي که در  ــوند. احساساتي از قبیل لذت، ش تجربه مي ش
ــد و به طور کل احساسات منفي بیشتر از  ــده بود اضطراب عنوان ش رویاها تجربه ش

احساسات مثبت تجربه شده بودند. 

8. افراد نابينا هم رويا مي بينند
ــالي  ــت داده اند، معمولًا در بزرگس ــالگي از دس افرادي که بینایي خود را قبل از 5 س
رویاهاي تصویري نمي بینند اما در هر حال آنها این تجربه را دارند. علیرغم عدم وجود 
توانایي دیداري، رویاهاي این افراد به اندازة رویاهاي افراد بینا پیچیده و آشكار هستند. 
رویاهاي افراد نابینا در عوضِ ادراکات دیداري، شامل انواع دیگر ادراك از قبیل صوت، 

مزه، لمس و بو مي شوند.

9. افراد به هنگام ديدن رويا فلج هستند
ویژگي مرحلة آر.اي.ام یا مرحله اي که دیدن رویا در آن رخ مي دهد، فلج ماهیچه هاي ارادي 
بدن است. اما چرا؟ این پدیده با عنوان سستي آر.اي.ام شناخته مي شود و در نتیجه از بروز 
ــدید فیزیكي که مربوط به احساسات ناشي از رویا هستند، به هنگام  عكس العمل هاي ش
خواب جلوگیري مي کند. اساساً چون نورون هاي حرکت دهنده تحریك نشده اند بدن حرکت 
نمي کند. در برخي موارد، این فلج به مدت 10 دقیقه پس از وقوع حالت بیداري نیز ادامه پیدا 
مي کند، که آن را فلج خواب مي نامند. آیا تا به حال پس از یك رویاي ترسناك با عدم توانایي 
حرکت دادن بدن خود مواجه شده اید؟ اگر چه این تجربه هراس آور است اما کارشناسان 

معتقدند که این رخداد کاملا طبیعي است و باید فقط چند دقیقه به طول بیانجامد.


