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   آنچه در این شماره می‌خوانید:
  به مناسبت روز جهاني بدون دخانيات   قاطعيت چيست؟   حقايقي دربارة خواب و رويا

   نكات كليدي براي جوانان در آستانه ازدواج  موضوع‌: ایجاد انگیزه و آرمانی‌سازی

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

سازمان خدمات دانشجویی
مرکزمشاوره دانشجویی

روز جهاني دخانيات هر سال در 31 مي، مصادف با 11/10 خرداد برگزار مي‌شود. روزي كه همة سازمان‌ها و نهادها جهت مبارزه با 
دخانيات برنامه‌هاي ويژه‌اي تدارك مي‌بينند. 

مصرف دخانيات يكي از علل قابل پيشگيري در مرگ و ميرهاست. مصرف همه‌گير جهاني دخانيات هر سال به طور 
تقريبي جان 6 ميليون انسان را مي‌گيرد و در اين ميان بيش از 600/000 نفر، افرادي هستند كه در معرض استنشاق 
دود دست دوم مي‌باشند. چنانچه اين وضعيت ادامه پيدا كند، احتمالًا رقم مرگ و مير ناشي از مصرف سيگار تا سال 

2030 به 8 ميليون نفر در سال مي‌رسد كه حدود 80% اين رقم به كشورهاي فقير و متوسط تعلق دارد.
صنعت دخانيات به لحاظ تاريخي، با استفاده از روش‌هايي همواره سعي داشته است كه بر روي سياست‌هاي 
كنترل دخانيات تاثير بگذارد. اين صنعت با استفاده از قدرت اقتصادي خود براي بي‌اعتبارسازي پژوهش‌هاي 

علمي و سياست‌هاي كنترل دخانيات از رسانه‌ها و ساير امكانات بهره گرفته است.
در روز جهاني بدون دخانيات و در طول سال جاري، سازمان جهاني بهداشت، از همه كشورها 
مي‌خواهد مبارزه عليه »مداخلات صنعت دخانيات« را رأس برنامه‌ريزي‌هاي ضد دخانيات 

خود قرار دهند. 

را از خود بهتر و بالاتر مي‌دانند. احساس آنان اين است كه فرد ارزشمندي نيستند و 
معمولًا احساس خجالت و شرم دارند. آنان هيچ وقت نمي‌توانند خواسته‌هاي خود را 
بيان كنند و يا به ديگران »نه« بگويند. به همين دليل هميشه از سوي ديگران مورد 
بدرفتاري قرار مي‌گيرند و به راحتي حق‌شان پايمال شده و يا مورد سوءاستفاده قرار 
مي‌گيرند. به دليل اعتماد به نفس پايين از بيان خواسته‌ها و احساسات خود خجالت 
ميك‌ش��ند و به دليل ترس از واكنش منفي ديگران نسبت به خود، احساسات منفي 
نظير خشم، رنجش و ناراحتي را به درون مي‌ريزند. به همين دليل معمولًا از سردرد، 

كمردرد، ناراحتي معده و مشكلات ديگر رنج مي‌برند.
افراد غير قاطع و منفعل معمولًا خيلي مطيع و حرف ش��نو هستند، از خود هيچ نظر 
و عقيده‌اي ندارند؛ س��عي ميك‌نند به هر قيمتي ديگران را از خود راضي نگه دارند، 
حتي اگر به ضررش��ان باش��د و از ترس اين كه مبادا ديگران آزرده ش��وند معمولًا 
ساكت هس��تند. آنها معمولًا خيلي آرام صحبت ميك‌نند، تُن صدايشان پايين است 
و بدون دليل از ديگران عذرخواهي ميك‌نند؛ به راحتي به ديگران اجازه مي‌دهند تا 
صحبت‌شان را قطع نمايند، معمولًا حالت سربه زيري دارند. كمتر با ديگران تماس 
چش��مي برقرار ميك‌نند و هر كسي در برخورد با آنها متوجه مي‌شود كه آنها خود را 

دستك‌م مي‌گيرند و براي خود ارزشي قائل نيستند.

سبك رفتاري مهاجم يا پرخاشگر
افرادي كه س��بك رفتاري آنان پرخاش��گرانه است، درست در نقطه مقابل افراد غير 
قاطع قرار دارند. آنها كس��اني هس��تند كه خيلي خود را قبول دارند و به اصطلاح از 
خود متش��كر هس��تند. خود را از ديگران برتر و بالاتر مي‌دانند و هميش��ه حق را به 
خودش��ان مي‌دهند و نس��بت به ديگران طلبكارانه برخورد ميك‌نند. به نظر و عقيده 
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قاطعيت چيست؟

به مناسبت روز جهاني بدون دخانيات
”Tobacco industry interference"

قاطعيت يكي از مهارت‌هاي اجتماعي مهم است كه يادگيري آن براي هر فرد لازم 
و ضروري است. قاطعيت با پرخاشگري و انفعال متفاوت است. فرد پرخاشگر با زير 
پ��ا نهادن حقوق ديگران به حقوق خود مي‌رس��د و ف��رد منفعل و غير قاطع معمولًا 
حقش ضايع مي‌شود و خواسته‌هايش ناديده گرفته مي‌شود. اما قاطعيت چيزي بين 
اين دو اس��ت. فرد قاطع كسي اس��ت كه مي‌تواند حرفش را بزند، احساسات خود را 

بيان كند و به حقوق خود برسد بدون اين كه به حقوق كسي تجاوز كند.

هدف از يادگيري مهارت قاطعيت
به كمك مهارت قاطعيت مي‌توانيد: احساسات مثبت )مانند: عشق، علاقه و شادي( 
و احساس��ات منفي )مانند: خش��م، نفرت، غم و ناراحتي( را ابراز نمائيد. درخواس��ت 
خود را مطرح كنيد، به درخواس��ت‌هاي نا‌بجاي ديگران »نه« بگوئيد. بر حقوق خود 
پافشاري نمائيد و بدون صدمه زدن به حقوق كسي به حقوق خود برسيد. مكالمه‌اي 
را ش��روع كرده و بدون قطع ش��دن آن را به پايان برسانيد، در كل ارتباط بهتري با 
اطرافيان برقرار كنيد و احس��اس كنيد مثل س��ايرين شهروند درجه يك ساكن كره 

زمين هستيد و از حقوق انساني برخورداريد.
انسان‌ها در ارتباط با يكديگر به شيوه‌هاي مختلفي رفتار ميك‌نند:

	1. سبك رفتاري منفعل يا غير قاطع
	2. سبك رفتاري مهاجم يا پرخاشگر

	3. سبك رفتاري قاطع

سبك رفتاري منفعل يا غير قاطع
افراد غير قاطع طرز فكر خاصي دارند. آنان خود را از ديگران كمتر دانسته و ديگران 
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 اضطراب و نگراني از اين كه حقوق شما توسط ديگران ضايع شود؛
 خشونت و پرخاشگري ناشي از انباشته شدن رنجش‌ها؛

 بيماري‌هاي جسماني مانند: سردرد و فشار خون بالا به دليل فرو خوردن آزردگي 
و رنجش‌ها؛

 انزوا؛
 قاطع نبودن در روابط بين فردي و مورد سوءاس��تفاده قرار گرفتن سبب مي‌شود 
كه نسبت به ديگران احساس تنفر نماييد و به تدريج از آنها فاصله بگيريد و منزوي 

شويد.

چرا قاطع نيستيد؟
دلايل زيادي براي قاطع نبودن وجود دارد كه در زير به برخي از آنها اشاره مي‌شود:

عوامل فرهنگي
در برخي از فرهنگ‌ها ممكن اس��ت قاطع نبودن، كوتاه آمدن و تسليم شدن در برابر 

ديگران به عنوان فروتني و گذشت تعريف شود و يك فضيلت به حساب آيد.
يادگيري

اف��راد از س��بك رفتاري والدين، برادر و خواهرها، همس��الان، معلمين، افراد آش��نا 
و فاميل، هنرپيش��ه‌هاي سينمايي و قهرمان‌هاي داس��تان‌ها الگو برداري ميك‌نند، 

بنابراين قاطع نبودن مي‌تواند يك رفتار ياد گرفته شده باشد.
شخصيت

شخصيت تحت تاثير وراثت، تجارب و يادگيري شكل مي‌گيرد. برخي از ويژگي‌هاي 
شخصيتي نظير تأييدطلبي، احساس حقارت و بي‌ارزشي، ترس از ابراز وجود، تمايل 
به ارائه تصويري خوب از خود به ديگران و احساس برتري مي‌تواند در اين كه فرد 

سبك رفتاري غير قاطع يا پرخاشگرانه در پيش گيرد نقش داشته باشد. 
انواع رفتارهاي قاطعانه

رفتارهاي قاطعانه به چند دسته تقسيم مي‌شود:
	1. بيان قاطعانه؛

	2. درخواست قاطعانه؛
	3. رد قاطعانه؛

	4. شروع، ادامه و پايان بخشيدن به گفتگو.

1. بيان قاطعانه
به كمك آن مي‌توانيد احساس��ات مثبت، منفي، عقايد، خواسته‌ها و انتظارات خود را 

بيان كنيد. به مثال‌هاي زير توجه نمائيد:
1- 1 بيان خواسته‌ها 

	– خواسته من اين است كه چراغ ساعت 21 شب خاموش شود. 
–  خواسته من اين است كه بدون اجازه به وسايلم دست نزني

2-1 بيان انتظارات 
	– انتظار دارم وقتي  صحبت ميك‌نم به حرفم گوش دهي. 

–  انتظار دارم كه برنامه نظافت اتاق را رعايت كني.
3-1 بيان عقايد 

	– اعتقاد من اين است كه جواب بدي را نبايد با بدي داد 
–  من اعتقاد دارم با هر دست بدهي با همان دست مي‌گيري

4-1 بيان احساسات 
بيان احساس��ات شامل احساسات مثبت )مانند: عشق، شادي و علاقه( و احساسات 

منفي )مانند: غم، دلخوري و خشم( مي‌باشد. به مثال‌هاي زير توجه نمائيد:
	– از بودن در كنارت لذت مي‌برم 

–  احساس كسالت ميك‌نم 
	– خيلي پكَر هستم

2. درخواست قاطعانه
 با اين رفتار قاطعانه مي‌توانيد از فردي ديگر درخواس��ت كنيد كاري برايتان انجام 
ده��د و يا حتي درخواس��ت كنيد رفتارش را تغيير دهد. درخواس��ت قاطعانه يكي از 

توانايي‌هاي مهم انسان قاطع است، به چند مثال توجه نمائيد.
	- لطفاً درب را ببنديد.

ديگران اهميتي نمي‌دهند، ديگران را به حس��اب نمي‌آورند و آنها را مورد تمسخر و 
تحق��ير قرار مي‌دهند. خيلي راحت به خود اجازه مي‌دهند كه حق ديگران را پايمال 
نماين��د، آنها مي‌خواهند به هر قيمت ممكن برنده باش��ند و ديگران بازنده. افراد با 
س��بك رفتاري پرخاشگرانه معمولًا به صحبت ديگران گوش نمي‌دهند و به راحتي 
صحبت ديگران را قطع ميك‌نند. نگاه آنها خيره و گس��تاخانه اس��ت و به چشم‌هاي 
ديگران زُل مي‌زنند و با صداي بلند صحبت ميك‌نند. فرياد ميك‌ش��ند و حالت تكبر 
و بزرگ منشي در چهرة آنان نمايان است.در ارتباط بيش از اندازه به ديگران نزديك 

مي‌شوند و از انگشت سبابه براي اشاره و تهديد استفاده ميك‌نند.

سبك رفتاري قاطعانه
ف��رد قاطع فردي اس��ت كه هم براي خود و هم براي ديگران اهميت قائل اس��ت. 
فرد قاطع عزت نفس س��الم دارد، او نه خود را دس��تك‌م و نه دس��ت بالا مي‌گيرد 
و در پ��ي اين اس��ت كه هم به خواس��ته‌هاي خود برس��د و هم در ص��ورت امكان 
خواسته‌هاي ديگران را برآورده كند. او بدون زير پا گذاشتن حقوق ديگران به اهداف 
و خواسته‌هاي خود جامة عمل مي‌پوشاند. فرد قاطع شفاف صحبت ميك‌ند، شنونده 
خوبي اس��ت و صحبت ديگران را قطع نميك‌ند، با ديگران محترمانه حرف مي‌زند 
لحن صدايش مناسب و رسا است، صاف مي‌ايستد، شانه‌هايش استوار است، فاصله 
مناس��بي را با طرف مقابل حفظ ميك‌ند، هنگام صحبت به چش��م‌هاي طرف مقابل 
نگاه ميك‌ند، چهره‌ايي آرام و پر از اعتماد به نفس دارد و احساسات منفي خود را با 

كلمات مناسبي بيان ميك‌ند.
اكنون از خودتان بپرسيد:

	- آيا مي‌توانيد به راحتي در جمع صحبت كنيد و نظر و عقيده‌تان را بيان نمائيد؟
	- آيا مي‌توانيد به ديگران »نه« بگوئيد؟

	- آيا وقتي به كمك نياز داريد، آن را درخواست ميك‌نيد؟
	- آيا مي‌توانيد احساسات مثبت و منفي خود را بيان كنيد؟

	- آيا خودتان را قبول داريد و براي خود احترام قائل هستيد؟
	- آيا به خودتان حق مي‌دهيد كه اشتباه كنيد؟

	- آيا مي‌توانيد صحبتي را شروع و تمام كنيد، بدون اين كه كسي حرف شما را قطع 
كند؟

	- آيا خودتان را با ديگران برابر مي‌دانيد؟
	- آيا پيشنهادات و انتقادات ديگران را به راحتي مي‌پذيريد؟
	- آيا به افرادي كه با آنان صحبت ميك‌نيد، نگاه ميك‌نيد؟

	- آيا مي‌توانيد خشم خودتان را بيان نمائيد؟
هرچه بيشتر به سوالات بالا پاسخ »خير« بدهيد، نشان دهندة اين است كه قاطعيت 
در ش��ما ضعيف اس��ت و شما فردي قاطع نيس��تيد. قاطع نبودن مي‌تواند مشكلات 

زيادي را برايتان ايجاد نمايد. برخي از آنها در زير ارائه شده است:
 احساس رنجش از ديگران به خاطر بي‌توجهي به خواسته‌ها و احساساتتان؛

 احساس ناكامي ناشي از نرسيدن به هدف؛
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رويا تجربة افكار، تصاوير يا احساس��اتي است كه هنگام خواب )خصوصاً در خواب‌هاي 
همراه با حركات س��ريع چشم( انجام مي‌پذيرد. رويا ممكن است شامل اتفاقات عادي و 
روزمره و يا عجيب و غريب بشود. انسان‌ها به صورت تاريخي همواره اهميت زيادي براي 
رويا قائل بوده به طرق مختلف به آن نگريسته‌اند. به عنوان مثال گروهي آن را پنجره‌اي 
به س��مت مقدسات، گذشته، آينده و يا دنياي مردگان در نظر گرفته‌اند. برخي، جوابهاي 
خلاقانه‌اي براي سؤالات فكري يا عاطفي خويش در روياها يافته‌اند و هنرمندان ايده‌هاي 
هنري نويني از خواب اتخاذ كرده‌اند. معروف‌ترين نظريه روان‌شناسي در مورد رويا بر این 
عقيده است كه اميال سركوب شده‌اي كه خودآگاه از آنها مطلع نيست عموماً به اشكال 
نمادين در خواب ظاهر مي‌شوند. نظريه ديگری رویا را افشاگر ذهن ناخودآگاه مي‌داند. بر 
این اساس خواب حوادث آينده را پيش‌بيني كرده و به نكاتي در شخصيت خواب بيننده كه 
شخص از آنها غافل شده است اشاره ميك‌ند. نظريه‌اي ديگر خواب را بر اساس بارهاي 

الكتريكي‌اي كه محرك بخش‌هاي مربوط به حافظه مغز هستند توضيح مي‌دهد.
در اندیشه اسلامی رویا می‌تواند حاصل یک پیام باشد که گاهی این پیام از سمت جسم 

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

روياها مي‌توانند جذاب، هيجان‌انگيز، ترسناك يا عجيب و مرموز باشند. محققان دربارة 
ده حقيقتي كه در مورد خواب و رويا وجود دارد به كشفياتي نائل گشته‌اند كه در اينجا به 

تشريح آنها مي‌پردازيم:
1. همه خواب مي‌بينند

همة ما؛ منجمله نوزادان ديدن رويا را تجربه ميك‌نیم. حتي آن دسته از افرادي كه خلاف 
اين را ادعا ميك‌نند. در حقيقت محققان دريافته‌اند كه افراد به طور معمول هر شب چندين 
رويا مي‌بينند كه هر كدام از آنها بين 5 تا 20 دقيقه به طول مي‌انجامد. به طور ميانگين 

همة افراد در طول عمر خود 6 سال را به ديدن رويا سپري ميك‌نند.

2. ما اكثر روياهايمان را از ياد مي‌بريم
پژوهش��گری مدعي است كه به طور تقريبي 95 درصد روياها به سرعت پس از بيداري 
فراموش مي‌شوند. چرا به خاطر سپردن روياها تا اين حد دشوار است؟ بر اساس يك نظريه، 
تغييرات مغزي كه در حين خواب رخ مي‌دهند روند پردازش و ذخيره‌سازي اطلاعات را كه 
در شكل‌گيري خاطره نقش اساسي دارد، تحت پوشش قرار نمي‌دهد. اسكن‌هاي مغزي‌ 
كه از افراد در خواب به عمل آمده‌اند، اين طور نشان مي‌دهند كه نواحي قدامي)جلويي( 
مغز كه در شكل گيري خاطرات نقش كليدي دارند، در مرحله، آر.اي.ام كه همان مرحلة 

رخداد روياست، غيرفعال هستند. 

3. همة روياهاي ما رنگي نيستند
تقريباً روياهاي ما رنگي هس��تند البته درصد كمي از روياهاي افراد سياه و سفيد‌اند. 
طي تحقيقي كه بلافاصله پس از بيدارشدن افراد انجام گرفته از آنان خواسته شد از 
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	- اجازه مي‌دهي حرفم را تمام كنم؟
	- ممكنه اين شماره تلفن را برايم بگيري

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

3. رد قاطعانه
يكي از رفتارهاي قاطعانه رد درخواست‌هاي نابه‌جاي ديگران است طبيعي است كه 
در زندگي اجتماعي به مواردي برخورد كنيد و بخواهيد به درخواست ديگران »نه« 
بگوئ��يد. توانا��يي »نه« گفتن به ديگران يكي از رفتارهاي قاطعانه اس��ت كه براي 
مقابله با افراد ناسالم از نظر اخلاقي و اجتماعي و يا مقابله با شرايط پُر خطر كاربرد 
دارد. بنابراين ممكن اس��ت شما به دلايل زيادي بخواهيد به ديگران »نه« بگوئيد. 

برخي از اين موارد در زير ارائه شده است:
	- ممكن است انجام درخواست ديگران براي شما خطرناك باشد

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

	- قلباً نخواهيد آن درخواست را انجام دهيد
	- و يا وقت انجام دادن آن را نداشته باشيد

گرچه »نه« گفتن به درخواس��ت ديگران حق مس��لم هر انس��اني اس��ت اما گاهي 
اوقات ممكن اس��ت در شرايطي مانند: »زندگي مش��ترك«، »زندگي با هم‌اتاقي«، 
»يك ش��ريك«، »يك دوست چند ساله«، »و يا كسي كه به گردن ما حق دارد«، 
قرار گيريم كه »نه« گفتن براي ما دشوار باشد. از طرفي موافقت با درخواست هم، 
ممكن اس��ت عواقب ناخوشايندي برايمان به بار آورد. در چنين شرايطي مي‌توان از 

شيوه‌هاي ديگري براي »رد قاطعانه« استفاده كرد.
 رد قاطعانه همراه با عذرخواهي

ممكن اس��ت با يك دوست صميمي، خويش��اوند يا هم‌اتاقي روبه رو باشيد و مايل 
نباشي��د طرف مقابل از شما برنجد. از طرفي نمي‌خواهيد به درخواست او هم پاسخ 
مثب��ت بدهيد. در اينجا مي‌توانيد از رد قاطعانه توأم با عذرخواهي اس��تفاده كنيد. به 

مثال توجه كنيد: 
	– خيلي عذر مي‌خواهم من سردرد شديدي دارم و نمي‌توانم با تو به خريد بيايم.

–  متاسفم، خيلي سرم شلوغ است، نمي‌توانم در اين مهماني شركت كنم.
 رد قاطعانه همراه با تشكر

با كم��ك اين نوع قاطعيت مي‌توانيد بدون آزردن طرف مقابل درخواس��ت او را رد 
كنيد. به چند مثال توجه كنيد:

	– خيلي ممنون از اين كه به فكر من هستي، ولي من نمي‌توانم با تو به خريد بيايم، 
چون مهمان دارم

–   از اين كه به من اهميت دادي و دعوتم كردي ممنون هس��تم، ولي بايد خودم 
را براي امتحان آماده كنم و نمي‌توانم به مهماني بيايم

  رد قاطعانه همراه با همدلي
به كمك اين تكنيك ابتدا با طرف مقابل همدلي ميك‌نيد و به او نشان مي‌دهيد كه 
احساسات او را مي‌فهميد و درك ميك‌نيد. اما دلايل خود را بيان كرده و درخواست 

او را رد ميك‌نيد. به مثال‌هاي زير توجه كنيد:
	- مي‌دانم خيلي دلت مي‌خواهد كه با هم باشيم ولي نوبت دكتر دارم و نمي‌توانم با 

تو بيايم.
	- مي‌دانم تنها خريد كردن برايت س��خت است ولي من مهمان دارم و نمي‌توانم با 

تو بيايم.

4. شروع، ادامه و پايان دادن به صحبت
يك��ي ديگ��ر از رفتارهاي قاطعانه اين اس��ت كه فرد بتواند صحبتي را ش��روع كند 
و ب��دون اين ��كه اجازه دهد كس��ي حرفش را قطع كن��د آن را به پايان برس��اند. 
معمولًا صحبت افراد با سبك رفتاري غيرقاطع توسط ديگران قطع مي‌شود و افراد 
پرخاشگر معمولًا خود صحبت ديگران را به طور مكرر قطع مي‌نمايند. به چند مثال 

توجه نمائيد:
	- دلم مي‌خواهد حرفم تمام شود بدون اين كه كسي صحبتم را قطع كند

	- ناراحت مي‌شوم وقتي حرفم قطع مي‌شود
	- آزرده مي‌شوم وقتي شما به جاي من صحبتم را تمام ميك‌ني

حقايقي دربارة 
خواب و رويا
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در اين شماره مي خوانيم : 

انگيزة خود را نسبت به 
ازدواج بررسي كنيد.

افراد، با انگيزه‌هاي مختلفي ازدواج ميك‌نند. رسي��دن به رش��د معنوي، كامل شدن، 
كس��ب بلوغ و پختگي، ازدياد نس��ل، ارضاي نياز جنس��ي، ارضاي نياز عاطفي و ... از 
جمله دلايل مهم ازدواج بسياري از جوانان محسوب مي‌شوند. اما جواناني هم هستند 
كه به دلايل ديگري دست به ازدواج مي‌زنند؛ مانند ازدواج با فردي سرشناس به قصد 
معروف ش��دن، ازدواج با فردي ثروتمند صرفاً به دليل رفاه و ثروت، ش��ورش بر عليه 
والدين، مستقل شدن، درمان مشكلات روحي، رواني و غيره. دلايلي كه افراد به سبب 
آن ازدواج ميك‌نن��د، در شي��وة زندگي و رفتار آنان با ديگ��ري تاثير مي‌گذارد. بديهي 
اس��ت اگر با ازدواج انتظارات فرد برآورده نشود، نارضايتي، ناخشنودي، خودانتقادگري 
و تنش‌‌هاي بين‌فردي اوج مي‌گيرند و به بحران مي‌انجامند؛ بنابراين لازم اس��ت هر 
فردي قبل از ازدواج، صادقانه به اين س��ؤال پاس��خ دهد كه به راستي با چه انگيزه‌اي 

قصد ازدواج دارد؟ 
تمرين

 دلايل شما براي ازدواج كدام است؟ دلايل منطقي را از دلايل غير منطقي تفكيك 
كنيد. 

 در صورتي كه انتظارات و خواس��ته‌هاي ش��ما با ازدواج برآورده نشود، چه واكنشي 
خواهيد داشت؟

آرماني‌سازي نكنيد
به ياد داشته باشيد كه طرف مقابل شما يك انسان است و او نيز مثل شما نقاط ضعف 
و قوّت دارد. آرماني كردن و بت‌سازي، تنها تصوير تحريف شده‌اي از ديگري در اختيار 
شما مي‌گذارد. تصويري كه با واقعيت، فرسنگ‌ها فاصله دارد؛ بنابراين سعي كنيد فرد 
م��ورد علاقة خود را در قالب مجموع��ه‌اي از ويژگي‌هاي مثبت و منفي ببينيد؛ با اين 
تفاوت كه شما از بين ميليون‌ها انسان تنها به اين فرد عشق مي‌ورزيد و دقيقاً به همين 

دليل است كه اين فرد براي شما پررنگ است.
آرماني ساختن، يك دام است و جوانان را به انتخاب‌هاي اشتباه وامي‌دارد. چنين چيزي 
اغلب با بزرگ‌نما��يي ويژگي‌هاي مثبت و كوچك‌نمايي يا ناديده گرفتن ويژگي‌هاي 

منفي طرف مقابل همراه است.
تمرين

 به نظر ش��ما چرا برخي جوانان از فرد مورد علاقة خود بت مي‌سازند؟ اين كار چه 
زيان‌هايي به بار مي‌آورد؟ 

نكــــات كليــــــدي بــراي 
جــوانـان در آستـانـــه ازدواج
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ميان رنگ هاي يك جدول، رنگي را كه در روياي خود ديده‌اند، انتخاب كنند، افراد 
اكثراً رنگ هاي ملايم را انتخاب كرده‌اند.

4.روياهاي زنان و مردان با يكديگر متفاوت است
محققان دربارة محتواي روياي زنان و مردان تفاوتهايي را يافته‌اند. بر اساس مطالعات 
انجام ش��ده مردان بيش��تر از زنان روياهايي با مضمون خش��ونت مي‌بينند. بر اساس 
يافته‌ه��اي محقق��ي، روياهاي زن��ان اند��كي از روياهاي مردان طولاني‌ت��ر و داراي 

شخصیت‌های انساني )پرسوناژ( بيشتري است. 

5. حيوانات نيز احتمالاً رويا مي‌بينند
آيا تا به حال س��گي را ديده‌ايد كه هنگام خواب دم تكان مي‌دهد يا پاهايش حركت 
ميك‌نند؟ اگر چه بسي��ار دش��وار اس��ت كه به قطعيت بگوييم حيوانات هم واقعاً رويا 
مي‌بينن��د، اما محققان بر اين باورند ��كه در واقع احتمال ديدن رويا در حيوانات وجود 
دارد. حيوانات نيز درست، مانند انسانها مراحل خواب را كه متشكل از دو چرخة آر.اي.

ام و انِ.آر.اي.ام است، پشت سر مي‌گذارند. 

6. مي‌توان رويا را كنترل كرد
يك روياي واضح و آش��كار، رويايي اس��ت كه حتي اگر هنوز فرد خواب باشد، نسبت به 
اينكه مشغول ديدن رويا است آگاه است. طي ديدن چنين رويايي فرد قادر است محتواي 
روياي خود را هدايت يا كنترل كند. تقريباً نيمي از همة انسان‌ها حداقل يك نمونه از چنين 

تجربه‌اي را به خاطر دارند و برخي حتي اغلب اوقات چنين روياهايي مي‌بينند.

7.تجربة احساسات منفي در روياها بيشتر از تجربة احساسات مثبت است
محققی بيش��تر از چهل س��ال، به جمع‌آوري گزارش هاي مربوط ب��ه 50/000 رويا 
پرداخت. در طي دهة 1990 اين گزارش‌ها توسط يكي از دانشجويان وی در دسترس 
همگان قرار داده شد. اين گزارشات حاكي از اين بودند كه احساسات زيادي در روياها 
تجربه مي‌ش��وند. احساساتي از قبيل لذت، ش��ادي و ترس. بيشترين احساسي كه در 
روياها تجربه ش��ده بود اضطراب عنوان ش��د و به طور كل احساسات منفي بيشتر از 

احساسات مثبت تجربه شده بودند. 

8. افراد نابينا هم رويا مي‌بينند
افرادي كه بينايي خود را قبل از 5 س��الگي از دس��ت داده‌اند، معمولًا در بزرگس��الي 
روياهاي تصويري نمي‌بينند اما در هر حال آنها اين تجربه را دارند. عليرغم عدم وجود 
توانايي ديداري، روياهاي اين افراد به اندازة روياهاي افراد بينا پيچيده و آشكار هستند. 
روياهاي افراد نابينا در عوضِ ادراكات ديداري، شامل انواع ديگر ادراك از قبيل صوت، 

مزه، لمس و بو مي‌شوند.

9. افراد به هنگام ديدن رويا فلج هستند
ويژگي مرحلة آر.اي.ام يا مرحله‌اي كه ديدن رويا در آن رخ مي‌دهد، فلج ماهيچه‌هاي ارادي 
بدن است. اما چرا؟ اين پديده با عنوان سستي آر.اي.ام شناخته مي‌شود و در نتيجه از بروز 
عكس‌العمل‌هاي ش��ديد فيزيكي كه مربوط به احساسات ناشي از رويا هستند، به هنگام 
خواب جلوگيري ميك‌ند. اساساً چون نورون‌هاي حركت دهنده تحريك نشده‌اند بدن حركت 
نميك‌ند. در برخي موارد، اين فلج به مدت 10 دقيقه پس از وقوع حالت بيداري نيز ادامه پيدا 
ميك‌ند، كه آن را فلج خواب مي‌نامند. آيا تا به حال پس از يك روياي ترسناك با عدم توانايي 
حركت دادن بدن خود مواجه شده‌ايد؟ اگر چه اين تجربه هراس آور است اما كارشناسان 

معتقدند كه اين رخداد كاملا طبيعي است و بايد فقط چند دقيقه به طول بيانجامد.


