
گروه� از پژوهشــگران ادعــا م� �نند الگو�ــ� در فعاليت 
مغز� پيدا �رده انــد �ه م� تواند بــرا� پيش بين� محتوا� 
خواب افراد اســتفاده شــود. نيچر وردنيوز به نقل از «ا�سنا» 
در ا�ن باره م� نو�ســد: ا�ن �شــ� �ه در مقالــه ا� در مجله 
Nature Neuroscience به چاپ رســيده، نشان م� دهد 
وقت� افــراد خواب م� بيننــد، نواح� خاص� در پشــت مغز 
به شــدت فعال م� شــود. ا�ن فعاليت مغــز� م� تواند بعدا 
مورد اســتفاده قرارگيــرد و به پژوهشــگران نشــان دهد �ه 
خواب افراد حــاو� �� چهره اســت �ا �ــ� حر�ت خاص. 
بــرا� انجــام ا�ــن مطالعــه، پژوهشــگران مر�ــز تحقيــق و 
بررســ� خواب دانشــگاه لوزان در ســوئيس، با اســتفاده از 
روش� به نام ال¤تروانســفالوگراف� با دانسيته بالا، فعاليت 
ال¤تر�¤� مغز ٣٢ داوطلب را در حين خواب بررس� �ردند. 
شر�ت �ننده ها در طول شب چند�ن بار از خواب بيدار شدند 
و از آن ها پرسيده شد �ه چه خواب� م� د�ده اند و سوژه رو�ا� 
آن ها چــه بوده اســت. آن ها مشــاهده �ردند �ــه در جر�ان 
خواب د�دن، فعاليــت فر�انس بخش پشــت� مغز �اهش و 
فعاليت فر�انس بالا� بخش پشــت� مغــز افزا�ش م� �ابد. 
با اســتفاده از ا�ــن الگوها� فعاليــت مغز�، پژوهشــگران 
م� توانند با اطمينان ٩٠ درصد بگو�ند �ه �� فرد در حال 
خواب د�دن است �ا نه. علاوه بر ا�ن افزا�ش فعاليت نواح� 
خاص� از مغز نيــز م� تواند موارد� دربــاره محتوا� خواب 
�� فرد را به ما نشــان دهد. پژوهشگران م� گو�ند افزا�ش 
فعاليت در نواح� از مغز �ه با شناســا�� چهره ها در ارتباط 
اســت، نشــان م� دهد �ه فرد در رو�ا� خود چند�ن چهره 
را م� بيند. وقت� رو�ا� فرد با حس حر�ت و جنبش همراه 
اســت، فعاليت مغز� در نواح� �ه با درµ حر�ت و جنبش 
سر و �ار دارند افزا�ش پيدا م� �ند. پژوهشگران م� گو�ند 
بين آن نواح� از مغز �ه در زمان خواب د�دن فعال م� شود و 
آن نواح� از مغز �ه وقت� در حين بيدار� چيز� را م� بينيم 
�ا حس م� �نيم فعال م� شــود، همبستگ� بسيار نزد�¤� 
وجــود دارد و با توجه به ا�ن همبســتگ� م� توان پيش بين� 

�رد �ه افراد چه خواب� م� بينند.

از دنیاى روانشناسى 

دانشمندان مى توانند محتواى خواب هایتان 
را پیش بینى کنند! 
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فر�با البرز
مشاور

مائده نياز� فر
دانشجو� د�ترا� 
روانشناس� بالين� 

دانشگاه علوم 
بهز�ست� و توانبخش�

مچ گرفتن �ا مخفيانه �س� را ز�ر نظر 
گرفتن، مم¤ن اســت برا� ا�ن افراد 
مقاومت بيشــتر� نســبت به درمان 

ا�جاد �ند.

از احساس دوست داشتن کمک 
بگیرید

�¤� از مــوارد� �ــه ذ�ــر �رده ا�د و 
م� تواند هم به شــما و هم همسرتان 
بــرا� حل ا�ــن موضوع �مــ� �ند، 
احساس عشق و دوست داشتن بين 
شماســت پس با �مــ� ا�ــن نيرو� 
درونــ� و بــرا� ســازندگ� در اولين 
قدم، بهتر است شــرا�ط� را در خانه 
ا�جاد �نيد �ه همســرتان احســاس 
�نترل شــدن �ا به قــول معــروف بپا 
داشــتن ن¤ند، به او ا�ــن اطمينان را 
بدهيد �ه در شــرا�ط سخت �نارش 

هستيد و دوســت دار�د آ�نده خود را 
�نار او بساز�د (ا�ن �عن� تهد�د برا� 
طلاق �ا جدا�� ممنــوع چون در ا�ن 
شرا�ط بيشتر همسرتان را به مخف� 

�ار� سوق م� دهيد ).

گفت و گوى همدلانه داشــته 
باشید

دوميــن قــدم؛ زمانــ� �ــه احســاس 
اعتمــاد تا حــدود� نســبت بــه قبل 
بيشتر شــد به دور از تنش �ا سرزنش 
درباره شرا�ط� �ه درآن قرار دار�د، 
صحبــت �نيــد. در ا�ــن گفــت و گــو 
درباره اولين بار� �ه متوجه موضوع 
مصرف مواد در همســرتان شــد�د و 
احساستان و تصميم� �ه برا� �م� 
به همســرتان گرفتيد و ... م� توانيد 
صحبت �نيــد، بــا او همدلانــه رفتار 
 µنيــد �عنــ� بگو�يــد م� دانيد تر�
�ردن �ار آسان� نيست ول� در همه 
مراحل �نارش هســتيد و در آخر بعد 
از پذ�ــرش نســب� همســرتان بــا هم 
دربــاره معا�ب و مزا�ــا� ترµ �ردن 
قــرص و مواد و بعــد در مــورد زندگ� 
مشترµ تان صحبت �نيد و در آخر، 
بعد از پذ�رش از طرف همســرتان به 
متخصص اعصاب و روان برا� درمان 
تخصصــ� مراجعــه �نيد و ا�ــن را به 
خاطر داشته باشيد �ه هرچقدر تنش 
بيشتر� در رابطه شــما وجود داشته 
باشد تما�ل ا�ن افراد برا� مصرف به 
منظــور �اهش ا�ن اضطراب بيشــتر 
م� شود، پس با حوصله و صبور� و به 
دور از تنش و بحث به سمت هدفتان 

پيش برو�د.

21 ساله و دانشجو هستم و مغازه پوشاك دارم. خانواده اى تحصیل کرده و با وضعیت خیلى خوب به لحاظ مالى و اجتماعى 
دارم. عاشق دخترى شده ام که دانشجو و از یک خانواده پایین به لحاظ مالى، اجتماعى و تحصیلى است و در یک روستا 
زندگى مى کنند. خانواده ام با این ازدواج به دلیل تبعات ناشى از اختلاف طبقاتى مخالف و نگران شرایط بعد از ازدواج هستند. 

خانمى 30 ساله با مدرك کارشناسى، شــاغل و متأهل هستم. 3 سال 
است که ازدواج کرده ام (حدود 2 ســال در عقد بودم) و همسرم را به 
شدت دوست دارم ولى همان ماه اول عقدمان متوجه شدم یک نوع قرص 
اعتیادآور مصرف مى کنند. تا به حال چند بار مچش را گرفته ام و او را به 
جدا شدن تهدید کرده ام تا شاید به این بهانه ترك کند؛ اما هنوز مخفیانه 
استفاده مى کند و من هربار در لوازم ایشان این مواد را پیدا مى کنم؛ اخیرا 
دیگر واکنشى نشــان نمى دهم ولى چون این درد را در خودم مى ریزم، 
احساس دوست داشتنم نسبت به ایشان کمتر شده طورى که بر روابط 
زناشویى مان اثر بدى گذاشته است؛ با این وضع اگر پیش بروم کار به 
جاى باریک مى کشد. از شما راهنمایى مى خواهم، همسرم نیز مرا به شدت 

دوست دارد. او نیز شاغل است و ما همسن هستیم.

در همين ابتدا با�د ا�ن جمله ت¤رار� را 
بگو�م �ه ازدواج در ا�ران به معن� پيوند 
دو نفــر نيســت بل¤ــه پيونــد دو خانواده 
اســت به همين دليل با�د قبل از ازدواج 
درباره شــر�� انتخاب� تان حساســيت 

به خرج دهيد.

واکاوى تناسب خانوادگى براى 
ازدواج

�فو�ــت �ــا تناســب بــه معنــا� نقــاط 
مشــتر�� اســت �ــه م� توانــد بيــن 
همســران در زمينه هــا� خانوادگــ�، 
تحصيــلات،  اجتماعــ�،  فرهنگــ�، 
 ،(... و  (ســن  فــرد�  و�ژگ� هــا� 
اجتماعــ�،  عاطفــ�،  خصوصيــات 
شــناخت�، اخلاقــ�، د�نــ� و ... وجود 
داشته باشــد. اگر وجوه مشــتر�� بين 
خانواده هــا نباشــد، در اوليــن قــدم، 
ا�ن خود همســران هســتند �ه آســيب 
م� بينند به خصوص اگر ا�ــن تفاوت ها 
را درµ ن¤ننــد. چنانچــه ازدواج در 
چهارچــوب درســت� نباشــد، بــه جا� 
ا�ن¤ــه آرامش دهنده باشــد آرامش را بر 
هم م� زند. شما در پيام تان تفاوت ها� 
جد� بين دو خانواده را مطرح �رده ا�د. 
بيــن  لازم  و  مهــم  تشــابهات  دربــاره 
خانواده هــا، در ادامه توضيح بيشــتر� 

داده م� شود.
تناسب اجتماع�: در ا�ن تناسب با�د 
ارتباطات و رفــت و آمدها� خانوادگ�، 
شهرت اجتماع�، رفتارها� اجتماع� 
و ... خانــواده ها مدنظر قــرار گيرد. اگر 
در ا�ــن زمينه ميــان دو خانــواده تفاوت 
ز�اد� وجود داشته باشد، احتمال بروز 
اختــلاف و ناپا�ــدار� در ازدواج قابــل 
پيش بينــ� اســت. پــس منطق� اســت 
�ه با�د با فــرد� ازدواج �نيد �ه از نظر 
طبقه و پا�ــگاه اجتماع� تقر�بــا در �� 

سطح باشيد.
تناســب مال� و اقتصاد�: بدون ش� 
تفــاوت در اقتصــاد خانــواده هــا در نوع 
نگرش، رفتار و چگونگــ� عمل¤رد افراد 
تاثير بســزا�� م� گذارد. افراد هم نبا�د 
تنها به علت شــرا�ط اقتصاد� ضعي� و 

نامناسب، فرد� را رد �ا به لحاظ وضعيت 
اقتصاد� خوبش با او ازدواج �نند. بل¤ه 

توجه به موارد د�گر هم لازم است.
مذهبــ�:  و  اخلاقــ�  ارزش هــا� 
چارچوب اعتقاد� و ا�دئولوژ�� دختر 

و پسر با�د با هم مشابه باشد.
سا�ر موارد� �ه در تناسب داشتن ها 
با�د در نظر داشــت: عادات شخص�، 
انتظــارات  و  توقعــات  دغدغه هــا، 
اجتماعــ�، ســلامت و بلــوغ عاطفــ� و 
شخصيت�، ســطح تحصيلات و منزلت 
خانوادگــ�، ارزش هــا و گرا�ش هــا� 

عقيدت�، فرهنگ� و سياس�.

با مخالفت والدین چه کنید؟
به طور معمــول مخالفت والد�ــن با فرد 
انتخاب� فرزند به دليل تطابق نداشــتن 
ملاµ ها و هم شان� فرد با خانواده است. 
البته درصد بســيار پا�ينــ� از والد�ن از 
رو� تعصــب و بــدون دليل، بــا انتخاب 
فرزندشان مخالفت م� �نند. اولين قدم 
در دفاع ما از فرد مورد نظر ا�ن است �ه 
انتخاب ما قابليت دفاع عقلان� داشــته 
باشد. اگر هم شان� اقتصاد�، فرهنگ�، 
مذهب�، سنت�، تحصيلات، ظاهر و.... 

رعا�ت شــده باشــد، م� تــوان ادعا �رد 
�� گز�نه مناسب و قابل دفاع در حضور 

خانواده را انتخاب �رده ا�د.

چه باید کرد؟
در وهلــه اول بــا توجه بــه مطالب مطرح 
شده و اهميت تناســب در ازدواج به ا�ن 
ف¤ر �نيد �ــه واقعا چــه جا�گاه� برا� 
انتخاب خودتان در نظر گرفته ا�د. بهتر 
است �املا به مسئله ازدواج منطق� نگاه 
�نيد و اجازه ندهيد �ه احساس عشق و 
علاقه ا� �ه در ســن جوان� تان در شما 
شــ¤ل گرفته جلــو� نــگاه منطق� تان 
را بگيــرد. ن¤تــه جــد� ا�نجاســت �ــه 
هيچ فــرد� قرار نيســت بعــد از ازدواج 
با خانــواده اش قطــع ارتباط �نــد و هر 
�دام تان پرورده خانواده خود هســتيد. 
پس اگر دقــت �رده باشــيد تفاوت ها� 
خانوادگ� مسئله بسيار جد� است. باز 
هم فرصــت بدهيد و چنانچه توانســتيد 
خانواده خــود را راض� �نيد �ه حداقل 
د�دار� با خــود ا�شــان و خانــواده اش 
داشته باشند، شا�د �م� مناسب� برا� 
شــما باشــد �ه تصميم نها�� و عقلان� 

خود را بگير�د.

من شهرى هستم و دختر مورد علاقه ام روستایى است  تهدید اثر نکرد، همسرم مواد مصرف مى کند 
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پیشنهاد
امــروز

امروز �¤� د�گر از اعضا� خانه به جا� مادر خانواده غذا درست �ند. 

امروز روز استراحت مادر خانواده است.

حتى در دلتان هم تحقیر نکنید
شا�د از شــغل پدرتان چندان راض� نباشيد، حت� 
گاه� احســاس حقارت م� �نيد �ا گاه� خجالت 
ب¤شــيد با د�گران از پدرتان و شــغلش حرف بزنيد 
و... اما هميشــه به خاطر داشته باشــيد اولا درباره 
چيزها�� �ه خودتان انتخاب ن¤رده ا�د، هيچ وقت 
احساس خجالت و شرمســار� ن¤نيد؛ چون وقت� 
آدم با�ــد خجالــت ب¤شــد �ــه �ار� را بــا انتخاب، 
آگاهــ� و آزاد� خــودش بــه صــورت نامناســب� 
انجــام داده اســت.  ن¤ته دوم ا�ن اســت �ــه چيز� 
را �ــه نم� توانيــد تغييــر دهيد با�ــد بپذ�ر�ــد، ا�ن 
منطق� تر�ــن �ار� اســت �ــه م� توانيــد، انجــام 
بدهيد و ن¤ته سوم ا�ن �ه هر چقدر شما ا�ن شرا�ط 
را سخت بگير�د و خودخور� �نيد، هيچ چيز عوض 
نم� شود و تنها شما هســتيد �ه هيچ وقت احساس 

رضا�ت نخواهيد �رد. 
 شــما به شــرا�ط پدرتان نگاه ن¤نيد بل¤ه به ا�ن نگاه 
�نيد �ه او پدرتان اســت، به ا�ن �ه بــا غيرت، اميد 
و آرزو و برا� آســا�ش و آرامش شــما هر روز خودش 
را به آب و آتش م� زنــد تا ز�ر بار هيچ منت� نباشــد. 
در ا�ن شــرا�ط ا�ن شــما هســتيد �ه با�ــد نگاهتان 
را متعال� ب¤نيــد، ارزش ها� واقع� را بشناســيد و 
ملاµ ها�تان را از مرز مسا�ل �وچ�، ب� اهميت و 

ماد� عبور دهيد.
*البته اصلا نم� خواهيم بگو�يم پول هيچ ارزشــ� 
ندارد، شــعار هــم نم� دهيــم. قطعا برخــوردار� از 
ام¤انات ماد� مناســب در همه شئونات زندگ� ما، 
خواه ناخواه تاثيرگذار است؛ اما محروم ماندن از ا�ن 
موضوع از ارزش شما، پدر و خانواده تان �م نم� �ند.

نگاهتان به آینده باشد
همــه اميــد آن پــدر فرتــوت بــه موفقيت شماســت. 
م� فهميم �ه به شما سخت م� گذرد، گاه� جامعه 
نــگاه ســالم و خوبــ� نــدارد و... امــا تنها �ــ� عامل 
م� تواند همه چيز را تغيير بدهد، شرا�ط را عوض �ند 
و به سو� رشــد و ارتقا حر�ت �ند و آن شما هستيد. 
درس خوانــدن، مهم تــر از آن پراميــد بودن، خســته 
نشدن و با معيارها� اصيل خود زندگ� �ردن، چيز� 

است �ه شما را به سو� آ�نده بهتر سوق م� دهد.

زندگى نامه بخوانید
به هر طر�ق� �ه برا�تان مم¤ن است؛ مثلا با عضو�ت 
در �تابخانــه، زندگ� نامــه شــخصيت ها� بزرگ را 
بخوانيد؛ ا�ــن مطالعه به شــما انگيزه هــا� پرقوت� 
م� بخشــد و اطلاعات خوب� برا� �افتن و ســاختن 

راه زندگ� تان م� دهد.

قدرشناسى را فراموش نکنید
حواستان به محبت ها� ب� در�غ والد�ن تان باشد. 
مبادا بــه دليل هيجانات جوان� و احساســات منف� 
�ه گاه� به دليل مجموعه شــرا�ط زندگ� بر شــما 
غلبه م� �ند، حرمت آن ها را نگه ندار�د و قدرشناس 
زحمات ب� در�غشان نباشــيد. مطمئن باشيد امروز 
هر خدمت� �ه به آن ها ب¤نيد، هر همراه� �ه با آن ها 
داشــته باشــيد، هر صبر� �ه پا به پا� آن ها داشــته 
باشــيد، دســت تان را خواهد گرفت، د�ر �ا زود. ا�ن 

قانون خداوند است و ردخور ندارد.

خدمت بکنید
شب ها تلاش �نيد تا وقت� پدر به خانه بازم� گردد، 
بيدار بمانيد، برا�ش چا� بياور�د، دســت و پا�ش را 
ماساژ بدهيد، شانه ها�ش را بماليد، ا�ن حس را به او 
بدهيد �ه حواستان به همه زحمات و سخت� ها�� �ه 
برا� زندگ� و راحت� شما متحمل م� شود، هست، 
ا�ن خدمات او را پرانگيزه تر م� �ند �ه تأثير مستقيم 
در سلامت و شاداب� و انرژ� بيشتر او دارد. لذت ا�ن 

خدمات رسان� را بچشيد.

قناعت، پیشه کنید
گاهــ� برخــ� فرزنــدان در خانواده ها�ــ� �ــه بــا 
دشوار� ها� مال� زندگ� م� �نند، �م� نامهربان 
م� شــوند و به دليل ا�ن �ه بين دوســتان، مدرسه و 
اجتماع بهتر ظاهر شوند، اعتراض خود را از شرا�ط 
مالــ� زندگــ� خانوادگ� شــان بــا  تحميــل �ردن 
خرج ها�� رو� دســت پدر و مادر نشــان م� دهند، 
�ادتان باشد اگر شــما بتوانيد با شــرا�ط� �ه دار�د 
بــدون بــروز چنيــن رفتارها�ــ� حضــور� موفق در 
اجتماع داشته باشيد، از ارزش بالاتر� برخوردار�د 

و �ارتان متفاوت خواهد بود. 
اگر نم� توانيد �ار �نيد و �م� خانواده باشــيد، تا 
م� توانيد جلو� خرج ها� اضافه را بگير�د تا پدر را 

خجالت زده ن¤نيد. 
ا�ن بدتر�ن اتفاق� اســت �ه مم¤ن اســت برا� مرد 
باغيــرت و زحمت¤شــ� مثــل پدر شــما بيفتــد، پس 
هيچ وقــت در زندگ� عامــل ا�جاد ا�ن احســاس در 

پدرتان نباشيد.

چند توصيه به فرزندان� �ه پدرشان با �ارگر� نان آور خانه است 

در ستایش پدر

امروز خم شوید و دست پدرتان را ببوسید و بگویید به او افتخار مى کنید، شاید فردا 
و فرداها دیر باشد و براى دست هاى پینه بسته او دلتنگ شوید بدون آن که بتوانید 

حتى براى چند ثانیه او را در کنار خود داشته باشید.

حسینى  »
اگر فرزند پدرى هستید که هر روز 

صبح زود پیش از بیدار شدن شما 
از خواب، بیدار مى شود و یاعلى 

مى گوید، دست هایش را بلند 
مى کند و مى گوید الهى به امید 

تو و به امید یافتن کارى از خانه 
بیرون مى رود تا شاید کسى دنبال 
کارگرى بگردد، او را انتخاب بکند 

و هر شب با دست هاى پینه بسته به 
خانه برمى گردد و هنوز نشسته 
یا ننشسته، خستگى، خواب را به 
چشم هایش مى ریزد، امروز این 

مطلب را بخوانید:


