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رویاپردازی یا خیال‌پردازی حالتی از ذهن است که توجه ما را از کاری که به‌صورت فیزیکی یا ذهنی در حال انجامش 
بودیم، منحرف و مشغول چیز دیگری می‌کند. رویاپردازی ممکن است درباره اتفاقاتی در گذشته، زمان حال یا حتی 
آینده ما باشد. برای مثال شما ممکن است درمورد یک اتفاق در گذشته خیال‌پردازی کنید و آن را به شکل دیگری 
در ذهن‌تان تغییر دهید یا خودتان را در ۱۰ سال آینده تصور و جزئیات زندگی آینده خود را در ذهنتان ترسیم کنید. 
امروز یعنی ۲۵ سپتامبر، روز جهانی رویاست و شعارش این است که یک برنده همان رویاپردازی است که هیچ‌گاه تسلیم نمی‌شود. 

در ادامه از خط قرمزهای رویاپردازی خواهیم گفت.

�

�

دکتر الناز علوی    | متخصص روان‌شناسی سلامت

یا اهــداف وی اســت. برخــی اوقــات خیال‌پردازی‌ها بســیار 
بعیدند و برخی ممکن اســت کاملا واقع‌بینانه باشند. معنای 
دیگــر خیال‌پــردازی، چیزهایی اســت کــه واقعی نیســتند و 
هیچ‌یک از حواس پنج‌گانه آن‌ها را درک نمی‌کند اما در تصور 
واقعی به نظــر می رســند. در زندگــی روزمره، معمــولا افراد 
افکار خــود را با یک ســری رویاهایی همــراه می‌کنند که آرزو 
دارند یا مایل بــه انجام آن ها بوده‌اند. به عنــوان مثال به‌جای 
تلاش واقعی در نزدیکی به دوســتان یا کسب موفقیت، تصور 
می کنند که موفق و محبوب هستند. هنگامی که رویا و خیال 
پردازی افراطی شــود، بیانگر یک صفت از اختلال شخصیت 

است.

رویــای ناخودآگاهانــه| مثــا رابطــه کــودک در حال 2 
رشــد با جهان و تصــورات دربــاره آن، به‌عنــوان رویای 
ناخودآگاه شناخته شده است. این رویاها اغلب بسیار خشن 
و تهاجمی‌اند و از واقعیت به دور هستند. رویاهای ناخودآگاه 
اعمال نفوذ مداوم در طول زندگی دارند، هم در افراد نرمال و 
هم عصبی، تفاوت در نوع دروغ گفتن در هر شخصیت خاص، 

ناشی از توهمات غالب وی است.
 زنگ‌خطرهای خیال‌پردازی برای کودکان

یک نکته مهم هم برای والدین داریم که چه‌موقع خیال‌پردازی 
در کودکان به یک مشکل تبدیل می‌شود؟ در پاسخ باید گفت 
وقتی که شــدت و دفعــات خیال پــردازی کودک زیاد بشــود 
به‌طوری که در خانــه، در مهمانی، هنگام بازی با همســالان 
یا هر جای دیگر دایم غرق در خيال باشــد. همچنین وقتی در 
ســنین مدرســه همچنان در دنیای خیالی خودش ســیر کند 
طوری که مرز واقعیــت و خیال را متوجه نباشــد. مثل این که 
همبازی خیالی‌اش را با خود به مدرســه ببــرد و هنگام درس 
با او حرف بزند و متوجه نباشــد که در اطرافش چه می‌گذرد. 
دلیل این‌گونه خیال بافی‌ها می‌تواند مشــکلات خانوادگی، 
کمبودهای عاطفی، حقارت، اضطراب و ... باشد. این مسائل 
کودک را از دنیای واقعی بیزار و به صــورت افراطی به دنیای 
خیالی و عاری از نامهربانی‌ها می‌کشاند. برطرف کردن این 
مشــکلات می‌تواند از بروز خیــال بافی افراطــی در کودکان 

پیشگیری کند.
 نکته پایانی

وقتــی کــودک هســتیم رویاپردازی‌‌های‌مــان غیرمنطقــی 
هستند اما به سمت نوجوانی و جوانی که پیش می‌‌رویم، باید 
رویاپردازی‌‌هایمان حالت منطقی‌‌تر به خود بگیرد و آدم بتواند 

با کمک به آن‌ها خود را بالا بکشد و پیشرفت کند.

محوری

�

* من برای علاقه این خانم عکاس به کارش 
احترام قائل هستم ولی باز هم مخالف بردن 
نوزاد به ورزشگاه با آن همه سر و صدا و شلوغی 

هستم. کار درستی نمی‌دانم.
* تقریبا همه افرادی که می‌شناسم و دوروبرم 
هســتند، نشــانه‌های افرادی کــه تظاهر به 
باهوشــی می‌کننــد و در صفحــه خانــواده 

نوشتید،دارند!
* خیلــی از خانم‌هــا بچه‌دار نمیشــن، چون 

فکر می‌کنن بعدش دیگه نمی‌تونن کار کنن. 
ولی صحبت های خانــم »خواجه‌پور« جالب 
بود که خیلی‌ها بعــد از دیــدن تصاویرش در 
شبکه‌های‌اجتماعی برای او در دایرکت پیام 

دادند که بچه‌دار شدن محدودیت نیست.
* وای از روزی که انسان در فاز لجبازی بیفتد، 
دیگر هیچ چیزی را قبول نمی‌کند. مربوط به 

مطلب »دام لجبازی در آستانه طلاق«.
* زندگی‌ســام، از مســابقه قهرمان شــبکه 
3 هــم بنویس. شــرکت کننده‌هــاش خیلی 
آدم‌های جالبی هســتن. با این که ورزشکار 
حرفه‌ای و نام آشنا نیستن اما بدن‌های آماده 

و قوی دارن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 تفاوت خیال‌پردازی مثبت و منفی

بحث‌های زیادی درباره خــوب یا بد بودن خیال‌پــردازی وجود 
دارد. بعضی از افراد آن را مخرب و پــوچ می‌دانند و بعضی دیگر 
از افراد باور دارند خیال‌پردازی یک کار مفید است که خلاقیت 
را افزایش می‌دهد و ما را در راه رسیدن به اهداف زندگی کمک 
می‌کند. به‌طور کلی خیال‌پردازی یک شمشیر دو لبه است که در 
صورت استفاده درست، مفید است و اگر بیش از حد به کار برده 
شود، می‌تواند به ما آسیب بزند. زمانی که فرد از رویاپردازی برای 
گرفتن ایده، افزایش انگیزه و امید برای ادامه‌دادن استفاده کند 

یعنی رویاپردازی برای او مفید بوده است. اما اگر چنان در خیال 
خود غرق شود که واقعیت را فراموش کند و به جای تلاش‌کردن 
فقط به همان خیال‌ها اکتفا کند، یعنی رویاپردازی او منفی بوده 

است.
 انواع رویا و خیال‌پردازی

رویا و خیال پردازی یک احســاس روانی و دو نوع اســت: رویای 
آگاهانه و رویای ناخودآگاهانه. تفاوت این دو با یکدیگر چیست؟

رویای آگاهانه| رویا و خیــال پردازی آگاهانه یک وضعیت 1 
خلق کردنی تصوری در یک فرد است که بیانگر خواسته‌ها 

مخاطب گرامــی، احتمالا 
ســوالات اصلی شــما این 
اســت که ازدواج بــا دختر 
ســیگاری، ایــرادی دارد یا 
نه؟ دیدگاه‌های مختلفی درخصوص پاسخ به 
این سوالات وجود دارد. برخی افراد استعمال 
سیگار را کاری عادی قلمداد می‌کنند و این‌که 
مشکلی را ایجاد نمی‌کند و سیگار کشیدن را 
صرفا نوعی سبک‌زندگی متفاوت می‌دانند. 
آنان رواج زیاد اســتعمال ســیگار در جامعه را 
توجیهی برای اســتدلال خود بیان می‌کنند 
و در مقابــل افــرادی هســتند کــه اســتعمال 
ســیگار را نوعی نقص و بزهــکاری می‌دانند و 
استدلال این گروه هم این است که در بسیاری 
از موارد ســیگار می‌تواند دروازه ورود به دیگر 
بزهکاری‌ها و لغزش‌ها باشد.  نکاتی را در ادامه 

یادآوری می‌کنم.
پیامدهای استعمال سیگار در زنان

پــر واضح اســت کــه اســتعمال ســیگار برای 
همه ســنین و هر دو جنس مــرد و زن مضرات 
فراوانی دارد. از آســیب‌های جســمانی مثل 
انواع بیماری‌ها و ســرطان‌ها به ویژه سرطان 
ریه و پوســیدگی دندان‌هــا و ... تــا اختلالات 
روان‌شناختی مثل افسردگی، اضطراب و... 
را شــامل می‌شــود. با توجه به ســاز و کارهای 
رفتــاری متفــاوت در زنــان و مــردان، زنــان 
ســیگاری در اعتیاد به دیگر مــواد و بزهکاری 

مستعدتر از مردان سیگاری هستند. در همین 
زمینه پژوهش‌های مختلف نشان می‌دهد که 
آســیب‌پذیری زنان در بیماری‌های مرتبط با 
استعمال سیگار مثل سرطان ریه و اختلالات 
روان شناختی بیشــتر از مردان است. به طور 
کلی قدرت تحمل و تاب‌آوری زنان ســیگاری 
در برابــر این اختلالات در مقایســه بــا مردان 

سیگاری کمتر است.
قرار است مادر فرزندتان شود؟

آن‌چــه در مصــرف ســیگار در بیــن زنــان 
فراهــم  را  بیشــتری  نگرانــی  موجبــات 
می‌کند، بحــث نقش مــادر و تربیــت فرزند 
اســت. همان‌طــور کــه می‌دانیــم اولیــن 
روابط ما انســان‌ها بــا مادر شــکل می‌گیرد 
و تحقیقــات نشــان می‌دهــد که بهداشــت 
جســمانی و روانی مــادر تاثیر مســتقیم و به 
مراتب پررنگ‌تری بر رشــد جسمانی و روان 

شناختی کودک دارد. 
بررسی دلایل برای مصرف سیگار

دختر مورد علاقه‌تان گفته است که اگر سیگار 
نکشــم، اعصابم به هم می‌ریزد. این جمله‌ای 
اســت که بارهــا و بارهــا از افرادی که ســیگار 
می‌کشند، شنیده می‌شــود. به عبارتی افراد 
ســیگاری به جــای مقابلــه موثر با مشــکلات 
و رویدادهــای زندگی، اســتعمال ســیگار را 
جایگزین فرایند حل‌ مسئله می دانند و به‌نوعی 

از مشکلات فرار می‌کنند.

پسری هستم 22 ساله. به دختری 20ساله علاقه‌مند شدم که زیاد سیگار 
می‌کشد. یک بار از او خواستم سیگار نکشد که گفت روی اعصابش تاثیر منفی 

می‌گذارد. دوستش دارم ولی با سیگار کشیدنش مخالف هستم. چه کنم؟

عاشق دختری شدم که زیاد سیگار می‌کشد

مشاوره 
ازدواج

مصطفی نجمی  | ‌  پژوهشگر حوزه اعتیاد

�

پژوهشی بر روی 2579 نفر
به ‌گــزارش »یورونیوز«، محققان در دانشــگاه 
علوم اجتماعی سنگاپور به تازگی مطالعه‌ای را 
برای بررسی آثار بلندمدت خیانت بر سلامتی 
انجام داده‌اند. آن‌ها از دو سری داده‌ سلامت با 
اختلاف ۹ سال مربوط به ۲۵۷۹ بزرگ سال 
آمریکایی ۳۳ تا ۸۴ سال که در مرکز مطالعات 
میان سالی در ایالات متحده در دسترس قرار 
داشــت، برای تحقیــق خود اســتفاده کردند. 
در ایــن مطالعــه از پاســخ‌دهندگان پرســیده 
شده بود که آیا شــریک زندگی آن‌ها تا به حال 
به آنــان خیانت کرده اســت یا خیــر؟ همزمان 
ســایر اطلاعــات مربــوط بــه دوســتی، روابط 
خانوادگــی، وضعیــت شــغلی، تحصیــات، 
درآمــد و رضایــت کلــی از رابطــه جمــع‌آوری 

شــد. همچنیــن از ایــن افــراد خواســته 
شــد تا شــرایط ســامتی بلند‌مــدت خود 
مانند میگــرن مزمن، اختــالات خواب و 

مشکلات ریوی را گزارش کنند.
ارتبــاط واضــح بیــن خیانت‌دیدن و 

سلامت
هنگامی کــه نتایج مــورد تجزیــه و تحلیل 
قرار گرفــت، محققــان دریافتنــد افرادی 
که خیانت به شریک زندگی خود را تجربه 
کرده بودند، بیشــتر از کســانی که تجربه 
نکرده بودند، مشکلات سلامتی مزمن را 
گزارش کرده‌اند. در واقع یافته‌ها ارتباط 
واضحی بین تجربه خیانت دیدن از شریک 
زندگی و پیامدهای سلامت مزمن ضعیف 

را نشان می‌دادند. 

آثار بلندمدت خیانت‌دیدن بر سلامتی

�

از تجربه خیانت شریک زندگی به عنوان یکی از دردناک‌ترین تجربه‌ها در روابط یاد 
می‌شود که اغلب با اضطراب عاطفی نمود پیدا می‌کند. تحقیقات جدید نشان داده‌اند که 

این کار چیزی بیشتر از یک قلب شکسته برای فرد باقی می‌گذارد. 

�

�

ویژگی‌های رویاپردازان تسلیم‌ناپذیر
 شعار روز جهانی »رویا« این است که یک برنده همان رویاپردازی است که هیچ‌گاه تسلیم نمی‌شود

 واقعا خوب است که رویاپرداز باشیم؟

�

�

1- رفتار‌های بیش از حد مقتدرانه
2- رعایت نکردن قوانین خانه

3- نادیده گرفتن علایق فرزندان
4- بی‌توجهی به وعده‌ها

5- فراری‌بودن از بحث و گفت‌وگو
6- حل نکردن مشکلات فرزندان

7- احترام نگذاشتن به فرزندان

7 عادت که باعث بی‌احترامی فرزندتان به شما خواهد شد

نکته ها

دیگــران به‌طــور محــض همــه چیــز را 

نمی‌دانند

مــا در مدرســه بــا معلــم، ناظــم و افــرادی 
ســروکار داریــم کــه براســاس یــک برنامه 
آموزشــی از پیش تعیین شــده به مــا درس 
می‌دهند؛ درس‌هایــی که به‌طــور معمول 
در سیســتم آموزشــی ما باید کاملًا درست 
و بدیهــی فرض شــود طوری‌که انــگار هیچ 
خللــی در محتــوای آن نیســت. هرچند به 
تازگی کمــی روش تدریس‌ها به روز شــده 
و بچه‌هــا اجــازه اظهارنظر بیشــتری دارند 
اما ایــن موضــوع که بایــد بپذیریــم عده‌ای 
چیزهایی بلدند که ما بایــد راحت بپذیریم 
و براســاس آن‌ها رفتار کنیم از مدرسه با ما 
همراه خواهد شــد. صنعت مُد، شبکه‌های 
اجتماعی، مدیــران و خیلی‌هــای دیگر در 
موقعیت‌های مختلف تصمیم می‌گیرند و ما 
بدون آن‌که مجهز بــه اعتماد به‌نفس، حس 
کنجــکاوی و تفکر انتقــادی باشــیم آن‌چه 
را آن‌هــا می‌گویند،می‌پذیریــم و همراهی 
می‌کنیم، حتی اگر قبول هم نداشته باشیم 
اعتمادبه‌نفس بیانش را نداریم، چون تصور 
می‌کنیم دیگران بهتر از ما می‌فهمند، چون 

جایگاه بالاتری دارند.

دیگران ما را قضاوت می‌کنند؟ 
گاهی فکر می‌کنیم این‌که عده زیادی با یک 
موضوع همراهــی می‌کننــد، دلیل خاصی 
دارد پس ما هم باید همراه تصمیمات سلایق  
یا انتخاب‌های جمعی باشــیم. این‌جاســت 
که دیگران نــا خواســته  بابت نــوع برگزاری 
مراسم تولد و ازدواج ما تا موضوعات دیگری 
مثل آن‌چه می‌پوشیم و ... تصمیم می‌گیرند. 
بدتر این‌که گاهی تصــور می‌کنیم اگر کمی 
برخلاف چیزی که به ما تحمیل شده، رفتار 
کنیم دیگران خیلی اهمیت می‌دهند. مثلا 
اگر یک‌روز لباس‌مان در اثر مشغله اتو نداشته 
باشــد فکر می‌کنیم همه توجهات به ماست 
و بابــت آن قضــاوت می‌شــویم؛ درحالی‌که 
دیگران چندان بــه آن اهمیــت نمی‌دهند و 
دغدغه‌های خودشــان را دارند. شاید فردی 
که در اتوبوس به لباس ما نگاه می‌کند متوجه 
گوشه نخ‌کش شــده آن نشده باشــد و صرفاً 
به ما خیره شده اما در فکر مشکلات زندگی 
خودش باشــد. اســتاندارد عمومی همیشه 
درســت نیســت و کنترل اجتماعی هم آن را 
آن‌قــدر تقویت نمی‌کنــد که باعث اســترس 
دایمی ما شود. در مطالب بعدی بیشتر درباره 

این موضوعات صحبت می‌کنیم.   

در مدرسه نیاموختیم که...

 دیگران آن‌قدرها نمی‌دانند و اهمیت نمی‌دهند

 همه ما برای این‌که بتوانیم وارد جامعه بشویم باید چیزهایی را در مدرسه یاد بگیریم، 
مدرسه می‌تواند به ما ریاضی و تاریخ و خیلی چیزها یاد بدهد اما گاهی باید به‌خودمان 
یادآوری کنیم چیزهای مهمی هست که در مدرسه به ما نمی‌آموزند. در این مطلب سراغ 

نمونه دیگری از این موضوع رفتیم.
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اگر مراجعه به سرویس‌بهداشــتی در یک مکان عمومی باعث ناراحتی شما می‌شود و 
نمی‌توانید به آسانی این نیاز خود را برطرف کنید، احتمالاً از خجالت ادراری یا »سندروم مثانه 
خجالتی« که پدیده‌ای جدی است رنج می‌برید. . به گزارش »یورونیوز«،   »ویکتوریا گرنون«، 

روان شناس بالینی به این پدیده که گاهی برای افراد مبتلا ناتوان‌کننده است، پرداخته است.

روان شناسی

اضطراب اجتماعی یا عملکردی
»ویکتوریــا گرنــون«، روان شــناس بالینی 
توضیح می‌دهــد که علایم ســندروم مثانه 
خجالتــی معمــولا در شــرایط اضطــراب 
اجتماعــی یــا اضطــراب عملکــردی ظاهر 
می‌شــود. بــه گفتــه او، تــرس از مراجعه به 
سرویس بهداشــتی در مکان‌های عمومی 
شــبیه به تــرس از ایجــاد صــدای زیــاد در 
محیط عمومی اســت. فرد نگران است که 
دیگران صدای او را بشــنوند و او را قضاوت 
کنند. همان‌طــور که افراد ممکن اســت از 
سرخ شــدن، عرق کردن یا لرزش در جمع 
خجالت بکشــند، کســانی که به ســندروم 
مثانــه خجالتــی مبتــا هســتند، ســعی 
می‌کنند از هــر موقعیتی که ممکن اســت 
برایشــان خطرناک یــا خجالت‌آور باشــد، 

دوری کنند.

زمان مراجعه به مشاور برای درمان
در مــواردی کــه ایــن ترس شــدیدتر باشــد، 
ممکن اســت افراد مبتلا دعوت‌ها، ســفرها 
و حتی فرصت‌هــای شــغلی را رد کننــد. به 
همان ترتیــب که افــرادی که از سرخ‌شــدن 
خجالت می‌کشــند از قرار گرفتن در معرض 
دید عمومی خودداری می‌کنند، کسانی که 
دست‌هایشان می‌لرزد، حرکات دست خود 
را محــدود می‌کننــد و افرادی کــه زیاد عرق 
می‌کنند، از تماس فیزیکی اجتناب می‌کنند 
تا مبادا وضعیت شان آشکار شــود. این روان 
شناس بالینی توضیح می‌دهد که اگر ترس 
از ادرار کردن فقــط به عنوان یــک ناراحتی 
جزئی تجربه شود، جای نگرانی نیست اما اگر 
این ترس در زندگی روزمره فرد اختلال ایجاد 
کند، لازم است که فرد برای حل مشکل به یک 

روان شناس مراجعه کند.

سندروم مثانه خجالتی چیست؟

از دنیای روان شناسی


