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10 واقعيت خواب
خواب‌ها مى‌توانند جالب، هيجان‌انگيز، وحشتناك يا ��

صرفا عجيب و غريب و غيرعادى باشند. در اين مقاله با 
١٠ واقعيت درباره خواب كه توسط پژوهشگران كشف 

شده است، آشنا مى‌شويم. 
١- همه خواب مى‌بينند

 مرده��ا خ��واب مى‌بينند. زن‌ها خ��واب مى‌بينند. 
حتى بچه‌ها خواب مى‌بينند. همه ما خواب مى‌بينيم، 
حتى كسانى كه ادعا مى‌كنند كه خواب نمى‌بينند هم 
خواب مى‌بينند. در واقع، پژوهشگران دريافته‌اند كه افراد 
معمولا هر ش��ب چند بار خواب مى‌بينند كه هر كدام 
بين پنج تا ٢٠ دقيقه طول مى‌كشد. بنابراين، در طول 
عمر معمولى، افراد به طور ميانگين شش سال را صرف 

خواب ديدن مى‌كنند! 
٢- اغلب خواب‌ها فراموش مى‌شوند

 براس��اس برآورده��اى صورت گرفته توس��ط آلن 
هابس��ن، پژوهش��گر، حدود ٩٥ درصد خواب‌ها كوتاه 
زمانى پس از بيدار ش��دن، فراموش مى‌ش��وند. چرا به 
ياد آوردن خواب‌ها دش��وار است؟ براساس يك نظريه، 
تغييراتى ك��ه در مغز در خلال خوابيدن اتفاق مى‌افتد 
از پ��ردازش و ذخيره‌س��ازى اطلاعات كه براى ش��كل 
دادن حافظه مورد نياز است، پشتيبانى نمى‌كند. اسكن 
مغزى از افراد به هنگام خواب نشان داده است كه قطعه 
پيش��انى، ناحيه‌اى كه نقش��ى كليدى در شكل دادن 
حافظ��ه بازى مى‌كند، در خلال خواب REM )مرحله 
حركات سريع چشم(، يعنى مرحله‌اى كه خواب ديدن 

اتفاق مى‌افتد، غيرفعال است. 
٣- همه خواب‌ها رنگى نيستند

با وجودى كه حدود ٨٠ درصد خواب‌ها رنگى هستند 
اما درصد كمى از افراد ادعا مى‌كنند كه فقط خواب‌هاى 
س��ياه و سفيد مى‌بينند. در يك مطالعه، افرادى كه در 
حال خواب ديدن بودند را از خواب بيدار مى‌كردند و از 
آنها مى‌خواستند كه از يك طيف رنگ، رنگى كه مطابق 
با خواب‌ش��ان بوده را انتخاب كنند. بيشترين رنگى كه 

انتخاب شد، رنگ‌هاى روشن و ملايم بودند. 
٤- خواب زن‌ها و مردها متفاوت است

 پژوهشگران به تفاوت‌هايى بين محتواى خواب‌هاى 
زن‌ه��ا و مردها پ��ى برده‌اند. در ي��ك مطالعه، چنين 
نتيجه‌گيرى ش��ده اس��ت ك��ه مردها بيش��تر از زن‌ها 
خواب‌هاي��ى درباره پرخاش��گرى مى‌بينند. براس��اس 
گفته‌ه��اى ويلي��ام دامهف، پژوهش��گر خ��واب، زن‌ها 
خواب‌هاى طولانى‌تر و با شخصيت‌ها و اشخاص بيشتر 
مى‌بينند. در ارتباط با شخصيت‌هايى كه نوعا در خواب‌ها 
ظاهر مى‌ش��وند، در خواب مردها تعداد شخصيت‌هاى 
مرد دو برابر تعداد زن‌هاست در حالىكه زن‌ها درباره هر 

دو جنسيت تقريبا به طور برابر خواب مى‌بينند. 
٥- حيوانات هم احتمالا خواب مى‌بينند

 آيا تاكنون س��گ ي��ا گربه‌اى را ديده‌اي��د كه پا يا 
دم��ش را در هنگام خ��واب تكان مى‌داده اس��ت؟ هر 
چن��د با اطمينان نمى‌توان در اي��ن مورد صحبت كرد 
اما پژوهش��گران معتقدن��د كه حيوانات ني��ز احتمالا 
خواب مى‌بينند ومانند انس��ان‌ها، مراحل خواب شامل 

چرخه‌هاى REM و NREM را طى مى‌كنند. 
٦- شما مى‌توانيد خواب‌هايتان را كنترل كنيد

 خواب روش��ن خوابى است كه شما با وجودى كه 
هنوز در حال خواب هس��تيد ام��ا از اينكه داريد خواب 
مى‌بينيد آگاهى داريد. در خلال اين نوع خواب، ش��ما 
مى‌تواني��د غالبا محتواى خوابت��ان را كنترل يا هدايت 
كنيد. تقريبا نيمى از م��ردم مى‌توانند به ياد آورند كه 
حداق��ل يك‌بار چنين خوابى را تجربه كرده‌اند و برخى 

افراد به دفعات چنين تجربه‌اى را داشته‌اند. 
٧- هيجانات منفى در خواب‌ها متداول‌ترند

 در طول يك دوره 40 ساله، كاليون هال، پژوهشگر، 
بيش از ٥٠ هزار خواب را از دانش��جويان دانشكده ثبت 
كرد. اين گزارش‌ها در خلال دهه ١٩٩٠ در دس��ترس 
عموم قرار گرفت. گزارش خواب‌ها نشان داد كه بسيارى 
از هيجانات از جمله ش��ادى، لذت و ترس در خواب‌ها 
وجود داشته است. متداول‌ترين هيجانى كه در خواب‌ها 
وجود داش��ته، اضطراب ب��وده و به طور كلى هيجانات 

منفى بسيار بيشتر از هيجانات مثبت بوده است. 
٨- نابينايان نيز خواب مى‌بينند

 كس��انى كه قبل از پنج سالگى بينايي‌ش��ان را از 
دست داده‌اند، در دوران بزرگسالى خواب‌هاى تصويرى 
نمى‌بينن��د اما هن��وز خواب مى‌بينند. ب��ه رغم فقدان 
تصاوير، خواب افراد نابينا به همان پيچيدگى و روشنى 
افراد بيناست. خواب افراد نابينا به جاى حس تصويرى، 
معمولا ش��امل اطلاعاتى از ديگر ح��واس نظير صوت، 

لمس، مزه، شنوايى و بويايى است. 
٩- در هنگام خواب ديدن، عضلات‌تان فلج هستند

 مش��خصه خ��واب REM، مرحله‌اى ك��ه خواب 
ديدن در خلال آن اتفاق مي‌افتد، فلج عضلانى اس��ت. 
چرا؟ اين پديده، فقدان كش��يدگى طبيعى عضلانى در 
خواب نام دارد و ش��ما را از حركت و نقش بازى كردن 
در خواب‌هايتان به هنگام خوابيدن باز مى‌دارد. اساسا به 
دليل آنكه نورون‌هاى حركتى تحريك نمى‌شوند، بدن 
شما حركت نمى‌كند. در برخى موارد، اين فلج عضلانى 
حتى تا ١٠ دقيقه پس از بيدار شدن نيز ادامه مى‌يابد. 
وضعيت��ى كه به آن فلج خ��واب مى‌گويند. آيا تاكنون 
برايتان پيش آمده كه وس��ط يك خواب وحشتناك از 
خواب پريده باشيد و ببينيد كه قادر به حركت نيستيد؟  

١٠- بسيارى از خواب‌ها جهاني هستند 
ب��ا وجودى كه خواب‌ها غالبا به ش��دت تحت تاثير 
تجربيات فردى ما هس��تند اما پژوهشگران دريافته‌اند 
ك��ه برخى موضوع��ات در بي��ن فرهنگ‌هاى مختلف، 
بسيار مشتركند. براى مثال، آدم‌ها در سراسر دنيا غالبا 
خواب‌هايى درباره تحت تعقيب بودن، مورد حمله قرار 
گرفتن يا پرت‌ش��دن مى‌بينند. خواب‌هاى مش��ترك 
ديگر ش��امل رويدادهاى مدرس��ه، احساس يخ‌زدگى و 

بى‌حركتى، دير رسيدن و پرواز است.

با كودكان به ظاهر آرام نشدني 
چگونه بايد برخورد كنيم؟ 

موارد زير موجب خشم كودكان مي‌شود: ��
۱- وقتي چيزي جلو موفقيت و پيش��رفت او را 

مي‌گيرد. 
۲- وقت��ي ب��ه آنه��ا برچس��ب‌هايي مانند بد، 

بي‌عرضه، لوس يا بي‌معرفت زده مي‌شود. 
۳- وقتي احساس ضعف يا عدم كنترل بر چيزي 

مي‌كنند. 
عصبانيت اغلب دفاعي در برابر عزت نفس اندك 
است. كودك به جاي اينكه در برابر نااميدي بايستد 
يا عدم قدرت خود را بپذيرد احساس خشم مي‌كند 
و چنين خشمي به روش‌هاي متعددي بروز مي‌كند: 
۱- سعي مي‌كند ديگران نسبت به او احساس 
بدي داشته باش��ند تا متوجه عزت نفس اندك او 
نش��وند. بنابراين نس��بت به بچه‌ه��اي كوچك و 
ضعيف‌تر قلدري مي‌كند و با هم‌س��ن و سال‌هاي 

خود رفتار پرخاشگرانه‌اي دارد. 
۲- بسياري از كودكان عصباني احساس ضعف 
مي‌كنند مثلا به اين دليل كه جلو موضوعي بسيار 
اضطراب‌آور كه در محيط زندگي‌شان در حال وقوع 
اس��ت )مثل طلاق يا مشكلات مالي خانوادگي( را 
نمي‌توانند بگيرند، س��عي دارند دست به خشونت 
زده و به اين ‌ترتيب احساس��ات ناخوشايند خود را 

سركوب كنند. 
۳- وقتي كودكي احساس مي‌كند كساني را كه 
دوس��ت دارد نسبت به او بد فكر مي‌كنند، ممكن 
اس��ت درد و رنج ناش��ي از اين موضوع را با خشم 
پنهان كند. چنين كودكاني هن��گام دفاع در برابر 
نارضايتي والدين احتم��ال دارد با خود فكر كنند: 
»اهميت��ي نمي‌ده��م آنها چه فك��ر مي‌كنند.« يا 
»اهميتي نمي‌دهم كه بد، لوس، احمق، بي‌فكر يا 

تنبل هستم.«
4- طب��ق قاع��ده اكثر مواقع ك��ودكان بايد به 
بزرگ‌ترها احت��رام بگذارند يا فقط چيزي بگويند 
كه خوش��ايند باش��د. مثلا »اگر حرف خوبي براي 
گفتن ن��داري، حرف نزن!« را غالب��ا بزرگ‌ترها به 
كوچك‌ترها مي‌گويند. به اين‌ترتيب به كودك اجازه 
داده نمي‌ش��ود تا تفكرات و احساسات خود را بيان 

كند و سكوت كردن او را عصباني مي‌كند. 
۵- عصبانيت كودك را به سوي تمرد و رفتاري 
شكننده سوق مي‌دهد و به اين‌ترتيب ممكن است 
تنبي��ه هم بش��ود، بنابراين )به س��بب عدم تاييد 

ديگران( عصبانيت‌اش افزايش مي‌يابد. 
روش‌هاي مقابله با خشم كودكان

ب��ا كودك عصبان��ي بايد با ش��يوه‌اي منطقي، 
هوشمندانه و به طور اساسي برخورد كنيم تا بتوانيم 

روش‌هاي جديد ارتباط با او را بيابيم: 
۱- اولين كاري كه بايد انجام دهيم اين اس��ت 
كه عصبانيت او را بپذيريم و تشخيص دهيم كه چه 

چيزي او را عصباني كرده است. 
۲- باي��د ب��ه ك��ودكان اطمين��ان دهي��م كه 
مي‌خواهيم او را درك كنيم. اگر كودكان از صميم 
قلب تشويق شوند كه درباره احساسات‌شان صحبت 
كنن��د، س��رانجام مي‌توان مش��كلاتي كه ش��كل 
عصبانيت به خود گرفته‌اند را تشخيص دهيم و به 

اين‌ترتيب در رفع آنها كمك كنيم. 
۳- بايد سعي كنيم مش��كلاتي را كه در قالب 
عصبانيت بروز مي‌كنند م��ورد خطاب قرار دهيم. 
وقت��ي كودك را متوجه كنيم كه مي‌دانيم رفتار او 
ناش��ي از چه مشكلي است او مطمئن مي‌شود كه 
به اس��اس نيكي وجودش ايمان داريم و همه چيز 

رفع خواهد شد. 
۴- باي��د كودك را مطمئن كنيد كه عصبانيت 
وي ي��ا ه��ر چيزي كه پش��ت اين خش��م پنهان 
اس��ت، هيچ‌گونه آسيبي به روابط وي با ما نخواهد 
زد. بس��ياري از كودكان مايل نيس��تند تفكرات و 
احساسات‌شان را براي ما بگويند، چون معتقدند كه 
اگر صادق و روراست باشند ما از سخنان‌شان تعجب 

مي‌كنيم و عصباني مي‌شويم. 
۵- بايد به عصبانيت كودك حتي اگر مستقيما 
متوجه ما باشد، اهميت بدهيم. بعضي مواقع كودك 
از دست پدر يا مادرش كه به او توجه كافي ندارند، 
عصباني مي‌شود. به هر حال اگر كودك بپرسد كه 
چه چيزي موجب عصبانيت‌اش شده است، موثرتر 
خواهد بود. كودك در سن پنج سالگي توانايي زيادي 
دارد تا فكر و احساس‌اش را بيان كند به شرط اينكه 
در محيطي امن و مطمئن قرار داشته باشد، يعني 
مطمئن باش��د اگر بگويد چه احساس��ي دارد شما 
عصباني نمي‌شويد يا به او گوشه و كنايه نمي‌زنيد 

و او را به لوس يا خودخواه بودن متهم نمي‌كنيد. 
يادتان باشد كه افس��ردگي مورد ديگري است 
كه باعث كاهش عزت نفس مي‌شود. افسردگي در 
كودك موجب اختلال در يادگيري، بازي و توسعه 
روابط��ش با ديگران  و بعضي مواقع نيز حتي مانع 
ارتباط او با والدين مي‌ش��ود و اغلب بي‌سروصدا به 

وجود مي‌آيد. 

سراي سالمندان در ذهن و فرهنگ 
جامعه ايراني بار معنایي بدي پيدا 

كرده، همه سراي سالمندان را 
يك جاي بي‌عاطفه، بي‌احساس و 

گاهي وقت‌ها خيلي محروم و كثيف 
مي‌دانند و يك تصوير ناخوشايند از 
آن را در ذهن دارند. اين تصويرها 

به خاطر آن تبليغات منفي است كه 
شده‌است

سالمند اگرچه خسته راه زندگي است ولي تجربه‌هايش از 
بزرگ‌ترين گنجينه‌هاست. او گرچه نحيف و شكننده است 
ول�ي كوله‌باري پر از رازهاي زندگي بر دوش دارد. فرزندان 
و افراد خان�واده در حد امكان بايد س�المند را در جايگاه 
واقعي‌اش يعني خانواده نگهداري كنند زيرا قدرشناس�ي 
از س�المند، رفتار درس�ت و محترمانه و شناخت نيازهاي 
روحي آنها از وظايف فرزندان است اما گاهي اتفاق مي‌افتد 
كه سپردن س�المند به سراي سالمندان شرايط بهتري را 
براي س�المند و خانواده سبب مي‌شود، اما اين شرايط چه 
شرايطي هستند؟ بهرنگ خضرايي، روان‌شناس و مشاور 
خانواده در مورد چگونگي كنار آمدن با سالمندان براي شما 

توضيح مي‌دهد. 
  

دو راهي خانه يا سراي سالمندان
خانواده‌هاي ايراني بر سر اين دو راهي‌گير كرده‌اند كه آيا 
سالمندان خود را در سراي سالمندان بگذارند يا نگذارند؟ 

اين دو راهي بر اثر عوامل مختلفي همچون فشارهاي 
رواني، احساسي و عاطفي و همچنين مسايل اقتصادي - 
اجتماعي، محدوديت جا و نگهداري و گاهي وقت‌ها وجود 
بيماري‌ها يا مش��كلات خانوادگي به وجود مي‌آيد كه در 
بس��ياري از خانواده‌ه��اي خارجي اي��ن دو راهي‌ها ديده 

نمي‌شود. 
بعد احساسي و عاطفي مس��اله در خانواده‌هاي ايراني 
بس��يار پررنگ است به هر حال هر كسي دوست دارد پدر 
و مادرش را در كنار خودش نگه دارد و اين كار را يك‌جور 
اداي دين و احساس مسووليت مي‌داند. اين احساس هم در 
مردها و هم در خانم‌ها وجود دارد يعني پسر يك سالمند 
و دختر يك س��المند دوس��ت دارند كه پدر و مادرشان را 
نزد خ��ود نگه‌دارند و اين تمايل گاه��ي اوقات موجب به 
وجود آمدن تعارض مي‌ش��ود و مي‌تواند سبب تنش‌هايي 

در خانواده شود. 
مس��اله مهم ديگري كه در نگهداري از سالمند وجود 
دارد محدوديت در مكان نگهداري است، خانه‌هاي قديمي 
‌شكل و شمايل‌شان با آپارتمان‌هاي در حال حاضر خيلي 
تفاوت داش��ت، آن زمان، خانه‌ها بزرگ‌تر و اتاق‌ها بيشتر 
ب��ود و امكان نگهداري از افراد مس��ن خانواده بهتر بود اما 
الان نگهداري سالمندان در آپارتمان خودش يك مشكل 
بزرگ اس��ت و حتي خود سالمندان هم احساس مزاحم 
بودن مي‌كنند و هم خانواده نگهدارنده آن س��المند را به 
چشم يك مزاحم مي‌بينند، خصوصا اگر زن و شوهر جوان 
باش��ند حضور آن سالمند باعث مي‌ش��ود شور و هيجان 
جواني آنها و آزادي عمل‌ش��ان گرفته شود. گاهي وقت‌ها 
هم بيماري‌هايي كه فرد مس��ن دارد ش��رايط نگهداري را 
دشوارتر مي‌كند درست مثل فيلم »جدايي نادر از سيمين« 
كه پدربزرگ خانواده آلزايمر دارد و كنترل ادرار و دفعش 
را از دس��ت داده، در تمام اين موارد نگهداش��تن سالمند 
در خانه س��المندان هم از نظر عاطفي آس��يب كمتري را 
مي‌رساند و هم محدوديت‌ها و فشارهاي كمتري به خانواده 

وارد مي‌شود. 
او را آن‌گونه به ياد بسپار

زن ي��ا مردي ك��ه روزگاري ابهت��ي و از نظر موقعيت 
اجتماعي، اقتصادي براي خودش استقلالي داشته و الان 
زمين‌گير شده است تا حدي كه حتي كنترل دفع خود را 
ندارد اگر در سراي سالمندان گذاشته شود به نفع خودش 
اس��ت زيرا آن مرد ي��ا زن در آن صورت كمتر احس��اس 
شكس��ت، ضعف، نااميدي و غمگيني مي‌كند و آس��يب 
كمتري مي‌بيند و جلوي بچه‌ها، داماد و عروسش شخصيت 
انساني‌اش محفوظ مي‌ماند، بنابراين آن سالمند عزت خود 

را از دست نمي‌دهد. 
از ط��رف ديگر، بچه‌هاي آن س��المند ه��م وقتي كه 
مي‌بينند پدر يا مادرش��ان دچار اين مشكلات هستند در 
مقابل همسر يا فرزندانشان احساس بدي پيدا مي‌كنند و 
آن ذهنيت خوبي كه از پدرب��زرگ يا مادربزرگ در نوه‌ها 
بوده خدشه‌دار مي‌شود ولي اگر سالمند در خانه سالمندان 

نگهداري شود اين لطمات كمتر مي‌شود. 
سالمندان غرغرو

ش��رايط اقتصادي كه خانواده‌ها در آن به سر مي‌برند 
و زندگ��ي مي‌كنند يكس��ري محدوديت‌ه��اي مالي را بر 
خانواده تحميل مي‌كند و مانع انجام دادن خيلي از كارها 
مي‌ش��ود، ممكن اس��ت خانواده خيلي هم دوست داشته 
باشد كه از سالمندش نگهداري كند و سالمند آنچنان هم 
از پا افتاده نباش��د اما توان نگهداري، وجود نداشته باشد و 

سرخوردگي‌هايي ايجاد شود. 

در بعضي موارد هم پيش مي‌آيد كه سالمند تواناست 
ولي فرزندان از نگهداري او سرباز مي‌زند و همه فرزندان را 
مقصر مي‌بينند و حتي به آنها فرزندان ناخلف مي‌گويند 
بدون آنكه قضيه را تحليل كنند، ممكن اس��ت كه رفتار 
آن پدربزرگ يا مادربزرگ مشكل داشته باشد و باعث شود 
فرزندان براي جلوگيري از آس��يب‌هايي كه آن سالمند با 
رفتارش ب��ه خانواده مي‌رس��اند از او نگه��داري نكنند و 
فرزندان مجبور به فرس��تادن سالمند به سراي سالمندان 
ش��وند. مسن‌ها بايد اين را بپذيرند كه گاهي ممكن است 
رفتار خودشان باعث ش��ود كه دافعه‌اي در فرزندان ايجاد 

شود و فرزندان‌شان را از آنها دور كند. 
از سراي سالمندان وحشت نكنيد

سراي س��المندان در ذهن و فرهنگ جامعه ايراني بار 
معنایي بدي پيدا كرده، همه سراي سالمندان را يك جاي 
بي‌عاطفه، بي‌احساس و گاهي وقت‌ها خيلي محروم و كثيف 
مي‌دانند و يك تصوير ناخوش��ايند از آن را در ذهن دارند. 
اين تصويرها به خاطر آن تبليغات منفي اس��ت كه شده، 
تصويرهايي كه افرادي را نش��ان مي‌داد كه نگهداري‌شان 
براي خانواده بس��يار دش��وار بود چون از نظر توانايي‌هاي 
جسمي و عقلي مشكل داشتند و بعد سالمندان را در كنار 
اين افراد نشان دادند بنابراين، اين تصور نامناسب در ذهن 
خانواده‌هاي ايراني شكل گرفت و اگر كسي بگويد من پدر 
و مادرم را مي‌خواهم به آنجا بسپارم همه با يك ذهنيت بد 
به او نگاه مي‌كنند يا سالمند با شنيدن اين جمله وحشت 
مي‌كند، در صورتي كه همه سراهاي سالمندان بد نيستند. 

بسياري از آنها موقعيت مناسبي دارند 
چه از نظر بهداشتي، تغذيه و رفتاري 
شرايط خوبي را براي سالمندان تهيه 
مي‌كنند. بدبيني كه وجود دارد ناشي 
از تصور اوليه اس��ت و بد نيست اين 
فضا ايجاد شود كه در شرايط لازم و 
ضروري سپردن سالمندان به سراي 

سالمندان انجام شود. 
وابستگي يا دلبستگي؟ 

اكثر خانواده‌ها سپردن سالمندان 
به سراي س��المندان را بي‌احساس 

و بي‌عاطفگي مي‌دانند و اين هم ريش��ه در فرهنگ پر از 
محبت و عاطفه و سرشار از وابستگي ماست. وابستگي با 
دلبس��تگي فرق مي‌كند؛ دلبستگي يعني من يك آدم را 
دوس��ت دارم و به او علاقه‌مندم، وابس��تگي يعني اگر اين 
فرد نباش��د من از بين مي‌روم و دچار نقصان مي‌شوم. من 
مي‌توانم كسي را دوست داشته باشم ولي آن فرد از من دور 
باشد و همچنان دوست داشتن من ادامه دارد و آسيبي به 
من نمي‌رسد اما وابستگي زماني است كه اگر يك كسي يا 
يك چيزي در كنار من نباش��د بدون آن زندگي من دچار 
اختلال شود. در فرهنگ ما بسياري از اين مسايل علاوه بر 
دلبستگي بيشتر وابستگي‌هاست و خانواده‌ها يك احساس 

دين را در فرزندان ايجاد مي‌كنند و توقع دارند ولی شايد 
در زندگي اجتماعي امروز برآورده كردن آن خواسته و توقع 
امكان‌پذير نباشد و از عهده آن خانواده جوان خارج باشد، 
در زندگ��ي امروزي خانواده‌ها آن امكان��ات لازم را ندارند 
كه بتوانن��د اداي دين بكنند ولي پ��در و مادر مي‌گويند: 
ما عمرمان را براي شما گذاشتيم و شما آن وظيفه‌اي كه 
داريد را به جا نياورديد. اصل قضيه سرجايش هست. همه 
ما نس��بت به پدر و مادرمان مسوول و موظف هستيم كه 
از آنها حمايت كنيم و سرپرستي‌شان را برعهده بگيريم و 
ت��ا جايي كه در توان داري��م به آنها خدمت كنيم اما يك 
جاهايي يك زوج يا يك فرزند نمي‌تواند آن اداي دين را به 
خاطر مسايل متفاوت انجام دهد، اينجا وظيفه آن سالمند 
است كه آن احساس گناه و عذاب وجدان را در فرزند خود 

ايجاد نكند. 
غرورش را حفظ كنيد

براي نگهداري و انجام كارهاي سالمندان نبايد يك 
نكته مهم فراموش ‌ش��ود و آن غرور فرد مس��ن است. 
خيلي وقت‌ها ما مي‌گوييم آدم‌ها وقتي پير مي‌شوند مثل 
بچه‌ها مي‌شوند، وقتي اين عبارت را به ذهن مي‌سپاريم 
و تكرارش مي‌كنيم، اين ذهنيت ايجاد مي‌شود كه اگر 
س��المند مثل يك بچه ش��ده، پس من هم بايد مثل 
ي��ك بچه با او برخورد كنم! حتي بچه‌ها هم براي خود 
هويتي دارند چه برسد به اينكه يك فرد 70-60 سال، 
ك��ه زماني براي خودش مرد ي��ك خانواده يا مادر يك 
خان��واده بوده و عده‌اي را اداره كرده، موقعيت و جايگاه 
اجتماعي داشته و حالا ما با او مثل 
يك بچه نادان و بي‌تجربه برخورد 
مي‌كني��م و اين برخ��ورد غرور و 
شخصيت اين سالمند را تحت تاثير 
قرار م‌یدهد و اين ظلمي است كه 
ما به آن س��المند مي‌كنيم كه اگر 
او را به سراي سالمندان بسپاريم، 
خيل��ي بهتر اس��ت )اينكه ما يك 
س��المند را در خانه‌مان نگه داريم 
ولي رفتارمان سرش��ار از سرزنش، 
عيب‌جويي و برخورد غيرمحترمانه 
باشد(. پس اگر سالمند را نگه مي‌داريد، غرورش را حفظ 
كنيد. يكي از جاهايي كه غرور سالمند بايد حفظ شود، 
در نوع پوش��ش و مسايل مربوط به بهداشت و نظافت 
اس��ت، س��المندان ناخودآگاه محدوديت‌هاي حركتي 
پي��دا مي‌كنند و برايش��ان حمام رفتن و دستش��ويي 
رفتن س��خت مي‌ش��ود و اينجا برخورد جوان‌ترها بايد 
خيلي مناس��ب باشد. وقتي كه انجام اين كارها براي او 
دشوار است پس بين زمان‌هاي حمام رفتن و دستشويي 
رفتن فاصل��ه مي‌افتد و اين فاصله باعث مي‌ش��ود آن 
فرد مسن بوي خوش��ايندي داشته باشد، ما مي‌توانيم 
به آنها به عنوان هديه در يك فضاي بس��يار مناس��ب 

چيزه��اي خوش��بو‌كننده بدهيم و آنها هم احس��اس 
خوشبو بودن بكنند، به هر حال آن بوي بد را خود آنها 
هم حس مي‌كنند و آزارش��ان مي‌دهد ولي او به خاطر 
محدوديت‌هايش نمي‌توان��د كاري بكند، يك برخورد 
دوستانه با آنها و كادو دادن چيزهايي كه آن بوي خوب 
را به آنها بدهد و در نهايت سبب به وجود آمدن آن حس 

خوب شود، كار بسيار زيبايي است. 
خيل��ي از جوان‌ها وقتي از سالمندان‌ش��ان نگهداري 
مي‌كنند، پيش خودشان مي‌گويند، لازم نيست براي آنها 
لباس بخريم، آنها نياز ندارند، جايي نمي‌روند كه...، همان 
لباس‌هاي قبلي كافي اس��ت و براي آنها لباس نمي‌خرند، 
همان‌ط��ور كه ما از خريدن يك لباس س��اده يا يك چيز 
جديد خوش��حال مي‌شويم، آنها هم همان حس را دارند، 
بنابراين ب��ا خريدن يك لباس نو خيلي راحت مي‌ش��ود 

احساس آنها را تازه و روحيه‌شان را شاد كرد. 
او خسيس است؟ 

آدم‌ها وقتي كه سن‌ش��ان بالا م��ي‌رود يك جورهايي 
خس��يس مي‌ش��وند و حس پس‌انداز كردن در آنها زياد 
مي‌شود و پول خرج كردن برايشان سخت است، اين عيبي 
ندارد چون بيش��تر پيرها به اين خصيصه دچار مي‌شوند، 
پس بياييد از جان��ب خودتان برايش خرج كنيد و انتظار 
نداشته باشيم كه خود آنها هزينه خريدهاي‌شان را پرداخت 
كنند چون خيلي از سالمندان حقوق‌هاي بازنشستگي و 
مس��تمري مي‌گيرند و جوان‌ه��ا از آنها توق��ع دارند كه 
خودشان خرج خودشان را بدهند، اگر ما اين كار را انجام 
دهيم و آن حس خوب را در آنها به وجود بياوريم، كم‌كم 

خود آنها راغب به اين كار مي‌شوند. 
مثل بچه‌ها قهر كرده؟ 

پيرها خودشان را در موضع ضعف و ناتواني مي‌بينند و 
حس ناخوشايندي نسبت به خود دارند، در نتيجه دل‌نازك 
مي‌ش��وند و با كوچك‌ترين رفتار و برخوردي مي‌شكنند 
و متاثر مي‌ش��وند و ممكن است يك رفتارهاي احساسي 
خاصي نش��ان بدهند كه مثلا ما بگوييم: مثل بچه‌ها قهر 
كرده. او مثل بچه‌ه��ا قهر كرده به خاطر اينكه ما غرور او 
را جريحه‌دار كرده‌ايم و ما هس��تيم كه بايد از او دلجويي 
كني��م و غرورش را حفظ كني��م. ما خوبي‌ها و زمان‌هايي 
كه آنها ص��رف ما كرده‌اند را نبايد فراموش كنيم، نبايد با 
آنها برخورد هيجاني و احساسي داشته باشيم، رفتار ما بايد 
منطقي باش��د. احساسات داشته باش��د ولي در حدي كه 
دوام داشته باشد، منطق دوام دارد اما احساسات و هيجان 
مقطعي اس��ت و متوقف مي‌شود. وقتي آنها براي رشد ما 
زمان گذاش��ته‌اند، ما هم وظيفه‌مان است براي آنها زمان 
بگذاريم و اين زمان گذاشتن را در درازمدت استمرار دهيم، 
نه اينكه يك روز احساس گناه و عذاب وجدان بر ما غالب 
شود، آن روز را صرف سالمندان كنيم و فردايش ديگه او را 
فراموش كنيم، با آنها رفتار يكنواخت داشته باشيم، نه يك 

رفتار پر از فرازونشيب. 

همه ما در زندگي روزمره خود مواردي را س��راغ داريم كه نتوانس��ته باشيم مطلب، 
اس��م فرد يا مكان خاص يا اطلاعات ديگري را ي��ادآوري كنيم. اينها مواردي جزيي از 
اختلال در عملكرد حافظه را نشان مي‌دهد كه تحت تاثير عوامل مختلف ممكن است به 
وجود بيايد. اين عوامل هرچه باشد، آنچه براي ما پيش آمده، اين است كه نتوانسته‌ايم 
به اطلاعاتي كه مطمئن از دانس��تن آنها هس��تيم، دست پيدا كنيم. به عبارتي حافظه 
نتوانسته به اطلاعاتي كه قبلا ذخيره كرده‌ايم، دسترسي پيدا كند. پديده‌اي كه همه آن 
را با عنوان فراموشي مي‌شناسيم فراموشي به علل مختلفي ممكن است اتفاق بيفتد. اكثر 
فراموشي‌هاي عادي روزمره مربوط به مراحل حافظه هستند. وجود مشكل در هر يك از 
مراحل، يادآوري اطلاعات را با مشكل مواجه خواهد ساخت. مراحل حافظه رمزگرداني، 
اندوزش و بازيابي هستند. مرحله رمزگرداني با سپردن اطلاعات به حافظه اتفاق مي‌افتد. 
در مرحله اندوزش نگهداري اطلاعات در حافظه و در مرحله بازيابي فراخواني اطلاعات 
از حافظه صورت م‌یگیرد  وخطاي حافظه در هر يك از اين مراحل مشكل فراموشي را 
به بار خواهد آورد. را چنانچه خطايي در مرحله رمزگرداني يا سپردن اطلاعات به حافظه 
اتفاق بيفتد، در واقع به اين معني است كه حافظه شرايط لازم براي رمزگرداني اطلاعات 
به نحو مناس��ب نداشته اس��ت. ممكن است كمبود توجه در حين سپردن اطلاعات به 
حافظه عامل اين خطا باشد. ما زماني كه مي‌خواهيم مطلبي را به حافظه خود بسپاريم، 
به آن توجه مي‌كنيم. توجه ما رمزگرداني و سپردن آن را به حافظه امكان‌پذير مي‌كند. 
ما خيلي از مطالبي را كه مي‌ش��نويم، اما به آن توجه نمي‌كنيم، فراموش مي‌كنيم. به 
عبارتي تنها مطالبي كه مورد توجه ما قرار مي‌گيرند، به حافظه سپرده مي‌شوند. زماني 
كه خطا در مرحله اندوزش اتفاق مي‌افتد، به اين معني اس��ت كه اطلاعات به ش��يوه 

درست و كاملي ذخيره نشده‌اند يا در جاي مناسب خود قرار نگرفته‌اند. يكي از عواملي 
كه اندوزش اطلاعات را ميس��ر مي‌كند، مرور ذهني است. مرور ذهني به نيرومندشدن 
اطلاعات در حافظه كمك مي‌كند و دوام آنها را در حافظه طولاني‌تر مي‌كند؛ بنابراين 
بدون مرور ذهني اطلاعات از حافظه محو شده و دسترسي به آنها ناممكن مي‌شود. از 
عامل ديگر كه در مرحله اندوزش اتفاق مي‌افتد و فراموشي را سبب مي‌شود، جانشيني 
است، زماني كه اطلاعات جديد جاي اطلاعات قديمي را مي‌گيرند و علت آن اغلب به 
گنجايش حافظه به خصوص در حافظه كوتاه‌مدت مربوط اس��ت.در مرحله بازيابي نيز 
عواملي مثل تداخل و عوامل هيجاني، يادآوري اطلاعات را با مشكل مواجه مي‌كند. زماني 
كه در حافظه ما اطلاعات مختلفي با نشانه مشتركي ذخيره شده باشند، به هنگام استفاده 
از آن نشانه براي بازيابي يكي از اطلاعات، اطلاعات ديگر به ذهن خواهند آمد و مزاحم 
بازيابي اطلاعات مورد نظر خواهند شد. براي مثال اگر شماره تلفن جديد دوست خود را 
به ياد بسپاريد، بعد از مدتي يادآوري شماره تلفن قبلي او برايتان مشكل خواهد بود، به 
اين علت كه نام دوست شما نشانه‌اي است براي شماره تلفن فعلي او و شماره تلفن قبلي 

او نشانه مشتركي است و يادآوري يكي از آنها با اين نشانه با مشكل همراه خواهد بود. 
فراموشي به عنوان يك بيماري 

فراموشي‌هاي مربوط به مسايل جزيي زندگي روزمره هر از چندي براي تمام افراد 
اتفاق مي‌افتد و جاي هيچ‌گونه نگراني ندارد، اما در برخي افراد ش��دت فراموش��ي يا 

موضوعات مربوط به فراموش��ي طوري است كه نمي‌توان آن را حالتي طبيعي تلقي 
كرد. افراد افسرده و مضطرب معمولا با درجات شديدتري از فراموشي مواجه هستند و 
اغلب بيش از ديگران در مسايل روزمره زندگي دچار فراموشي مي‌شوند. از ناراحتي‌هاي 
اساسي آنها كه نزد روان‌پزشك يا روان‌شناس از آن گله مي‌كنند، مشكل حافظه‌شان 
اس��ت كه مش��كلات زيادي را براي آنها ايجاد مي‌كند. گاهي اوقات فراموش��ي در اثر 
ضايعات مغزي اتفاق مي‌افتد كه معمولا به دنبال يك سانحه مثل تصادف ديده مي‌شود. 
در اين حالت بيمار ممكن است بخشي از اطلاعات مربوط به زندگي خود را فراموش 
كند. در نوع ديگري از فراموش��ي كه بسيار هم نادر است، هيچ علت جسمي خاصي 
وجود ندارد، ولي فرد با فراموشي گسترده‌اي مواجه است؛ به‌طوري كه ممكن است فرد 
تمام اطلاعات مربوط به بخشي از زندگي خود را به‌طور كامل فراموش كند. اين نوع 
از فراموشي معمولا دلايل روان‌شناختي دارد و به آن فراموشي روان‌زا گفته مي‌شود. 
گاه يك هيجان ش��ديد، يك ش��وك عصبي و... دليل اين نوع فراموش��ي است. براي 
فراموشي‌هايي كه به صورت روزمره اتفاق مي‌افتند يا براي جلوگيري از وقوع فراموشي 
در مطالب درسي و... معمولا روش‌هاي بهسازي حافظه مفيد خواهد بود. در اين روش‌ها 
مواردي آموزش داده مي‌ش��ود كه فرد با اس��تفاده از آنها مي‌تواند مراحل رمزگرداني، 
اندوزش و بازيابي اطلاعات را با دقت و سهولت بيشتري انجام دهد. زماني كه فراموشي 
به عنوان نشانه يك اختلال رواني ديگر مثل اضطراب و افسردگي است، معمولا با درمان 
اين نوع اختلالات مشكل فراموشي نيز حل خواهد شد و براي اختلال فراموشي ناشي 
از ضايعات مغزي، فراموشي روان‌زا و آلزايمر روش‌هاي اختصاصي‌تر به صورت درمان 

پزشكي و روان‌درماني استفاده مي‌شود. 

مصاحبه با بهرنگ خضرايي، روانشناس و مشاور

فرستادن پدر و مادرها به خانه سالمندان لزوما كار بدي نيست
ميترا سپهري

چرا فراموش مي‌كنيم؟ 
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