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مدهد؟

11 آذر 1404
پرسش درباره تغییر محتوای خواب با افزایش سن همواره مطرح بوده و تصور رایج این است که
کودکــان اغلــب خــواب هیولاهــا و موجــودات ترســناک را مبیننــد و بزرگســالان خــواب موقعیتهــای

استرسزا.

به گزارشمادران ودختران به نقل از وقایع خبری ؛ با اینه سازوکارهای علم زیادی متواند تغییر
خواب همراه با افزایش سن را توضیح دهد اما پژوهشهای بسیار کم به این موضوع پرداختهاند.

به گفته «جولیو برناردی»، متخصص خواب در ایتالیا، خواب به سیستمهای عصب مربوط به تخیل،
حافظه و احساسات وابسته است که در طول عمر رشد مکنند و دگرگون مشوند، اما مطالعات

منسجم اندک درباره تغییر خوابها در دورههای مختلف زندگ انجام شده است.

یافتههای موجود نشان مدهد افراد در سنین مختلف خوابهای متفاوت گزارش مکنند مثلا خوابهای
جوانترهــا، زنــدهتر و احساســتر اســت در حــال کــه افــراد مســنتر معمــولا موقعیتهــای پیچیــدهتر و

کماحساستر را به یاد مآورند.

یـ از توضیـحهای رایـج «نظریـه تـداوم» اسـت کـه مگویـد خوابهـا بازتـاب از تجربههـای زنـدگ در
بیداری هستند، تعطیلات متواند با خواب ساحل و اضطراب کاری با خوابهای مربوط به دفتر کار

همراه باشد.

با این حال، این شباهتها دلیل کامل برای تغییر خوابها با افزایش سن نیست. عوامل مختلف مانند
کیفیت خواب، حافظه و بلوغ شناختـعاطف تعیین مکنند خوابها چقدر واضحاند و تا چه حد هنام

بیداری به خاطر آورده مشوند.

پژوهشهای پایهای درباره خواب کودکان را «دیوید فوکس» در فاصله دهه ۱۹۷۰ تا ۱۹۹۰ انجام داد. به
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گفته او، خوابهای کودکان سادهاند و معمولا حیوانات، اشیای بحرکت و تعاملهای ساده را شامل
مشونـد. البتـه مطـالعه خوابهـای کودکـان دشـوار اسـت چـون توانـای آنهـا در درک خـواب و بـازگو

کردنش محدود است.

به گزارش ایندیپندنت، در نوجوان، خوابها بیشتر و واضحتر مشوند و بازتاب از تغییرات متعدد این
دورهاند. نوجوانان کمسنتر خواب های مثل افتادن، تعقیب شدن یا هیولاها را مبینند اما خوابهای

نوجوانان بزرگتر بیشتر به استرسهای مدرسه و روابط جدید مرتبط است.

در بزرگسال، خوابها معمولا عادیتر مشوند. ی از پژوهشها نشان داد بزرگسالان، بیشتر خواب
مبینند که دیر مرسند یا برای انجام کاری بارها تلاش مکنند. خوابهای عجیب و کابوسها هنوز رخ
واقعـ خوابهـا بیشتـر بـا زنـدگ شـود و پیچیـدگکمتـر م دهنـد امـا خشـونت خوابهـای نوجـوانم

هماهن است.

بینند، یعنکنند و بیشتر «خوابهای سفید» مدر سالمندی، افراد معمولا خوابهای کمتری گزارش م
مدانند خواب دیدهاند اما آن را به خاطر نمآورند. بخش از این تغییر به کیفیت پایینتر خواب مربوط

مشود اما بخش مهم به کاهش توانای در یادآوری دقیق خوابها مرتبط است.

در سالهای پایان زندگ و دوره احتضار، افراد اغلب درباره دیدار با عزیزان ازدسترفته یا آماده شدن
برای سفر خواب مبینند و پژوهشها نشان داده است این خوابها اغلب آرامبخشاند و با روند مرور

خاطرات در پایان عمر همسو هستند.


