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آیا برایتان پیش آمده است که خود را سر جلسه امتحان مقابل برگه سوالات ببینید و جواب هیچکدام از
سوالها را ندانید و یادتان هم نیاید که چطور از این جلسه سر در آوردهاید و بعد ناگهان از خواب بیدار

شوید و وحشتزده با خود نجوا کنید: دوباره این کابوس را دیدم.

به گزارش«مادران و دختران»به نقل از ایسنا، هر چقدر این خواب عجیب و غریب باشد و هر چند سال
ــه باشــد، کــابوس امتحــان خواب رایجــ اســت کــه گاهوبیــاه هــم کــه از فارغالتحصــیل شمــا گذشت

سراغمان مآید و به درس خواندن یا آزمودن میزان دانش ما در حوزهای خاص هم ربط ندارد.

چرا خواب «رد شدن در امتحان» مبینیم؟

کارشناسـانِ رویـا و خـواب در ایـن زمینـه مگوینـد ایـن خـواب بـه خودانتقـادی و داشتـن توقـع زیـاد از
خود در زندگ برمگردد. اگر در خواب در جلسه امتحان حضور دارید، متواند نشاندهنده این باشد

که اضطراب دارید، بهویژه زمان که همهچیز بد پیش مرود.

علاوهبراین، اگر در خواب با امتحان مواجهاید که برای آن آمادگ ندارید، متواند نشاندهنده مشلات
درون باشد که با آنها درگیر هستید.

کارشناسان مگویند این نشان مدهد شما عمیقا مدانید که برای اهداف شخصتان آنطور که باید
تلاش نردهایــد و آمــاده نیســتید. شایــد هــم کــاری در محــل کــار را بــه تعویــق انداختهایــد، یــا تــرس تمــام

شدن مهلت انجام دادن کاری آزارتان مدهد.

چطور خوابهای بهتری ببینیم؟

به گزارش ایندیپندنت، اگر مخواهید خوابهای دلچسب ببینید، اول از همه آگاهانه تصمیم بیرید که
آنها را به خاطر آورید. وقت برای خواب آماده مشوید، به این موضوع فر کنید. از حالت پیشاخواب
(هیپناگوژی/ لحظات قبل از خواب که ذهن تصاویری بین خواب و بیداری مبیند) استفاده کنید و بر
تصـــویری خوشاینـــد یـــا پرمعنـــا متمرکـــز شویـــد و اجـــازه دهیـــد ذهنتان آرام و رهـــا شـــود. صـــبحها

هم خوابهایتان را تا جای که متوانید یادداشت کنید.

نوشتن خوابها یا حرف زدن درباره آنها مانند رواندرمانری است.
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