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بعضــی افــراد فقط بــه این 
دلیــل می‌خواهنــد ادامــه 
تحصیــل بدهنــد کــه در 
جامعــه آن‌هــا را دکتر صدا 
بزنند، بدون ایــن که در نظر بگیرنــد آیا اضافه 
شدن یک پیشــوند به نام آن‌ها، واقعا به 4 یا 5 

سال درس خواندن و سختی و هزینه می‌ارزد یا 
نه. بعضی دیگر به این دلیل که همسر یا پدر و 
مادرشــان از آن هــا می‌خواهند دکتر شــوند، 
بدون در نظر گرفتن این که ادامه تحصیل به این 
دلیل، یک تصمیم‌گیری احساسی است و در 
این زمینه به تصمیم‌گیری منطقی نیاز دارند، 
به کســب مدارج عالی‌تر دانشــگاهی ترغیب 
می‌شــوند. با این حال یکی از نکات مهمی که 

بایــد در نظر بگیرید این اســت که آیا با کســب 
مدرک بالاتر، گرهی از مشکلات کاری شما باز 
می‌شود؟ چیزی که در جامعه کنونی ما دیده 
می شود این است که مسابقه‌ای بین افراد در 
کسب مدرک بالاتر شکل گرفته تا از قافله عقب 
نمانند و بــه نوعی چشم‌و‌هم‌چشــمی در بین 
افراد ایجاد شــده اســت که اگر دیگری دکترا 
بگیرد و من عقــب بمانم چه کنــم؟ همچنین 
امــکان دارد اندکــی افزایش حقــوق یا وجهه 
خاصی برای فرد داشــته باشــد کــه در مقابل 
انرژی و سرمایه‌ای که صرف آن می‌شود، ناچیز 
اســت. البته بعضی افراد قصد ادامه تحصیل 
دارند به این دلیل که کار دیگری بلد نیستند. با 
توجه به موضوعاتی که گفته شد، ادامه تحصیل 
مزایایی هم دارد و افراد با توجه به علاقه‌ای که 

به تحقیــق و پژوهش دارند به ســمت آن جلب 
می‌شوند. بهترین راه این است که یک جدول 
دو ستونی بکشید و در بالای یک ستون، مزایای 
ادامه تحصیل را با توجه به شرایط‌تان بنویسید 
و در ســتون دیگــر، معایــب آن را و بــا توجــه به 
صحبت‌هایــی که شــد و دیگــر نظــرات خود، 

تصمیم نهایی را بگیرید.
   حسادت را کنار بگذارید

اگر تصمیــم گرفتید ادامــه تحصیل بدهید، 
روی اهــداف خــود تمرکــز کنیــد زیــرا تنها 
با ایــن دلیل کــه دوســتانم یــا دختردایی‌ام 
ادامــه تحصیــل می‌دهنــد پس من هــم این 
کار را می‌کنــم، راه بــه جایــی نمی‌بریــد و 
زمانی متوجه اشــتباه‌تان می‌شــوید که کار 
از کار گذشــته اســت. تصمیم‌گیــری نهایی 
با شماســت، ایــن را بدانید که مــا آزادیم هر 

تصمیمی بگیریم ولی در برابر آن مسئولیم.

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
                 سه شنبه  
    ۳ اسفند 1400 
 شماره ۲۱۰۴ 

3

  تایید و قدردانی، نیاز پدرهای امروزی
در سده پیش، مهم ترین نقش هر پدری صرفا تامین مالی خانواده 
بود. نقش‌های عاطفــی به صورت کامــل بر عهده زنــان بود اما 
در دنیای امروز دیگر پدر بــودن در تامین مالی خانواده خلاصه 
نمی‌شود. هرچند که با مشکلات اقتصادی اخیر انجام این کار هر 
روز دشوارتر از پیش می‌شود. برای همین پدران روز به روز بیشتر 
از خواسته‌ها و نیازهای خود می گذرند  و برای تامین یک زندگی 
مناسب برای خانواده از خودگذشتگی می‌کنند. قاعدتا اولین 
چیزی که برای افزایش سلامت روان مردان لازم است، دریافت 
تایید و قدردانی مناســب برای تامین یک زندگی مناسب برای 
همسر و فرزندان است. گاهی زنان برای بیان نیازهای عاطفی 

خود از جملاتی ماننــد »او فقط خرجی می‌دهــد«، »غیر از پول 
درآوردن هیچ کار دیگری انجام نمی‌دهد« و ... استفاده می‌کنند. 
این جملات برای فردی که تمام قوای ذهنی و جسمانی خود را 
صرف تامین مالی خانواده کرده، بسیار دردآور است زیرا احساس 
می‌کند که طــرف مقابل زحمــات او را کوچــک و ناچیز قلمداد 
می‌کند. برداشت زنان و مردان از یک جمله متفاوت است. مثلا 
زنان از کلمات به صورت اصطلاحی استفاده می کنند  ولی معنی 
دقیق کلمه برای مردان مطرح اســت. پس وقتی زنی می‌گوید 
در یخچال هیچ چیز نداریم، از نظر خود او یعنی آن چه که او نیاز 
داشته وجود نداشته است، اما از نظر یک مرد این جمله یعنی دقیقا 

هیچ چیز و مطلقا هیچ چیز در یخچال وجود ندارد!

   این باور اشتباه را فراموش کنید
موضوع بعدی، برخورد خود مردان با مشکلات است. بسیاری 
از مردان فکر می‌کنند اگر مشــکلات اقتصادی، روحی و روانی 
خود را بیان کنند آن‌گاه مردانگی ‌آن‌ها زیر سوال خواهد رفت. اما 
واقعیت این است که مشکلات سلامت روان باعث مرگ می‌شود! 
میزان مرگ در اثر خودکشی در مردان سه برابر زنان است. پس 
بیان احساســات و عواطف، ترس‌ها و نگرانی‌ها با دوســت قابل 
اعتماد یا شریک‌زندگی برای حفظ سلامت روان ضروری است.

   حواس‌تان به خودتان هم باشد
نکته بعدی، توجه و اولویت دادن به خود و نیازهای خود است. 
گاهی فداکاری و از خودگذشــتگی یک پدر یا مرد برای دیگر 
اعضای خانواده‌اش آن قدر زیاد می‌شــود که تبدیل به وظیفه 
شــده و به جای قدردانی از انجام آن، در صــورت انجام ندادن 
شــکایت بقیه را در پی خواهد داشــت. توجه به سلامت جسم 
و روح برای هر فردی از اولویت‌هاســت. تا ما ســامت نباشیم 
امکان انجام وظایف برادری، همســری یا والدینی خود را هم 

نداریم.
   حمایت‌اجتماعی را جدی بگیرید

داشــتن حلقه حمایت اجتماعی برای افزایش ســامت روان 
به شــدت ضروری اســت. چیزی که در مردان به شــدت کمتر 
از زنان اســت. زیرا رفــت و آمد با دوســتان در فرهنــگ ما برای 
مردان مترادف با »رفیق‌بازی« قرار گرفته اســت. گاهی حتی 
در خواســتگاری نداشتن دوســت و رفیق برای مرد جزو موارد 
مثبت لحاظ می‌شود! در حالی که فردی که توان ایجاد رابطه 
دوســتانه و حفظ آن را ندارد، قاعدتا توان ایجاد رابطه عاطفی 
مناسب با همسر و فرزندان خود را هم نخواهد داشت. داشتن 
حلقه دوســتانی که بتوان با آن ها درباره مشــکلات، ترس‌ها و 
اضطراب‌ها صحبت کرد و مورد حمایت قــرار گرفت، برای هر 

شخصی واجب است.
   بروز احساسات را جنسیت‌زده نکنیم

بیان و نشــان دادن احساســات و عواطــف یک راه ســالم برای 
برخورد بــا آن‌هاســت. در فرهنگ ما کلیشــه‌های جنســیتی 
شــدیدی درباره بروز احساســات در مردان وجــود دارد. گریه 
کردن، بیان غمگین بودن، مضطرب بودن و ... نشــان از بلوغ 
عاطفی هر فرد است. نکته آخر این‌که روح و روان مردان هم به 
اندازه زنان حساس، شکننده، آســیب‌پذیر و پر از احساسات و 
عواطف مختلف است و بیان نکردن احساسات به معنای نبود 
آن‌ها نیســت. مشــکلات ســامت روان مردان کاملا واقعی و 

کشنده است، آن‌ها را جدی بگیریم.

 توجه به ســامت‌روان موضوع بســیار مهمی اســت که باعث افزایش رضایت از زندگی خواهد شد.  
دکتر »فریبرز درتاج«، رئیس انجمن روان شناسی تربیتی ایران با این مقدمه که باید به سلامت‌روان مردان 
و پدران جدی‌تر فکر کنیم، گفته: »بسیاری از مردان احساسات خود را سرکوب می کنند و تمایلی به صحبت 
درباره سلامت روان خود به صورت آشکارا ندارند. این در حالی است که به طور خاص مردان و پدران امروزی 
برای سلامت‌روان خود به کمک بیشتری نیاز دارند. البته در وضعیت اقتصادی دشوار فعلی جای تعجب نیست که پدران امروزی 
همه در تلاش برای برآورده کردن خواسته‌های زندگی باشند و در میان انبوه این مشغولیت‌‌ها، مسلماً سلامت روان پدران رو به 

افول است.«)منبع خبر: ایسنا( در ادامه، نکاتی روان شناسانه در همین باره مطرح خواهد شد.
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ما و شما 
تحمل دیدن دختردایی‌ام را که فوق‌تخصص دارد، ندارم

دختری هستم که به درس‌خواندن علاقه دارم اما متاسفانه شرایط‌اش برایم 
فراهم نیست. خودم تا ارشد خواندم اما چون مشغول به کارم و مجبور هم هستم 
که کار کنم، فرصت مطالعه برای دکترا را ندارم. از آن طرف، به تازگی دختردایی‌ام، 
فوق تخصص‌اش را گرفته و به دلیل  حسادت تحمل دیدنش را ندارم. گاهی به ادامه تحصیل 

فکر می‌کنم هرچند برایم بسیار سخت است. چه کنم؟

 مشاوره 
فردی 

  رئیس انجمن روان شناسی
  تربیتی‌ایران گفته که مردها 
  و پدران تمایلی به صحبت 
  درباره سلامت‌روان‌شان 

  ندارند و این مسئله 
   آسیب‌زاست

افول سلامت‌روان در مردان

حتما برای شما هم پیش آمده است که در جایی، یافته‌های یک پژوهش 
علمی را بخوانید مثلا نتایج بررسی رابطه ویژگی‌های شخصیتی والدین 
و نحوه تربیت فرزندان‌شان یا کشف عواملی که می‌تواند پیش‌بینی‌کننده 
رضایت‌زناشویی در زوج‌ها باشد یا ... ، اما این نتایج درباره من صادق نیست! 
بیایید ببینیم چرا این اتفاق می‌افتد؟ آیا پژوهشگران به ما دروغ می‌گویند؟ آیا ما آدم عجیب و 

استثنایی هستیم؟ اصلا می‌توان به‌یافته‌های پژوهش‌های‌تجربی اعتماد کرد؟

دکتر پرستو امیری|    متخصص روان شناسی سلامت

 آیا پژوهشگران دنیای ‌روان‌شناسی 
به‌ ما دروغ می‌گویند؟

یادداشت

* آفریــن بــه اون فرد روســتایی که بــرای لک 
لک‌هــا خونــه ســاخته و حــالا روستاشــون رو 
تبدیل به یک جاذبه گردشــگری خاص کرده. 

حتما باید ازش تقدیر کنن.
* درباره پرونده زندگی‌ســام، به نظرم هنوز 
برمــودا مرمــوز و خطرناکه. دانشــمندان  هم 
نگفتن خطرناک نیســت، گفتــن دلیلی برای 
خطرنــاک بودنــش پیــدا نکردیــم کــه همین 

مسئله، خودش نگران کننده است.
* آقای دانیــال دایی داووداینا، اگر اســتقلالی 
هستی از بازیکن‌های پرســپولیس هم بنویس 
که ســربازی رو پیچوندن. اگر هم پرسپولیسی 

هستی، خیلی بی‌مزه بود، مطلبت. یخ نکنی!
* درباره گزارش انواع هوش در صفحه خانواده، 

هیچ‌کدام از این موارد را نداشتم. آیا مرخصم؟
* غذای لک‌لک چی هست؟ کاش به این هم 

در مطلب اشاره می کردین.
* ماجرای تبدیل شدن یک روستای کشورمان 
به شهر لک لک‌های ایران، جالب بود. آفرین به 
مردم فهیم این خطه که با رفتارهای درست، حالا 

میزبان آن همه لک لک خوشگل و ناز هستند.
* آیــا در چند ســال اخیر، دیگه هیــچ اتفاقی در 

مثلث برمودا نیفتاده یا اطلاع رسانی نشده؟
* »بیرانوند« بــا اون همه پــول، چه عیبــی داره 
دماغــش رو عمــل کنــه؟ منی کــه پول نــدارم، 
از همــون تکنیــک روان شناســانه خودپذیری 
اســتفاده می کنم ولی بیرانونــد می‌تونه با یک 

عمل ساده، زیباتر بشه. این که عیبی نداره.

     تعریف پژوهش علمی چیست؟  در یک تعریف، پژوهش علمی مطالعه‌ای نظام‌مند و كنترل‌شده 
تجربی و انتقادی درباره یک  یا چند قضیه فرضی در زمینه روابط احتمالی میان‌ پدیده‌های طبیعی 
است. در واقع پژوهشگر علمی بر اساس نظریات موجود یا مشاهدات یا منطق، درباره یک پدیده، 
فرضیات و پرسش‌هایی می‌سازد و بعد تلاش می‌کند به روشی نظام‌مند و دقیق و با کنترل سایر عوامل 
و متغیرهای مداخله‌گر و مزاحم، فرضیات خود را در نمونه‌ای خاص به بوته آزمایش بگذارد. در این 
بین پژوهشگر نمی‌تواند تک‌تک جامعه آماری مد نظر را بررسی کند؛ بنابراین با روش‌هایی مشخص 
و دقیق، از میان جامعه مد نظر نمونه پژوهشی خود را انتخاب می کند  و محتاطانه و با در نظر گرفتن 
درصد خطا و اطمینان آماری، نتایج را به جامعه اصلی تعمیم می‌دهد و می‌پذیرد که این نتایج در جامعه 

آماری دیگری ممکن است متفاوت باشد.
     در پژوهش علمی، مطلق‌گویی و قطعیت جایی ندارد|  در گزارش یک پژوهش علمی با روش 
شناختی صحیح، شما جملاتی مانند »فلان موضوع اثبات شد« نخواهید دید؛ به جای آن، یک 
گزارش علمی صحیح به شما می‌گوید: »فلان فرضیه تایید یا رد شد«. پژوهش علمی با تجارب 
شخصی تک‌تک افراد کاری ندارد)به جز مدل‌های خاصی که معمولا هدف‌شان بررسی استثنائات 
است نه تعمیم دهی(، بلکه معمولا درباره میانگین و اکثریت جامعه صحبت می‌کند. در نتیجه 
در یافته‌های دقیق‌ترین پژوهش‌ها هم موارد استثنا و ناقض یافته‌ها وجود دارد. پژوهش علمی 
پیشاپیش ضعف‌ها و محدودیت‌های خود را می‌پذیرد  و   روش‌های گوناگون آن، در حال تکامل و 
اصلاح هستند. بنابراین این بار اگر با یک گزارش علمی مواجه شدید و دیدید که درباره شخص شما 

صادق نیست، این موارد را به یاد بیاورید.

در این زمان ها اصلًا تصمیم نگیر 
اول زمانی که خیلی خوشحال هستی
 دوم زمانی که خیلی ناراحت 
یا عصبانی هستی
توی این زمان ها، تصمیمات هیجانی 
و احساسی هستند و امکان خطای ما 
در تصمیم وجود دارد.
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