
ادعاها:

 در شــبکه دو رســانه ملی در یک برنامه زنــده و پرمخاطب، فــردی با عنوان 
»برترین متخصص انتخاب رشــته کنکور سراسری صدا و سیما«، چنین گفته 
اســت: »همچنان نیمی ا ز موفقیــت نهایی در گــرو موضوع بســیار مهمی به 
نام انتخاب رشــته اســت. من چندی پیش کارنامه ای را نشان دادم که فردی 
با رتبه 25 هزار از منطقه دو در رشــته پرستاری دانشــگاه روزانه قبول شده 
بود. بســیاری از افراد به من مراجعه کردند که ما ســال گذشته رتبه مان 11 
هزار بود و  همین پرســتاری روزانه را هم انتخاب کردیم ولی قبول نشــدیم. 
من می خوام بگم که آن ها در انتخاب رشته اشتباه کردند. انتخاب رشته یک 
تکنیکه، تجربــه لازم داره، روش های خاص خودش رو داره. نگران نباشــید 
اگر هم تــا الان خــوب درس نخوندید، بدونیــد همچنان یــک فرصت وجود 
داره«.  ســخنان فوق و شــبیه آن، صرفا یک ادعاســت. ادعایی کــه برای هر 
فرد واقف به تفکر نقاد و آشــنا به اصول انتخاب رشــته، علامت های ســوالی 

ایجاد می کند.

  واقعیت ها:

* انتخاب رشــته مهم اســت ولی نه این کــه 50 درصد از موفقیــت نهایی در 
گرو آن باشد.

* هر گونه تاکیــد افراطی بر 
فنون انتخاب رشته می تواند 

گمراه کننده باشد.
* ایــن ادعا کــه با یــک تکنیک 

انتخــاب رشــته مــی تــوان 
جایــگاه فــرد را 14 هــزار 

بهبود بخشــید، در سایه 
نیــاز مالــی یــا بــی دقتی 
رســانه ملــی اســت کــه 
فرصت چنین ابرازی داده 
مــی شــود و نیــز بــه علت 

نیازهای فــردی مدعیان و 
فقر اطلاعاتــی داوطلبان،  

این میوه تلخ حاصل می شود 
که: »مهم نیســت تو کم تلاش 

کرده باشــی، پول داشــته باش، 
مــرا بــه عنــوان مشــاور انتخاب 

کن تا سرنوشــتت تغییر یابد«؛ 
میــوه تلخی که چــه در کوتاه 

 مدت و چــه در بلند مدت،

 آسیب های متعددی را برای آموزش عالی 
و  جامعه فراهم می آورد. 

* ریشــه برخی از آســیب های آمــوزش عالی 
در بحث کنکور و به ویژه فرایند انتخاب رشته 

نهفته است.
* واقعیت این است که بر اســاس ارزیابی 
هــای دفتــر مشــاوره و ســامت وزارت 
علوم، تحقیقات و فناوری، در سال های 
مختلف بیــش از 20 درصد و در برخی از 
سال ها حدود 30 درصد از دانشجویان، 
در رشــته ای مشــغول بــه تحصیل شــده 
اند که به آن علاقــه ای ندارنــد؛ امری که 
به عنوان عامــل خطر برخی از مشــکلات 
روانی – اجتماعی دانشــجویان محســوب 

می شود. 
* واقعیت این اســت کــه درصد قابــل توجهی از 
داوطلبان که سرنوشت خود را به انتخاب کنندگان 
حرفــه ای رشــته می ســپارند، بدون شــناخت 
 کافی از علایق خود و بدون شناخت کافی از 

رشته ها نسبت به انتخاب اقدام می کنند.

 ضرورت ها:

* ضروری اســت داوطلبان  کنکور در فرایند انتخاب رشــته، با بهره گیری از 
مشورت ها، نقش فعالی را در کسب دانش و اطلاعات مرتبط با رشته ها و نیز 

نقش محوری را در تصمیم گیری بر عهده بگیرند.
* ضروری اســت داوطلبان به جای افتادن در تله مشاوره تکنیکال و تجاری، 
در صورت نیاز از مشورت روان شناسان و مشاوران به ویژه در گرایش تربیتی 

برخوردار شوند. 
متخصصانــی که ضمــن توانایــی هدایــت تحصیلی بر اســاس اســتعدادها و 

علایق، به اصول و فنون انتخاب رشته آگاه باشند.
* ضروری اســت داوطلبان و والدین آن هــا در مواجهه با پیام هــا و تبلیغات، 

حتی اگر از رسانه ملی پخش شود، تفکر نقادانه را در خود پرورش دهند.
* ضروری اســت درباره بحث کنکور و به ویژه انتخاب رشــته کــه خانواده ها 
را به شــدت درگیر کرده است،»کمیســیون تخصصی روان شناســی تربیتی 
سازمان نظام روان شناسی و مشــاوره«، »انجمن روان شناسی تربیتی ایران« 
 و نیز »گــروه تخصصــی روان شناســی تربیتی انجمــن روان شناســی ایران«

روشنگری های لازم را ارائه کنند.

یادمان باشد که:
 همه ما به انــدازه توانمان، حتی با روشــنگری یک داوطلب یــا والدین او، در 

مقابل آســیب هایی که می توانیم پیشگیری کنیم، مسئولیم.« 

چالش 
خوشبختی 

روز سی و هشتم:هدیه کوچکی برای همسرتان بخرید و آن 
را از طرف کودکتان به وی هدیه کنید. اگه فرزند ندارید هم مهم 

نیست آن را از طرف فرزند نداشته تان به او هدیه دهید.

3   روزنامه‌صبح‌ایران خانواده و مشاوره
چهار شنبه   18 مرداد 1396  . 16  ذی القعده 1438  .  شماره ۱۹604

چهارشنبه ها : از دنیای روان شناسی 

افرادی که به میزان زیاد از گوشی‌های هوشمند استفاده می‌کنند، ممکن 
اســت درگیر مشــکلات شــخصی و اجتماعــی و همچنین مشــکلات مربوط 
بــه محــل کار شــوند. در مطالعــه‌ای، شــرکت‎کنندگانی که خود را نســبت 
به گوشــی‌های هوشــمند معتاد یــا افراطی می‌دانســتند، شــواهدی مبنی 
بر افســردگی، انــزوای اجتماعــی، اضطــراب اجتماعی، کم‌رویــی و عزت 
نفس پایین از خود نشــان داده‌اند. مجله علمی »ایلیاد« به‎نقل از »اســحاق 
واقفــی«، دانشــیار دانشــگاه »بینگهمتــون«، دانشــگاه ایالتــی نیویــورک 
می‌نویســد: »گوشــی‌های هوشــمند به ابزاری تبدیل شــده‌اند کــه رضایت 
کوتاه‌مدت، ســریع و آنی را فراهم می‌کنند و بســیار تحریک‌کننده هستند. 
نورون‌های مغز ما شروع به عمل می‌کنند و »دوپامین« آزاد و در طول زمان 
باعث می‌شــود ما میل به رضایت آنی داشــته باشــیم. این فراینــد همچنین 
بــا کاهش توجــه و تمرکــز و خســتگی همــراه اســت«. اصطــاح »اعتیاد به 
تکنولوژی« اشاره به رفتارهای مرتبط با وابستگی به شبکه‌های اجتماعی، 
پیامک دادن‌های بیــش از حد، خریدهــای اینترنتی، شــرط‌بندی آنلاین، 
بازی‌های تصویــری، پورنوگرافــی آنلاین و به‌طــور کل همه‌ اســتفاده‌های 
گوشــی‌های هوشــمند دارد. در مطالعــه‎ای، پژوهشــگران ۱۸۲ دانشــجو 
را بررســی کردند و از آن‌ها خواســتند اســتفاده‌های روزانه خود از گوشی 
هوشــمند را گــزارش کننــد. بــر اســاس آنالیــزِ پاســخ‌های دانشــجویان، 
پژوهشــگران آن‌هــا را در یکــی از  ایــن گروه‌هــا دســته‌بندی کردنــد؛ کــم 
اســتفاده، اســتفاده‌ منظم، به شــدت درگیر، افراطی و معتاد. هفت درصد 
دانشــجویان در دســته‌ معتــاد و ۱۲ درصــد آن‌هــا در دســته‌ افراطــی قرار 
گرفتند. دانشــجویانی که در هر یک از این دو دســته‌ قرار گرفته‌اند، دارای 
مشکلات شخصی و اجتماعی و مشکلات مربوط به محل کار خود بوده‌اند؛ 
چراکه نیاز اجباری داشته‌اند به گوشــی‌های خود دسترسی دائمی داشته 
باشند. این مطالعه نشــان داده‌است که زنان بیشــتر در معرض اعتیاد قرار 
دارند. واقفی می‌گویــد: »در حالی که افراد کمی خــود را معتاد می‎دانند، 
ولی مــن پیش‌بینی می‌کنــم همچنان‌که فناوری پیشــرفت می‌کند، اعتیاد 
بــه آن نیز بیشــتر می‌شــود و ســازندگان اپلیکیشــن‌ها، بازی‌هــا و گجت‌ها 
راه‌های جدیدی پیدا می‌کنند تا مطمئن شوند کاربران برای مدت طولانی 
درگیر فناوری خواهند بود«. دانشــمندان معتقدند اگر شــما به‌طور مداوم 
گوشــی خود را بدون این که زنگ خورده باشــد بررســی می‌کنید یا اگر در 
نبود گوشی‌تان ترس وجودتان را فرا می‌گیرد، بهتر است دنبال کمک‌های 
حرفــه‌ای باشــید. به‌عــاوه بــه گفتــه‌ محققان اگــر شــما فنــاوری را راهی 
برای فرار از مشــکلات و احســاس آرامش در قبال تنهایی، احســاس گناه، 
اضطراب و افســردگی می دانید و اتفاقات رخ داده در فضــای حقیقی را به 
علت اتفاقات فضای مجازی نادیده می‌گیرید، بهتر است دنبال کمک‌های 

حرفه‌ای باشید.

 مادر فرزندی 6 ماهه هســتم. کودکم وقتی چیزی می خواهد و به او نمی دهیم یا بر 
خلاف میلش کاری انجام می دهیم، ناگهان گریه شدیدی می کند و بعد کبود می شود 
و نفس نمی کشد. خیلی شرایط سختی است. در این اوقات دست و پایم را گم می کنم 
و واقعا نمی دانم چه کار کنم و بیشتر اوقات به خواسته او جواب می دهم ولی این کار 
ادامه دارد و دفعه بعد، بدتر می شود. واقعا نمی دانم چه کار کنم. لطفا راهنمایی ام کنید.

فرزند 6 ماهه ام با گریه سیاه می شود و نفس نمی کشد! 

شاید برای شــما هم اتفاق افتاده باشد که با 
صحنه ای روبه رو شــده اید که در آن کودک 
گریه شــدیدی مــی کند، کبــود می شــود و 
چشم هایش به ســمت بالا می چرخد و شما 
سفیدی چشمان او را می بینید و برای چند 
لحظه بیهوش می شــود. این تجربه بســیار 
وحشــتناک اســت. پــدر و مــادر و اطرافیان 
کودک دســت و پای خود را گم می کنند، به 
صورت کــودک آب می پاشــند و روش هایی 
را  که اطرافیان در آن لحظه می گویند، به کار 
می گیرند. اما علت این مشکل چیست و در 

این موقعیت چه کاری باید انجام داد؟

توجه جلب می کند!
بیشــتر اوقــات، حبس نفــس کــودک علت 
پزشــکی نــدارد و کــودک آن را از کســی یاد 
نگرفته اســت بلکه  وقتی به یکی از خواسته 
های کودک نه گفته شــده و شــروع به گریه 
کرده و شــما به او توجه نکرده اید، این اتفاق 
افتاده اســت و او یاد می گیرد که ایــن کار را 
تکرار کند، چون راهی است که به خوبی می 
تواند توجه اطرافیان را جلب کند و به خواسته 

خود برسد.

راهکارها
اگر برای شــما هــم این مشــکل پیــش آمد، 

راهکار های زیر را به کار ببرید.
*  با پزشک خود صحبت کنید. اگرچه حبس 
نفــس به نــدرت می تواند مشــکل پزشــکی 
باشــد، اما بهتر اســت قبل از هــر اقدامی به 
پزشک مراجعه و مشکل را با او مطرح کنید. 
گاهی ممکن است علت کبود شدن کودک 
مشکل تنفسی یا قلبی او باشد. بعد از این که  
از سلامت کودک خود مطمئن شدید، برای 

حل مشکل خود کارهای زیر را انجام دهید.
* یک محــل امن در منــزل خود پیــدا کنید. 
مکانــی را انتخاب کنیــد که احتمــال خطر 
برای کودک کم باشد؛ برای مثال روی فرش، 
مناسب تر از تخت خواب است؛ چون امکان 

دارد کودک غلت بزند و از روی آن بیفتد.
* ســعی کنید  به رفتــار کودک  به طــور کلی 
توجه نکنیــد. زمانــی که کودک نفســش را 
حبس کرد  اصلا به او توجــه نکنید، کودک 

را به محل در نظر گرفته شده ببرید و او را تنها 
بگذارید ولی از دور مراقب او باشید.

* بهتر است کودک شما را نبیند. یادتان باشد 
کودک شما را نبیند، اگر کودک برای جلب 
نظر شما نفسش را حبس کرده باشد، با رفتن 
شما شروع به نفس کشیدن می کند یا حتی 
دنبال شما می گردد تا شما او را ببینید. اگر 
نمی توانید اتاق را ترک کنید، خود را به کاری 
مشغول کنید؛ برای مثال تابلو های منزل را 

نگاه یا غذا درست کنید.
* صبور باشید. یادتان باشــد برای ترک این 
رفتار کودک به زمان نیاز اســت. بهتر اســت 
یک دفترچه بردارید و تعداد دفعات این رفتار 

را یادداشت کنید تا شاهد تغییرات باشید.
* اعتماد به نفس داشته باشید و با همسر خود 
در این باره به تفاهم برســید. ما می دانیم که 
بی توجهی به گریه های کودک در این لحظه 
چقدر سخت است و گاهی نگران می شوید. 
بهترین کار این اســت که در ایــن موقعیت با 
خود صحبت کنید و بگویید کار درستی انجام 
می دهید و این به نفع کودک است و مطمئن 
باشید که زحمات تان به نتیجه خواهد رسید.
* رفتارهای مثبــت کــودک را تقویت کنید. 
نکته مهم این است که شما زمانی که کودک 
نفسش را حبس نمی کند، به او توجه کنید؛ 
برای مثال اگر کودک در شرایطی قرار گرفت 
که به طور معمول نفسش را حبس می کرده 
و حالا ایــن کار را انجــام نداده اســت، پیش 

کودک بروید وچند دقیقه با او بازی کنید.
 * اگر نمی توانیــد به کودک توجــه نکنید، از

 روش های دیگر استفاده کنید.
صحنــه  تواننــد  نمــی  والدیــن  گاهــی 
کــودک  نفــس  کــردن  حبــس 
آن  بــه  و  کننــد  تحمــل  را   خــود 
بی اعتنا باشند. اگرچه بهترین راه حل برای 
این مشــکل، نادیده گرفتن اســت ولی اگر 
نمی توانید این کار را انجام دهید تا جایی که 
امکان دارد به او توجه کمتری داشته باشید.
 خونسرد باشید و فریاد نزنید و گریه نکنید، 
به جای این کار کودک را بغل کنید آب روی 
صورت وی بپاشید و به صورت کودک فوت 
کنید و بعد از برطرف شدن کبودی نه کودک 

را تنبیه کنید و نه خواسته او را انجام دهید.

مشکلات استفاده بی رویه از فناوری 
دختری 23 ساله هستم. چند سالی است به یکی از همکلاسی هایم در دانشگاه علاقه مند هستم. 
پس از اقدام به خواستگاری ایشان متوجه شدم تفاوت فرهنگی خانواده ها زیاد است. اکنون 
خواستگاری دارم که مورد تایید خانواده ام است؛ اما هنوز فکر و خیال همکلاسی ام با من است 

و همه را با او مقایسه می کنم.

آغاز زندگی مشترک نیازمند گرفتن تصمیمی شفاف 
و قطعی است. لازمه چنین تصمیم گیری این است که 
شما درباره مسائل مختلفی با خود به توافق رسیده 
باشید. در صورتی که با خودتان، معیارهای انتخابی 
تان و هدفی که از آغاز این مســیر دارید، یکدل نشده 
باشید، قادر نخواهید بود چالش های زندگی مشترک 
را پشت ســر بگذارید و با افزودن یک مسئله جدید به 
مسائلتان بیش از پیش دچار سردرگمی خواهید شد.

به سطحی از قطعیت دست یابید
گفته اید که خودتان متوجه شــده اید با همکلاسی 
تان و خانواده ایشان از لحاظ فرهنگی تفاوت زیادی 
داریــد. در صورتی که دربــاره این موضــوع به خوبی 
مطمئن هســتید، می توانید از همین نقطه شــروع 
کنید. می توانید تفاوت هایی را که مشاهده کرده اید، 
بررسی کنید. به این موضوع فکر کنید که این تفاوت 
ها چه تاثیری بر شخصیت این فرد به صورت بنیادی 
گذاشــته اســت و در صورتی که در نقش همســرتان 
ظاهر شود طی یک زندگی مشترک چه تاثیراتی می 
تواند بر زندگی تان بگذارد. به خود یادآور شــوید که 
چگونه قادر خواهید بود با وجود این تفاوت ها نقش 
هماهنگی با ایشــان را درباره فرزندانتان ایفا کنید. 
در واقع لازم اســت که آینده تان با این فرد را از نمایی 
دورتر و با رویکردی بلندمدت بررسی و بر این موضوع و 
مشکلات ناشی از آن تمرکز کنید. به طور معمول ذهن 
در موارد این چنینی به صورت تک بعدی عمل می کند 
و تنها نکات مثبت فرد مقابل و خاطرات خوشایند را 
مرور می کند. گاهی تا آنجا پیش می رود که گویی آن 
فرد هیچ خصیصه ناخوشایندی نداشته است. حال 
آن که چنین تصویری به دور از واقعیت است. تصویر 
ذهنی تان را با بررسی همه جانبه موضوع تعدیل کنید 

و در صورتی که به درستی این کار را انجام دهید،  قادر 
 خواهیــد بــود نــکات مثبــت دیگــر افــرادی کــه بــه
 زندگی تان وارد می شوند) در کنار نکات منفی شان 
البته( و نیز نــکات منفی رابطه قبلی تــان را ببینید و 

دست از مقایسه بردارید.

عجولانه تصمیم نگیرید
همان طور که ذکــر کردم ضروری اســت که تصمیم 
گیری برای ازدواج با اطمینان انجام گیرد؛ بنابراین 
توصیــه می شــود تــا زمانــی کــه تا حــد مناســبی با 
رابطه قبلی تان کنــار نیامده ایــد، وارد مقوله ازدواج 
نشــوید. در صورتی که به نظرتان فردی که به تازگی 
به خواســتگاری تان آمده مناســب اســت می توانید 
مقداری زمان از ایشان و خانواده شان بگیرید و در این 

مدت به جمع بندی دست پیدا کنید.

شما چه می خواهید؟
هر چند نظر خانواده دربــاره ازدواج و شــریک آینده 
هر فرد نقش مهمی دارد و بــی توجهی به آن صحیح 
نیست؛ اما نباید شاخص نهایی تصمیم گیری افراد 
شــود و تنها باید در کنار نظــر خود فرد لحاظ شــود. 
اهمیت موضــوع از حیــث پذیرش مســئولیت مورد 
بحث است. به این صورت که شما برای این که بتوانید 
به خوبی با چالش های زندگی مشــترک و تشــکیل 
خانواده روبه رو شــوید، ضروری اســت تصمیم برای 
انتخاب شــریک زندگــی تان را تصمیمی شــخصی 
بدانید و مســئولیت انتخاب تــان را برعهده بگیرید؛ 
بنابراین در کنار لحاظ کردن نظر خانواده در تصمیم 
گیری تــان معیارهــای عاقلانــه و مناســبی را برای 
گزینش همسرتان انتخاب و بر آن مبنا تصمیم گیری 

نهایی کنید.

همه خواستگارها را با خواستگار قبلی ام مقایسه می کنم 

تینا امیری
روانشناس بالینی 

از انستیتو 
روان‌پزشکی

حسینی- این روزها، روزهای مهمی برای دانش آموزانی است که خود را برای ورود 
به دانشگاه و ادامه تحصیل آماده می کنند. نتایج کنکور اعلام شده و زمان انتخاب 
رشته دانشگاهی فرارسیده است. دانش آموزان و خانواده هایشان بیش از هر زمان 
دیگری احســاس می کنند به مشــورت و اطلاعات ضروری برای انتخاب درست و 

موثر رشته دانشــگاهی نیاز دارند. خوشبختانه 
چندین سال اســت مشــاوران تحصیلی آگاه 
و متخصــص در ایــن زمینــه، بســترهای لازم 
برای ارائه مشاوره به دانش آموزان و خانواده 

هایشــان را فراهم کرده اند. در این بین بسیار 
ضروری اســت افراد دقت کافی داشــته باشند 

تا بــا  مراجعه بــه مشــاوران متعهد و آگاه، رشــته 
خود را انتخاب کننــد. در ادامه، یادداشــت دکتر 

»حمید پورشریفی«؛ دانشــیار روان شناسی سلامت 
دانشگاه علوم بهزیستی و توان بخشی را که با دغدغه به 

دام افتادن افراد در تله تبلیغات پرسر و صدا در این زمینه 
نوشته شده است، می خوانیم.

»اگر نیاز مالی یا  بی دقتی رسانه ملی با کمبود آگاهی داوطلبان کنکور همراه شود:
*  ادعاها درباره انتخاب رشته، واقعیت پنداشته خواهد شد؛

* داوطلبان کنکور، مدعیان را بر روان شناسان و مشاوران مسئول ترجیح خواهند 
داد.

 واقعیت ها و ضرورت های
 انتخاب رشته دانشگاه 
 واقعیت ها و ضرورت های
 انتخاب رشته دانشگاه 

نجمه عابدی شرق
دانشجوی دکترای 

روانشناسی 
بالینی در انستیتو 

روان‌پزشکی


