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یک‌شنبه  
    11 شهریور ۱۴۰3  
   27 صفر 1446
   اول سپتامبر ۲۰۲4
 شماره 2793 

  

بالاخره چشم‌انتظاری داوطلبان کنکور سراسری سال 1403 به پایان رسید و رتبه آن‌ها اعلام شد. اما طبیعتا 
بسیاری از داوطلبان نتوانستند به نتیجه دلخواه دست یابند و والدین‌شان هم از آن‌ها گلایه‌مند هستند که 
توقعات را برآورده نکردند. در این بین، یک سری واکنش‌های اشتباه والدین کنکوری‌ها بعد از اعلام رتبه‌ها 
تاثیرات ماندگاری بر روان فرزندان‌شان خواهد گذاشت. در ادامه به این اشتباهات رایج اشاره خواهد شد.
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زهرا متقی‌شکیب    | ‌    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

صحبت‌های خطرناک نوجوان را جدی نمی‌گیرند3  
اگر نوجوان کنکــوری شــما در روزهای قبــل صحبت از 
این کرده که اگر کنکور را خراب کنم، خودم را می‌کشم یا من 
تحمل قبول‌نشدن در رشته مورد علاقه‌ام را ندارم و اگر قبول 
نشوم، کارم را تمام می‌کنم و  ... موضوع را جدی بگیرید و حتما 
به دنبال کمک‌گرفتن از یــک متخصص یا تماس بــا اورژانس 

اجتماعی به شماره 123 برای کمک به او باشید.

فقط معایب پشت کنکورماندن را فهرست می‌کنند4  
یکی از گزینه‌های روی میز برای داوطلبان کنکوری که از 
نتیجه کسب‌شده راضی نیستند، این است که سال آینده دوباره 
در آزمون سراسری شرکت کنند. هر فردی باید بر اساس شرایط 
خاص و ویژگی‌های شخصیتی‌اش در این باره تصمیم بگیرد. 
اصلی‌ترین مزایای پشت کنکور ماندن عبارتند از: داشتن زمان 
بیشتر برای مطالعه، فرصت کافی برای رفع نواقص، کمتر شدن 
استرس و شناخت عادات و خطاهای مطالعاتی. معایب آن هم 
عبارتند از: احســاس مــدام عقب‌افتادن در زندگــی، احتمال 
شکســت، بحران‌های عاطفی و تغییــرات در ظرفیت رشــته و 

سهمیه‌ها در کنکور سال آینده که قابل پیش‌بینی هم نیست.

به جست‌وجوگری  تشویق نمی‌کنند5  
علاوه بــر رتبــه فرزندتــان، باید توجه داشــته باشــید که 
عوامــل زیادی بر انتخاب رشــته کنکــور تاثیرگذارنــد از قبیل 
عوامل اجتماعی و فرهنگی، رشد شخصی و تجربه‌ها، شرایط 
اقتصادی، مشاوره تحصیلی و .... والدین می‌توانند با تسهیل 
اکتشــاف و قــرار گرفتــن در زمینه‌هــای مختلف بــه فرزندان 
خود در کشف اســتعدادها و علایق خود کمک کنند. والدین 
بایــد فرزندشــان را به ســمت رشــته‌هایی هدایت کننــد که با 
توانایی‌های طبیعی آن‌ها هماهنگ باشــد و احتمال موفقیت 
و رضایت در زمینه‌های تحصیلی انتخابی‌شــان افزایش یابد. 
تشویق به جست‌وجوگری و انعطاف‌پذیری برای انتخاب‌رشته 
کمک زیادی به داوطلبان در این مرحله از زندگی‌شان می‌کند.

انتظارات غیرواقعی دارند6  
برای والدین ضروری است که از هرگونه تعصبی که ممکن 
است داشته باشند آگاه باشند و از فرافکنی خواسته‌های خود 
به فرزندان اجتناب کنند. انتظــارات غیرواقع بینانه می‌تواند 
منجر به فشــار بی مورد، نارضایتی و بــی انگیزگی در پیگیری 
رشــته تحصیلی شــود که با فــرد همخوانی نــدارد. در عوض، 
والدین باید از فردیت فرزندان خود حمایت و آن‌ها را تشــویق 
کنند تا مســیرهایی را دنبال کنند که واقعاً به آن‌ها علاقه‌مند 

هستند و برای‌شان الهام‌بخش است.

کنکور را آخر دنیا می‌دانند1  
اگــر از ما بپرســند آیا با خراب‌کــردن کنکور یــا نرفتن به 
دانشــگاه، زندگی بــه آخر می‌رســد، غالــب ما خیلی ســریع 
می‌گوییم نه و بعد هم می‌توانیم ســخنرانی‌هایی در رد چنین 
گزاره‌هایی ارائه دهیم، اما آیا تا به حال از خود پرسیده‌اید اگر 
اغلب ما بــاور نداریم که خراب‌کردن کنکور آخر دنیا نیســت، 
پس این همه فشار روی نوجوانان از کجا می‌آید؟ توجه داشته 
باشــید که اســتعدادهای هر فــرد بــا دیگری متفاوت اســت. 
همچنیــن موفق‌شــدن در زندگی وابســته بــه درس‌خواندن 
در تنها چند رشــته پرطرفدار نیســت. درس خوانــدن در یک 
دانشــگاه غیرانتفاعی یا دانشــگاه آزاد فاجعه نیســت و البته 
کنکور تنها فرصت زندگی برای کسب فرصت پیشرفت نیست. 
در کنار اصلاح نگرش اما در رفتار هم لازم اســت در ارتباط با 
نوجوانان کنکوری در این روزها دقت بیشتری داشته باشیم.

با سرزنش به دنبال تلنگر به فرزند هستند2  
اگر فرزندتان بعد از اعلام رتبه کنکور، به شدت مضطرب 
و ناراحت است، هوای او را بیشتر داشــته باشید. سرزنش در 
این شرایط نه تنها هیچ کمکی نمی‌کند که می‌تواند عوارضی 
شدیدتر به دنبال داشته باشد. در ضمن، بسیاری از نوجوانان 
تــاش می‌کنند اضطــراب خــود را پنهــان کنند و دربــاره آن 

حرفی نزنند. 
در این شرایط اضطراب می‌تواند خود را به اشکال دیگر نشان 
دهد؛ مواردی چــون از کــوره در رفتن ناگهانــی، بدرفتاری، 
بدخوابی و حتی انجام کارهای خطرناک. در عوض سرزنش 
یا بازخواست بابت بدرفتاری، سعی کنید با همدلی به نوجوان 
خود کمک کنید و یادتان باشــد قرار نیست به عنوان والد یک 
نوجوان هر خطــای او را به رویــش بیاورید. پــس از خطاهای 

کوچک او کامل چشم‌پوشی کنید.

محوری

اشتباهات والدین 
 پس از اعلام‌
نتایج کنکور

آن چه پدرومادرهای داوطلبان 
 آزمون‌سراسری باید درباره 

 مواجهه اصولی با رتبه
  فرزند‌شان و کمک به او برای

انتخاب رشته بهتر بدانند

ــار| 1  ــدگ ــان ــاد خـــاطـــرات م ایـــجـ
پژوهش‌ها نشان داده‌انــد که میان 
نوشتن با دست و تکامل مغزی و شناختی 
رابطه وجود دارد. همچنین زمانی را که 
ــرای شخص  صــرف دست‌نویسی نامه ب
محبوب‌تان کرده‌اید بیشتر در ذهن شما 
و طرف مقابل‌تان خواهد ماند و به شما 
این امکان را می‌دهد تا بعدها دوبــاره به 
خاطراتش  از  و  کنید  فکر  نوشته‌ها  آن 

لذت ببرید.

ایجــاد احســاس خوب در شــما| 2 
علم نشــان داده اســت که نوشــتن 
باعــث بهبــود روحیــه، کاهــش اســترس 
و حــس ســامتی کلــی می‌شــود. همان 
طور که داشــتن دفترچه‌ای برای نوشتن 
ویژگی‌هــای مثبــت خودتــان یا نوشــتن 
درباره اهــداف آینده‌تــان می‌تواند باعث 
افزایــش روحیــه شــما شــود، در میــان 
گذاشــتن افــکار بــا شــخصی دیگــر هــم 

می‌تواند روحیه شما را تقویت کند.

از 3  بهتــر  اســتفاده  یادگیــری 
فرصت‌ها| کارت پســتال‌ها فضای 
اندکــی را در اختیار نویســنده می‌گذارند 
و این موضوع باعث می‌شــود که فرستنده 
مجبــور شــود حقیقتــاً دربــارۀ پیامــی که 
و  برســاند  مخاطبــش  بــه  می‌خواهــد 
جمله‌بندی آن فکر کند. برخلاف پیامک یا 

چت در شبکه‌های اجتماعی، وقتی که قرار 
باشد پیامی دست نویس بفرستید تنها یک 
فرصت دارید و به همین دلیل یاد می‌گیرید 

که نباید بگذارید تک فرصت‌تان هدر رود.

شــکوفایی خلاقیت| اســتفاده از 4 
کاغذ و خودکار به شیوه‌ای متفاوت 
از انتقــال پیــام به‌وســیله وســایل مدرن، 
فرایندهــای مغــزی بصــری، حرکتــی و 
شــناختی ما را درگیر می‌کنــد. همچنین 
طبیعت نوشــتن، کار و حوصلۀ بیشــتری 
می‌طلبد و ما را ملزم می‌کند که آرام باشیم 
و ذهن را با دستمان مرتبط کنیم و کلمه به 
کلمه پیــش برویم. همۀ ایــن عوامل باعث 
می‌شــوند کــه تجربۀ حســی شــما هنگام 

نوشتن، خلاقیتتان را شکوفا کند.

متمرکز شــدن روی زمــان حال|  5 
وقتی تمــام حواســتان را در فرایند 
دســت نویســی شــریک می‌کنیــد، جایی 
برای انجام چند وظیفه بــا هم یا هر دقیقه 
سراغ کاری رفتن باقی نمی‌ماند. برای آن 
که بتوانیم فکر شده و منســجم بنویسیم، 
مجبوریم کــه روی لحظۀ حاضــر متمرکز 
شــویم و به افکاری که قرار است به شکلی 
منسجم به مخاطب نامه انتقال دهیم، فکر 
کنیم. برخلاف ارتباطات نوین که در آن‌ها 
همزمان با چند نفر مکالمه می‌کنیم و چند 

کار هم انجام می‌دهیم.

امروز یعنی یک سپتامبر، روز جهانی نامه‌نگاری است و این روزها کمتر پیش می‌آید 
که برای برقراری ارتباط، قلم به دست شویم اما این که با وجود راحتی پیامک و ایمیل، 
این عمل پیشینه‌دار و فرهنگی را به کل کنار بگذاریم چندان عاقلانه نیست. به گزارش 
هافینگتون پست، پژوهش‌ها نشان داده‌اند که نوشتن با دست به خودی خود می‌تواند 
مزایای روحی بسیاری از بهبودِ توانایی یادگیری تا مثبت‌اندیشی را برای ما به ارمغان 

بیاورد. در ادامه به 5 مورد از آن‌ها اشاره خواهد شد.

5 دلیل برای کنارنگذاشتن نامه‌نوشتن با دست

مناسبتی

1- خلاقانه رفتار می‌کنید.
2- مسئولیت‌پذیری بالایی دارید.

3- به رشد فردی‌تان متعهد هستید.

4- موانع را به مثابه فرصت‌ می‌بینید.
5- از شکست نمی‌ترسید.

6- ارتباطات اجتماعی قوی دارید.

6نشانه‌ که می‌گوید بالاخره موفق می‌شوید

نکته ها�

* ماجــرای حضور اســتیون هاوکینگ در 
زلزلــه بوئین‌زهــرا جــدی بود؟ مــن مدام 
در مطلب، منتظر بودم که نوشــته باشین 

شوخیه! هنوز باورم نشده.
* دربــاره مطلب »7 دلیل برای نوشــیدن 
قهوه«، من هم قهوه رو خیلی دوست دارم 
فقط مشــکلش اینه که آدم دیگه نمی‌تونه 

شب بخوابه و باید تا صبح بیدار باشه.
* چقــدر صحبت‌های اکبر عبدی زشــت 

و وقیحانه اســت. توهیــن به خــود مردها 
هم هســت. یعنی چی که مرد هرجا برود، 

آخرش برمی‌گردد توی لونه‌اش!
* زلزله 7 ریشتری، اگر الان هم بیاد، همه 
جا نابود می‌شه. اون موقع هم که خونه‌ها 

رو با خاک یکسان کرده.
* خانمی که گفته برادر 26 ساله‌ام هر روز 
عاشق یک شغل می‌شود، بازم خدا را شکر 
کن. برادر ما که کلا سر کار نمیره. خیلی 

بی‌خیاله.
* دختر بَدر الدُجی امشب سه جا دارد عزا 
/ گاه می‌گوید پدر، گاهی حســن، گاهی 
رضا. پیشــاپیش روزهای پایانی ماه صفر 

رو تسلیت می‌گم. التماس دعا.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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مخاطــب گرامــی، حــرف 
زدن در خــواب در شــکل 
کلاســیک آن بــه صــورت 
ناخودآگاه در خلال خواب 
اتفاق می‌افتد. این حالت به ندرت شناسایی 
می‌شود، مگر این که موجب آزار هم اتاقی‌ها 
شــود که درباره شــما این اتفاق پیــش آمده و 
موجب نگرانی شما شده است. در این زمینه و 
در ادامه به بررسی علل این مشکل می‌پردازیم 
و همچنین راه‌های درمانی را بررسی می‌کنیم 
اما یادتان باشــد موارد مطرح شده به صورت 
کلی است و برای ارزیابی دقیق‌تر و رسیدن به 
تشخیص درست به یک روان‌شناس مراجعه 

کنید.
دلایل حرف زدن در خواب

این حالت می‌تواند در هر مرحله از خواب رخ 
دهد نه تنها زمانی که فرد در حال خواب دیدن 
است و ممکن است دلایل آن عبارت باشد از: 
اختلالات روانی مانند اختلالات اضطرابی و 
افسردگی یا وجود تروما یا مشکلی در گذشته 
فرد، اختلالات پزشکی مانند بیماری همراه 
با تــب، اختــالات خــواب از جمله ســندروم 
آینه انســدادی خواب)وقفه تنفســی هنگام 
خواب(، راه رفتن در خواب یا اختلال رفتاری 
آر‌ای ام)حــرکات ســریع چشــم( در خــواب؛ 

همچنین عوامل دیگری هم رفتار فردی را 
که در خواب حرف می‌زند تحــت تأثیر قرار 
می‌دهــد، از جملــه اســترس، تــب، برخی 
داروهــا و حتــی ممکن اســت به علت ســوء 

مصرف مواد باشد.
چند توصیه برای بهداشت خواب

تا آن جا که امکان دارد اســترس خود را کم 
کنید و از روش‌های مدیریت استرس کمک 
بگیرید.   همچنین پیش از رســیدن ساعت 
خــواب از خــوردن وعــده غذایی ســنگین 
خودداری کنید. از یک روال صحیح خواب 
پیروی کنید و اســتراحت مناســب داشــته 
باشــید زیرا کمبود خــواب، عارضــه خواب 

گفتاری را افزایش می‌دهد.
درمان به شیوه رفتار درمانی

در این شــیوه درمانی به بیمــار راهکارهای 
موثر و درازمدتی ارائه می‌شود تا بر اضطراب 
یا اســترس غلبه کند.  با کمــک درمانگری 
کــه در ایــن زمینــه کار می‌کنــد، می‌توانید 
از روش‌هایــی ماننــد آمــوزش بهداشــت 
خواب، درمان کنترل محرک، درمان‌های 
آرام‌سازی با توجه به نوع و میزان مشکل‌تان 
استفاده کنید. در ضمن روش دارودرمانی 
شــامل آموزش بیمار در خصوص اســتفاده 
از داروهــای ضد افســردگی یــا قرص‌های 
خواب‌ آور برای بهبود خواب است که زیر نظر 

روان‌پزشک انجام می‌شود.

پسری هستم که در خوابگاه دانشــجویی زندگی می‌کنم. مشکلم این 
اســت که طبق ادعای دیگران، در خواب صحبت می‌کنم. به همین دلیل، 
بیشتر دانشجوها از هم اتاق‌شدن با من فرار می‌کنند! آیا این مشکل، ریشه 

روان‌شناسانه دارد و قابل درمان است یا خیر؟

حرف‌زدن در خواب ریشه روان‌شناسانه دارد؟

 مشاوره 
فردی

دکتر نجمه عابدی‌شرق  | ‌  روان‌شناس

اتاق مشاوره�

عشق به فرزند شدیدترین فعالیت مغزی را ایجاد می‌کند
دانشمندان برای انجام این پژوهش، چند سناریوی ساده را به ۵۵ والد ارائه دادند که همه 
آن‌ها خود را در رابطه‌ای عاشقانه توصیف کرده بودند. پژوهشگران از اسکن‌های مغزی 
ام‌آر‌آی برای اندازه‌گیری میزان فعالیت مغزی شرکت‌کنندگان استفاده کردند که در حال 
تعمق روی داستان‌های مرتبط با شش نوع متفاوت عشق از جمله عشق به شریک‌عاطفی، 
فرزند، دوســتان، غریبه‌‌هــا، حیوانات خانگــی و طبیعت بودنــد. به‌عنوان مثــال، یکی از 
محرک‌هایی که به شرکت‌کنندگان ارائه شد با یادآوری اولین باری که نوزادشان را دیدند، 
مرتبط بود. در یکی از ســناریوهایی که پژوهشــگران ارائه کردند، آمده بود: »شــما برای 
اولین بار فرزند تازه‌متولدشده‌تان را می‌بینید. نوزاد لطیف، سالم و گرم است‌ــ بزرگ‌ترین 
شگفتی زندگی‌تان. عشق به این کوچولو را احســاس می‌کنید«. در این پژوهش، چنین 
فعال‌ســازی‌هایی در واکنش به احساس عشــق با داســتان‌های خنثی که در آن‌ها اتفاق 
چندانی رخ نداده بود مقایسه شــد. دانشمندان دریافتند که عشــق به فرزند شدیدترین 

فعالیت مغزی را ایجاد می‌کند و با اختلاف اندکی پس از آن، عشق رمانتیک قرار دارد.
تاثیرات انواع عشق روی مغز

پارتیلی رینه، یکی از نویسندگان این پژوهش از دانشــگاه آلتو گفت: »در عشق والدین، 
فعال‌سازی عمیق در سیستم پاداش مغز مشاهده شد.« و در ادامه افزود: چنین فعالیت 
مغزی شدیدی »برای هیچ نوع عشق دیگری دیده نشد«. در کمال تعجب، به نظر می‌رسید 
انواع عشق میان افراد، فارغ از میزان نزدیکی رابطه، یک بخش مغز را فعال می‌کند اما تنها 
تفاوت در شدت فعال‌سازی مغز است. یافته‌های این پژوهش نشان داد عشق دلسوزانه 
به غریبه‌ها پاداش‌دهندگی کمتری دارد و نسبت به عشق در روابط نزدیک فعالیت مغزی 
کمتری ایجاد می‌کند. عشق به طبیعت سیستم پاداش‌ و بخش‌های بصری مغز را فعال 
کرد اما بر بخش‌هــای اجتماعی مغز تاثیری نداشــت. این یافته‌ها حاکی از آن اســت که 
فعالیت مغزی در پاسخ به احساس عشق نه تنها تحت تاثیر میزان نزدیکی و صمیمیت با 
موضوع عشق قرار می‌گیرد، بلکه بســتگی به این دارد که عشق به انسان، گونه‌ای دیگر 
یا طبیعت باشــد. دکتر رینه گفت: »تصویری که ما اکنون از فعالیت مغزی مرتبط با انواع 

متفاوت عشق فراهم کرده‌ایم جامع‌تر از پژوهش‌های پیشین است«.

از دنیای روان شناسی

شناسایی 6 نوع متفاوت عشق
اسکن‌های گسترده جدید نشان داده اســت که دست‌کم شش نوع متفاوت از عشق 

وجود دارد که بخش‌های مختلفی از مغز را فعال می‌کند. واژه »عشق« برای توصیف طیفی از 
شرایط از عشق‌ورزی جنسی گرفته تا عشق به والدین، فرزند یا حتی عشق به طبیعت استفاده 
می‌شود. به گزارش »ایندیپندنت«، اکنون پژوهش جدیدی نشان داده است همین واژه بسته 

�به نوع تجربه انسانی، بخش‌های متفاوتی از مغز را فعال می‌کند.
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