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زندگی‌سلام 
سه شنبه 
    22 مرداد 1398   
 شماره 1393 

   رایج‌ترین اشتباه در انتخاب رشته

از اشــتباهات رایج در میان داوطلبان 
کنکور، این است که خواسته آن‌ها 

بــه قبولــی در دانشــگاه محدود 
بــه  این‌کــه  بــدون  می‌شــود، 
ماهیت رشته‌ای که در آن قبول 
می‌شوند، توجهی داشته باشند. 

انتخــاب رشــته صحیح مســتلزم 
آگاهــی از علایــق و در نظــر گرفتن 

توانایی‌هایتــان اســت. پس لازم اســت 
اطلاعات کافی داشته باشــید تا بتوانید رشته‌ای 

متناســب با قابلیت‌های خود انتخاب کنید و زمینه برای 
شکوفایی استعدادهایتان فراهم شود.

   به این عوامل در انتخاب رشته دقت شود

انتخاب رشته کنکور تحت تاثیر عوامل زیادی قرار می‌گیرد 
که مهم‌ترین این عوامل عبارتند از:

نقش خانواده: پدر و مادر نقش پر رنگی در انتخاب رشته 
فرزندان ایفا می‌کنند. گاهی تفکرات اشتباه خانواده مانند 
اهمیت بیش از حد به موقعیت اجتماعی و درآمد بالا باعث 
می‌شود تا فشــار زیادی هنگام انتخابِ رشته‌ای خاص به 
شما تحمیل شود. گاهی نیز والدین می‌خواهند از طریق 
فرزندانشان به آرزوهای تحقق نیافته خود برسند. به همین 
دلیل شاهد این موضوع هستیم که اصرار زیادی دارند که 

فرزندشان در رشته‌های پرطرفدار تحصیل کند.
نقش علاقه و توانمندی‌ها: یکی از عوامل بسیار مهم در 
انتخاب رشته، میزان علاقه‌مندی شماست. علاقه‌مندی 

به رشته تحصیلی باعث می‌شود تا با پشتکار 
بیشــتری درس بخوانید و سختی‌های 
احتمالی در مسیر راه را با جان و دل 
تحمل کنید. البته باید توجه داشته 
باشــید که علاقه به تنهایی کافی 
نیست و باید توانمندی‌های فردی 

را نیز در نظر گرفت.
در نظــر گرفتــن فرصت‌هــای 
شغلی: انتخاب رشته، مقدمه‌ای برای 
انتخاب شغل در آینده اســت. ممکن است 
انتخاب رشته بر این اساس انجام شود که کدام شغل، 
بازار کار بهتری دارد. باید به این مسئله توجه داشته باشید 
که انتخاب یک رشته صرفا به دلیل بازار کار، باعث می‌شود 
عوامل مهمی مانند علاقه، استعداد و توانمندی‌ها در نظر 
گرفته نشود. همچنین نیاز به یک تخصص در طول زمان 
تغییر می‌کند. در بعضی رشــته‌ها مانند رشــته پزشکی، 
شخص چندین سال بعد وارد بازار کار می‌شود در حالی‌که 
رشته پزشکی را بر اساس نیاز امروز جامعه انتخاب می کند.
تاثیر ویژگی‌های شــخصیتی: مهم‌ترین عاملی که در 
انتخاب رشته موثر است، ویژگی‌های شخصیتی است که 
در بسیاری از موارد نادیده گرفته می‌شود. هر فردی دارای 
الگوهایی از تفکر، ادراک، احساســات و رفتار منحصر به 
خودش اســت. ویژگی‌های شــخصیتی معمولا در طول 
زندگی فرد ثابت می‌ماند. رشته و به تبع آن شغل، باید به 
صورتی انتخاب شــود که با ویژگی‌های شــخصیتی شما 
هماهنگ باشد. در غیر این صورت در طول تحصیل و زمان 

کاری دچار ناسازگاری با موقعیت می‌شوید.

   اولین گام برای مسئولیت‌پذیر شدن
ازدواج نوعی رابطه عاطفی و صمیمی است که تعهد در 
آن وجود دارد. این تعهد جنبه حقوقی نیز پیدا می‌کند 
و این‌کــه زن یا مرد تعهــد حقوقی به شــخص دیگری را 
امضــا می‌کند، اولیــن گام برای پذیرش مســئولیت در 
زندگی است. چنین فردی در آینده تلاش خواهد کرد 

مسئولیت‌های دیگری را نیز بپذیرد.

   رشد و تعالی، نتیجه پاسخگویی به نیازها

متاهل شدن یک روش بسیار کارآمد برای پاسخگویی 
به مجموعه‌ای از نیازها و تمایلات انسان است که زمینه 
را برای رشــد و تعالی او فراهم می‌کند. قســمتی از این 
رشد به دلیل تجربه‌هایی است که فرد کسب می‌کند. به 
عنوان مثال فرایند فرزندآوری و بزرگ کردن آن ها همراه 
با تجربه‌هایی است که در فرد مهارت‌ها و توانمندی‌هایی 
ایجاد می‌کند که شــاید با خواندن هیچ کتابی نتوان به 
آن رسید. بر اساس پژوهش‌های روان‌شناسان، ازدواج 
موفق فواید ذهنی و جسمی زیادی برای خانم‌ها و آقایان 

دارد. به عنوان مثال برخی پژوهش‌ها نشان داده‌اند 
افراد متاهل مبتلا به سرطان نسبت به افراد مجرد 
احتمال بیشــتری برای طی کردن دوره بیماری و 

مقابله با آن داشته‌اند. همچنین برخی فواید روانی 
ازدواج شــامل اســترس کمتر برای افراد 

متاهل اســت. با وجــود این‌که ممکن 
اســت ازدواج کردن به خودی خود، 

استرس‌آور باشد اما باعث می‌شود 
تا افراد ســایر عوامل استرس‌زای 

زندگی را راحت‌تر تحمل کنند و 
سعی بیشتری برای رفع عوامل 
استرس‌زا داشــته باشند. سایر 

عوامل روانی مانند افسردگی 
و ناامیــدی بعــد از ازدواج نیز 
کاهش پیــدا می‌کنــد و افراد 

امید بیشــتری به ادامه زندگی و تلاش مضاعفی برای 
رسیدن به اهداف خود دارند.

   تمایل متاهل‌ها به رفتارهای هدفمند

همچنین داشتن رابطه زناشویی رضایت‌بخش، باعث 
ترشح هورمون‌هایی در بدن می‌شود از جمله اندروفین، 
دوپامین و ســروتونین که می‌تواند مکمل فعالیت‌های 
ورزشی باشد و انگیزه افراد را در این فعالیت‌ها افزایش 
دهد. به طور کلی، رفتارهای هدفمند در افراد متاهل 
بیشــتر اســت. به همین دلیل افــراد ورزشــکار وقتی 
تصمیــم بــه ازدواج می‌گیرند، انگیــزه بیشــتر و اراده 
قوی‌تری برای تلاش کردن و موفقیت دارند. این افراد 
موفقیت ورزشی را راهی در کنار سایر فعالیت‌هایشان 

در زندگی مشترک می‌بینند.

   پاسخی اصولی به نیازهای عاطفی

ازدواج مسیری را فراهم می‌کند تا افراد به طور منظم 
به نیازهای مهم عاطفی خود پاسخ دهند و کمتر دچار 
تنهایی ‌شــوند به همین دلیل همواره محیطی امن از 
نظر هیجانــی برای آنان فراهم اســت همچون آغوش 
مادر برای یــک نوزاد که هنگام آشــفتگی‌های روحی 
و روانی به آن پناه می برد و این خاصیت دنیاســت که 
افراد معمولًا در طول روز با ناراحتی‌ها و استرس‌هایی 
روبه‌رو می‌شوند که نیاز دارند به طور منظم با شخصی 
از نظر عاطفی در تماس باشــند تا این آشــفتگی‌ها را 

راحت‌تر تحمل کنند.

   فواید قرار گرفتن در خانه با خانواده

مفهــوم ازدواج صرفاً بــه معنای حضور یک شــخص در 
زندگی افراد نیســت، بلکه مهم تر از آن، محیطی است 
که فرد به عنوان آشیانه برای خود فراهم می‌کند 
تا در کنار همسر و فرزندانش احساس امنیت 
فیزیکی و عاطفی کند و بتواند نیروی لازم را 
برای کسب انرژی و رفع خستگی برای شروع 
یک روز جدید داشته باشد. انسان موجودی 
اجتماعی است و به همین دلیل تحمل 
ســختی و مشــکلات در حضــور 
فــرد دیگری کــه از نظر عاطفی 
احســاس خوبــی بــا او دارد، 
راحت‌تر است. همچنین در 
فضایی کــه امنیــت عاطفی 
دارد،  محکمــی  و  باثبــات 
زمینه رشد ویژگی‌های متعالی‌تر 
انســان از جملــه صبــر، شــکیبایی، 
همدلی، ازخودگذشتگی و ... بیشتر 

فراهم می‌شود.

ما و شما 

* درباره پرونده زوج جهانگرد، می‌خواســتم 
بگم چقدر زندگی ساده و شــادی دارن. شاد 
فتحی زیستن یک انتخاب است. �
* اصلی‌ترین شیوه ابراز محبت غیر کلامی یک 
زن به شــوهرش، این اســت که برای او آرایش 
کند و به این موضوع مهم اشاره نکردید. کاش 
خانمم این پیامک را هم بخواند، چون آن مطلب 
47 ساله را خوانده است! �
* دربــاره عکــس صفحــه اول زندگی‌ســام، 
می خواستم بگم اون تنها یک ون نیست، یک 
محمدرضا مرسدس بنزه که عالیه، عالی! �
* مطلب روز جهانی جوان، خوب بود چون به جای 
نصیحت های  تکراری، تجربه‌های یک مشاور بود.
* پرونده موزه لوور بســیار جالــب و خواندنی 
بود. تنوع مطالب و عکس‌ها باعث می شــد تا 

آخر بخونی و خسته نشی.
* در بخش آشپزی ۱۶ مرداد میزان لوبیا و نوع 
آن در مواد لازم ذکر نشده بود. در گذشته هم 

این مورد تکرار شده. لطفا دقت کنید. 
* حالا کــه درباره ایــن زوج جهانگــرد مطلب 
چاپ کردید، هواشونو داشته باشید که قضیه 

فلیپ پیش نیاد و...
* جالبه که این همه در پرونده‌تون مطلب زدین 
چون میخوان بگین کــه فقط تو ایــران بنزین 
جاسم ارزونه. اینم از اون حرفاست! �

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

   درجه حــرارت: مناسب ترین دما برای گیاهان 

آپارتمانی 10 تا 40 درجه سانتی گراد است. برای 
جلوگیری از افسردگی و کسلی گیاهان، سعی کنید 

دمای منزل از این بازه خارج نشود.
   آبیاری: در بازه‌های زمانی همچون شب، عصر و 

ساعت‌های اولیه طلوع خورشید، آبیاری کنید. اگر 
ظهر را برای آبیاری انتخاب کنید، قطرات آب روی 
برگ گیاهان مثل یک ذره بین عمل می کند و اشعه 
خورشید با شدت خیلی زیــاد می تابد و در نهایت 
قسمت هایی از سلول‌های برگ را می سوزاند که به 
مرور زمان به گل و گیاه آسیب می زند و موجب متوقف 
شدن رشد آن می شود. در ضمن آبیاری باید عمیق 
باشد به طوری که مطمئن شوید آب به آرامی جذب 
ریشه گیاه شده و آب اضافی 10 تا 20 دقیقه بعد 

کم‌کم از گلدان خارج می‌شود.
   مکان گلدان:نور مستقیم آفتاب برای گیاهان 

آپارتمانی مضر است و نباید مستقیما از پشت شیشه 
پنجره به آن ها بتابد؛ بهتر است نور از پرده توری 
عبور کند و به گیاه بتابد. در صورت امکان گیاهان 

زینتی و کوچک خود را در بازه زمانی ظهر جابه جا و 
در مکانی سایه قرار دهید.

   رطوبت گلدان:هرگز از رطوبت خاک غافل نشوید. 

برای راحت شدن خیال‌تان دو توصیه به شما داریم: 
1- میخی را پای گلدان فرو کنید و بیرون بکشید، اگر 
خاک به آن نچسبیده بود یعنی خشک است ولی اگر 
خاک خیس باشد مقداری از آن به میخ می‌چسبد، پس 
فعلًا به آبیاری نیاز ندارد. 2- ایجاد شکاف بین خاک و 

لبه گلدان یک نشانه برای آبیاری است.
   تغذیه گــیــاه:کــود مــایــع بــه گفته بــســیــاری از 

کارشناسان، بهترین شیوه تغذیه گیاه است. برای 
توزیع مناسب این کود بهتر است قبل از دادن آن 
به گیاه، مطابق معمول گیاه‌تان را آب بدهید. از 
پودرهای قابل حل نیز می‌توانید به همین شیوه 
استفاده کنید. اگر گیاه‌تان در این فصل رشد و نمو 
خیلی ناراحت به نظر می رســد، غــذای قابل حل، 

بهترین راه سرحال کردن سریع آن است.
 منابع: همشهری آنلاین، بهداشت نیوز، 
باشگاه خبرنگاران

فواید گیاهان آپارتمانی برای سلامتی و اثر آن بر روحیه و زیبایی منزل باعث شده طیف وسیعی از 
خانم ها انواع مختلف گل و گیاه را در خانه یا حتی بالکن منزل نگهداری کنند. مشاهده مراحل رشد 
گیاهان یکی از لذت های خانه داری اســت، نگهداری از گیاه زنده‌ای که شاهد رشد آن هستید و 
رسیدگی به آن، باعث روحیه‌بخشــی و انرژی مثبت شما می‌شود. در این بین بعضی اشتباهات در 
شیوه نگهداری، عمر گیاهان را کوتاه می کند. در ادامه سعی کرده ایم چند راهکار را به شما پیشنهاد 
بدهیم که با به کارگیری آن ها می توانید به شادابی و طراوت گیاهان خود، جان تازه ای ببخشید.

بانوان

مشاوره  مخاطب محترم، خیلی خوب است 
که در برخورد با مشکلات به دنبال زوجین

پیــدا کــردن راه حــل مناســب 
هستید. متاسفانه خیلی از زوج ها 
پس از بروز مشکلات و تعارضات در زندگی‌مشترک بر 
اساس احســاس خشــم، ترس، بدبینی و ... شروع به 
مقابله با مســائل می‌کننــد و غالبا با شکســت مواجه 
می‌شوند. پرسش پایانی شما در متن پیامک‌تان نگاه 

منطقی و عقلانی شما را به مسائل نشان می‌دهد.

   مشکل شوهرتان ذهن‌خوانی منفی است!

بیــان همســر شــما از ازدواج زودهنــگام و در ســن 
پایین‌شان، می‌تواند بیانگر تعارض درونی حل نشده 
ایشــان باشــد که به نظر می‌رســد شــما را هــم نگران 
کرده اســت. البته ما در ازدواج از شریک زندگی‌مان 
همراهــی می‌خواهیــم نه دوری یــا فاصلــه گرفتن به 
خاطر این‌که »به من نمی‌خورد ازدواج کرده باشــم!« 
تقریبا سن مناســب ازدواج بالای 20 ســال است که 
البته تقریبی اســت و در فردی که به پختگی بیشتری 
نیاز دارد، بیشــتر می‌شــود. ما اطلاع دقیقی از سایر 
حوزه‌های زندگی‌مشترک شما نداریم مثلا در مسائل 
عاطفی، روابط زناشــویی، فرهنگ، ارتباط کلامی و 
... رضایتمندی وجود دارد یا خیــر؟ قطعا در صورتی 
که پاســخ شــما مثبت باشــد با توجه به اظهار رضایت 
شــوهرتان از ازدواج بــا شــما، نگرانــی جــدی وجود 
ندارد. بــه نظر مشــغولیت ذهنی شــما بیشــتر راجع 
به این موضوع اســت که او بــرای بیرون رفتن با شــما 
تمایلی ندارد و بهانه ســن و قیافه خودشــان را مطرح 
می‌کنند. آن‌چــه می‌توان حــدس زد دربــاره تعارض 
همســرتان، اهمیت زیاد ایشــان به قضــاوت دیگران 
است. احتمالا در ذهن شــوهرتان، مردم نظر مثبتی 
راجع به ازدواج‌اش در این سن ندارند بنابراین با دوری 

از اجتماع، نگرانی خود را کنترل می‌کند. افرادی که 
همواره ذهن‌خوانی می‌کنند، معمولا بیشــتر ذهن و 
قضاوت دیگران را منفی ارزیابی می کنند. همسرتان 
هنوز در پذیرش و سازگاری با شرایط تأهل به زمان نیاز 
دارد و احتمالا گاهی خود را در نقش فرد مجرد فرض 
می‌کند و با دوری از همراهی شــما در اجتماع، زمان 

پذیرش این واقعیت را به تعویق می‌اندازد.

   سرزنش شوهرتان کمکی به شما نمی‌کند

توصیه می‌شــود به نگرانی‌های او دامن نزنید. گاهی 
افــراد بــا این‌کــه چنــد ســال از تاهل‌شــان می‌گذرد 
اما بــه خاطــر ازدواج درســن پاییــن و شــکل نگرفتن 
کامل هویــت، پــس از چنــدی احســاس متعــارض و 
دو‌گانه‌ای به ازدواج پیدا می‌کنند و معیارهای آنان در 
بخش‌هایی تغییر می‌کند. همسر شما در عین رضایت 
از زندگی‌مشترک در پذیرفتن نقش تأهل خود به ثبات 
و پختگی نرسیده، بنابراین زمانی که در اجتماع قرار 
می‌گیرد، دچار بی ثباتی و تزلزل می‌شود. بهتر است 
از سرزنش یا هرگونه برخورد منفی در قبال این رفتار 
بپرهیزید و سعی در بهبود روابط خود با او داشته باشید 
تا همســرتان زودتر بتواند با ازدواج خــود کنار بیاید و 

با نقش پسر مجرد کم سن و سال خداحافظی کند!

   حس اقتدار مردانه شوهرتان را تقویت کنید

بــا تقویــت و دادن حــس اقتــدار مردانــه به ایشــان و 
بیان درســت و البته واقعی توانایی‌هایــش به صورت 
هنرمندانه، حس توانایی مدیریت با وجود ســن کم را 
به او منتقل کنید. مثلا بــه او بگویید: »چقدر خوبه که 
تو در این سن تونستی مدیریت یک زندگی رو به دست 
بگیری، این نشــانه توانمندی توســت.« در پایان و در 
صورت ادامه‌دار بودن این مشکل، توصیه می‌شود به 
همراه شوهرتان از یک مشاور خانواده کمک بگیرید.

 شوهرم می‌گوید چون به من نمی‌خورد 
که ازدواج کرده باشم، باهم بیرون نرویم!

زهره حسینی |  مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

خانمی هستم ۲۳ ساله و شوهرم ۲۴ ساله است. ســه سال است ازدواج کردیم. شوهرم به 
تازگی چندبار غیرمستقیم به من گفته که زود ازدواج کرده البته از آن طرف هم می‌گوید که 
از ازدواج با من راضی است. خیلی کم با هم بیرون می‌رویم و می‌گوید چون به من نمی‌خورد 

ازدواج کرده باشم، بهتر است با هم بیرون نرویم! ممنون می‌شوم بگویید برخورد مناسب چیست؟

نکاتی درباره نگهداری اصولی‌تر از گل و گیاه در منزل

از مکان گلدان تا تغذیه گیاه

آن چه مشاوران برای انتخاب رشته به شما نمی‌گویند!
هرچند انتخاب رشته کنکور در بعضی مراکز مشاوره تا دقیقه‌ای 300 هزار تومان 

خرج برمی‌دارد اما بعضی نکات هست که قبل از رفتن به آن‌جا باید بخوانید

فرزانه عطاران |  مشاور تحصیلی

 فرایند انتخاب رشته از ۲۰ مرداد آغاز شده و تا 24 مرداد ادامه خواهد داشت و این یعنی داوطلبان 
مشاوره 
تنها 2 روز تا پایان مهلت انتخاب رشته فرصت دارند.  اگر انتخاب رشته بدون آگاهی کامل صورت تحصیلی

گیرد منجر به تبعات جبران ناپذیری در زندگی می‌شود که از جمله آن‌ها می‌توان به ناکامی تحصیلی، 
نداشتن رضایت شغلی، احساس ناکارآمدی و افسردگی در آینده و ... اشاره کرد. شاید به دلیل همین 
اهمیت است که طبق یکی از جدیدترین گزارش‌های فرهیختگان، منشی یکی از مراکز انتخاب رشته می‌گوید: »ما در 
خصوص انتخاب ‌رشته دو طرح داریم. یکی طرح اول‌مان است که طرح vip  است و یکی هم طرح معمولی. در طرح 
ویژه‌مان، انتخاب رشته دقیقه‌ای ۳۰۰ هزار تومان هزینه دارد.« باید توجه داشت که معمولا مشاوران در این جلسات، 
تلاش می‌کنند تا بهترین رشته‌های دانشگاهی را برای داوطلبان انتخاب کنند اما بعضی مسائل هست که به دلیل کمبود 

وقت، کمتر به آن‌ها توجه می‌شود. در ادامه از نکاتی خواهیم گفت که برای انتخاب رشته مهم است اما مغفول مانده. چرا ازدواج به پیشرفت سردار کمک می کند؟
بررسی رابطه ازدواج و هدفمند شدن زندگی به بهانه این‌که »سردار آزمون« گفته: 

»مطمئن باشید اگر ازدواج کنم، می‌توانم بیشتر از این‌ها هم اوج بگیرم«

 مهاجم تیم‌ملی کشورمان که 
بــه تازگــی در ترکیب تیم چهره ها

باشــگاهی‌اش یعنی زنیت 
روســیه جا افتاده و روزهای 
درخشانی را سپری می‌کند، در یکی از جدیدترین 
مصاحبه هایش گفته: »99 درصد امسال ازدواج 
می‌کنم. البته اگر خانواده عروس جواب بله را بدهند! 
این تصمیم می‌تواند خیلی به من کمک کند. هم به 
خودم و هم به فوتبالم. در یک سال اخیر و به عقیده 
کارشناس‌ها خیلی پیشرفت داشتم و مطمئن باشید 
اگر ازدواج کنم می‌توانم بیشــتر از این‌ها هم اوج 
بگیرم.« به همیــن بهانه و در ادامــه این مطلب 
می‌خواهیم به این ســوال که چــرا ازدواج باعث 
هدفمند شــدن زندگی می‌شــود، پاســخی 

روان‌شناسانه بدهیم.

دکتر رضا یعقوبی |  روان شناس سلامت


