
هفته نامه خبری و اطلاع رسانی سازمان سنجش آموزش کشور    شماره 1335  دوشنبه 2 مرداد 21402

تا چه اندازه با استعدادها و توانايي های خود آشنا هستيد؟

نکته

یادداشت هفته مناسبت های   هفته

مدیراجرایی

سخن بزرگان

حضرت امام حسین )ع(:

فإنی لا أری الموت إلا سعاده و الحیاه مع 

الظالمین إلا برما.

به درستی که من مرگ را جز سعادت نمی بینم 

و زندگی با ستمکاران را جز محنت نمی دانم.

)تحف العقول ، ص ۲۴۵(

حضرت امام سجاد )ع(:

أنَّ للِعَبّاسِ عِندَاللّه مَنزلَِةٌ یَغبِطُهُ بِها جَمیعُ 

هداءِ یوَمَ القیامَةِ. الشُّ

عبّاس را نزد خداوند منزلتى است که در روز 

قیامت همه شهیدان بر آن رشک مى برند.

)بحار الأنوار، ج ۲۲، ص ۲۷۴(

حضرت امام صادق )ع(:

عَنْ أبَِی عَبْدِ اللَّهِ ع قَالَ مَنْ أرَاَدَ أنَْ یکَوُنَ 

فِی جِوَارِ نبَِیِّهِ وَ جِوَارِ عَلِیٍّ وَ فَاطِمَةَ فَلَ یَدَعْ 

زِیَارةََ الْحُسَیْنِ ع

و  پیامبرش)ص(  هر که می خواهد در جوار 

جوار امام علی)ع( و حضرت فاطمه)س( باشد، 

زیارت امام حسین علیه السلم را رها نکند.

) وسائل الشیعه/ج1۴/ص۴۲۵(

به اختصار به پیش، شماره هفته« »یادداشت در
از و پرداختیم داوطلبان تحصیلي« علایق »شناخت
آشنا خود تحصیلي علایق با »آیا که پرسیدیم شما
هستید؟«ونخستینملاكانتخابرشتهصحیحرااین
موضوعدانستیم.دراینشمارهنیزدرمورداستعدادها
وتوانایيهايداوطلبان،بهطورمجملومختصرباشما

سخنخواهیمگفت.
توانایي هاي  و  استعداد ها  از  آگاهي داوطلب  یعني  این مرحله، 
خود، که دومین گام در مسیر انتخاب رشته صحیح محسوب 
مي شود، با بحث قبلي ما )شناخت علایق تحصیلي( و بحث هایي 
که در زمینه انتخاب رشته در شماره هاي آینده با شما در میان 
خواهیم گذاشت، به صورت زنجیروار مرتبط است و باید کلیت 

آنها را در هنگام انتخاب رشته مدّنظر قرار داد و اعمال کرد. 
در تعریف این مرحله باید یادآور شویم که آگاهي از استعدادها 
آوردن  فراهم  بخش هاي  مهم ترین  از  خویش،  توانایي هاي  و 
این مرحله،  بیشتر  اهمیت  است.  انتخاب رشته صحیح  امکان 
در مقایسه با مراحل دیگر، از آنجا آشکار مي شود که بدانیم این 
استعدادها و توانایي هاي فردي، از یک فرد به فرد دیگر )حتي 
میان افراد یک خانواده(، متفاوت و گاه در تقابل با یکدیگر است؛ 
مثلًا  هر یک از ما ممکن است با افراد دو قلویي روبرو باشیم که 
به رغم همساني ها و شباهت هاي ظاهري و داشتن سن و سال 
یکسان، از استعدادهاي دروني و توانایي هاي متفاوتي برخوردار 
باشند؛ به عنوان مثال، یکي از آنها به انجام فعالیت هاي ورزشي 
کردن  ورزش  اهل  اصلًا  دیگري  و  باشد  داشته  بسیاري  علاقه 
نبوده و در خود میلي به انجام حرکات ورزشي نمی بیند؛ یا آنکه 
یکي از این دو فردي که با یکدیگر به طور همسان و هم زمان 
به دنیا آمده اند، به فراگیري دانش هایي چون: ریاضیات، فیزیک، 
اندیشیدن،  به  نیاز  که  دست،  این  از  علومي  و  فلسفه  منطق، 
استعداد  و  بوده  متمایل  دارد،  استدلال  یا  پیچیده  محاسبات 
این  به یادگیري  باشد، و دیگري اصلًا  آنها را داشته  یادگیري 
علوم متمایل نبوده و استعدادي در این زمینه نداشته باشد، و 
بالعکس، فردي عاطفي  باشد و به مباحثي چون شعر و ادبیات 
و عرفان و امور هنري علاقه مند بوده و در تسلط بر این گونه 

علوم، مستعد باشد و ...
هم اکنون چندین مثال دیگر، مانند مثال پیشگفته، مي تواند در 
ذهن شما جاري شود که بیانگر تفاوت هاي فردي اشخاص از 
لحاظ داشتن استعدادها و توانایي هاي مختلف است؛ بنابراین، 
هنگام انتخاب رشته هاي تحصیلي، باید به این موضوع عنایت 
داشت و در کنار شناختي که در مورد علایقمان به رشته هاي 
کافي  توجه  نیز  نکته  این  به  باید  مي کنیم،  حاصل  تحصیلي 
داشته باشیم و در این مورد، اصطلاحاً یک نسخه را براي همه 

تجویز نکنیم. 
از آنجایي که انتخاب رشته، انتخاب مسیر زندگي آینده است، 
باید این نکته را به تمام داوطلبان ورود به دانشگاه ها و مراکز و 
مؤسسات آموزش عالي یادآوري کرد که استعداد افراد در انجام 
کاري، الزاماً به معناي توانایي آنها در انجام آن کار معیّن نیست 

و نمي توان تنها به خاطر داشتن استعداد در یک رشته تحصیلي، 
آن رشته را انتخاب کرد؛ زیرا توانایي هاي شغلي، مسأله اي فراتر 
موفق  براي  که  لازمي  توانِ  و  است  افراد  استعداد شخصي  از 

بودن در یک شغل خاص لازم است، در هر کس وجود ندارد. 
یک مثال کاملًا عیني مي تواند به شناخت نقش استعدادها و 
توانایي هاي فردي در انتخاب رشته تحصیلي کمک کند و ما را 
در این زمینه یاري نماید: فرض کنید یک داوطلب دختر، که در 
گروه آزمایشي علوم ریاضي و فني شرکت کرده است، با اعلام 
نتایج اولیه این آزمون به رتبه خوبي دست یابد، و با اطمینان 
از اینکه در یکي از رشته هاي مهندسي پذیرفته مي شود، دست 
علایق  بررسي  با  وي  حالا  بزند.  رشته هایي  چنین  انتخاب  به 
متوجه  مهندسي،  رشته هاي  همین  میان  در  خود  استعداد  و 
آن چنان  معدن مي شود؛  مهندسي  رشته  به  زیاد خود  علاقه 
دانشگاه هاي  تمام  در  را  رشته  این  تنها  مي دهد  ترجیح  که 
کشور که رشته یاد شده در آنها ارائه مي  شود، انتخاب نماید. 
با توجه به آنکه فرد مورد نظر ما، به احتمال بسیار، در یکي از 
انتخاب هاي خود پذیرفته مي شود، باید بررسي کرد که آیا این 
داوطلب دختر، پس از قبولي در رشته مهندسي معدن، توانایي 
گذراندن واحدهاي عملي رشته یاد شده را دارد یا نه، و اصلًا 
فراغت  از  پس  رشته،  این  عملي  واحدهاي  گذراندن  فرض  به 
از تحصیل، آیا این داوطلب مي تواند به صورت طاقت فرسا و 
است،  زن  یک  که  خویش،  جسماني  فیزیولوژي  با  بي تناسب 
به طور شبانه روزي در معادن مختلف مشغول به کار شود. به 
طور حتم، حتي در صورت توانایي علمي و فني چنین شخصي، 
مسلم است که تحصیل در این رشته  خاص و سایر رشته هاي 
مشابه آن، که داراي واحدهاي عملي و کارگاهي سنگین براي 
داوطلبان دختر است، و اشتغال در مشاغل مرتبط با آن رشته 
این  روحي  و  جسماني  فرسایش  جز  دانش آموختگي،  از  پس 
داوطلب، که در آینده نزدیک، همسر یک فرد و مادر فرزندان 
چیزي  اگر  و  داشت،  نخواهد  ثمري  بود،  خواهد  خانواده  یک 
مانند ارتقاء شغلي نیز نصیب او شود، به طور قطع، در ازاء از 
دست رفتن آرامش رواني و جسماني وي، بسیار ناچیز خواهد 

بود.
مثال پیشگفته و ده ها مثال دیگر مانند آن، بیانگر محدودیت هاي 
ما در داشتن تمام استعدادها و توانایي هاي فردي است که از 
فردي به فرد دیگر و از یک جنس به جنس دیگر، کاملًا متفاوت 
است، و این افراد هستند که باید با شناخت این استعدادها و 
توانایي ها در خود، به کشف آنها همت گمارند و آن استعدادها 
و توانایي ها را از مرحله »قوّه« به »فعل« درآورند و در جهت 

»بروز« و »ظهور« آنها تلاش و کوشش نمایند. 
با توجه به آنچه در سطور پیشین آمده است، نتیجه مي گیریم 
که یک داوطلب باید، پس از شناخت علایق تحصیلي خود، به 
درك توانایي ها و استعدادهاي نهفته در وجود خویش نائل آید و 
از آنها آگاهي یابد و با توجه به این موارد و سایر مواردي که پس 
از این، در شماره هاي بعدي این نشریه در همین ستون یادآور 

خواهیم شد، دست به انتخاب رشته تحصیلي صحیح بزند.

سالروز تاسوعا و عاشورای حسینی 

و ایام شهادت و سوگواری
حضرت  اباعبداللّه الحسین)ع(
و حضرت اباالفضل العباس)ع(

و یاران باوفایشان در

صحرای نینوا، بر تمام مسلمانان 

و آزادگان جهان تسلیت باد

12 محّرم، سالروز شهادت 
حضرت امام علی بن الحسین)ع(

بر تمام مسلمانان تسلیت باد
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و  انتخاب  »فرآیند  به  رشته  انتخاب 
تصمیم گیري دربارۀ شروع یا ادامه تحصیل 
گفته  تحصیلي«  حوزه  چند  یا  یک  در 

مي شود.
بر  مبتني  عاقلانه،  صحیح،  انتخاب هاي 
افراد،  گمان  و  توهم  از  دور  به  و  واقعیت 
و  موفقیت  آنها  براي  زندگي،  طول  در 
یکي  داشت.  خواهد  دنبال  به  را  کامیابي 
پس  فرد  هر  زندگي  مهم  انتخاب هاي  از 
از پایان تحصیلات متوسطه و تصمیم وی 
به ادامه تحصیلات در سطوح دانشگاهي، 
محل  دانشگاه  و  تحصیلي  رشته  انتخاب 
تحصیل است، و همه افرادي که متقاضي 
ورود به آموزش عالي هستند، ناگزیرند که 
به  کنند.  تجربه  را  رشته  انتخاب  فرآیند 
همین دلیل، این انتخاب، تأثیر چشمگیري 
در تعیین سرنوشت افراد و مسیر زندگی 

آنها در آینده دارد.
داوطلبان در این دوره، نیازهای اطلاعاتی 
با مشورت گرفتن  باید  دارند که  بسیاری 
آن  به  آزموده،  کار  و  اعتماد  قابل  افراد  از 
این  جمله  از  بیابند؛  دست  اطلاعات 
از: شناخت خود، شناخت  نیازها می توان 

دوره های  شناخت  دانشگاهی،  رشته های 
شرایط  و  دانشگاه ها  شناخت  تحصیلی، 
زندگی در خوابگاه و زندگی در شهرهای 
دیگر و همچنین آشنایی با دانشجویانی که 
از شهرها و فرهنگ های متفاوت برخاسته اند 

و به دانشگاه می آیند، نام برد.
نخستین مأمن و پناهگاه دانش آموزان برای 
طی این مسیر مهم زندگی، یعنی گذر از 
مدرسه به جامعه، مشاوران مدارس هستند. 
رشته راهنمایي و مشاوره از سال 1۳46 در 
دانش آموختگان  و  است  ایجاد شده  ایران 
مدارس  در  آغاز  همان  از  رشته،  این 
و  داشته اند  توجهی  قابل  شغلی  جایگاه 
متقاضی  هر  مراجعه  اولین  انتظار،  طبق 
گرفتن،  راهنمایی  برای  دانشگاه  به  ورود 
مدارس  در  شغلي  و  تحصیلي  مشاوران 
مشاوران  کمبود  خاطر  به  البته  هستند؛ 
تحصیلی در تعدادی از مدارس آموزش و 
پرورش و کمبود منابع اطلاع رسانی راجع 
به انتخاب رشته و همچنین اهمال برخی 
دفترچه  دقیق  مطالعه  در  داوطلبان  از 
سازمان  دستوالعمل های  و  رشته  انتخاب 
سنجش و همچنین اهمیت بالاي انتخاب 

رشته براي متقاضیان ورود به آموزش عالي، 
این عرصه براي فعالیت بسیاري از مراکز و 
مؤسسات انتخاب رشته و افراد سودجو در 
زمان انتخاب رشته فراهم می شود تا با تأثیر 
روي داوطلبان و خانواده های آنان، همراه با 
دریافت هزینه هاي بالا از این افراد، دست به 
انتخاب رشته برای آنها بزنند؛ انتخاب هایي 
که در بیشتر موارد، درست و علمي نیستند. 
با توجه به آنچه که گفته شد، ضرورت دارد 
از زندگی شان،  این دوره  که داوطلبان در 
از  اطلاع  و  خود  شناخت  به  نسبت 
رشته های تحصیلی دانشگاهی، توجه شان 
که  پژوهش هایی  زیرا  کنند؛  معطوف  را 
یا  رشته  انتخاب  به  مجاز  داوطلبان  روي 
دانشجویان سال اول دانشگاه ها انجام شده 
است، نشان می دهد که اکثریت آنها، بدون 
انتخاب  به  اقدام  آگاهي و شناخت کافي، 

رشته می کنند.
ممکن است که  فردی چند سال از عمر 
خود را در یک رشته تحصیلی بگذراند و 
در نهایت متوجه شود که اصلًا به آن رشته 
علاقه ای نداشته یا توانایی اشتغال در آن 
ندارد؛  از تحصیل  فراغت  از  را پس  رشته 

انتخاب رشته
 آگاهانه و صحيح

انتخاب فرآیند که بدانید گرامی! داوطلبان
رشتهبسیارمهماست،ولیپیچیدهنیست.

باتوجهبهکاربردگستردهرایانهوتلفنهمراه
هوشمندکههمگیدراینروزهابهطورمداوم
ازآنهااستفادهمیکنند،شماقادرهستیدکهبه
تنهاییوباکمکنزدیکانوافرادقابلاعتماد
خودوبامطالعهوبهکارگیریدستورالعملهای
و سراسری آزمون رشته انتخاب دفترچه
راهنماییهاییکهدراینصفحهتاپایانانتخاب
خواهیم ارائه شما به سراسری آزمون رشته
میکنیم تلاش ما کنید. رشته انتخاب کرد،
پیشِرودرهمینصفحه، نوشتار کهدرچند
مواردیراکهراهگشایشمابرایانتخابرشته

تحصیلیاست،مطرحکنیم.
  فاطمهقلخانباز

پس توجه کنید که عدم شناخت از خود و 
رشته تحصیلی، پیامدهایی را در پی خواهد 

داشت. از جمله این پیامدها عبارتند از: 
  عدم رضایت از رشته تحصیلی در طول 

دوران تحصیل.
  انگیزه تحصیلي پایین.

  افت تحصیلی و مشروط شدن در طول 
دوران تحصیل.

قبیل:  از  روانی،  روحی  مشکلات   

افسردگی و اضطراب. 
با  غیرمرتبط  شغل  انتخاب  احتمال   

رشته تحصیلی در آینده.
   نداشتن تعهد حرفه ای به رشته و شغل 

خود در آینده.
  هدر رفتن سرمایه های مالی، فردی 

و ملی.
می بایست  نخست،  گام  در  داوطلب  پس 
خود  از  کافی  شناخت  و  خودشناسی  به 
دست پیدا کند و سپس در مورد رشته های 
دانشگاهی گروه آزمایشی خود کسب اطلاع 
کند و در نهایت، انتخاب رشته آگاهانه ای 

داشته باشد.

مرحله اول و مهم ترین عامل تأثیرگذار بر 
انتخاب رشته آگاهانه، خودشناسی است که 
در هفته های آینده، گفتاری در این باب در 
همین صفحه برای راهنمایی شما عزیزان 

ارائه خواهیم کرد. 
آگاهانه،  رشته  انتخاب  در  دوم  مرحله 
رشته هاي  درباره  اطلاعات  جمع آوري 
مختلف دانشگاهي است که طی آن، داوطلب 
با  متناسب  و  موجود  منابع  از  استفاده  با 
شناختی که از خود دارد )علائق، مهارت ها 
انتخاب  به  راجع  فردي اش(،  ارزش های  و 

رشته، اطلاعات لازم را کسب می کند. 
مرحله نهایی، انتخاب رشته صحیح با توجه 
به اطلاعات لازم کسب شده در مراحل قبل 
در  رشته  انتخاب  مراحل  صحیح  انجام  و 
در  آموزش کشور  سایت سازمان سنجش 
موعد مقرر است )در این زمینه، در زمان 
سخن  تفصیل  به  شما  با  رشته  انتخاب 

خواهیم گفت(.

خودشناسي

کسباطلاعازرشتهها

انتخابرشتهآگاهانه
بااستفادهازمنابعموجود

 )گفتار نخست(
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باید رشته ای را انتخاب کنید که
به آن علقه داشته باشید!

هدف

که  چرا  هستند؛  حساس  لحظاتي  انتخاب،  لحظات 
فرد  خاص،  موضوعي  یا  روش  درباره   تصمیم گیري  با 
در  بارها  که  رقم مي زند. همان طور  را  سرنوشت خود 
است،  شده  بیان  گوناگون  روش هاي  به  نشریه،  این 
افراد  دانشگاهي  رشته  انتخاب  بر  متعددي  عوامل 
برخي  و  فرد  به  عوامل  این  از  بعضي  مي گذارند.  تأثیر 
که  آنجا  از  میان،  این  در  برمي گردند؛  جامعه  به  دیگر 
دانش آموز در این دوره پس از انتخاب رشته، شروع به 
تعیین سرنوشت خود کرده و آینده خود را طرح ریزي 
مي کند، انگیزه برای تلاش و فعالیت، از اهمیت ویژه ای 
برخوردار است. دانش آموزی که به رشته اش علاقه دارد 
و تصویر نسبتاً روشنی از آینده شغلی خود دارد، انگیزه 
بیشتری نسبت به دانش آموزی که بدون علاقه و اطلاع، 
با اجبار و تحمیل، رشته ای را می خواند، خواهد داشت. 
دانش-آموز باید، با استفاده از منابع آگاهي و شناخت، 
شامل: کمک گرفتن از مشاور، معلمان، والدین،کتاب ها 
را  کافی  اطلاعات  علمي،  روش  قالب  در  منابع  دیگر  و 
در این زمینه جمع آوری کند و استعداد و علایق واقعي 
خود را با مشورت مشاور یا والدین خود، بیشتر بشناسد 
به  سپس  و  نماید  معلوم  را  خود  شغلی  جهت گیری  و 

انتخاب رشته بپردازد.
اهدافی  یا  هدف  به  رسیدن  در  ما  انرژی  منبع  علاقه، 
است که از تحصیل در یک رشته خاص دنبال می کنیم. 
انتخاب  معیارهای  مهم ترین  از  یکی  علاقه،  همچنین 

به  نسبت  داوطلب،  از  غیر  هیچ کس  و  است  رشته 
شناخت علایق خود آگاه نیست و سایر منابع 

براي وي در واقع نقش مشورتي دارند؛ زیرا 
اهداف  به  رسیدن  در  را  فرد  عامل،  این 

هدایت  آینده،  در  وی  بلندمدت 
و یاری می کند. توصیه مي شود 
رشته ای  به  داوطلبان  چنانچه 
خاطر  به  تنها  ندارند،  علاقه 

فشار محیط و عوامل بیروني، 
و  شهرت  کسب  جمله  از 
انتخاب  اصلًا  را  آن  اعتبار، 
آن  در  مطمئناً  زیرا  نکنند؛ 

شد؛  نخواهند  موفق  رشته 
به آن  انتخاب کنید که  را  بنابراین، »باید رشته ای 
مهم ترین  از  جمله،  این  باشید.«   داشته  علاقه 
رشته  انتخاب  برای  معیارها  درست ترین  و 
توجه  باید  اما  می رود؛  شمار  به 

داشت در صورتي علاقه به رشته مي تواند فرد را در انتخاب 
رشته صحیح یاري کند که از رشته هاي تحصیلي و مراکز 
باشد. شناخت و  آگاهي و شناخت کامل داشته  آموزشي 
آگاهي داشتن از رشته تحصیلي، سبب ایجاد انگیزه در فرد 
افراد نسبت به رشته ها و دانشگاه هایي  از  مي شود. بعضي 
دانشگاه  یا  رشته  آن  در  وقتي  ولي  مي کنند،  علاقه  ابراز 
مي کنند  احساس  مي شوند،  تحصیل  به  مشغول  موردنظر 
این  بروز  دلیل  اشتباه شده اند.  انتخاب خود دچار  در  که 
امر، نداشتن اطلاع و آگاهي مناسب از رشته هاي تحصیلي 

و مراکز آموزشي است.
رشته،  انتخاب  در  علاقه  به  توجه  راستاي  در  همچنین 
ایجاد  ذهن  در  زیر  نمونه هاي  مانند  زیادي  سؤال هاي 

مي شود: 
- علاقه مهم تر است یا بازار کار آن رشته؟

این  اعتبار  و  شهرت  فرض  به  )حتي  دانشگاه  این  بین   -
دانشگاه در میان اقوام، آشنایان و جامعه( و رشته ای که به 
آن علاقه ندارم و آن دانشگاه و رشته ای که به آن علاقه 

دارم، کدام را انتخاب کنم؟
- آیا مرور زمان، علاقه را به همراه می آورد؟

- آیا رشته مورد علاقه برابر است با درآمد بیشتر؟ 
به  همه،  و  همه  که،  دست  این  از  دیگري  سؤال هاي  و 
علاقه و هدف اصلي فرد از انتخاب رشته ،دانشگاه و اصولاً 

ادامه تحصیل در مقطع تحصیلات عالي در رشته اي خاص 
برمي گردد.

باید به سؤال اصلی  این پرسش ها، طبیعتاً  براي پاسخ به 
علاقه  چیز  چه  به  زندگی  در  اینکه  داد:  مناسبی  جواب 
دارید؟ مسأله اینجاست که علاقه در حال تغییر دائم است، 
امروزمان  علایق  با  ما  گذشته  علایق  که  طوري  همان  و 
متفاوتند، این علایق با علایق 1۰ سال آینده ما نیز متفاوت 
خواهند بود؛ بنابراین، سؤال را باید این گونه مطرح کرد: به 
چه چیزی علاقه خواهم داشت؟ آیا علاقه اي که در گذشته 
با اطمینان  داشته ام، اکنون چنین علاقه اي را نیز دارم و 
مي توانم بگویم که در آینده هم آن علاقه را خواهم داشت؟

علاقه ام را چطور كشف كنم؟
و  راه  از  استفاده  با  علاقه ها،  و  استعدادها  آشکارسازی 

روش های زیر مقدور است:
دوران  در  مشاوران  و  معلمان  یافته های  از  استفاده   

تحصیل؛
 مراجعه به مشاهدات افراد خانواده و دوستان نزدیک در 

ارتباط با ما و کارهای دلخواهمان؛
مطالعه  و  بررسی  با  )خودارزیابي(  خود  از  ارزیابی   
کارهایی که از کودکی تا کنون با علاقه و توانایی انجام داده 

و از انجامشان شاد شده ایم؛
و  مشاوره  مراکز  و  سازمان ها  درآزمون های  شرکت   

متخصص دراین زمینه.
است  بهتر  علاقه ها،  و  استعدادها  درست  تشخیص  برای 
که روش های متعددي را به کار گیریم و حاصل 
اصلی  کلید  واقع،  در  بسنجیم؛  هم  با  را  آنها 
کشف استعدادها و علاقه ها، توجه کردن 
به کارهایی است که در طول سال های 
داشته،  استمرار  شما  زندگی 
شادی آور  برایتان  و  تکرارشده 

بوده اند.
توجه کنید که هر تیپ شخصیتی، 
مناسب یک مجموعه از رشته ها 
برونگرا  اگر شخصیتی  هستند. 
کار  و  کردن  بحث  از  دارید، 
گروهی لذت می برید، یک جا بند 
نمی شوید، حوصله انجام کارهای تکراری و جزئی را ندارید، 
نمی دهید،  جزئیات  به  اهمیتی  چندان  و  هستید  کل نگر 
ولی  بود؛  نخواهند  مناسب  شما  برای  رشته ها  از  بعضی 
برعکس، چنانچه می توانید ساعت ها یک گوشه بنشینید، 
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کردن  حل  از  و  کنید،  تمرکز  جزئی  موضوع  یک  روی 
متفاوت  رشته ای  در  شاید  می برید،  لذت  ریاضی  مسائل 

بتوانید دوام بیاورید یا حتی موفق شوید.
خودسنجی از علائق مبتنی بر نوع شناسي شخصیت خود 
باعث  سایرین،  تیپ شخصیتی  با  تحصیلات  همخوانی  و 
رضایت و موفقیت افراد می شود؛ بنابراین، یکی از گام هایی 
که یک فرد به عنوان گام اول باید در ارتباط با شناخت 
علائق  از  خودسنجی  کند،  طی  خود  فردی  ویژگی های 

مبتنی بر نوع شخصیت است.
این سؤال ها  پاسخ  به  باید  این مرحله، فرد  در واقع، در 
از  نوع  علاقه مندم؟چه  رشته ای  چه  در  تحصیل  به  دهد: 
مشاغل یا حرفه ها مرا جذب می کند؟ آیا به رشته ای که 
با  معاشرت  متضمن  که  به شغلی  رشته،  آن  در  تحصیل 
از  کارهای  یا  و  علاقه مندم  مي شود،  منجر  باشد  دیگران 

پیش تعیین شده و روزمره را دوست  دارم؟
زمان  در  و  نوجوانی  سنین  در  ویژه  به  علائق،  به  توجه 
انتخاب رشته تحصیلی، بسیار مهم و تعیین کننده است. 
به  توجه  با  فرد،  هر  که  معتقدند  روان شناسان  از  برخی 
تفاوت های فردی در علائق و رجحان هایش، با نوع خاصی 
سازگار  مشاغل،  آن،  تبع  به  و  دانشگاهی،  رشته های  از 
تیپ  با  که  رشته ای  در  تحصیل  با  افراد  بنابراین،   است؛ 
و  راضی  باشد،  داشته  همخوانی  آنها  علائق  و  شخصیتی 
تیپ  شش  حداقل  که  است  گفتنی  بود.  خواهند  موفق 
اجتماعی،  هنری،  جوگرا،  و  جست  گرا،  واقع  شخصیتی 
با  مطابق  و  روان شناسی  دیدگاه  از  را  قراردادی  و  متهور 

علائق فرد می توان برشمرد.
ارزیابي علایق و رغبت ها، پرسشنامه هاي استاندارد  براي 
مختلف  انواع  از  آگاهي  دارد.  وجود  نیز  روان شناختي 
افراد،  تحصیلي  رشته  انتخاب  در  مي توانند  علایق، 
به شیوه  را مي توان  و علایق  باشد. رغبت ها  کمک کننده 

زیر تقسیم بندي کرد: 
درك  و  حقایق  کشف  نشان دهنده  علمي: رغبت -1
واقعیات جدید است. تحصیل در رشته هایي همچون علوم  

پایه و علوم پزشکي، مستلزم داشتن علاقه علمي است.
یافت  افرادي  در  بیشتر  نیرو  این  هنري: رغبت -2
مي شود که به خلق آثار هنري مي پردازند و به رشته هاي 

گروه هنر و معماري روي مي آورند.
و  نثر  و  نظم  نوشتن،  به  فرد  رغبت  ادبي: رغبت -3

بررسي ادبیات و شعر را بیان مي کند. 
فرد  تمایل  اجتماعي: خدمات انجام به رغبت -4
مي نماید.  بیان  را  مردم  یا حل مشکلات  به کمک رساني 
انتخاب رشته هایي همانند: مددکاري اجتماعي، پرستاري، 
رشته هاي  و  حقوق  مشاوره،  روان شناسي،  علوم پزشکي، 

حوزه آموزش، بیشتر به این تمایل برمي گردد. 
5-علاقهبهمحاسباتوکاربااعدادوارقام: حضور 

مهندسي،  ریاضي،  رشته  مختلف  گرایش هاي  در  موفق 
علاقه  میزان  به  بستگي  اقتصاد،  و  بانکداري  حسابداري، 

شما در کار کردن با اعداد و ارقام دارد.
6-رغبتبهکاردرفضايباز:موفقیت در رشته هایي 
و  کشاورزي  مهندسي  نقشه برداري،  تربیت بدني،  همانند: 
در  علاقه  نوع  این  وجود  به  زیادي  حدود  تا  جنگلداري، 

فرد بستگي دارد.
از  بیشتر  رغبت،  این  ـصنعتي:  مکانیکي رغبت -7
ویژگي هایي همچون صحت و دقت در حرکت، آگاهي از 
تشکیل  منطقي  استدلال  و  مهارت  ابزارها،  با  کار  روش 
به  آنها  در  موفقیت  که  رشته هایي  جمله  از  است.  شده 
و  فني  رشته هاي  دارد،  بستگي  رغبت  نوع  این  وجود 

مهندسي، دندان پزشکي، علوم آزمایشگاهي و... هستند.
نتایج تحقیقات مختلف نشان می دهد که هر چه سن فرد 
تحت  نیز  را  وي  استعداد  و  هوش  رغبت،  می رود،  بالاتر 
تأثیر قرار می دهد؛ به طوری که اگر فردی انگیزه کاذبی 
در انتخاب رشته داشته باشد، علایق وی نیز به طور کاذب 
تغییر خواهد یافت؛ به عنوان مثال، فردی ممکن است در اثر 
القاي دیگران، نسبت به یک رشته خاص به صورت کاذب 
انتخاب کند،  علاقه مند شود و آن را براي ادامه تحصیل 
ولی حین تحصیل یا حتي پس از فارغ التحصیلی، متوجه 
شود که آن رشته با روحیات او منطبق نیست. همین امر، 
اینکه هزینه هاي مستقیم و غیرمستقیمي را به  بر  علاوه 
فرد و خانواده وي تحمیل مي کند، جامعه را نیز به همین 

قرار  تأثیر  تحت  صورت 
مي دهد. افت تحصیلي، مسائل و مشکلات 

براي  روحي و رواني در حین تحصیل و تلاش 
و  تخصصي  حوزه  از  غیر  حوزه-هایي  در  اشتغال 

چنین  یک  آثار  امر،  این  بعدي  پیامدهاي  و  عواقب 
خاطر  به  ما،  جامعه  در  متأسفانه  هستند.  انتخاب هایي 

نسبت  کاذبی  افراد، علاقه مندی  از  بعضی  غلط  باورهای 
به رشته هایی همانند: علوم-پزشکی، مهندسی، حقوق و... 
وجود دارد. بر اساس شواهد موجود در مراکز مشاوره، یکی 
از مهم ترین مسائلی که برای دانشجویان مشکلات روحی 
مختلفي ایجاد می کند، نداشتن علاقه به رشته تحصیلی 
است که عمدتاً به عدم آشنایی این افراد در زمان انتخاب 
اگر  آنها برمی گردد.  انتخابي  یا رشته هاي  با رشته  رشته 
رشته تحصیلی بر علایق و رغبت های واقعی فرد منطبق 
القاي  موجب  نمی تواند  اینکه  بر  علاوه  دانشگاه،  نباشد، 
روحی  خستگی  باعث  شود،  وي  در  شخصیتی  و  فکری 
و جسمی او نیز مي شود. میل و علاقه در هر کار، سبب 
کند.  فعالیت  بیشتری  انرژی  با  شخص  که  می-شود 
بسیاری از دانشجویان، به خاطر آنکه به رشته تحصیلی 
خود علاقه نداشته اند، ترك تحصیل کرده و تعدادی دیگر 
با  بنابراین،  باشند؛  موفق  رشته خود  در  نتوانسته اند  نیز 
تعیین  در  زیر  چارچوب  شناخت،  منابع کسب  به  توجه 
دارند،  چرخشي  و  فرآیندي  حالت  که  تحصیلي،  علایق 

پیشنهاد مي شود:
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افرادی هستند که یقین دارند در این       گروه اول، 
آزمون پذیرفته می شوند و صد در صد به عملکرد خود 
مورد  در  که  هستند  افرادی  دوم،  گروه  دارند،  ایمان 
نتیجه ای که کسب خواهند کرد، تردید دارند، و گروه 
سوم، افرادی هستند که یقین دارند که در این آزمون 
به نتیجه دلخواه خود نخواهند رسید و باید دوباره در 
کنکور شرکت کنند. در هر شرایط و در هر گروهی که 

و حال خود  از حس  که  است  این  مهم  نکته  هستید، 
بعد از کنکور لذت ببرید و به خود فرصت استراحت و 
البته کارهایی  را بدهید؛  انجام کارهای مورد علاقه تان 
می توانید  داوطلبان  شما  از  بعضی  که  دارد  وجود  هم 
انجام دهید؛ مثلًا آن عده که یقین دارند قبول می شوند، 
باید بعد از چند روز استراحت و رفع خستگی ناشی از 
مورد  دانشگاه  و  رشته  انتخاب  فکر  به  کم  کم  آزمون، 

نظر خود باشند. این موضوع به شما کمک می کند تا با 
فراغ بال و در فرصت کافی، به انتخاب راه زندگی آینده 
داشته  اصولی  و  انتخاب درست  و یک  بیندیشید  خود 
باشید. اگر جزو داوطلبانی هستید که در مورد نتیجه ای 
که کسب خواهید کرد، تردید دارید، سعی کنید که با 
خوشبینی، به فکر انتخاب رشته باشید؛ چون اگر بنا را 
بر قبول نشدن بگذارید و مجاز به انتخاب رشته بشوید، 
ممکن است که فرصت ها را از دست داده و با یک انتخاب 
نه چندان آگاهانه در هنگام انتخاب رشته، نتوانید اقدام 
مؤثری در این زمینه بکنید. به همین دلیل سعی کنید 
که در فرصت باقی مانده تا زمان انتخاب رشته، در کنار 
سایر کارهایی که انجام می دهید، به تحقیق و مشورت با 
مشاوران، خانواده و دوستان صاحب اطلاع خود در این 
مورد و سایر موارد بپردازید و شرایط مناسب و درخور 

تلاش خود را در نظر بگیرید و یادداشت کنید.
از خود می پرسید پس گروه سوم چه کار کنند.  حتماً 
داوطلبان عزیزی که مطمئن هستید با توجه به آزمونی 
که داده اید، در رشته و دانشگاه مورد نظر خود پذیرفته 
)البته  ندارد  وجود  قبولی تان  امکان  اصلًا  یا  نمی شوید 
قابل توجه ظرفیت  افزایش  به  با توجه  اخیر  این مورد 
از بین رفته است و بیشتر داوطلبان  دانشگاه ها، تقریباً 
دارند،  را  سراسری  آزمون  در  قبولی  قصد  فقط  اگر 
می توانند در یکی از رشته ها و دانشگاه های کم طرفدار 
پذیرفته شوند(، باید با پذیرش وضعیتی که در آن قرار 
گرفته اید، خود را برای رویارویي با شرایط و آینده بهتر، 

آماده کنید. 
ممکن  حاضر  حال  در  که  مهمی  بسیار  نکته         
کند،  به خود مشغول  را  داطلبان  از  برخی  است ذهن 
احتمالاً،  کرده اید.  سپری  را  آن  شما  که  است  آزمونی 

بههمهشماکنکوریهایعزیزکهسرانجامتوانستیدباتمامسختیهاومشکلات،درجلسهآزمونسراسريحاضرشوید،یک
تبریکاساسیودرستوحسابیعرضمیکنیم.امیدواریمکههمهشماعزیزان،بههدفیکهدرنظردارید،برسیدودرسال
تحصیليجدید،خودرادرجایگاهیکهدوستدارید،ببینید.گرچهکنکورتمامشد،امااحتمالاًبرايبسیاریازشماعزیزانو
حتیخانوادههایتان،هنوزصحبتهادرموردکنکوروحواشیآنادامهدارد؛درواقع،بعدازآزمون،بیشترداوطلباننسبتبه
آزمونونتیجهآنبیتفاوتنیستندوهرداوطلبیبهدنبالیافتنکلیدسؤالاتاستتابتواندنتیجهزحماتخودرامحاسبه
کندوتمامکنکوریهاروزشماریمیکنندتازماناعلامنتیجهاولیهاینآزمونفرابرسدونتیجهزحماتیکسالهخودراببینند.

دراینمیان،داوطلبانراازنظررضایتازکنکورونتیجهایکهدرپیآنهستند،میتوانبهچندگروهتقسیمکرد:

از حس و حال خود!فراغت
بعد از کنکور

لذت ببرید
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علاوه بر جواب صحیح گزینه ها و تطبیق آن با پاسخ های 
خودتان، ممکن است که مباحث زیادی، روزهای بعد از 
کنکور را برای شما آزار دهنده و به دور از شادی کند؛ 
به  نخواندم؟«، »کاش می شد  بیشتر درس  اینکه »چرا 
گذشته برگردم و دوباره تلاش کنم«، »چرا سؤالات را 
کمتر به صورت مفهومی خوانده بودم؟« »چرا به عربی 
که  »چرا«ها  این  از  زیادی  موارد  و  پرداختم؟«  کمتر 
که  ذهنی  بگذارد؛  شما  ذهن  بر  مخربی  آثار  می تواند 
به خاطر ماه ها تلاش و درگیری شما با کنکور، از قبل 
افسوس  و  این دریغ  استراحت است.  خسته و خواهان 
گروه های  همه  بین  در  است  ممکن  هم  خوردن ها 
داوطلبان، چه آنهایی که خوب درس خوانده اند و چه 
وجود  نیستند،  راضی  خود  تلاش  میزان  از  که  آنهایی 
داشته باشد؛ زیرا هر داوطلبی، بنا بر میزان تلاش خود 
و وقتی که برای رسیدن به هدفش گذاشته است، توقع 
دارد که موفقیت کسب کند، و اگر این نتیجه با توقع او، 
هم خوانی نداشته باشد، ممکن است که آثار بدی روی 

وي بگذارد.
      به عنوان یک داوطلب، اکنون که در شرایط بعد 
از کنکور به سر می برید، باید تمام تلاش خود را برای 
کار  به  ماندنی  یاد  به  لحظات  و  روزهای خوب  داشتن 
و  کنید  کسب  خوبی  نتیجه  چه  باشد،  یادتان  بگیرید. 
چه به نتیجه ای که مورد دلخواه شما نباشد برسید، این 
روزها تکرار نخواهند شد؛ زیرا این زمان، بخشی از عمر 
گران قدر شما است که دیگر باز نمی گردد. کنکور تمام 
شد و زندگی پس از کنکور همچنان ادامه دارد و اینک 
به شما  بزرگ  آنچه خدای  از  وقت زندگي است؛ پس، 
عطا کرده است، استفاده کنید و شاد باشید. برای اینکه 
در روزهای بعد از کنکور تا اعلام نتایج اولیه، اوقاتی توأم 

با آرامش و خوشی را سپری کنیم و خستگی ماه های 
گذشته را به خوبی از خود دور نماییم، بهتر است که به 
موارد زیر دقت کنیم و تا حد امکان آنها را به کار گیریم.

آرامش داشته باشید
سنین  تمام  در  که  است  طبیعی  پدیده  یک  اضطراب، 
در ما وجود دارد و وجود کمی از آن در برخی از مواقع، 
چندان هم بد نیست؛ بلکه ممکن است که عامل پیشرفت 
ما نیز باشد؛ اما اضطراب بعد از آزمون، که حاصل نگرانی 
که  است  ناخوشایندی  احساس  است،  آن  نتیجه  برای 
ممکن است تأثیر بدی بر شما بگذارد؛ به خصوص اینکه 
شما در ماه های قبل از کنکور نیز روزهای پر استرسی 
آرامش،  به  رسیدن  برای  راه  مؤثرترین  گذرانده اید.  را 
نگهدار  و  تمام لحظات، پشتیبان  یاد خداست. خدا در 
که  می آوریم  یاد  به  را  بسیاری  لحظات  قطعاً  ماست. 
در اوج ناامیدی، نیرویی ما را حمایت کرده است؛ پس 
را  نیروها شما  که عظیم ترین  وقتی  نگران چه هستید 
حمایت می کند؟! لحظه ای به درون خود توجه کنید و 
حضور خدا را در تمام حوادث زندگی خود و دیگران، با 

ایمان و اطمینان باور کنید. آن گاه متوجه خواهید شد 
که او به طور یقین، بهترین ها را برای شما در نظر گرفته 
است؛ پس اگر بهترین ها برای شما خواست خدای بزرگ 
است، چرا باید مضطرب و نگران نتیجه آزمون شوید؟ با 
خود بگویید که شاید من این امتحان را به خوبی پشت 
نیز خبر  از وضعیت دیگر داوطلبان  اما  سر نگذرانده ام، 
نمی داند  مواقع  بیشتر  در  انسان  این،  بر  علاوه  ندارم؛ 
که چه چیزی در آینده به درد زندگی او خواهد خورد. 
ممکن است شما فکر کنید با کنکوری که داده اید، در 
رشته پزشکی قبول نخواهید شد، اما اگر به خدای بزرگ 
از او کمک بخواهید و امور زندگی خود  توکل کنید و 
را به دستان پر قدرت او بسپارید، حتماً این موضوع را 
درك خواهید کرد که شاید رشته دیگری که شما در آن 
پذیرفته می شوید، بیشتر از این رشته در ارتقاء شغلی و 

اجتماعی شما مؤثر باشد. 

برای خودتان یک برنامه تفریحی ترتیب دهید
قدر روزهای بعد از کنکور را بدانید و از آن لذت ببرید. 
گذشت  از  پس  زیرا  هستند؛  نشدنی  تکرار  روزها  این 

فراغت

سعی کنيد که با خوشبينی، به فکر انتخاب رشته باشيد؛ چون اگر بنا را بر قبول 
نشدن بگذاريد و مجاز به انتخاب رشته بشويد، ممکن است که فرصت ها را از 

دست داده و با يک انتخاب نه چندان آگاهانه در هنگام انتخاب رشته، نتوانيد اقدام 
مؤثری در اين زمينه بکنيد. به همين دليل سعی کنيد که در فرصت باقی مانده تا 

زمان انتخاب رشته، در کنار ساير کارهايی که انجام می دهيد، به تحقيق و مشورت 
با مشاوران، خانواده و دوستان صاحب اطلاع خود در اين مورد و ساير موارد 

بپردازيد و شرايط مناسب و درخور تلاش خود را در نظر بگيريد و يادداشت کنيد
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این ایام و تعطیلات تابستاني، یا باید به دانشگاه بروید 
یا  کنید،  تحصیل  و  خواندن  درس  به  شروع  هم  باز  و 
اینکه خود را برای برگزاري کنکوری دیگر آماده کنید؛ 
پس تا می توانید، به ذهن و جسم خود استراحت دهید 
و با یک برنامه تفریحی از اوقاتتان لذت ببرید. در این 
دوستان،  با  گذرانی  وقت  می توانید  تفریحی،  برنامه 
نوشتن، طراحی، رفتن به سینما، گردش و ورزش کردن 
را بگنجانید؛ در این میان، به خصوص اختصاص ساعاتی 
از روز به ورزش کردن، می تواند تأثیر مثبتی روی جسم 
و روان شما داشته باشد. ورزش و فعالیت بدنی مرتب، 
بهترین راه جلوگیری از تنش و آرام کننده روح و جسم 
است. با انجام ورزش های مفرح و شادی برانگیز، سطح 
ترتیب،  این  به  و  ببرید  بالا  خود  بدن  در  را  آندروفین 

حس خوشی و سرحالی را درخود افزایش دهید.

از سرزنش كردن خود دست بردارید
بسیاری از ما دائم در حال سر و کله زدن با خودمان هستیم؛ 
با افکاری که گاه و بی گاه به سراغمان می آید. متأسفانه در 
اغلب موارد، این فکرها و گفت  و گوهای درونی، چندان 
مثبت نیست و همین مسأله موجب می شود که همه فکرها 
و گفت  و گوهای درونی را بد و استرس  زا بدانیم؛ چرا که 
معمولاً عادت داریم خودمان را به دلیل بروز اتفاقات گذشته 
محکوم  کنیم یا نگران و مضطرب پیش آمدن اتفاقات آینده 
مشخص  و  است  نیامده  پیش  هنوز  که  اتفاقاتی  باشیم؛ 
نیست که روزی به واقعیت می پیوندد یا نه. موضوع مهم 
این است که چنین افکار منفی ای می تواند امید به آینده 
را در فرد از بین ببرد و وي را برای طی مسیر زندگی، تنها 
و ناامید رها کند؛ اما چون اعمال ما نتیجه افکارمان است، 
اگر بتوانیم تفکراتمان را تغییر دهیم، حتماً قادر خواهیم 
بود که طور دیگری هم عمل کنیم و در نتیجه، زندگی 
باید  این مورد هم  نیز خواهیم داشت؛ پس در  متفاوتی 
سعی کنید با تمرین، افکار منفی را به فکرهایی مثبت و 
انرژی بخش تغییر دهید. به خود بگویید که کنکور تمام 
شده است و شما چه تلاش کرده و امتحان بدی را گذرانده 
باشید و چه درس نخوانده و اکنون نادم و پشیمان باشید، 
نمی توانید برای جبران گذشته خود کاری انجام دهید؛ زیرا 
نمی توانید زمان را به عقب برگردانید؛ پس به جای جدال 
با این افکار، به خود قول دهید که پس از اعلام نتایج اولیه 
آزمون سراسری، حتماً تصمیم درستی در ارتباط با وضعیت 

خود بگیرید. 

به فکرهای مثبت بال و پر دهید
کامل  و  بودن  طولانی  منفی،  افکار  ویژگی های  از  یکی 
باقی  ذهن  در  قدر  آن  منفی،  فکرهای  آنهاست.  شدن 
می ماند و دنبال هم می چرخد تا یک ماجرای تلخ و منفی 
بزرگ در ذهن شکل بگیرد. به جای اینکه افکار منفی و 
ناخوشایندی را درباره نتیجه آزمون خود تداعی کنید و 
اوقات خود را تیره و تار نمایید، سعی کنید که فکرهای 
شاد و مثبت را مانند یک فیلم طولانی و نشاط  انگیز دنبال 
کنید. برخی از تجسم ها بسیار مفید خواهد بود و باید تا 

می توانید داستان را ادامه دهید و بگذارید که ساعت ها 
زمان شما را به خودش اختصاص دهد؛ در ضمن، خیلی 
و  بسازید  درباره خودتان  را  داستان  این  اگر  است  بهتر 
تصور کنید که به هدف هایتان رسیده اید. یکي از بهترین 
راه هاي پیدا کردن قانون شفابخش زندگي ، ساکت ماندن 
است ؛ یعني سخن نگفتن دربارۀ مشکلاتتان ؛ پس، قبل 
از اعلام نتایج اولیه آزمون خود، نفوس بد نزنید و منتظر 
در  شما  نتیجه  که  باشید  داشته  یاد  به  بمانید.  نتیجه 
جمع کلی داوطلبان گروه آزمایشی تان سنجیده می شود؛ 
بنابراین، بدون درنظر گرفتن نتیجه آنها نمی توانید تصور 

کنید که چه رتبه ای کسب خواهید کرد. 

ابعاد موضوع را بسنجید
خودتان را یک سال بعد از این تصور کنید که در کنکور 
یعني  نکرده اید؛  کسب  را  دلخواه  نتیجه  آینده  سال 
زمان را یک سال به جلو ببرید و ببینید که چه اتفاقی 
از آن خواهد بود  باور کنید اوضاع آرام تر  افتاد.  خواهد 
که شما تصورش را می کنید؛ زیرا عده ای از آقایان به 
باز  از تجربه  باری  با کوله  سربازی می روند و در آینده 
آنجایی  از  داد.  کنکور خواهند  دوباره  و  خواهند گشت 

گذراندن  از  بعد  است  مجبور  مردی  داوطلب  هر  که 
برود،  به سربازی  بودن،  تحصیلات، در صورت مشمول 
عده ای  بیفتد.  کی  اتفاق  این  که  نمی کند  فرقی  پس 
دیگر از داوطلبان نیز دوباره شروع به مطالعه می کنند 
حتماً  اصولی،  و  درست  برنامه  یک  با  تردید،  بدون  و 
با  مقایسه  در  را  بهتری  بسیار  نتیجه  توانست  خواهند 
متوجه  شما  مواقع،  این  در  پس  کنند؛  کسب  امسال 
مي شوید که این موضوع، آن قدر به ناراحتي و بي تابي 

شما احتیاج ندارد ! 
     هرگاه مسأله اي به سراغ شما آمد، به یک نقطة بلند 
بروید و از آن بالا به همه چیز نگاه کنید. آن گاه مي بینید که 
مسأله شما در مقیاس جهاني هیچ است. در چنین مواقعي، 
سري هم به آسمان بلند کنید و از قدرت بي انتهاي خداوند 
در تمام مراحل زندگي مدد بگیرید. خداوند، براي غلبه 
بر دشواري هاي زندگي، ابزارهای مهمی در اختیار انسان 
گذاشته است که مهم ترین آنها امید و پشتکار است؛ پس با 
امید و پشتکار خود خواهید توانست اتفاقات را، آن گونه که 

خود می خواهید، رقم بزنید. 

هنر زندگی در لحظه حال را بیاموزید
آیا از آینده خود به طور قطع اطلاع دارید؟ آیا می توانید 
اتفاقاتی زندگی شما را تحت تأثیر  بگویید که فردا چه 
قرار خواهد داد؟ پس چرا باید زندگی خود را با نگرانی 
را  افراد  از  بسیاري  فراموش کنیم؟ گذشته،  آینده  برای 
مانند یک سیاهچاله بی انتها به سمت خود می کشد؛ در 
حالی که آینده، مانند حبابی بزرگ از سؤالات، خواسته ها، 
ما  از  بسیاری  رویاهاست. ذهن  و  آرزوها  امیدها،  امیال، 
فرار  در حال  همواره  که  است  گونه ای طراحی شده  به 
است؛ پس سعی کنید که به جای فکر کردن به نتیجه، 
در لحظه حال زندگی کنید. زندگی کردن در لحظه، به 
معنی آن است که به گذشته فکر نکنیم و نگران آینده 
نیز نباشیم؛ البته این مسأله به آن معنی نیست که در 
زندگی اهدافمان را مشخص نکرده یا خود را برای آینده 
آماده نکنیم؛ بلکه بدان مفهوم است که باید از گذشته پند 
بگیریم و برای آینده، برنامه و هدف مشخصی را تعیین 
نیز لذت  از زندگی کنونی خود  و، در عین حال،  کنیم 
ببریم. افرادی که در لحظه زندگی می کنند، کمتر گرفتار 
استرس می شوند و شادترند. افکار مثبت را بپذیرید و به 
این موضوع هم توجه  به  آنها خوش آمد بگویید. حتماً 
داشته باشید که فرصت ها هیچ گاه از بین نمی روند، بلکه 
شخص دیگری فرصت از دست داده ما را تصاحب خواهد 
کرد ! اگر فرصت ها از بین نمی روند و ما همیشه وقتی 
این  از  هم  کنکور  و  داریم  خود  اشتباهات  جبران  برای 
موضوع مستثني نیست، پس چرا با افکار منفی و ناراحتی، 
نسبت به آن چه هنوز اتفاق نیفتاده است، ذهن خود را 
از بین  نیز  درگیر و پریشان کنیم و لذت زمان حال را 
از کنکور و تمام خستگی ها  اکنون که  بنابراین،  ببریم؟ 
را  و استرس های آن رها شده ایم، روزهای بدون کنکور 
دریابیم و از آن لذت ببریم و بدانیم که زندگي پس از 

کنکور همچنان ادامه دارد و اینک وقت زندگي است ! 

اکنون که از کنکور
و تمام خستگی ها 
و استرس های آن 

رها شده ايم، 
روزهای بدون کنکور را 

دريابيم و از آن لذت ببريم
و بدانيم که زندگي 

پس از کنکور 
همچنان ادامه دارد 

و اينک 
وقت زندگي است !
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براي شکل دهي  مناسب  زماني  نوجواني، 
خود  از  مفهومي  و  احساس  ـ  هویت1 
و  فرد  گذشته  تاریخچه  هم  که  است  ـ 
براي سلامت  نیاز  مورد  ظرفیت هاي  هم 
درهم  را  بزرگسالي  در  روان شناختي 
وسیع،  و  سریع  جسمي  رشد  مي آمیزد. 
تغییرات در انتظاراتي که دیگران از رفتار 
نوجوان و اهداف آینده وي دارند و تغییر 
ظرفیت ها براي استدلال در مورد دنیاي 
اطلاعات  روابط،  و  افراد  رویدادها،  اشیاء، 
بیشتر و متنوع تري را در مورد حال و آینده، 
براي وي فراهم مي آورد )شهرآرای،1۳96(. 
شکل گیري هویت، زمینه را براي برخي از 
چالش هاي اساسي در سال هاي جواني، از 
جمله: ایجاد صمیمیت2 یا ظرفیتي براي 
باز بودن دوطرفه و مشارکت در روابط با 
برقراري  توانایي  مي سازد:  مهیا  دیگران، 
روابط صمیمانه با دیگران، یکي از عوامل 
رواني۳  بهزیستي  و  سلامت  در  کلیدي 
)نولر،  مي شود  محسوب  بزرگسال  افراد 
کالینز  ریز،  2۰1۳؛  پیترسون4،  و  فیني 
مونتگومري6،  از  نقل  2۰۰۰؛  برشید۵،  و 
2۰۰۵؛ ریف، 1991؛ نقل از ریف و کییز7، 
کسب  منظور  به  جوان  افراد   .)199۵
آمادگي براي برخوردار شدن از این مزیت 
بالقوه، مراحل زیر را پشت سر مي گذارند: 
روابط اولیه با فرد یا افراد مراقبت کننده 
با  اولیه  روابط  شروع  کودکي(،  دوره  )در 
همسالان )در دوره نوجواني(، و در نهایت 
حالت  در  که  بزرگسالي  دوران  به  ورود 
برقراري  قابلیت  افراد  مطلوب،  و  بهینه 
روابط صمیمي درازمدت را که با اعتماد 
متقابل همراه است، کسب مي کنند )آدامز 
و آرچر۸، 1994؛ جسلسون9، 1996؛ نقل 
از مونتگومري، 2۰۰۵(. این گونه روابط، به 
نوبه خود از سلامت و بهزیستي شخصي 
حمایت و آن را تقویت مي کند. اریکسون 
)196۳؛ نقل از ولوراس و بوسما1۰، 2۰۰۵( 
معتقد بود که شکل گیري هویت موفق با 
افراد رابطه دارد.  بهزیستي روان شناختي 
ترکیب نظري مفاهیم خودکنترلي11 مؤثر 
)که به مثابه احساس هویت مفهوم سازي 
روابط  در  مؤثر  کارکرد  و  مي شود( 
احساس صمیمیت  مثابه  به  )که  نزدیک 

مفهوم سازي مي شود(، از سوی اریکسون 
)196۸، نقل از مونتگومري، 2۰۰۵( یک 
بررسي  براي  را  مؤثر  و  اولیه  چارچوب 
فراهم  اجتماعي  ـ  رواني  حیطه  دو  این 
مي کند. اریکسون، احساس داشتن هویت 
را این گونه تعریف کرده است: سازمان دهي 
توانایي ها،  سائق ها،  از  خودساخته  و  پویا 
یک  صورت  به  شخصي  تاریخ  و  باورها 
هدایت  که  مستقل  و  منسجم  »خود« 
فرد  زندگي  رشد  حال  در  مسیر  کننده 
نیز اشاره به تمایل فرد  است. صمیمیت 
براي شرکت در یک رابطه حمایت کننده 
و مهرآمیز، بدون از دست دادن »خود« در 
آن رابطه دارد؛ بنابراین، رشد و گسترش 
رشد  اصلي  ابعاد  از  یکي  مثابه  به  خود، 

محسوب  سالم  فردي  بین  صمیمیت 
خود  فرضیه  ارائه  در  اریکسون  مي شود. 
مثابه  به  هویت  و  صمیمیت  درباره 
فرآیندهاي مستقل، اما مرتبط به هم، که 
تحت تأثیر تجربیات جنسي قرار مي گیرند، 
یک چارچوب نظري را فراهم مي کند که 
نتیجه آن، تحقیقات رشدي متفاوت است 
)گروتوانت، ثوربک و میر، 1997؛ مارسیا، 
اورلوفسکي،  و  آرچر  ماتسون،  واترمن، 
199۳؛ راسکین و واترمن، 1994؛  همه 

به نقل از مونتگومري، 2۰۰۵(.   
از  نقل  )19۸2؛  اریکسون  وجود،  این  با 
را  استدلال  این   )2۰۰۵ مونتگومري، 
دیگر  اشکال  چه  اگر  که  مي کند  مطرح 
صمیمیت، بخشي از رشد طبیعي است، 

معقولانه  حس  تثبیت  از  بعد  فقط  اما 
هویت مي توان صمیمیت بالیده و حقیقي 
زیرا  کرد؛  تجربه  دیگري  شخص  با  را 
دو  بین  نزدیک  رابطه  شروط  از  »یکي 
نفر این است که باید در ابتدا هویت هر 
یک شکل گیرد« )ص 1۰1(. او تکالیف 
به  نوجواني  از مرحله  صمیمیت در گذر 
عامل کلیدي  مثابه یک  به  را  بزرگسالي 
عنوان مي کند؛ زیرا این گذر، یک مرحله 
اساسي در طول زندگي است که در آن، 
تجارب مهم گذشته و حال، مسیر ساختار 
زندگي جوان را به صورت منفي یا مثبت 
تحت تأثیر قرار مي دهد. در حالتي بهینه، 
نوجوانان، زماني که وارد دوران بزرگسالي 
مي شوند، از ظرفیت کامل صمیمیت که 
است،  از خود  یکپارچه  بر حسي  مبتني 
این  نشانه هاي  از  می گردند.  برخوردار 
شرکت  براي  تمایل  داشتن  توانایي،  نوع 
ارتباطي12  گرم،  نزدیک،  تعامل هاي  در 
وایلنت1۳،  و  آدامز  )مک  است  متعهد  و 
 ،)2۰۰۵ مونتگومري،  از  نقل  19۸2؛ 
پربار  و  موفق  زندگي  در  ظرفیت  این  و 
ایفا مي کند؛  بزرگسال نقش اساسي  فرد 
از  نقل  )19۸2؛  اریکسون  آن،  بر  علاوه 
مي کند  پیش بیني   )2۰۰۵ مونتگومري، 
توالي  بر  جنس،  به  مربوط  تجارب  که 
شکل گیري هویت و تکالیف صمیمیت، 
تأثیرگذار است. دختران تعهدات هویت را 
تا زماني که تعهد14 نسبت به یک رابطه 
تأخیر  به  باشد،  نگرفته  شکل  صمیمي 
زمان  در  تنها  یعني دختران،  مي اندازند؛ 
هویت  تعهد  صمیمانه،  رابطه  برقراري 
مونتگومري  و  )سورل1۵  مي دهند  نشان 

2۰۰1؛ نقل از مونتگومري، 2۰۰۵(.
-----------------------------------------------
1- identity
2- intimacy
3- mental health and wellbeing
4- Noller, Feeny & Peterson
5- Noller, Feeny & Peterson
6- Montgomery
7- Ryff & Keyes
8- Adams & Archer
9- Josselson, R.
10- Vleioras & Bosma
11- selfdirectedness
12- communicative
13- McAdams & Vaillant
14- commitment
15- Sorell

سازمان دهي پويا و خودساخته از سائق ها، توانايي ها
باورها و تاريخ شخصي به صورت يک »خود«

منسجم و مستقل که هدايت کننده مسير در حال رشد 
زندگي فرد است. صميميت نيز اشاره به تمايل فرد
براي شرکت در يک رابطه حمايت کننده و مهرآميز

بدون از دست دادن »خود« در آن رابطه دارد
بنابراين، رشد و گسترش خود، به مثابه يکي از ابعاد 
اصلي رشد صميميت بين فردي سالم محسوب مي شود

)بخش آخر(رابطه پایستگی و هویت تحصیلی

تحلیل

  مهدیاکبری




