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 در عین حال که بر اساس آمار ارائه شده و سخنان معاونت فرهنگی و دانشجویی وزارت‌بهداشت، این آمار 
از میانگین جهانی کمتر اعلام شده است ولی به هر حال نمی‌توان به سادگی از آن گذشت زیرا تا حدودی 
افرادی که در دانشگاه‌های علوم‌پزشکی تحصیل می‌کنند، کسانی هســتند که موفقیت نسبی در کنکور 
سراسری به دست آورده و به تحقق رویاهای خود نزدیک‌تر شده‌اند و اگر شرایط برای این گروه از جوانان 
رضایت‌بخش نیست پس برای کسانی که نتوانسته‌اند به خوبی از سد کنکور عبور کنند و در رشته و دانشگاه‌های مورد علاقه 
خود پذیرفته شوند چگونه است؟ معاون وزارت بهداشــت گفته: »در بین جمعیت دانشجویی دانشجویان علوم‌پزشکی 
کشور در سال ۱۴۰۳ تعداد ۷ دانشجو بر اساس خودکشی فوت و ۸۴ نفر هم اقدام به خودکشی کرده بودند«. او همچنین 
افزود: »بر اساس آمار منتج از غربالگری دانشجویان علوم پزشکی، تعداد ۴۰ هزار نفر از دانشجویان علوم پزشکی نیاز به 
انجام مداخلات روان درمانی هستند«)منبع خبر: عصرایران(. در ادامه به واکاوی این آمار و دلایل احتمالی آن می‌پردازیم.
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دکتر حسین محرابی |     روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

استرس و اضطراب بالای دانشجویان پزشکی

وجود اختــالات اســترس‌ و اضطــراب یکی از عامــل اصلی 
خودکشی در بین دانشجویان پزشکی است. به منظور ارتقا 
سطح بهزیستی روانی، پیشــگیری و درمان انواع اختلالات 
روان شناختی افسردگی، اضطراب و ... مشاوره دانشگاه‌ها 
ارتقا جایگاه ســازمانی پیــدا کردند و علاوه بر ســامت‌روان 
موضوعاتی نظیر سبک‌زندگی دانشجویی، ارتباط با خانواده، 
پیوند و ازدواج به حوزه فعالیت این ادارات اضافه شده است 
که البته ایــن اقدامات در جــای خود ارزشــمند و قابل تقدیر 
است اما به دلایل وجود اضطراب و متغیرهای دیگری از قبیل 

سختی‌های دروس پزشکی، شرایط تحصیلی دانشجویان و 
... هنوز باید فکری برای بهبود شرایط کرد.

توهم خوشبخت‌شدن سریع با قبولی در پزشکی
یکــی از مــواردی کــه در ایجــاد یــأس و نا امیــدی برخــی از 
دانشــجویان می‌تواند نقش داشــته باشــد، مدینه فاضله ای 
است که قبل از کنکور از سوی خود فرد، خانواده و اجتماع در 
ذهن دانش‌آموزان ایجاد شده و شــرط ورود به آن هم قبولی 
در رشته‌های پزشکی و پیراپزشکی تبیین شده است. مشکل 
این جاست که متاســفانه بعد از یک رقابت نفس گیر و گذر پر 

مخاطــب گرامــی، در 
رابطه‌هــای طولانــی 
مدتــی مثــل ازدواج، 
اعتمــاد حــرف اول را 
می‌زند. شما باید بتوانید به شریک‌تان از 
هر لحاظ اعتماد کنید تا کنار او به آرامش 
برسید. بنابراین دغدغه کلی شما درست 
به نظــر می‌رســد و باید بــا فــردی زیر یک 
سقف زندگی کنید که به او اعتماد داشته 
باشید. با این حال، شما در موقعیتی قرار 
گرفته‌ایــد که باید شــریک آینــده زندگی 
خود را انتخاب کنید و دغدغه این را دارید 
که مبادا انتخاب‌تان درست نباشد و این‌که 
چطور می‌توان به حرف‌های شخص مقابل 
اعتماد کــرد. نکاتی کــه در ادامــه مطرح 

می‌شود، پاسخی به این سوال شماست.

اطلاعات‌تان را درباره 
خواستگارها کامل کنید

اطلاعات خود را درباره خواستگارهایی 
که ملاک‌هــای شــما را دارنــد، کامل‌تر 
کنید. به طــور مثال دربــاره عادت‌های 
شــخصی او تحقیــق کنیــد کــه آیا تــا به 
حال به آن چه گفته، عمل کرده اســت؟ 
رفتارش مطابق گفتارش اســت؟ وقتی 
وعده می‌دهد، به وعده خود وفا می‌کند 
یا بهانه می‌آورد؟ و ... . دانستن پاسخ این 
سوال‌ها، کمک زیادی به شما می‌کند تا 

بتوانید به دیگران اعتماد کنید.

نحــوه ارتبــاط وی بــا خانــواده و 
دوستانش بررسی شود

روابط بین خانوادگی‌اش چطور است؟ 

اعضای دیگر خانواده با او چگونه رفتار 
می‌کنند؟ این افراد، بین خود چگونه 
رفتار می‌کننــد؟ این رفتــار مبتنی بر 
اطمینــان، اعتمــاد و احتــرام اســت؟ 
آیــا خوش‌بینی یا بدبینــی بیش از حد 
وجود دارد؟ بیرون از دایــره خانواده، 
دیگران راجع به این شــخص و فامیل 
او چه نظــری دارنــد؟ دوســتانش چه 

می‌گویند؟

دنبال کسب اعتماد صددرصدی 
نباشید

فرامــوش نکنیــد کــه اعتمــاد کــردن 
معمــولًا بــا مقــداری خطــر یا ریســک 
زمانــی  هیــچ  شــما  اســت.  همــراه 
نمی‌توانیــد موفقیت صــد در صد یک 
رابطــه را تضمین کنید، نــه برای خود 
و نه برای دیگران. فرمول خوشبختی 
یک شــخص لزوماً برای شما یا دوست 
شــما جــواب نمی دهــد و شــاید برای 
دیگــران کارآمــد نباشــد. ایــن بدیــن 
معنا نیســت که احتیاط لازم را نکنید 
و بگویید »چون من نمی‌توانم موفقیت 
این رابطه را تضمین کنم پس چاره‌ای 
جز خطر کــردن نــدارم.« موضوع این 
اســت کــه اگــر شــما بخواهیــد بدون 
پذیرش اندکــی خطر به پیــش بروید، 
برای‌تان بسیار مشکل است که بتوانید 
همسر خود را انتخاب کنید. انسان‌ها 
بــا گذشــت روزگار کــم یــا زیــاد تغییر 
می‌کننــد و به همین شــکل، اهمیت و 
ماهیــت رابطه‌هــا هم می‌توانــد دچار 

دگردیسی یا تغییر شود.

دختری 24 ســاله و دانشجو هستم. خواســتگار زیاد دارم اما 
می‌ترسم. نگرانم که بعدها مشخص شود که به من خیانت کردند. 
از یک طرف هم نمی‌خواهم تا آخر عمر مجرد بمانم و تنها شــوم. 

چه کنم؟

 می‌ترسم خواستگارهایم 
خیانتکار باشند

مشاوره 
ازدواج

دکتر نجمه عابدی‌شرق  | ‌      روان‌شناس‌بالینی

اتاق مشاوره�

بررســی داده‌هــای حــدود 74 هــزار 
بزرگسال

در این مطالعــه، محققــان داده‌های حدود 
74 هــزار بزرگســال میانســال و مســن در 
بریتانیــا را تجزیه‌وتحلیــل کردنــد. آن هــا 
بــا اســتفاده از پرســش‌نامه‌ها، کرونوتایپ 
بــه  طبیعــی  شــرکت‌کنندگان)تمایل 
ســحرخیزی یــا شــب‌بیداری( را مشــخص 
و با اســتفاده از دســتگاه‌های شتاب‌ســنج 
پوشــیدنی الگــوی خــواب واقعی آنهــا را 7 
روز ردیابی کردند. وضعیت ســامت روان 
این افراد هم از طریق سوابق پزشکی آن‌ها 
ارزیابی شد. برخلاف انتظار اولیه محققان 
دربــاره ایــن کــه همســویی بــا کرونوتایــپ 
طبیعی بــرای ســامت بهتــر اســت، نتایج 
به‌وضوح نشان داد دیر خوابیدن برای همه 
گروه‌هــا بــا افزایش نــرخ اختــالات روانی 
مانند افســردگی و اضطراب همراه اســت. 
دکتر »جیمی زایتزر«، اســتاد روان‌پزشکی 
اســتنفورد،  دانشــگاه  رفتــاری  علــوم  و 
می‌گوید: »دریافتیم همسویی با کرونوتایپ 
اینجــا عامل مهمــی نیســت، بلکه ایــن دیر 
بیدارماندن است که به سلامت روان آسیب 
می‌زند. 6 ماه تلاش کردیم تا این یافته را رد 

کنیم اما نتوانستیم.«

فرضیه‌ای به نام »ذهن پس از نیمه‌شب«
در ایــن مطالعــه، بدتریــن وضعیــت متعلق 
بــه افــراد شــب‌بیداری بــود کــه بــه تمایل 
دیــر  و  می‌کردنــد  عمــل  خــود  طبیعــی 
می‌خوابیدنــد. احتمال تشــخیص اختلال 

روانــی در ایــن گــروه 20 تــا 40 درصــد 
بیشــتر از شــب‌بیدارهایی بــود کــه زودتــر 
می‌خوابیدند. بهتریــن وضعیت هم متعلق 
به افراد سحرخیزی بود که زود به رختخواب 
می‌رفتند و زود بیدار می‌شدند. اما چرا دیر 
خوابیدن مضر اســت؟ دکتر زایتــزر معتقد 
است پاســخ احتمالًا در تصمیم‌گیری‌های 
ضعیف افراد در ســاعات پایانی شب نهفته 
اســت. او به فرضیــه‌ای بــه نــام »ذهن پس 
از نیمه‌شــب« اشــاره می‌کند کــه طبق آن، 
تغییرات عصبی و فیزیولوژیکی اواخر شب 
می‌توانــد منجر بــه افزایــش تکانشــگری، 
خلق منفی، قضاوت نادرســت و رفتارهای 
پرخطر مانند مصرف مواد مخدر، پرخوری 
و تفکرات آسیب‌زا شــود. او می‌گوید: »فرد 
ســحرخیزی کــه مجبــور بــه شــب‌بیداری 
شــده، آگاه اســت کــه مغــزش درســت کار 
نمی‌کند و تصمیمات بــد نمی‌گیرد اما فرد 
شــب‌بیدار فکر می‌کند حالم عالی اســت و 
این تصمیم فوق‌العاده اســت که ســاعت 3 
صبح می‌گیرم«. با وجود این یافته‌ها، دکتر 
زایتــزر مدعی اســت تغییــر الگــوی خواب 
بــرای افراد شــب‌بیدار دشــوار اســت؛ زیرا 
کرونوتایــپ ویژگــی بیولوژیکــی اســت. او 
می‌گوید: »این مانند کش لاستیکی است؛ 
ممکن اســت بــا تــاش آن را بکشــید اما به 
حالــت اولیــه بازمی‌گــردد.« البتــه توصیه 
می‌کند افراد شــب‌بیدار تــاش کنند قبل 
از ســاعت یــک بامــداد بــه خــواب برونــد. 
 Psychiatry یافته‌هــای ایــن پژوهــش در

Research منتشر شده است.

ا ز دنیای روان شناسی

اختلالات‌روانی در کمین دیر به 
رختخواب‌‌رفتن

�

محققان در پژوهش بزرگی دریافتند صرف‌نظر از تمایلات طبیعی افراد برای دیر یا زود 
خوابیدن )کرونوتایپ(، دیر به رختخواب‌ رفتن با افزایش خطر ابتلا به اختلالات روانی مرتبط 
است. محققان توصیه می‌کنند حتی افراد شب‌بیدار یا به‌اصطلاح »جغد« نیز برای حفظ سلامت 
روان خود، بهتر است پیش از ساعت یک بامداد بخوابند. بر اساس گزارش نیویورک پست، 
دانشمندان دانشکده پزشکی استنفورد باور رایج درباره فواید زندگی‌کردن براساس ریتم 
طبیعی بدن را زیر سؤال بردند. به گفته آن‌ها، بیدارماندن تا پاسی از شب، حتی برای افرادی که 

طبیعی تمایل به شب‌بیداری دارند، برای سلامت روان مضر است.

�
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مشــقت از ســد کنکور و پس از ثبت‌نام در دانشگاه و 
فروکش کــردن ذوق و هیجان اولیه و درگیر شــدن 
با سختی‌های درس و دانشــگاه و دیدن دانشجویان 
ترم‌های بالاتــر و فــارغ التحصیــان رشــته‌های خود، 
تعدادی از ایــن عزیزان تازه متوجه می‌شــوند که نــه تنها با 
قبولی در رشــته‌های رویایی به‌طور کامل خوشبخت نشده 
بلکــه در ابتدای یک مســیر ســخت و پــر چالش دیگــر قرار 

گرفته‌اند.

احساس برخی مبنی بر خاص بودن
یکــی دیگــر از مــواردی کــه می‌توانــد بــر ســامت‌روان 
دانشجویان این دانشگاه‌ها و مخصوصا رشته‌های پزشکی 
تاثیر داشته باشد این است که اگر بعد از ورود به این دانشگاه 
خود را تافته جدابافته‌ای از ســایرین بدانند، ناخودآگاه در 
مراودات و ارتباطات و حتی همسرگزینی محدودتر شده و 
این مســئله می‌تواند باعث ایجاد اضطراب شود. همچنین 
باعث تنهایی فرد می‌شــود که خودش می‌تواند زمینه ساز 

یکسری آسیب‌ها شود.

نگرانی درباره آینده شغلی
شرایط نامناســب اقتصادی، نگرانی در باره آینده شغلی، 
چالش‌های مربوط به روابط عاطفی و بالا رفتن سن ازدواج 
از دیگــر عواملی هســتند که تا حــد زیادی ســامت روان 
دانشجویان را در معرض خطر قرار می‌دهند. دانشجویان 
پزشــکی باتوجه به توقع بالایی که از رشــته خــود و درآمد 
آن دارند، ممکن اســت بیشــتر از بقیه در معرض این خطر 

باشند.

پیشگیری از یادمان نرود
در نهایــت هم ایــن بخــش از صحبت‌هــای معــاون وزیر که 
گفته‌اند بــر اســاس آمــار منتــج از غربالگری دانشــجویان 
علوم‌پزشــکی، تعــداد ۴۰ هــزار نفــر از دانشــجویان علوم 
پزشــکی نیاز به انجام مداخلات روان درمانــی دارند قابل 
تامل اســت. چراکــه وقتی 40 هــزار نفــر نیازمنــد درمان 
هستند، قطعا تعداد بیشــتری نیازمند پیشگیری هستند و 
در صورت عدم انجــام اقدامات پیشــگیرانه موثر، قطعا این 
آمار ثابت نخواهد ماند. بنابراین شایسته است که تمهیدات 
لازم برای گسترش اقدامات پیشگیرانه و آموزش‌ها در حوزه 
مهارت‌های زندگی در ســطح کشــور و همه دانشــگاه‌های 
علوم‌پزشــکی اندیشــیده شــود و از ظرفیت‌هــای خــارج از 
دانشگاه در حوزه مراکز مشاوره هم غفلت نشود زیرا ممکن 
است به دلیل برخی نگرانی‌های درون سازمانی، بسیاری 
از مشکلات دانشجویان در مراکز مشاوره دانشگاه‌ها مطرح 

نشود.

روان دانشجویان پزشکی در خطر
 معاون وزارت بهداشت گفته در سال ۱۴۰۳ تعداد ۱۰۴۶ نفر دانشجو پزشکی دارای افکار خودکشی بودند 

و ۴۰ هزار نفر از دانشجویان علوم‌پزشکی نیاز به انجام مداخلات روان‌درمانی دارند؛ از چرایی این ماجرا گفتیم
�

* من با چارلز دیکنز در کتاب‌های درسی 
آشــنا شــده بــودم ولــی اطلاعــات زیادی 

درباره‌اش نداشتم. برام جالب بود.
* دربــاره مطلب »چشــمت ســامت!« در 
صفحه سلامت، می‌خواستم بگم که در این 
دوره و زمانه باید خیلی مراقب چشم‌هامون 
باشیم. به خصوص که خیلی زیاد از گوشی 

و تلویزیون و ... استفاده می‌کنیم.
* ایــن لطفــی بازیکــن اســتقلال واقعــا 
خطرناکــه. علنــا تهدیــد بــه قتــل کــرده. 
ســریعا  انتظامــی  نیــروی  امیــدوارم 
دســتگیرش کنه چون ممکنه یــک کاری 

دست خودش و اطرافیانش بده.
* در زندگی‌ســام مشــاغلی رو معرفــی 
کنین که میشــه خیلی ســریع به پول زیاد 
دست پیدا کرد. الان جوان‌ها از کارمندی 
فراری شدند. یک شغل خوب و آبرومندانه 

معرفی کنین.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�

1- نادیده‌گرفتن تصمیمات فرزندان
2- بی‌احترامی به عروس و داماد

3- امتناع از عذرخواهی
4- نصیحت‌های ناخواسته

5- دخالت در زندگی فرزندان
6- انتظارات بیش از حد

نکته ها�

تربیت فرزند�

� محققــان گــزارش دادنــد که افســردگی 
تشــخیص داده نشــده یا درمان‌نشــده در 
پدران می‌تواند اثــرات اجتماعی و رفتاری 
منفــی بــر فرزندانشــان داشــته باشــد که 
می‌تواند ســال‌ها ادامه یابد. آن‌ها افزودند 
که کودکان پنج ســاله که پدرانشان علائم 
افسردگی داشتند، تا سن ۹ سالگی به‌طور 
قابل توجهــی بیشــتر احتمال داشــت که 
بی‌قراری، سرکشی و خشــم از خود نشان 
دهند. نتایج نشــان داد که آن ها همچنین 
ســطح همکاری و عــزت نفــس پایین‌تری 

داشتند.
 بررســی داده‌های بیش از ۱۴۰۰ کودک
به گزارش مدیســن نت، دکتر »کریستین 
اشــمیتز«، محقق اصلــی و اســتادیار طب 
اطفــال در دانشــکده پزشــکی راتگــرز 
نیوجرزی، گفت: »ما باید افسردگی را در هر 
دو والدین، نه فقط مادران، در نظر بگیریم«. 
اشمیتز افزود: »افسردگی قابل درمان است 
و برای حمایت از کل خانواده، متخصصان 
اطفال باید شــروع به صحبت با پــدران در 
مــورد آن کنند و مداخــات متمرکز بر پدر 
را که نیازهــای آن هــا را بــرآورده می‌کند، 
توســعه دهند«. برای بررســی ارتباط بین 
سلامت روان پدران و رفتارهای کودکان، 
محققان داده‌های بیش از ۱۴۰۰ کودک 
را که در یک مطالعه طولانی‌مدت ثبت‌نام 
کرده بودند، تجزیــه و تحلیــل کردند. این 

مطالعه به صورت تصادفی از ۲۰ شهر بزرگ 
ایــالات متحــده بیــن ســال‌های ۱۹۹۸ تا 
۲۰۰۰ انجام شــده بــود. وقتــی بچه‌ها ۵ 
ساله بودند، پدران از نظر علایم افسردگی 
غربالگری شــدند. معلمان وقتی بچه‌ها به 
سن ۹ سالگی رسیدند، ارزیابی رفتاری را 

برای آن ها انجام دادند.
 عامل ایجــاد درگیری یا اســترس در 

خانه
محققان نوشتند: »ورود به مهدکودک یک 
نقطه عطف مهم در رشد است و سختی‌هایی 
که در آن زمان با آن مواجه می‌شوند می‌تواند 
منجر بــه تعامــل و رفتارهــای ضعیف‌تر در 
مدرسه ابتدایی شود که ممکن است در طول 
راهنمایی و دبیرســتان ادامه یابد یا تشدید 
شود«. محققان گفتند نتایج، ارتباط واضحی 
بین رفتار کودک و افسردگی در بین پدران 
نشــان داد. اشــمیتز گفت: »افســردگی به 
عنــوان عاملــی بــرای ایجاد مشــکلاتی در 
فرزندپروری مؤثر شــناخته شــده است. به 
عنــوان مثال، پــدران افســرده کمتــر قادر 
بــه ارائه حمایــت عاطفــی به فرزندانشــان 
هستند«. اشــمیتز افزود: »افســردگی پدر 
همچنین می‌تواند باعــث ایجاد درگیری یا 
استرس در خانه شود«. وی گفت: »پدرانی 
که افســردگی خود را تشخیص می‌دهند و 
تحت درمان قرار می‌گیرند، می‌توانند رفاه 

خود و فرزندانشان را بهبود بخشند.«

تاثیر افسردگی پدران بر رفتار آینده فرزندان

6 رفتار ناخودآگاه اما سمی بعضی والدین

با شخصیت‌های سریال‌ها 
صحبت می‌کنم!

چرا با شخصیت‌ها سخن می‌گوییم؟

حین تماشــای فیلم و ســریال، عادت به صحبت کردن با شــخصیت‌ها، بازتابی از احساسات و 
هم‌ذات‌پنداری عمیق ماست. این رفتار می‌تواند ناشی از تخیل فعال، ظرفیت هم‌دلی و عشق به 
داستان‌ها باشد. ما به طور ناخودآگاه ارتباطی عاطفی با قهرمانان برقرار کرده و خواهان هدایت 
آن‌ها در موقعیت‌های بحرانی یا خنده‌دار هستیم. این امر می‌تواند به ما احساس راحتی و تخلیه 

هیجانات بدهد.
تهدیدات و عوارض این رفتار

اگرچه تلاش برای برقراری ارتباط با شــخصیت‌ها به‌ظاهر مثبت است، اما در بعضی موارد 
ممکن است تداخل با زندگی واقعی ایجاد کند. خنده و تمسخر خانواده نسبت به این رفتار 
می‌تواند به احســاس عدم درک یا طرد شدگی برای فرد منجر شــود. همچنین، این عادت 
ممکن است در برخی شــرایط گفت وگوهای جمعی را مختل کرده و موجب حواس‌پرتی از 

داستان شود.
راه‌های پیشگیری و مقابله

مدیریت زمان تماشا| ســعی کنید زمان تماشــای فیلم را مدیریت کنید. برای مثال، در ۱ 
زمان‌های مشخصی که همه خانواده در کنار هم هستند، فیلم ببینید و سعی کنید در این 

مدت بر روی داستان تمرکز کنید.

بیان افکار بعد از تماشا| به‌جای صحبت کردن در حین تماشا، افکار و احساسات خود را 2
بعد از پایان فیلم با اعضای خانواده به اشتراک بگذارید. این کار می‌تواند به ایجاد بحث‌های 

جذاب و تحلیل‌های عمیق‌تر منجر شود.

بازی‌ها و سرگرمی‌های خانوادگی| برای کاهش تمرکز بر روی شخصیت‌ها، می‌توانید 3 
به جای تماشا، با خانواده بازی‌ها یا فعالیت‌های دیگر را انجام دهید. این روش‌ها می‌توانند 

روابط شما را تقویت کرده و زمان‌های مفرحی را برای شما ایجاد کنند.

تمرین هم‌ذات‌پنداری صحیح| از این عادت به‌عنوان فرصتی برای گفت وگو درباره 4
احساسات واقعی خود اســتفاده کنید. بگویید که چرا این شخصیت برای شما جالب 
است و چه درس‌هایی می‌توانید از آن برداشت کنید. این کار نه تنها به شفافیت احساسات 

شما کمک می‌کند، بلکه فرزندان شما را نیز در این فرایند درگیر می‌کند.
در نهایت، گفت وگو با شخصیت‌های فیلم‌ها و سریال‌ها می‌تواند بیانگر نگرش عمیق شما به 
داستان باشد. اما اگر این رفتار به مشکلی تبدیل شود، می‌توان با مدیریت صحیح و تعاملات 
مثبت، از مزایای این عادت بهره‌مند شد. سؤال کلیدی این است که آیا این ارتباط می‌تواند به 

رشد عاطفی و فکری شما کمک کند یا خیر؟ اگر بله، پس چرا از آن استفاده نکنیم؟

خیلی وقت‌ها حین تماشای فیلم و سریال با شخصیت‌ها صحبت می‌کنم، 
بهشون هشدار می‌دم و همین‌طور که حرص می‌خورم خانمم و بچه‌هام بهم 

می‌خندن. اما دست خودم نیست. چی کار کنم؟

از هوش مصنوعی بپرس
شماره 

اورژانس 

اجتماعی: 
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