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آسیب‌های ترویج شوخی‌های پرخاشگرانه   ▪
ــتــخــت، بـــارهـــا شــاهــد  ــای ــد پ ــدی در ســـری ج
دست  هستیم.  پرخاشگرانه  شــوخــی‌هــای 
انداختن دیگران، توهین، تمسخر، آزار کلامی و 
جسمی، جزو شوخی‌های پرخاشگرانه هستند. 

عادت‌هایی که نباید از نقی، ارسطو و بهتاش یاد بگیرید
پنهان‌کاری، دروغ‌گویی‌‌های متعدد اعضای‌خانواده، تضعیف جایگاه والدین، تکیه کلام‌های گزنده و ... نباید در خزانه رفتاری بزرگ‌سالان تقویت شود

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

در این روزهای قرنطینه‌خانگی زودتر از 3 شب خوابم نمی‌برد!

روز شروع ورزش‌های خانگی

یک برنامه‌ریزی داشته باشید تا حداقل 
برای نیم ساعت هم که شده در روز، چند 
حرکت ورزشی ساده مانند دراز 
نشست، شنای سوئدی، 
حرکات کششی و ... را 
در خانه به همراه دیگر 
اعضای خانواده انجام 

دهید

قرار و  مدار

ما و شما

* امیدوارم در سال جدید، کرونا از زندگی همه 
زندگی‌سلامی‌ها رخت ببنده و دوباره صفحات‌تون 

پر بشه از خبرهای شاد و مطالب خوشحال کننده.
* مطلب »نانوایی، کافی‌شاپ، رستوران و فست‌فود 
را به خانه بیاورید« که در صفحه سلامت چاپ شد، 
کاربردی بود و در روزهای تعطیلات نوروز، اساسی 

به کار خانواده ما آمد.
* هر 6 کمیک‌ نــوروزی صفحه خانواده، جالب و 
شهریار خواندنی بود. �
* در تصویرسازی روز برنامه‌ریزی برای تعطیلات 
ــرار و مـــدار، عکس خریدن  ــوروزی در ستون ق نـ
ایکس باکس رو زدین که این روزها قیمتش سر به 
ــر معرفی  فلک کشیده! نمیشد یک بازی ارزون‌ت

می‌کردین.
* از تمام مردمی که در این روزها در خانه مانده‌اند 
تا قدم مهمی برای سلامت ماندن دیگران بردارند، 

باید تشکر ویژه کرد.
* مطلب »چرا رستا همه چیز را نمی‌گوید تا راحت 
شود؟!« که در صفحه خانواده چاپ شد، باعث شد 
تا به شخصه همدردی بیشتر با چنین افرادی داشته 
باشم. البته باز هم بازی رستا در سریال دل برای 
من اصلا قابل درک نیست. یک بازی خسته کننده 

و روی اعصاب.

چگونه تأثیرات منفی 
سریال‌ها را کاهش دهیم؟

قبل از هــر چیز بــایــد تــوجــه داشــت 
نوجوان‌ها که در مسیر الگوپذیری، 
را  می‌کنند  حــرکــت  بقیه  از  تندتر 
از  قهرآمیز  رفتارهای  با  نمی‌توان 
تماشای محتواهای مختلف آن هم 
در تلویزیون منع کرد اما کار ساده 
کمک  ــو«،  ــت‌وگ ــف »گ مثل  مهمی  و 
می‌کند تا بتوانید به‌دوراز هر تعصبی، 
درباره یک مجموعه تلویزیونی حرف 
ــه با  بــزنــیــد. تمرین خــوبــی اســت ک
حرف زدن، سعی کنیم از حالت یک 
فعالی  مخاطب  به  منفعل،  بیننده 
تبدیل شویم که توانایی ارزیابی دارد. 
بعد از پــایــان ســریــال، از فرزندتان 
بپرسید که چه هیجانی دارد، درباره 
دیالوگ‌ها چه نظری دارد، اگر قرار 
بود او نویسنده سریال باشد چه 
چیزهایی را تغییر می‌داد؟ راه 
دیگر این است که ارتباط 
خودتان را با سازندگان 
ــای  ــ ــه‌ه ــ ــوع ــ ــم ــ ــج ــ م
ــی حفظ  ــون ــزی ــوی ــل ت
کنید و در شبکه‌های 
اجــتــمــاعــی، 
ــاً  ــ ــمـ ــ ــتـ ــ حـ
بـــــه آن‌هـــــا 
بـــــازخـــــورد 
شما  دهید. 
بـــه‌عـــنـــوان 
ــده حق  ــن ــن ــی ب
ــد نــظــرتــان  ــ داریـ
کمک  و  بگویید  را 
ــازان، با  ــه‌س ــام ــرن کنید ب
کار  مفید،  بازنگری‌های 

خودشان را اصلاح کنند.

سخنی با والدین

با سلام خدمت شما مخاطب‌گرامی 
و تبریک سال جدید خدمت شما. به 
نظر می‌رسد از شرایط حاضر به خاطر 
احساس  و  شده‌اید  کلافه  قرنطینه 
می‌کنید برنامه زندگی‌تان بهم ریخته است. اتفاقی 
که طبیعی است و اگر به درستی توسط خودتان 
مدیریت نشود، یک سری پیامدها خواهد داشت. در 

ادامه به بررسی این مسئله می‌پردازم.

برای صبح‌هایتان برنامه‌ریزی کنید   ▪
در اولین قدم باید به برنامه‌ریزی فکر کنید. ساعت خواب 
و بیداری برای خودتان تعریف کنید و ساعت کوک کنید 
تا بتوانید سر ساعت بیدار شوید. در روزهای اول سخت 
است ولی کم کم عادت می‌کنید. در مورد این موضوع 
فکر کنید که قبل از شرایط قرنطینه چه کارهایی انجام 
می‌دادید و الان کدام یک از آن کارها را می‌شود انجام 
داد و چه کارهایی را نمی‌توان انجام داد. باید مقداری 
خلاقیت به خرج دهید و برای خود برنامه‌ای داشته 
باشید که چه کارهایی را دوست دارید و می‌توانید در 
اوایل صبح انجام دهید. در واقع روز خود را با برنامه پر 

کنید تا این مشکل حل شود.

نگذارید عادت‌های بد ریشه‌دار شود   ▪
هرچقدر برنامه منظم‌تری داشته باشید، هم حال شما بهتر 
می‌شود و هم ساعات خواب و بیداری‌تان نظم می‌گیرد. 
از این برنامه تبعیت کنید و مطمئن باشید مشکل شما 
حل می‌شود. در ضمن و در این روزها باید مراقب باشید 
که بعضی رفتارها و عادت‌های اشتباه در شما ریشه‌دار 
نشود. بالاخره دیر یا زود شرایط تغییر خواهد کرد و نباید 
این روزها طوری زندگی کنید که بازگشت به روال عادی 

زندگی، برای شما دردسرساز شود.

در این روزها به خاطر تعطیلات و قرنطینه‌خانگی، 
همه زمان روز را در خانه هستم و برنامه خوابم 
بهم ریخته است. شب‌ها تا ساعت 2 یا 3 بیدارم و 
صبح ها هم زودتر از 12 یا 13 نمی‌توانم از خواب بیدار شوم. 
قدیم این‌طور نبودم. چه کار کنم که ساعت 12 خوابم ببرد 

تا حداکثر ساعت 8 صبح، بیدار شوم و به کارهایم برسم؟

احترام اسماعیل‌زاده| روان‌شناس عمومی

یافتن تغییرات 2 تصویر!   ▪
سرگرم کردن بچه‌ها کار ساده‌ای است 
و می‌شود با هر حرکت کوچکی آن‌ها را 
به وجد آورد؛ این شما هستید که باید 
ــا دل و وقت  ــردن آن‌ه ــرای سرگرم ک ب
بگذارید. بازی »یافتن تغییرات در دو 
تصویر« را که می‌شناسید؟ همین کار 
را به صورت عملی و واقعی در منزل‌تان 
برای   از بچه‌ها بخواهید  اجــرا کنید. 
چند دقیقه به جزئیات اتاق دقت کنند 
و سپس بــرای لحظاتی اتــاق را ترک 

کنند. حالا نوبت شماست که یک تغییر 
کوچک در اتاق ایجاد کنید و از بچه‌ها 
این  کنند.  پیدا  را  تغییر  آن  بخواهید 
بازی را چرخشی انجام دهید تا بچه‌ها 
هم بتوانند بودن در سمت دیگر بازی را 
تجربه کنند. این بازی حافظه تصویری 
افــراد را تقویت خواهد کرد و عــاوه بر 
این بچه‌ها به این نکته پی خواهند برد 
که با مرتب بودن اتاق می‌شود هر تغییر 
کوچکی را تشخیص داد و مکان وسایل 

را به خاطر سپرد.

ــازی »دور یا نــزدیــک« هم جذاب    ▪ ب
است

در این بازی شی ء مشخص شــده‌ای را 
نقطه‌ای  در  را  آن  و  می‌کنید  انتخاب 
مخفی می‌کنید. زمانی که بچه‌ها برای 
یافتن شیء گم شده وارد اتاق می‌شوند، 
شما باید بگویید او به شیء نزدیک شده 
یا دور. می‌توانید این کار را با به صدا 
درآوردن یک شیء دیگر انجام دهید. 
مثلا به در اتاق ضربه بزنید. ضربه‌های 
محکم یعنی به شیء مخفی شده نزدیک 
شده‌ای و ضربه‌های آرام و کم صدا یعنی 

از شیء دور شدی.

من چی هستم؟   ▪
»من چی هستم؟« دیگر بازی متناسب 
روزهــای خانه نشینی است. روی یک 
ــک نـــام حـــیـــوان، شخص  ــوچ ــذ ک ــاغ ک
معروف، شیء یا هر چیز دیگری که به 
نظرتان خوب می‌آید بنویسید و روی 
پیشانی کودکتان بچسبانید. این بازی 
شبیه بازی 20 سوالی است و کودک 
باید با پرسیدن سوالاتی که پاسخ بلی 
ــد، تشخیص بدهد نام چه  یا خیر دارن
پــیــشــانــی‌اش چسبانده  چــیــزی روی 

شده است.

 ماندن در خانه، آن هم برای طولانی مدت یکی از عذاب‌آورترین اتفاقاتی است 
که ممکن است برای آدم‌های اجتماعی و اهل رفت و آمد روی دهد. بچه‌های 
پرانرژی و اجتماعی‌تر هم مثل بزرگ‌ترها از خانه نشینی خوش‌شان نمی‌آید 
و حوصله‌شان سر خواهد رفت. قرنطینه خانگی به اندازه‌ای کش آمده که ناروا 
است اگر از بچه‌ها بخواهیم تمام وقت آزادشان را با خواندن کتاب و فیلم پر 
کنند. بچه‌ها به نشاط و جنب و جوش بیش‌تری نیاز دارند و مادرها نقش پررنگی 
در نحوه استفاده مفیدتر و البته هیجان انگیزتر از این اوقات فراغت دارند؛ از 
همین رو تصمیم گرفتیم در ستون بانوان امروز چند بازی و سرگرمی ساده که 
می‌شود بدون هیچ هزینه‌ای در منزل اجرایشان کرد را به شما پیشنهاد دهیم 

تا کمی از کسالت خانه نشینی دور شوید.

الهام حبشی

 طبق نظرسنجی‌ها، سری 
ــال پایتخت  ــری شــشــم س
تــوانــســتــه اســـت درصـــد 
ــادی از مخاطبان را با  زی
خــودش همراه کند. به بهانه پربازدید 
ــودن پایتخت در روزهـــای قرنطینه از  ب
زاویــه روان شناسی به ابعاد گوناگون 
سریال می‌پردازیم. البته که می‌توانیم 
چشم‌مان را بر تمام نقاط ضعف این سریال 
ببندیم و صرفا آن را تحسین کنیم اما نگاه 
ناکارآمد  زمینه‌ای  هر  در  سیاه‌وسفید 
است. در پایتخت شش می‌بینیم که پسر 
بزرگ خانواده، نقش مادرش را به رسمیت 
محترمانه  او  بــا  معمولا  و  نمی‌شناسد 
ــه دلیل  صحبت نــمــی‌کــنــد. بــهــتــاش ب
عصبانیت، سرش را به دیوار می‌کوبد و به 
ارسطو لگد می‌زند. در این سریال درباره 
مواد مخدر به‌راحتی صحبت می‌شود و 
خاص‌تر اینکه صحنه خشونت باری نمایش 
داده می‌شود که بهبود به دلیل سندروم 
دست بی‌قرار، دوبــار ارسطو را از گردن 
روی دستش می‌گیرد! یکی از آسیب‌های 
نمایش خشونت در تلویزیون این است 
که مخاطب یاد می‌گیرد به‌جای تجربه 
هیجان‌هایش، آن‌هــا را به‌طور افراطی 
است،  عصبانی  اگــر  یعنی  کند!  تخلیه 
به‌جای پردازش شناختی و هیجانی، آن 
را در لحظه، با شدیدترین حالت ممکن 
تخلیه کند. اگر خشمگین اســت، طعنه 

بزند، برخورد تهاجمی داشته باشد و ... .

نگار فیض‌آبادی| کارشناس‌ارشد روان 
شناسی‌بالینی

محوری

ممکن است این سکانس‌ها باعث خنده شوند 
امــا چنین خــنــده‌ای به قیمت بی‌احترامی به 
شخصیت افراد تمام می‌شود. حالا طیف زیادی 
از مخاطبان، شاهد پیام‌های کلامی و غیرکلامی 
خشونت‌بار هستند.  رسانه در جایگاه یک الگو، 
می‌تواند باعث ترویج یا بازداری برخی از رفتارها 
شود. تکرار شوخی‌های پرخاشگرانه در سریال، 
اصل »بازداری‌زدایی« را تقویت می‌کند؛ یعنی 
زمانی که فــرد، کــاری را انجام می‌دهد بدون 
آن‌که با پیامد نامطلوب آن مواجه شود. در این 
صورت، ترس بیننده از انجام همان رفتار، کم یا 

خنثی می‌شود.
بی‌شمار  کنایه‌های  کــه  مخاطبی  بنابراین   
خودش  با  احتمالًا  می‌شنود،  را  شخصیت‌ها 

نیست  بد  نه‌تنها  حرف‌ها  این  گفتن  می‌گوید 
بلکه خنده‌دار هم هست! بی‌آن‌که در رفتارهای 
روزمره‌اش به پیامد رفتار و احساسی که در فرد 

مقابل ایجاد می‌کند، بیندیشد.

از ارزیابی‌انتقادی کمک بگیرید   ▪
البته همه به یک اندازه از رسانه الگو نمی‌گیرند. 
به کمک »ارزیابی انتقادی« می‌توانید از خودتان 
بپرسید آیا خندیدن به هر چیزی درست است؟ 
آیــا جمله پرتکرار ارسطو که می‌گوید »مــن یه 
حبسی‌ام، کسی که حبس رفته همیشه یه ساک 
ــاده گوشه خونه داره!«، کارکرد خوبی در  آم
شدن  خفه  خشونت‌بار  صحنه  دارد؟  جامعه 
ارسطو، چه تأثیری روی بچه‌ها دارد؟ اگر نقش 

فرهنگ‌سازی تلویزیون برایتان جدی نیست، 
به این مثل دقت کنید که سال‌ها پیش، دعوای 
بــرره‌ای در روستای خیالی بــرره، باعث شد تا 
ــوزان با تقلید از همین دعوا،  برخی دانــش آم
در مدرسه به همدیگر آسیب بزنند! عــادت به 
پنهان‌کاری و دروغ‌گویی اعضای خانواده، تیغ 
زدن دیگران توسط بهتاش، مصرف و جابه جایی 
مواد هم تعدادی از مثال‌هایی هستند که نشان 
می‌دهند شاهد ضدهنجار در تلویزیون هستیم. 
با  و نوجوانان  بنابراین ممکن است کودکان 
تماشای پایتخت، به‌جای فراگیری هنجارهای 
ــی کنند و  کــارآمــد، رفتارهای ناسالم را درون
رفتارهای هنجارشکنانه هم در خزانه رفتاری 

بزرگ‌سالان، تقویت شود.

عادت‌هایی که سم ارتباط هستند   ▪
تکیه‌کلام‌ها، به دلیل ســاده و کوتاه بودن‌شان 
می‌توانند در مکالمه‌های روزمره، به‌طور تکراری 
استفاده شوند و تأثیر بگذارند. رفتار کنایه‌آمیز و 
تکیه‌کلام‌های گزنده، به‌مرورزمان تبدیل به عادت 

می‌شوند؛ در نتیجه افراد بدون هیچ پردازش 
ــا در ارتباط‌شان استفاده  ذهنی از آن‌ه

می‌کنند. یکی از نیازهای طبیعی 
در هــر ارتــبــاطــی، نــیــاز به 

»احترام« است. 
ــای  ــادت‌ه ع
نــاســالــمــی 

کنایه  مــثــل 
ــود  ــی‌ش م بـــاعـــث  زدن، 
نتوانیم نیاز مخاطبمان را به 
رسمیت بشناسیم و با آن‌ها 

به شکل مستقیم حرف بزنیم. 
ممکن اســت بی‌احترامی را 

بگیریم  صمیمیت  معادل 
و با ارجاع اشتباه به سریال 
ــن جمله کــه )تو  و گفتن ای

ــم هــمــیــن‌هــا رو  پــایــتــخــت ه
می‌گفتن(، نیاز بــه احــتــرام و 

هیجان ناخوشایند طرف مقابل را 
نادیده بگیریم.

بانوان

سرگرمی‌های خانگی
مادرها نقش پررنگی در استفاده مفیدتر و البته 

هیجان‌انگیزتر بچه‌ها در استفاده از اوقات فراغت‌شان 

در این روزهای خانه‌نشینی دارند
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آدمی بدشانس‌تر از من روی زمین نیست، چه کنم؟!

مخاطب گرامی، این‌که این سوال 
در ذهن شما ایجاد شده، واقعا جای 
خوشحالی دارد و بدان معناست که 
شما آمادگی تغییر تفکر در این باره 
را در خود به وجود آورده‌اید. در ادامه نکاتی مطرح 
خواهد شد که برای دستیابی به این هدف، کمک‌تان 

خواهد کرد.

خوش‌شانسی امری اتفاقی نیست!   ▪
در بین مردم، داشتن شانس امری اتفاقی و بدون 
علت است اما اگر دقیق‌تر نگاه کنیم، متوجه می‌شویم 
هیچ چیز در این جهان اتفاقی نیست. خوش اقبالی 

به دلیل علت‌های  ایــن که  از  بداقبالی بیش‌تر  و 
ناشناخته باشد، نتیجه تفکر و اندیشه هر فرد درباره 
خــودش اســت و کسی که به هر دلیلی خــودش را 
بدشانس بداند، طبیعی است که رفتاری متناسب با 

آن انجام می‌دهد.

موفقیت‌های دیگران را به خوش‌شانسی‌شان    ▪
نسبت ندهید

ــرادی که دلیل موفقیت  نکته مهم دیگر این‌که اف
دیگران را شانس و اقبال می‌دانند، مسئولیت اجرای 
اعمال خــود را نمی‌پذیرند. شکل گرفتن روحیه 
راحت‌طلبی در میان جامعه و نسبت دادن موفقیت 

خانمی هستم 24 ساله. به معنای واقعی کلمه، بدشانس هستم چه در مسائل کوچک 
و چه مسائل خیلی بزرگ. هر کاری را که شروع می‌کنم، با دردسرهایی مواجه 
می‌شود که تصورش برای دیگران، بسیار سخت است! آدمی بدشانس‌تر از من روی 
زمین نیست. سوالم این است که آیا از نظر علم روان شناسی، شانس و اقبال واقعا وجود دارد؟ 

لطفا کمی درباره اش توضیح دهید.

نجمه عابدی‌شرق| دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی

دیگران به شانس، باعث می‌شود افراد کمتر به فکر 
تلاش و رسیدن به اهداف‌شان باشند و در ضمن 
می‌خواهند خیلی زود به نتیجه دلخواه برسند و 
وقتی می‌بینند این‌گونه نمی‌شود، موفقیت‌های 

دیگران را به شانس و اقبال نسبت می‌دهند.

به جای شانس بگویید، احتمال   ▪
توصیه می‌کنم از این پس به جای واژه شانس از واژه 
احتمال استفاده کنید. همان‌طور که می‌دانید، 
احتمالات در همه عالم بشری وجود دارد و اگر ما 
تمام تلاش خود را روی مدیریت ذهن بگذاریم، 
خودمان میزان احتمالات را درباره زندگی شخصی 

افزایش می‌دهیم.
 به طور مثال، فرض کنیم که احتمال تصادف در 
هنگام عبور از خیابان یک در 800 است. اگر ما 
در هنگام رد شدن از خیابان دقت و تمرکز کافی 
داشته باشیم و به سمت راست و چپ نگاه کنیم و ... 
احتمال یک در 800 می‌تواند به صفر برسد. پس در 
نتیجه ما به جای نگاه به خوش شانسی و بدشانسی، 
می‌توانیم استفاده مناسبی از احتمالات داشته 
باشیم تا نگاه واقع‌بینانه‌تری به این ماجرا در ذهن 

شکل بگیرد.
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