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* باورم نمی شــه که با قیمت 22 بازیکــن حاضر در بازی 
سیتی و پاری سن ژرمن، می شه 440 هزارتا پراید خرید! 

یعنی به هر بازیکن 20 هزارتا پراید می رسه!
* خانمــی 68 ســاله ام. صفحه مثبت شــصت را هــر روز 
می خوانم. بهتر بود در روز جهانی سالمند، به فرزندان هم 

توصیه می کردین که بیشتر حواس شون به ما باشه.
* درباره پرونده »خالق مونالیزای هزاره سوم« می خواستم 
بگم که خیلی مطلب جالبی بود. افراد موفق در حوزه های 
هنری در جهان را هم در صفحه اول زندگی سلام معرفی 

کنید.
* علایم چاپ شده در مطلب »علایم سکته قلبی یک ماه 
قبل از وقوع«، دقیقا شــبیه علایم کروناســت! خستگی، 

تنگی نفس، درد قفسه سینه و... .
* درباره بهرام افشــاری، بازیگر سریال پایتخت و زندگی 

گذشته اش در زندگی سلام، باز هم مطلب کار کنین.
* اون مرد بستنی به دست، طالبانی نبود؟ تلگرام که پر شد 

از اون عکس و هیچ جا هم تکذیبش نکردن.
* انتشار مطالبی همچون »منوی خرید با پول گران ترین 
تقابــل تاریــخ« در روزنامه ها و رســانه های کشــور، باعث 
می شــه قیمت بازیکنان داخلی بیشتر و بیشــتر بشه اما 
کیفیت شــون، هیچ تغییری نکنه. الان بازیکن معروف با 

دستمزد سالانه زیر 10 میلیارد تومان داریم آیا؟
* در ستون قرار و مدار پیشــنهاد دادین که شعر بخونیم. 

شعر خوندن، دل خوش می خواد که نداریم، شما دارین؟

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روزبررسیدکمههایلباسها

پیراهن، شــلوار و... اگر دکمه هاشون شل 
شــده باشــه، هر لحظه ممکنه 
جدا بشه. امروز دکمه  های 
لباس هاتــون رو بررســی 
کنیــن و اون هایــی رو که 
نیــاز بــه دوختــن دوباره 
داره، با یک نخ و ســوزن 
بریــن سراغ شــون و 
محکم شون کنین...  

قرارومدار

ماوشما

  کاش به تاثیرات روان شناختی سریال ها توجه شود

قبــل از ورود بــه موضــوع اصلــی، لازم اســت اشــاره کنم 
هرچند ممکن اســت از نگاه هنری، ماهیــت درام   یکی از 
تکنیک های جذب مخاطب محسوب شود ولی از رویکرد 
روان شناختی، این اســتفاده به عنوان یکی از جنبه های 
تاثیرگذار بر مخاطب جای بحــث دارد. در بحث پرداختن 
به موضوعات خانوادگی به دلیل پیچیدگی های خاص این 
حوزه و زوایای مختلف روان شناختی حاکم بر آن، این نیاز 
همواره وجود دارد که بازخوردهای مثبت و منفی آن بیشتر 
مدنظر قرار گیرد. حضور نداشتن کارشناس مسائل روان 
شناختی و توجه به پیچیدگی های جامعه شناسی به عنوان 
یکی از خلأ هــای موجــود در فرایند تولید محتــوا همواره 
مدنظر کارشناسان بوده و شایسته است مسئولان مربوط 
و تولیدکنندگان مجموعه های تلویزیونی و سینمایی به آن 
توجه بیشتری داشته باشند چراکه عاقبت این شخصیت ها 

باید معطوف به رفتارهایشان باشد تا تاثیر نامناسبی روی 
مخاطب نگذارد.

پدر مسعود       همه چیز دان  و مغرور

یکی از افرادی کــه در این اثر بــه عنوان فرد همــه چیز  دان  
مــورد توجه قــرار گرفتــه، مهدی ســلطانی در نقــش حاج 
محمود فروزش است. او در تمام لحظات فیلم، نوعی غرور 
و نگاه آمرانه را در ادبیات و رفتارش به نمایش می گذارد و در 
مناسبات خانوادگی حق تصمیم گیری برای همه اعضای 
خانواده را  نزد خود محفوظ می داند. او از نقش پدری و بزرگ 
خاندان بودن، فقط همین قدر فهمیده که باید همه اعضای 
خانواده اش و حتی عروســش بدون هیچ اظهارنظری،   بله 
قربان گوی او باشند. اتفاقی که به مرور باعث فاصله گرفتن 
او از دخترش، پسرش، عروسش و... شده است. باید توجه 
داشــت که تاثیر تماشــای این نقش می تواند بــه مثابه یک 

تیغ دولبه باشــد و در عین حال که از یک ســو ممکن است، 
برداشــت های عبرت آموز برای برخی از مخاطبان داشــته 
باشد، به همان اندازه می تواند الگوبرداری شود که در این 

حالت، دردسرساز خواهد شد.

مسعود و مهتاب       تعارض های حل نشده بسیار

اولیــن نکتــه در زندگــی مهتــاب و مســعود که فقــط ثبت 
شناسنامه ای طلاق شان مانده در صورتی که مهتاب باردار 
اســت، نوع ازدواج شــان اســت که فارغ از اجباری بودن یا 
نبودن آن، چالش هــای زیادی تحت لــوای رعایت نکردن 
اصل کفویت در زندگی آنان ایجاد کرده است. به طور طبیعی 
نادیده گرفتن برخی از معیارهای انتخاب همسر، اشتباه در 
ارزیابی میزان تفاهم و توجه نکردن به مواردی از قبیل  نوع 
نگرش به زندگی، اهداف و برنامه ها، ســلایق، انتظارات و 
دغدغه ها باعث بروز تعارض در زندگی مشترک آن ها شده 
اســت. این تعارضات اگر در حالی ایجاد شــود کــه زوج ها 
مهارت هــای لازم را در زمینه های گفت وگو و حل مســئله 

نداشــته باشــند، پیچیده تــر و بغرنج تــر می شــود. 
نپرداختن به راهکارهای علمی حل اختلافات 

این زوج و نادیده گرفتن مهارت آموزی یکی از 
ضعف های قابل ذکر در این سریال است که 
تحت تاثیر مشکلات و درگیری های خواسته 
و ناخواسته فردی، اجتماعی و قانونی آنان 

قرار گرفته است.

وحید      ناآشنایی با مهارت های زندگی

»پژمان بازغــی« در این ســریال نقش وحید 
را بــازی می کند، شــخصیتی که شــاید مخاطب 

نتواند با او به خوبی ارتباط برقرار کنــد. او زندگی را به کام 
خود، همسر، نوزاد، مادر، برادرش و... تلخ می کند تا به هر 
قیمتی بتواند از مسعود انتقام بگیرد. آن چیزی که بیش از 
همه در شــخصیت وحید به چشــم می آید، ناآشنایی اش با 
مهارت های زندگی است. وحید برای همدلی با دیگران، 
یک گفت وگوی اصولی با مادر و خواهرش، کنترل خشم و... 
بارها و بارها در سکانس های مختلف این سریال به مشکل 

بر می خورد و نمی تواند آن ها را به درستی انجام دهد.

 پرداختن به مفاهیم متضاد نیاز به ملاحظات دارد
یکی از اتفاقاتی که در این سریال نوسانات زیادی در نگرش 
مخاطب ایجاد می کند، پرداختن به مفاهیم متضادی از قبیل 
عشق و تنفر، مناســبات انســانی و رفتارهای غیراخلاقی، 
عواطف و احساســات در مقابــل خشــونت، جذابیت های 
بصری مربوط به لوکیشن های سریال در شمال کشور 
در مقابل محتوای غمگین سریال، تقابل اخلاقیات 
و باورهای انســانی با اهداف ســودجویانه، حوادث 
ناگوار و... اســت که بــه عنوان یک ریســک در 
این اثر می تواند قلمداد شود. البته در یک 
نگاه کلی نمی تــوان آن را به عنوان یک 
نقطه ضعف تلقی کــرد و حتی ممکن 
است از منظر سینماگران این موضوع 
به عنــوان نقطه قــوت تلقی شــود اما 
بــه تصویــر کشــیدن چنیــن مفاهیم 
متضادی نیاز به یک سری ملاحظات 
دارد تا باعث آشــفتگی روان بیننــده بعد از 
تماشای آن نشود. البته برای قضاوت اصولی تر، 

باید تا قسمت پایانی این سریال منتظر ماند...
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محوری

دکترحسین محرابی |   روان شناس

اشتباهات مسعود، مهتاب، وحید و دیگران!
رفتارهای شخصیت های سریال »افرا«، پربیننده ترین مجموعه این شب های تلویزیون نکاتی روانشناختی دارد که   می تواند مایه عبرت   مخاطبانش باشد

مخاطــب گرامــی، دقیقا چه 
مشکلی باعث شده به طلاق 
فکر کنید؟ پاسخ به این سوال 
و یافتــن راهکارهایــی بــرای 
مدیریــت آن، کمک زیادی به شــما بــرای بهتر 
شــدن زندگی تان خواهد کرد بنابراین قبل از 
هر چیز از شما می خواهم که به این سوال فکر 
کنید. حدس ما این اســت که مشــکلاتی را در 

زندگی مشــترک و ارتباط با همســرتان تجربه 
کرده اید و این باعث شــده کــه گاهی به طلاق 
فکر کنید. همچنین سختی های بزرگ کردن 
فرزند، تامین خواســته های آنان و تربیتشــان 
شما را تحت فشار قرار داده است. طبیعی است 
که هیچ مــادری طاقــت دوری از فرزندانش را 
ندارد مخصوصا که این دوری با از هم پاشیدن 
خانواده همراه است. در صورت لزوم با فردی 
قابل اعتماد و متخصــص در این باره گفت و گو 
کنید تا بهترین راه حل را به کار بگیرید. پس گام 

اول انتخــاب بهترین راه حــل و گام دوم تلاش 
برای اجرای آن است.

 مشــکلات حل نشــده باعــث عصبانــی  

شدن تان می شود
عصبانیتی که از آن یــاد می کنید و واکنش تان 
به مســائل کوچک به ایــن دلیل اســت که این 
مشکلات حل نشــده   و مانند باری بر دوشتان 
سنگینی می کند. باید این بار را زمین بگذارید 
یعنی راه حل منطقی برایش بیابید. اگر دوری 
از فرزندان برایتان ســخت اســت در کنارشان 
بمانید و از آن ها مراقبت کنید تا وقتی بتوانند 
روی پای خودشــان بایســتند و مستقل شوند. 
این دیــدگاه باعث می شــود راحت تــر بتوانید 
مشــکلات را تحمل کنید. چه بسا هنگامی که 
انسان سختی ها را برای هدفی بزرگ تر تحمل 

می کند، کمتر امیدش را از دست می دهد.

 یادگیری مهارت های زندگی باعث آرامش 
می شود

یادگیــری مهارت هــای زندگی کمــک زیادی 
به شــما می کند؛ گفتید بــا کوچک ترین جرقه 
ای از کــوره در می روید، بنابرایــن باید مهارت 
کنترل خشــم را بیاموزیــد. یکــی از راه هایش 
این است که فهرســتی از عواملی که خشم تان 
را بر می انگیزد، تهیه کنید. وقتی بدانید از چه 
چیزی عصبانی می شوید، خود را برای مقابله 
با آن بهتــر آمــاده می کنید. همچنیــن مهارت 
حل مسئله به شــما کمک می کند مشکلات را 
به دید مسئله ببینید و به دلیل وجود این مسائل 
خودتان را سرزنش نکنید بلکه به دنبال راه حل 
باشــید. آمــوزش کامل ایــن مهارت هــا در این 
ســطور نمی گنجد اما می توانید به روش های 
مختلف مثل خواندن کتاب یــا مراجعه به روان 
شناس آن ها را فرا بگیرید تا بتوانید آرامش را به 

زندگی تان برگردانید.

دکتر رضا یعقوبی |    روان شناس بالینی

مشاوره
زوجین

باکوچکترینجرقهایازکورهدرمیروم
خانمیهستمکهازشــرایطزندگیفعلیام،خیلیناراضیام.ازمتاهلشدنم
پشیمانشــدمامابهخاطربچههایم،دراینزندگیماندمودوریشانبرایم
سختاست.بهطلاقهمفکرکردم.همینمســئلهباعثشدهتافشارروانی
زیادیرویمباشدوباکوچکترینجرقهایازکورهدرمیروم.راهیبرایبازگرداندنآرامش

بهزندگیاموجوددارد؟

   فاکتورهــای موثر بــر ارتباط خوب 

خواهر و برادرها

نکته ای که درباره رقابت و کشــمکش 
بین خواهر و برادر وجود دارد، این است 
که یک بخــش طبیعی از بزرگ شــدن 
محســوب می شــود. آن ها با این روش 
استقلال خود را اعلام می کنند. البته 
عوامل دیگــری هم بر نحوه ســازگاری 

فرزندان شما با یکدیگر موثر است.

فاصله سنی| بچه هــای با فاصله سنی 
کمتر بیشتر از بچه های با فاصله سنی 
زیاد با یکدیگر جروبحث یــا حتی دعوا 

می کنند.
شــخصیت| میزان شــباهت یا تفاوت 
شــخصیتی بچه ها در میزان تنش بین 

آن ها بسیار موثر است.
جنســیت| بچه های همجنس ممکن 
است علایق یکسانی داشته باشند یا با 

یکدیگر بیشتر کشمکش داشته باشند.
اندازه خانــواده| تعــداد فرزنــدان در 
میزان رقابت و شــکل گیری شخصیت 
موثر اســت. به عنوان مثــال، کودکان 
وســط ممکن اســت احســاس امنیت 
کمتــری درخصــوص جایگاه خــود در 
خانــواده داشــته باشــند یــا بچــه های 
بزرگ تــر با توجــه بچه هــای کوچک تر 

تهدید شوند.
ساختار خانواده| اگر بچه ها دارای پدر 
و مادر یکسان نباشند، بیشتر برای جلب 
توجه والدیــن خود رقابــت و همچنین 
بیشتر با خواهر و برادرهای ناتنی دعوا 
می کنند زیــرا آن هــا را تهدیــدی برای 
توجه والدین بیولوژیکی خود می دانند.
  چگونه رقابت خواهر و برادرها را 

مدیریت کنیم؟
تشــویق به کار گروهــی| از فرزندان 
خود بخواهید در خانــه با هم همکاری 

کنند. بچه ها را تشویق کنید تا یک کار 
را به صورت مشترک باهم انجام دهند. 
یک مســئولیت روزانــه بــرای آن ها در 
نظر بگیرید و برای به پایان رســاندنش 

به صورت مشترک جایزه تعیین کنید.
تعریف از همــکاری آن ها| زمان هایی 
که می بینیــد فرزندانتــان با هــم کنار 
می آیند و با هم خوب کار می کنند، آن ها 
را تشویق کنید. وقتی رفتارهای مثبت 
کودکان را تحســین می کنیــد، بچه ها 

انگیزه پیدا و سخت تر تلاش می کنند.
با هم غذا بپزید| آشــپزی خانوادگی 
یکی از بهتریــن روش ها بــرای نزدیک 
شدن اعضای خانواده به یکدیگر است. 
اگر فرزندان شــما از نظر سنی متفاوت 
هستند، می توانند هرکدام نقش های 
متناسب با سن خود را در این فعالیت به 
عهده بگیرند. مانند آوردن مواد غذایی، 
اندازه گیری، مخلــوط کــردن و... . به 
هرکدام از بچه ها در این فعالیت نقشی 
بدهید و از آن ها بخواهید باهم همکاری 

کنند.

 عکس ها و فیلم های قدیمی را نگاه 
کنید| با نگاه کردن به عکس ها و فیلم 
های قدیمی به فرزنــدان خود یادآوری 
کنید که چقدر می تواننــد با هم خوش 
بگذراننــد و یکدیگر را دوســت داشــته 

باشند.
مقایســه ممنــوع| به هــر قیمتــی از 
مقایسه فرزندان خود بپرهیزید. وقتی 
بچه هــا احســاس کنند والدین شــان 
آن ها را رتبه بندی می کنند، احساس 
کمبود می کنند و باعث می شود بین 
روابط خواهــر و بــرادری خــود دیوار 

بکشند.
صحبــت کنیــد| حتمــا نبایــد یــک 
رویداد عجیب و غریب باشــد تــا در باره 
آن بــا بچه های خود حرف بزنید، شــما 
می توانید در بــاره خوانــدن یک کتاب 
یا هر موضوعی کــه به آن علاقــه دارند 
صحبت کنید. این کار تــا حد زیادی به 
آن ها کمک می کند تا مجبور نباشــند 
حرف هــای خــود را در قالب مشــاجره 

خواهر و برادری بیان کنند.

بانوان

1- وقتی بــرای اولین بار با 
کسی تماس می گیریم، 

خوب است که اول پیام 
بدهیــم و خودمــان را 
معرفی کنیم و بگوییم 

امــکان تمــاس گرفتن 
هســت؟ مــن به شــخصه 

شماره های ناشــناس را پاسخ 
نمی دهم.

2- وقتی با کسی تماس می گیریم و جواب 
نمی دهد، بــه او پیــام بدهیــم، خودمان را 
معرفی کنیم و بنویسیم در صورت امکان با 

ما تماس بگیرد.
3- این روزها به دلایل مختلف امکان دارد 
شــماره تماس ما در گوشــی دیگران پاک 
شود، اگر زنگ می زنیم و طرف مقابل ما را 
نمی شناسد نگوییم: بی معرفت! دیگه ما رو 
فراموش کردی! نارفیق! دوستای تازه پیدا 
کردی و... به جای این حرف ها عذر طرف 
مقابل را بپذیریم و حرف مان را بزنیم چون 
هیچ بعید نیست فردا شماره های گوشی 

خودمان پاک شود.
4- عمــر شــوخی هایی مثل »اگــه گفتی 
من کی هســتم؟!«، »نه! کمی بیشتر فکر 
کــن ببیــن صدامــو نمی شناســی و...« به 
سرآمده، مردم اعصاب و حوصله این تست 
هوش ها را ندارنــد یا ممکن اســت در یک 
موقعیت نامناســب باشــند. بعد از سلام و 

علیک خودمان را معرفی کنیم. خلاص!
5- ما از وضعیــت کاری، روحی و موقعیت 
طــرف مقابل خبــر نداریــم، وقتــی تماس 
می گیریم بعد از معرفی خودمان بپرســیم 
»الان امکان صحبت کردن را دارید یا نه؟« 

اگر گفت نــه! درک کنیم و در 
یک موقعیت مناسب تماس 

بگیریم.
رانندگــی  اگــر   -6
می کنیم به تلفن پاســخ 
متوجــه  اگــر  ندهیــم. 
شــدیم کســی کــه آن طرف 
خط ماست، رانندگی می کند یا 
عذرخواهی و قطع کنیم یا تماس را بسیار 

کوتاه کنیم.
7- وقتی کار حیاتی نداریم و به کسی زنگ 
می زنیم و جواب نمی دهد لازم نیست 50 
بار تمــاس بگیریم. معمولًا بعــد از چهار بار 
زنگ خوردن اگر طرف مقابل امکان پاسخ 
گویی داشته باشد گوشی را برمی دارد، اگر 

برنداشت قطع کنیم.
8- »این روزا وقتی به کســی زنگ می زنم، 
خداخدا می کنم گوشی رو برنداره!«، این را 
چند وقت پیش در توئیتر خواندم و ده ها نفر 
تاییدش کرده بودند که ما هم همین طوریم! 
حوصله ها تنگ است و نامیزان، اگر حرف 
عاشقانه یا دلتنگی خانوادگی نداریم، کوتاه 

حرف بزنیم.
بیشــتر  اســتراحت  زمــان  شــب،   -9
انسان هاســت. تماس هــای »کاری« مــان 
را در طول روز بگیریــم. آن چند دقیقه را به 

خودمان و دیگران استراحت بدهیم.
10- در تاکسی، اتوبوس، مترو یا جاهای 
عمومی تلفنی حرف نزنیم، اگر می زنیم داد 
نزنیم، اگر داد می زنیم فحش ندهیم، اگر 
فحش می دهیم فحش جنسی ندهیم! و...
 برگرفته از »عصر ایران« به قلم
 »احسان محمدی«

1۰نکتهکوتاه
دربارهفرهنگتماستلفنی

چنددههاستتلفنثابتونزدیکبه2۰سالاستکهتلفنهمراه
درایرانهمگانیشدهاستاماهنوزهمبرخیازمانکاتسادهای
رارعایتنمیکنیمکهاســبابرنجشاست.برایتماستلفنیو
یادگیریفرهنگاستفادهازاینوسیلهپرکاربردبه1۰نکتهایکه

دراینمطلببهآناشارهخواهدشد،توجهکنید.
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یکچالشبزرگاست.یکدقیقه،بچههاباهمخیلیخوبکنارمیآیندویک
دقیقهدیگربهطرفیکدیگرلگومیاندازند،جیغمیکشندودعوامیکنند.
بعضیازروانشناسانعلتایندعواهاراتلاشبرایجلبتوجهمادرو
پدرمیدانند.مدیریتاینفضابهعلتگذراندنزمانبیشتربابچههامعمولا
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