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 شماره 268۰ 

1- توافــق بــر روی قوانیــن اساســی ماننــد 
زمان های بدون گوشی.

2- تنظیــم کنترل هــای والدیــن و انتخاب 
برنامه ها.

3- صحبت کردن در مورد آن چه که ممکن 
است آنلاین ببیند.

 4- آمــوزش آداب معاشــرت و ایمنــی در 
شبکه های اجتماعی.

5- نوشــتن یــک توافق نامــه کتبــی بــرای 
رعایت موارد مطرح شده.

5توصیه مهم قبل از خرید گوشی هوشمند برای بچه ها

نکته ها 

 

 

حضور درمانگر در یک فیلم یا داستان به پیشبرد قصه کمک می کند و فضای بسیار خوبی را شکل می دهد تا مخاطب 
با روایت های جذابی مواجه شود؛ اما همان طور که فیلمنامه  نویسی و کارگردانی اصول و قواعد مشخصی دارند، انجام 
کارِ بالینی در قالب روان درمانگری هم نکات حرفه ای مهمی دارد که باید رعایت شود. در این یادداشت به تعدادی از 

خطاهای درمانگر در سریال »افعی تهران« که از شبکه نمایش خانگی در حال پخش است، می پردازیم.

 

 

نگارفیضآبادی|کارشناسارشدروانشناسبالینی

شخصی اش را پیگیری کند. بیمار این حق انتخاب را دارد که 
هر جلسه درباره چیزهایی که خودش می خواهد حرف بزند. 
قرار نیســت اولویت ها را درمانگر مشــخص کنــد. مگر آن که 
بیمار بخواهد به خودش یا دیگری آسیب بزند، در این صورت 
درمانگر می توانــد طبق رویکــرد درمانــی اش مداخله هایی 
داشــته باشــد. اما این که مراجع درباره  پدرش حــرف بزند یا 
مــادرش، موضوعی نیســت که بــه درمانگر ارتباطی داشــته 
باشــد. درحالی که در یکی از قســمت ها می بینیــم درمانگر 
بدون آن که زمینــه  و مقدمه ای برای این حرف وجود داشــته 
باشد از »آرمان بیانی« می  خواهد تا درباره   مادرش حرف بزند! 
در قسمت چهارم هم درمانگر می گوید »چرا هیچ وقت راجع 
به مادرت حــرف نمی زنــی؟« و زمانی که بــا مخالفت مراجع 
مواجه می شود می گوید »جواب منو بده. من تشخیص می دم 
که ربط داره یا نداره!« درمانگر بعــد از دیدن عصبانیت بیمار 
می گوید »اگــه یه درصد هم شــک داشــتم که مــا این جا باید 
راجع به مادرت صحبت کنیم، با ایــن رفتارات دیگه مطمئن 
شدم!« اصطلاحی در روانکاوی با عنوان »روانکاوی وحشی 
یا خودرو« وجود دارد که به مواردی اشــاره می کند که در آن 
روانــکاو بدون آنکــه به اصول حرفــه ای دقت کنــد، هرکاری 
خودش بخواهد را انجام می دهد! درســت اســت کــه در این 
سریال شاهد کار روانکاوی نیســتیم و درمانگر هم در سریال 
روانکاو نیست، اما به درستی می توان همان اصطلاح را درباره    
نحوه کارش بــه کار برد. چنین جملاتــی در اتاق درمان خط 
قرمزهایی هستند که نشان می دهند درمانگر حرفه ای نیست 
و بهتر است چنین افرادی را به عنوان درمانگر انتخاب نکنیم.

درمانگر همه چیزدان نداریم!
در یکی از قسمت ها »آرمان بیانی« برای محک زدن درمانگر 
از او می پرسد کاپوتی را می شناسد یا نه؟ درمانگر هم برای 
این که نشــان بدهد از دنیــای هنر ســردرمی آورد، می گوید 
»کارگردانه« اما از نوع نگاه های بیمار می فهمد که اشــتباه 
تشــخیص داده و با دســتپاچگی حرفش را اصــلاح می کند 
و می گویــد: »نویســنده س.« نه تنهــا هیــچ اشــکالی نــدارد 
کــه درمانگــر بگوید فــرد مشــهوری را نمی شناســد یا حتی 
موضوعــی بدیهــی را نمی دانــد، بلکه لازم و ضروری اســت 
بــدون هیــچ شــرم و خجالتــی بگویــد »نمی دانــم، خودتان 
توضیح بدهید.« درمانگر در آن ســکانس بــرای آن که ثابت  
کنــد همه چیــزدان اســت و نمی  خواهــد از بیمــارش عقب 
بمانــد، بــه دانســتن تظاهــر می  کنــد! درحالی کــه در اتاق 
درمــان تظاهرکردن هــای درمانگر هیچ کارکــرد درمانی و 
مفیدی ندارند و بازهم نشــان می دهند با درمانگری مواجه 
هستیم که خودش با »ندانستن« میانه  خوبی ندارد. درمانگر 
حرفه ای و کاربلدی که خودش درمان شده باشد، قبل از هر 
چیز این ظرفیت را در خودش تقویت کرده اســت که بعضی 
چیزهــا را ندانــد و از این کــه آن را صادقانه پیــش مراجعش 

آشکار کند، ترس و واهمه ای ندارد.

 اغراق لازم نیست

قبــل از نمایــش اتــاق درمــان، تابلــوی درمانگــر را می بینیم 
که روی آن ســه عنوان »روان شــناس و مشــاور امور خانواده، 
تشــخیص و درمان بیماری هــای اعصاب و کارشناس ارشــد 
روان شناسی بالینی« را می بینیم که هر سه  آن ها به یک معنی 
هستند و برای این که بخواهیم جایگاه درمانگر را قدرتمند و 
حرفه ای نشان بدهیم، نیاز به هیچ اغراقی نداریم. حتی لازم 
نیســت برای این که بگوییم درمانگر جایگاه ویــژه ای دارد، او 
را پشت میزی مجلل بنشــانیم که مخصوص بیزینس من های 
بالای شهر اســت. البته طراحی اتاق درمان هم اصولی دارد 

که موضوع این یادداشت نیست.

استفاده بی جا از کلمه  روانکاو
درطول جلسه ها، دکتر مشتاق با بازی »سحر دولتشاهی« به 
عنوان درمانگر از پیمــان معادی بازیگر نقــش »آرمان بیانی« 
می پرســد آیا او قبلا هم پیش روانکاو رفته است یا خیر؟ طبق 
منابع تخصصی، روانکاوی و روانکاو تعاریف مشخصی دارد و 
نباید از آن ها در جای نادرست استفاده کرد. مژگان مشتاق هم 
در این سریال روانکاو نیست، چون هیچ کدام از ستینگ ها یا 
چارچوب های روانکاوی)در فرم و محتوای کارش( در سریال 

حاکم نیستند. او در نهایت یک روان شناس بالینی است که با 
مجوز سازمان نظام روان شناسی ایران توانسته برای مطبش 
تابلو بگیرد و در طول هفته بیمارانی را ببیند. بنابراین استفاده 
از کلمــه  روانــکاو هیچ کاربــردی نــدارد و می تواند برداشــت 

اشتباهی را برای مخاطب عام ایجاد کند.

در اتاق درمان جای نشستن هم مهم است
درمان های روان شناختی در قالب چند رویکرد مشخص شکل 
می گیرند و بر اســاس رویکرد، تئوری ها و تکنیک ها هم فرق 
می کنند؛ اما اصول یکسانی وجود دارند که در تمام رویکردها 
کاربرد دارند. مثلا درباره  محل نشستن درمانگر و بیمار، مهم 
است که هر جلسه جای نشســتن برای هردو نفر ثابت باشد. 
درصورتی که در طول این چهار قسمت گاهی حتی درمانگر 
کنار بیمــار روی یــک کاناپه می نشــیند! از طــرف دیگر جای 
درمانگر پشت میز نیست و لازم است روبه روی بیمار آن هم با 

فاصله مشخصی بنشیند.

خواسته ها و کنجکاوی  های درمانگر مهم نیستند
درمانگــر به هیچ وجــه و تحــت هیــچ شــرایطی حــق نــدارد 
خواســته های خودش را به بیمــار تحمیــل و کنجکاوی های 

محوری

اشتباه های نابخشودنی درمانگر سریال »افعی تهران«
شخصیت  دکتر »مشتاق« با بازی سحر دولتشاهی در »افعی تهران« خطاهایی را در جلسات تراپی بازیگر نقش 

»آرمان« مرتکب می شود که برداشت های اشتباهی در ذهن بینندگان به  جا می گذارد

ارتباط معنادار بیــن   دفعات ورزش و  
افسردگی در زنان

تفاوت هــای آماری معنی داری بر اســاس 
جنســیت در فراوانی ورزش در بین افراد 
مبتلا به اختلال افسردگی وجود داشت. 
یافته ها نشــان می دهد که محققــان باید 
تفاوت هــای جنســیتی را هنگام بررســی 
ارتبــاط بیــن ورزش جســمانی و خطــر 
افســردگی در نظر بگیرند. پس از ترکیب 
ویژگی های جمعیت شناســی و شناختی 
مهم، رگرسیون باینری نشان داد که رابطه 
بیــن دفعــات ورزش و افســردگی در زنان 
از نظــر آماری معنی دار اســت. بــه عبارت 
دیگر، فعالیت بدنی با خطر افسردگی در 
زنان رابطه معکوس داشــت. با این حال، 
ارتباط با افسردگی در مردان از نظر آماری 

معنی دار نبود.

پویایی خانواده با فعالیت بدنی منظم 
زنان

رضایت بیشتر از زندگی، آمادگی جسمانی 
خود ادراک شده و سلامت ذهنی احتمال 
افســردگی را کاهــش می دهــد. رضایــت 
زناشــویی همچنین بر خطر افسردگی در 
زنان تأثیــر می گذارد و رضایت بیشــتر این 
خطر را کاهش می دهد. خطر افســردگی 
مردان بــا روابط بین فــردی ذهنی مرتبط 
بود اما بــا خطر افســردگی زنــان ارتباطی 
نداشــت. یافته های تحقیق نشــان داد که 

بین فعالیت بدنــی و افســردگی در روابط 
زناشویی، به ویژه در میان زنان، رابطه منفی 
وجود دارد که نشان می دهد مقابله کردن با 
احساسات ناخوشایند در میان زنان متاهل 
ممکن است شادی و هماهنگی خانواده را 
بهبود بخشــد. اگرچه ارتبــاط معنی داری 
بین فعالیت بدنــی و افســردگی در مردان 
متاهــل وجــود نداشــت امــا افســردگی 
همســر ممکن اســت بر عملکرد خانواده و 
خوشبختی زناشویی تاثیر بگذارد. فعالیت 
بدنی می تواند به تسکین پریشانی روانی و 
حفظ هماهنگی خانــواده کمک کند. این 
گزارش توجه بیشتر به سلامت روان زنان، 
تقویت شبکه های حمایت اجتماعی برای 
مشارکت زنان در ورزش و غنی سازی منابع 
مــادی و فرهنگــی و فرصت ها را پیشــنهاد 
می کنــد. فعالیــت بدنــی منظــم خانم ها، 
به ویــژه ورزش هایی کــه نیاز به مشــارکت 
جمعــی دارنــد، ممکــن اســت بــه پویایی 
خانواده کمک کند. یافته های این تحقیق 
در مجلــه BMC Public Health منتشــر 

شده است.

بین ورزش جسمانی و افسردگی ارتباط پیچیده ای وجود دارد که بر اساس جنسیت و 
وضعیت تاهل متفاوت است. در یک پژوهش جدید، محققان بررسی کردند که آیا فعالیت 
بدنی بر کاهش خطر افسردگی در بزرگ سالان متاهل تأثیر می گذارد یا خیر؟ به گزارش 
ایســنا، این تحقیق روی ۱۵ هزار و ۶۰۷ فرد متاهل بود که توسط موسسه نظرسنجی 
علوم اجتماعی در دانشگاه پکن انجام شد. آنان خطر افسردگی را با استفاده از مقیاس 
افسردگی مرکز مطالعات اپیدمیولوژیک ارزیابی کردند و نمرات بالای ۲۰  نشان دهنده 

خطر بالا بود.

کاهش خطر افسردگی در زنان متاهل با ورزش

روان شناسی

 

 

* عکس های ارتفاعات برفچال خیلی قشنگ 
بود. اگر زودتر دیده بودم، عید امسال به جای 
جاهای تکراری که رفتم، حتما یک سر بهش 

می زدم. حالا بهار سال بعد، قطعا می رم.
* جوانــه، چــرا درباره برگشــت به مدرســه 

نوشتی؟ استرسی شدم.
* منوچهــر هــادی و یکتــا ناصــر بــا اون 
اســتوری ها و ماجراهایی که پیش آوردن، 

فقط آبروی خودشــون رو بــردن. تهش هم 
هیچی نشد.

* درباره مطلب »ســفر کاغذی به ســوئیس 
ایــران« می خواســتم بگــم کــه فــرق مــا بــا 
سوئیســی ها اینه که برای معرفــی جاهای 
دیدنی شون فیلم می سازن و تبلیغ می کنن، 
ما جاهــای دیدنی مــون رو درســت معرفی 

نمی کنیم.
* در صفحه خانواده نوشتین که چرا همیشه 
دل مان می خواهد چیزهای جدید بیشتری 
بخریم. مشکل اینه که اگر دل مون هم بخواد، 

پولش رو نداریم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
بــرادر گرامــی؛ بــا این کــه 
نگفته ایــد چنــد ســال از 
ازدواج تــان می گذرد ولی 
چند نکتــه را بــرای بهبود 

رابطه تان در ادامه عرض می کنم.

چرا همسرتان حوصله تان را ندارد؟
تا زمانی که دلیل بی حوصله بودن همســرتان 
را پیدا نکنید، قادر نخواهید بود اقدام موثری 
را در راســتای بهبــود حــال وی انجــام دهیــد 
بنابر این قبل از هر چیزی لازم است اطلاعات 

بیشــتری در ایــن خصوص کســب کنید. یکی 
از راه هــای شناســایی عوامــل آزاردهنــده 
همســرتان، صحبــت کــردن بــا خود اوســت. 
بنابراین سعی کنید در زمان مناسب با او حرف 
بزنید و اجــازه بدهید بــا شــما درد و دل کند و 
در این فرایند ســعی کنید بعنوان یک شنونده 
خوب به حرف هایش گوش کــرده و از هرگونه 

قضاوت پرهیز کنید.

پیش داوری و ذهن خوانی منفی نکنید
ممکن است بی حوصله بودن همسرتان ربطی 

به شــما نداشــته و دلیل دیگری داشته باشد و 
در چنیــن حالتی حوصلــه هیچ فــردی و هیچ 
چیزی را ندارد نه این که فقط حوصله شــما را 
نداشــته باشــد؛ بنابرایــن همه چیــز را به خود 

نسبت ندهید.

تغییــرات  خُلقــی همســرتان در عادت 
ماهانه را در نظر بگیرید

بیشــتر خانم ها در زمان عادت ماهانه یا حتی 
چنــد روز قبــل از آن دچــار نوســانات خلقــی 
می شــوند و در این روزهــا نیازمنــد همدلی و 
همراهی بیشــتر هســتند. نیاز عاطفــی آن ها 
تشدید شده و نیاز دارند تا مورد توجه و محبت 
قرار بگیرند. درد جسمی و روحی آن ها در این 
شرایط زیاد است و همدردی با آن ها می تواند 
تحمــل ایــن دوره را آســان تر کنــد. ایــن دوره 
برای همه خانم ها یکســان نیست و بستگی به 
ژنتیک و وضعیت جسمی آن ها دارد. اما به طور 
کلی زن هــا در این دوره نیاز عاطفی شــدیدی 
دارند که باید به آن توجه شــود. بنابراین سعی 
کنید این شــرایط را مد نظر قرار دهید و ضمن 

صبوری، درکارهای خانه به اوکمک کنید و با 
ابراز علاقه و محبت بیشتر به وی کمک کنید 

تا این دوره را بهتر سپری کند. 

حال و هوای خودتان را تغییر دهید
این که دوســت دارید حــال و هــوای بهتری 
داشــته باشــید خیلی خوب اســت ولی قبل 
از آن نیــاز داریــد بــه این که وضعیــت روحی 
خودتان را هم بهبود ببخشید و منتظر نباشید 
فقط همســرتان این امر را محقق کند. توجه 
داشته باشید که همسرتان هم نیازمند انرژی 
مثبت از طــرف شماســت؛ بنابرایــن توصیه 
می کنم شــما شــروع کننــده تنوع بخشــی و 
برنامه ریزی هــای جدید برای ســفر، تفریح، 
مهمانی رفتن و سفر رفتن باشید. قاعدتا باید 
سلایق و عوامل خوشحال کننده همسرتان 
را تا بحال شناخته باشید؛ بنابراین شایسته 
است کمی خلاقیت به خرج دهید و کارهایی 
راکه دوســت دارد انجام دهید تــا خودش را 
پیدا کند و متقابلا این حال خوب را به شــما 

منتقل کند.

مردی هستم 3۵ ساله و کارمند یک شرکت خصوصی هستم. خانمم هم 3۵ 
ساله است. بعضی از روزها اصلا حوصله مرا ندارد و انگار از دیدنم خوشحال 
نمی شود. خانه مان را بیشتر اوقات سکوتی تلخ فرا می گیرد. دوست دارم که 

حس و حال بهتری در خانه داشته باشیم. چه کنم؟

خانمم از دیدن من خوشحال نمی شود

مشاوره 
زوجین
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اتاق مشاوره

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.

زودتر با خبر شوید ...
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