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مدام فکر می کنم قرار است یک نفر بمیرد!
دختری 19 ساله و پشت کنکوری هستم که سال اول کنکورم، مدام منتظر بودم اتفاق بدی بیفتد تا 
من کنکور را خراب کنم کــه البته اتفاقات بدی هم افتاد و کنکور را خراب کردم. الان هم که برای 
کنکور امسال می خوانم، مدام فکر می کنم قرار است یک نفر بمیرد یا چون به تازگی مراسم عروسی 
داشتیم، قرار است یک نفر تصادف کند و بمیرد تا آن عروسی به کام همه مان تلخ شود. هر روز صبح 

با عذاب وجدان به خانواده ام نگاه می کنم. خسته شدم.

رسول راجزی اصفهانی |  دانشجوی دکترای روان شناسی دانشگاه علامه طباطبایی

 بیــش از یک دهه از پخش برنامه تلویزیونی پر بیننده »ماه عســل« که در طــول ماه مبارک رمضان و در لحظــات قبل افطار مهمان 
خانه های مردم می شــود، می گذرد. با توجه به حجم وسیع بینندگان و بار عاطفی و هیجانی این برنامه لازم است که تحلیل های گزارش

روان شناختی و جامعه شناسی از جنبه های مختلفی تاثیرات چنین مجموعه هایی را نقد و بررسی کنند. در این مقاله به تاثیرات 
مثبت و منفی روان شناختی این برنامه می پردازیم و همچنین نکاتی را برای بینندگان باهوش مشخص و در نهایت توصیه می کنیم 

که چه کسانی باید این برنامه را ببینند و دیدن این برنامه برای چه افرادی مناسب نیست.

قبل از هر چیز باید مشخص کنیم که چرا این برنامه تا این حد مخاطب جذب کرده است. عوامل زیادی از جمله زمان پخش 
مناســب، زنده بودن برنامه و کیفیت فنی و ظاهر مجری آن یعنی »احسان علیخانی« بر موفقیت این برنامه موثر است ولی 
مهم ترین برگ برنده این برنامه تمرکز بر هیجانات و عواطف انســانی و به طور وســیع هیجانات منفی اســت. ما ایرانیان از 
لحاظ روان شناسی فرهنگی مردمی هیجانی محسوب می شویم و هر برنامه ای که بتواند به خوبی غم یا شادی ما را تحریک 

کند، بیننده بیشتری خواهد داشت یا مخاطب بیشتری جذب خواهد کرد.

بگذارید در ابتدا به تفاوت دو مفهوم مهم غم و اندوه بپردازیم. غم یک هیجان منفی اســت و بیشــتر با 
ناراحتی و غصه پیوند می خورد و از مشــخصه های اختلالات افسردگی است و هرچه تلویزیون بیشتر 

بر ترویج این نوع هیجان اقدام کند، تاثیرات مخرب شــدیدی بر پیکره جامعه وارد می کند. متاسفانه 
برنامه ماه عســل در مواقعی با تمرکز بیش از حد در نمایش زنده بر لحظات غم بار و ســیاه مردم، باعث 
افزایش احتمال بروز ناراحتی و افســردگی در جامعه می شود. جامعه غمگین نه تنها در روان شناسی 

پدیده ای منفی است بلکه در ادبیات فرهنگی و مذهبی ما هم بسیار نکوهیده است. مفهوم دیگری که باید به آن بپردازیم 
مفهوم اندوه است. اندوه با غم و غصه متفاوت است. اندوه همان غم ناب است که افراد را به فکر فرو می برد، آگاهی را افزایش 

می دهد و در نهایت باعث رشــد شخصیت و نشاط قلبی می شــود. در ادبیات عرفانی و مذهبی ما هم به ملال و اندوهی که 
در نهایت به شادی منجر می شود، سفارش شده است.

بســیاری از داســتان های مــردم در برنامه ماه عســل بــا یک اندوه عمیق شــروع 
می شود و در مسیر سلوک در نهایت به رستگاری و شادی می رسد. مردم با دیدن 
این روایت های معنوی می توانند به فکر فرو روند؛ در احوالات خود تعمق کنند 

و داستان زندگی خود را از زاویه ای جدید نگاه کنند. از طرف دیگر مفهوم روایت 
در روان شناسی بحث جدید و مهمی است که برای درمان ناملایمات ذهنی و روانی 

مردم نقش قابل توجهی دارد. دیدن روایت های زنده مردم در برنامه ماه عسل این امکان را فراهم می کند که افراد 
به طور پدیدارشناسانه ای با مسائل مطرح شده توسط مهمان های برنامه روبه رو شوند و چه از لحظات موفقیت و 

چه شکست آن ها درس بگیرند و بتوانند روایتی تازه برای زندگی شخصی خود بنویسند.

بیننده باهــوش این برنامــه پرمخاطب، درگیر غم نمی شــود ولــی اندوهگین 
می شود. این یعنی که فرد غرق در لحظات غم بار و سطحی برنامه نمی شود و به 

عمق موضوع توجه می کند، به فکر فرو می رود و سعی می کند درس بگیرد. البته 
افراد باهوش هم با دیدن لحظه های غمناک هموطنان خود ناراحت می شوند حتی 

ممکن اســت گریه هم بکنند اما توجه اصلی آن ها به این نکته است که مهمان های 
برنامه ماه عســل چگونه با مشکلات خود مبارزه کرده اند، چه چیز باعث تغییر آن ها شده است. در نهایت، 

افراد اگر درگیر هیجانات منفی این گونه برنامه ها که جنبه تبلیغاتی دارند، نشــوند و به معانی مستتر آن 
توجه کنند هم از لحاظ روان شناختی موجب رشد شخصیتی خود می شوند و هم از معرفت و بینشی که 

به دست آورده اند به طور قلبی خوشحال می شوند و به آرامش روانی می رسند.

با توجه به همه نکات مطرح شــده تا این جای مطلب، نمی توان 
گفت برنامه ماه عســل به طور قطع مفید یا مخرب اســت. مسلما 
ایرادهــای منفی و نکات مثبــت زیادی در ایــن برنامه تلویزیونی 
وجود دارد ولی باید چشم ها را شست و جور دیگر دید. به عنوان 

یک روان شــناس توصیه می کنم اگر احســاس می کنید بعد از 
دیدن این برنامه تغییری در شما ایجاد نشده و فقط چشمان تان خیس شده، کانال تلویزیون 
را عوض کنید ولی اگر بعد از دیدن این برنامه چشــمان تان نمناک شــده ولی حس درونی 
خوبی از افزایش آگاهی دارید، آثار منفی برنامه بر شما اثر نکرده است. بنابراین باز هم فردا 

شب پای این برنامه بنشینید و دوباره از دیدن آن لذت ببرید.

  برگ برنده 
»ماه عسل«

به جای غمگین شدن، 
اندوهگین شوید

تحلیل روان شناختی »ماه عسل« و اصول بهره بردن بیشتر از آن برای موفق شدن خودمان

غم ویرانگر یا اندوه سازنده ؟

آثار تماشای مسیر موفقیت 
مهمانان ماه عسل

بیننده باهوش ماه 
عسل کیست؟

ماه عسل مفید است 
یا مخرب؟

فرزانه شهریاردوست |  کارشناس ارشد روان شناس بالینی

انتظار اتفاقات بد و ناراحت کننده به 
انــدازه و گاهــی بیشــتر از خــود آن مشاورهفردی

اتفاقات بــرای ما دردنــاک و مهلک 
هســتند. تجربــه انتظــار بدبینانــه 
طولانــی مــدت بــرای اتفاقات ســختی که پیــش بینی 
دقیقی از زمــان و چگونگــی وقوع آن ها داریــم، تجربه 

تلخی است که به شما توصیه می کنم به صورت حضوری 
با یک روان شــناس در این باره صحبت کنید و به کمک 
وی به ریشــه های شکل گیری و نحوه حل آن بپردازید. 
امیدوارم توضیحاتی که در ادامه مطرح می شود، در این 

مسیر به شما کمک کند.

  ریشه این انتظار کجاست؟
به این ســوال فکر کنیــد کــه انتظــار رخ دادن اتفاقات 
بد در ســال کنکور شــما، از کجا نشــئت می گیــرد؟ آیا 

عامل محرکی در گذشــته سبب شــکل گیری چنین 
انتظاری شده است؟ به طور کلی، شما درباره بیشتر 
رویدادهای دنیا پیش بینی خوش بینانه، واقع بینانه 

یا بدبینانه ای دارید؟

  تفســیر کــردن رویدادها بــر اســاس باورهای 
شناختی

باورهای شــناختی، فرض های هر فردی هستند که 
نه تنها بــرای تعیین نحوه واکنش ما در قبال دیگران، 
بلکه بــرای تأمیــن چارچوبــی جهــت درک موقعیت 
های زندگی اســتفاده می شــود. بر اساس این فرض 
ها و قوانین، ما وقایع دنیا را تفســیر می کنیم. به طور 
مثال یکی از باورهای شناختی برخی افراد، این است 
که »آینــده ناامید کننده اســت«. بنابرایــن این افراد 
رویدادهای پیرامونی را بر مبنای همین باور شناختی 
خــود یعنی منفــی و ناامید کننده بودن آینده تفســیر 
می کننــد و معنا می دهنــد. با خودتان ایــن موضوع 

را واکاوی کنیــد کــه انتظار بــروز اتفاقــات دردناکی 
همچــون تصادف و فــوت عزیزان و به تبــع آن، خراب 
کردن کنکورتان، رویکرد همیشــگی شــما در تفسیر 
وقایــع پیرامون و پیــش بینی رویدادهاســت یا راهی 
است که ناخودآگاه شــما برای فرار از درس خواندن 

انتخاب کرده اید؟

   دو خطای شناختی مهم
پیشــگویی: گاهی افراد بــدون دلیل کافــی، آینده 
را پیــش بینی می کنند و منتظر آن هســتند که اتفاق 
ناگواری برای خــود یا اطرافیان شــان بیفتد. مانند: 
»این امتحان را خراب می کنم«، »امسال حتما اتفاق 
ناگواری می افتــد«. به عنوان فکــر جایگزین به خود 
یــادآوری کنید که هنوز شــاهد محکمی بــرای وقوع 
اتفاقاتــی که منتظــرش هســتید، نداریــد و آن چه به 
فکرتان رســیده، بیشــتر فکر شماســت تا مستنداتی 
محکم برای آینده. به خودیادآور شوید که نمی توانید 

بدون مدرک، آینده را پیش بینی کنید. پیش از نتیجه 
گیری ســریع به مقــدار کافی بیندیشــید. بــه ارتباط 
منطقی بین مســائل فکر کنید: به عنوان مثال صرف 
این که به تازگی مراسم عروسی داشته اید، نمی تواند 

دلیلی برای تصادف یا مرگ عزیزان باشد.

فاجعه سازی: در فاجعه سازی، فرد اتفاقات بدی را 
که برای او افتاده اســت یا آن که گمان می کند شــاید 
بیفتد، بسیار بدتر از آن چه واقعاً هست درک می کند. 
مثلا فکر کند »اگر بمیرم بهتر است تا آن که در کنکور 
قبول نشــوم«.  به عنــوان فکــر جایگزیــن از خودتان 
بپرســید که آیا مــن دربــاره نتایج منفی ایــن موضوع 
بیش از اندازه اغراق نمی کنم؟ با خودتان بگویید: »به 
این واقعه تنها بــه اندازه واقعی اش اهمیت می دهم. 
درست اســت که اتفاقات بدی در سال قبل افتاده اما 
آیا واقعاً به آن بدی اســت که من تصــور می کنم و می 

تواند همه جانبه کنکورم را تحت تاثیر قرار دهد؟«.


