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قرار و مدار

روز دادن هدیه ارزان‌قیمت به کودکان

بچه‌ها نیاز دارن که دیده بشن و چقدر خوبه که 
پدر و مادرها یا حتی دایی، خاله، عمو، عمه و ... 
امروز برای بچه‌ها یک هدیه ارزون قیمت بخرن و 
بهشون بگن که اینم بابت فلان کار خوبت. هم 
اونا رو تشویق کردن به کار 
خوب، هم حال خودشون 

خوب میشه...

* درباره مطلب »چرا بعضی حاضرند برای زیبایی صورت 
تا 91 میلیون تومان هزینــه کنند؟«، جوابش یک جمله 
است. چون که پول زیادی دارن و نمی‌دونن باهاش چی 

کار کنن.
* کاش در مطلب »نکات مراقبتی دوران بارداری مادران 
چندقلوزا« در صفحه سلامت به این که چند درصد زن ها، 

چندقلوزا هستند هم اشاره می شد.
* آفرین به شما برای معرفی یک کتاب خوب. من کتاب 
»هفته چهل‌و‌چند« رو خوندم و عالیه. توصیه می کنم که 
همه مامان ها بخونن چون کمک زیادی در تربیت فرزند 

بهشون می کنه.
* به نظر م عمل زیبایی خوبه ولی به اندازه! در ضمن، کسی 

که پول داره هزینه کنه، چه ارتباطی به من و شما داره!؟
* درباره مبارزه با خشــونت علیه زنان، می‌خواســتم بگم 
برای من که زنی 70 ساله هستم و در تمام سال‌های بعد از 
ازدواجم، با وجود بدرفتاری‌های همسرم به خاطر داشتن 
چهار تا دختر و بعد هم چهار داماد و چندیــن نوه، ناچار از 
ســکوت بودم، چه حمایتی وجود دارد؟ اصلا مگر کســی 
حق و حقوق من رو که همسر تنوع طلبم دست روی من بلند 

می‌کنه، به رسمیت می‌شناسه؟ من به کی شکایت کنم؟
* در یکــی از مطالــب صفحــه ســامت نوشــته‌اید کــه 
»بیشترین سن ابتلا به سرطان لوزالمعده بین ۶۰ تا ۸۰ 
سالگی است که شانس ابتلای مردان نسبت به زنان کمی 
بیشــتر اســت«. در این‌جا بهتر نبود به جای »شانس« که 

کلمه مثبتی است از عبارت »احتمال« استفاده می شد؟
* عکس و متن ستون »گالری« در صفحه نوجوان خنک 

بود. جذاب‌ترش کنین.
* پدربزرگ عزیزم، ممنون که در ســخت‌ترین روزهای 
زندگی‌ام در کنارم بودی و حالا که اعتیادم را ترک کردم، 
به من کار دادی. یک روز جبران خواهم کرد و سایه ات تا 
ع-ل از مشهد ابد بر سرم مستدام باشد.�

 فواید جالب بازی
 قایم‌موشک برای کودکان

کــودکان از همــان ماه‌هــای اول تولــد، عاشــق بــازی 
دالی‌موشه و قایم‌موشک می‌شــوند، این بازی‌ها برای 
کودک، فقــط یک بــازی ســاده نیســت بلکه یــک دنیا 
آمــوزش و فایده به همراه دارد. این بازی بســیار ســاده 
است، شما چیزی را پشت‌تان پنهان می‌کنید و ناگهان 
آن را مقابل چشمان کودک بیرون می‌آورید و همزمان 
می‌گوییــد: »دالــی موشــه« یا در بــازی قایم‌موشــک با 
کودکان بزرگ‌تــر، دنبال کودک می‌گردیــد یا کودک 
دنبال شــما می‌گــردد. احتمــالا می‌پرســید فواید این 
بازی‌ها برای کودک چیست و چرا باید پدر و مادر برای 

این گونه بازی‌ها با کودکان خود وقت بگذارند؟

   نتایج تحقیقی در همین باره
کارشناسان تربیتی معتقدند فواید شناختی زیادی در 
این گونه بازی‌ها وجود دارد و این موارد را طبق تحقیقی 
که در سال 2018 انجام شده، این‌گونه بیان می‌کنند: 
»بازی‌ دالی‌موشــه باعث خندیدن کودک می‌شود و در 
عین حال به کودک آموزش می‌دهد که شیء با این‌که 
در مقابل چشمان آن‌ها ناپدید می‌شود، همچنان وجود 
دارد. یا مثلا در بازی قایم‌موشک دنبال شخص یا شیء 
گشــتن باعث می‌شــود کــودک از تخیلاتش اســتفاده 
کند و این کار باعث توانایی بیشــتر در حل مشــکلات و 
تلاش برای رســیدن به هدف می‌شــود. همچنین این 
بازی باعث می‌شــود کودکان از فکر و ذهن‌شان بیشتر 
اســتفاده کنند زیرا باید به دنبال فضاهایی بگردند که 
بتوانند در آن قایم شوند و کارهایی که انجام می‌دهند، 
باعث افزایش و بهبود فعالیت‌های فیزیکی و رشد بهتر 
ماهیچه‌ها و چابکــی و زیرکی آن‌ها می‌شــود. علاوه بر 
همه ایــن فواید، ایــن بازی‌ها باعث افزایــش ارتباطات 
اجتماعــی در کــودک می‌شــود و همچنیــن بــه او یــاد 
می‌دهد که نوبت را رعایت کند و با سایر هم تیمی‌هایش 

تعامل موثری داشته باشد.«
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ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

مخاطب گرامی، توجه داشته باشید 
که تمرکز حــواس یک امر اکتســابی 
اســت و ذاتــی نیســت. هــر فــردی 
بــا هــوش عــادی می‌تواند بــه تمرکز 
حواس خیره کننده‌ای دست یابد و عوامل برهم زننده 
تمرکــز را از بین ببــرد. البتــه حواس‌پرتی هیــچ موقع 
به صفر نمی‌رســد اما می‌توان میــزان آن را تا حد قابل 
ملاحظــه‌ای کاهــش داد. در دنیــای مــدرن امــروزی 
خیلــی چیزها باعــث حواس‌پرتی می‌شــوند. گوشــی 
هوشــمند، تلویزیــون و ... بــه راحتی توانایــی مطالعه 
متمرکــز را از شــما می‌گیرنــد. تمرکز هنــگام مطالعه 
برای هر دانش‌آموز و دانشجویی که می‌خواهد به مدت 

طولانی مطالعه کند، بسیار مهم است. بنابراین باید یاد 
بگیرید چگونه مدت زیــادی مطالعه کنید بدون این‌که 
حواس‌تــان پرت شــود. در ادامــه، راهکارهایــی برای 
ایجاد تمرکــز هنگام درس خواندن به شــما پیشــنهاد 

می‌شود.

   تلویزیون و گوشی در اتاق‌تان نباشد
یک مکان مطالعه خوب از الزامات ایجاد تمرکز، هنگام 
درس خواندن است. در واقع اولین چیزی که می‌تواند 
به شما برای داشتن تمرکز بالا کمک کند، مکانی است 
کــه در آن مطالعه می‌کنیــد. بنابرایــن ترجیحا در محل 
مطالعه، تلویزیون و حتی گوشی در دسترس‌تان نباشد 
و کتاب‌ها یا جزوه‌هــای مورد نیازتان را کنار دســت‌تان 
بگذارید. اگر لازم باشد برای آن‌ها از جایتان بلند شوید 

یا مدتــی دنبال‌شــان بگردیــد، حواس‌تان بیشــتر پرت 
می‌شود.

   زمانی را به افکار مزاحم اختصاص دهید
ممکن اســت هنــگام مطالعــه افکار نگــران کننــده یا 
اضطــراب‌آوری به ذهن‌تان برســد. افــکار مزاحم رنج 
نداشــتن تمرکز را به شــما تحمیل می‌کننــد پس لازم 
اســت راه چــاره‌ای برای‌شــان داشــته باشــید. هنگام 
مطالعــه کنارتــان یک کاغــذ و خــودکار برای نوشــتن 
افــکار مزاحــم داشــته باشــید، افکارتان را یادداشــت 
کنید تا در زمان دیگری به آن‌ها فکــر کنید. با خودتان 
بگویید: »بعدا به این موضوعات فکر می‌کنم، الان وقت 
مطالعه است.« در اوقاتی که برای افکار مزاحم در نظر 
گرفته‌اید، تــا می‌توانید بــه آن فکر کنید و اگــر نگرانی 

ذهنی دارید برطرفش کنید.

   درس و استراحت را جدا کنید!
انجــام دادن چنــد کار بــه طــور همزمــان قــدرت 
یادگیری‌تــان را کاهش می دهــد. بنابراین هــر بار که 
کاری را انجام می‌دهیــد، فقــط روی آن تمرکز کنید و 
بعد از اتمام آن به سراغ کار بعدی بروید. به عنوان مثال 
وقتــی درس می‌خوانید، فقــط درس بخوانید و زمانی 

که اســتراحت می‌کنید فقط اســتراحت کنید و به فکر 
درس نباشید.

   مطالعه‌تان را هدفمند کنید
واحد مطالعه خود را کوتاه کنیــد. مثلا اگر قصد دارید 
۹۰ دقیقه درس بخوانید، آن را به سه ۳۰ دقیقه تقسیم 
کنید و بعد از هر 30 دقیقه ۵ دقیقه اســتراحت کنید. 
قبــل از این‌که شــروع کنید بــه درس خوانــدن، هدف 
مطالعاتی خــود را تعیین کنید. به عنــوان مثال با خود 
بگویید که می‌خواهم از صفحه ۳۶ تا ۴۵ را بخوانم. در 
ضمن، فعال بودن هنگام مطالعه کمک زیادی به شما 
در حفظ تمرکــز می‌کند. در طول مطالعــه زیر مطالب 
مهم خط بکشید و نکات مهم را یادداشت کنید. همین 
کار ســاده، باعــث می‌شــود ذهن شــما بیشــتر درگیر 

مطالعه شود.

  توانایی تمرکز، یک شبه به دست نمی‌آید
موفقیت در حفظ تمرکز هنگام مطالعه، یک شبه حاصل 
نمی‌شــود بلکه نیــاز دارد تا مدتــی مــواردی را که برای 
تمرکز حواس گفتیم، اجرا کنید. بنابراین با تمرین روزانه 
روش‌هایی که مطرح کردیم لذت مطالعه متمرکز و به دور 

از حواس‌پرتی را برای خودتان بیشتر کنید.

دانشجوی ادبیات هســتم و اصلا برای درس خواندن تمرکز ندارم. هرکار می‌کنم، نمی‌توانم 2 
صفحه را پشت سر هم بخوانم و حواسم به چیز یا کار دیگری پرت نشود. ذهنم به همه جا می‌رود 

به جز توجه به کتاب! این مشکل من قابل حل است؟

فرزانه عطاران| مشاور تحصیلی

مشاوره 
تحصیلی

   ناکامی و خشونت
معروف‌تریــن نظریــه مربوط بــه چرایی خشــونت، دیدگاه 
ناکامی است. دیدگاهی که می‌گوید وقتی ما در رسیدن به 
اهداف‌مان ناکام شویم، احتمال بروز رفتارهای خشن در ما 
افزایش می‌یابد. البته هر چه این ناکامی بیشتر و عمیق‌تر 
باشد، احتمال خشونت افزایش می‌یابد و هر چه دیگران در 

بروز این ناکامی‌ها نقش بیشتری داشته باشند، رفتارهای 
خشن نسبت به دیگران بیشــتر بروز پیدا می‌کند. داستان 
جوکر از این منظر، نمونه بارزی از این همین موضوع است. 
با پیشــرفت داســتان، دامنه ناکامی‌های شخصیت اصلی 
افزایش می یابد و البته خشونت نیز تشدید می‌شود. تهدید 
می‌شود که از حقوقش کم می‌شود، از کار اخراج می‌شود، 

چرایی خشمگین شدن به روایت »جوکر«!
فیلمی که در کمتر از 2 ساعت ما را با بسیاری از نظریات روان‌شناسی در حوزه خشونت و آسیب‌های مدیریت 

نکردن آن آشنا می‌کند

نمی‌توانم 2 صفحه درس را پشت سر هم بخوانم!

فرنگیس یاقوتی| مترجم

متن: نرگس عزیزینگرانی‌تان را به شکل مثبت نشان دهیدوالدین و نوجوان
تصویر ساز :  حسین نقیب

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

  باز که یادت رفته داروت رو بخوری! آخه چرا مثل 

به نظرم یادت رفته داروت رو بخوری. نگرانم با مصرف بچه آدم دارو نمی‌خوری تا زودتر خوب بشی؟!

نامنظم تاثیر دارو کم و دوره بهبودت طولانی بشه.
ببخشید، روی در اتاقم 

یادداشت می‌ذارم تا دیگه 

یادم نره. باشه بابا، فهمیدم از این‌که 

مریضم، خسته شدین...

فیلــم تحســین شــده 
»جوکر« 2019 ســاخته 
»تاد فیلیپس«، پاییز امسال 
روی پرده سینماهای دنیا 
آمد و به فروش خیره کننده یک میلیارد دلار 
دست یافت. شخصیت جوکر تا پیش از این، 
شخصیتی در حاشیه بتمن بود اما حالا در 
فیلم 2019 آن، او ستاره داستان شده و قرار 
است برای ما داستانش را به شکلی دقیق‌تر 
تعریف کند؛ داستان تبدیل فردی مشکل‌دار 
اما بی‌آزار به فردی که گویی از ریختن خون 
دیگران سیر نمی‌شود. در روایت داستان این 
تحول اما گویی نویسنده خواسته مروری بر 
غالب نظریات روان‌شناسی درباره چرایی 

خشونت داشته باشد که در ادامه
 به آن‌ها اشاره می‌کنیم.

نرگس عزیزی| مشاور

 تحلیل 
فیلم

در تلاش برای کمدین شــدن ناکام می‌ماند، دوستانش او 
را سرخورده‌تر می‌کنند و ... و همزمان با این اتفاقات تلخ، 

خشونت او نیز بیشتر و بیشتر می‌شود.

   از انتقام از دیگری تا ...
جدای از چرایــی تمایل به خشــونت، در خصوص 
انتخــاب رفتــاری خشــن، دیدگاه‌هــای 
از  یکــی  دارد.  وجــود  مختلفــی 
شناخته‌شــده‌ترین ایــن دیدگاه‌ها، 
»جابه‌جایی« اســت. در بســیاری از 
مواقع افــراد وقتی از دســت فردی 
دارای قــدرت عصبانی می‌شــوند، 
در عــوض انتقــام از او به ســراغ افراد 
ضعیف‌تــر دور و اطراف خــود می‌روند. 
نمونه آشنای این رفتار زمانی است که کسی 
در محیط کاری با رئیسش به مشکل بر می‌خورد و بعد 
عصبانیت خود را در خانه بر ســر کودکش خالی می‌کند. 
این الگو در این فیلم نیز به ویژه در نیمــه ابتدایی آن بارها 
تکرار می‌شود. رئیس جوکر او را تهدید می‌کند که هزینه 
تابلو را از حقوقش کســر خواهــد کرد و در چنــد نما بعدتر 
می‌بینیــم جوکــر در حال لگــد زدن بــه کیســه‌های زباله 
کنار خیابان اســت. کمی بعدتر وقتی اخراج می‌شود، او 
عصبانیت خود را )که این بار بسیار شدیدتر هم است( بر سر 
سه جوان در مترو خالی می‌کند. البته با جلو رفتن داستان، 
گویی جوکر که احساس می‌کند دیگر آب از سرش گذشته، 
در عــوض جابه‌جا کردن خشــم خــود، به خــودش اجازه 
می‌دهد تا انتقام حال خرابش را از هر کســی که از دید او 
مسبب آن بوده، مستقیما بگیرد؛ مانند کاری که در قبال 
مادر، همکار سابقش، موری یا حتی روان‌پزشک خود در 

نمای پایانی فیلم می‌کند.

   رابطه بحث‌برانگیز اختلال روانی و خشونت
یکی از مباحثی که بعد از نمایش جوکر مطرح شــد، بحث 
رابطه بین خشــونت و اختلالات روانی اســت. در این فیلم 

هر چند در نهایت نیز به طور دقیق وضعیت روانی جوکر 
مشــخص نمی‌شــود اما از همــان ابتــدای فیلم به 

بیننده اعلام می‌شــود که جوکر از اختلال روانی 
رنج می‌برد. او سابقه بســتری در بیمارستان 

دیــدار  بــه  دارد،  را  روان‌پزشــکی 
روان‌پزشــک مــی‌رود، بــه گفتــه 

روان‌پزشکش هفت نوع داروی 
مختلــف را مصــرف می‌کنــد، 
کارتی به همراه دارد که می‌گوید 

انفجار خنده‌هایش ناشی از آسیب مغزی یا مشکل 
اعصاب است و ... . برخی روان‌پزشکان بر اساس 

سرنخ‌هایی که فیلم در اختیار ما قرار می‌دهد، مناسب‌ترین 
تشخیص را برای او، اختلال شخصیت اسکیزوتایپال در نظر 
می‌گیرند. به هر صورت چه بتوانیم رفتارهای جوکر را تحت 
عنوانی خاص طبقه‌بندی کنیم و چه نتوانیم، توجه به یک 
نکته اهمیت زیادی دارد. درســت است که در میان برخی 
مبتلایان به اختلالات روانی، شاهد بروز بیشتر رفتارهای 
خشن هستیم و یکی از دلایلی که می‌تواند در افراد به بروز 
خشونت منجر شود، برخی از انواع اختلالات روانی است 
اما این به معنای آن نیست که هر کسی از اختلال روانی رنج 

می‌برد، فردی خشن و خطرناک است.

   عاقبت گذراندن دوره کودکی پرآسیب
اما یکی دیگر از نظریات ایــن حوزه، تاثیر گذشــته فرد و به 
ویــژه دوران کودکــی در انتخاب‌های دوران بزرگ ســالی 
است. در این‌جا نیز نویسنده تا جایی که توانسته گذشته‌ای 
پرآسیب برای جوکر ترسیم کرده است؛ از مادرخوانده‌ای 
که پرونده روان‌پزشکی سنگینی داشته )فردی خودشیفته 
و دچار توهم(، از نداشتن پدری که حسرت نبودنش تا این 
روزهای جوکر همراه اوست)زمانی که او به »وین« می‌گوید 
کمی محبت، یک بغل و یک پدر می‌خواهــد(، از آزارهایی 
که در کودکی توسط نامزدهای مادرش کشیده تا گزارش 
ضربه‌های متعدد به ســر و زنجیر شــدن بــه رادیاتــور و ... . 
واقعیت این اســت که با این حجم از آســیب، اگــر جوکر در 
بزرگ سالی تبدیل به شــخصیتی معمولی می‌شد، شاید 

باید تعجب می‌کردیم.

   جامعه‌ای که او را نمی‌بیند
اما نکته آخر در خصوص شخصیت جوکر، تاثیری است که 
جامعه بر انتخاب او دارد. جامعه‌ای که در این فیلم بارها تکرار 
می‌شود که پذیرای این حجم از خشونت است و غیرمستقیم 
جوکر را به این ســمت ســوق داده اســت. از همان ابتدای 
فیلم ما با شهری آشفته مواجه می‌شویم، شهری که مشکل 
زباله‌ها و موش‌ها امانش را بریده، نوجوانان آن به راحتی در 
خیابان مزاحمت ایجاد می‌کنند و هیچ کس واکنشی نشان 
نمی‌دهد. جامعه‌ای که جوکر را به تمامی نادیده می‌گیرد 
و تنها زمانی وجود او را به رسمیت می‌شناسد که او 
دست به خشونت می‌زند. صحبت‌هایی که جوکر 
در شوی تلویزیونی موری انجام می‌دهد، به 
خوبی می‌تواند این روند را نشــان دهد. 
حتی خود موری که تا پیش از این جوکر 
را دســت می‌انــدازد، تنهــا زمانی 
حاضر می‌شــود بــه او واقعا گوش 
دهد کــه او داســتان ســه مــرد در 
مترو را بیان می‌کند. تازه آن جاســت 

رسمیت شناخته می‌شود!که وجــود جوکــر به 

 با توجه به خشونت 
بالای این فیلم)چه 

خشونت عیان و چه احساس 
ناامنی و ترس روانی حاکم بر آن( 

تماشای این فیلم برای افراد 
زیر 17 سال توصیه 

نمی‌شود.

بانوان


