
تولید غم به بهانه سرگرمی!  �
برنامه های تلویزیونی به عنوان پرمخاطب ترین 
رسانه ارتباط جمعی از جمله عواملی هستند که 
در شکل گیری هنجارها و ویژگی های فرهنگی 
ایفا می کنند و درصــدر  جامعه نقش به سزایی 
برنامه ها،  این  تاثیرگذارترین  و  پربیننده ترین 
سریال ها و مجموعه های تلویزیونی هستند. آن 
چه امروز دغدغه صاحب نظران علوم اجتماعی 
و رفتاری اســت، نوع پیام و الگوهای ارائــه شده 
در این گونه سریال هاست که در حکم نهادهای 
اثرگذار و غیر رسمی آموزشی نقش ایفا می کنند. 

متاسفانه در سریال های صدا و سیما در چند دهه 
اخیر شاهد نوعی رویکرد تخصصی و حرفه ای »غم 
پروری« توسط تولیدکنندگان این گونه برنامه ها 
هستیم که بدون توجه به عواقب وخیم و جبران 
ناپذیری که بر جامعه می گذارند، به طور مداوم 
به بهانه سرگرم کردن مردم دست به تولید این 

برنامه ها می زنند.

پدیده »یانگوم گرایی« !  �
روند تولید درام از چند دهه پیش با پخش سریال 
شاخص »سال های دور از خانه« شــروع شده و با 

تراژدی هایی از جمله »پس از بــاران«، »زیر تیغ«، 
»یانگوم«، »ستایش« و... ادامــه یافته و هم اکنون 
نیز در شبکه های مختلف مجموعه های تلویزیونی 
با این مضمون در حال پخش هستند. به همین 
دلیل اگر بخواهیم برای این پدیده اسمی انتخاب 
کنیم، مسلما بهترین عنوان »یانگوم گرایی« است. 
درغالب این سریال ها در قسمت های اول یا دوم 
همه چیز خوب است تا این که یک یا چند فرد مظلوم 
و ستمدیده که از طبقات پایین اقتصادی هستند، 
در طول زندگی خود دچار حوادث و اتفاقات تمام 
نشدنی بسیار تلخ و تراژیک می شوند و تا اواخر فیلم 
بدبختی آن ها ادامــه می یابد تا این که در قسمت 
پایانی به رستگاری می رسند و بسته به نوع فیلم 
اتفاقات خوب در انتها یا نشان داده نمی شود یا 
حداکثر در قسمت پایانی و بسیار کوتاه نمایش 
داده می شود. با این حال، شاخصه اصلی این گونه 
فیلم ها نشان دادن تمام و کمال اتفاقات تلخ از جمله 
مراسم تدفین عزیزان، طلاق، جدایی از خانواده، 

زندانی شدن و غیره است.

آیا تماشاکردن غم تاثیرات مثبت هم دارد؟  �
»سیلویا نوبلاخ«، استادیار ارتباطات دانشگاه اوهایو 
در مطالعه جدید خود به این نتیجه رسید، افرادی که 
به تماشای فیلم های غمگین با موضوعات مربوط به 
عشق جاویدان می پردازند به یاد روابط و افراد مورد 

عــــلاقــــه 
زندگی خود می افتند و در 

آخر احساس خوشحالی بیشتری تجربه می کنند. 
نتایج پژوهشی دیگر نشان می دهد که تماشای یک 
فیلم تراژیک، موجب ترشح مسکن های طبیعی از 
جمله آندروفین در بدن می شود که باعث افزایش 
آستانه درد شده و افراد درد را کمتر درک خواهند 
کرد. این افراد با دیدن افراد مظلوم همذات پنداری 
کرده و به دلیل مهر و محبتی که در دل شان هست، 
احساس همدلی و کمک به هم نوع در آن ها افزایش 

می یابد.

آسیب های روان شناختی دیدن   �
سریال های غمناک

با این وجــود نمی توان گفت که ساختن و تماشا 
کردن سریال های ناراحت کننده، تاثیر سازنده ای 
بر افراد می گذارد چرا که تحقیقات گفته شده اولا 
در فرهنگ متفاوتی از فرهنگ ایــران انجام شده 
و دوم دربــاره فیلم های سینمایی هستند و برای 
سریال های طولانی تلویزیونی قابل تعمیم نیستند. 
بنابراین در ادامه به بررسی تاثیرات مخرب به تماشا 

در آوردن اندوه در جامعه می پردازیم.

ورود ویروس مهلک »غم« به بدن  �
 emotional ( ــی  ــان ــج ــی ه ــت  ــرایـ سـ ــوم  ــه ــف م
ــاره دارد به  contagion( در روان شناسی اش
این که هیجانات درمیان افراد یک جامعه مانند 
یک ویــروس قوی پخش می شوند، به این معنی 
که افراد هیجان و احساسی را که توسط رسانه 
پخش می شود به طور ناهوشیار دریافت می کنند 
و حتی به دیگران نیز انتقال می دهند. درواقع ما 
هر آن چه بکاریم را درو خواهیم کرد. اگر فیلم های 
ناراحت کننده و غمناک پخش شود، افراد بیشتر 
این هیجانات را در زندگی شخصی خود تجربه 
خواهند کرد و برعکس اگر در سریال ها احساس 

ــادی، نشاط و امید نمایش  ش
ــراد جامعه شادتر خواهند بــود. با  داده شــود اف
نگاهی دقیق تر در می یابیم که روند به نمایش 
گذاشتن مجموعه های تلویزیونی سیاه و پرتعداد 
در ایران یکی از دلایلی است که مردم جامعه ما 
در نشان دادن غم و ناراحتی استادند ولی وقتی 
نوبت به شادی و خوشحالی می رسد بسیار ضعیف 

عمل می کنند.

ترویج به انجام کارهای خلاف  �
وقتی کودکان از حضور در بیمارستان یا دیدن 
دکتر ترس دارند، در واقع آن ها از مکان بیمارستان 
یا شخص دکتر نمی ترسند بلکه از درد ناشی از 
آمپول که قبلا آن را تجربه کردند، واهمه دارند. 
حال کودک هنگام دیدن دکتر یا استشمام بوی 
الکل موجود در بیمارستان دردی را که قبلا تجربه 
کرده تداعی می کند. به این پدیده در روان شناسی 
رفتارگرایی »شرطی ســازی« می گویند. یکی از 
تولیدکنندگان سریال های غمگین  توجیه های 
این است که آن ها می خواهند معنویت و رفتارهای 
خوب افــراد مظلوم فیلم های خود را به موفقیت 
نهایی آن ها شرطی سازی کنند ولی در عمل از آن 
جایی که پیروزی افراد خوش طینت و ستم دیده 
در انتهای فیلم به صورت بسیار کوتاه در قسمت 
پایانی نشان داده می شود )یــا اصــلا نشان داده 
نمی شود(، نتیجه برعکس می شود. از آن جایی 
که نقش های مثبت فیلم ها افــراد فقیر و بی پول 
هستند و نقش های منفی اصولا ثروتمند و پولدار، 
بنابراین مردم با دیدن این گونه فیلم ها به صورت 
کاملا ناهوشیارانه رفتارهای مخرب مانند شرارت، 
دروغ، جنایت، پرخاشگری، خیانت و... را با ماشین 
ــاه، لباس های شیک و...  خــوب، پــول، لــذت، رف

تداعی می کنند.

بی انگیزه شدن برای خوب بودن  �
از ســوی دیگر رفتارهای خــوب از جمله صداقت، 
انســان دوســتی، تــلاش، اخلاقیــات و... را بــا 
بدبختــی و فلاکــت، بی پولــی و فقــر، زجــر، گریه 
و... تداعــی می کنند و میــان آن ها رابطــه برقرار 
می کنند. بــه زبان ســاده تر فرد نوجــوان با دیدن 
سیگار کشیدن یک هنرپیشــه در نقش فرد پولدار 
در ماشین بنز و... بین آن ها ارتباط برقرار می کند 
و بــه احتمــال زیاد بــدون آن کــه بفهمد به ســمت 
ســیگار کشــیدن می رود. از طرف دیگر هنگامی 
که  داستان سریال به طور مثال، یک رفتار اخلاق 
مدارانــه را با فلاکــت و زجرهــای هنرپیشــه فیلم 
پیونــد می دهــد، مخاطــب نوجــوان دیگــر کمتــر 
تمایلی به آن پیــدا می کند. بنابراین به خانواده ها 
اکیدا توصیه می شود سریال هایی که مشخصات 
گفته شده را دارند به هیچ وجه در حضور کودکان 

و نوجوانان تماشا نکنند.

سخنی خطاب به تولیدکنندگان   �
سریال های غمناک

اگــر فکــر می کنیــد ســریال های غمنــاک بیننده 
بیشــتری دارنــد در اشــتباهید. ممکــن اســت 
ســریال هایی با چنیــن مضمونی قبلا تولید شــده 
و بیننــده زیادی داشــته ولــی دلیــل آن می تواند 
ناچاری خانواده ها و نبود گزینه های دیگر باشــد. 
به ایــن نکتــه دقــت کنید کــه اگــر این ســریال ها 
همزمــان بــا مجموعه هــای کمــدی و شــادی آور 
همچون خندوانه یا لیسانسه ها پخش شود، ممکن 
است به طور کامل بیننده خود را از دست بدهند. 
پس به راحتــی می تــوان نتیجــه گرفت کــه مردم 

بیشتر دوست دارند شادی ببینند تا غم.

بهترین زمان برای دیدن سریال در کنار اعضای خانواده، ساعت 9شب به بعد است که در 
بیشتر خانواده ها این امکان محقق می شود تا اعضای خانواده در کنار یکدیگر بنشینند و با 
هم خوش بگذرانند. این روزها سریال »سایه بان«، هر شب در ساعت 21:30 از شبکه دو 
و سریال »محکومین« هر شب در ساعت 22:15 از شبکه یک پخش می شوند.دو سریالی 
که بی نهایت تلخ و پر از اتفاقات ناراحت کننده است به حدی که انسان دوست دارد بعد 
از دیدن هر قسمت، به حال یکی از شخصیت های فیلم گریه کند و زار بزند! به همین بهانه، 
نگاهی روان شناسانه خواهیم داشت به دلایل تمایل تهیه کنندگان ایرانی به ساخت چنین 

سریال هایی و تاثیرات روان شناسانه این سریال ها بر روی روان مردم.

رسول راجزی اصفهانی، دانشجوی دکترای روان شناسی از دانشگاه علامه طباطبایی
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خانواده و مشاوره   روزنامه صبح ایران

 تاثیرات تماشای فیلم های تلخ
به بهانه پخش سریال های »سایه بان« و »محکومین«

 احترام اسماعیل زاده
روان شناس

عمومی

 بنفشه دولت آبادی
مشاور خانواده

با خودم بلند حرف می زنم!

مخاطب گرامــی، به نظر می رســد 
ایــن موضــوع شــما را نگــران کرده 
اســت. در ادامــه، موضــوع شــما را 
بیشتر بررســی می کنیم و به دلایل 
حرف زدن بــا خودتان می پردازیم. 
واضح اســت دانســتن ایــن دلایل، 
راه را بــرای حل این مشــکل هموار 

می کند.

آیا حرف زدن با خود،   �
بیماری است؟

حتمــا دیده ایــد بعضی هــا بــا خود 
حرف می زننــد، می خندند و با فرد 
خیالی خود مشــاجره می کنند اما 
با دیدن این گونه افراد، ســوالی که 
به ذهن خطور می کند این است که 
مسئله چیست؟ شــاید بتوان حرف 
زدن کــودکان بــا خــود را بــه نوعی 
بازی کودکانــه یا تلاش آنــان برای 
پیدا کردن شــخصیت خود دانست 
اما بروز این رفتار در بزرگ سالان، 
می توانــد نشــان دهنده پریشــان 
ذهنــی آنــان باشــد. علل بــروز این 
رفتار می تواند فشــارهای ناشی از 
مشــکلات اقتصــادی و اختلافــات 
خانوادگــی باشــد کــه افــراد را بــه 
جایی می رســاند که بــرای جبران 
اعتماد بــه نفس از دســت رفتــه، با 
خود حرف می زنند و با آوردن دلیل 
و بحث درباره آن، فرد خیالی شــان 
را قانــع می ســازند. حــرف زدن بــا 
خود بیماری نیســت و اغلــب افراد 
ایــن تجربــه را در طــول عمرشــان 
برای یک بــار دارند. حــرف زدن با 
خود در افــراد مزبور، قدرت ادراک 
و تفکــر، کنترل بر رفتارهــا و فرایند 
یادگیــری را تقویــت می کنــد. در 
جامعــه امــروز، اضطراب ناشــی از 
مشــکلات اجتماعــی و فــردی در 
محیــط کار، مدرســه و خانــه باعث 

بروز این رفتار در افراد می شود.

اعتماد به نفس تان را بالا ببرید  �
کاهش اعتماد به نفس، از دیگر علل 
بروز این رفتار است زیرا با انجام آن، 
می توان سرخوردگی های ناشی از 
تعاملات اجتماعــی را جبران کرد. 
افرادی که با خود حــرف می زنند، 
معمولا در یافتن راه حل مشــکلات 
ســردرگم هســتند و با حرف زدن با 
خــود، دنبــال راه حلــی می گردند 
تا به کاهــش اضطراب شــان کمک 
کند. افراد با خود صحبت می کنند 
و این حــرف زدن بــا خود، بــا ندای 
درونی در ذهن آنان انجام می شود 
دچــار  وقتــی  افــراد  همیــن  امــا 
اضطراب و چالش در زندگی روزانه 
خود می شــوند ندای درونی شــان 
به نــدای بیرونــی و کلامــی تبدیل 

می شود.

گوشه گیر نباشید  �
معمولا افراد انزواطلب، گوشه گیر 
و کســانی کــه تعامــلات اجتماعی 
آنان محدود اســت و در جمع اغلب 
ســکوت می کننــد، بــا خــود حرف 
می زنند و به »خود گفتمانی« مبتلا 
می شــوند. حاصل بی تفاوتی های 
دیگــران و نداشــتن اعتمــاد فرد به 
آنــان، باعــث می شــود وی نتوانــد 
ارتبــاط اجتماعی مطلوبــی برقرار 
کند و دوســتی برای خــود برگزیند 
که میــل بــه اجتماعی بــودن وی را 
پاســخ دهــد و دغدغه هــای ذهنی 
خود را با او درمیان گــذارد. زمانی 
که فرد همصحبتی ندارد که بتواند 
بــا او درد دل کنــد، ناگزیــر بــا خود 
حرف می زند و از ایــن طریق، برای 
تقابــل بــا مشــکلات آینــده تمرین 
می کنــد. شــما مخاطــب گرامــی، 
توجه داشته باشید این موارد دلایل 
احتمالی اســت و موضوع شما نیاز 

است بیشتر ارزیابی بالینی شود.

مخاطب گرامی، ابتدا درباره مســئله رفیق بازی همســرتان چند 
موضوع اساسی باید بررسی شود. چرا همسرتان وقت زیادی را با 
دوستانش ســپری می کند؟ علت این که دیگر شما برایش جذاب 
نیســتید، چیســت؟ چــرا همســرتان دوری از خانــواده را ترجیح 
می دهد و آیا از ابتدای ازدواج ارتباط با دوســتانش را شروع کرده 
یا قبل از ازدواج هم این گونه بوده اســت؟ این ها سوالاتی است که 
باید بررسی شود و شما و همسرتان مهارت های زندگی مشترک 

را آموزش ببینید.

ارتباط تان را قوی تر کنید  �
علایق، نیازها و توانمندی های همسرتان را بشناسید. مهارت ایجاد 
ارتباط در زندگی بسیار آسان است. فقط کافی است ویژگی های 
مشترک خود و همســرتان را شناسایی کنید و بر اســاس نیازها و 
اولویت های همسرتان آن ها را طبقه بندی کنید و شیوه ای جدید 
در ارتباط خود مشخص کنید. در ادامه راهکارهایی را برای ارتباط 
موثرتر به شما پیشــنهاد می کنیم که وضعیت فعلی زندگی تان را 
بهبود ببخشد. به نظر می رسد که مشکل اصلی شما با توجه به این 

نکات، قابل حل است.

جذابیت های با هم بودن را زیاد کنید  �
انرژی تان را صرف حذف دوســتان او نکنید بلکه جذابیت های دو 
نفره و با هم بودن را آن قدر زیاد کنید تا او ترجیح دهد روابط متاهلی 
داشته باشد. بیشتر با شما باشد یا در خانواده وقت بگذارد. دنبال 
علاقه های مشترک و وقت گذرانی های مشترک باشید و به دنبال 
رفع کمبودها و انتظارات هم باشــید. شــاید خواســته همسرتان 

همین است.

روابط دوستانه همسرتان را خانوادگی کنید  �
بهتر است با دوستان همسرتان رابطه خانوادگی برقرار کنید و به 
نوعی شما هم در رفت و آمد با او و دوستان متاهلش شریک شده و 
او را در روابط خود با دوســتان متاهلش وارد کنید که به نوعی هم 
ارتباط با دوستانش حفظ شــود هم شــما در این ارتباط ها حضور 

داشته باشید و به علاقه های مشترک هم احترام گذاشته باشید.

موانع نداشتن ارتباط تان را شناسایی کنید  �
مهارت ایجــاد تعادل بیــن امور زندگــی موضوعی بســیار مهم 
اســت. حضور شــما در کنار همســرتان و همراهی بــا او دارای 
اهمیت ویژه ای اســت. این مشــکل زمانی حل خواهد شــد که 
شما همراه همسرتان باشید نه در مقابل او. برای ایجاد ارتباط 
موثرتــر موانــع را شناســایی کنیــد. شــاید نداشــتن اطلاعات 
کافی، نداشــتن برنامه ریزی برای زندگی، مســئولیت پذیری 
پایین و توجه نداشتن به علاقه های مشترک در به هم زدن این 

ارتباط ها دخیل باشد.

با همسرتان دوست باشید  �
با همســرتان صحبت کنید. ســعی کنید تفریحات ســاده لذت 
بخــش را برای خــود و همســرتان فراهــم کنید تا از مشــکلات 
روزانه و افــکار نگران کننده رهایی یابید. اما هوشــیار باشــید 
چنان چه دوســتان همســرتان افرادی مطمئن از نظر اخلاقی 
نیســتند و شــما نگران ســلامت همســرتان هســتید پیشنهاد 
می شود از بزرگ ترها کمک بخواهید به همسرتان مهارت های 
زندگی مشترک را دوباره آموزش دهند تا از مهارت و مدیریت 

بزرگ ترها هم آگاهی یابد.

شوهرم وقت زیادی را با دوستانش می گذراند

شوهرم رفیق باز است و وقت زیادی را با دوستانش می گذراند. به نیازهای عاطفی من هیچ توجهی ندارد. خودش هم می گوید 
هیچ جذابیتی برایش ندارم. بود و نبود و رفت و آمدم برایش اصلا اهمیتی ندارد و فقط به خاطر فرزندم پای این زندگی نشسته ام. 

چه کار کنم؟

پسری 16 ساله ام. مشکلم این است که با خودم حرف می زنم. 
حتی بعضی وقت ها این قدر بلند که دیگران هم می شنوند یعنی 
خودم را به دو نفر تبدیل می کنم! یکی سوال می کند و دیگری 

جواب می دهد! لطفا کمکم کنید.

چهارشنبه ها: من و کودکم

بازی کتاب باز شدن!
الهام یوسفی

همه مادر و پدرها دوست دارند بچه های شان با کتاب و کتاب خوانی 
رابطــه خوبــی داشــته باشــند امــا علاقــه مندکــردن کــودک بــه 
کتاب خواندن هم روش مخصوص خــودش را دارد. معمولی ترین 
و اثرگذارترین روش، آن است که شــما خودتان کتاب خوان باشید 
و کتاب دســت تان بگیرید. همه بچه ها به ویژه در سال های پیش از 
دبستان از والدین خود تقلید می کنند. خریدن کتاب های خوب و 
مناسب با تصاویر جذاب و شــعرهای زیبا هم می تواند کمک کننده 
باشــد. خواندن قصه شــب هم بخشــی از جریان ارتبــاط کودک با 
کتاب است اما در کنار همه این ها ما برای آشنایی بیشتر بچه هایی 
که سن شان بالای چهار سال است، پیشــنهاد دیگری داریم: با هم 

کتاب بسازید!

اصول ساخت کتاب!  �
گام های ســاختن یک کتاب دست ساز زیبا عبارت اســت از: اول از 
همه به کودک تان بگویید که قرار است با هم یک کتاب ویژه بسازیم. 
از او بخواهیــد برای ایــن کتاب یک داســتان تعریف کند. داســتان 
می تواند ساخته ذهن خودش یا بخشی از کتابی باشد که او دوست 
دارد. در ساختن داستان به او کمک کنید. کاغذ سفید، قیچی، مداد 
و مداد رنگی تهیه کنید. کاغذها را به شــکل دفتر به هم بچسبانید. 
می توانید از برگه های A4 اســتفاده کنید، از وسط آن ها را تا بزنید 
و با نخ کاموای نــازک به هم بدوزیــد. اگر کودک مدرســه می رود و 
می تواند بنویسد از او بخواهید در یک برگ، داستان کتاب و در برگ 
مقابلش نقاشی مربوط به همان بخش را بکشــد و رنگ کند. حتی 
اگر مایل بود می توانید تصویر و متن را به تقلید از برخی کتاب ها در 
یک صفحه، با فاصله، بنویسید و بکشید. در همه مدت کنار او باشید 
و به او کمک کنید جزئیات داستانش را به صورت تصویر در آورد و از 
این همکاری لذت ببرد. اگر کودک فقط دوســت داشت نقاشی ها 
را بکشد، خودتان داســتان را برایش بنویســید. حال وقت انتخاب 
اسم و طرح جلد اســت. برای کتاب یک اسم انتخاب کنید و نقاشی 
روی جلد را با هم بکشید و رنگ کنید. عنوان نویسنده و تصویرگر را 
هم روی جلد بنویسید. حالا کودک شما یک کتاب دست ساز دارد 
که برای او و شما منحصربه فردترین کتاب دنیاست. آن را در قفسه 
کتاب های تان بگذارید تا به دیگران نشــان دهید چراکه کودک به 

تایید و تشویق نیازمند است.

مزایای روان شناسانه این بازی  �
اســتعداد قصه گویــی و تصویرگــری را در کودک آشــکار می کند و 
پرورش می دهد. بازی کردن در کنــار لذت همکاری و خلق یک اثر 
مشــترک، باعث رشد و توانمندی او می شــود. کودک یاد می گیرد 
به صورت هدفمند قصه بگوید و نقاشــی کند و می آموزد که چگونه 
یک داستان نوشته شــده با کلمات را در قالب تصاویر نقاشی شده، 
به دیگران نشان دهد. به صورت نمادین، مراحل ساختن یک کتاب 
را یاد می گیــرد و ارزش کتاب هایــش را بهتر می فهمد. حالا شــما 
می توانید توقع داشته باشید که از کتاب هایش بهتر نگه داری کند. 
این کار باعث افزایش اعتماد به نفس او می شود چون در حقیقت یک 
کار هنری و ادبی تولید کرده است. شما می توانید کشف کنید آیا او 
قصه گوی بهتری است یا نقاشی های بهتری می کشد و در پیشرفت 

در هر یک از این مسیرها به او کمک کنید.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل شهروندان

مشاوره
زوج

 حضرت محمد )ص( می فرمایند:رحمت خدا بر کسی که
شریک و همکارش را بر نیکی هایش کمک کند.


