
رضا یعقوبی؛ روان‌شناس بالینی
ســریال کمدی و خانوادگی »شمعدونی« 
که این روزها از شبکه ســه سیما باز پخش 
می‌شــود، در قالــب  داســتان دو خانواده، 
از مشــکلات و ناهنجاری‌هــای اجتماعی 
به‌ویــژه مشــکلات شــهری و شــهروندی 
بــه زبــان طنــز انتقــاد مــی کنــد. یکــی از 
شــخصیت‌های این ســریال با نام مسعود 
حسینی که بازیگر نقش »نعمتیان« است، 
آسانســورچی یک بیمارســتان اســت که 
عاشق خواهر شــخصیت دیگر این سریال 
یعنی »هوشــنگ« شده اســت. »نعمتیان« 
شخصیتی ســاده و دوست‌داشتنی است 

که نماد برخی از افراد در جامعه ماست. 
در یکــی از قســمت‌های ایــن ســریال، 
هوشنگ که قرار اســت در یک مهمانی که 
در رستوران دعوت شده‌اند، سه نفر دیگر 
را بــا خود همــراه کند، بــه ناچار دســت به 
دامان نعمتیان می‌شــود و از او می‌خواهد 
که همراهی‌اش کند. نعمتیــان در کمال 
خونسردی از هوشنگ می‌خواهد که برای 
رفتن به رســتوران به دنبالش بــرود و ادعا 

می‌کند که بــا آژانس میانه خوبــی ندارد! 
بدون این که فکر کند این کار ممکن است 
برای هوشــنگ ســخت باشــد و اصــا اگر 
او مهمان اســت لااقل تعارف کنــد که اگر 
برایتان سخت است، خودم خواهم آمد. از 
سوی دیگر هنگامی که هوشنگ دوباره با 
نعمتیان تماس می‌گیرد، متوجه می شود 
که پدر و بــرادر نعمتیان هــم درحال آماده 

شدن برای همراهی با او هستند! 
نعمتیان هیچ گاه هیجــان خاصی از خود 
نشان نمی‌دهد و عاطفه یکنواختی دارد. 
هنگام سفارش غذا چند نوع غذای متنوع 
سفارش می‌دهد و بدون توجه به هزینه‌ای 
که می‌توانــد برای میزبان داشــته باشــد، 

درخواست‌های خود را مطرح می‌کند.
از ســوی دیگر شــخصیت دیگر داستان با 
نام »عطا« همزمان با ســفارش غذا متوجه 
می‌شود فرزندش؛ ارشیا ناپدید شده است. 

این اتفاق واکنش‌های متفاوتی در هر یک 
از نقش‌های ســریال ایجاد می‌کند؛ اما 

در این بین بی‌تفاوتــی نعمتیان از گم 
شدن ارشیا و پاسخ‌های ابلهانه‌اش 
به سوالات عطا، جالب توجه است. 
متوجــه  حالی‌کــه  در  نعمتیــان 
رفتن ارشیا و احتمال گم شدنش 
می‌شــود، باز هم کامــا طبیعی و 

خونســرد مانع رفتن وی نمی‌‌‌شود 
و حتی طوری وانمود می‌کند که کودک 

کم‌ســن و ســالی مانند ارشــیا کــه متوجه 
شده مادرش در رســتوران حضور نخواهد 
داشت، می‌تواند به تنهایی به خانه برگردد!

 نعمتیــان کامــا طبیعــی و عــاری از هــر 
هیجانی با این مســئله برخــورد می‌کند و 
مشــغول خوردن غذایش می‌شــود گویی 

هیچ اتفاقی نیفتاده است.
تحلیل این بخش از سریال نشان می‌دهد؛ 
نعمتیــان نمــاد انســان‌هایی اســت کــه 
نگاهشــان فقــط بــه درون اســت و گویــی 
زندانی درون خویش‌اند و همه چیز را از دید 

خود می‌بینند. نماد کسانی که در جامعه 
زندگی می‌کنند؛ اما قدرت درک دیگران را 
به درستی ندارند. بر خلاف شخصیت‌های 
ضداجتماعــی، امثال نعمتیــان، به‌ظاهر 
بسیار ساده، دوست‌داشتنی و موجه جلوه 
می‌کنند و گویا خودشــان نیز از رفتارشان 
آگاه نیســتند؛ اما در واقع رفتارشان کاملا 

نابهنجار 
است.

 این سریال توانسته اســت در قالب طنز به 
درستی این واقعیت را به تصویر بکشد.

مختلــف  ابعــاد  نظــر  بیشتر ســالمندان از 
روان‌شــناختی از جمله جنبه‌های شناختی، 
عاطفی و رفتاری که منظومه تشــکیل‌دهنده 
به‌طــور  سالمندی هســتند،  ابعاد روانــی 
دوران  در  روان  ســامت   از  نســبی 
ســالمندی برخوردارند. این هرگز به معنای 
کم‌اهمیــت شمردن ســامت روان در دوران 
سالمندی نیســت. حــال این مســئله مطرح 
می‌شــود کــه برای ســامت روان در دوران 
ســالمندی چه بایــد کــرد؟ ســایت »دلگرم«  

راهکارهایی را پیشنهاد می‌کند:

کاهش دلهره و نگرانــی که مادر تمام 
بیماری‌هاست

برای حل نگرانی ابتدا باید منابع ایجادکننده 
آن را پیدا کرد؛ برای مثال صحبت کردن درباره 
نگرانی با درمانگر یا حتی بیان مسایل دلهره ‌آور 
با یک دوست یا همنشــین می‌تواند به کاهش 
دلهره و نگرانی منجر شود. حتی کارهایی مثل 
قدم‌زدن، بازی‌های ورزشی و سرگرمی‌های 
مناســب و فعالیت‌های جســمانی، ورزشــی 

می‌تواند به کسب آرامش کمک کند.

حفظ روابط اجتماعی 
حمایتــی که از روابــط اجتماعی با دوســتان، 
خانواده و همــکاران ایجاد می‌شــود به حفظ 
سلامت روانی کمک می‌کند. مطالعات نشان 

داده است در کســانی که با اعضای خانواده، 
خویشــاوندان و گروه‌های اجتماعــی ارتباط 
خوبی دارند، علایم آلزایمر دیرتر از کسانی که 
گوشه‌گیر و کم‌ارتباط هستند، ظاهر می شود.

داشتن نگاه مثبت 
وقتی با نگــرش مثبت و بــا تقویــت هیجانات 
مثبت بــه موضوعــات نگاه شــود حل مســئله 
و تحمــل مشــکلات آســان‌تر می‌شــود. برای 
حفظ ســامتی به خوبی‌های دنیــا فکر کنید 
و با فعالیت‌ها و افرادی که شــما را خوشــحال 

می‌کنند، وقت بگذرانید.

ارتباط معنوی
مســایل معنــوی و روحانی به شــما احســاس 
خوبی می‌دهد، ســعی کنید ارتباط خود را با 
این موضوع حفظ و تقویت کنید زیرا به تخفیف 
تنهایی، افســردگی و اضطراب در سالمندی 
کمک  می‌کند یا حتی عامل دفاعــی در برابر 
مشکلات و بیماری های روانی از جمله آلزایمر 
است. کسانی که اعتقادات مذهبی و معنوی 
قوی دارند به طور معمول به تبع آن احســاس 

حمایت و راحتی بیشتری می‌کنند.

 قطع نکردن فعالیت‌های بدنی 
فعالیت‌های جسمانی موجب تقویت فعالیت 
روانی می‌شود؛ بنابراین در سراسر زندگی از 

اهمیت زیادی برخوردار اســت و اگر در دوره 
جوانی فعالیت بدنی را آغاز کنید و به آن پایبند 
باشــید، در دوران پیری فواید بیشــتری از آن 
به دســت خواهیــد آورد؛ پس از فوایــد ورزش 
کردن می‌توان به تناسب اندام، انعطاف‌پذیری 
بیشتر، بهبود وضعیت تعادل، سر حال بودن و 
.... اشاره کرد. ســعی کنید با حفظ سلامتی 
در یــک ســطح متعــادل و معقــول، از زندگی 
ســالمندی خود، حداکثر اســتفاده و لذت را 

ببرید.

ورزش مغز 
زمانی که فکر می کنید عقــل و خرد کافی در 
خود اندوخته اید،ذهن شما بنای ناسازگاری 
می گذارد و به تعبیری شما را به بازی می گیرد. 
مثلًا یادتان نمی آید خودروی تان را کجا پارک 
کرده ایــد و .... البته کمی از فراموشــی ها در 
سالمندی طبیعی است. فراموش نکنید شما 
دارای تجارب و اندوخته هــای فراوان ذهنی 
هســتید، به خاطر داشته باشــید که مغز شما 
مانند یک عضله است، برای این که آن را قوی 
نگه دارید باید از آن اســتفاده کنید. راه سالم 
نگه داشــتن ذهن، مطالعه دایمی اســت لذا 
در  ســخنرانی ها، نمایش های تئاتر و سینما 

شرکت کنید.

ادامه دادن به رفت و آمدها 
داشــتن روابط محکم با خانواده و دوستان 
همیشــه حایــز اهمیــت بــوده و هســت. بــا 
افزایش سن، این روابط اهمیت دوچندانی 
پیدا می‌کند. مطالعات نشــان می‌دهد اگر 
روابــط اجتماعی شــما ضعیف باشــد خطر 
مرگ در شــما چهار برابر فردی خواهد بود 
که اطرافش پر از کسانی است که به او مهر 
می ورزنــد و او هم بــه آن‎ها مهر مــی ورزد. 
در واقــع داشــتن دوســتان و خانواده‌های 
قابل اتــکا یکــی از مهم‌ترین شــاخص‌های 
طول عمر و ســامت روان اســت. به انجام 
مدرســه،  در  داوطلبانــه  فعالیت‌هــای 

کتابخانه یا موسسات خیریه بپردازید.

چالش 
خوشبختی 

روز ششم: یک دسر قرمز رنگ حتی یک بسته 
ژله ســاده همراه با یک یادداشــت عاشــقانه برای 

افطار تهیه کنید. ساده و عاشقانه.

هر ازگاهی گزارشی از وزارت بهداشت درباره میزان شیوع اختلالات 
روانی در جامعه منتشر می‌شــود. اما آیا آمار و ارقام ارائه‌شده در این 
گزارش‌ها، به‌این معناســت که آن‌هایی که اختــالات روانی ندارند، 
دارای سلامت روان هستند؟ و سوال مهم‌تر این‌که آیا بین سلامت روان 
و لذت‌بــردن از زندگی ارتباطی وجود دارد؟ »ســایک‌نیوز« به‌نقل از 
»سپیده دانایی« می‌نویسد: با چشم‌پوشــی از برخی تمایزات 
بین دو اصطلاح »بهداشت روان« و »سلامت روان«، یکی از 
جامع‌ترین تعاریف سلامت روان، تعریف سازمان جهانی 
بهداشت است؛ بهداشت و سلامت روان فقط به معنای 
نداشــتن اختــال روانی نیســت، بلکه بیشــتر به نوعی 
سلامت ذهنی ارتباط دارد؛ درواقع ســامت روانی در 
درون مفهــوم کلی ســامت قــرار دارد و ســامت یعنی 
توانایی کامل برای ایفای نقش‌های روانی و جســمی . در 
تعریف دیگری انجمن بهداشت روانی کانادا، سلامت روان را 
در سه قسمت تعریف کرده است: بخش اول نگرش‌های مربوط 
به خود  شامل تســلط بر هیجان‌های خود، آگاهی از ضعف‌های خود 
و رضایت از خوشی‌های خود است. بخش دوم، نگرش‌های مربوط به دیگران شامل 
علاقه به دوســتی‌های طولانــی و صمیمی، احســاس تعلق به یک گروه و احســاس 
مسئولیت در مقابل محیط انسانی و مادی است. بخش سوم نیز نگرش‌های مربوط 
به زندگی است که شامل پذیرش مسئولیت‌ها، ذوقِ توسعه امکانات و علایق خود، 
توانایی گرفتن تصمیمات شخصی و ذوقِ خوب‌کارکردن است. درواقع این انجمن، 
سلامت روان را سازگاری با محیط، خود و دیگران تعریف می‌کند؛ بنابراین می‌توان 
گفت سلامت روانی صرفاً به معنای نداشتن علامت بیماری نیست، بلکه فرد سالم 
علاوه بر نداشتن نشانه‌های اختلال روانی باید بتواند ارتباطات سالمی را با دیگران 
برقرار کند، واقعیت‌ها را بپذیرد، خود را با محیط سازگار کند، در راستای شکوفا کردن 
استعدادهای خود بکوشد و اهداف خود را به‌طور منطقی تحقق بخشد. درباره ارتباط 
بین رضایت و لذت‌بردن از زندگی و سلامت روان، پژوهشگران نشان داده‌اند رضایت 
و لذت‌بردن از زندگی، یکی از پیش‌بینی‌کننده‌های قوی سلامت روان است. در واقع، 
افرادِ دارای رضایت بالا از زندگی، هیجان‌های مثبت بیشتری را تجربه می‌کنند، از 
گذشته و آینده خود و دیگران، رویدادهای مثبت بیشتری را به یاد می‌آورند و از پیرامون 
خود ارزیابی بهتری دارند. در حالی که افرادِ با رضایت پایین، خودشــان، گذشته و 
آینده‌شــان، دیگران و رویدادهای زندگی را نامطلوب ارزیابی  و هیجان‌های منفی 
بیشتری مثل افســردگی و اضطراب را گزارش می‌کنند. محققان معتقدند افرادی 
که از زندگی رضایت بالاتری دارند، از شیوه‌های مقابله موثرتر و مناسب‌تری استفاده 
و عواطف و احساسات مثبت عمیق‌تری را تجربه می‌کنند. در کل، رضایت و لذت از 

زندگی می‌تواند نشانه سلامت روان باشد.

از دنیای روان شناسی 
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نبود اختلالِ روانی به معنای سلامت روان است؟ 

زندانی درون  در »شمعدونی« 
نگاهی روان شناختی به سریال »شمعدونی« به بهانه بازپخش آن در ماه مبارک رمضان 

 صبا اشرفی
مشاور تحصیلی و 

دانش آموخته دانشگاه 
محقق اردبیلی

دوســت عزیــز، امســال ســال مهمی 
بــرای شماســت، چراکــه بــا انتخاب 
رشــته‌ خود، تاحدی تکلیف آینده‌ تان 
را روشــن می‌کنید، پس بایــد بادقت 
و به‎طــور همه‌جانبــه تمــام شــرایط 
را بررســی کنیــد و تصمیــم بگیریــد. 
رشــته  انتخــاب  در  موثــر  عوامــل 
عبارتنــد از: علاقه، اســتعداد، امکان 
ادامــه‌ تحصیــل، بــازارکار، شــرایط 
خانوادگی، امکان قبولی در دانشگاه  
و ... . درهر رشته‌ای که قصد انتخاب 
آن را داریــد بایــد تمــام این مــوارد را 

بررسی کنید.

علاقه کافی نیست
علاقه‌ شــما بــه رشــته‌های هنــری یا 
رشته‌ داروسازی به تنهایی نمی‌تواند 
ضامــن موفقیــت شــما در این رشــته 
باشد. رشــته‌های هنری، رشته‌های 
خوبی هستند  امّا متاسفانه در کشور 
ما هنوز جایگاه شایســته‌ خــود را پیدا 
نکرده‌انــد. اگــر فــردی هســتید کــه 
صرفا دوســت دارید براســاس علاقه‌ 
خــود انتخــاب رشــته کنیــد، رشــته‌ 
هنــری را بــه شــما پیشــنهاد می‌کنم 
امّــا اگر بــازارکار نیــز برایتــان مطرح 
اســت رشــته تجربــی گزینــه‌ بهتــری 

خواهدبــود؛ ضمن این‌کــه می‌توانید 
در رشــته‌ تجربــی درس بخوانیــد و 
در کنــار این مســیرِعلمی بــه هنر هم 
بپردازیــد. زمینــه‌ مــورد علاقــه‌ خود 
در هنــر را انتخــاب کنید و بــه صورت 
ســرگرمی آن‌ را ادامه دهید و چه‎بسا 
به موفقیت‌هایــی نیز نایل شــوید، امّا 
مســیر کاری و علمــی خــود را رشــته‌ 

تجربی قرار دهید.

سخت‎کوشی و اراده را فراموش 
نکنید

نکته‌ دیگــری که به‎ آن اشــاره کردید، 
بحث مربوط به ترس از ادامه‌ تحصیل 
اســت. وضعیــت درســی و تحصیلــی 
شــما را نمی‌دانم؛ اما مطمئنا با کمی 
سخت‌کوشــی و اراده می‌توانیــد در 
این رشــته موفق شــوید. به نمره های 
خــود در دروس مختلــف بــه خصوص 
ریاضی و علوم توجه کنید، اگر در این 
درس ها خیلی ضعیف هســتید سراغ 
رشــته‌های دیگر بروید. بهتراســت از 
یــک آزمــون رغبت‎ســنج نظیر تســت 
رغبت‎ســنج جان‎هالند نیز اســتفاده 
کنید تا دقیق‌تر رشــته‌ مناســب برای 
شما تعیین شود. امیدوارم بتوانید به 

انتخاب درستی برسید.

19 ساله ام و تمام فکر و ذهنم ازدواج است به هنر علاقه‎مندم ولی از آینده شغلی ام می‎ترسم 

جواني 15ساله و دانش آموز پايه نهم هســتم، امسال هم انتخاب رشته 
دارم. من به رشته‎هاي هنري علاقه‎مندم؛ ولي از آينده شغلي‎ام مي‎ترسم. 
از طرفی به داروسازي در رشــته تجربي هم علاقه دارم اما مي‎ترسم كه 

نتوانم درسم را ادامه دهم. لطفا كمكم كنيد.
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مخاطب گرامی، شما در سنی قرار دارید 
که نیاز به داشتن همدم و همراه را خیلی 
احســاس می‌کنیــد؛ امــا بــرای ازدواج 
بهتر اســت شــرایطی را داشــته باشید. 
برای ایــن امر، اولین مســئله خواســتن 
اســت که ظاهرا شــما چنین احساســی 
را در خودحــس کرده‌ایــد؛ امــا بــا توجه 
بــه شــرایط‌تان بخشــی از این خواســته 
به علت ســن شماســت؛ یعنــی تغییرات 
هورمونــی هــم می‌تواند بر ایــن تصمیم 

تاثیرگذار باشد.

چه زمانی برای ازدواج مناســب 
است؟

1-وجود بلوغ جســمی و جنسی و بلوغ 
عقلــی و فکــری از ابتدایی‌تریــن عوامل 
شروع هر زندگی مشــترک است و افراد 
خواهان ازدواج، باید به سنی برسند که 
بتوانند صمیمیت عاطفی و جنسی را در 

یک رابطه مبتنی بر تعهد تجربه کنند.
2-بــرای ازدواج مــرد و زن بایــد از نظر 
عقلی و ذهنی به چنان رشــدی برســند 
کــه بتوانند بــه راحتــی از والدیــن خود 
جدا شوند. همچنین باید به خودکفایی 
دوران بزرگســالی برســند و جایگاهــی 
رضایت‌بخش در بــازار کار بیابند. افراد 
خواهــان ازدواج، بایــد  بتوانند بــا افراد 
در سنین مختلف رابطه دوستانه برقرار 
کنند و قــدرت پذیرش نقش همســر و به 
تبع آن پدر یا مادر بودن را از ابعاد مختلف 

روان شناختی و زیستی داشته باشند.
3-داشــتن منبع درآمد و شغل مناسب 
هم مهم اســت. برای یــک ازدواج موفق 
و زندگی ســعادتمند، مســئله شغل باید 
جدی گرفته شود. با داشتن کار و شغل، 
عشــق و محبت زوجیــن در منــزل رونق 
و تداوم مــی یابد. با وجودی که داشــتن 
شغل و درآمد لازمه خوشبختی خانواده 
اســت، باید توجــه داشــت کــه امکانات 
مالی بــه تنهایــی نمی‌توانــد حل‌کننده 
همه مشــکلات یک خانــواده و متضمن 
خوشــبختی باشــد و اهمیــت آن تنها در 

کنار سایر عوامل ارزیابی می شود.
4-برای آقایــان رفتن به خدمت مقدس 

سربازی هم مهم است.

گام‌های تشکیل زندگی مشترک 
موفق

اگــر ایــن مســایلی را کــه در بــالا گفتــه 
شــد،دارید، در مرحله بعــدی می‌توانید 
بــرای تصمیمــی کــه گرفته‌ایــد قــدم 
برداریــد. اولیــن قدمــی کــه می‌توانید 
برداریــد، مطرح کــردن خواســته‌تان با 
خانــواده اســت و از آن هــا بخواهیــد بــا 
توجه به این که ســربازی رفته‌اید و شغل 
مناسب دارید، برایتان همسری مناسب 
انتخاب کنند؛ اما  بهتر اســت که قبل از 
بیان کردن خواســته تان با خانــواده، با 
خودتان خلوت کنیــد و معیارهایی را که 
برای یک همســر خــوب مــد نظردارید، 
بررســی کنیــد. مهم‌تریــن نکتــه بــرای 
پاســخ به این ســوال  کــه چه همســری 
برای مــن خوب اســت، این اســت که به 
ســوال های من کیســتم؟ و چــه چیزی 
می‌خواهــم؟ پاســخ دهید. شــما زمانی 
می‌توانیــد یــک ازدواج موفــق و خــوب 
داشــته باشــید کــه بدانیــد ملاک‌هــا و 
معیارهای‌تــان چیســت و چگونه فردی 
هســتید. آیا فردی معتقد هستید؟ پس 
فردی معتقد برای من مناسب است. آیا 
فردی تفریح‌گر هستید، پس فردی اهل 
تفریح بایــد در کنارتان باشــد. آیا فردی 
احساسی هســتید و ... . پس از شناخت 
خود و ملاک‌هایتــان، آن‌ها را با خانواده 
و دوســتان در میــان بگذاریــد و از آن‌ها 
بخواهید که فردی را به شما برای ازدواج 
معرفــی کننــد و قدم‌هــای یــک ازدواج 

مناسب را بردارید.

بیشــتر وقت‌تــان را بــا خانواده 
بگذرانید

شــما همچنیــن در پیامک‌تــان اعــام 
کرده‌اید که نمی‌خواهید به ســمت گناه 
بروید، دوست دارم به شما بگویم که برای 
دوری از گناه تا آماده شدن برای ازدواج، 
بهتر است سعی کنید از تفریحات سالم 
یــا کارهایی مانند ورزش کــردن یا زمان 
خود را با دوســتان یا خانــواده گذراندن 
بهــره ببرید تــا بتوانیــد کمــی از تنهایی 
خود فاصله بگیرید و خود را برای شرایط 

ازدواج آماده کنید.

پسری ۱۹ ساله‌ام. یک سال است که مدام به ازدواج فکر میک‌نم و تمام ذهن و 
فکرم درگیر ازدواج است. با این که سنم کم است؛ نمی‌خواهم به گناه آلوده شوم. 

البته به شخص خاصی علاقه‌مند نیستم. باید چه کار کنم؟

 راهله فارسی
مشاور

حفظ  سلامت روان در دوران سالمندی  

عکس تزئینی است


