
بعضی از مــا در جامعــه به دنبــال این هســتیم که 
شخصیت افراد را سفید یا ســیاه ببینیم. در حالی 
که در واقعیت هیچ فردی به طــور کامل بی عیب و 
نقص یا شیطان صفت نیست و زندگی پر از آدم های 
خاکستری اســت. در ســریال ســایه بان بر خلاف 
تصور عموم که مادر آرمان را شخصیتی غیر منطقی 

می دانند، او کاملا خاکستری است.

دختری که عاقلانه فکر نمی کند ��
»مهشــید« اگرچــه بــه شــوهرش علاقه منــد بوده 
امــا بــه دلیــل اختلاف هــای فکــری و فرهنگــی 
و... سال هاســت که بــدون طلاق گرفتــن، جدا از 

شوهرش زندگی می کند و پسرش را پیش خود نگه 
داشته البته برادر ثروتمندش آن ها را حمایت مالی 
کرده است. این مادر اگرچه با ازدواج پسرش با آن 
دختر مخالف است اما طی جلسه ای خصوصی با 
آن دختر از نزدیک صحبت می کند و نمونه هایی از 
احساسی تصمیم گرفتن پسرش را متذکر می شود. 
به طور مثال این کــه با تمام علاقه و پیشــرفتی که 
در والیبال داشــته، آن را رها کرده اســت. به دختر 
می گوید کــه چقدر بــا یکدیگر متفاوت هســتند و 
اگرچه در نگاه اول آن چه بیننده برداشت می کند، 
مخالفت صریح این مادر اســت امــا در لابه لای آن 
می توان تلنگری برای هوشیار کردن دختر را دید که 

اگر دختر عاقلانه فکر کند، خیلی دقیق تر می تواند 
شخصیت نامزدش را بررسی کند.

اشتباه مادر در راهنمایی کردن پسر ��
به نظر می رسد مادر آرمان این نکته را فراموش کرده 
که پســرش به طور کلی هنوز آمادگی ازدواج را به 
لحاظ پختگی فکری و شخصیتی پیدا نکرده است. 
آرمان واقعا در دوره ای عاشق دختر دایی اش بوده 
و این عشق دو ســویه بوده است و طی مخالفت زن 
دایی اش، دل می کند و قول ازدواج به دختر دیگری 
می دهد و مهشــید یک بار برای همیشه نمی تواند 
درســت و حســابی با پســرش درباره ایــن موضوع 

صحبت کند. مهشید باید بدون این که حرف ازدواج 
با دختر دایی را مطرح کند، برای پسرش نقش تعقل 
در ازدواج را توضیح دهــد؛ این که ازدواج به عنوان 
مهم تریــن و بزرگ ترین تصمیم زندگی، بیشــتر از 
احســاس نیاز به عقل دارد. در واقع نه مهشید و نه 
آرمان، هیچ کدام به شــکل درســتی به این مسئله 

واکنش نشان نداده اند.

بی توجهی به نقش تاثیرگذار پدر ��
نکته دیگر این که جدا زندگی کردن مــادر و پدر از 
هم مشکلاتی را برای آرمان ایجاد کرده که سردر گم 
بودن و بلا تکلیفی در تصمیم گیری ها و برنامه های 

زندگی در دوره هــای مختلف یکــی از تاثیرات آن 
اســت. آرمان پدرش را دوســت دارد اما نمی تواند 
کمک خاصی در این شرایط از او دریافت کند چون 
مادر ناراضی اســت و حقــی برای مشــورت به پدر 
نمی دهد. پر واضح اســت که در این شرایط آرمان 
از داشتن همزمان والدین و بهره گیری و مشارکت 
آن ها در این تصمیم مهم زندگی اش، محروم است 
و همین مسئله باعث اشتباهات جدی او شده است.

اشتباه مهشید در راهنمایی دختر ��
در این داستان خانواده ها به لحاظ فکری، فرهنگی 
و اقتصادی با همدیگر تشابهی ندارند اما خانواده 
دختر بی حاشیه هستند و ســالم زندگی کرده اند 
که این خود نکته مهمی است. در چنین شرایطی 
همان طور که مهشید با نامزد پسرش صحبت کرد 
و از تفاوت ها گفت، لازم بود که آرام تر و بدون القای 
احساس برتری، گفت و گویی صورت می گرفت تا 
دختر بتواند در نهایت واقع بینی، شرایط پیش روی 
خود را ببیند و آن موقع تصمیــم منطقی را بگیرد. 
این تفاوت ها جدی اســت و مادر حــق دارد نگران 
شود و تذکر دهد و اگر با عقل و درایت، این مسائل 
در زندگی مدیریت نشــود، می توانــد زندگی را به 

ناکامی برساند.

فقط ثروت مهم نیست ��
مهشید مادری است که به ازدواج هم تعصبی و هم 
اقتصادی نگاه می کند. او ترجیح می دهد پسرش 
حتما با دختر دایــی اش ازدواج کند تــا به خانواده 
برادرش نزدیک شود چراکه خانواده برادرش بسیار 
ثروتمند هستند و نه تنها آینده زندگی خودش و تنها 
پســرش تا ابد تامین می شــود بلکه تمام قرض ها و 
بدهی های شوهرش هم پرداخت می شود. او از بالا 
به اطرافیانش نگاه می کند و افرادی را که به لحاظ 
اقتصادی ضعیف هستند، به دیده تحقیر می نگرد 
طوری که مراســم بله بران را تــرک می کند. با این 
حال، مادر است و حتما خیر پسرش را می خواهد. 
در همین جــا باید اشــاره کــرد که بعضی مــادران 
به اشــتباه تصور می کنند ازدواج هایــی دوام پیدا 
می کنند که زن و شوهر به لحاظ فکری، فرهنگی، 
اقتصادی و... کاملا به هم شبیه باشند در غیر این 
صورت ازدواج ناموفق خواهد بود. نکته ای که این 
قبیل مادران از جمله همین مادر فراموش می کنند 
این است که خوشبختی صرفا داشتن تشابه در این 
موضوعات نیســت علاوه بر هم کفو بودن نســبی، 
آن چه که خوشبختی را تداوم می بخشد، پختگی 
فکری، درایت و دانایی، گذشت و بهره گیری از عقل 

است که هر دو طرف باید داشته باشند.

امام باقر )ع( می فرمایند:سریع ترین دعایی که به اجابت می رسد
دعای برادر برای برادرش در غیاب اوست.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل هم کیشان
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روان شناسی بالینی
در انستیتو

روان پزشکی

آیا درس خواندن برای کنکور دیر شده است؟

اگر اطلاعاتی درباره رشته تحصیلی خود 
)ریاضی، انســانی یا تجربــی( می دادید، 
بهتــر و دقیق تــر می توانســتیم شــما را 
راهنمایی کنیم. با ایــن حال چند نکته را 

باید مد نظر قرار دهید.

حداکثر استفاده را از زمان باقی  ��
مانده بکنید

در پاسخ به سوال تان درباره این که برای 
خواندن مطالب مورد نیاز در کنکور سال 
آینده، دیر شــده یا نه، بایــد گفت با توجه 
به زمــان باقی مانده تا کنکور سراســری 
که حدود هفت ماه اســت، اگــر تا الان به 
صورت جدی مطالعــه نکرده اید، نگران 
نباشــید اما از این بــه بعد ســعی کنید از 
وقت خود حداکثر بهره را ببرید. رسیدن 
به هدف تان با برنامه ریزی ممکن خواهد 
بود که در ادامه، پیشنهادهایی در همین 

باره ارائه می شود.

در آزمون آزمایشی شرکت نکنید ��
همین ابتدا بگوییم برای دانش آموزی در 
وضعیت شما هم اکنون پیشنهاد می شود 
که در هیچ آزمون آزمایشی شرکت نکنید 
زیرا با توجه به این که به سرفصل های آن 
نمی رسید و در نتیجه درصد خوبی کسب 
نخواهید کــرد، بیشــتر دچار اســترس و 

ناامیدی می شوید.

شیوه مطالعه درس های حفظی و  ��
محاسبه ای

مباحث و دروسی را که ماهیت حفظی 

دارند، در زمان های کوتاه تقسیم بندی 
ــرور کنید. برای  و هر روز مطالعه و م
دروسی که نیاز به محاسبه دارند، آن ها 
را به قسمت های کوچک تقسیم بندی 
ــود و  تــا حجم هــر قسمت کم ش کنید 
مطالعه آن برایتان کار سختی نباشد و 
پس از پایان هر مبحث، تست های چند 
سال اخیر کنکور سراسری را بررسی و 
نکات مربوط به آن ها را یادداشت کنید 
و در معرض دید قرار دهید و در پایان هر 

هفته آن ها را مرور کنید.

نکاتی درباره مطالعه دروس پایه و  ��
پیش دانشگاهی

دروس پایــه و پیــش دانشــگاهی را بــه 
مــوازات هــم مطالعــه کنیــد. در روزهایــی 
که مدرســه می رویــد، بــرای دروس پیش 
ــرای  دانشــگاهی و در روزهــای تعطیــل ب
دروس پایــه وقــت بیشــتری اختصــاص 
دهید. بــرای هــر درس در ابتــدای هفته، 
اهدافــی را مشــخص و در پایــان هفتــه 
خــود را ارزیابــی و عقــب افتادگی هــای 
احتمالــی را در اولیــن فرصــت جبــران 
کنیــد تــا حجــم آن هــا زیــاد نشــود. در 
پایــان هــر هفتــه از مطالبــی کــه در طــول 
هفته مطالعــه کردیــد، مقداری تســت در 
زمــان مشــخص بزنیــد و آن هــا را بررســی 

کنیــد.
در پایان توصیه اکید می کنــم از ارتباط 
با افرادی که هم نشــینی بــا آن ها باعث 
یأس، ناامیدی و نابودی انگیزه در شــما 

می شود، دوری کنید.

واقعا حس بد و شرایط ناراحت کننده ای است که هنگام خواب در 
حال فرار از دست حیوانات باشید و در عین حال دست و پای شما 
سنگین باشــد و به ســختی فرار کنید. توضیحاتی که شما درباره 
خواب هایتان می دهید، خیلی شبیه فلج خواب است. فلج خواب 
زمانی اتفاق می افتــد که فرد هنگام خواب، هوشــیاری خود را به 
دســت می آورد ولی نمی تواند دســت و پای خود را حرکت دهد. 
دیدن این نوع خــواب طبیعی اســت و تقریبا از هــر 10 نفر، چهار 
نفر آن را تجربه می کننــد اما این که در 90 درصــد خواب هایتان 
این مشــکل وجود دارد که باعث آزار شــما می شود، جای بررسی 

دقیق تر دارد.

عوامل زمینه ساز این مشکل ��
دلایل مختلفی بــرای این نوع خواب هــا وجود دارد کــه می توان 
اختلالات خواب مانند کم خوابی و بی نظمی در زمان های خواب 
و بیداری، استرس و اضطراب روزانه، افسردگی، وقوع حوادث و 
اتفاقات آزاردهنده در دوران کودکــی، عوامل ژنتیکی، گرفتگی 
عضلات پا و بــدن و مصرف بعضی از داروها را نــام برد. البته برای 

بررسی بیشتر بهتر است به یک روان شناس مراجعه کنید.

4 راهکار حل مشکل ��
1- برنامه هفتگی از الگوی خواب تان تهیه کنید: یک برگه بردارید 
و روی آن یک جدول رسم کنید. ســاعات خواب، بیداری و این که 
آیا دوباره این خواب ها را دیده اید یا نه و همچنین تعداد بیدار شدن 
نیمه شــب تان را یادداشــت کنید. با این کار شــما متوجه الگوی 

خواب خود می شــوید و اگــر بی نظمی هایی در ســاعات خواب و 
بیداری دارید، آن را شناســایی می کنید. تعــداد خواب هایتان با 
این محتوا را هم بنویسید. گاهی افراد مشکلات خواب را بیشتر از 
واقعیت برآورد می کنند )شما گفته اید 90 درصد خواب هایتان( 

که با این توصیه، میزان دقیق آن مشخص می شود.
2- در رختخواب نمانید: زمانی که از خواب بیدار شــدید و دوباره 
این خواب های ترســناک را دیدید، سریع تر بلند شوید و کمی آب 
به صورت خود بزنید و مشغول برنامه های روزانه شوید زیرا ماندن 
در رختخواب و بررسی بیشتر خواب ها نه تنها کمکی به حل مشکل 

شما نمی کند، بلکه باعث ترس و اضطراب بیشتر شما می شود.
3- ورزش را در برنامه روزانه خود قرار دهید: برای سلامتی و ورزش 
روزانــه اهمیت قائل باشــید و بــرای آن برنامه ریــزی کنید و حتی 
اگر فشار کاری شــما زیاد اســت، ورزش را کاملا حذف نکنید. به 
طور مثال می توانید به جای اســتفاده از خودرو، پیاده به محل مد 
نظرتان بروید یا حتی زودتر از خودرو پیاده شوید و قسمتی از مسیر 

را پیاده روی کنید.
4- هدف هــای زندگی تــان را واقع بینانــه انتخــاب کنیــد: در 
صحبت هایتــان بیان کردیــد زندگی را کــه دوســت دارم هنوز به 
دســت نیاورده ام. البته این کلام شــما می توانــد دلایل مختلفی 
داشته باشد و می تواند یکی از علایم افســردگی یعنی نارضایتی 
از زندگی یا نشان از کمال گرایی و انتخاب اهداف بزرگ باشد که 
ناتوانی در رسیدن به آن ها باعث ایجاد ســرخوردگی و اضطراب 
می شــود. بهتر اســت کمی هدف های تان را تعدیل و در حد توان 

خود برنامه ریزی کنید.

در 90 درصد خواب هایم در حال فرارم!

پسری 28 ساله ام. در 90 درصد خواب هایم در حال فرار از دست یک حیوانم ولی انگار دست و پاهایم خیلی سنگین است و 
به سختی فرار می کنم و این خیلی حس بدی به من می دهد، هم وقتی در خوابم و هم وقتی از خواب بیدار می شوم. به نظر خودم 
مشکلی از لحاظ افسردگی ندارم و آدم شادی هستم. دوست دارم تنها زندگی کنم. برای پیشرفتم زیاد کار می کنم اما زندگی 

که دوست دارم هنوز به دست نیاورده ام.

دختری هستم که امسال کنکور دارم ولی نمی دانم چرا اصلا تمایلی به 
درس خواندن ندارم. از تابستان تاکنون درس نخوانده ام، با این که 
برای خودم برنامه ریزی می کنم که بخوانم امــا نمی توانم . آیا هنوز 

می توانم شروع کنم یا خیلی دیر شده است؟

گفت و گو

 »رویا جاویدنیا« درباره رفتارهایش به عنوان مادر 
»آرمان« در سریال »سایه بان«   می گوید

باید به مهشید حق داد
مازیار حکاک

یکی از نقش های مهم و تاثیر گذار ســریال »ســایه بان«، نقش 
»مهشید« مادر »آرمان« است که برای فرزندش تصمیم می گیرد 
و سعی دارد او را از مسیری که برای خودش انتخاب کرده است، 
منصرف کند. دربــاره این نقش بــا »رویا جاویدنیــا« بازیگر آن 
هم کلام شدیم که این گفت وگو نکات جالب و خواندنی داشت، 

پس با  ماهمراه باشید.

 اصل مخالفت مهشید را منطقی می دانید؟ ��
من معتقــدم او کار عجیبــی نمی کند چرا که پســرش و دختر 
برادرش قبلا همدیگر را دوست داشتند، حالا خانواده دختر 
راضی شــده اند و برادر مهشــید از او می خواهد کاری کند که 
این دو نفر به هم برســند. به نظرم وقتی از بیرون به شخصیت 
مهشید نگاه می کنید به او حق می دهید! البته به نظرم بخشی 
از شخصیت مهشید دیکتاتور است و می خواهد خودش تصمیم 
بگیرد چراکه می داند چطور می تواند مشــکلش را حل کند. 
فکرمی کند مشکلش، مشکل کل خانواده است و طبیعی هم 
هست که این طور فکر کند چراکه شــوهرش بدهی بالا آورده 
است و حالا او باید یک تنه مشکلات را حل کند. بهترین کسی 
هم که می تواند مشکلات آن ها را حل کند، برادر اوست که او 
هم به شرطی گره از کار او باز و به خواهرش کمک می کند که 

این وصلت انجام شود.

شما معتقدید باید به مهشید حق داد؟ ��

بله، با توجه به نکاتی که گفتم، باید بــه او حق داد. تنها چیزی 
که می تواند او را نجات دهد همین وصلت اســت برای همین 
به هر شکلی شده، تلاش می کند پسرش را از صرافت ازدواج 
با کسی که دوستش دارد، بیندازد و او به سمت دختردایی اش 
سوق بدهد، کسی که سابقا هم او را دوست داشته است. ازدواج 
آرمان و سارا، بهره ای برای مهشید ندارد، آرمان ازدواج می کند 
و می رود پی زندگی اش و مهشید می ماند و دنیایی از مشکلات 
که او را له می کنند. مخالفتش به نظرم منطقی است که درباره 
پســرش وسوســه می شــود این کار را بکند و اورا بــه ازدواج با 

دختردایی اش ترغیب کند.

خودتان شخصا اگر جای آرمان بودید، خواسته  ��
مادر را می پذیرفتید؟

نه مــن اگر خــودم را جــای او بگــذارم معلوم اســت کــه دلم 
می خواهد کار خودم را بکنم. در واقع مهشید آرمان را در یک 
معذوریت فرزند- مادری قرار می دهد. سعی می کند وجدان 
او را درگیر کند و بعد در ادامه سریال اتفاقی می افتد که این 
موضوع برای آرمان هم پررنگ تر می شود. خیلی سخت است 
که آدم از خواسته عاطفی و عشقی اش بگذرد، من خودم به 

آرمان حق می دهم اگر نپذیرد.

فکر می کنید این مادر می توانست شیوه ای دیگر  ��
را در پیش بگیرد؟

نــه. تقریبــا همــه راه هــا را امتحــان می کنــد تا فرزنــدش را 
منصرف کند. از خراب کردن خانواده ســارا گرفته تا همان 

معذوریت هایی که پسرش را در آن موقعیت قرار می دهد.

به نظر خود شما، مهشید آدم بدی است یا نقشش  ��
منفی است؟

من این نقش را منفی نمی دانم و به نظرم خیلی واقعی است. 
من حتی آدمی مثل مهشید را هم آدم بدی نمی دانم و او را کسی 
می بینم که لایه های مختلفی دارد. این که دل به دل بچه اش 
نمی دهد لزوما آدم بی عاطفه ای نیست. بین بدجنس و خوب 
بودن لایه های زیادی وجود دارد. مثل ســفید و ســیاه اســت، 
آدم ها این دو رنگ را می بینند ولی رنگ های دیگری هم در این 
میان هست. به مخاطب حق می دهم مهشید را آدم بدی بداند 
حتی دختر خودم هم همین حس را دارد ولی مردمی که این 
سریال را می بینند باید هوشمندانه تر نگاه کنند، چون این فرد 
شخصیت پیچیده ای دارد و شرایطش در تصمیم گیری هایش 

بسیار موثر است.

شاید خیلی از خانواده ها به دنبال منصرف کردن  ��
فرزندشان از بعضی تصمیم ها باشند. به نظرتان از 

چه راهی می توانند وارد شوند؟

من همیشــه در زندگی واقعــی خودم، گفت و گــو را بهترین 
راه برای حل مشکل می دانم. با این که گاهی اوقات مخاطب 
شما جوان تراست، تجربه کمتری دارد و حتی طاقت شنیدن 
هم ندارد باز هم گفت و گو را پیشنهاد می کنم. خودم دختر 
جوانی دارم و وقتی شما جوانی در خانه دارید باید حواس تان 
بیشتر جمع باشد و همیشــه در حال گفت و گو باشید. بحث 
غر زدن و دعوا کردن نیست، شما مجبورید گفت و گو کنید تا 
حرف شما را حداقل بشنود. پیشنهادم این است آدم بزرگ ها 
به عنــوان والدیــن، اولا بچه هایشــان را بــاور و ثانیا بــا آن ها 
گفت و گو کنند. قرار نیست آن ها مثل ما زندگی کنند، آن ها 
باید شــکل خودشــان زندگی کنند آن هم با راهنمایی های 
ما نه بــا دخالت های ما. بــا زور و اجبار هیچ هدفــی به منزل 

نمی رسد.

سریال »سایه بان« که این روزها از شنبه تا پنج شنبه ساعت 21:30 از شبکه 2پخش می شود، داستان زندگی پسری )آرمان( است که مادرش )مهشید( به دلایلی با ازدواج او و دختر مورد 
علاقه اش مخالف است و از شیوه های خاصی برای ابراز این مخالفت استفاده می کند. تماشای این حد از مخالفت و سنگ اندازی در راه ازدواج پسری با دختر مورد علاقه اش از قاب تلویزیون، 

اعصاب خرد کن است. بیایید نگاهی روان شناسانه به این مادر داشته باشیم و ببینیم چرا نمی تواند ارتباط مناسبی با پسرش برقرار کند تا با کمک او بهترین تصمیم را بگیرد.
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