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�
 یکی از لذت‌ها و تفریحات افراد هر جامعه رفتن به سینما و تماشا کردن یک فیلم در کنار یکدیگر است. همین چند 
روز پیش، تب داغ جشنواره فیلم‌فجر و نمایش فیلم‌هایی با ژانرهای متفاوت برای رده‌های سنی مختلف، بسیاری 
از افراد را به سالن‌های سینما ‌کشاند و چند ساعت پای پرده نقره‌ای میخکوب کرد. در همین ماه فوریه میلادی 
که الان در آن هستیم، یک روز به نام روز جهانی فیلم برای بزرگداشت قدرت فیلم‌ها و ظرفیت آن‌ها برای الهام 
بخشیدن و تغییر زندگی مردم نام‌گذاری شده است. به همین بهانه و در ادامه از مزایای روان‌شناسانه تماشای فیلم‌ها به خصوص 

در سینما خواهیم گفت. با ما همراه باشید.

�

�

دکتر سیدعلی ظریفی   |     روان‌شناس

محوری

* تصاویــر قلعــه‌ای کــه در صفحــه اول 
زندگی‌سلام چاپ شــده، خیلی زیبا بود. 

چه طبیعت بی‌نظیری داشت.
* چند وقت پیش، دختر یکی از آشناهای 
دور ما، به یــک پارتی رفته بود و به شــدت 
مســموم شــد. تا یک هفتــه در کمــا بود و 

شانس آورد که زنده ماند.
* صبحانــه مقــوی و جــذاب با کــره خرما 

در صفحــه ســامت را اگر بخوریــم، قطعا 
صورت‌مان جوش می‌زند!

* خبر ســرد شــدن زوجین بعد از 2 سال 
که در صفحه خانواده درباره‌اش نوشتید، 
جالب بود. زوجین باید فکری به حال این 

مسئله کنند.
* زندگی سلام. شرایط اقتصادی جوری 
شــده که بعضی پدرهــا برای خریــد مواد 
اولیه به مشکل خوردند. می‌خواستم این 
پیامم را چاپ کنید تا همه در این روزهای 
آخر ســال، بیشــتر هوای باباها را داشــته 

باشند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 کاهش استرس و افسردگی

از آن جا که زندگی افراد با یکدیگر متفاوت است و در زندگی 
تجربیات مختلفی دارند، ممکن است در برابر دیدن یک فیلم 
با هم بســیار متاثر شــوند یا اشــک بریزند یا به صورت خنثی 
و بی‌تفاوت عمل کنند یا حتی بخندند و شــاد باشــند. انجام 
این رفتارها به‌صورت دســته جمعی، از لحاظ روان‌شناســی 
در کاهش اســترس و افســردگی نقش مهمی دارد و این نوع 
هم‌پنداری باعث رشد شــخصیت افراد می‌شــود. همچنین 
تماشای فیلم‌های آموزنده و موثر در سینما به همراه دوستان 
یا اعضای خانواده در کنار بقیه مردم، می‌تواند در بهبود کلی 

وضعیت روحی و سلامت روان شما تاثیرگذار باشد.
اصلاح‌شدن تفکرات با تماشای فیلم

سینما به‌عنوان یکی از مهم‌ترین و سرگرم‌کننده‌ترین وسایل 

ارتباط‌جمعــی در زندگــی روزمره افــراد، حــاوی اطلاعاتی 
درباره داد و ســتدهای اجتماعی، ساختار زندگی انسان‌ها، 
چگونگی برقــراری ارتباطــات درون و بــرون گروهی و حتی 
اندیشــه هر فــرد بــرای چگونه زیســتن اســت. به‌طــوری که 
می‌توان ادعا کرد اندیشــه‌ها، عقاید، نگرش‌ها و در یک روند 
کلی، فلسفه زندگی انسان‌ها با فیلم دیدن به‌ ویژه در فضای‌ 
ســینما که حواس‌شــان به‌طور کامل درگیر فیلم می‌شــود، 
شــکل می‌گیرد، تغییر می‌کند، اصلاح یا تخریب می‌شــود. 
به‌عنوان مثال زوجی در حال جدایی، با دیدن فیلمی که در آن 
یکی از طرفین با گذشت و ایثار تداوم دهنده زندگی‌مشترک 
می‌شــود، یا نمایش عواقب و عــوارض طلاق، دوبــاره به هم 
پیوند می‌خورند و این چیزی جز تاثیر اعجاب‌انگیز فیلم دیدن 

در سینما روی افراد نیست.

از انتقال ارزش‌ها تا سامان‌دهی ارتباطات
ســینما از ســه نظر بر جامعه و مــردم تاثیــر دارد: 1- انتقال 
ارزش‌هــا و هنجارهای فرهنگی 2- ســامان دهــی ارتباط 
خانواده و فرد بــا دنیای خارج 3- تاثیرگــذاری بر نهادهای 
سیاســی و اجتماعی جامعه. آن‌چــه مهم‌تر اســت، افزایش 
ارتبــاط بــا دوســتان و آشــنایان در بســتر تماشــای فیلم در 
سینماهاســت. به طور مثال، وقتی زن یا شوهری یک فیلم 
را با هم می‌بینند، پدر با پسر، مادر با فرزندش و ... شرایطی 
فراهم می‌شود تا باب گفت‌وگو باز شود و این دستاورد کمی 

نیست.
انگیزه‌دهنده و نیروبخش

احتمالا تجربه کرده‌اید که بعد از مدتی از انجام یک فعالیت، 
بدن و ذهن خسته شده و نیاز به استراحت پیدا می‌کنید. انجام 
فعالیت موردعلاقه مانند فیلم دیدن ســبب می‌شود تا مدتی 
استراحت کرده و سپس با انگیزه بیشــتر به کار برگردید. در 
ضمن، اگر شــخصیت فیلمی که در حال تماشایش هستید، 
فردی باانگیزه و جاه طلب باشد، حس تلاش و انگیزه بیشتری 
را در شــما ایجــاد خواهد کــرد. همچنیــن امــروزه، فیلم‌ها، 
موضوعات متفاوت و متنوعی را شــامل می‌شوند و هر فیلم و 
ســریالی می‌تواند بیانگر یک رویداد اجتماعی خاص باشد. 
دیدن فیلم به درک بهتر شرایط موجود کمک کرده و دید افراد 

جامعه را بازتر می‌کند.
درمان اختلال‌های‌روانی با تماشای فیلم‌

وقتی شــما فیلمی را در خانه می‌بینید، حتی شــاید وســط 
آن خواب‌تــان ببــرد و کلا متوجــه موضوعی کــه کارگردان 
و نویســنده بــرای انتقــال آن ماه‌ها یــا حتی ســال‌ها تلاش 
کرده‌انــد، نشــوید. امــا در ســینما این اتفــاق خیلــی کمتر 
می‌افتد. به‌طور کلی، تاثیر فیلم دیدن بر زندگی انکارناپذیر 
اســت تا جایی که امروزه برخی فیلم‌ها برای مقاصد درمان 
اختلال‌های روانــی تولید می شــود و در اختیار افــراد قرار 
می‌گیرد؛ فیلم‌هایی برای درمان افســردگی، افزایش امید 
به زندگی، نگرش مثبت، افزایش موفقیت و راه های افزایش 
موفقیت، افزایش انگیزه ورزشــی، تشــویق به کاهش وزن، 
تشویق به ترک اعتیاد و انگیزه زندگی خانوادگی تولید شده 
که نشــان دهنده تاثیر آن‌ها بر زندگی افراد است. پرواضح 
اســت که نهایت تاثیرگــذاری این فیلم‌ها در بســتر ســینما 
محقق خواهد شــد که مکانی برای فیلم دیدن است و ذهن 
هم به صورت ناخودآگاه، دقت و ملاحظه بیشتری در آن‌جا 
برای دریافت مفاهیم دارد. امیدواریم این روزها که فیلم‌های 
تقریبا جذابی در جشنواره فیلم فجر در سینماها اکران شده، 
شاهد کنار هم قرار گرفتن مردم باشیم و نتیجه این کنار هم 

بودن را روز به روز با موفق شدن افراد مشاهده کنیم.

�

1- استفاده بیش از حد از حرکات دست
2- ایستادن با دستان داخل جیب

3- تکیه دادن به دیوار یا مبل
4- لمس مداوم صورت

5- لبخند مصنوعی بیش از حد
6- استفاده زیاد از بالا انداختن شانه‌ها

6 اشتباه مرتبط با زبان بدن در محیط‌های کاری
نکته ها�

مخاطب گرامی، شما حق دارید از وضع موجود به دلیل 
روابط آشفته والدین‌تان ناراحت باشید. آن‌چه در نتیجه 
تنش والدیــن نصیب همــه اعضــای خانواده می‌شــود، 
ناامنی و ناامیدی اســت کــه به شــکل‌گیری خانواده‌ای 
آشــفته می‌انجامد. این دقیقا همان شــرایطی است که برای شــما و دیگر 
اعضای خانواده‌تان پیش آمده و باید برای اصلاح آن، دســت به کار شــوید 

چون آسیب‌هایش، گریبانگیر همه‌تان خواهد شد.

آسیب شناسی کنید
برای حــل وضع نامطلــوب و ناامــن خانــواده کــه در نتیجه تقابــل والدین 
شــکل می‌گیرد، به جای حمایت از پدر یا مادر، بهتر اســت آسیب‌شناسی 
کنید و ببینید آیا علت اصلی دعواها، نداشــتن مهارت‌های زندگی اســت 
یا بیگانگی و ناآگاهــی آنان از ایفای نقش‌های خودشــان؟ آیــا والدین‌تان 
حداقل آشنایی با روان‌شناســی زن و مرد را دارند؟ عامل اصلی تنش‌های 
بین زوج‌ها، می‌تواند رشدنیافتگی عقلانی هر کدام از آن‌ها باشد و دانستن 
آثار مخرب و آســیب‌های مادام العمر تنش‌ها و ناامنی‌ها بر فرزندان، برای 

آن‌ها لازم است.

شما نباید با پدرتان قهر کنید
با توجه به نکاتی که در پیامک‌تان مطرح کردیــد، چند توصیه مهم هم به 
شما دارم. یکی این که طرفداری و قضاوت شــما در اختلافات والدین یا 
قهر با هر یک از آنان، نمی‌تواند به آرامش خانواده منجر شــود، بنابراین 
از این کار خــودداری و رابطه خود را بــا والدین‌تان حفــظ کنید. پس در 
اولین فرصت همراه با بقیه بچه‌ها، شرایطی را فراهم و با پدرتان، آشتی 

و گفت‌و‌گو کنید.

پیشنهادهایتان را با رعایت ادب مطرح کنید
به تنش بین والدین نگاه سیستمی داشته باشید و ایرادهای دو طرف را رصد 
کنید و متناسب با سن و توان‌تان، به شکلی غیرآمرانه و با رعایت ادب، ریشه 
اختلاف‌شان را به آنان گوشزد کنید. برای خاتمه دایمی دعواهای مخرب 
والدین، آنان را تشــویق کنید تا در اولین فرصت و با میل خودشــان به یک 
مشاور مراجعه کنند، مشروط بر این که در جلسات مشاوره به فکر محکوم 
کردن طرف‌ مقابل نباشــند، بلکه با این هدف در جلســات حاضر شوند که 

سعی در شناسایی ایرادهای ارتباطی خود و اصلاح آن داشته باشند.

دختری 19 ساله هستم. یک خانواده 5 نفره هستیم. والدینم 
از سال‌ها پیش با یکدیگر خیلی مشــکل داشتند و هر سال، 
شرایط‌شان بدتر می شود. مدام با یکدیگر جر و بحث می‌کنند 
و علاوه بر اعصاب و روان‌ خودشان، حال ما را هم بد می‌کنند. پدرم بعد از 
این بحث‌ها، معمولا قهر می‌کند و علاوه بر من، خواهرانم هم دیگر با پدرم 

حرف نمی‌زنند. راهنمایی کنید.

 والدینم از صبح تا شب 
در حال جروبحث هستند

 مشاوره 
خانواده

عبدالحسین ترابیان  | ‌  ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

اتاق مشاوره�

 زوال عقــل چگونــه بر عــادات غذایــی تاثیر 

می‌گذارد؟
بر اســاس یــک مقالــه در ایــن زمینــه، »زوال عقل 
پیشــانی‌‌گیجگاهی با طیف وســیعی از رفتارهای 
غذایی غیرعادی همراه اســت، از جمله پرخوری، 
تمرکز وسواســی روی یک نوع غذا و حتی خوردن 
اشــیای غیرخوراکی«. افراد مبتلا بــه این بیماری 
ممکن است از خوردن هر غذایی غیر از یک غذای 
خاص خــودداری کنند. برای مثــال، در این مقاله 
از زنی بــا عنوان »بانــوی موز« یاد شــده کــه ماه‌ها 
قبــل از مرگش فقــط مــوز می‌خــورد و فقط شــیر 
می‌نوشــید و پس از کالبدشــکافی مشــخص شــد 
که به زوال عقــل پیشــانی‌‌گیجگاهی مبتــا بوده 
اســت. علاوه بر این، برخی بیماران ممکن اســت 
اشــیای غیرخوراکی بخورند یا از بشــقاب دیگران 
غذا بردارنــد. ماریلنــا آیلو، پژوهشــگر کــه در یک 
بررسی ســازمان‌یافته درباره این نوع از زوال عقل 
شــرکت داشــت، می‌گوید: »این رفتارها نه‌تنها از 
نظر اجتماعی مشکل‌ســازند، بلکه برای سلامتی 
بیماران هم پیامدهایی دارنــد، زیرا باعث افزایش 
وزن می‌شــوند. البته پیامدهای این رفتارها برای 
تمام بیماران یکسان نیست و بسته به فرد می‌تواند 
متفاوت باشــد. مثلا برخی دیگر بــه دلیل محدود 
کردن رژیم غذایی‌شان به چند غذای خاص، وزن 

کم می‌کنند«.

 چرا این اتفاق می‌افتد؟

آیلــو می‌گویــد: »ما مطمئن نیســتیم، چون منشــأ 
ناهنجــاری‌ در رفتارهای غذایی در اثــر زوال عقل 
پیشــانی‌‌گیجگاهی احتمــالا به عوامــل متعددی 

مرتبط اســت. این موضوع ممکن اســت ناشی 
از تغییر در سیســتم عصبی خودمختار )بخشی 
از دســتگاه عصبی که عملکردهای غیرارادی و 
حیاتی بدن مانند ضربان قلــب، تنفس، هضم، 
فشار خون، گرسنگی و سیری را کنترل می‌کند( 
باشد که ارزیابی سیگنال‌های گرسنگی، سیری 
و اشتها را تغییر می‌دهد. آسیب به هیپوتالاموس 
هــم می‌توانــد بــه از بیــن رفتــن ســیگنال‌های 
بازدارنده منجر شود و در نتیجه رفتارهایی مانند 
پرخوری ایجاد کند. علاوه بر این، احتمالا عوامل 
حســی و شــناختی هم می‌توانند ایــن وضعیت 
را پیچیده‌تر کنند. برای مثــال، در بیمارانی که 
اشــیای غیرخوراکی می‌خورند، شاید در درک 
معنایی اشیا و تشــخیص عملکرد آن‌ها مشکلی 
وجود داشته باشد«. اگر به زوال عقل در خود یا 
هر یک عزیزانتان مشکوک شد‌ه‌اید، حتما هرچه 
سریع‌تر با پزشک صحبت کنید؛ زیرا اقدام‌های 
ســریع و به‌موقع در کاهش علایــم نقش مهمی 

دارند.

از دنیای روان شناسی 

 3 عادت غذایی که نشانه اولیه
 زوال عقل است

�

مطالعات نشان داده‌اند که بســیاری از کارهای روزمره مانند مسواک زدن یا نحوه بالا رفتن از پله، 
می‌تواند نشانه‌هایی از زوال عقل را در مراحل اولیه آشکار کند. اکنون به نظر می‌رسد که نحوه غذا خوردن 
هم می‌تواند نشان دهد که آیا فرد به زوال عقل از نوع پیشانی‌‌گیجگاهی مبتلاست یا نه. بر اساس گزارش 
مرکز زوال عقل بریتانیا )Dementia UK(، این نوع از زوال عقل حدود یک نفر از هر ۲۰ بیمار مبتلا به 
زوال عقل را درگیر می‌کند. زوال عقل پیشانی‌‌گیجگاه اصطلاحی کلی برای نوعی از زوال عقل‌ است که 
عمدتا لوب‌های پیشانی و گیجگاهی مغز یعنی بخش‌هایی را که مسئول شخصیت، رفتار، زبان و گفتارند، 
درگیر می‌کند و برخلاف سایر انواع زوال عقل، مراحل اولیه آن همیشه با از دست دادن حافظه یا کاهش 
تمرکز مشخص نمی‌شود؛ بلکه یکی از علایم آن می‌تواند رفتارهای وسواسی یا تکراری باشد که می‌تواند 

به نحوه غذا خوردن نیز تسری یابد.

بر اساس یک مطالعه جدید، افراد مسنی که دوستان و خانواده خود را حداقل یک بار 
در ماه ملاقات می‌کنند کمتر در معرض مرگ قرار می‌گیرند. به گزارش فرارو به نقل از 
بیزینس اینسایدر، بر اساس مطالعات جدید به نظر می‌رسد تنهایی زندگی کردن خطر 
مرگ را افزایش می‌دهد. این تحقیقات جدید بر روی نیم میلیون نفر انجام شده و نشان 
می‌دهد دیدار با خانواده و دوستان حداقل یک بار در ماه با افزایش سن می‌تواند به افراد 

کمک کند تا عمر طولانی‌تری داشته باشند.

�

 خدمات‌ویژه
 فیلم به روان

تربیت فرزند�

�

زیاده‌روی ‌نکردن برای حل مشــکلات 

فرزند

تحقیقات نشــان می‌دهد کــه کودکانی که 
تــاب‌آوری ذهنــی بالاتــری دارند، شــانس 
بیشــتری بــرای تبدیــل شــدن بــه بــزرگ 
سالانی شــاد و موفق دارند. این متخصص 
توضیح داد که »وقتی دختــرم تکالیفش را 
در خانه جا می‌گذاشــت، هیچ‌کس برایش 
به مدرســه نمی‌برد. به همین ترتیــب، اگر 
او بــه حــرف مــادرش گــوش نمــی‌داد و در 
روزهای ســرد ژاکت نمی‌پوشــید، بــاز هم 
برایش نمی‌بردیم«. بسیار مهم است که وقتی 
کودک شما می‌گوید »حوصله‌ام سر رفته«، 
به جای این که شــما این وضعیت را اصلاح 
کنید، فقــط بگوییــد »خب راســت میگی، 
حالا می‌خوای چه کار کنی«. او توضیح داد 
که »اگر بــرای حــل مشــکلات فرزندانتان 
زیاده‌روی کنید یا اصطلاحا بخواهید سنگ 
تمــام بگذارید، ضمن بالابــردن عزت نفس 

خــود، عملا عــزت نفــس فرزنــدان خــود را 
می‌دزدیــد. کمــا این کــه اســتقامت ذهنی 
انسان‌ها از طریق ذهن حل المسائلی ایجاد 

می‌شود«.
اتخــاذ رویکــرد ســختگیری از ســر 

خیرخواهی؟
همچنیــن »توفــا کلایــن«، روان‌شــناس 
کــودک از کالــج بارنــارد هــم می‌گویــد که 
»تاب‌آوری ذهنی کودک مستلزم تنبیه‌های 
ســخت یا اتخاذ رویکرد ســختگیری از ســر 
خیرخواهی نیســت«. کلایــن در عین حال 
این را هم خاطرنشان می‌کند که محافظت 
از کودکان در برابر ناامیدی هم نمی‌تواند به 
رشــد تاب‌آوری آن‌ها کمک ‌کند. در عوض، 
می‌توانیــد بــه فرزندانتــان اجــازه دهید که 
شکست‌ها، اشتباهات و سایر لحظات سخت 
را تجربه کنند و در عین حال بــه آن‌ها اجازه 
می‌دهید که بدانند همچنان از آن‌ها حمایت 

می‌کنید و دوستشان دارید.

طلایی‌ترین راهکار افزایش عزت‌نفس کودکان
گاهی باید به کودکان اجازه داد تا به طور مستقل مسائل و مشکلات خود را حل کنند 

و شــخصا و به تنهایی با عواقب تصمیمات خود مواجه شوند. به گزارش »یورونیوز«، 
یک روان پزشک درباره عزت نفس کودکان گفت: »والدین اغلب این اشتباه را مرتکب 
می‌شوند که برای بچه‌هایشان اصطلاحا می‌خواهند »سنگ تمام بگذارند« ولی غافل از 
این که »کودکان ضعیف النفس« تربیت می‌کنند. رفتارهایی مانند انجام تکلیف و پروژه 
کلاسی برای فرزندتان برای کمک به آن‌ها در گرفتن نمره بهتر یا برآوردن خواسته آن‌ها 
صرفاً برای متوقف کردن عصبانیتشان، تاب‌آوری ذهنی و احساس استقلال کودکان را 

محدود می‌کند«.

از دنیای روان شناسی

�

تاثیر ارتباطات اجتماعی در سن مرگ

موضــوع ایــن پژوهش جدیــد ارتبــاط میان 
ملاقات نکردن با دوستان یا خانواده و افزایش 
خطر مرگ بود. در حالی که مطالعات پیشین 
انزوای اجتماعــی را بــا مرگ زودتــر مرتبط 
کرده بودند، تحقیقات جدید آثار بالقوه انواع 
مختلف تعامل اجتماعی بر طول عمر را مورد 
بررســی قرار داد. این مطالعه نشــان داد در 
حالی کــه همه اشــکال تعامــل اجتماعی بر 
افراد تاثیر دارند، دیدار با دوستان و خانواده، 
شــرکت در یک فعالیــت گروهــی هفتگی و 
تنها زندگی نکردن بزرگ تریــن تفاوت‌ها را 
ایجاد می‌کنند. هامیش فاســتر، نویســنده 
اصلــی این مطالعــه گفت: »جالب اســت که 
بازدید‌های مکرر خطر مرگ را نسبت به تنها 
یک بار ملاقات در ماه کاهش نمی‌دهد.« تنها 
زندگی کردن و منزوی شــدن بــه روش‌های 
دیگر، مانند انجام ندادن فعالیت‌های گروهی 
هفتگی یا ملاقات منظم با خانواده و دوستان 
با ۷۷ درصد بیشــتر خطر مرگ مرتبط بود. 
فاســتر ادامه داد: »ما همچنین سعی کردیم 
بسیاری از عوامل دیگر را هم در نظر بگیریم که 
می‌توانند این یافته‌ها را توضیح دهند، مانند 

ســن افراد، جنســیت، وضعیت اجتماعی-
اقتصــادی آن هــا، ســیگاری بــودن و موارد 
دیگر. حتی پــس از حذف ایــن عوامل نتایج 
باز هم نشــان دادند که ارتباطات اجتماعی 
در سن مرگ تاثیر بســیار مهمی می‌گذارد. 
البته محققان محدودیت‌های مطالعه را هم 
برجسته کردند و گفتند یافته‌ها ممکن است 

برای همه صدق نکند.
تنهایی عامل تضعیف سلامتی

فاستر توضیح داد این مطالعه نمی‌تواند ثابت 
کند که فقدان روابــط اجتماعی باعث مرگ 
می‌شــود، اما انزوا و تنهایــی می‌تواند باعث 
تضعیف سلامتی شود.  این مطالعه همچنین 
کیفیت ارتباطات اجتماعــی را اندازه‌گیری 
نکرد، بلکه فقط تعداد آن هــا را اندازه‌گیری 
کرد. فاستر درباره پژوهش جدیدش گفت: 
»انسان‌ها واقعاً پیچیده هستند و ارتباطات هم 
همین طور هستند. اقدامات ما در این مطالعه 
در مقایســه با توانایی انســان‌ها بســیار خام 
اســت، اما این مطالعه همچنان بسیار دقیق 
اســت و حالا ما شــروع به بررســی چگونگی 
اهمیت انواع مختلف ارتباط اجتماعی و مرگ 

زودهنگام خواهیم کرد«.

 افزایش 77درصدی خطر مرگ
 با سر نزدن به خانواده

از لحاظ روان‌شناسی، تماشای فیلم‌های آموزنده در کاهش استرس و افسردگی نقش مهمی دارد و 
باعث رشد شخصیت افراد می‌شود؛ از دیگر مزایای کمتر گفته شده آن گفتیم


