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 مجموعه تلویزیونی »با عرض معذرت« که هر شب از شبکه نســیم پخش می‌شود، بنا دارد که کمدی 
باشد.  حال از سناریو، گریم‌ها و سطح بازی‌ها بگذریم که متخصصان سینما باید درباره آن اظهار نظر کنند، 
ولی چند اپیزود آن از نظر روان‌شناسی جای تامل داشت. مثلا در یکی از قسمت‌ها، چند نفر به روان‌شناس 
مراجعه کردند که همه‌شان به طور کامل دیوانه هستند و هیچ رفتار درستی از خودشان نشان نمی‌دهند. یا 
در قسمت دیگری، یک زن و شوهر که با یکدیگر به مشکل خوردند به زوج‌درمانگر مراجعه می‌کنند و او، مشکلات این ها را 
به سخره می‌گیرد و خودش هم رفتارهای درستی ندارد. اما چرا شوخی با اختلالات روان‌شناسی و حتی پرداختن به آن‌ها در 

جامعه فعلی ما، تصمیم درستی نیست و ممکن است آسیب‌های زیادی داشته باشد؟
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دکتر مهدی سودآوری   |      روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

تاکید بر باورهای غلط درباره روان
مهم تریــن نکته‌ای که در ایــن مقاله به آن پرداخته می‌شــود، 
شــوخی‌های نویســندگان ایــن ســریال بــا اختــالات روان 
شناختی بود. تکیه بر تیپ‌های رایج در جامعه برای خلق یک 
موقعیت طنز بسیار رایج است اما استفاده از باورهای غلط رایج 

و تاکید بر آن ها باعث ترویج این تفکرات غلط می‌شود. دو تفکر 
غلط رایج که روان شناس‌ها خود دیوانه هستند و این که صرفا 
افراد دیوانه برای درمان به مراکز مشــاوره مراجعه می‌کنند، 

متاسفانه در این سریال مورد تاکید قرار گرفت.
شوخی با روان‌شناس‌ها ایرادی ندارد اما ...

 اشتباه »با عرض معذرت« 
در شوخی با اختلالات‌روانی

شــوخی با مشــاغل بســیار رایج و قابل قبول اســت، سریال 
ساختمان پزشکان یک نوع موفق از شوخی با روان شناس‌ها 
بود کــه بســیار جــذاب و دیدنــی هــم بــود. امــا در مجموعه 
تلویزیونی »با عرض معذرت«، با خود اختلالات روان شناختی 
شــوخی شــد، گویی برخی از این اختلالات جدی نیســتند 
و صرفا یک نوع ناز کردن و جلب توجه هســتند. در قســمتی 
از این ســریال فردی با اختلال کمال گرایی به روان شناس 
مراجعه می‌کند و حتی قبل از ملاقات با دکتر، به خاطر دیدن 
دیگر مریض‌ها که دچار توهم بودند، مطب را ترک می‌کند. 
گویی اختلال کمال‌گرایی، موضوع مهمی نیســت و ارزش 
دریافت درمان را ندارد! یــا در اپیزود دیگری درمانگر به یک 
زوج عاشق می‌گوید که زندگی آن ها در خطر است و احتمال 
طلاق بالاست، در حالی که همســر خود درمانگر با ضرب و 

شتم منشی وارد می‌شود و با دکتر گلاویز می‌شود!
خط باریک در این نوع شوخی‌ها

بین شوخی با اشخاص و مشاغل و شــوخی با افراد دردمند، 
خط باریکی اســت. باید توجه شــود که برنامه‌های تلویزیون 
برای عامه مردم ساخته می‌شود و تلویزیون نقش پررنگی در 
شــکل‌دهی افکار و باورهای عمومی دارد. متاسفانه در این 
ســال‌ها تلویزیون هیچ کمکی برای ارتقای ســطح ســامت 
روان جامعه نکــرده، بلکــه در مواقعــی برعکــس مراجعه به 
روان شناس را بد جلوه داده است. همین موضوع در سریال 
پایتخــت هم وجود داشــت و نقــی معمولی مراجعــه به روان 

شناس را مساوی با بی‌آبرویی قلمداد کرد.
عواقب تخریب جایگاه روان‌درمانی

در شــرایطی که سلامت روانی جامعه به شــدت مورد تهدید 
قــرار گرفتــه و میــزان افســردگی، اضطــراب و حتــی اقدام 
به رفتار هــای پرخطــر افزایش داشــته، مهم ترین دســتگاه 
تبلیغاتی و آموزشــی کشــور مشــغول تخریب جایــگاه روان 
درمانی اســت. از طرف دیگر، بیمه خدمات روان شــناختی 
را داریم کــه دیگر حتــی از بحث‌های هیئت دولــت هم کنار 
گذاشته شده و هیچ امیدی به آن نیســت. با جمع بندی این 
اتفاقات ایــن طور بــر می‌آید که گویــا مســئولان علاقه‌ای یا 
اراده‌ای برای بهبــود ســامت‌روان در جامعــه ندارند و یک 
مســیر مشــخص برای نمایش روان درمانــی در پیش گرفته 
اند. قرار نیســت برای گرفتن یک لبخنــد، باورهای بنیادی 
را هدف قرار داد و ســامت جامعه را به خطر انداخت. قشــر 
روان شــناس، هیچ مشــکلی با شــوخی با خود ندارد. اتفاقا 
ماهیت این شــغل قابلیت شــوخی با موقعیت‌های متناقض 
را دارد و می‌تواند بســیار جذاب هم باشــد. نمونه‌های آن را 
در ساختمان پزشکان، »شوخی کردم« مهران مدیری و کار 
ناتمام »ماهواره« مهران مدیری بارها دیده‌ایم. اما متاسفانه 
با نزول کیفیت تولیدات سازمان صداوسیما در این سال‌ها، 
گویی کیفیت نویســندگان هم به شــدت کاهــش پیدا کرده 
و دیگر برنامه‌هــای فاخر کمتر ســاخته می‌شــود. امیدوارم 
مســئولان صداوسیما به رســالت خود در رســانه ملی واقف 
شــوند و واقعا به ســمت فرهنگ‌ســازی و گســترش آموزش 

عمومی اهتمام ورزند.

مشاوره ازدواج

اگــر عــادت داریــد در پیام‌هــای متنــی 
بــرای شــریک زندگــی خــود ایموجــی 
بفرستید، بهتر است استفاده از صورتک 
»خنده گریه‌دار« را کمــی محدود کنید. 
براســاس یک نظرســنجی جدید درباره 
بهانه‌های جدایی، اســتفاده بیش از حد 
از این نمادهــای دیجیتالی کوچک یکی 
از دلایــل رایــج جدایی زوج‌ها محســوب 
می‌شود! یک نظرسنجی از ۲۰۰۰ بزرگ 
سال که تجربه رابطه عاشقانه داشته‌اند، 
به بررســی دلایل منحصر به فرد جدایی 
پرداختــه اســت؛ دلایلــی ماننــد علاقــه 
نداشــتن به تیم ورزشــی طــرف مقابل یا 
انتخاب‌های غذایی او. این تحقیق نشان 
داد که تنفر از ســلیقه شــریک زندگی در 
فیلم و تلویزیون هم از دلایل اصلی پایان 

دادن به یک رابطه است.
بهانه‌هــای عجیــب و غریــب برای 

جدایی
ســایر بهانه‌های عجیب شــامل داشــتن 
علایم نجومی متفاوت یا تمایل به تمرکز 
روی حرفه و شغل می‌شود. در این میان، 
رایج‌تریــن دلایل ارائه شــده »مشــکل از 
من اســت، نه تــو« و آمــاده نبــودن برای 
یــک رابطــه جدی بــوده اســت. یکــی از 
پاســخ‌دهندگان گفــت که مجبور شــده 
همسر ســابقش را ترک کند زیرا صدای 
خروپف او بیش از حد شدید بوده است. 
 Freely سخنگوی پلتفرم اســتریمینگ
که ایــن تحقیق را ســفارش داده، گفت: 

»جدایی هرگز آســان نیســت – چــه با یک 
شــریک زندگی باشــد، یک شــغل یا حتی 
یک اشتراک. بســیاری از ما بیشتر از آنچه 
باید با چیزها می‌مانیــم؛ چه از روی عادت 
یا ترس از تغییر. اما گاهــی اوقات بهترین 
کاری که می‌توانیم انجام دهیم این اســت 
که بــا خودمان صــادق باشــیم و آن قدم را 
برداریم به خصوص وقتی دیگر آنچه را نیاز 
داریــم به مــا نمی‌دهد. این تحقیق نشــان 
می‌دهد همه ما به دلایل اشــتباه به رابطه 
ادامــه می‌دهیــم، حتــی وقتی همــه چیز 

واضح است«.
۱۵ دلیــل اصلــی کــه مــردم بــرای 

جدایی از کسی ارائه می‌دهند
1- مشکل از من اســت، نه تو 2- من برای 
یک رابطه جدی آماده نیستم 3- ما خیلی 
از هــم دور زندگــی می‌کنیــم 4- من لایق 
کسی بهتر هســتم 5- من باید روی شغلم 
تمرکز کنــم 6- من هنــوز از رابطه قبلی‌ام 
خلاص نشــده‌ام 7- او بهداشــت ضعیفی 
دارد 8- او ســلیقه پوششــی وحشــتناکی 
دارد 9- ما علایــم نجومی متفاوتی داریم، 
پس هرگز موفق نمی‌شویم 10- من سلیقه 
غذایی او را دوست ندارم 11- او در پیام‌ها 
از ایموجــی بیــش از حد اســتفاده می‌کند 
12- من به حیوان خانگــی او آلرژی دارم 
13- او خنــده آزاردهنــده‌ای دارد 14- 
او تیم ورزشــی مــورد علاقه من را دوســت 
ندارد 15- من ســلیقه او را در برنامه‌های 

تلویزیونی و یا فیلم‌ها دوست ندارم.
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ی بر اساس یک  دلایل غیرمنتظره جدای
ی نظرسنجی جهان
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پخش چند آیتم در مجموعه تلویزیونی »با عرض معذرت« باعث شکل‌گیری باورهای اشتباه درباره 

اختلالات روانی و مراجعه به روان‌شناس‌ها می‌شود

زندگی‌ســام  در  ماســک  ایــان  از   *
بنویسید. برای نســل جدید، اون جذابه، 
نه آلبرت انیشــتین. دوره اون تموم شــده 

دیگه.
* مطلب »برای تحقیق درسی سراغ گوگل 
برویم یا هوش مصنوعی؟«، در صفحه جوانه 
جالب بود. الان بعضی دانش‌آموزها، انشا رو 

میدن هوش مصنوعی براشون می‌نویسه، 
می‌دونستین؟

* من چند بار رفتم تو گــود زورخونه، وقتی 
نوجوان بودم. خیلی حس خوبی داشت.

* وقتی پشت صحنه زندگی دانشمندها رو 
می‌خونم، دغدغه‌ها و اهداف‌شون من رو به 

فکر فرو می‌بره.
* این فصل سریال پایتخت، نکات اخلاقی 
زیــادی داشــت و ماندگارتریــن ســکانس، 
همون دعوای نقی و بهتاش بود. همه مردم 

با دیدنش اشک ریختن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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مخاطــب گرامی، بــه طور 
قطــع از هــم پاشــیدگی 
زندگــی مشــترک، آن هم 
بعد از 25 ســال، دردناک 
و ناراحت کننــده و پذیرفتن آن، کار ســخت 
و مشــکلی اســت. این طور که از پیامک شما 
فهمیده می شود، این یک تصمیم یک طرفه 
است و شما خواستار ادامه زندگی مشترک 
هستید اما نقش شــما در تصمیم همسرتان 
چیســت؟ آیا تمــام این ســال ها مشــکلاتی 
وجود داشته که حل نشده و حالا با تمام شدن 
ظرف روانی خانم‌تان، او تصمیم به ترک منزل 
گرفته اســت؟ یا بروز یک مشکل ناگهانی در 

رابطه شما علت این تصمیم است؟
خانم‌تان نمی‌تواند از 25 سال زندگی 

به راحتی بگذرد
اگر هنوز در ایشــان میزانی از علاقه به شما 
وجود دارد و این یک تصمیم هیجانی ناشی 
از خشم یا ناراحتی است، بهتر است با فرصت 
دادن و درک ایشــان، راهــی بــرای تخلیــه 
هیجانــات منفی‌شــان بیابیــد تا بــا کاهش 
خشم، ایشــان در تصمیم شــان تجدید نظر 
کنند. البته این مسئله برای ایشان هم سخت 
و سنگین اســت، چون یک زن هم به راحتی 
نمی‌تواند زندگی 25 ساله خود را فراموش 
کند، از ســه فرزند خــود دل بکنــد و تصمیم 
به جدایی بگیرد. چنان که همســرتان بیش 
از 20 ســال در کنار شــما بوده و در خوشی 
و ناخوشــی همراهی‌تــان کرده اســت و اگر 
فــردی ناپخته و کــم تجربه بود، می‌بایســت 
خیلی قبل‌تر دســت به چنین اقدامی می‌زد 
بنابراین لازم است هر اقدامی که می‌توانید 

برای حفظ کانون خانواده انجام دهید.
ســهم خودتــان را در ایــن ماجــرا 

بپذیرید
از واســطه‌های مورد اعتماد ایشان کمک 
بگیرید. بزرگ‌ترها و ریش سفیدها گاهی 
می‌توانند کار را خیلی جلــو ببرند. تلاش 
کنید علت این رفتار را بیابید. گاهی توجه 
درســت، جبــران کوتاهی‌هــای عاطفی، 
برآوردن نیازهای واقعــی، بروز رفتارهای 
قاطعانــه و مردانــه و ... می‌توانــد بســیار 
کمک‌کننــده باشــد. پــس از آرام شــدن 
ایشــان در فضایــی همدلانــه بــا یکدیگــر 
گفت‌وگو کنید و شنونده خوبی برای‌شان 
باشــید. در گفت‌وگو با ایشان سهم خود را 

در این ماجرا بپذیرید.
فرزندان‌تــان بــا مادرشــان صحبت 

کنند
با شناختی که از همســرتان دارید، تلاش 
کنیــد او را در ایــن مدت بــا خریــد هدیه یا 
بردن به جاهای خاطــره انگیز اوایل عقد و 
ازدواج، خوشحال و خاطره روزهای خوب 
زندگی‌تان را در ایشان زنده کنید. فرزندان 
بهتر است در این ماجرا، بی‌طرف باشند و 
رســما در جبهه پدر یا مادر قرار نگیرند اما 
می‌توانند از احســاس نیازشــان به مادر و 
در صورت تــرک زندگی، احســاس خلأ و 
کمبودشــان با همســرتان صحبت کنند. 
امیدواریم با تلاش و انگیزه‌ای که در شــما 
برای حفظ زندگــی وجــود دارد، موفق به 
تغییر تصمیم ایشان شوید اما در هر صورت 
خوب است از مشاوره تخصصی یک مشاور 

خانواده هم کمک بگیرید.

مردی هستم 50 ساله. سه فرزند داریم. خانمم بعد از 25 سال زندگی‌مشترک، 
تصمیم به طلاق گرفته است. به همه چیز پشت پا زد و تصمیم‌اش برای جدایی 

از من جدی است. راهنمایی کنید لطفا.

زنم بعد از 25 سال زندگی به همه چیز 
پشت پا زد

مشاوره 
زوجین
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اتاق مشاوره�

زیر سوال رفتن »زوال عقل دیجیتالی«
مشخص نیست این فناوری از زوال شناختی 
جلوگیری می‌کند یا افــرادی که مهارت‌های 
شناختی بهتری دارند، بیشــتر به سمت این 
فناوری‌هــا می‌رونــد امــا محققــان ادعاهای 
موسوم به »زوال عقل دیجیتالی« را زیر سوال 
می‌برند که می‌گوید هرچه زمان اســتفاده از 
گوشــی افزایش یابد، افراد در پیری بیشتر به 

زوال شناختی مبتلا می‌شوند.
بررسی 400هزار سالمند با میانگین سنی 69 سال

براساس مقاله منتشرشده در نیچر، محققان در پژوهش حاضر مطالعات قبلی را که به ارتباط 
اســتفاده از گوشــی هوشــمند و زوال شــناختی پرداخته بودند)مجموعــاً حــدود 400 هزار 
شرکت‌کننده با میانگین ســنی 69 ســال( تجزیه‌وتحلیل کردند. آن ها هیچ شــواهدی برای 
فرضیه زوال عقل دیجیتال پیدا نکردند. درعوض، دریافتند استفاده از رایانه، گوشی هوشمند، 
اینترنت یا ترکیبی از آن ها با کاهش خطر اختلال شناختی مرتبط است. محققان می‌گویند: 
»برای اولین نسل ]مســنی[ که در معرض ابزارهای دیجیتال قرار گرفته‌اند، استفاده از آن ها 
با عملکرد شناختی بهتر مرتبط اســت. با ‌توجه ‌به نگرانی‌ها درباره پوسیدگی مغز و زوال عقل 
دیجیتال، این پیام امیدوارکننده‌تر از چیزی اســت که انتظار می‌رفت«. محققان برای توضیح 
 ،)Complexity( ممکن است در این امر مهم باشند: پیچیدگی C یافته‌های خود می‌گویند: »سه
ارتباط )Connection( و رفتارهای جبرانی )Compensatory behaviours(.« به گفته آن 
ها ابزارهای دیجیتال می‌توانند به افراد کمک کنند در فعالیت‌های پیچیده شرکت و ارتباطات 

اجتماعی خود را تقویت کنند که به نظر می‌رسد هر دو برای مغز افراد سالخورده مفیدند.
جبران پیامدهای زوال شناختی به کمک فناوری‌ها

همچنین محققان می‌گویند افراد مســن به کمک ایــن فناوری‌ها می‌تواننــد پیامدهای زوال 
شناختی را جبران کنند و زندگی راحت‌تری داشته باشند؛ برای مثال GPS برای یافتن مسیر یا 
تنظیم آلارم برای پرداخت صورت‌حساب یا مصرف دارو به آن ها کمک زیادی می‌کند. محققان 
در مقاله خود نوشته‌اند تاثیرات گوشی‌های هوشمند و سایر دستگاه‌ها بر مغز در پیری بستگی 
به نحوه استفاده از آن ها دارد. استفاده از دســتگاه‌های دیجیتال به شیوه‌ای که ما از تلویزیون 
استفاده می‌کنیم، چه از نظر فیزیکی چه از نظر ذهنی احتمالًا ســودمند نیست. از سویی این 
ابزارها می‌توانند از نظر ذهنی مفید باشند، روابط اجتماعی را تقویت کنند و توانایی‌های شناختی 

ما را در پیری بهبود دهند.

باران می‌بارد و شــهر، رنگــی دیگر به خود 
می‌گیرد. این ویژگی تمام روزهای بهاری 
است که انســان را به ســمت پیاده‌رفتن به 
مقصد می‌کشاند. خیابان‌ها آیینه می‌شوند 
و آسمان، سخاوتمندانه، دانه‌های بلورین 
خود را بر سر شهر می‌پاشد. اما در این میان، 
گویی برخی از رانندگان، زیبایی این رقص 
بــاران را از یــاد می‌برند و بــا بی‌احتیاطی، 
خاطره‌ای تلخ در ذهــن عابران پیاده حک 

می‌کنند.
رنگ‌باختن روزتان کنار پیاده‌رو

لحظه‌ای را تصــور کنید که در پیــاده‌رو در 
حال رفتن به سر کار یا یک قرار مهم هستید. 
پیاده‌رویی که در یک روز بهاری و بارانی، آب 
زیادی در کنار آن جمع شده است. ناگهان 
یــک خــودرو را می‌بینیــد که با ســرعت به 
شما و محل آب‌گرفتگی نزدیک می‌شود. 
خشک‌تان می‌زند. هیچ کاری از دست‌تان 
برنمی‌آید، جز به تماشا نشستن آن لحظه! 
ثانیه‌ها به سرعت می‌گذرد و ناگهان، خودرو 
با سرعت از حوضچه‌ای پر از آب می‌گذرد و 
موجی از آب گل‌آلود، لباس و صورت شما 
را در بر می‌گیرد. بدترین حس ممکن را در 
یک ثانیه تجربه خواهید کرد. مشــکل این 
اســت که تنها یک لکه بر لباس شما نقش 

نبسته، بلکه تمام برنامه‌های روزتان در چند 
لحظه رنگ باخته است.

قطراتی بر تن و روح عابران پیاده
اگر این روزهای بارانی با خودرو در ســطح 
شهر رفت‌و‌آمد می‌کنید، لحظه‌ای خود را به 
جای عابر پیاده‌ای که در حال رفتن به جایی 
است،تصور کنید. اندکی سرعت را کم کنید 
و با احتیاط بیشــتری از کنار حوضچه‌های 
آب کــه مانند بمب آبــی در کنــار پیاده‌روها 
عمل می‌کنند، بگذرید. شاید با همین کار 
کوچــک، بتوانیــم لبخندی بر لبان کســی 
بنشــانیم و روز او را زیباتــر کنیم یــا حداقل 
خراب نکنیم. به یاد داشته باشیم، رانندگی 
تنها رســیدن به مقصد نیست، بلکه سفری 
است که می‌تواند با مهربانی و احترام همراه 
باشد. بیایید در روزهای بارانی، با احتیاط 
بیشتری رانندگی کنیم و از پاشیدن قطرات 
ناگهانی و ناخوشایند آب، بر تن و روح عابران 

پیاده جلوگیری کنیم.

از دنیای روان شناسی

 کاهش ابتلای سالمندان به زوال‌شناختی 
با استفاده از گوشی

بمب‌های آبی کنار پیاده‌روها!

��

برخی‌ نگران‌اند استفاده از گوشی هوشمند، تبلت و سایر دستگاه‌های دیجیتالی منجر 
به زوال عقل در پیری شود اما محققان در تحقیقات جدید دریافتند زوال شناختی در افراد 
مسن‌تری که از این فناوری‌ها استفاده می‌کنند، نرخ پایین‌تری دارد. براساس گزارش 
گاردین، محققان دانشگاه تگزاس دریافتند افراد بالای 50 سال که معمولاً از دستگاه‌های 
دیجیتال استفاده می‌کنند، نسبت به افرادی که کمتر با این دستگاه‌ها سروکار دارند، کمتر 

به زوال شناختی مبتلا می‌شوند.
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 فرهنگ شهروندی�

1- داشتن یک برنامه‌ صبحگاهی برای شروعی آرام و پربار
2- یادداشت کردن اولویت‌های خود

3- مرتب کردن محل زندگی و کار
4- سپری کردن دقایقی از روز در طبیعت

5- داشتن مرز‌های مشخص
6- اهمیت دادن به خواب و استراحت

6 عادت نجات‌بخش در مسیر زندگی

نکته ها
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