
3

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    6 اسفند ۱۴۰3  
   25 شعبان1446
   24 فوریه ۲۰۲5
 شماره 2934 

�

 مجموعه تلویزیونی »فریبا« به دلیل ویژگی‌ها و نگاه متفاوت از بعد معضلات آسیب‌شناسی و واقع‌گرایی 
اجتماعی توانسته در نظر و سلیقه مخاطبان میلیونی تلویزیون جایگاه قابل قبولی کسب کند. سریال فریبا 
هر شب ساعت ۲۰:۴۵ از شبکه سه پخش می‌شــود و داستان زنی به نام »فریبا« را روایت می‌کند که در 
دنیای پر زرق و برق فضای مجازی در دام شهرت اسیر شده است. اما پشت این شهرت توهم‌زا، حقایق 
پیچیده‌ای از چالش‌های روانی، اجتماعی و اخلاقی پنهان است. سریالی که با ورود به دنیای زنانه و گذشته شخصیت فریبا 
و نمایش تهاجم فرهنگی و به نمایش گذاشتن دنیای پر آشوب مجازی و ارائه آگاهی‌های مناسب اجتماعی و روشنگرانه، 
درهای تازه‌ای را به سوی آگاه سازی اجتماعی نسل جوان گشوده است. به همین بهانه و در ادامه به واکاوی روان‌شناسانه 

سریال »فریبا« و شخصیت اصلی آن خواهیم پرداخت.
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بنفشه دولت آبادی   |     روان‌درمانگر و مشاور خانواده

محوری

* درود بر این نگهبان بیمارســتان. خیلی 
لذت بــردم کــه بیمــاران رو درک می‌کنه. 
وقتی یکــی از اطرفیــان آدم مریضه، اصلا 
تمرکز و اعصاب نداره. فشــار روانی زیادی 

روشه.
* مطلب صفحه ســامت مورخ 5 اســفند 
دربــاره »شاه‌نشــین‌های آلودگــی« جالب 

بود. یک ســری چیزها که اصــا فکرش رو 
نمی‌کنیم، بسیار آلوده هستند.

* در عکســی که از گلزار چاپ شــده، قاب 
عکس خود گلزار روی دیوار نشون میده که 
چقدر خودشــیفته اســت و اعتماد به نفس 
کاذب داره. آخه ایشــون چه کاره اســت که 

برای دیگران، نسخه زندگی می‌پیچد؟
* خبری با این عنوان: »افزایش ۷۷درصدی 
خطر مرگ با ســر نزدن به خانــواده« چاپ 
شده که نشانه اهمیت خانواده است. حتی 
برای عمر بیشتر، باید خانواده خوب داشت.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 دنیای پر از آشوب و هیجان مجازی

»فریبا« به عنــوان یک ســریال پرمخاطب زن‌محــور، نمایش 
پشــت و روی فعالیت‌های افراد و گروه‌های ســالم و ناســالم 
در فضای‌مجــازی و تاثیرات آن بــر خانــواده و جامعه و نقش 
نیروهای مدیریتــی، بازدارنده و هدایتگــر در کمک به حل و 
فصل مشکلات نشــئت گرفته از دنیای پر از آشوب و هیجان 
مجازی را عهده‌دار شــده اســت. البتــه به ارائــه آگاهی‌های 
مناسب در زمینه آســیب‌های اجتماعی، نگاهی روشنگرانه 
دارد و به دســت‌های پنهــان و آشــکار در فضای مجــازی که 
مصداق دنیای پر هــرج و مرج امروز اســت، اشــاره می‌کند. 

دنیای زنانه و پر از احســاس و زندگی تلخ و گذشــته فریبا در 
واقع درهای تازه‌ای را به روی زندگی زنانی همچون فریبا که 
با انواع کاستی‌ها و معضلات روبه‌رو هستند، گشوده و از این 
طریق به آگاه‌سازی هوشمندانه‌ای در بعد اجتماعی پرداخته 

که قابل توجه است .

خانمی که دچار اختلال نمایشی شده است
این ســریال از زاویه‌ای دیگر هم، بلاگرها را به تصویر کشیده 
است. این مجموعه بر تاثیر فضای مجازی بر زندگی شخصی 
و روابط انسانی متمرکز شده اســت. در واقع زندگی یک زن 

اینفلوئنســر را به تصویر می‌کشــد کــه در حال تــاش برای 
تعادل بین زندگی شــخصی و حرفه‌ای خود اســت اما دچار 
اختلال نمایشی شــده و شــهرت و محبوبیتش باعث ایجاد 
مشــکلات زیــادی در زندگــی خانوادگــی و دوســتانه‌اش 

می‌شود.

 ضرورت توجه به کودکان توسط مادر

بخش دیگری از داســتان ســریال »فریبا« به ســبک زندگی 
اشاره دارد. بسیاری از آسیب هایی که امروزه جامعه و حتی 
بانوان را تهدید می‌کند، نشئت گرفته از سبک زندگی است 
که در فضای‌مجازی متاسفانه در برخی از آحاد جامعه رایج 
شده است. بخش اصلی این ســریال درباره شخصیت فریبا 
به عنوان مادر اســت که نشــان می‌دهــد تا چه حــد دغدغه‌ 
فرزنــدش را دارد و روی ایــن موضــوع حساســیت نشــان 

می‌دهد. 
در واقع به والدین آگاه‌ســازی می‌شــود با همه شرایط تا چه 
حد باید نسبت به فرزند خود مســئولیت داشته باشید، زیرا 
قطعا بی‌توجهی و فراموشــی در این رابطه ممکن اســت در 
آینده آســیب‌های ناخوشــایندی را برای فرزندان این گونه 
خانواده‌هــا به همراه داشــته باشــد. اگــر از دریچــه دیگر به 
زندگی فریبا نگاهی بیندازیم، عدم پذیرش و ترس از تعهد و 
مسئولیت به فرزندش و حتی عدم باورپذیری او به عنوان یک 
مادر با داشــتن زندگی توهمی و غیرواقعی قطعا همخوانی 
ندارد. البته افشــای داشــتن فرزند و زندگــی حقیقی‌اش و 
کم شــدن آمــار مخاطبانش پذیــرش این موضــوع را برایش 
غیرممکن کرده و درباره تعهد نسبت به فرزندش  بلاتکلیف 

مانده است.

چالش‌های متفــاوت شــبکه‌های‌اجتماعی بر زندگی 
افراد

اگر جامع و کلی‌تر بگوییم، سایر شخصیت‌های این مجموعه 
هم تحت‌تاثیر فضای مجازی اند و این مجموعه تلویزیونی در 
یک نگاه جامع در قالب یک داستان عاشقانه فرضی و خیالی 
مخاطبان خود را تحت تاثیــر قرار می‌دهد و بــا چالش‌های 
متفاوت شــبکه‌های اجتماعی بر جنبه‌های مختلف زندگی 
افراد آشنا می‌کند. زندگی خصوصی و فردی فریبا به عنوان 
شخصیت اصلی این سریال و اینفلوئنسری که اتفاقا درآمد 
بالایی از حضور و فعالیت در فضای‌مجازی دارد، متاثر از این 
فضاست و در پیوند با این شرایط فراز و فرودهایی رخ می‌دهد 
که زندگی شخصی او را هم دچار آسیب و نوسان کرده است. 
بنابراین چون فریبا در مدیریت این شرایط، عملکرد درست 
و قابل قبولی ندارد، نــه تنها زندگی خــودش، بلکه زندگی 
یک زوج دیگــر را هم که در آســتانه ازدواج هســتند به خطر 

انداخته است.
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1- مشکل در برقراری روابط نزدیک
2- تمایل بیش از حد به استقلال

3- سطوح بالاتر استرس و اضطراب
4- دشواری در ابراز محبت

5- حساسیت بالا به ارتباطات غیرکلامی
6- فرار از تغییر

6 آسیب تجربه کمبود محبت در کودکی

نکته ها�

مخاطب گرامی، گفته‌اید او مدام یا پای تلویزیون اســت یا گوشــی و 
... . توجه داشــته باشــید در این دوره نوجوان به دنبال یافتن هویت 
خویش، در مسیر شکل دادن به شــخصیتى متکى به خود گام برمى 
دارد. بنابراین، شناخت جنبه‌هاى مهم جسمانى- روانى، اجتماعى، 
عقلانى و اخلاقى نوجوانــان این توانایى را به نوجوان و اطرافیان او مى دهد تا شــیوه 
صحیح برخورد با تغییرات جســمی روانــى به‌وجود آمــده را بدانند و تا حــدى از بروز 
ناســازگار‌ىهاى خاص این دوران جلوگیــرى کنند. برای اســتقلال و اتکای به خود 
می‌کوشــد، به مطالعه و گوش کردن به رادیو و تماشــای فیلم تمایل بیشتری دارد، به 
افرادی که او را دوســت دارنــد و احترام می‌گذارند بیشــتر اظهار علاقــه می‌کند و ... 

بنابراین رفتارهای نوجوان‌تان تا حدودی طبیعی است.

به نیازهای پسرتان پاسخ دهید
پســرتان از صحبت کردن با شــما خوشــش نمی‌آیــد. نوجــوان گاهی بــا والدینش به 
مجادله و مناقشــه می‌پــردازد و نمی‌خواهد عقایــد آن‌ها را بپذیرد. می‌کوشــد مقام و 
منزلت خاصی بین دوســتان و همســالانش کســب کند، رفتار و خصایل اجتماعی او 
ظاهر می‌شــوند، علیه بعضی از آداب و رســوم اجتماعی قیام می‌کنــد و از این کارش 
لذت می‌برد و دوست دارد که بیشتر اوقات خود را با همسالانش بگذراند. اما اگر می 
خواهید با او دوست شــوید باید به نیازهایش پاســخ دهید که عبارت اند از: 1-نیاز به 
محبت)از طرف اطرافیان(، 2-نیاز به تعلق خاطر)به گروه‌ها(، 3-نیاز به موفقیت)در 

زندگی و تحصیل( و 4-نیاز به پیشرفته‌شدن)احساس ارزشمندی(.

همدلانه در کنارش باشید
امیدوارم با مطالعه خصایص نوجوانی و آگاهی از آن‌ها کمتر خود را ســرزنش کنید و 
سعی در درک و پذیرش دنیای نوجوان‌تان داشته باشــید و از نیازهای نوجوانی برای 
نزدیک شــدن به او کمک بگیرید. به جای این کــه بگویید او دربرابر شــما گارد گرفته 
با رایج‌ترین مشکلات نوجوان‌ها آشــنا شوید تا اگر پســرتان با آن‌ها درگیر است برای 

مدیریت‌شان، همدلانه در کنارش باشید.

از تفریحات کمک بگیرید
همچنین شــما به عنوان پدر لازم اســت بــرای تفریحات با پســرتان گفت‌وگــو کنید و 
از او بپرســید دوســت داری که آخر هفته را چطور با هم بگذرانیم و بــرای بودن با وی 
برنامه‌ریزی کنید. در خلال تفریحات و شــادی و دوســت بودن با وی، حرف‌های او را 

بشنوید و از دغدغه‌هایش مطلع شوید.

پسری 11 ساله دارم. من پدرش هستم. دوســت دارم بیشتر با او 
صحبت کنم و گرم بگیرم اما گارد منفــی دارد. مدام یا پای تلویزیون 

است یا گوشی یا درس و مشق. چه کنم؟

 پسر 11 ساله‌ام برای صحبت با من 
گارد منفی دارد

 تربیت
فرزند

صدیقه معدنی  |‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

اتاق مشاوره�

خطرات پنهان کینه‌ورزی برای ســامت 

جسم و روان

وقتی کینه و رنجــش از افــراد را در دل خود 
حفظ می کنیم، بدن ما آن را به عنوان منبع 
دایمــی اســترس می‌گیــرد. این امــر باعث 
ترشح هورمون‌های استرس مانند کورتیزول 
و آدرنالین می‌شــود که می‌توانــد برای بدن 
بسیار مضر باشد. استرس مزمن با این موارد 

مرتبط است:
عملکرد ضعیف سیستم ایمنی| در زمان 
خشــم ناشــی از کینه و رنجش توانایی بدن 

برای مبارزه با عفونت‌ها و بیماری‌ها 
کاهش می‌یابد.

خطــر بیشــتر ابتــا بــه 
بیمــاری قلبی| خشــم و 
عصبانیــت مــی توانــد به 
فشار خون بالا و مشکلات 

قلبی کمک کند.
ــاب| عــدم  ــه ــت  افـــزایـــش ال

التهاب  باعث  تواند  می  بخشش 
طولانی مدت شود که با بیماری‌هایی مانند 
دیابت، آرتریت و حتی سرطان مرتبط است.

 مسائل مربوط به سلامت روان| عصبانیت 
مداوم می‌تواند منجر به افسردگی، اضطراب 

و خستگی عاطفی شود.

مشکل داشتن 61درصد سرطانی‌ها با 
بخشش

نتایــج پژوهشــی توســط دکتر مایــکل بری 
که نویســنده »پروژه بخشــش« است، نشان 

می‌دهد که بیــش از ۶۱ درصــد از بیماران 
سرطانی مشکلات جدی در زمینه بخشش 
دارند، این امر نشــان دهنــده ارتباط بالقوه 
بین زخم‌هــای عاطفی و پیشــرفت بیماری 
اســت. بخشــش فقــط یــک عمــل عاطفی 
نیســت، بلکه فواید فیزیکی ملموسی دارد. 
وقتی تصمیم می‌گیریم خشم و عصبانیت را 
کنار بگذاریم، بدن ما پاسخ مثبت می‌دهد. 
در این قسمت نتایج بخشش بر سلامت کلی 

را شرح می‌دهیم:
 کاهش استرس| بخشش، با کاهش تولید 
هورمــون اســترس، به بــدن اجازه 
می‌دهــد آرام شــود و بهبــود 

یابد.
 ســــــامــــــت بـــهـــتـــر 
قلب| بخشش مشکلات 
ضربان قلب و فشار خون را 
کم می‌کند و باعث کاهش 
بیماری‌های  بــه  ابتلا  خطر 

قلبی عروقی می‌شود.
 سیستم ایمنی قوی ‌تر| بخشش عملکرد 
ایمنی را بهبود می‌بخشــد و بــه بدن کمک 
می‌کند با بیماری‌ها و عفونت‌ها با موفقیت 

بیشتری مبارزه کند.
 بهبود سلامت روان| بخشش اضطراب را 
کاهش مــی دهد، علایم افســردگی را کم و 

آرامش درونی ایجاد می کند.
 پیوندهــای قوی‌تر| بخشــش پیوندهــای 
اجتماعی و شخصی را افزایش می‌دهد و در 

نتیجه سلامت عمومی را بهبود می‌بخشد.

از دنیای روان شناسی 

سرطان در کمین آدم‌های کینه‌ای
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همه ما در مقطعی از زندگی، آن قدر نسبت به فرد یا افرادی کینه داشته‌ایم که روی 
خلق و خو، خواب یا حتی سلامتی ما تاثیرگذار بوده است. با این حال برای بسیاری از ما رها 
کردن آسیب‌های گذشته دشوار است، اما تنها تعداد کمی از ما متوجه می‌شوند که رنجش 
بیش از حد می‌تواند چه تاثیر مخربی بر سلامتی بگذارد. به گزارش تایمز آف ایندیا، بر 
اساس مطالعه‌ای که در سال ۲۰۲۳ انجام شد، کینه‌ورزی می‌تواند منجر به بروز استرس 
مزمن، فشار خون بالا، ضعف ایمنی و حتی افزایش خطر بروز بیماری‌های شدید مانند 
بیماری‌های قلبی و سرطان شود. از طرف دیگر، تمرین بخشش با بهبود سلامت روان، 
کاهش استرس و حتی سیستم ایمنی قوی‌تر مرتبط است. در این مطلب به همه چیزهایی 
اشاره می‌کنیم که باید درباره تاثیر کینه توزی بر سلامتی بدانیم و این که چگونه بخشش 

می‌تواند ابزاری قدرتمند برای بهبودی باشد.

�

خلاصی از وسایل اضافی خانه، نه‌تنها محیط زندگی‌تان را مرتب کرده و سروسامان 
می‌دهد، بلکه باعث می‌شود احساس آرامش و شادی کنید و روی احساسات‌تان کنترل 
بیشتری داشته باشید. به گزارش »خبرآنلاین«، از آثار مهم این اقدام می‌توان به چند 

مورد مهم اشاره کرد.

زوجین�

�

من خوبم |دروغ »من خوبم« یک قاتل 1 
خامــوش در روابط اســت. ایــن دروغ 
برای جلوگیــری از مواجهه یــا حفظ آرامش 
استفاده می‌شــود، اما فاصله‌ای عمیق بین 
شریک‌ها ایجاد می‌کند. با انکار احساسات 
واقعی‌ خود، فرصت را از شریک‌تان می‌گیرید 
تا از شــما حمایت و درکتان کنــد. ظاهر این 
که همــه چیــز »خــوب« اســت تنهــا انفجار 
اجتناب‌ناپذیر احساسات سرکوب‌شده را به 
تأخیر می‌اندازد که در نهایت بروز می‌کند و با 
عواقب مخرب همراه است. صمیمیت واقعی 
نیازمند آسیب‌پذیری اســت و این به معنای 
صادق بودن درباره زمانی اســت که اوضاع 

خوب نیست.

موضوع مهمی نیســت|کم‌اهمیت 2 
یــا  نشــان دادن احساســات خــود 
رفتارهای شریک زندگی‌تان، دروغ دیگری 
است که می‌تواند به شدت به یک رابطه آسیب 
بزند. زمانی‌کــه موضوعی واقعاً شــما را آزار 
می‌دهد اما به خودتــان می‌گویید »موضوع 
مهمی نیست«، این کار باعث می‌شود مسائل 
حل‌نشــده باقــی بمانند و بــه مرور زمــان به 

ناراحتــی و دلخوری تبدیل شــوند. بــه مرور 
زمان، این دروغ‌های کوچک جمع می‌شوند 
و فاصله عاطفی ایجاد می‌کنند که پر کردن 
آن می‌تواند بســیار دشــوار باشــد. در روابط 
سالم، حتی مســائل کوچک هم مورد توجه 
قرار می‌گیرند، زیرا آن‌ها بازتاب‌دهنده مرزها 

و نیازهای عمیق‌تر در رابطه هستند.

آن 3  دربــاره  صحبــت  بــه  نیــازی 
نداریم|اجتنــاب از گفــت وگوهــای 
دشــوار با بهانه »ما نیازی به صحبــت درباره‌ 
آن نداریــم«، یکی از مخرب‌تریــن دروغ‌ها در 
یک رابطه اســت. ارتبــاط و صحبــت کردن 
برای موفقیت در هر رابطه‌ای ضروری است 
و وقتی تصمیم گرفته می‌شــود کــه به جای 
پرداختــن بــه مشــکلات، از آن‌هــا اجتنــاب 
کرد، مشــکلات حل نمی‌شــوند و در عوض، 
پیچیده‌تر می‌شــوند. این دروغ   به این دلیل 
است که از بروز درگیری یا آسیب رساندن به 
شــریک زندگی خود می‌ترسید، اما حقیقت 
این اســت که این اجتناب باعث می‌شود که 
ســوءتفاهم‌ها بزرگ‌تر و فاصله‌های عاطفی 

بیشتر شوند. 

3 دروغ ساده که عشق را نابود می‌کند
دروغگویی بیشــتر به‌عنوان بالاترین خیانــت در یک رابطه تلقی می‌شــود اما 

مخرب‌ترین دروغ‌ها همیشه آن‌هایی نیستند که به راحتی قابل تشخیص باشند. این 
فریب‌های پنهان و نامحسوس می‌توانند به‌آرامی پایه‌های اعتماد را از بین ببرند و حتی 
مهم‌ترین روابط را به نابودی بکشانند. به گزارش» یورونیوز«، دکتر جفری برنستین، 
روان شناس در یادداشتی برای نشریه »روان شناسی امروز« سه مورد از بزرگ‌ترین 
دروغ‌هایی که روابط صمیمانه را نابود می‌کنند، همراه با سناریوهایی که نشان می‌دهند 

چگونه این دروغ‌ها می‌توانند به دل‌شکستگی منجر شوند، بررسی کرده است.

موفقیت

�
 کاهش استرس و اضطراب1

محیط‌ زندگی نامرتب عامل استرس 
و اضطــراب فراوانــی بــرای بیشــتر مردم 
است. در تحقیقی مشخص شد، افرادی که 
خانه‌شان مرتب است، خانه خود را دوست 
داشته و احساس کاملا مثبتی به آن دارند. 
همین موضوع باعث می‌شود که ذهن‌شان 

آرام و از اضطراب‌هایشان کاسته شود.

 قدرت تمرکز بهتر2
وقتی محیط زندگی، شــلوغ و همه 
چیز پراکنده باشد ذهن به‌طور ناخودآگاه 
به جزئیــات و آشــفتگی‌های موجود توجه 
می‌کنــد. ایــن وضعیــت باعــث می‌شــود 
فــرد نتوانــد روی کارهــای مهم و دشــوار 
خود تمرکز کند. درواقــع انرژی مغز برای 
پردازش اطلاعات اضافی و آشفتگی‌هایی 
که در اطرافش وجــود دارد، هدر می‌رود و 
از بهــره‌وری در انجام کارها کم می‌شــود. 
بنابراین با مرتب شدن خانه، توانایی تمرکز 

هم بیشتر می‌شود.

 عزت نفس بیشتر3
دور ریختن وســایل اضافــی و مرتب 
شــدن محیط زندگــی، تاثیــر مهمی روی 
عزت‌نفس فــرد دارد و او احســاس کنترل 
بیشتری روی زندگی خود خواهد داشت. 

این احســاس باعــث تقویت عــزت نفس و 
اعتمادبه‌نفس در او می‌شود.

ارتبــاط بهتر با اعضــای خانواده و 4
دوستان

وقتی خانه‌تان شلوغ و به هم‌ریخته باشد، 
ممکن اســت اعضــای دیگر خانــواده این 
وضعیــت را نتواننــد تحمل کنند و با شــما 
درگیــر جروبحث شــوند. بنابرایــن با دور 
ریختن وسایل اضافی و مرتب نگه داشتن 
خانه می‌توانید ارتباط خوبی با خانواده‌تان 
داشــته باشــید. درضمن وقتــی خانه‌تان 
مرتب باشد، دوستان‌تان را راحت‌تر دعوت 

می‌کنید.

 احساس بهتر به زندگی5
هرچــه خانــه پــر از وســایل‌ مختلف 
و البتــه بــدون اســتفاده باشــد، احتمــال 
تجمع گردوغبار، کپک و قارچ وجود دارد 
کــه معمــولا موجــب بیماری‌های آســم و 
حساســیت می‌شــود. مرتب نگه داشــتن 
خانــه و رهــا شــدن از وســایل بی‌مصــرف 
اضافی، شــما را از ایــن بیماری‌ها دور نگه 
مــی‌دارد. بــا دور ریختن وســایل اضافی، 
حال عمومی و ســبک زندگی‌تان را خوب 
کرده و احساس بهتری به زندگی خواهید 

داشت.

مزایای روانی خلاصی از وسایل ‌اضافی

بلای بلاگری »فریبا«
 سریال شبانه شبکه 3 با ورود به دنیای زنانه و به نمایش گذاشتن دنیای پر آشوب مجازی

 و ارائه آگاهی‌های مناسب، دریچه تازه‌ای را به سوی آگاه‌سازی اجتماعی نسل جوان گشوده است


