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 پویانمایی »پسر دلفینی« از نظر فنی، گامی رو به جلو در تولید پویانمایی ایرانی محسوب می‌شود اما آن‌چه 
این اثر را از سایر آثار مشابه متمایز می‌ســازد، بار معنایی و روان‌شناختی پنهان در روایت آن است. این 
پویانمایی، داستان پسر بچه‌ای را روایت می‌کند که پس از سقوط هواپیما در دریا، توسط دلفینی نجات یافته 
و در دل اقیانوس بزرگ می‌شود. او در دنیایی متفاوت با موجوداتی دیگر، بدون آگاهی از هویت انسانی‌اش 
زندگی می‌کند. اما کشف ناگهانی اینکه »انسان« است، آغازی می‌شود برای یک سفر درونی: سفری از امنیت خیالی به واقعیت 
ناآشنا، از دنیای کودکی به دنیای آگاهی. این همان چیزی‌است که روان‌شناسان آن را عبور از مرحله »ناآگاهی کودکانه« به 
سمت »خودآگاهی بالغ« می‌نامند. امروز یعنی 28 اکتبر، روز جهانی پویانمایی است و فرصتی مناسب برای بررسی روان 

شناختی یک پویانمایی جذاب که تماشایش برای کودکان توصیه می‌شود.

�
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محوری

آموزش مفاهیم عمیق انسانی به کودکان

در ســطحی عمیق‌تر، داســتان این پویانمایی نشان می‌دهد 
چگونه انســان‌ها پس از تجربه‌ تروما )مثل سقوط و جدایی از 
مادر(، برای بقا، به دلبســتگی‌های جدیدی پناه می‌برند؛ اما 
با گذر زمان، نیاز دارند با گذشــته‌ خود مواجه شــوند و مسیر 
فردیت را طی کنند. »پسر دلفینی« در عین سادگی، نمایشی 
نمادین از مفهوم دلبستگی، شــکل‌گیری هویت، خودیابی، 
بحران بلوغ، و رشــد پس از تروماســت. تحلیل روان‌شناختی 
این اثر نشــان می‌دهد که حتی در قالب پویانماییی کودکانه 

هم می‌توان شاهد مفاهیم عمیق انسانی بود.

از تله‌ رهاشدگی تا ایثار افراطی
پویانمایی »پسر دلفینی« را می‌توان از منظر طرحواره‌درمانی، 
یک سفر روان‌شناختی عمیق دانست که در آن شخصیت اصلی 
با تله‌های زندگی خود روبه‌رو می‌شود. پس از سقوط هواپیما و 
جدا شدن از مادر، کودک توسط دلفینی نجات یافته و در دنیایی 
متفاوت رشد می‌کند. این جدایی اولیه، زمینه‌ساز شکل‌گیری 
تله رهاشدگی در اوست؛ یعنی ترس از تنها ماندن و از دست دادن 

مخاطب‌گرامی، اگر علایم اعتیاد را 
در شوهرتان به‌طور مشهود مشاهده 
می‌کنید و در حضور شما مواد مصرف 
می‌کند، اولین وظیفه شما این است 
که از میــزان مصرف و نــوع اعتیاد شــوهرتان مطمئن 
شوید. در مرحله بعد باید به دنبال متقاعد کردن او برای 
ترک اعتیاد و مداوا باشید و ضمن مشاوره گرفتن از روان 
شناسان باتجربه، بهترین راه را برای درمان وی انتخاب 
و بلافاصله اقدام کنید؛ البته لازم است فرایند درمان با 
آگاهی و همراهی خودش باشد چون اگر به اجبار این 
کار انجام شود احتمال برگشت به مصرف زیاد خواهد 
بود؛ بنابراین سعی کنید از طریق گفت‌وگو با خودش و 
در صورت نیاز همراهی و همکاری خانواده اش او را قانع 

کنید که برای این کار داوطلب شود.
از سلامت روانی وی مطمئن شوید

با عنایت بــه این‌که گفته‌اید دســت بزن دارد، اگــر او را 
دوست دارید و می‌خواهید به وی کمک کنید تا خود را 
مداوا کند و به زندگی برگــردد، حتما با انجام معاینات 
پزشکی و تست‌های روان شناسی مربوطه سعی کنید 

از سلامت روحی و روانی وی مطمئن شوید.

6 ماه به او فرصت دهید
در صورت بهبودی کامل و گذشت زمان کافی، برای 
ادامه زندگی مشــترک برنامه‌ریــزی کنید. چنانچه 
مسئله درمان انجام و زمانی حداقل 6 ماه یا بیشتر از 
آن سپری شد و هیچ‌گونه خطایی از طرف شوهرتان 
انجام نگرفــت و در طول این مدت هــم مراقبت‌های 
لازم و کافــی وجود داشــته یا آزمایش‌های پزشــکی 
منظم انجام شده بود و در نهایت پزشک معالج یا مراکز 
درمانی مربوطه ســامت و پاکی وی را تایید کردند، 
آن گاه با قرار دادن شــرط‌هایی به منظور جلوگیری 
از بازگشــت مجدد، برای ادامه زندگی فکر کنید و با 

احتیاط و حساسیت لازم اقدام کنید.
آبروی شوهرتان را حفظ کنید

توجه کنید که تا حد ممکن این قضیه را محرمانه نگه 
دارید و اجازه ندهید از محدوده خانواده همســرتان 
و نهایتا خانواده خودتان فراتــر رود چون اگر از طریق 
فاش شدن این مشکل، آبروی همسرتان خدشه‌دار 
شــود ممکن اســت قبــح ایــن کار از بیــن بــرود و وی 
انگیزه‌ای برای درمان و بازگشــت به زندگی نداشته 
باشــد و چه بســا تصــورش این باشــد که چــون همه 
فهمیده‌انــد دیگر به درمــان نیازی نیســت و به دلیل 

همین تصورات با شما لجبازی کند.

یک سال از شروع زندگی‌مشترکم گذشته است. شوهرم مواد مخدر مصرف می‌کند. او 
بدون خجالت کشیدن و در خانه، تریاک یا چیزی شبیه به آن مصرف می‌کند. دست بزن هم 

دارد. چه کنم؟

 شوهرم بدون خجالت
 مواد مخدر مصرف می‌کند

 مشاوره
 اعتیاد
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بر اســاس نتایــج یــک مطالعه جدیــد، بینــی انســان هنــگام تجربه 
اســترس ســردتر می‌شــود. این تغییر به‌قدری محســوس اســت که 
اکنون دانشــمندان موفق شــده‌اند با کمــک تصاویر حرارتــی آن را 
نشان دهند. پژوهشــگران در این تحقیق نشــان داده‌اند که جریان 
خون در صورت انســان هنگام تجربه احساســات ناشــی از استرس 
تغییر می‌کند. آن هــا با اســتفاده از فناوری تصویربــرداری حرارتی 
توانسته‌اند پدیده‌ای موسوم به »افت حرارتی بینی« را ثبت کنند که 
در تمام شرایط استرس‌زا به‌طور منظم رخ می‌دهد. برای کسب این 
نتیجه، شــرکت‌کنندگان ابتدا با هدفون به صدای نویز سفید گوش 
دادند و سپس فقط سه دقیقه فرصت داشتند تا برای یک سخنرانی 
پنج‌دقیقه‌ای دربــاره »شــغل رؤیایی« خــود آماده شــوند. همچنین 
سخنرانی آنها در شــرایطی انجام شــد که تیمی از داوران به‌صورت 
کاملًا ســاکت به آن ها خیره شــده بودنــد. در این مــدت، محققان با 
دوربین حرارتی تغییرات جریان خون صــورت آن ها را رصد کردند. 
نتایج نشان داد که در تمامی 29 داوطلب، دمای نوک بینی بین 3 تا 
6 درجه کاهش پیدا کرده است. به گفته پژوهشگران، این تغییرات 
ناشی از فعال‌شدن سیستم برانگیختگی بدن است. مغز و بدن انسان 
در طول فرگشت طوری تکامل پیدا کرده‌اند که در مواجهه با تهدید 
یا فشار بیرونی، تمرکز خود را بر دیدن و تحلیل محیط بصری افزایش 
دهند. این تغییر تمرکز باعث می‌شود خون از نواحی دیگر صورت )از 
جمله بینی( دور شود و در نتیجه، دمای نوک بینی به‌طور قابل توجهی 
کاهش پیدا می‌کند. دانشــمندان می‌گویند این افــت دما می‌تواند 
به‌عنــوان یــک »شــاخص زیســتی، غیرتهاجمــی و لحظــه‌ای« برای 

اندازه‌گیری احساسات مرتبط با استرس مورد استفاده قرار گیرد.

از دنیای روان شناسی

 بینی شما در زمان استرس 

تا 6 درجه خنک می‌شود!
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چت‌های همسرم با همکارش 
صمیمانه است

شما در شرایطی هستید که میان اعتماد و اضطراب نوســان وجود دارد؛ رابطه‌ای آرام که 
گاهی زیر سایه‌ تردید قرار می‌گیرد. هرچند به همسرتان اعتماد دارید، اما میل به بررسی 
پنهانی گوشی او، بیش از آن‌که نشانه‌ بی‌اعتمادی باشــد، بازتابی از اضطراب دلبستگی 
است. در روان‌شناسی بالینی، این اضطراب وضعیتی است که ذهن نمی‌تواند به‌طور کامل 
در امنیت عاطفی آرام بگیرد؛ در نتیجه برای رسیدن به آرامش، به رفتارهای کنترلی روی 
می‌آورد. چنین رفتارهایی ممکن است لحظه‌ای آرامش بدهند اما بلافاصله احساس گناه 
و خودسرزنشی در پی می‌آورند. این چرخه هم اضطراب را حفظ می‌کند و هم عزت‌نفس 

را خسته می‌سازد.
احساس گناه و سلامت عاطفی

احساس بدی که در شما پس از این رفتار ایجاد می‌شود، نشانه‌ سلامت اخلاقی و عاطفی 
شماســت، نه ضعف شــخصیت. این احســاس یعنی هنوز درک درونی از احترام متقابل و 
مرزهای عاطفی ســالم در زندگی مشــترک وجود دارد. اما اگر دعوای ذهنــی میان »کار 
درســت« و »کنجکاویِ آرامش‌محور« ادامه پیدا کند، تکیه‌گاه درونی شما تحلیل می‌رود. 
در این مرحله بهتر است منشأ اضطراب را درون خود بشناسید، نه در رفتار همسر. ممکن 
است تجربه‌های گذشته در روابط یا فقدان احساس امنیت عاطفی، ذهن شما را در حالت 
آماده‌باش نگه داشــته باشــد. ذهن در چنین وضعیتی دایم با خود می‌گویــد: »اگر دوباره 
همان اتفاق تکرار شود چه؟« و همین گفت‌وگوی ناآرام، به سرک‌کشیدن و جست‌وجوی 

نشانه‌ها منتهی می‌شود.
بازسازی امنیت عاطفی

برای شکستن این چرخه نیازی نیست اعتراف مستقیم به رفتار خود داشته باشید؛ مهم‌تر 
این اســت که احســاس پنهان را به زبان بیاوریــد. به جــای گفتن »من گوشــی‌ات را چک 
می‌کنم«، می‌توانیــد بگویید »گاهی حس می‌کنــم می‌خواهم مطمئن شــوم هنوز برایت 
مهمم«. این شیوه‌ بیان، دفاع روانی همســر را پایین می‌آورد و گفت‌وگو را امن‌تر می‌کند. 
شــفافیت داوطلبانه هم مؤثر اســت. اگر درباره‌ ارتباط‌های کاری و روزمره گفت‌وگوهای 
عادی برقرار کنید، شفافیتی طبیعی شــکل می‌گیرد که می‌تواند نیاز به کنترل را کاهش 

دهد. در واقع، شفافیت انتخابی، کنترل درونی را جایگزین کنترل بیرونی می‌کند.

زنی 35 ساله هستم و شوهرم 40 سال دارد؛ هرچند به او اعتماد دارم اما 
گاهی گوشی‌اش را چک می‌کنم و بعد از آن حس بدی نسبت به کارم دارم، از 
طرفی اگر چت او با همکار خانمش را ببینیم که کاری اما کمی صمیمانه است 

نمی‌توانم چیزی بگویم چون نباید گوشی را چک می‌کردم.

پیوندهای عاطفی. هم‌زمان، هنگامی‌که او در جهان انسان‌ها 
با تفاوت‌هایش مواجه می‌شــود، تلــه‌ نقص و شــرم در او فعال 
می‌شود، باوری که می‌گوید: »من کافی نیستم«، »دیگران من 
را نمی‌پذیرند«. همچنین، او به دلیل تربیت در محیطی متفاوت 
و ناآگاهانه از ریشــه‌های انســانی‌اش، دچار تله‌ هویت نایافته 
است؛ نمی‌داند چه کسی‌ است، به کجا تعلق دارد و باید چگونه 
باشد. در ادامه داستان، با وجود تمام سردرگمی‌ها، او خود را 
وقف کمک به دیگران می‌کند، که نشانه‌ای از تله‌ ایثار افراطی 
است یعنی نادیده گرفتن نیازهای خود برای کسب پذیرش و 

دوست‌داشتنی بودن.

یافتن جرئت بازسازی خود
این فیلم تنها نمایش‌دهنده آســیب‌ها نیســت، بلکه مســیر 
مواجهــه و درمان هم به تصویر کشــیده شــده اســت: پســر 
دلفینی با رفتن به خشــکی، جســت وجوی هویــت، روبه‌رو 
شــدن با گذشــته و دریافــت حمایت عاطفــی از انســان‌ها، 
آرام‌آرام از این تله‌ها فاصله می‌گیرد. این پویانمایی به زبانی 
کودکانه، مفهوم بزرگی را منتقل می‌کند: ما برای رهایی از 
تله‌هایی که در کودکی ساخته‌ایم، باید خودآگاهانه به جست 
وجوی حقیقت درونی‌مان برویم، از نقش‌های تقلیدی بیرون 

بیاییم و جرئت بازسازی خود را داشته باشیم.

رشد اخلاقی و مسئولیت‌پذیری
یکی دیگر از محورهای مهم در پویانمایی پسر دلفینی، عبور 
شخصیت اصلی از یک مرحله خودمحورانه به سطح بالاتری 
از اخلاق و مســئولیت‌پذیری اســت. بر اســاس نظریه رشد 
اخلاقی کلبرگ، افراد در مسیر تحول اخلاقی از سه سطح 
عبور می‌کننــد: اخلاق پیش‌عرفی، عرفــی و پس‌عرفی. در 
ابتدای داســتان، پسر دلفینی بیشــتر در سطح پیش‌عرفی 
عمل می‌کند؛ یعنی تصمیماتش بر اســاس پاداش، تنبیه یا 
اجتناب از ناراحتی شخصی هســتند. اما در میانه روایت، با 
مشاهده تهدیدهایی که دنیای زیر آب و دلفین‌های عزیزش 
را به خطر انداخته، انگیزه‌ای درونی برای کمک به دیگران 
در او شکل می‌گیرد. او که می‌توانســت در دنیای انسان‌ها 
بماند و در امنیت زندگی کند، با انتخاب آگاهانه بازگشــت 
به دریا و مقابلــه با هشــت‌پای مهاجم، نشــان می‌دهد وارد 
مرحلــه‌ای از اخــاق عرفی و حتی پس‌عرفی شــده اســت. 
در ایــن جــا، تصمیــم او برخاســته از درک مفاهیمــی چون 
وفاداری، فداکاری، و مســئولیت اجتماعی است، نه صرفاً 
پاداش یا تأیید دیگران. این نقطه تحول، بخش مهمی از رشد 
روان‌شــناختی و شــخصیتی او را نشــان می‌دهد؛ جایی که 
»خود« او از فردی در جســت‌وجوی تعلق، به فردی در مسیر 

تحقق ارزش‌ها و هدف‌های متعالی بدل می‌شود.

روان‌شناختی پنهان پسر دلفینی
در روز جهانی پویانمایی به بررسی روان‌شناسانه یک پویانمایی پرداختیم که نمایشی نمادین از مفهوم 

دلبستگی، شکل‌گیری هویت، خودیابی، بحران بلوغ و رشد پس از تروماست

* این که یک روحانی بره درس فیزیک رو 
به صورت تخصصی بخونه، خیلی جالبه. 
جامعه نیــاز بــه چنیــن روحانی‌هایی هم 

دارد.

* یک دلیل لاغری ژاپنی‌ها اینه که خیلی 
کار می‌کنــن و فرصتی بــرای غذا خوردن 
نــدارن. مربوط بــه مطلب »چــرا ژاپنی‌ها 

چاق نمی‌شوند؟« در صفحه سلامت.
* در یک مطلب کوتاه، نمیشه درباره تیشه‌ها 
به ریشه روابط زوجین نوشت. باید یک کتاب 
نوشت که چه مشکلاتی داره تیشه به ریشه 

زندگی های مشترک می‌زنه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

�

��

روان شناسی�

به‌ گزارش یــو‌اس‌ای تودی، گرچه همه‌ انواع فراموشــی قابل 
درمان نیستند، برای حفظ و تقویت عملکرد مغز راهکارهای 

موثری وجود دارد:

ورزش کنید| ورزش فقط برای بدن نیست، برای مغز هم 1 
حیاتی است. مطالعه‌ سال ۲۰۲۲ نشان داد فعالیت‌های 
هوازی مانند پیاده‌روی، شنا یا دوچرخه‌سواری جریان خون 
مغــز را افزایش می‌دهد، رشــد نورون‌هــای تــازه را تحریک و 

ارتباطات عصبی را تقویت می‌کند.

کنترل استرس| استرس مزمن سطح هورمون کورتیزول 2 
را بالا می‌برد؛ هورمونی که می‌تواند به هیپوکامپ، مرکز 
حافظه مغز، آســیب بزنــد. تکنیک‌هایــی مانند مدیتیشــن یا 
مراقبه ذهن‌آگاهی، تمرین تنفس عمیق و آرام‌سازی می‌توانند 

موثر باشند.

تمرکز آگاهانه| یکی از دلایل اصلی فراموشی این است 3 
که هنــگام یادگیــری، توجه کافــی نداریــم. تمرکز بهتر 

هنگام یادگیری می‌تواند به شکل‌گیری حافظه کمک کند.

استفاده از تکرار هوشــمند| تکرار فاصله‌دار اطلاعات 4 
باعث تقویت انعطاف‌پذیری عصبی مغز می‌شود. به‌جای 
تکــرار مداوم در یــک بــازه کوتاه، اطلاعــات را بــا فاصله‌های 
زمانی یادآوری کنید )مثلا پس از یک دقیقه،  ۱۰ دقیقه و نیم 
ســاعت(. این روش به‌ویژه در یادگیری مطالب درسی موثرتر 

از مطالعه فشرده است.

خواب را در اولویت بگذارید| خواب برای تثبیت حافظه 5 
حیاتی اســت. در طول خواب، مغز خاطرات کوتاه‌مدت 

را به حافظه بلندمدت تبدیل می‌کند، در حالی که کم‌خوابی 
یا بی‌نظمی خواب این فراینــد را مختل می‌کند. متخصصان 
توصیه می‌کنند هر شب ۷ تا ۸ ساعت خواب باکیفیت و منظم 

داشته باشید.

ذهنتان را به چالش بکشید| مغز هم مانند عضله با تمرین 6  
قوی‌تر می‌شود. یادگیری زبان جدید، نواختن موسیقی، 
حل جدول یا انجــام دادن کارهای ذهنی پیچیــده به تقویت 

شبکه‌های حافظه کمک می‌کند.

تقویت ارتباطات اجتماعی| روابط اجتماعی قوی مغز 7  
را فعــال و انعطاف‌پذیر نگــه می‌دارد. حضــور در جمع، 
گفت وگو و فعالیت‌های گروهی با بهبود ســامت شــناختی 

مرتبط است.

7 توصیه‌ علمی برای تقویت حافظه

1- نیاز به این که همه‌چیز بی‌نقص باشد )کمال‌گرایی(

2- به تعویق انداختن کارها تا آخرین لحظه )اهمال‌کاری(

3- تأخیر مداوم در جلسات و حضور در محل کار

4- فروپاشی عصبی هنگام استرس کاری )اختلال در تنظیم هیجان(

5- ایده‌پردازی خلاقانه، اما ناتوانی در اجرای آن ایده‌ها

نکته ها�

5 عادت در محیط کار که نشانه اختلال توجه است

�

 ترفندهای خانه‌داری�

نظافت راه‌پله‌ها جزو نظافت خانه محسوب 
می‌شــود و ممکن اســت برخی برای تمیز 
کردن آن مشکل داشته باشند. نظافت راه 
پله‌ها بســته به اندازه و میزان رفت‌‌وآمد هر 
ساختمان فرق خواهد داشت ولی معمولا 
به صــورت دو هفته یک‌بار یــا ماهانه انجام 
می‌‌شــود. نکاتی که در این بیــن باید مورد 

توجه قرار بگیرد، عبارتند از:
1- نخســت از بالا به طرف پاییــن پله‌‌ها را 

جارو کنید.
2- پس از این که گرد و خاک و غبار نشسته 
بر روی پله‌ها رفع شد، چنان‌چه لکه‌‌ای روی 
پله‌‌ها باشد، با توجه به جنس آن ها، نوع مواد 
شــوینده را انتخاب و به کمک تی و ترکیب 

مواد شوینده و آب، آن را برطرف کنید.
3- آن گاه با یک پارچه یا تی تمیز، رطوبت 
پله‌ها را خشک کنید. سپس اگر راه پله‌‌‌‌ها، 
نرده هم داشــته باشــند، برای تمیز کردن 

نرده‌‌ها از دستمال نمدار استفاده می‌‌شود.
4- در ضمن برای تمیزکردن لکه‌های روی 
کلید و پریزهایی که در طول راه پله هستند، 
از پنبه آغشــته به الکل اســتفاده کرده تا به 

طور کامل سفید و تمیز شوند.
5- دقت داشــته باشــید بــرای نظافت راه 
پله‌ها و وســایل آن هیچ گاه از مواد شوینده 
قــوی و دارای ترکیبات جرم زدا اســتفاده 
نکنید. چرا که به رنگ و بدنه وسایل صدمه 
مــی رســانند. بــرای نظافــت این وســایل 
کافی اســت یــک دســتمال میکروفایبر را 
قدری مرطوب کنیــد و با چند قطــره مایع 

ظرف‌شویی آن‌ها را تمیز کنید.
6- همچنین باید تی و دستمال‌های مورد 
استفاده خود را قبل از شروع نظافت به طور 
کامل شســت وشــو کرد چراکه دستمال و 
تی آلــوده ســبب ایجاد بــوی نامطبــوع در 

ساختمان می‌شود.

بهترین شیوه نظافت راه پله‌ها

فتو نکته�

گاهی هر که بیشتر بگوید نمی دانم، بیشتر می داند

از هوش مصنوعی بپرس

زهر ا فولادی  | ‌      روان‌شناس

�


