
اجازه می‌دهم سناریو خودش بیاید
احــمــد مــهــربــان کــه 26 ســال دارد با 
شوخی‌های مودبانه و... شناخته شد. در 
ابتدا از او درباره شروع کارش و زمانی که 
برای نوشتن سناریو می‌گذارد، می‌پرسم 
که پاسخ می‌دهد: »چند سالی است در 
این حوزه فعالیت می‌کنم، منتها در سالی 
که گذشت کارهای بنده بسیار دیده شد. 

به‌طور معمول اجازه می‌دهم 
سناریو خــودش بیاید 

فــکــر  آن  بـــــه  و 
نـــمـــی‌کـــنـــم. 

توجهم بیشتر 
روی عادت و 
یی  ها ر فتا ر
ــه  اســـــــت ک

روزانـــه داریــم 
آن‌هـــــا  بـــــه  و 

نمی‌کنیم.  توجه 
همچنین تیم ما سعی 

می‌کند در قــالــب کــمــدی به 
واکنش  و...  اقتصاد  جامعه،  شــرایــط 

نشان بدهد«.
 

شــوخی ســالم خلاقیت بیشــتری 
می‌خواهد

مهربــان دربــاره شــعار فعالیتــش هــم 
می‌گوید: »شــعار ما شــاد باشــید است. 
بنده بر این باورم که یکی از شــریف‌ترین 
کارهایی که یک انســان می‌تواند انجام 
دهد شــاد کردن دیگران است و از طرف 
دیگر در ایــن شــرایط اقتصــادی و حال 
روحــی مــردم بــه نظــرم رســید کــه این 
کار بــه آن‌ها کمــک می‌کنــد«. احمد در 
خصوص شــروع بلاگــری ســالم و بدون‌ 
حاشــیه می‌گوید: »فردی که می‌خواهد 
بلاگر طنز شــود اگر ســراغ شوخی‌های 
مودبانه و خانوادگی برود می‌تواند موفق 
شود منتها مســیر کمی برای او سخت‌تر 
پیش مــی‌رود چــون خلاقیت بیشــتری 
می‌خواهــد. این‌که تلاش کنــی مردم را 
درســت بخندانــی و لابــه‌لای خنداندن 
هم بخواهی به یــک نکته ریزی اشــاره و 
فرهنگ‌ســازی کنی کمی سخت است. 
خودم چند ســالی طول کشــید تا روشم 
نتیجــه داد، البته بــرای نســل جدید بد 
نشد چون ما این جاده را برایشان هموار 

کردیم«.
 

توصیه‌ای به بلاگرهای جوان‌تر
این بلاگر جوان با بیان این‌که معمولا در 

فضای مجازی باب شده بود که بخواهند 
به‌طور دیگری دیــده شوند که از نظر او 
جالب نیست، گفت: »در این راه رقیب 
زیــاد است که در آینده حتی از این هم 
بیشتر خواهد شد ولی نمی‌توان جلوی 
کسی را که عاشق این کار و خلاق است و 
ایده‌های نویی دارد، گرفت. اگر بخواهم 
یک توصیه به دوستانی که اول این مسیر 
ــه تا  ایـــن اســـت ک هستند بکنم 
جایی که می‌توانید سعی 
ویدئوهایتان  کنید 
براساس خلاقیت 
خـــــــودتـــــــان و 
تــیــم‌تــان باشد 
ــه  ــن ک ــ ــ نـــــه ایـ
کپی  بخواهید 
بکنید. اگــر هم 
خواستید  روزی 
کپی کنید یک چیزی 
به آن ایده اضافه کنید و 

عینا همان را نسازید«.
 

اهمیت تاثیرگذاری روی مخاطب
ایـن بلاگـر جـوان راجـع بـه پربازدیدترین 
ویدئوهایـش و نظـرات مـردم می‌گویـد: 
»تعریـف از خود نیسـت امـا ویدئوهایی که 
بازدیدهای میلیونی داشـتند کم نبودند. 
مـردم بیشـتر از لحـن و میمیک‌هایـی کـه 
در کارها انجـام می‌دهـم و جملـه )نه خدا 
شـاهده( خوش‌شـان آمـده. البتـه ایـن 
جملـه بایـد بـا همـان حس‌وحـال گفتـه 
بشـود تـا مـزه بدهـد. همچنیـن خیلـی 
از مـن می‌خواهنـد کـه جملـه )هـی داد 
بـی داد( را در کلیپ‌هـا اسـتفاده کنـم. 
امـا گفت‌وگوی‌مـان بـه فرهنگ‌سـازی 
در فضـای مجـازی می‌کشـد کـه مهربـان 
کـه  بگویـم  جملـه  یـک  »در  می‌گویـد: 
فرهنگ‌سـازی همـه چیـز اسـت. همـه 
کسـانی کـه بـه نحـوی خلـق اثـر می‌کننـد 
و در هر حـوزه‌ای مخاطب دارنـد، در واقع 
روی آن افـراد تاثیر می‌گذارنـد. من بارها 
تالش کـردم ایـن کار را بکنـم. عـرض 
کـردم چـه در عادت‌هـای درسـت‌و‌غلطی 
کـه مـا داریـم و چـه در وجـه بـزرگ تـرش 
اسـتوری‌ها  در  مخصوصـا  بارهـا  بنـده 
بـه مناسـبت‌های مختلفـی کـه در ایـران 
باسـتان وجـود داشـته و امـروزه کمرنـگ 
شـده اسـت، اشـاره کـردم. اساسـا برایـن 
بـاورم کـه ریشـه خیلـی از مشـکلات مـا 
کمرنـگ شـدن فرهنـگ اصیـل ایرانـی 
اسـت که بر پایه راستی و درسـتی است«.
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تعطیلات عید نوروز در پیش است، به‌طور معمول همه سعی می‌کنند برنامه‌ای برای استفاده مفید و بهتر از 
این تعطیلات تقریبا طولانی داشته باشند، اما در این بین، بعضی‌ها درگیر یک سری افکار مزاحم می‌شوند 
و از همین روزهای قبل از تعطیلات، حس بدی به آن پیدا می‌کنند! آن‌ها احساس می‌کنند که تعطیلات‌شان 
به‌خاطر انجام ندادن کار مفید هدر خواهد شد و همین مسئله، حس نامناسبی به آن‌ها می‌دهد. حالا سوال 
این است که چطور برای تعطیلات برنامه‌ریزی کنیم تا از آن  بهره بیشتری ببریم و چه مسائلی باعث می‌شود که از تعطیلات 

پیش  رو لذت نبریم؟

در سالی که گذشــت بلاگرهای بسیاری دیده شــدند و به نوعی کارشان گرفت. 
بعضی‌ها روش‌های عجیبی برای دیده شدن انتخاب کردند؛ از حاشیه تا شوخی‌های 
ســخیف و... اما برخی بلاگرها هم بودند که گرچه کارشان بی‌عیب و نقص نبود اما 
کمتر اسیر حاشیه شدند و تلاش کردند محتوای سالمی تولید کنند. با پایان سال 
سراغ یکی از این افراد رفتیم که به‌خاطر خلاقیتش دیده شد و شاید بتوان او را یکی 

از پدیده‌های سال در شبکه‌های اجتماعی دانست یعنی احمد مهربان.
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دکتر مهدی سودآوری   |     روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

برنامه‌ریزی غیرواقعی1
مهم‌ترین نکته برای یک برنامه‌ریزی خوب، واقعی بودن آن 
است. یعنی این انتظار که در تعطیلات چندین کتاب بخوانیم 
یا درس‌ها و همه کارهای عقب افتاده را انجام دهیم، معمولا 
واقعی نیســتند چون عوامل زیادی مثل رفــت و آمد مهمان، 
سفر، تلویزیون و ... مانع از این کارها می‌شود. بنابراین داشتن 
انتظــارات غیرواقعی از خود یکی از مســائلی اســت که لذت 

تعطیلات را به کام افراد تلخ می‌کند.

انتظار زیاد از خودمان2 
نکته بعدی این است که نباید انتظار داشته باشیم با سال 
نو، شخصیت‌مان به‌طور 100 درصدی متحول شود. هرسال 
قبل از عید نوروز کلی انتظار ایجاد می‌کنیم که در سال جدید 
آدم بهتری بشــوم، بیشــتر کتاب بخوانم، کدورت‌هــا را کنار 
بگذارم و... ولی در عمل واقعا تفاوتی ایجاد نمی‌شود چون یک 
اتفاق بیرونی مثل شروع سال جدید تاثیر واقعی و بلند مدت 

روی سیستم فکری و رفتاری آدم ندارد، به همین دلیل است 
که توصیه می‌شــود در نهایت ســعی کنیم یک رفتار خاص را 
بهتر کنیم. اگر هم قرار است اتفاق مهمی برای شخصیت‌مان 

بیفتد، باید قدم‌به‌قدم باشد.

تصور عجیب از خوش گذشتن!3
برای لذت‌بــردن قــرار نیســت اتفــاق خارق‌العاده‌ای 
پیش بیاید، فقــط باید بتوانیــم در لحظه از هر آن چه هســت، 
لذت ببریم. برای لذت بردن از تعطیلات نوروز باید انتظارات 
غیرواقعی را کنــار بگذاریم و مثــا از طبیعت و هــوای بهاری 
لذت ببریم. لذت بــردن، از کم کردن توقــع می‌آید. اگر توقع 
یک تعطیــات خــاص و فوق‌العــاده را داشــته باشــیم، قطعا 
خوش نخواهد گذشت. همچنین  در دوران تعطیلات، بیشتر 
دوستان با خانواده ســرگرم هستند و حتی شــاید زمان‌های 
تفریح دوستانه هم کمتر از حالت عادی بشود، به همین دلیل  
احتمالا برای نوجوان‌هــا، دوران تعطیلات خیلی هم جذاب 
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5 اشتباه در 
برنامه‌ریزی تعطیلات

تعطیلات نوروزی فرصت خوبی برای انجام کارهای مختلف است؛ اما 
گاهی اشتباهاتی در برنامه‌ریزی‌مان داریم که باعث می‌شود حس بدی 

نسبت به روند تعطیلات داشته باشیم
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نو شدن؛ فاصله‌ای از چرخه تکراری زندگی
زندگی روزمره اغلب بــا چرخه‌هایی تکراری همراه اســت؛ 
کار، درس، خانواده و مســئولیت‌ها گاهی حس خستگی و 
بی‌تحرکی ایجاد می‌کنند. نــوروز به عنوان یک نقطه عطف 
سالانه، فرصتی برای شکستن این چرخه است. آیین‌هایی 
مثل خانه‌تکانی یا خرید لبــاس نو باعث می‌شــوند ما از دل 
 یکنواختی بیــرون آمــده و به تغییــرات تازه متمایل شــویم.

روان‌شناسان معتقدند اعمال نمادین مثل تمیز کردن خانه 
یا جایگزین کردن اشیای کهنه با جدید، ناخودآگاه احساس 
ایجــاد تغییرات عظیم‌تــری را تقویت می‌کند، انــگار ذهن و 

جسم هر دو آماده گامی رو به جلو می‌شوند.
چرا آیین‌های نوروز به ما حس خوبی می‌دهند؟

هر کــدام از ســنت‌های نــوروزی به شــکلی حــس تازگی و 
طــراوت را به مــا منتقل می‌کنند. دیدن ســفره هفت‌ســین 
بــا نمادهــای ســامتی، برکــت و شــادی، ســمبل‌هایی 
 هســتند که ناخودآگاه امیــد را در افــراد تقویــت می‌کنند.

لباس نو یکی دیگر از عواملی است که حس »تازه شدن« را به 
صورت فیزیکی القا می‌کند. پوشــیدن لباسی که تا به حال 
دیده نشده، به افراد اعتمادبه‌نفس و احساس متفاوت بودن 

هدیه می‌دهد. روان‌شناســی نشــان می‌دهد کــه تغییرات 
کوچک مثل پوشیدن چیزهای جدید می‌تواند نگاه افراد به 

خود و محیط را تازه کند.
چرا انسان‌ها نیازمند »شروع دوباره« هستند؟

نیاز به نو شــدن یکی از نیازهای اساســی انسان‌هاســت. ما 
دوســت داریم حس کنیم فرصتــی برای بهتر شــدن داریم؛ 
یعنی جایی برای بازنویســی اشــتباهات گذشــته و ساختن 
 آینــده‌ای بهتر. نــوروز دقیقــاً این فرصــت را به مــا می‌دهد.
در واقع، انرژی مثبت عیــد و اتفاقات آن، مثل دیدن عزیزان 
یا دریافت پیام‌های تبریک، به ما این حس را القا می‌کند که 

به‌صورت جمعی در حال شــروعی دوباره هستیم. آغاز یک 
فصل نو، همسو با طبیعتی که دوباره زنده شده، پیامی است 

که با ذهن و روان ما ارتباط مستقیم دارد.
چرا حس تازگی حال ما را خوب می‌کند؟

از نظر علمی، تغییر و تجربه چیزهای جدید می‌توانند باعث 
ترشــح دوپامین، هورمون لذت و شــادمانی، در مغز شوند. 
انجام سنت‌هایی مثل سبزه کاشــتن یا حتی آرزوی سال نو 
در کنار عزیزان، باعث تقویت رشــته‌های ارتباطی و کاهش 
استرس می‌شود. در نهایت، نوروز فقط یک عید نیست؛ بلکه 

بازگرداندن روح زندگی به روزمرگی‌هاست.

 تربیت فرزند

چرا نوروز حس تازگی به زندگی ما می‌دهد؟

نوروز، فقط یک آغاز تقویمی نیست؛ بلکه زمانی برای 
نو شدن، رها شدن از خستگی‌ها و ایجاد انگیزه‌های تازه 
است. این عید با آیین‌های خاص خود، مثل خانه‌تکانی، 
پوشیدن لباس نو و دیدن چهره‌های خندان، انرژی دوباره 
به زندگی ما می‌بخشد. اما چرا نوروز چنین تأثیری دارد؟ 
از نگاه روان‌شناسی، این حس تازه شدن چگونه در ما 

شکل می‌گیرد؟

نخواهد بود. خانواده‌ها هم مطلع باشــند که تعطیلات نوروز 
برای اســتراحت و تجدید قوای محصلان در نظر گرفته شده، 

پس لطفا »درس بخون، درس بخون« را تکرار نکنید!

درک اشتباه از زمان4
مسئله بعدی این است که ما آینده را طولانی‌تر از گذشته 
ادراک می‌کنیم یعنی دو هفته عید خیلی طولانی‌تر از آن چه 
واقعا هســت، در ذهن ما دیده می‌شــود و شــکل گرفته است. 
برای همین هم هســت که کلــی برنامه بــرای دوره تعطیلات 
متصور می‌شــویم که تقریبا بیشــتر آن‌ها انجام نخواهد شــد. 
آگاهی از این مسئله هم باعث می‌شود با نگاه درست‌تری وارد 

تعطیلات شویم.

درنظر نگرفتن خانواده5
خلاصه کلام که تعطیلات عید برای خانواده است، برای 
بودن در کنار دیگر اعضای خانواده و فامیل و از همین می‌شــود 
نهایت لذت را برد. مثلا اگر بعد از رفتن به خانه بزرگ‌ترها از آن‌ها 
درباره خاطرات، تجربیات‌شان، معنای زندگی و... بپرسیم، دید 
و بازدیدهای کســل‌کننده می‌تواند تبدیل به یــک تجربه خوب 
و رشــد دهنده شــود. حرف مهم که نبایــد یادمان بــرود، همان 
اســت که اگر می‌خواهیم از عید امســال لذت ببریم باید از تک 
تک لحظات با توقع و انتظارات بجا و درست لذت ببریم. در آخر، 
قدر هر بزرگ‌تری را که امسال در کنارمان هست، بدانیم چون 
مشخص نیست تا سال آینده چه پیش خواهد آمد. با آرزوی سالی 
بسیار خوب و پر از شادی برای همه خوانندگان روزنامه خراسان 

و مخاطبان صفحه خانواده و مشاوره.

ا ز دنیای روان شناسی

فرهنگ‌سازی همه چیز است
گفت‌وگو با احمد مهربان بلاگر 26 ساله‌ای که با تولید محتوای سالم یکی از 

پدیده‌های سال بود
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