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قرار و مدار

روز خواندن اشعار »سهراب سپهری«

در ســالروز تولد »ســهراب سپهری« که 
یکی از شــاعران پــرآوازه و خوش ذوق 
ایرانیه، ســری به اشــعارش بزنید که 

لبریز از توصیف زیبایی  های عشــق و 
دوست داشتن، زندگی، دوستی و 

رفاقت، طبیعت و آفرینشــه. 
معروف ترین شعرش هم که 

یادتون هست، چشم ها را ...

  آشنایی زدایی از تصویرهای همیشگی

از مبارزه با کودک همســری گرفته تا پرداختن به موضوع 
نارکو مافیا یا نارکو تروریســم؛ ایــن مجموعه حرف های 

زیادی برای گفتن دارد. شخصیت های داستان، از 
تصورهای همیشگی تان آشنایی زدایی می کنند. 
حالا باید با آن برداشــت های تکراری و قدیمی از 

معتــادان خداحافظی کنید. ایــن تصویر جدید 
می گوید قرار نیست معتادان، الزاماً از قشر 

ضعیف جامعه یــا افراد کم هوشــی 
باشــند کــه بــا ظاهرشــان، داد 
هســتند!  معتــاد  می زننــد 
مصداق این آشنایی زدایی هم 
شیمی دان نخبه ای به نام الهه 
است. دختری متمول و باهوش 
که هم مصرف کننده است و هم 

 دســتی در تولید موادمخدر دارد. همین آشــنایی زدایی، 
تلنگر خوبی است تا بدانیم اعتیاد فقط مختص افراد فقیر 
نیست. حتی یک ثروتمند هم می تواند به دلایل مختلف، 
درگیر ماجرای دنباله داری به نام اعتیاد شود. ترور 
خاموش، ما را با دانش آموزانــی روبه رو می کند 
که دل شــان می خواهد در کنکور قبول شوند و 
تمرکز بالایی داشته باشــند. البته شاید بعضی  
موادمخدر، تمرکز فــرد را در کوتاه مدت بالا ببرد   
اما عواقب و آسیب های بلند مدت استفاده از 
آن چشم گیر خواهد بود و  در غیاب آن ماده، 
مغز و فرایندهای ذهنی، دچار اختلالاتی 
می شــود کــه بخشــی از آن هــا بــه دلیل 
عوارض مصرف و بخش دیگر مشکلات 
هم مربــوط بــه اعتیادی اســت که 

ایجاد می شود.

   مسئولیت کارآمد یا بیش مسئولیتی ناکارآمد؟

نیلوفر، مادر جوانی اســت که بــا بلعیدن مــواد مخدر در 
نقش یک حامل مواد ظاهر می شود. او یک پسر کوچک 
بیمار دارد. درحالی که شوهرش در زندان به سر می برد، 
او تــلاش می کند با کســب درآمدهای میلیونــی، )از راه 
بلع مــواد(، چک هــای همســرش را پــاس کند امــا آیا او 
مسئول حل کردن مشکل شوهرش اســت یا دارد بیش 
مســئولیتی به خرج می دهد؟ نیلوفر به  عنوان یک مادر، 
مسئول اســت تا کودکش را به شــکل مؤثری بزرگ کند 
ولی او به خاطر عشق بیمارگونه اش، تلاش می کند تا جور 
شوهرش را بکشد. تشخیص دادن مسئولیت های به  جا، 
به ما کمک می کند تا هر بار سنگینی را به دوش نکشیم؛ 
طوری که به خاطر خستگی، دیگر نانداشته باشیم از پس 

مســئولیت های اصلی مان برآییم. مشکلی که 
نیلوفر در بیشتر سکانس های فیلم با آن درگیر 

می شود.

 خانه هست اما خانواده نیست!

مســعود، مرد جاه طلبی اســت که یــک جمله 
طلایی برای خودش دارد؛ »رقیب، خوب است«. 
جاه طلبی، تیغ دولبه ای است که هم می تواند ما 
را از وضعیت ملال آور کنونی نجات دهد و هم 
باعث شود سیری ناپذیر شویم. رقابت طلبی، 
می تواند سالم یا ناســالم باشد. رقابت طلبی 
مسعود صبوحی در مســیر ناکارآمدی است 

که در نهایــت به نابــودی زندگی مصرف کننــدگان مواد 
مخدر ختم می شود. این رئیس کارخانه، پدر یک خانواده  
نامنسجم است، به طوری که می توان گفت »خانه هست، 
خوب هم هســت، بزرگ هم هســت، امکانات زیادی هم 
دارد اما خانــواده ای وجود نــدارد«. کیفیــت ارتباط زوج 
قصه )مسعود و لیلا( و فرزندان )که اتفاقاً خانه را هم ترک 
کرده اند(، نشان می دهد ما با یک خانواده آشفته یا گسسته 
مواجه ایم. لیلا )مادر خانواده(، زنی است که از زندگی اش 
راضی نیست اما تلاشی هم برای بهبود حال خودش انجام 
نمی دهد. به نظر می رســد او حتی با تمــام گلایه هایش، 
رفتار منفعلانه ای )به جای قاطعیت( در پیش گرفته است.

 از بینش اندک تا آگاهی عمیق

نغمه را به عنوان ساقی می شناســیم. شخصیتی که در 
خانــواده و محله ای بزرگ  شــده که گرفتار مــواد مخدر 
بوده اند. حالا او با حمید و فرزانه )دو مستندساز(، همراه 
می شود تا درباره خرده فروشی صحبت کند و مستندی 
در این باره ساخته شود تا شاید بتوان یک سری جوان را از 
دست این اتفاق خانه مان سوز نجات داد. »اعتیاد و مواد 
فروشی، بار نداره. همه اش چاهه«؛ جمله به یادماندنی 
نغمــه دراین ســریال اســت. او دربــاره کاری کــه انجام 
می دهد، آگاهی دارد. می داند اعتیاد، بقیه آسیب های 
اجتماعی را هم فرامی خواند و خبر دارد که این عرصه، 
صدمه های زیادی را به افــراد وارد می کند؛ تا جایی که 
می گویــد »فقط مصرف مــواد نیســت که اعتیــاد داره، 
خودِ فروش مواد هــم اعتیادآوره«. با ایــن  حال، او هنوز 
تصمیمی بــرای ترک فروش مواد مخدر نگرفته اســت. 
لازم است نغمه، بینش عمیق تری درباره خودش پیدا و 
این بار از زاویه جدیدی به مشکلات و راه حل هایش فکر 
کند. خود او هم دچار اعتیاد به موادفروشی است. دامی 
که برای رهایی از آن، باید در سه حوزه نگرش، هیجان و 
رفتار، تغییراتی را ایجاد کند. همــان کاری که فرزانه با 
وجود دو سال اعتیادش، انجام داد و با ترک مواد، سراغ 
مستندسازی دراین باره رفته اســت تا راه و چاه را نشان 

مخاطب ها بدهد.

 چرا باید سریال ترور خاموش را جدی بگیریم؟

ســریال تــرور خامــوش را بایــد جــدی بگیریم 
زیرا این مجموعــه، فقط یک قصــه معمایی 
و پلیسی نیســت. این داستان اگرچه تلخ 
اما واقعی اســت و پیوند عمیقی با زندگی 
آدم هــا دارد. آدم هایــی کــه هــر کدام شــان یا 
قربانی شده اند یا دل شان می خواهد سلطان 
مواد مخدر باشــند؛ ولــو به قیمت نابــود کردن 

زندگی دیگران.

تحلیل سریال »ترور خاموش« که از شــبکه یک پخش می شود، به حساس ترین قسمت 
فیلم

 
های خودش رسیده است. سریالی که با محوریت موضوع مواد مخدر ساخته شده 
است و به آســیب های اجتماعی آن می پردازد. به طور مثال، اشاره غیرمستقیم این 
سریال به ماجرای ازدواج ســفید با واکنش هایی در شبکه های اجتماعی و رسانه ها 
مواجه شد. در ادامه مطلب به بررسی روان شناختی اتفاقات مهم این سریال، شخصیت های اصلی اش و 

درس هایی که می توان از آن برای زندگی شخصی مان آموخت، می پردازیم.

نگار فیض آبادی| کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

   آزار جنسی فقط فیزیکی نیست

اغلب افــراد، آزار جنســی را تنها تعرض جنســی 
همــراه بــا اجبــار می داننــد در صورتــی کــه این 
تصور کاملا اشتباه اســت. هرگونه رفتار کلامی 
یا غیــر کلامــی ناخوشــایند که ماهیت جنســی 
داشته باشد و کرامت قربانی را زیر پا بگذارد، آزار 
جنسی محسوب می شود. در تعریف کمیسیون 
فرصت های برابر شــغلی آمریکا: »آزار جنسی به 
روابط ناخوشــایند، تقاضای نامناسب برای رفع 
نیازهای جنســی یا هر رفتار فیزیکی یا کلامی با 

محتوای مسائل جنسی گفته می شود.« 
بنابرایــن اذیــت و آزار جنســی 

شــیوه های  بــه  می توانــد 
مختلفی بــروز یابــد:1- 

آزارهای فیزیکی مانند 
لمس کردن عمدی بدن 
قربانی، نزدیک شــدن 

بیش از حد در حین انجام 
کار و تجاوز بــرای برقراری 

رابطــه جنســی.2- آزارهــای 
کلامــی ماننــد شــوخی ها، جملات 

یا فحش های جنســی، پرســیدن درباره زندگی 
شخصی یا جنسی فرد، پیشنهاد ارتباط در خارج 
از محیــط کار.3- آزارهای رفتاری مانند چشــم 
چرانــی، چشــمک زدن، نــگاه شــهوت آلود.4- 
آزارهای تلافی جویانه مانند وقتی که مدیر در ازای 
تسلیم شدن کارمندش در برابر خواسته جنسی  
او، به قربانــی پاداش دهــد یا در صــورت تمکین 

نکردن، او را به اشکال مختلف تنبیه کند.

   توصیه های لازم به چنین خانم هایی

بسیاری از قربانیان آزار جنسی به علت ناآگاهی، 
شــوک یا مشــورت های نادرســت، معمولًا هیچ 
اقدامــی انجــام نمی دهنــد یا خیلــی دیــر اقدام 
می کنند. بنابراین توصیه های زیر هنگام مواجهه 

با آزار جنسی، کمک کننده خواهد بود:
ســکوت نکنیــد: بــزرگ تریــن ســپر امنیتــی 
آزارگران جنســی، ســکوت قربانیان است که به 
آن ها مجال پیشــروی می دهد. این افراد معمولًا 
از سکوت و ترس قربانیان استفاده می 
کنند و گستاخ تر می شوند. اگر آزار 
جنسی را گزارش ندهید باعث 
می شــوید افــراد دیگــری نیز 

مانند شما قربانی آن شوند.
را  شــواهد  و  مــدارک 
مستند کنید: اگر با هرگونه 
پیشــنهاد یــا تهدیــدی از ســوی 
مدیر یا همکاران خود مواجه شدید، 
تاریخ، زمان و مــکان آن را یادداشــت کنید. 
اگر فرد مزاحم به شــما زنگ می زنــد، صدای وی 
را ضبــط کنید و  بــه هیچ وجــه آن را پــاک نکنید. 
از پیغام هایی که  رد و بدل شــده، اسکرین شــات 
تهیــه کنیــد و ســپس از آن پرینــت بگیریــد.
آزار را گــزارش دهید: اگر در ســازمان شــما، 
دســتورالعمل یا قوانین مشــخصی در خصوص 
آزار جنسی وجود دارد، موضوع را به فرد مسئول 

گــزارش دهیــد. اگر مزاحــم، خــود مدیر یــا فرد 
مسئول باشــد، به معاونان یا دیگر همکارانی که 
فکر می کنید در این باره می توانند اثر گذار باشند، 
موضوع را گزارش دهید. این گزارش بهتر اســت 
به صورت کتبی باشد تا بعداً بتوان به عنوان سند 

قانونی در دادگاه استفاده کرد.
شغل خویش را ترک کنید: اگر تمام موارد فوق 
را انجام دادید ولی فایده ای نداشــت، بهترین راه 
ترک شغل خویش است. شاید از نظر اقتصادی، 
تحت فشار قرار بگیرید اما در نهایت خود را از رنجی 

مداوم مصون نگه می دارید.
با پلیس تماس بگیرید: اگر به زور هدف تجاوز 
جنسی یا تعرض جسمانی قرار گرفتید، سعی کنید 
محیط را تــرک نکنید و بلافاصله بــا پلیس110 
تماس بگیرید تا شــواهد لازم بــرای متهم کردن 
آزارگــر جنســی از بین نــرود. معمــولًا تیــم ویژه 
آگاهــی از آثار متجاوز روی لباس یــا بدن قربانی، 

نمونه برداری می کنند.
بــه روان شــناس مراجعه کنیــد: بســیاری از 
افــرادی که هدف آزار جنســی مخصوصــا تجاوز 
قرار می گیرند، دچار مشــکلات عاطفی و روانی 
زیادی از جمله افســردگی، اضطراب، اســترس 
پس از سانحه، وســواس و غیره می  شوند یا تمایل 
خود را به ازدواج و برقراری رابطه جنسی از دست 
می دهند وحتی این اتفاق پیامدهای بدتری می 
تواند در زندگی آن ها داشــته باشد لذا مراجعه به 
یک کارشــناس برای مواجهه بهتر با این موضوع 

ضروری است.

 
آزار جنسی در محیط کار از جمله جرایمی است که پیامدهای زیانباری 
را برای قربانیان به همراه دارد. قربانیان بــه  خصوص زنان معمولاً 
به دلیل ترس از دست دادن شــغل، بی آبرویی، انگشت نما شدن و 
برچسب های نادرست در مقابل این تعارض ها یا سکوت کرده یا شغل 
خویش را ترک می کنند اما عوارض روانی آن تا سال ها و گاه تا آخر عمر 

ادامه دارد. رئیس انجمن جامعه شناسی ایران، در نشست تخصصی 
»آزار جنســی در عرصه عمومی« که چند روز پیش برگزار شد، آزار 
جنسی در محیط کار را پدیده شایعی دانست و گفت حدود ۴۰ درصد 
زنان در محیط کار هدف آزار قرار گرفته اند. در ادامه، چند نکته در این 

باره مطرح خواهد شد.

سکوت نکنید، گزارش دهید
 نگاهی روان شناسانه به ادعای رئیس انجمن جامعه شناسی ایران 

که از آزار جنسی 40 درصد زنان در محیط کار خبر داد

بانوان

دکتر آذین تقی پور | روان شناس صنعتی و سازمانی
 

مخاطب گرامــی، ازدواج و انتخاب همســر، یکی از 
دغدغه های بزرگ و اساسی و البته مهم ترین تصمیم 
دختران و پسران جوان است که داشتن حساسیت 
و دقت درباره آن، بی جا هم نیســت. واضح است اگر 
انتخاب همسر به درستی انجام شود، می توان از بروز مشکلات در آینده تا 
حدود زیادی جلوگیری کرد. قدیمی ترها بر این اعتقاد بودند که نمی توان 
آینده ازدواج را پیش بینی کرد و ازدواج مانند هندوانه دربسته ای است 
که از داخل آن بی خبریم. علم روان شناسی می گوید اگرچه نمی توان 
آینده را پیش بینی کرد اما می توان با انتخاب درست از مشکلات آینده 
کاســت و احتمال طلاق را به کمترین میزان رســاند. با این حال، چند 

توصیه به شما دارم.

   اختلاف اقتصادی تان چقدر است؟

برخی از جوانان تنها شرط ازدواج را علاقه و عشق می دانند اما تنها علاقه 
برای انتخاب همســر، ملاک نیســت و باید در انتخاب همسر، به نکات 
دیگری هم توجه کرد که مهم ترین نکته این اســت كه طرف مقابل تان 

هم كفو شما و با شما همخوان باشــد. این طور كه شــما گفتید، از تمام 
لحاظ با یكدیگر برابر هستید و فقط از لحاظ اقتصادی تفاوت هایی دارید. 
بعضی روان شناسان معتقدند بهتر اســت وضعیت اقتصادی خانواده 
دختر کمی از وضعیت مالی پسر و خانواده اش پایین تر باشد. حال اگر در 
تمام ویژگی های رفتاری و شخصیتی با یكدیگر هم کفو هستید، می توان 
این یك مورد را با دید بازتری بررسی کرد به شرط آن كه این تفاوت بیش 
از حد نباشد یعنی این اختلاف اقتصادی باعث شكل گیری اختلافات 
جدی تری نشود. کاش درباره میزان این اختلاف به صورت شفاف تری 

صحبت می کردید تا راهنمایی اصولی تری صورت  گیرد.

  درباره نظر خانواده تان پیش داوری نکنید

قبل از هر تصمیمی، خانواده تان را مطلع کنید و موضوع را در یک فرصت 
مناسب به آن ها بگویید. اجازه بدهید تا آن ها با تجربه بیشتری درباره این 
دختر و خانواده  اش، تحقیق کنند تا تصمیم نهایی، کارشناسی شده تر 
باشد. درباره نظر خانواده تان پیش داوری نداشته باشید تا شاید اگر آن ها 
با دلایل منطقی با این انتخاب مخالفت کردند، بتوانید تصمیمی عاقلانه 
بگیرید و فقط احساسی به این ماجرا نگاه نکنید. امیدوارم با توجه به این 

چند نکته، تصمیم بهتری بگیرید.

 
در قــدم اول باید ســردی رابطــه خود و همســرتان را 
علت یابی کنید. بــا توجه به توضیحات مطرح شــده، 
لازم است به دنبال یافتن موانع عمیق شدن رابطه تان 
باشید و بررسی کنید چرا نتوانسته اید به اندازه کافی به همسرتان نزدیک 
و وابسته زندگی مشترک تان شوید. دانستن این که چه اتفاقاتی باعث به 
وجود آمدن شرایط فعلی شده اســت، مهم به نظر می رسد و بهتر است 

برای این گونه سوالات پاسخ مناسبی پیدا کنید.

   بپذیرید که با شوهرتان فرق دارید

در پیامک تان به برخی از ویژگی های شخصیتی همسرتان از جمله کم 
رویی و انزوا اشــاره ولی فراموش کرده اید دو جنــس مخالف با هم فرق 
دارند. بنابراین قبل از این که بخواهید شــوهرتان را محکــوم به ایراد و 
نقص کنید، به او حق بدهید که مانند شما فکر نکند چراکه او یک انسان 
با ویژگی های منحصر به خودش و با یک سابقه تربیتی و پرورشی متفاوت 
از خانواده شماست. اگر در خصوص رفتاری خاص با شوهرتان اختلاف 
سلیقه دارید، بهتر است به جای این که سعی در تغییر صددرصدی وی 

داشته باشید، با گفت و گو به یک حد تعادل برسید.

  درباره مهم نبودن تان پیش داوری نکنید

گفته اید به نظرم اصلا بودن و نبودنم برای شوهرم مهم نیست. همان طور 
که خودتان نیز بیان کرده اید، فکر می کنید این گونه است ولی مطمئن 
نیستید. سعی کنید از گمان در تصمیمات سرنوشت ساز زندگی استفاده 
نکنید و دغدغه های خودتان را با شوهرتان مطرح کنید تا خودش به آن ها 
پاسخ دهد. در پایان به شما توصیه می کنم ویژگی های مثبت همسرتان 
را بزرگ نمایی و به او کمک کنید تا ضعف های خودش را برطرف کند. 
طلاق راهکار مناسبی نیست و به نوعی پاک کردن صورت مسئله است. 

تنها مشکل دختر مورد علاقه ام، وضعیت اقتصادی خانواده اش است!

برای شوهرم مهم نیستم!

پرستارم و در دوران کارشناسی با دختری که دانشجوی پرستاری و همشهری ام بود، در دانشگاه آشنا شدم. علاقه ام کم کم زیاد 
شد اما وقتی از خانواده اش اطلاع کسب کردم، فهمیدم وضعیت اقتصادی پایین تری نسبت به خانواده من دارند. اکنون نمی توانم 
از او دل بکنم. معیارهای دیگرش مثل ایمان، حجاب، اخلاق، هم کفو بودن فرهنگی و ... خوب اســت و تنها مشکل، وضعیت 

اقتصادی آن هاست که به احتمال زیاد، خانواده ام با آن مخالفت می کنند. به نظرتان باید چه کار کنم؟ سن من 23 و دختر 19 ساله است.

شوهری خجالتی دارم که تمایلی ندارد با هم به 
تفریح برویم. من 21 و شوهرم 2۴ ساله است. 
به نظرم اصلا بودن و نبودنم برایش مهم نیست و 
هیچ کاری نمی کند تا به من اثبات شود دوستم دارد و برایش 

مهم هستم. جدایی، تنها راه رهایی ام از این شرایط است.

 مشاوره 
ازدواج

 مشاوره 
زوجین

دکتر سیدعلی ظریفی | روان شناس

دکتر حسین محرابی | روان شناس

* بعد از خواندن مطلب روبات های فوق پیشــرفته، واقعا 
ترسیدم از این سرعت پیشرفت فناوری. به کجا داره میره؟ 
* تیتر »ضعف شــنیداری دانش آموزان را جدی بگیرید«، 
اصلا ترغیبم نکــرد که این مطلــب را بخوانــم. کاش مثلا 
روی عکس می نوشتید، »آی گوش دارها، به گوش«! این 
صادق زاده، 47 ساله جذاب تر بود به نظرم. البته شاید.  
* مهم ترین مشکل کار نکردن جوان ها، ناامید بودن شان 
است که شما به جای توصیه به دولت و مجلس، فقط جوانان 
را مقصر نشان دادید. نوبر است واقعا. با حقوق دو میلیون 
تومان در ماه، با این اجاره و خرج ها و ... ، روزی می رسد که 

بتوانم یک پراید  بخرم؟ نه! پس نگویید مشکل از ماست.
* به نظــرم مادرم به جای من، خیلی دوســت داشــته یک 

روبات شبیه همین روبات اسب بله قربان گو داشته باشد!
* قرارومدار رو می خونم و امروز یکی از بهترین هاش بود. 
چقدر خوبه اگر فامیل، حواس شون به فامیل هاشون باشه.
* از خوانــدن انتقاد معلم ها بــه حقوق شــان در صفحه 2 
خسته بودم که شما هم شروع به چاپ این پیامک ها کردید.
* مطلب »چرا بستنی این قدر خوشمزه است؟« جالب بود. 

تنها مطلب جذاب زندگی سلام، همین است و بس.
* روز جهانی معلــم را به پدر، مــادر و خواهر عزیزم تبریک 
می گویم و امیدوارم که در مسیر آموزش به گل های وطنم، 
کمیل حاج آقایی، مشهد موفق و پایدار باشید.  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

سریال »ترور خاموش« را باید جدی بگیریم زیرا   درس های 
روان شناسی عمیقی برای زندگی آدم ها دارد

 ترور خاموش
 روشن تان می کند!
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