
آن چه دنبال کنندگان میلیونی کمدین های »خنداننده شو« در اینستاگرام کمتر به آن توجه دارند

عبور از خط قرمز برای جمع کردن فالوئر

   سیر نزولی اخلاق در استندآپ کمدی ها

»امیرحسین قیاســی« در یکی از پربازدیدترین استندآپ 
های اخیــرش تعریف مــی کند  در جــواب فردی کــه به او 
گفت: »از تو بعیده آشــغال بریــزی زمین«، مــی گوید: »از 
من هیچــی بعید نیســت، منم یه ســگی ام مثل تــو«. حالا 
نکته مهم و البته تلخ، این است که اگر به »قیاسی« بگوییم 
چــرا ســراغ توهین مــی روی، بــا افتخار مــی گویــد که به 
خودم توهین کــردم و نه به کســی دیگر. در ایــن بین باید 
توجه داشــت که »خودزنی« مــی تواند باعث خنده شــود 
اما آیا هر خودزنی مجــاز و خنده دار اســت و باید این طور 
توجیه اش کرد که چــون به خودم توهین کــردم، پس بی 

خیال شــوید و بخندیــد؟ قیاســی در ویدئواش مــی گوید 
»من الگوم پروفسور ســمیعی بود شدم این، پسر تو که من 
الگوش باشــم چی ازش درمی آد«. حالا باید به مخاطبان 
اســتندآپ کمدی بگوییم لطفاً هــر ویدئویــی را که در آن 
یک نفر، ایســتاده و جملاتی می گوید، به چشم استندآپ 
کمدی نگاه نکنید و از آن ها الگو نگیریــد. از طرف دیگر، 
»وحید رحیمیان«، »علــی صبوری« و ... هم به شــدت در 
اینستا فعال هســتند و اگر خوب دقت کنید، می بینید که 
استندآپ کمدی هایشان نه تنها چنگی به دل نمی زند که 
اخلاق هم به شدت حلقه مفقوده ای است که باید رعایت 

کنند اما بی توجه از کنارش عبور می کنند.

   توقعی که از مربی های »خنداننده شو« می رفته است

ای کاش مربــی های خنداننده شــو در کنار تمــام آموزش 
هایشان به شــرکت کننده ها یاد می دانند برای خودشان 

خط قرمز داشته باشند. 
موقع انتخاب ســوژه دقــت کنند و حاضر نشــوند مخاطب 
را به هر قیمتی بخندانند. نگارنده قصــد ندارد به کمدین 
هــای خنداننده شــو، برچســب »بد« بزنــد. اتفاقــاً بعضی 
هایشــان توانمندی هــای خوبــی دارند. البته به شــرطی 
که استعدادشــان را در مســیر درســتی، شــکوفا کنند. نه 
این که ســعی کنند مثل »وحید رحیمیان«، ادای استیون 
هاوکینــگ را در بیاورنــد تــا از مخاطــب، خنــده بگیرند! 
متأســفانه، »علــی صبوری« هم برای اشــتراک گذاشــتن 

بعضی محتواها، ابایی ندارد.

   خودمان باید محتواها را غربال کنیم

با این شرایط )نبود نظارت تیم خنداننده شو  بر کار کمدین 
ها و ...(، لازم است خود مخاطب، محتواها را غربال کند و 

بیننده هر استندآپ کمدی سخیفی نباشد.  
جوانان عزیز، نوجوانان عزیز، خانواده های عزیز، لطفا این 
توصیه را کمی جدی بگیرید و هر کمدینی رو فالو نکنید و 

اجراهایش را نبینید.

   اسم با کدام رسم؟

امــروز، »قیاســی«، »صبــوری«، »رحیمیــان« و ... بــرای 
خودشان اســمی دســت و پا کرده اند. باید از آن ها پرسید 
آیا برای ادامه، رســمی هــم برای خودشــان انتخاب کرده 
اند؟ یا نه و قرار اســت باد مخاطب های اینستاگرام، آن ها 
را به هر ســمت و مقصدی ببــرد؟ لازم اســت کمدین برای 
خودش رسم و قاعده داشته باشــد. حالا اگر افرادی را در 
فضای مجازی دیدید که فالوئر زیادی دارند، در قاب رسانه 
ملی هم ظاهر شده اند، اما کیفیت کارشان خوب نیست، 
بهتر است خودتان آن ها را دنبال نکنید و مشتری کارهای 

مبتذل شان نباشید.

خنداندنی خلاقانه و مودبانه
 

علیرضا کاردار |  طنزپرداز

باید اعتراف کرد که خنداندن مخاطب کار سختی 
است و با گسترش شــبکه های اجتماعی و باز شدن 
چشم و گوش مخاطبان، دشوارتر هم می شود. ولی 
این نباید بهانه ای باشد برای یک طنزپرداز یا کمدین 
تا برای خنده گرفتن از مخاطبش دست به کارهایی 
بزند کــه اصول اخلاقــی، قانونــی و عرفــی را زیر پا 
بگــذارد. مطمئــن باشــید همیشــه راهــی بــرای 
خنداندن دیگران هست که در آن نه توهین به جنس 
و مذهب و نژاد و قومیت باشــد و نــه کلمات رکیک و 
حرکات شــنیع، ولــی فقــط خلاقیــت می خواهد و 
تلاش. نمونه بــارز و بــه روز این نوع خنــده گرفتن، 
هنرمند خوب شهرمان جواد خواجوی است. کسی 
که با پشت سر گذاشتن مراحل آکادمیک و تجربی، 
مدتی است در شبکه های اجتماعی معروف شده و 
نه تنهــا مشــهدی ها و خراســانی ها که حتــی تمام 
فارسی زبانان داخل و خارج کشور به شوخی هایش 
که بدون هیــچ توهینی و حتی بــا صداگذاری روی 
حیوانــات اســت، از تــه دل می خندنــد. جالب این 
جاست که تعداد فالوئرهایش بیشتر از کمدین هایی 
اســت که برای خنده گرفتــن، تمام اصــول و قواعد 

ادب و نزاکت را زیر پا می گذارند!
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چه جوابی به خواستگار دخترم که قبلا معتاد بوده، بدهیم؟

پسری 24 ساله به خواســتگاری دخترم آمده است که به مدت دو سال معتاد بوده. ظاهرا شش 
ماهی می شود که ترک کرده است. پسر خوبی است و خانواده تقریبا محترمی هم دارد. خودش 
هم راستش را در همان جلسه اول خواستگاری گفت که معتاد بوده و ترک کرده. شش ماه زمان 
مناسبی برای اطمینان از موفقیت او در ترک است و مشاور محترم اگر دختری داشت به این پسر 

می داد؟ در ضمن اعتیادش سنتی و به تریاک بوده است.

این مســئله که خواســتگار مد نظر در  مشاوره 
ابتدای آشــنایی ســابقه اعتیاد خود را ازدواج

مطرح کــرده، امری تحســین برانگیز 
است ولی به خاطر ارزیابی دقیق تر در 
خصوص این گونه موارد، رعایت برخی نکات برای شناخت 
بیشتر مورد بررسی قرار می گیرد که در ادامه مطلب مطرح 

می شود.

   اعتیاد پدیده بسیار پیچیده ای است

صاحب نظران حــوزه اعتیــاد معتقدنــد که بــرای تحلیل 
این پدیده باید بســیاری از مولفه هــا از جمله محرک های 
پیشــایند اعتیاد را بررســی کرد. به طور کلی اگر ما پدیده 
اعتیاد را به یک کوه یخ تشــبیه کنیم و نقطه ای را که از آب 
بیرون زده و نمایان اســت، به عنوان صــرف اعتیاد در نظر 
بگیریم و قســمت هــای اعظم این کــوه یخ را کــه در داخل 
آب قــرار دارد و به خوبی محســوس نیســت، عوامل زمینه 
ســاز یا محرک در نظر بگیریم، متوجه خواهیم شد که این 
عوامل زمینه ســاز از خود اعتیاد هم مهم ترند. این عوامل 
زمینه ساز می تواند شامل شیوه های فرزند پروری، ترس 
ها، تحقیرها، توهین ها، نبود مهارت های اجتماعی لازم، 
نبود مسئولیت پذیری و ... باشد که در تصمیم گیری برای 

ازدواج بسیار مهم قلمداد می شود.

   قبل از تصمیم برای ازدواج، او را بشناسید

بسیاری از متخصصان حوزه ازدواج پیشنهاد می کنند که 
افراد به منظور آشــنایی با ویژگی های طرف مقابل خود، 
قبل از عقد با آگاهی و نظارت خانواده ها به منظور شناخت 
هرچه بیشــتر در خصوص ویژگی های روان شــناختی در 
چندین جلسه متعدد با یکدیگر حرف بزنند. حداقل مدت 
این دوران باید شش ماه باشــد تا شما شناخت مناسبی از 
ویژگی های طــرف مقابل پیدا کنید. در این دوران، شــما 
می توانید با تمرکز بر مولفه هایی چون میزان کنترل خشم 
در موقعیت های تنش زا، راهبردهای مقابله با اســترس، 

همدلی، مســئولیت پذیــری، هدفمنــدی و به طــور کلی 
ارزیابی دنیای شناختی فرد مقابل، انتخاب منطقی تری 

را رقم بزنید.  

   انگیزه ها و تلاشش برای تغییر را ارزیابی کنید

 ظاهر و پوشــش آراســته، انگیزه بــرای کار، ایمن ســازی 
محیط )برقــراری ارتبــاط با دوســتان ســالم(، حضور در 
جلسات مشــاوره و روان درمانی یا شــرکت در گروه هایی 
مثل NA، از جمله نشــانه های ترک در افراد معتاد است. 
با بررسی موارد فوق، خودتان را در فرایند انتخاب صحیح 

یاری کنید.

   بررسی  نوع ماده مصرفی، میزان و شیوه استعمال

معمولا ترک کــردن مواد صنعتــی مثل شیشــه در مقابل 
ترک کردن مواد مخدر سنتی مثل تریاک بسیار سخت تر و 
پیچیده تر است. واضح است که هر چه میزان سوء مصرف 
فرد بیشتر باشــد، متعاقب آن میزان وابستگی و در نهایت 
ترک آن ماده بسیار مشکل می شود. شیوه های استعمال 
)تزریقی، تدخینی یــا خوراکی( نیز می توانــد تا حدودی 
احتمال بازگشت را پیش بینی کند. برای مثال افرادی که 
شیوه استعمال مواد در آن ها به شکل تزریقی بوده است، 
کار مشکل تری برای ترک مواد دارند. با توجه به اشاره شما 
مبنی بر ترک شش ماه مواد، یافته های تحقیقی نشان می 
دهد که مدت زمان شش ماه زمان کمی برای اطمینان از 
برنگشتن به ســمت مواد اســت و این نکته مهمی است که 

شما باید با دقت بیشتری درباره اش تصمیم بگیرید.

   کمک از روان درمانگران و متخصصان حوزه ازدواج

به یــاد داشــته باشــید کــه هیچ فــردی حتــی یک مشــاور 
متخصص نیز نمی تواند برای ازدواج یا ازدواج نکردن دختر 
شما با کسی، تصمیم نهایی را بگیرد ولی می تواند با تشریح 
شرایط موجود و کمک به مراجع در موقعیت های پیچیده 

فرد را به سمت انتخاب بالغانه و آگاهانه هدایت کند. 

مصطفی نجمی |  کارشناس ارشد روان شناسی و پژوهشگر حوزه اعتیاد

نکاتی جالب درباره اصول 
هوشمندانه تر کار کردن

مهندس حسین صادق فر
مشاور مدیریت

یکشنبهها

به اطرافیان تــان نگاه کنیــد. همه آن ها 
مشــغول به نظر می رســند. از یک جلسه 
به جلســه دیگر می روند و تنــد و تند نامه 
ارجاع می دهند یا درخواســتی را مطرح 
می کنند. بــا این حال چه تعــداد از آن ها 
واقعــا مولــد هســتند و در مراحــل بالای 
موفقیت قــرار دارند؟ موفقیت ناشــی از 
حرکــت و فعالیت نیســت بلکــه از تمرکز 
شــکل می گیرد؛ باید مطمئن شــوید که 
از زمان تان به طور موثر و مولد اســتفاده 
کرده اید. تعداد ساعاتی که شما طی یک 
شبانه روز در اختیار دارید مانند دیگران 
اســت، پس هوشــمندانه از آن اســتفاده 
کنید. افزون بــر تلاش هایتــان، نتایج از 
اهمیت بیشتری برخوردار هستند. پس 
مطمئن شــوید که تلاش های تــان برای 
انجام تکالیفی هستند که به نتیجه منجر 
می شوند. اگرچه از دوران مدرسه سخت 
کوشی به ما توصیه شده است اما این تنها 
نیمی از جریان است. اگر در طول زندگی 
خود تنها به سختی کار می کنید، بدانید 
که هرگز موفق نخواهید شد چرا که تنها 
ســخت کار کردن و پس انداز کردن پول 

نمی تواند شما را به موفقیت برساند.

   اجــازه دهید دیگران کارهایتان را 

انجام دهند

برخــی متخصصــان معتقدنــد کــه کار 
هوشــمندانه یعنــی تمرکــز کــردن روی 
کارهایی کــه در انجــام دادنشــان خوب 
هستید و همچنین رها کردن کارهایی که 
مجبور هستید بنا به دلایل دیگری انجام 
دهید. بســیاری از افراد با بهــره وری بالا 
ترجیح می دهند که خودشان همه کارها 
را انجام دهند و همین موضوع باعث می 
شود مدت زمان زیادی صرف از بین بردن 
مشکلات کنند. رمز افزایش تاثیرگذاری 
این اســت که از دیگــران تقاضای کمک 
کنید و کارهایی که فکر می کنید دیگران 
بهتــر از شــما انجام مــی دهند، بــه آن ها 
بســپارید. انجام این کار نیازمند رسیدن 
به شــناخت خوبی از توانمندی هایتان و 
پذیرفتن این واقعیت اســت کــه دیگران 
بهتر از شــما می توانند برخی از کارها را 
انجام دهنــد. زمانــی که انســان مهارت 
زیادی در انجام کاری نداشته باشد، مدت 
زمان بیشــتری بــرای آن صــرف خواهد 
کرد. بنابراین زمانی که بتوانید این کارها 
را به فــرد دیگری بســپارید، مــدت زمان 
بیشتری برای وظایف اصلی خود خواهید 
داشــت. همچنیــن مــی توانیــد از انجام 
دادن کارهای خود لــذت ببرید و آن ها را 
با سرعت بیشتری به پایان برسانید. »بیل 
گیتس«، موسس مایکروسافت می گوید: 
»توانایی این کــه کارهــا را اولویت بندی 
کنید و به مســائل مهم تر مشــغول شوید 
و قدرت تفکر بالایی داشــته باشــید، یک 

گونه خاص از خردمندی است.«

   چرخ را اختراع نکنید، فقط به کار 

بگیرید!

هدف از انجام کار هوشمندانه این است 
که با انجــام کار کمتر و آســان تــر، بتوان 
نتیجه بهتری گرفت و با سرعت بیشتری 
به ســمت هــدف حرکــت کــرد. در واقع 
باید بتــوان راه هــای موثری بــرای انجام 
کارها پیــدا کرد. به عنوان مثــال به جای 
استخدام ۱۰ مرد برای حمل یک سنگ 
بزرگ می توان ۱۰ چرخ ساخت و یک نفر 
را استخدام کرد تا کار را انجام دهد. کلید 
کار هوشمندانه، پیدا کردن راه حل های 
خلاقانه بــرای انجام امــور و جلوگیری از 
کار ســخت اســت. تعداد زیادی از مردم 
به دلیــل انجام نــدادن کار هوشــمندانه 
مجبور می شــوند که ســاعات زیادی کار 
کننــد. عــرق کردن، اســترس داشــتن و 
فکر زیاد نشــانه هایی از این هســتند که 
یک فرد کار خــود را به خوبــی انجام می 
دهد. این موضوع گاهی اوقات درست و 
گاهی اوقات دقیقا برعکس است. یعنی 
این موارد نشان دهنده این هستند که راه 
سخت را انتخاب کرده اید و همه کارها را 

خودتان به تنهایی انجام می دهید.

   سن مناسب بچه دار شدن، تابع فاکتورهای متعدد

سن مناسب برای پدر یا مادر شدن تابع عوامل گوناگونی 
اســت. تا پیش از این مهم ترین فاکتورهایــی که در این 
بین در نظر گرفته می شــد، میــزان ابتلای نــوزادان به 
بیماری های مادرزادی یا در نهایت مرگ نوزاد در زمان 
تولد بود. بر این مبنا نیز بهترین سن برای مادر در بسیاری 
از منابع بین 26 تا 32 ســالگی در نظر گرفته می شد. 
اما امروزه در زمان بررســی سن مناســب، فاکتورهای 
بیشــتری در نظر گرفته می شــود. این روزها در برآورد 
سن مناسب، نظر و برداشت خود مادران از سلامت  شان 
اهمیت بیشتری پیدا کرده است. در کنار دیدگاه مادران، 
نظر پدران و این که آن ها در چه ســنی احساس راحتی 
بیشــتری برای پدر شــدن می کنند نیز طی سال های 
اخیر مورد توجه قرار گرفته است. دلیل این موضوع نیز 
چندان پیچیده نیست؛ چرا که افراد وقتی در شرایطی 
که احســاس می کنند آمادگی لازم را ندارنــد، بچه دار 
می شوند، لذت کمتری از فرزند خود می برند، استرس 
و اضطراب بالاتری را به واســطه این موضوع تجربه می 
کنند  و در نهایت سلامت روان آن ها نیز در معرض خطر 
قرار می گیرد.در کنار خطرات و تهدیــدات اضافه تری 
که بچه دار شدن در سنین بالا به دنبال دارد اما در عین 

حال بچه دار شــدن در ســن بالا می توانــد فواید خاص 
خودش را نیز داشــته باشــد. به عنوان مثال بهتر شدن 
وضعیت اقتصادی افراد با افزایش سن، می تواند امکان 
دسترسی آن ها به خدمات بهتر بهداشتی را فراهم کند  
و البته میزان استرس ناشــی از تغییرات بعد از بچه دار 
شــدن مانند خرج اضافه تر را کاهش دهد. از سویی در 
شرایطی که افراد در زندگی اجتماعی و حرفه ای خود جا 
افتاده اند، به صورت معمول می توانند زمان بیشتری را با 
فرزند خود صرف کنند. البته واضح است که پدر و مادر 
شدن در جوانی، منفعت های روانی بسیاری هم برای 
والدین و هم بچه ها دارد. با توجــه به تمامی این نکات، 
شاید بهتر باشد در زمان تصمیم گیری برای بچه دار شدن 
جدای از سن فیزیولوژیک خود، به فاکتورهای دیگر نیز 
توجه کنیم و تنها با کمی بالاتر رفتن سن مان تصور نکنیم 
که دیگر از هر نظر فاقد صلاحیت های لازم برای بچه دار 

شدن هستیم.
نکته پایانی: بارداری در سنین بالای سی و پنج سال در 
هر حالی برای مادر و جنین خطرات بیشتری را به دنبال 
دارد، در صورت باردار شــدن در این سنین لازم است از 
همان ابتدای بارداری به صورت منظم تحت نظر پزشک 

باشید و توصیه های او را به شکلی جدی تر دنبال کنید.

 به بهانه اعلام خبر اضافه شدن عضو سوم 
به خانواده  »رامبد جوان« و »نگار جواهریان«

نگید از ما گذشته!

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره 

 خبر بچه دار شدن رامبد جوان و نگار جواهریان در چند روز گذشته که توسط جواهریان 
اعلام شد، واکنش های زیادی در شبکه های اجتماعی به دنبال داشته است. در کنار چهره ها

تبریک بسیاری برخی با اشــاره به ســن رامبد جوان)47( و نگار جواهریان )36( 
می گویند بچه دار شدن در سن بالا کار اشتباهی اســت و این به نوعی بازی کردن با 
سلامت کودکی است که قرار است به دنیا بیاید. اما آیا واقعا در این روزگار می توان بچه دار شدن را محدود 

به سنی خاص کرد، آن هم در شرایطی که سن ازدواج افزایش پیدا کرده است؟

نگار فیض آبادی |  کارشناس ارشد روان شناسی 

 همه ما احتمالا بر سر این موضوع با هم توافق داریم که شرایط زندگی در این روزها، هر لحظه استرس 
مان را بیشتر می کند و ممکن اســت دل تان بخواهد برای چند دقیقه هم که شده، کمی بخندید و محوری

مشکلات تان را فراموش کنید. این طور وقت ها برنامه های کمدی و طنز، ابزاری هستند که نشاط 
شما را بیشــتر می کنند اما آیا باید به هر کمدی و طنزی خندید؟ به لطف »خنداننده شو«، تعدادی از 
کمدین ها و استعدادها شناسایی و معرفی شدند. حالا خیلی از آن ها در فضای مجازی، استندآپ کمدی هایی یک تا چند 
دقیقه ای می سازند و اتفاقاً مخاطب های زیادی هم آن ها را دنبال می کنند. به طور مثال و هم اکنون، »علی صبوری« بیش 
از یک میلیون فالوئر و »امیرحسین قیاسی« نزدیک به 400 هزار فالوئر و »وحید رحیمیان« بیش از 200 هزار فالوئر دارند.


