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 اعتیاد به مواد مخدر یکی از چالش‌های بزرگ اجتماعی است که تأثیرات عمیق و گسترده‌ای بر فرد، خانواده 
و جامعه دارد. طبق آماری که مدیرکل دفتر تحقیقات‌وآموزش ستاد مبارزه با موادمخدر اعلام کرده، ۴.۷ 
درصد از دانشجویان کشور به این معضل مبتلا هستند که نشــان‌دهنده یک بحران جدی در میان قشر 
تحصیل‌کرده و آینده‌ساز جامعه است. با وجود این که دانشجویان به عنوان قشر آگاه و تحصیل‌کرده باید 
از آسیب‌های ناشی از اعتیاد مطلع باشند، این واقعیت که بسیاری از آن‌ها همچنان به مصرف مواد ادامه می‌دهند، سوالات 

زیادی را به وجود می‌آورد. در این مطالب از دلایل این اتفاق تلخ و افتادن‌شان در این دام گفتیم.

�

�

دکتر نجمه عابدی‌شرق |     روان‌شناس

محوری

 نیاز به ایجاد محیط‌های حمایتی در دانشگاه‌ها

به‌طور کلی، اعتیاد به عنوان یک بیماری مزمن و پیچیده شناخته 
می‌شود که نه تنها بر سلامت جسمی و روانی فرد تأثیر می‌گذارد، 
بلکه می‌تواند به مشــکلات اجتماعی، اقتصادی و خانوادگی هم 
منجر شود. از آن جایی که دانشجویان در مرحله‌ای از زندگی خود 
قرار دارند که به دنبال کشف هویت و تجربه‌های جدید هستند، این 
قشر به طور خاص در معرض خطر اعتیاد قرار دارد. این مسئله به 
ویژه در محیط‌های دانشگاهی که فشارهای تحصیلی و اجتماعی 
بسیار بالاست، بیشتر به چشــم می‌خورد. با توجه به اهمیت این 
موضوع، نیاز بــه آگاهی‌بخشــی و ایجاد محیط‌هــای حمایتی در 
دانشــگاه‌ها بیش از پیش احساس می‌شــود. هدف این است که 
دانشــجویان نه تنها از مضــرات اعتیاد آگاه شــوند، بلکــه بتوانند 
مهارت‌های لازم برای مدیریت اســترس و مواجهه با چالش‌های 

زندگی را هم یاد بگیرند.
چرایی معتادشدن دانشجویان با آگاهی از عواقبش

با وجود آگاهی از عواقب اعتیاد مانند بیماری‌های جســمی، 
اختلالات روانی، افــت تحصیلی و مشــکلات اجتماعی، چرا 

برخی از دانشــجویان همچنان به ســمت مصــرف مواد مخدر 
و الکل می‌روند؟ این ســوال به بررســی عمیق‌تری نیاز دارد. 
دلایل متعددی وجــود دارد کــه می‌توانــد توضیح‌دهنده این 
پدیده باشد، از جمله فشارهای اجتماعی، ناتوانی در مدیریت 
استرس، تجربه‌گرایی و عدم دسترســی به حمایت‌های لازم. 
همچنین، تغییــرات شــیمیایی در مغز ناشــی از مصرف مواد 
می‌تواند فرد را به سمت تکرار مصرف سوق دهد، حتی اگر از 
عواقب آن آگاه باشــد. در ادامه به بررسی دلایل ادامه مصرف 
مواد در میان دانشــجویان با وجــود آگاهی از آســیب‌های آن 
می‌پردازیم و تلاش می‌کنیم تا راهکارهایی برای پیشگیری و 

درمان این معضل ارائه دهیم.

فشار اجتماعی و همسالان1 
در بسیاری از موارد، فشــارهای اجتماعی و تأثیر همسالان 
می‌تواند بر تصمیم‌گیری فرد تأثیر بگذارد. حتی اگر دانشجویان 
از مضرات مصرف مواد آگاه باشــند، ممکن است برای پذیرش در 
گروه‌های اجتماعی یا فــرار از تنهایی، به مصــرف روی آورند. این 
فشار می‌تواند به خصوص در محیط‌های دانشگاهی شدیدتر باشد.

مخاطب گرامی، در بحث 
ازدواج، باید آمادگی‌های 
مختلفــی وجــود داشــته 
باشــد کــه یکــی از ایــن 
آمادگی‌هــا، آمادگــی خانواده اســت که از 
چندین بعد قابل بررسی است؛ برای مثال 
باورهای خانواده اهمیــت دارد. در بعضی 
خانواده‌ها ترتیب سنی فرزندان اصلی‌ترین 
مــاک بــرای ازدواج آن‌هاســت و هیچ‌گاه 
فرزند کوچک‌تر نمی‌تواند زودتــر‌ از فرزند 
بزرگ‌تــر ازدواج کنــد. شــرایط اقتصادی 
بــرای ازدواج فرزند هم یکــی از زمینه‌های 
آمادگی خانواده محسوب می‌شود. وقتی 
خانواده به هر دلیل منطقی آمادگی لازم را 
برای ازدواج فرزندان ندارد، فرزندان نباید 
با نادیده گرفتن دغدغه‌هــای والدین برای 

ازدواج در یک زمان خاص اصرار کنند.
خانواده‌تــان مانع خوشــبختی شــما 

نمی‌شوند
مطمئنــا والدیــن شــما مانع خوشــبختی 
فرزندشــان نمی‌شــوند حتی اگر با ازدواج 
او مخالــف باشــند. اگر آن‌ها با شــخص مد 
نظرتــان بــرای ازدواج مخالــف هســتند، 
باید دلایل آن‌ها را بشــنوید. اگر این دلایل 
منطقی و عقلانی باشــد، نباید احساســی 
تصمیم بگیرید و بگویید فقط ما دو نفر مهم 
هســتیم و پیوند قلبی ما‌ همه مشــکلات را 
حل خواهد کرد مانند این‌که گفته‌اید او هم 
به من علاقه دارد و من هم به او علاقه دارم؛ 
بنابراین بهتر است روی دلایل منطقی فکر 
کنید. اگر هم دلایل خانواده‌تان غیرمنطقی 

بــود، در گام اول ســعی کنیــد در فضایی 
صمیمی و فرصتی مناســب با والدین‌تان 
صحبت کنید. شــما باید ملاک‌هایتان را 
به آن‌ها اعلام کنید و بگویید که چرا و بر چه 
اساســی از این انتخاب دفاع می‌کنید. با 
این حال ممکن است خانواده هم دلایلی 
داشته باشند که از نظر شما منطقی نباشد. 
در این شــرایط می‌توانید از شــخصی بی 
طرف کــه می‌تواند بــزرگ فامیل باشــد، 
کمک بگیرید تــا او دلایل را بررســی کند. 
والدین گاهــی به دلیــل بی اعتمــادی به 
شــما با انتخاب تــان مخالفــت می‌کنند، 
چون تصور می‌کنند به قدر کافی بزرگ و 
عاقل نشده اید. در این شرایط باید دلایل 
خــود را از انتخاب دخترخاله‌تان تشــریح‌ 
و بــا صحبت‌هــای منطقی بــه والدین تان 
ثابت کنید که بزرگ شده اید‌ و قابل اعتماد 

هستید.
صبــر لازمــه متقاعد کــردن والدین 

است
زمانی که والدین شما به هیچ وجه راضی 
نمی‌شوند و به عبارتی اصلا حاضر نیستند 
حرف‌های شما را بشــنوند یا این که طرف 
مقابل را ببینند، باید بدانید که الان زمان 
قانع کردن والدین‌تان نیســت. شــما باید 
صبر کنید تا پدر و مادر از فضای عاطفی و 
هیجانی خود بیرون بیاینــد چون افراد در 
فضای هیجانی نمی‌توانند خوب به مسئله 
نگاه کنند و تصمیم بگیرند؛ بنابراین دختر 
و پســر باید با درایــت، صبر کنند تــا زمان 

مناسب برای صحبت فرا برسد. 

عاشق دختر خاله‌ام شدم. او هم به من ابراز علاقه کرد. مشکل این است 
که خانواده‌ام مخالف هستند و مدام سنگ می‌اندازند. راهنمایی ام کنید. 

من 26 ساله‌ام.

 خانواده‌ام در مسیر ازدواجم با 
دخترخاله‌ام سنگ می‌اندازند

 مشاوره 
ازدواج

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌      روان‌درمانگر و مشاور خانواده

اتاق مشاوره�

نحوه انجام این پژوهش

برای طراحی این آزمون، از افراد اوتیستیک 
و غیراوتیســتیک خواسته شــد که با انگشت 
شست و اشاره خود که به حسگرهایی مجهز 
شده بودند، مکعب‌هایی با اندازه‌های متفاوت 
را در دست بگیرند. سپس از آن‌ها خواسته شد 
که هر مکعب را بلند کرده، در جای اولیه‌اش 
قرار دهند و دست خود را به موقعیت ابتدایی 
بازگردانند.محققان با کمک هوش مصنوعی، 
حرکات انگشتان شرکت‌کنندگان را با دقت 
زیاد بررســی کردند. بررســی داده‌ها نشان 
داد که افراد غیراوتیستیک به‌تناسب اندازه 
اجســام، اندازه گرفتن دست خود را دقیق‌تر 
تنظیم می‌کردنــد. در مقابل، افــراد مبتلا به 
اوتیســم حرکات گرفتن را کندتــر و با تأخیر 

انجام می‌دادند.
روشــی متفــاوت و ســریع‌تر بــرای 

تشخیص اوتیسم
پروفسور ارز فرید، نویسنده اصلی این تحقیق 
و متخصص روان‌شناسی در دانشگاه یورک 
کانادا، دقت بالای این آزمایش را شگفت‌انگیز 
توصیف کرده اســت. او گفت: »مدل‌های ما 
توانستند اوتیسم را با حدود ۸۵ درصد دقت 
تشخیص دهند و این نشــان می‌دهد که این 
روش می‌تواند ابزار ساده‌تری برای تشخیص 
باشد«. افراد اوتیســتیک علاوه بر مشکلات 
ارتباطی و اجتماعی، ممکن است با اختلالات 
حرکتی هم مواجه باشند؛ مانند دشواری در 
هماهنگی چشم و دست که معمولًا از کودکی 
قابل مشاهده است. پژوهشگران این آزمایش 
 Autism Research که نتایج آن را در نشریه

منتشــر کرده‌انــد، معتقدند که بررســی این 
الگوهای حرکتی می‌تواند روشــی متفاوت 
و سریع‌تر برای تشخیص اوتیسم ارائه دهد. 
پروفســور فرید اظهار کــرد: »یافته‌های ما بر 
تحقیقــات روزافزونــی می‌افزاید که نشــان 
می‌دهد الگوهای حرکتــی ظریف می‌تواند 
سیگنال‌های تشخیصی ارزشمندی را ارائه 
دهد؛ چیزی که هنــوز در روندهــای بالینی 

رایج نیست«.
علــت دقیق اوتیســم هنوز مشــخص 

نیست
در ایــن مطالعــه، گروه‌های شــرکت‌کننده 
از نظر ســن و هوش با هم تطبیق داده شــده 
بودند. بــرای جلوگیری از تأثیــر تفاوت‌های 
رشدی، به‌جای کودکان از جوانان استفاده 
شد، اما پژوهشگران پیشنهاد داده‌اند که این 
آزمایش دربــاره کودکان هم قابل اســتفاده 
اســت. در حال حاضر، روش‌های تشخیص 
اوتیسم بر اساس ســن بیمار متفاوت است. 
برای کودکان، پزشــکان معمولًا رفتار آن‌ها 
را در حین بازی و تعامل با دیگران مســتقیماً 
مشــاهده می‌کنند. درباره بزرگ‌ســالان، از 
آن‌ها خواسته می‌شــود که پرسش‌نامه‌ای را 
درباره علایم احتمالی اوتیسم پر کنند. علت 
دقیق اوتیسم هنوز مشخص نیست، اما گاهی 
این اختلال در خانواده‌ها به‌صورت ارثی دیده 
می‌شود. برخی متخصصان معتقدند آگاهی 
بیشتر جامعه از این اختلال، عامل اصلی این 
افزایش بوده اســت. طبق گزارش ســازمان 
جهانی بهداشــت، حدود یک کــودک از هر 
100 کودک در جهان به اوتیسم مبتلاست.

از دنیای روان شناسی

تشخیص اوتیسم کودکان در 2 دقیقه

�

شیوه‌ای که شما یا فرزندتان اجسام را در دست می‌گیرید، ممکن است نشانه‌ای از 
ابتلا به اوتیسم باشد. پژوهشگران این آزمایش را بر اساس تفاوت‌های ظریفی طراحی 
کرده‌اند که در نحوه انجام یک فعالیت حرکتی بین افراد اوتیســتیک و غیراوتیستیک 
مشاهده کرده‌اند. به گزارش »روزیاتو«، این آزمایش تنها 2 دقیقه زمان می‌برد و حرکات 
انگشتان هنگام گرفتن اجسام را بررسی می‌کند و به گفته پژوهشگران، دقتی در حدود 

۸۵ درصد دارد.

�
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تجربه‌گرایی و جست‌وجوی هویت2
دانشــجویان به طور طبیعی در حال جست وجوی هویت 
خود هستند و ممکن اســت مواد مخدر را به عنوان یک راه برای 
تجربه‌های جدید و کشــف خود انتخاب کنند. این تجربه‌گرایی 
می‌تواند باعث شود که آن‌ها به مصرف ادامه دهند، حتی اگر از 

عواقب آن آگاه باشند.

 ناتوانی در مدیریت استرس3
بســیاری از دانشــجویان با فشــارهای تحصیلــی، مالی و 
خانوادگی مواجه هستند. در این شرایط، برخی از آن‌ها به مصرف 
مواد به عنوان یک راه‌حل موقت برای کاهش استرس و اضطراب 
روی می‌آورند. این ناتوانی در مدیریت اســترس می‌تواند باعث 

ادامه مصرف شود.

 تأثیرات روانی و اعتیاد به مواد4
اعتیاد به خودی خود می‌تواند باعث تغییرات شیمیایی در 
مغز شود که فرد را به سمت مصرف بیشتر سوق می‌دهد. حتی 
اگر فرد از آسیب‌های مصرف آگاه باشد، تغییرات ایجاد شده در 

مغز می‌تواند او را به سمت تکرار مصرف و وابستگی سوق دهد.

 دسترسی نداشتن به حمایت‌های لازم5
بسیاری از دانشجویان ممکن است از حمایت‌های روانی 
و اجتماعی لازم بــرای ترک اعتیــاد بی‌بهره باشــند. اگر فردی 
احساس کند که نمی‌تواند به راحتی از مشکلاتش صحبت کند یا 

به کمک نیاز دارد، ممکن است به مصرف ادامه دهد.
اهمیت آگاهی‌بخشی و راهکارهای پیشگیری

آموزش و مشاوره1 
برگــزاری کارگاه‌هــا و جلســات مشــاوره در دانشــگاه‌ها 
می‌تواند به دانشجویان کمک کند تا با عواقب مصرف آشنا شوند 
و مهارت‌های مدیریت استرس را یاد بگیرند. این آموزش‌ها باید 
به گونه‌ای طراحی شوند که به جای سرزنش، بر حمایت و آگاهی 

تأکید کنند.

 ایجاد محیط‌های حمایتی2
ایجــاد محیط‌هــای حمایتــی در دانشــگاه‌ها می‌تواند به 
دانشــجویان کمک کند تا احســاس تنهایی نکننــد. گروه‌های 
حمایت از معتــادان و برنامه‌های اجتماعــی می‌تواند به کاهش 

فشارهای اجتماعی و تشویق به ترک اعتیاد کمک کند.

 ترویج فرهنگ گفت‌وگو3
ترویج فرهنگ گفت وگو درباره اعتیاد و مشکلات مرتبط با 
آن می‌تواند به کاهش تابوها و افزایش آگاهی در میان دانشجویان 
کمک کند. این گفت وگوها باید شــامل تجربیات مثبت از ترک 

اعتیاد و موفقیت‌های فردی باشد.
نکته پایانی

بــا وجــود آگاهــی از آســیب‌های اعتیــاد، دلایــل متعددی 
وجود دارد که دانشــجویان همچنان به مصــرف مواد ادامه 
می‌دهنــد. فشــارهای اجتماعــی، ناتوانــی در مدیریــت 
استرس و عدم دسترســی به حمایت‌های لازم از جمله این 
دلایل هستند. برای کاهش این معضل، نیاز به برنامه‌های 
آموزشی و حمایتی مؤثر داریم که به دانشجویان کمک کند 
تا به جای مصرف، به دنبال راه‌های سالم‌تری برای مواجهه 

با چالش‌های زندگی باشند.

متهمان ردیف‌اول معتادشدن دانشجویان

* دغدغه‌هــای مــا کجــا، دغدغه‌های شــما 
در زندگی‌ســام کجا! ما دنبــال اجاره خونه 
هستیم که با قیمت مناســب پیدا بشه، شما 
درباره ضرورت چند ساحتی بودن انسان در 

زندگی نوشتید!
* ایــن آمــار کــه نصفــی از بچه‌هــا کابــوس 

می‌بینن، عجیبه. من کلا در عمرم شاید 10 
بار کابــوس و خواب بــد دیدم که اونــم به این 

خاطر بوده که شام زیاد خوردم.
* کبابی‌کردن بادمجان در خانه به اون اندازه 

که بذاریش روی منقل، خوشمزه نمیشه. 
* دربــاره مطلــب »مــردان قربانیــان اصلی 
ســندروم قلــب شکســته«  چالش‌هایــی که 
خانم‌ها بعد از شکســت عشــقی باهــاش به 
خصوص در فرهنــگ ما مواجه میشــن، صد 

برابر مردهاست.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

�

1- افراد همیشه منفی‌نگر
2- افراد خودمحور
3- منتقدان دایمی

4- آدم‌های همیشه موفق )ظاهراً(
5- خبرچین‌ها و شایعه‌سازها

6- خوش‌بینان افراطی
7- سنتی‌های غیرقابل انعطاف 

نکته ها�

�

�

روان شناسی

کاهش توانایی شناختی
تحقیقات قبلی هم شواهدی از تأثیرات منفی 
ساعات کاری طولانی بر ســامت یافته‌اند. 
ســال 2021، تحقیقات مشــترک سازمان 
بین‌المللی کار )ILO( و ســازمان بهداشــت 
جهانی )WHO( نشان دادند کار بیش‌ازحد 
منجر بــه بیــش از 745 هزار مرگ در ســال 
شده است. همچنین مشخص شده ساعات 
طولانی کار خطر ابتــا به دیابــت را در زنان 
افزایش می‌دهد و به کاهش توانایی شناختی 

منجر می‌شود.
تأثیر ساعات کاری طولانی بر ساختار 

مغز
در پژوهش حاضر محققان داده‌های ساعات 
کاری 110 نفر را بررسی کردند؛ این افراد 
بیشتر پزشک بودند. در کره جنوبی حداکثر 
ساعات کاری مجاز در هفته 52 ساعت است 
و 32 نفر از ایــن افراد نیز همیــن مقدار کار 
می‌کردند. محققان همچنین اســکن‌های 
MRI مغــز آن هــا را تجزیه‌وتحلیــل کردند. 
پژوهشــگران بــا اســکن‌های MRI تفــاوت 
ســطح ماده خاکســتری در مناطق مختلف 
مغــز را بررســی کردنــد. آن هــا می‌گویند: 
»افرادی که 52 ساعت یا بیشتر در هفته کار 
می‌کردند، برخلاف شــرکت‌کنندگانی که 
ساعات کاری آن ها استاندارد بود، تغییرات 
قابل‌توجهــی در مناطــق مغــزی مرتبــط با 

عملکــرد اجرایــی و عاطفی نشــان دادند«. 
مناطقی از مغز که تغییر کرده بودند شــامل 
شکنج پیشانی میانی بود که نقش عمده‌ای 
در عملکردهای شــناختی، توجه، حافظه و 
فرایندهای مرتبط با زبــان دارد؛ همچنین 
ناحیــه اینســولا کــه در پــردازش عاطفــی، 
خودآگاهــی و درک زمینــه اجتماعی نقش 
دارد، تغییــر کرده بــود. محققــان معتقدند 
یافته‌هــای آن هــا نشــان‌دهنده »ارتباطــی 
بالقوه« بین افزایش حجم کار و تغییرات در 

این قسمت‌های مغز است.
پیامدهای شناختی و عاطفی ساعات 

طولانی
پژوهشــگران بر ایــن باورنــد که اگــر عوامل 
استرس‌زای محیط کار برطرف شود، تغییرات 
مغز ممکن اســت »تا حــدی برگشــت‌پذیر« 
باشــد اما برای بازگشــت به حالت اولیه مغز 
احتمــالًا زمــان زیــادی نیــاز باشــد. درکل 
محققان مــی گوینــد: »این یافته‌ها شــواهد 
نوروبیولوژیکی جدیــدی ارائــه می‌دهد که 
ساعات کاری طولانی را به تغییرات ساختاری 
مغز مرتبط و بر نیاز به تحقیقات بیشتر برای 
درک پیامدهای شناختی و عاطفی ساعات 
طولانی کار تأکید می‌کنــد«. یافته‌های این 
 Occupational and پژوهــش در مجلــه
 منتشــر   Environmental Medicine

شده است.

نابودشدن قدرت حل‌مسئله با ساعات‌کاری طولانی

موفقیت

� روان شناســی مثبت بــه بررســی عوامل و 
ویژگی‌هــای روانی می‌پــردازد که موجب 
بهبود کیفیــت زندگی و افزایش ســامت 
روان می‌شــود و نقــش مهمــی در درمــان 
خجالت ایفا می‌کند. خجالت یا کمرویی، 
احساســی اســت کــه می‌توانــد روابــط 
اجتماعــی و عملکرد فــرد را محــدود کند 
و باعــث کاهش اعتمــاد به نفس شــود.  به 
گزارش »میگنــا«، روان شناســی مثبت با 
تمرکز بر تقویــت نقاط قوت فــرد، افزایش 
خودآگاهی و بهبود مهارت‌های اجتماعی، 
به افراد کمک می‌کنــد تا این احســاس را 
مدیریت کنند و در نهایت کاهش دهند. این 
رویکرد درمانی بر افزایش مثبت‌اندیشی، 
خودپذیری و ایجاد نگرش‌های سالم نسبت 
به خود و دیگران تأکید دارد که می‌تواند به 

طور مؤثری در درمان خجالت موثر باشد.
 درمــان خجالت با تقویــت اعتماد به 

نفس
یکــی از کلیدی‌تریــن مؤلفه‌هــای روان 
شناســی مثبت در درمان خجالت، تقویت 
اعتماد به نفس است. افراد خجالتی معمولًا 
دچار ترس از قضــاوت و عــدم اطمینان به 
توانایی‌هــای خود هســتند. با اســتفاده از 
تکنیک‌هــای روان شناســی مثبــت مانند 
تمرینات خودمراقبتی، تمرکز بر موفقیت‌ها 
و تقویت مهارت‌های ارتباطی، فرد می‌تواند 
احســاس امنیــت و آرامــش بیشــتری در 
موقعیت‌های اجتماعی پیدا کند. این فرایند 

به تدریج باعث کاهش اضطراب و خجالت 
می‌شــود. همچنین، آمــوزش مهارت‌های 
گفت وگو و برقــراری ارتباط مؤثــر، از دیگر 
راهکارهای روان شناسی مثبت است که به 
فرد کمک می‌کند تا در تعاملات اجتماعی 
موفق‌تر و با اعتماد به نفس بیشــتری ظاهر 

شود.
تاکید بر خوددرمانی و خودآگاهی

علاوه بــر ایــن، روان شناســی مثبت نقش 
مهمی در ایجاد نگرش مثبت نسبت به خود 
و دیگران دارد که در درمان خجالت بســیار 
مؤثر اســت. تمریناتی ماننــد خودآگاهی، 
تمرکــز بــر لحظــه حــال و مثبت‌اندیشــی 
و  منفــی  افــکار  کاهــش  بــه  می‌توانــد 
اضطراب‌هــای مرتبــط بــا خجالــت کمک 
کند. همچنین، مشــارکت در فعالیت‌های 
گروهی، انجمن‌های خیریه و فعالیت‌های 
عام‌المنفعه، حس تعلق و ارزشمندی را در 
فرد افزایش می‌دهد که خود باعث افزایش 
اعتماد به نفس و کاهش خجالت می‌شود. 
این روش‌ها به فرد کمک می‌کنــد تا از انزوا 
خارج شــده و روابــط اجتماعی ســالم‌تری 
برقرار کند. در ضمن، روان شناسی مثبت 
با تمرکز بر تقویت جنبه‌هــای مثبت روانی 
و اجتماعی فرد، نقش کلیــدی و مؤثری در 
درمان خجالت دارد و می‌تواند به عنوان یک 
رویکرد مکمل در کنار روش‌هــای درمانی 
دیگر، به بهبود کیفیت زندگی افراد خجالتی 

کمک کند.

درمان خجالت با روان شناسی مثبت

۷ نوع آدمی که نباید از آن‌ها مشورت بگیرید

محققان در پژوهش جدیدی هشدار می‌دهند کار زیاد و ساعات کاری طولانی می‌تواند 
بر بخش‌هایی از مغز که مربوط به حل مسئله و حافظه‌اند تأثیر منفی بگذارد و برای سلامت 
روان مضر خواهد بود. براساس گزارش  CNN، محققان دانشگاه چونگ آنگ و دانشگاه 
یانسه کره جنوبی می‌گویند ساعات کاری طولانی )52 ساعت در هفته یا بیشتر( نه‌فقط 

می‌تواند برای شما مضر باشد، بلکه ممکن است ساختار مغز را نیز تغییر دهد. مدیرکل دفتر 
تحقیقات‌وآموزش ستاد 

مبارزه با موادمخدر گفته 
ضریب شیوع اعتیاد 

دانشجویان در کشور 4.7 
درصد است؛ چرا این قشر 

که از عواقب آن مطلع است، 
باز هم در این دام می‌افتد؟


