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 مت آمفتامین)شیشه( یک ماده محرک اعتیادآور است که حتی یک‎بار مصرف آن می‌تواند در فرد وابستگی روانی 
و جسمانی شدیدی ایجاد کند. مسمومیت مزمن مت‌آمفتامین به‎خصوص از راه وریدی، نوعی وضعیت پارانوئیدی 
سایکوتیک)شامل توهم‌های شنیداری و دیداری، به هم ریختن خلق، هذیان و پارانویا( تولید می‌کند که احتمالا 
باعث اعمال رفتار پرخاشگرانه، خودکشی و دگرکشی می‌شود. بنابراین وجود یک فرد معتاد به شیشه در خانواده 
یک معضل اجتماعی و یک عامل در ایجاد خشونت در نهاد خانواده است. در ادامه، مروری کوتاه بر ماجرای پدری 
که با واردکردن ضربات متعدد چاقو پسر معتادش را کشته، خواهیم داشت و درباره راهبردهای خانواده به منظور ترک و مدیریت 

رفتارهای عضو درگیر اعتیاد، نکاتی خواهیم گفت.
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مصطفی نجمی    | پژوهشگر حوزه اعتیاد

محوری

* صحبت‌های این شــهید پدافند درباره 
ایــن که بایــد با کمــک هــم، ایــران زیبا را 

بسازیم، خیلی دلنشین بود.
* تردستی غیب کردن لیوان جالب بود. 
باز هم شــبیه بــه آن در صفحه ســرگرمی 

چاپ کنید. ممنون.  
* خرید بخور سرد یا گرم، همیشه سوالی 
بود کــه تو ذهنــم بــود. به خصــوص برای 
روزهای سرد که بخاری روشن می‌کنیم، 

نمی‌دونستم که بخور سرد بهتره یا گرم.
* چت شهید »شــاهرخی فر« با دوستش، 
خیلی ناراحت‌کننده بود اما بــه او افتخار 
کــردم. ایــران و ایرانی باید برای داشــتن 

چنین جوانانی به خودش ببالد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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اعتیاد پسرم، باعث شد او را بکشم

متهم در این باره گفته: »دو سال قبل پسرم به شیشه اعتیاد پیدا کرد. 
دوستانش او را معتاد کردند. آن قدر شیشه می‌کشید که زندگی 
همه ما را به هم ریخته بود. روز حادثه از من پول خواست تا دوباره 
برود و شیشه بکشــد. گفتم دیگر پول این کارهایش را نمی‌دهم. 
پیشنهاد دادم به کمپ برود و ترک کند. قبول نکرد و گفت کارهای 
او به من مربوط نیســت. من هم گفتم شیشه کشیدن تو هم به من 
مربوط نیست و پولی برای مواد نمی‌دهم. کارن عصبانی شد. یک 
چاقو همیشه همراهش بود. او چاقو کشید و با وارد کردن ضرباتی 
به من زخمی‌ام کرد. من هم کارد آشپزخانه را برداشتم و چند ضربه 

به او زدم.«)منبع خبر: اعتمادآنلاین(
نگرش، تعیین کننده رفتار

آن‌چه اعتیــاد به مــواد را بغرنج‌تــر می‌کند، رویکردهای خشــن و 
نامناسب خانواده و اطرافیان با فرد معتاد است. برخوردهایی که 
موجب می‌شود، خشــونت پنهان در این افراد بیش از پیش بروز و 
ظهور داشته باشند. به‌نظر می‌رســد که نوع نگرش خانواده‌ها به 
اعتیاد، تا حدود زیادی تعیین کننده چگونگی رفتارشان با بیماران 
درگیر اعتیاد است. به عبارتی زمانی که شما از معتادبودن فرزندتان 
احساس خشم می‌کنید و به نوعی او را مسبب تمام بدبختی‌های 
خانواده می‌دانید، به احتمال بیشتری دست به اقدامات تنش‌زا از 
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در تحقیقات روان‌شناسی به رفتارهای شاخصی اشاره شده است که می‌توانند آدم‌های 
موفق و ناموفق را از هم جدا کنند. به گزارش راهنماتــو، در این بین، 6رفتار وجود دارد که 
اتلاف‌دهنده وقت اســت و آدم‌های موفق هرگز این رفتارها را نشان نمی‌دهند. بیایید اگر 

دچارشان هستیم، کنارشان بگذاریم.

رســانه‌های 1  بی‌فکــر  پیمایــش 
اجتماعــی| روز ســختی داشــته‌اید و 
بالاخــره دو دقیقه وقــت پیدا کرده‌ایــد که با 
خودتان خلوت کنید. گوشی را برمی‌دارید و 
شروع می‌کنید به پیمایش کردن رسانه‌های 
اجتماعــی و ناگهــان متوجه می‌شــوید یک 
ساعت گذشته اســت. برایتان آشناست؟ در 
جهان امروز که به شــدت دیجیتالی اســت، 
افتادن در تله پیمایش‌های بی‌فکر رسانه‌های 
اجتماعی آسان اســت. اما نکته این جاست 
که بسیاری از مطالعات نشــان می‌دهند که 
این رفتار به ظاهــر بی‌خطر، به آرامــی رفاه و 

بهزیستی شما را تحت تأثیر قرار می‌دهد.

جنــون چندکارگی| همه مــا گاهی 2 
دچار چندکارگی شــده‌ایم و احساس 
کرده‌ایم ابرانسان هستیم اما نیستیم. دهه‌ها 
تحقیق در زمینه روان‌شناسی و علوم اعصاب 
نشان می‌دهند که چندکارگی افسانه است. 
وقتی داریم چندکارگی می‌کنیم، درحقیقت 
داریم خیلی سریع از یک وظیفه به وظیفه دیگر 
تغییر وضعیت می‌دهیم. این تغییر وضعیت‌ها 
هزینه‌های شــناختی دارد. ذهن‌مان نیاز به 
زمان دارد تا بتواند با هر تغییر وظیفه خودش 
را وفق بدهد که همین موضوع بهــره‌وری را 
کاهش  و خطاها را افزایش می‌دهد. مطالعات 
بــرآورد می‎کننــد کــه چندکارگی ســنگین 
می‌توانــد بهــره‌وری را تــا 40درصد کاهش 

دهد.

تلــه اهمال‌کاری| اهمــال‌کاری دزد 3 
زمــان و بهــره‌وری اســت. افــرادی که 

ذهنیت موفــق دارند آموخته‌انــد که بتوانند 
تله‌هــای بهــره‌وری را مدیریت کننــد. آن‌ها 
می‌دانند کــه اســترس بلندمــدت و کاهش 
نتایج سریع بر باور کوتاه مدت ما در به تعویق 
انداختن وظایف اثر می‌گــذارد. افراد موفق 
وظایــف مهــم را مســتقیم انجــام می‌دهند. 
ممکن اســت که کارهای بزرگ را به قطعات 
کوچک تقسیم کنند اما حتماً در اسرع وقت 

انجامشان می‌دهند.

تناقض کمال‌طلبی| تشــنگی برای 4
عالــی بــودن یــک چیــز اســت و گیر 
افتــادن در تلــه کمال‌طلبــی چیــز دیگری 
اســت. آدم‌های موفــق تفاوت مهــم این دو 
وضعیــت را می‌دانند. شــاید در نــگاه اول، 
کمال‌طلبــی یــک ویژگــی مثبــت تلقــی 
شــود. هرچه باشــد، آدم اگر درست‌ترین و 
کامل‌ترین چیزها را بخواهد که بد نیست! 
اما تحقیقات سویه‌های تاریک این ذهنیت 
را نشــان می‌دهنــد. کمال‌طلبــی اغلب با 
اهمــال‌کاری، فرســودگی شــغلی و حتــی 
افسردگی مرتبط است. ترس از شکست در 
رســیدن به اســتانداردهای غیرواقع‌بینانه 
در میان کمال‌گرایان مــی تواند فلج‌کننده 
باشد. فردی که ذهنیت رشد و موفقیت دارد، 
می‌داند که »به قدر کافی خوب بودن« کفایت 
می‌کند. او انجام وظیفه و پیشرفت تدریجی را 
به کمال ترجیح می‌دهد. می‌داند که انجام 
شدن اغلب بهتر از کمال است. این فکر اجازه 
می‌دهد که فرد، با وجود همه عدم قطعیت‌ها 

و موانع و شکست‌ها، رو به جلو حرکت کند.

4 مقصر دورشدن از مسیر موفقیت

1- دنبال کردن رویاهای‌تان
2- دفاع از حقوق خود

3- مذاکره برای دستمزد
4- خط قرمزهای‌تان

5- مبارزه برای عدالت
6- کمک‌گرفتن برای سلامت‌روان

7- حفظ سلامت جسمی

7 موقعیت حساس که هرگز نباید جواب »نه« را قبول کنید
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نکته ها

مخاطــب گرامــی، در متن 
پیام شما بویی از پشیمانی 
و  نمی‌رســد  مشــام  بــه 
دنبــال  بــه  فقــط  ظاهــرا 
ماست‌مالی‎کردن ماجرا هستید. رفتارهای 
ســاده و از ســر شــوخی یــا ســرگرمی گاهی 
ضربات جدی و جبران ناپذیری بر پیکر رابطه 
عاطفی وارد می‌کنــد. در چنیــن موقعیتی، 
بپذیرید که اشتباه کردید و سعی در جبران آن 

و نه ماست‌مالی کردن داشته باشید.
از عذرخواهی تا پیدا کردن مشــکلات 

عاطفی
بســته به این که همسر شــما چه واکنشی به 
این اتفاق داشــته و چقدر دچار آزردگی شده 
است، واکنش شــما متفاوت می‌شود؛ اما در 
حالت کلــی رعایت چنــد نکته ممکن اســت 

مفید باشد.
1- از این که او را آزرده کرده‌اید، عذرخواهی 

و تأکید کنید که او برای شما مهم است.
2- با همسرتان همدلی کنید. اگر این اتفاق 
از جانب همســرتان رقم می خورد، شــما چه 

واکنشی داشتید؟
3- با بیان این که شــما همیشــه بــه او وفادار 
بوده‌اید و ایــن ماجرا صرفاً یک ســوءتفاهم یا 
بازی ســاده بوده، احساســات خود را روشن 

کنید.
4- بهتــر اســت دربــاره دلایــل این اقــدام او 
صحبت کنید و به او اطمینــان دهید که هیچ 
دلیلی برای نگرانی وجود نــدارد و رابطه‌تان 

را تقویت کنید.
5- ایــن ماجــرا می‌توانــد فرصتــی باشــد تا 
مشکلات مزمن رابطه تان را پیدا و حل و فصل 
کنید ،  وقت بیشتری با هم بگذرانید و بر روی 
ارتباطات احساسی و اعتماد بیشتر کار کنید.

6- ایــن که همســرتان با اکانت دیگــری و به 
صورت ناشناس به شما پیام داده، شاید ناشی 
از عدم اعتمــادش به شــما بوده کــه در طول 
رابطه ایجاد شده یا از ابتدا وجود داشته است. 

بهتر است با کمک زوج درمانگر برای بررسی 
این مسئله زمان کافی صرف کنید.
دوباره اعتماد او را جلب کنید

اگر همسرتان شما را نبخشــد، باید به خاطر 
داشته باشید که چنین اتفاقاتی ممکن است 
به زمان بیشــتری برای حل شدن نیاز داشته 
باشــند. در این شــرایط، بــه جــای ناامیدی، 
می‌توانید گام‌هایــی برای بازســازی اعتماد 
و آرام کــردن او برداریــد و نشــان دهید که در 
تلاشید تا دوباره اعتماد او را جلب کنید. این 
کار باید با رفتارهایتان همراه باشد، نه فقط با 
کلمات. مثلا تلاش کنید در رفتارهای روزمره 
خود ثابــت کنید که وفادار و صادق هســتید. 
مهم‌ترین نکته این اســت که صبــر، پیگیری 
و تعهد خــود را نشــان دهید. اگر همســرتان 
ببیند کــه شــما واقعاً در تــاش بــرای بهبود 
رابطه هســتید، احتمال بیشتری وجود دارد 
که در نهایت رابطه‌تــان متعهدانه و صمیمانه 

پیش رود.

چند روز پیش، خانمی در تلگرام به من پیام عاشقانه داد. جوابش را دادم اما ماجرا را 
جدی نگرفتم. حالا درخواست آشنایی بیشتر داده است. دیروز اتفاقی متوجه شدم 
که او، خانم خودم است که با اکانت جدید قصد امتحانم را داشته است! گند زدم. حالا 

چه کار کنم که ماجرا ماست‌مالی شود؟

 خانمم به‌صورت ناشناس
 پیام عاشقانه داد و گند زدم

مشاوره 
زوجین

زهرا متقی‌شکیب  | ‌  روان شناس و مدرس دانشگاه 

اتاق مشاوره�

شهرتی که تنفربرانگیز می‌شود
محققــان از آمریــکا و اروپــا معتقدنــد که 
قدرت باعث ایجاد شــک و تردید درمورد 
انگیزه‌های پشت اعمال مهربانانه دیگران 
می‌شــود. در نتیجه، سلبریتی‌ها ممکن 
اســت  به حرکات بــه ظاهر نوع‎دوســتانه 
بدبین شوند. بدبینی که آن ها را از درگیر 
شدن در رفتارهای رابطه ساز بازمی‌دارد. 
آدام گالینســکی از دانشــکده مدیریــت 
کلوگ به همراه نویســندگان همــکار انا 
اینزی از مدرســه بازرگانی لنــدن و دبورا 
گرونفلد از دانشکده تحصیلات تکمیلی 
اســتنفورد، ایــن پدیــده را در زمینه‌های 
مختلف بررسی   کرده‌اند. مطالعه جدید 
نشــان می‌دهــد کــه وضعیــت شــهرت 
یــک فــرد، در حالی کــه می‌توانــد باعث 
حســادت‌ورزی دیگران شود، از بسیاری 

جهات، تنفرانگیز است.
شــهرت و سراســر تردید نسبت به 

اطرافیان
»کاپــان« اســتاد اخــاق و تصمیــم در 
مدیریت می‌گوید: »وضعیــت و موقعیت 
یک فرد ســلبریتی، سراســر باعث ایجاد 
شک و تردید نسبت به اطرافیان و دیگران 

می‌شــود. شــک و تردید ناشی از 
قدرت این سوال را برمی‌انگیزد: 
آیا آن ها به من علاقه دارند یا فقط 

می‌خواهند به قدرت و شهرت 
من دسترسی داشته 

باشند؟ آیا آن ها من 
را دوست دارند یا 

سلبریتی بودنم 
را؟« خوانندگان 
 ، ر مشــــهـــــــو

ســتــاره‌هـــــای 
حتــی  و  ســینما 

برندگان اسکار همه 
می‌تواننــد در معرض 

چنین شرایط و دنیایی سراسر تردیدآمیز 
قرار بگیرند و همین به ســرعت به انزوای 

آن‌ها کمک می‌کند.
تجربــه » لئونــاردو دی کاپریــو« 

در همین باره
در این مطالعــه، محققــان بــه »لئوناردو 
دی کاپریــو« هنرپیشــه مطــرح هالیوود 
استناد می‌کنند که تجربه خود را در مورد 
چگونگی این معضل توضیح داده است: 
»قــدرت و شــهرت می‌توانــد یــک نفرین 
باشد: »من تا قبل از بازی در فیلم سینمایی 
تایتانیک با دیگران ملاقات بهتری داشتم   
با این تصــور که آن‌ها تنها بــه یک دلیل با 
من صحبت می‌کننــد«. در حالی که این 
پدیــده را می‌توان بــرای افــراد ثروتمند و 
مشــهور صرفاً یک »معضل سلبریتی« در 
نظر گرفت، ما معتقدیم که این موضوع از 
مسئله بزرگ‎تری نشئت می‌گیرد با عنوان 
»پیامدهــای روانــی قــدرت!«. محققان 
این پدیــده را در تجارت هم پیــدا کردند. 
افــراد دارای نقــش مدیر هــم می‌توانند 
در معرض سیل تحســین کنندگان قرار 
بگیرنــد و همین موضوع آن‌هــا را منزوی 
کند. این انزوا می‌تواند به عــدم اعتماد و 
ارتباط و صمیمیت متقابل با اطرافیان 

منجر شود.
نتیجه‌گیری

چــه در کانون توجه و چــه در بالای 
نردبان شــغلی، کسانی که 
در موقعیت‌هــای قــدرت 
اســت  ممکــن  هســتند 
بــه پاکــی انگیزه‌هــای 
مفیــد دیگــران شــک 
کرده و نزدیکان‎شــان 
را از خــود دور کننــد و 
این انزوا به شــکلی مستمر و 
فزاینده تا لحظه مرگ با آن‌ها 

باشد.

از دنیای روان شناسی

رابطه جالب شهرت و منزوی‌شدن
�

تحقیقات جدید دانشگاه کلوگ نشــان می‌دهد که شــهرت و قدرت می‌تواند 
منزوی‌کننده باشد. اگرچه مردم به دنبال شهرت هستند تا دوست داشته شوند و محبوب 
باشند اما لحظه‌ای که یک طرفدار تلاش برای نزدیک شدن می‌کند، ممکن است همان 
لحظه‌ای باشد که در آن صاحبان قدرت و شهرت به این هجمه از واکنش‌ها بدبین شوند. 
به گزارش ایسنا و بر اساس تحقیقات جدید، این مســئله به شدت بر توسعه روابط 

سلبریتی‌ها و افراد مشهور تأثیر می‌گذارد.

موفقیت

 واکاوی قتل 
پسر شیشه‌ای 
توسط پدرش

به‌بهانه خبرسازشدن ماجرای پدری که با واردکردن 
ضربات متعدد چاقو پسر معتادش را کشته، از رفتار 

اصولی با فرزند معتاد گفتیم

جمله سرزنش، طرد، پرخاشگری، تعقیب و گریز و ... می‌زنید که 
تک تک این عوامل در افزایش خشم و رفتار پرخاشگرانه عضو بیمار 
خانواده موثر اســت. حال اگر نگرش شــما به اعتیاد فرزندتان، به 
عنوان یک بیمار نیازمند حمایت است، رفتارتان متفاوت خواهد بود 
و سعه صدر بیشتری دربرابر لغزش‌های فرزندتان دارید. بنابراین 
توصیه می‌شــود که خانواده خود را با تغییرات بیمار درحال ترک 

تطبیق دهد و رفتارهای نامناسب گذشته را ترک کند.
ضرورت حمایت خانواده از عضو معتاد

خانواده به فرزنــد خود اطمینــان دهد که در هر شــرایطی و در 
تمام مراحل درمان در کنار بیمار خواهد ماند و همواره حامی و 
پشتیبان او خواهد بود. این حمایت‌ها اعتماد به نفس بیمار برای 
ترک را افزایش می‌دهــد و احتمال موفقیت درمــان را هم زیاد 
می‌کند. افراد در حال ترک مانند نوباوگان آهسته گام هستند 
که بارها در مسیر رشد و گام برداشتن به زمین می‌خورند ولی با 
سعه صدر والدین و مراقبان مسیر رشد را طی می‌کنند. باتوجه 
به شدت آسیب مواد محرک فرایند آن سخت و طاقت فرساست و 
تا اندازه‌ای احساس خشم و بروز رفتارهای پرخاشگرانه از جانب 
آنان موضوع غیرطبیعی به نظر نمی‌رسد و والدین و سایر اعضای 
خانواده با آگاهی از ساز و کار فرایند درمان و با نگاهی همدلانه 

قادر به تطبیق خود با این شرایط هستند.
اشتباه‌بودن اجبار به حضور در مراکز غیرمجاز ترک

یکی از اشــتباهات رایج خانواده‌ها در قبال عضــو درگیر اعتیاد، 
اجبار به حضور فرد معتاد در مراکز غیرمجاز ترک اعتیاد است که 
با توجه به رویکرد این مراکز که مبتنی بر اعمال خشــونت است، 
آسیب‌های جســمانی و روانی بیشــتری به فرد وارد می‌آورند که 
همین مسئله، احساس خشــم فرد علیه خانواده را برمی‌انگیزد 
که پیش‌بینی کننده رفتارهای پرخاشگرانه علیه اعضای خانواده 
است. آگاه باشید که غالب رویکردهای ترک مواد قائل به رویکرد 
و درمان سیستمی است؛ بدین معنی که به‎رغم این‎که مسئولیت 
تغییر و درمان با فرد بیمار است ولی به منظور تسهیل این موضوع 
نیاز اســت که اعضای خانواده بــه موازات فرد بیمار در جلســات 

درمانی شرکت کنند.
در برابر بستری‌شدن معتاد مقاومت نکنید

در صورت بروز توهم و هذیان و رفتارهای خطرناک لازم است فرد را 
به منظور ارزیابی به بیمارستان‌های روان‎پزشکی ارجاع دهید. در 
صورت بروز رفتارهای خودآزاری، دگرآزاری که بیم آسیب به خود و 
سایر اعضای خانواده وجود دارد، حتما مداخله پزشکی و در صورت 
تشخیص روان‎پزشک بستری انجام شــود و در این مواقع دربرابر 
بستری‎شدن فرد مقاومت نکنید. همچنین در فرایند درمان حتما 

از روان‎پزشک و روان‎شناس کمک بگیرید.

تربیت فرزند�

مهم‎تریــن دلیــل خبرچینــی کــودکان، 
رفتــار والدین اســت یعنی بچه‌ها بــا رفتار 
رفتــاری  آســیب‌های  دچــار  والدیــن، 
می‌شوند. قطعا بچه خبرچینی را دیده که 
خبرچین شده اســت. به گزارش »باشگاه 
خبرنگاران‌جوان« برای راهکار و دوری از 
خبرچینی بچه‌ها بایــد اعتمادبه‌نفس آن 
ها را بالا ببریم و مورد تقدیر و تحسین قرار 
بگیرند؛ همچنین در جمع، بچه‌ها را تحقیر 

نکنیم و عزت نفس آن ها را پایین نیاوریم. 
داشته‌های فرزند خود را به آن ها یادآوری 
کنیم. از اطرافیان هم بخواهیم واکنشی به 
خبرچینی‌های بچه‌ها نداشــته باشند و از 
تکنیک بی توجهی استفاده کنیم. هر عامل 
و مشکلی که ذهن بچه را درگیر کرده پیدا 
کنیم و اضطراب آن هم برطرف شود چراکه 
همین موضوع هم عاملی برای خبرچینی 

بچه‌ها می‌شود.

 ساده‌ترین تکنیک‌های مقابله با خبرچینی کودکان

�


