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 اعتیاد یکی از آسیب‌های جدی اجتماعی است که تنها به زندگی فرد محدود نمی‌ماند و تمام اطرافیان 
او را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. خانواده در این میان جایگاهی ویژه دارد؛ جایی که می‌تواند امن‌ترین 
پناه برای فرد در مسیر درمان باشد یا برعکس، به‌دلیل برخی خطاهای رفتاری، او را بیشتر در گرداب 
مصرف فروببرد. بســیاری از خانواده‌ها به‌خاطر خســتگی، ناآگاهی یا حتی دلسوزی‌های نادرست، 
رفتارهایی نشــان می‌دهند که نتیجه‌ای معکوس دارد. به‌تازگی رئیس دانشگاه علوم پزشکی ایران گفته بر اساس 
آمار رســمی، ۲.۸ میلیون نفر به‌طور مستقیم با اعتیاد درگیر هســتند و اگر خانواده‌ها و وابستگان آن‌ها را نیز در آمار 
درنظر بگیریم، ۱۰ تا ۱۲ میلیون نفر در کشور با تبعات اعتیاد مواجهند)منبع خبر: تسنیم(. به همین بهانه چند توصیه 

به اطرافیان معتادان داریم.
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محوری

5 اشتباه رایج خانواده‌ها در برخورد با فرد معتاد

طرد  کردن فرد| بســیاری از خانواده‌ها به محض آن‌که 1 
متوجه اعتیاد یکی از اعضای خود می‌شوند، واکنش‎شان 
این اســت که او را به‌طور کامل کنار می‌زنند. فکر می‌کنند با 
بیرون کردن فرد از خانه یا قطع ارتباط، او به خودش می‌آید و 
به اجبار تصمیم به ترک خواهد گرفت. اما واقعیت این است که 
طردشدن، درست مثل این است که فرد را در دریایی توفانی 
تنها بگذاریم. از طرفی، طرد اجتماعــی و خانوادگی موجب 
می‌شــود که فرد بیشــتر به ســمت گروه‌هــای مصرف‌کننده 

کشــیده شــود، چون تنها جایی است که احســاس تعلق پیدا 
می‌کند. درســت اســت که زندگی با یک فرد معتاد ســخت و 
طاقت‌فرساســت، اما رها کــردن کامــل او، به معنای بســتن 
آخرین درِ امید اســت. خانــواده به‌جای طرد، بایــد فاصله‌ای 
منطقی و سالم برقرار کند؛ یعنی نه غرق در حمایت افراطی، 
نه رهاسازی مطلق. این تعادل اســت که می‌تواند راه را برای 

تغییر باز کند.

 بی‌احترامی و برچسب‌زنی| وقتی فرد معتاد با عباراتی 2
ماننــد »بــی‌اراده«، »تباه‌شــده« یــا »هیچ‌وقــت درســت 

مخاطب گرامی، این‌که قرار باشد 
ما هیچ مسئله، تعارض و مشکلی با 
طرف مقابل نداشته باشیم، انتظار 
نادرســتی اســت. به عبارتــی باید 
روی ســاختن زندگی ‌مشــترک کار کرد وگرنه هیچ 
رابطــه‌ای به خــودی خــود ســاخته شــده و تنظیم و 
تدوین شده نیست. در پاسخ به شما مخاطب گرامی، 
با توجه بــه این‌که نــکات مبهم زیادی در ســوال‌تان 
هســت از جمله این‌که منظورتان از مشکلات مالی 
شدید و... چیست؟ یا این‌که چرا خانواده همسرتان 
جهیزیه بــه دخترشــان ندادند؟ آیــا با ازدواج شــما 
موافق نبودند یا دلیل دیگری داشــت؟ این‌که نقش 
خانواده خودتان  چیست و آن‌ها کجایند و ...   با این 

حال چند نکته را بیان خواهم کرد.

به امید کمک دیگران نباشید
معمولا بیشــتر زندگی‌هــا در اوایل شــکل‌گیری به 
شکل‌های مختلف درگیر مسائل مالی هستند و شما 
باید ســعی کنید راه‌حلی برای مشــکلات مالی‌تان 
پیدا کنیــد. در این زمینــه نیاز بــه برنامه‌ریزی برای 
کار و فعالیت است به عبارتی مســائل مالی پیش رو 
در بلندمدت با کمک گرفتن از دیگران حل نخواهد 
شــد. پس ســعی کنید با یک برنامه‌ریزی مناسب به 
ســمت کار و فعالیت مناســب و بهتر حرکــت کنید. 

انتظار کمک از دیگران نمی‌تواند راه‌حل مناسبی 
برای برون رفت از شرایط مالی فعلی باشد.

خواسته‌هایتان را تعدیل کنید
خواسته‌هایتان را متناسب با موقعیت‌تان کنید. در 
شــرایطی که به لحاظ مالی دچار مســئله هستید، 
شــاید روش مناســب، مدیریت هزینه‌ها متناسب با 
میزان درآمدتان باشد. در این زمان سعی نکنید که 
خودتان را با زندگی دیگرانی که به لحاظ مالی بهتر 
از شما هستند، مقایسه کنید. این مدیریت همراه با 
آن عشق و علاقه‌ای که بین‌تان هست و در پیام‌تان به 
آن اشاره کرده‌اید، می‌تواند منجر به آرامش بیشتر و 
بهتر در شما شود گرچه آسایش می‌تواند کاهش یابد.

توکل داشته باشید
نکته دیگــر این اســت که مســائل و مشــکلات در 
زندگی‌مشــترک مثل لبــاس تن آدمی هســتند و 
قرار نیست برای همیشه با ما بمانند و بعد از مدتی 
همان‌طور کــه آمده‌اند می‌روند. پس بــه این نکته 
توجه داشته باشــید که پس از هر ســختی، آسانی 
اســت. این‌که به عنــوان اولیــن راه‌حل بــرای هر 
مشکلی به سراغ طلاق بروید، اصلا زیبنده نیست. 
امیدوارم هرچه زودتر با کمک همسرتان، زندگی 

بهتر و موفق‌تری برای فرزندتان بسازید.

سه سال از شروع زندگی مشترک‌مان گذشته اســت و یک پسر چند ماهه داریم. من و 
خانمم، یکدیگر را دوست داریم اما مشکل مالی شدید داریم. مادرخانم و پدرخانمم برای 
جهیزیه هیچی به ما ندادند دریغ از یک سوزن. همسرم مدام غصه می‌خورد که چرا به او 

جهیزیه ندادند. چند وقتی است با گریه و ناراحتی می‌گوید که بیا از هم جدا شویم.

 خانواده خانمم یک سر سوزن
 به ما جهیزیه ندادند

مشاوره 
زوجین

دکتر هادی غلام‌محمدی  | ‌      مشاور خانواده

اتاق مشاوره�

مطالعه جدید محققان دانشــگاه ادینبرو در اسکاتلند نشان داده است 
که مزایای ســامت روان پیرامون بازنشســتگی برای همه کســانی که 
بازنشسته می‌شــوند، تضمین‌شده نیســت و عواملی وجود دارند که بر 
ســامت روان پس از بازنشســتگی تأثیر منفی می‌گذارنــد. به گزارش 
ایســنا، »ژیوفی لی« سرپرســت و نویسنده مســئول این مطالعه از گروه 
روان‎شناســی دانشــگاه ادینبــرو می‌گویــد: »ایــن مطالعه مســیرهای 
متمایز سلامت روان را در گروه‌های درآمدی مختلف شناسایی کرد«. 
پژوهشگران داده‌های ۱۷ ســال از »مطالعات طولی اینترنتی هلندی 
برای علوم اجتماعــی« را که خانوارها را در طول زمــان دنبال می‌کند، 
تجزیه و تحلیل کردند. در تمام گروه‌ها، بازنشســتگی با بهبود سلامت 
روان مرتبط بود، اما این الگو با توجه به درآمــد متفاوت بود. افراد گروه 
کم‌درآمد بهبود اولیه را نشــان دادنــد، اما پس از حدود دو ســال و نیم، 
کاهشی مشاهده شــد. در گروه با درآمد بالا، سلامت روان قبل و بعد از 
بازنشستگی تغییر نکرد، اما در طول سال بازنشستگی افزایش مثبتی 
نشــان داد. افراد با درآمد متوســط ​​و بالا که از قبل سلامت روان بالایی 
داشــتند، پس از بازنشســتگی کمتر بهبود یافتند؛ چرا که فضای رشد 
کمتری داشتند. ضمن این که چنین اثری در گروه کم‌درآمد یافت نشد. 
مشاغلی که قبل از بازنشستگی از نظر جسمی طاقت‌فرسا بودند، تأثیر 
منفی بر ســامت روان افراد گروه با درآمد متوسط ​​داشــتند. این تأثیر 
حتی پس از در نظر گرفتن جنسیت، تحصیلات، وضعیت تأهل و سن هم 
ادامه داشت. نیازهای روانی شغل تأثیر قابل توجهی بر نتایج نداشت. در 
گروه کم‌درآمد، زنان و بازنشستگان مجرد به طور قابل توجهی سلامت 
روان ضعیف‌تری داشتند. در گروه پردرآمد، بازنشستگی در سنین بالاتر 
با بهبود کندتر و گاهی اوقات پیامدهای بدتر سلامت روان مرتبط بود. 
این مطالعه نشان می‌دهد که اگرچه بازنشستگی به طور کلی سلامت 
روان را بهبود می‌بخشــد، امــا مزایا به طور مســاوی توزیع نمی‌شــوند. 
درآمد، جنسیت، وضعیت تأهل و نوع شغل تعیین می‌کنند که چه کسی 
بیشترین سود را می‌برد و چه کسی با مشکل مواجه می‌شود. شناخت 
این تفاوت‌ها می‌تواند به طراحی سیاست‌های بازنشستگی و مستمری 

عادلانه‌تر و همچنین مداخلات هدفمند در سلامت روان کمک کند.

از دنیای روان شناسی

 بازنشستگی سلامت‌روان همه را 
بهبود می‌بخشد؟
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 پدری تنها در خانواده 
سه نفره‌مان هستم

 پدر عزیز، آنچه تجربه می‌کنید یک واکنش طبیعی در مسیر رشــد خانواده و حتی بخشی از 
واقعیت روابط انسانی است. نوجوانی دوره‌ای است که فرزند به‌طور غریزی و روان‌شناختی 
گرایش بیشــتری به هم‌جنس خود پیدا می‌کنــد. این گرایش به او کمــک می‌کند الگوهای 
رفتاری، هویت فردی و اجتماعی خود را شکل دهد. در مورد شما، دخترتان با مادرش نه فقط از 
منظر رابطه صمیمی، بلکه به‌عنوان الگویی زنانه ارتباط بیشتری می‌گیرد؛ این موضوع بخشی 

از تکامل روانی اوست و به‌معنی کاهش عشق یا فاصله گرفتن از شما نیست.
چرا این احساس تنهایی پیش می‌آید؟

وقتی دو نفر در خانواده بیشتر باهم برنامه‌ریزی می‌کنند، فرد سوم ناخودآگاه حس »بیرون 
بودن از حلقه« پیدا می‌کند. مغز انسان، به ویژه در روابط نزدیک، ارتباط جمعی را مثل یک نیاز 
اساسی پردازش می‌کند. محرومیت نسبی از این توجه، حتی اگر واقعی نباشد و صرفاً برداشت 
ذهنی باشد، می‌تواند باعث احساس انزوا شــود. این حس برای پدرانی که خودشان رابطه 
عاطفی قوی با فرزند دارند، دردناک‌تر است چون انتظار دارند آن گرما همیشه دوطرفه باشد.

تفاوت نیازهای ارتباطی
مادر و دختر علاوه بر رابطه خانوادگی، اشــتراکات ســبک زندگی و علایق جنســیتی دارند 
)خرید لباس، تجربه‌های زنانه، گفت‎وگوهای دوســتانه(. شما احتمالًا موضوعات مشترک 
کمتری دارید، اما این به معنای کاهش اهمیت حضور شما نیست. رابطه پدر و دختر می‌تواند 
در قلمروهایی متفاوت اما عمیق باشد؛ حوزه‌هایی که مادر کمتر می‌تواند آن نقش را ایفا کند 
)مثل آموزش مسئولیت‌پذیری، نگاه متفاوت به مسائل اجتماعی، یا تجربه‌های هیجان‌انگیز(.

راهکارهای علمی برای حفظ پیوند
ایجاد لحظه‌های ویژه دونفره| حتی برنامه‌های کوچک مثل پیاده‌روی عصرگاهی، درست 

کردن یک غذا با هم یا گوش دادن به موسیقی مورد علاقه، می‌تواند حس تعلق را تقویت کند.
دعوت به مشارکت خانوادگی| پیشــنهاد برنامه‌ای که همه لذت ببرند، بدون آن‌که حالت 

رقابت با مادر ایجاد شود، باعث افزایش همکاری جمعی می‌شود.
ابراز احساســات به زبان امن| با آرامش به دخترتان بگویید که گاهی دلتان برای بودن با او 
بیشتر تنگ می‌شود. این بیان احساسی باید بدون سرزنش یا مقایسه باشد تا دافعه ایجاد نکند.

حمایت از رابطه مادر-دختری| وقتی شــما این رابطه را ارزشمند نشــان دهید، دخترتان 
سریع‌تر متوجه می‌شود که نزدیکی‌اش به مادر، خدشه‌ای به عشق شما وارد نمی‌کند.

بازنگری ذهنی| یادتان باشد که روابط خانوادگی مثل فصل‌های یک کتاب است؛ در هر فصل، 
تمرکز فرزند روی یکی از والدین می‌تواند تغییر کند. مهم‌ترین نکته، حفظ حضور فعال و اخلاق 

حمایتگر شماست تا در هر زمان که دخترتان نیاز داشت، این پیوند قوی و گرم باقی بماند.

پدری 45 ساله هستم، دختری نوجوان دارم و عشق و احساس زیادی بین 
ما وجود دارد؛ اما بیشتر اوقات حس می‌کنم دخترم همدل و همراه مادرش 
هســت، با هم برنامه‌های مادر دختــری دارند و حتی چــون در اکثریت قرار 
دارند برای برنامه‌های خانوادگی مثل تماشای فیلم، خرید و تفریح و... هم 

برنامه‌ریزی می‌کنند. گاهی این حس تنهایی باعث آزارم می‌شود.

نمی‌شوی« مواجه می‌شود، پیامد آن فراتر از یک انتقاد ساده 
است. این جملات باعث تقویت احساس ناکامی و بی‌ارزشی 
در او می‌شود و به‌طور مستقیم انگیزه برای ادامه مسیر درمان 
را کاهش می‌دهد. روان‌شناســان معتقدنــد که عزت‌نفس 
پایین و شرم، از مهم‌ترین عوامل بازگشت به مصرف و ادامه 
چرخــه اعتیــاد هســتند. بنابراین زبــان تحقیرآمیــز، حتی 
اگر به‌ظاهر با هدف اصلاح رفتار باشــد، به‌طــور ناخودآگاه 
شرایطی ایجاد می‌کند که فرد بیشتر به مصرف مواد پناه ببرد 

تا از فشار روانی رها شود.

 نادیده‌گرفتــن نیازهــای روانــی و عاطفی| تمرکز 3
صــرف بــر مصــرف مــواد و بی‌توجهــی بــه نیازهــای 
عاطفی، ســومین خطای رایج در خانواده‌هاســت. اعتیاد 
در بســیاری از مــوارد ریشــه در ناکامی‌هــای هیجانــی، 
آســیب‌های دوران کودکی یا روابــط ناکارآمــد دارد. اگر 
این لایه‌هــای عمیق‌تــر نادیده گرفتــه شــوند، حتی ترک 
جســمی هم پایــداری لازم را نخواهد داشــت. فــرد معتاد 
بیش از هر چیز نیازمند تجربه شنیده‌شــدن، درک‌شدن و 
دریافت همدلی اســت. تحقیقات نشان داده‌اند که وجود 
حمایــت اجتماعــی و عاطفــی، یکــی از مهم‌تریــن عوامل 

پیش‌بینی‌کننده موفقیت در ترک است.

 نادیده‌گرفتــن مســئولیت فــرد در فراینــد ترک| 4
گاهــی خانواده‌ها تصــور می‌کننــد با کنتــرل کامل یا 
انجام همه کارها به جای فرد معتاد، مســیر درمان سریع‌تر 
پیش می‌رود. این رویکرد، اگرچه از ســر دلسوزی است اما 
در عمل باعث می‌شود فرد مسئولیت انتخاب‌ها و اقدامات 

خود را تجربه نکند.

ناامیدی از درمان| بســیاری از خانواده‌هــا زمانی که 5 
فرد معتاد در مســیر ترک بــا لغزش یا شکســت مواجه 
می‌شــود، دچــار ناامیدی می‌شــوند و بــه او پیــام می‌دهند 
که »هیچ راهی بــرای بهبود نیســت«. این واکنــش، به‌طور 
ناخــودآگاه احســاس درماندگــی، بی‌کفایتی و شــرم را در 
فرد تقویت می‌کند و انگیزه او را بــرای ادامه درمان کاهش 
می‌دهــد. اعتیــاد یــک اختــال مزمــن و پیچیــده اســت و 
بازگشت به مصرف در طول فرایند ترک امری طبیعی و قابل 
پیش‌بینی است. پژوهش‌ها نشان می‌دهند خانواده‌هایی که 
حتی پس از لغزش، امید واقع‌بینانه خود را حفظ می‎کنند و 
حمایت مستمر را ارائه می‌دهند، نه تنها انگیزه فرد را برای 
تلاش دوباره تقویــت می‌کنند، بلکه شــانس موفقیت ترک 

پایدار را افزایش می‌دهند.

 اشتباهات 12 میلیون نفر در مواجهه با معتادان
 رئیس دانشگاه علوم پزشکی ایران گفته که 2.8 میلیون نفر به‌طور مستقیم با اعتیاد درگیر هستند 

و ۱۰ تا ۱۲ میلیون نفر در کشور با تبعات اعتیاد مواجهند؛ چند توصیه به اطرافیان معتادان داریم

* آسمان زیباست. البته با این آلودگی نوری 
و هوا در مشهد، شب‌ها هیچی دیده نمیشه. 

حتی گاهی، یک ستاره هم نمیشه دید.

* در صفحه سلامت نوشتید که نوشابه قاتل 
جدید استخوان‌ها. از خیلی قدیم، میگفتن 
که نوشابه باعث پوکی استخوان میشه. شما 

نشنیده بودین.
* داستان زندگی خانمی که چاپ کردین، 
خیلی تلخ بود. هم با احساساتش بازی شده 

و هم، همه دارایی‌اش بر باد رفته.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

�

��

 شبکه های اجتماعی�

بیشــتر پلتفرم‌ها امکان بی‌صدا کردن ویدئوها یا مسدودســازی 
واژه‌ها، عبارات یا هشتگ‌های خاص را فراهم می‌کنند. این کار 
احتمال ورود محتوای خشــونت‌آمیز به بخش مــرور جریان‌های 
خبــری شــبکه‌های اجتماعــی شــما را کــم می‌کنــد. تصاویر یا 
ویدئوهای خشونت‌آمیز یا نامناســب برای برخی افراد که هنگام 
مرور شبکه‌های اجتماعی ناخواسته به چشم می‌آیند، می‌توانند 
ســامت روان کاربران را به خطر بیندازند. به گزارش سی‌ان‌ان، 
پژوهش‌ها نشــان می‌دهد مواجهه مکرر با صحنه‌های دلخراش 
نه‌تنها اضطراب و استرس را تشدید می‌کند، بلکه در بلندمدت توان 
عاطفی افراد را هم برای مراقبت از خود و دیگران تضعیف می‌کند. 

به همین دلیل، مراقبــت از توجه و ذهن نوعی اقدام پیشــگیرانه 
محســوب می‌شــود. برای کاهش احتمال مواجهه با ویدئوهای 

خشونت‌آمیز یا آزاردهنده روش‌های ساده‌ای وجود دارد:
۱ــ خاموش کردن پخش خودکار یا محدود کردن محتوای 
حســاس|  توجه کنید که ایــن تنظیمات ممکن اســت بســته به 
دستگاه، سیستم‌عامل و نسخه اپلیکیشن متفاوت باشند و تغییر 

کنند.
۲ــ اســتفاده از امکان فیلترکــردن کلمات کلیدی|  بیشــتر 
پلتفرم‌ها امکان بی‌صدا کردن ویدئوها یا مسدودســازی واژه‌ها، 
عبارات یا هشتگ‌های خاص را فراهم می‌کنند. این کار احتمال 

ورود محتوای خشــونت‌آمیز به بخــش مــرور جریان‌های خبری 
شبکه‌های اجتماعی شما را کم می‌کند.

 ـکنترل شخصی بر حساب‌هایی که دنبال می‌کنید|  دنبال  ۳ـ
نکردن حساب‌هایی که تصاویر آزاردهنده پخش می‌کنند و به جای 
آن، دنبال کردن حساب‌هایی که دانش، ارتباط یا شادی برایتان 

به ارمغان می‌آورند.
 ـتعیین مرزها|  اختصاص دادن زمان‌هایی بدون گوشی مثلا  ۴ـ
هنگام خوردن غذا یا پیش از خواب هم کمک‌کننده اســت، زیرا 
پژوهش‌ها نشــان می‌دهد اســتراحت‌های هدفمند، استرس را 

کاهش می‌دهد و حال خوب را تقویت می‌کند.

چگونه از محتوای آزاردهنده در شبکه‌های اجتماعی در امان بمانیم؟

1- خودتان

2- خانواده و اطرافیان

3- احساس کفایت

4- عقل و تجربه

5- اخلاق و ایمان

نکته ها�

منابع افزایش امید در زندگی

�

ترفند خانه داری�

سایز تلویزیون یک عدد ساده نیست و در واقع 
معیار مهمی اســت که می‌تواند تجربه شــما 
را از تماشــای محتواهای مختلــف به صورت 
کلــی دگرگون ســازد. بــه همین دلیــل نیاز 
اســت که بین اندازه تلویزیون و فضایی که در 
آن تلویزیون تماشــا می‌کنید، تناسب وجود 
داشته باشد. در ادامه به بررسی این موضوع 
می‌پردازیم که هر ســایز تلویزیونی برای چه 

فضایی مناسب است:
زیر 30 اینچ| مناسب برای فضاهای کوچک 
مانند آشــپزخانه، اتاق خواب یا فضاهای کار 
شخصی، استفاده به عنوان  تلویزیون ثانویه 
یا مانیتور کامپیوتر؛ فاصله دید پیشــنهادی: 

حدود 1 تا 1.5 متر.
32 تا 42 اینچ| مناسب برای آپارتمان‌های 

کوچک یا اتــاق نشــیمن‌های جمــع و جور و 
اتاق خــواب؛ فاصله دید پیشــنهادی: 1.5 تا 

2.5 متر.
اکثــر  بــرای  اینچ| مناســب   50 تــا   42
نشیمن‌های آپارتمانی و خانه‌های معمولی 
و کنســول بازی؛ فاصله دید پیشنهادی: 2 تا 

3 متر.
اتــاق  بــرای  اینچ| مناســب   55 تــا   50
نشــیمن‌های بزرگ؛ فاصله دید پیشنهادی 

2.5 تا 3.5 متر.
55 تــا 65 اینچ|اتاق نشــیمن‌های بزرگ و 

جادار؛ فاصله دید پیشنهادی: 3 تا 4.5 متر.
65 تــا 75 اینچ| اتــاق نشــیمن‌های خیلی 
بزرگ و سالن‌های پذیرایی، کافی‌ شاپ‌ها و 
مغازه‌ها؛ فاصله دید پیشنهادی: 4.5 تا 6 متر.

راهنمای انتخاب سایز تلویزیون بر اساس فضای قرارگیری

فتو نکته�

با زندگی قهر نکنید، زندگی ناز کسی را نمی‌کشد

از هوش مصنوعی بپرس

زهرا فولادی  | ‌      روان‌شناس


