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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

چند ماه پیش جشن تولد 19 سالگی‌ام را گرفتم. تذکرهای مادرم درباره مسائل 
گوناگون، خســته‌ام کرده و تحمل خانه برایم سخت شده و روانم را به هم ریخته 
است. مثلا می‌گوید چرا با فلان دوستت بیرون رفتی یا چرا با فلان همسایه رفتار 
خوبی نداشتی؟ رفتارهایش با من، دقیقا شبیه رفتارهای بقیه مادرها با بچه‌های 4 

یا 5 ساله است. چه کنم؟

19 ساله‌ام و مادرم با من مثل بچه 5 ساله رفتار می‌کند

زندگی‌سلام 
                      شنبه  
    17  دی ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۴۵ 

    احتمال کم سیگاری‌شدن 
بعد از نوجوانی

مشــتری تنقلاتی کــه تصاویرش در شــبکه‌های 
اجتماعــی پربازدید شــده، کــودکان و نوجوانان 
هستند. سن شروع مصرف سیگار یکی از مهم‌ترین 

تعیین کننده‌های احتمال وابستگی به دخانیات، 
ترک سیگار و خطر پیامدهای ناخواسته سلامتی 
اســت. یکــی از اولویت‌هــای بهداشــت عمومی 
برای کاهش شــیوع مصرف سیگار، پیشگیری از 
سیگاری شــدن نوجوانان اســت زیرا اگر مصرف 

ســیگار در دوران نوجوانی شروع نشود، احتمال 
کمتری دارد که فرد سیگاری شود و از طرف دیگر 
احتمال ترک در بزرگ‌ســالان به‌طور معکوس با 
ســن شــروع به مصرف ارتباط دارد. حتی تجربه 
نامنظم مصرف سیگار در نوجوانی خطر مصرف 
ســیگار در بــزرگ ســالی را به‌طور چشــمگیری 
افزایش می‌دهد بنابراین والدین دارای فرزند در 
ســن کودکی یا نوجوانی بسیار بیشــتر از والدین 

فرزند جوان، مراقب باشند.
   این نوع بسته‌بندی، مصداق بارز محرک 

پیشایند است
در علم روان‌شناســی اعتقــاد بر این اســت که به 
منظور پیشگیری از آسیب، شناسایی محرک‌های 
پیشایند از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. هرنوع 
محرکی که زمینه‌ســاز آســیب باشــد، بــا عنوان 
محرک پیشایند شناخته می‌شود. به نظر می‌رسد 
نظارت‌ها در این زمینه بایــد افزایش یابد چراکه 
انتشــار چنیــن بســته‌هایی از تنقلات کــودکان 
با طــرح برندهای ســیگار، مصداق بــارز محرک 

پیشایند است که می‌تواند بسیار آسیب‌زا باشد.
   خیانــت این نوع بســته‌بندی بــه بچه‌ها و 

غیرسیگاری‌ها
یــک ســری قوانیــن دربــاره مصــرف نکــردن و 
ممنوعیت فــروش مواد دخانــی به کــودکان در 
همه کشورهای جهان وجود دارد. مثلا در بعضی 
کشــورها طبق قانــون حتــی اجــازه نمی‌دهند 

پاکت‌هــای ســیگار در معــرض دیــد 
عمــوم باشــد. در این مــورد خاص 

که تنقلات در پوشش بسته‌های 
ســیگار بــه فــروش می‌رســد، 
حتــی بــرای افــراد نوجــوان یا 
بزرگ سالی که ســیگار را ترک 

کرده‌اند هم وسوسه‌انگیز است. 
یک اثری در روان شناسی داریم 

به نــام تداعی‌کردن که شــما با 
دیدن این بســته، یــک ماجرا یا 
موضوعــی در ذهن‌تــان کلیــد 

می‌خورد. بنابراین ممکن است 

خرید این بسته‌ها دوباره یک محرک خیلی قوی 
باشد برای افرادی که ترک کرده‌اند تا به مصرف 
دوباره ترغیب شــوند. ایــن نوع بســته‌بندی هم 
بچه‌ها و هم افراد غیر سیگاری و هم ترک‌کرده‌ها 
را به خریــد ســیگار ترغیب می‌کنــد و قبــح آن را 

برای‌شان می‌ریزد.
   خاطره خوب کودکان از بسته‌های سیگار!

خانواده‌ها ایــن مســئله را خیلی جــدی بگیرند 
چون ســن اعتیاد و مصرف دخانیــات از جوانی و 
نوجوانی هم کمتر شده و در کمین کودکان است. 
این مســئله اصلا شــوخی‌بردار نیســت. این‌که 
یک پدر برای فرزندش از این نوع بسته‌ها بخرد و 
بخندد و بدتر از آن، خاطــرات قدیمی را یادآوری 
کند که چــه کســانی از آن اســتفاده می‌کردند، 
بسیار اشتباه است. این مسئله کنجکاوی بچه‌ها 
را برمی‌انگیــزد. خنــده والدیــن در زمــان دیدن 
این بسته‌بندی‌ها باعث احســاس خوبی در بچه 
می‌شود، پیگیر ماجرای آن می‌شــود و رفته‌رفته 
این جذابیت شــکلات و تنقــات کودکانه باعث 
می‌شــود به این بســته‌بندی، حس بسیار خوبی 
پیــدا کنــد. بنابرایــن وقتــی چیــزی را بــا همان 
بســته‌بندی و با همــان اســم در مغــازه می‌بیند، 
جذب آن می‌شود. لذتی هم که از خوردن شکلات 
و تنقــات داخل آن تجربه کرده، باعث می‌شــود 
حس خوبی به سیگار کشیدن پیدا کند و تصمیم 
بگیرد آن را به هر طریقی که شده، تجربه کند. 
قدرت شناخت بچه در این سن بسیار 
پایین اســت و از عواقب سیگار 
و آســیب‌هایش آگاه نیست. 
بنابراین با خرید یکی از 
این بســته‌ها، زمینه‌ای 
در او ایجــاد می‌شــود 
کــه در نوجوانــی اگر 
دوســتی به او چنین 
پاکتی را تعارف کرد، 
خیلی راحت قبول می‌کند 
چون تجربه خوشــایندی داشته است و 
خطری از سمت آن احساس نمی‌کند.

  
روش‌های مختلفی برای وسوسه افراد به سیگاری‌شــدن و افتادن در دام 
دخانیات وجود دارد. به‌تازگی، تصاویری از تبلیغ پنهان ســیگار و دخانیات 
از طریق محصولات غذایی و تنقلات مورد علاقه کودکان در فضای‌مجازی 
پربازدید شده است. در این بین، اگر خیلی خوش‌بینانه نگاه کنیم و حتی اگر 
فرض را بر این بگیریم که این تصاویر فتوشــاپ یا حتی یک شوخی باشد، باتوجه به ماهیت 
و خطرات  دخانیات، باز هم آسیب‌زاست چون تماشای این تصاویر هم می‌تواند مصداق بارز 
محرک پیشایند در مسیر سیگاری شدن باشــد. طبیعتا خرید چنین تنقلاتی برای کودکان در 

طرح‌های برندهای مختلف سیگار، به مراتب بیشتر خطرناک است.

محوری

 فروش خانمان‌سوز 
تنقلات کودکانه با طرح سیگار

تصاویری از فروش شکلات و خوراکی‌های محبوب 
کودکان در بسته‌بندی‌هایی شبیه برندهای مختلف 

سیگار در فضای‌مجازی خبرساز شده است

مشاوره
 خانواده 
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می‌خواستم پیشاپیش روز زن و مادر را 
به همسر عزیزم تبریک بگویم. 

سیدهادی حکمی

تشکر

   نتایج این پژوهش درباره تاثیرات خاک‌بازی
متفاوتــی  درمان‌هــای  افســردگی 
از  و اســتفاده  ماننــد روان‌درمانــی 
داروهای روان‌پزشکی دارد اما یکی از 
 جدیدترین و البته خاص‌ترین درمان ها 
 طی تحقیقــات اخیر محققــان، خاک 
بازی کردن اســت. خاک‌بازی از قدیم 
در میــان کــودکان ایرانی رایــج بوده و 
بــه تازگــی ثابــت شــده کــه در درمان 
افســردگی کاربــرد دارد. بدین معنی 
که اگر افســردگی دارید، خــاک بازی 
کنید تا احســاس شــادی کنید زیرا در 

خاک میکروب‌هایــی وجود دارد کــه کار با آن باعــث ایجاد خوشــحالی و ازبین رفتن 
افســردگی می‌شــود. محققــان دریافتنــد میکروبــی در خــاک زندگی مــی کند که 
بســیار به داروی ضد افسردگی »پروزاک« شــبیه اســت و این توانایی را دارد که ترشح  
»سروتونین« را که ارتباط مستقیمی با افسردگی، اســترس و بیماری های وسواسی 
و دوقطبــی دارد، تحریــک کنــد. تمــاس بــا این میکــروب در خــاک موجــب افزایش 
 سطح »ســیتوکنین« در خون می شــود و این حالت »ســروتونین« خون را هم  افزایش
 می دهد.  خاک بر سلامتی روح و جسم انسان تاثیر زیادی دارد وبه همین دلیل است 
که انجام کار باغبانی موجب کاهش استرس و احساس شادمانی می شود و مزرعه و باغ 
جای بسیار آرام بخشی اســت. همچنین بازی با خاک سبب کاهش استرس بیماران 

سرطانی می شود و بر سلامتی تاثیر زیادی دارد.
برای نوشتن این مطلب از »نمناک« کمک گرفته شده‌است

عبدالحسین ترابیان| کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

مخاطب گرامــی، گفته‌اید که 
روان‌تــان به هم ریخته اســت. 
ناراحتی و رنجش خاطر شما به 
دلیل رفتارهای مادرتان کاملا 
قابــل درک اســت اما نباید بــه خاطــر آن، تحمل 
شرایط در خانه‌ برای‌تان سخت شده باشد. با این 

حال و در ادامه، چند توصیه به شما داریم.

 
  شاید مقصر، رفتارهای خودتان باشد

در قــدم اول، رفتارهــای خودتــان را بررســی 
کنید. شــاید بتوان دلیل بعضــی واکنش‌های 
مادرتان را در نوع تعامل و رفتار شما با مادرتان 
ارزیابی کــرد. اگر رفتــار و گفتار شــما با گروه 
سنی‌تان تناسب نداشته باشــد و مناسب سن 
شما نباشــد یا به عبارتی دیگر، سن عقلی‌تان 

با ســن شناســنامه‌ای‌تان همخوانی نداشــته 
باشــد، رفتار و گفتار شــما به گونــه ای خواهد 
بود که نشان دهنده رشــد نیافتگی‌تان است. 
بنابراین و در چنین شــرایطی مادرتان اخلاق 
بچگانه‌ای با شما خواهد داشت تا منظورش را 

راحت‌تر به شما برساند.
   دل‌نگرانی‌هایتــان را با مادرتان در میان 

بگذارید
در فرصتــی مناســب و با رعایــت احتــرام، دل 
نگرانی‌ها و انتقادهای خود را با مادرتان مطرح 
کنید و در میان بگذارید. شــاید مادرتان از این 
که شما از این موضوع این قدر ناراحت هستید، 
مطلع نباشــد و رفتارهــای خــودش را طبیعی 
بداند؛ بنابرایــن گفت‌و‌گوی اصولــی می‌تواند 
مادرتــان را بــه آزاردهنــده بــودن رفتارهایش 

واقف کند.
   با شرایط سازگار شوید

یک احتمال دیگر وجود دارد که باید آن را هم 
در نظــر بگیرید. ممکن اســت چنیــن رفتارها 
و گفتارهایــی در مادرتان به یک عــادت پایدار 
تبدیل شده باشد. در این شــرایط تنها راه‌حل 
شــما تلاش برای ســازگاری با شــرایط است. 
توجه داشته باشــید که گاهی اوقات، سازگار 
شدن نشانه ضعف شما نیست چراکه سازگاری 
می‌توانــد رنجــش و عصبانیت شــما را کاهش 
دهد. مثبت بیندیشید و مطمئن باشید اوضاع 
بهتر خواهد شــد. تلاش کنید با گذشت زمان 
به این شــرایط عادت کنید تا احساس راحتی 
بیشــتری داشــته باشــید و بــاور کنیــد در این 

شرایط هم می‌توان موفق بود.

* وقتی بــا کار کــردن و حقوق 
قانون کار بــه هیــچ جایی نمی 
بریــم  مجبوریــم  رســید،  شــه 
دنبال گنج‌یابــی. البته بعدش 
می‌بینیم کــه دســتگاه فلزیاب 
750 میلیــون تومنه، بی‌خیال 

می‌شیم دیگه.
* با سلام. ضمن خسته نباشید، 
لطفا در صفحه سلامت بگویید 
کالــری  خودمــان  چگونــه 
مصرفی را حســاب کنیم. با چه 

راه‌حل‌هایی؟
* صفحه سرگرمی، من هر روز 
جدول سودوکو را حل می‌کنم. 

می‌خواستم از شما تشکر کنم.
* مطلــب »5 نابودگــر اســترس شــغلی« 
باتوجــه به شــرایط شــغلی در ایــران، یک 
شــوخی بیــش نبــود! البتــه یک شــوخی 

ناراحت کننده.
* مطلب »خُرده جنایت‌های اتوبوسی« در 
تاریخ 14 دی بســیار نکات مهمی داشــت 
که امیدوارم همه رعایت کنند. متاســفانه 
همین که بعضی افراد من کارت نمی‌زنند 
و راننــده عصبانــی می‌شــود، حــال همــه 
مسافران را بد می‌کند. هزار تومان ارزشش 

را دارد که خودتان را مدیون کنید؟
* در صفحــه اول زندگی‌ســام بــه دنبال 
این جمله بودم: گنج واقعی، قلب افرادی 

است که ما را دوست دارند!
* صفحــه ســامت. زیــر ســویه جدیــد 
امیکــرون، همــان بیماری اســت که چین 

را به هم ریخته؟

روان‌درمانی با خاک
محققان دریافته‌اند که خاک بازی به خصوص برای کودکان سبب 

افزایش ترشح  هورمون شادی در مغز، کاهش استرس و تقویت 
سیستم ایمنی می‌شود

درمان‌های مختلفی برای افسردگی وجود دارد اما یکی از 
جالب‌ترین درمان‌های افسردگی که باعث ایجاد خوشحالی 
و ازبین رفتن این اختلال روان‌شــناختی می‌شود، خاک 
بازی است. طبق نتایج تحقیقی که به تازگی پژوهشگران 
اســترالیایی انجام داده اند و در مجلات روان‌پزشکی اروپا هم منتشر شده، 

در خاک میکروبی وجود دارد که شباهت زیادی به داروی ضدافسردگی دارد.

 از دنیای
 روان شناسی 

مصطفی نجمی| ‌ پژوهشگر حوزه اعتیاد 	


