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نکته ها

چند سالی هست که اخبار نگران کننده ای درباره افزایش مصرف ماده مخدر »گُل« به خصوص در بین نوجوانان 
بیشتر از قبل شنیده می شود. گُل با توجه به این که اسمش خیلی زیباست و احساس خوبی به نوجوان می دهد 
و معمولا اطلاعات نوجوانان هم درباره آن کمتر است، خطر زیادی دارد. در ضمن چون گُل را می توان با سیگار 
هم کشید، جلب توجه کمتری می کند. وقتی نوجوان می بیند که مصرف این ماده با نگاه سرزنش آمیز و همراه با 
قضاوت دیگران نیست، به سمت مصرف این ماده خطرناک کشیده می شود، بنابراین در سن نوجوانی، مصرف کننده گُل بیشتر 
از بقیه دوره  های سنی است. مدیرکل دفتر تحقیقات و آموزش ستاد مبارزه با مواد مخدر گفته: »۳۳.۳ درصد مصرف کنندگان گل، 
بیکار و ۵۱.۹ درصد مصرف کنندگان گل در گروه سنی ۱۵ تا ۲۹ سال هستند«)منبع خبر: عصر ایران( اما چرا مصرف گُل به عنوان 

خطرناک ترین ماده مخدر و دروازه ورود به مواد مخدر دیگر با این سرعت زیاد در حال شیوع است؟

 

 

مصطفی نجمی    |      پژوهشگر اعتیاد

 عوارض کوتاه مدت و بلندمدت مصرف گُل

عوارض مصرف گُل، به دو دسته کوتاه مدت و بلندمدت تقسیم 
می شود. احساس سرخوشی، تجربه هیجان ها با شدت بیشتر 
مثلا خنده های بیشــتر و بلند، زیاد شــدن غیرطبیعی اشــتها، 
ریخته شــدن تــرس و احســاس جســورتر شــدن، قرمز شــدن 
چشــم و ... از عــوارض کوتاه مــدت مصرف گل اســت. در همه 
این موارد، قدرت لازم بــرای تصمیم گیری از دســت می رود و 
رفتارهای فرد پرخطر می شــود. نکته مهم درباره این عوارض 
این اســت که به طــور واقع بینانه توســط خانواده و مــدارس به 
دانش آموز گفته شــود. باید پذیرفت مصرف این مــواد در ابتدا 
برخی لذت ها را برای فرد دارد و چیز عجیبی نیست اما مصرف 
گل اگر اســتمرار پیــدا کند باعــث اختــلال در فراینــد درک و 
تفکر، تخریب حافظه، سندروم بی انگیزگی، افزایش احتمال 
جنون و تمایل به خودکشی، ابتلا به اختلال حسی و حرکتی، 
مشکلات جسمانی برای ریه، ابتلا به اختلال های اضطراب و 
افسردگی و ... می شود. ترک کردن این ماده هم بسیار سخت 
است، چون وابستگی روانی زیادی ایجاد می کند. پرخاشگری، 
تغییر در خلق و خو و کنترل نکردن تکانــه از پیامدهای مصرف 
گل اســت. این مواد شــبیه بــه حشــیش اســت و در دراز مدت 
باعــث اســکیزوفرنی و اختلالاتــی خواهــد شــد که فــرد را در 

واقعیت سنجی دچار مشکل می کند.
 اگر نوجوان مان معتاد به گُل شد، چه کنیم؟

و اما پیشگیری ثانویه این است که اگر نوجوانی درگیر مصرف 
گُل شد، باید آسیب شناسی کرد که با چه کسانی ارتباط دارد. 
شــما به عنوان والدین باید زنجیره کســانی که دارند او را برای 
مصرف مواد وسوسه می کنند، شناسایی کنید تا بتوانید آن را 
قطع کنید. فضا را برای دوســتی های مناســب تدارک ببینید 
و حتما از متخصصان کمک بگیرید. فقط نکته مهم این اســت 
که در این حالت، والدین بیشتر از بایدها به نبایدها دقت کنند، 
یعنی نباید تحقیر و سرزنشی اتفاق بیفتد چون دوباره فاصله را 

بیشتر می کند و احتمال ترک، کمتر می شود. 
 تنها راهکار ترک اعتیاد به گل

درمان این افراد فقط زمانی صورت می گیرد که تحت نظر روان 
پزشک متبحر باشــند، چون این ماده به طور مستقیم روی مغز 
تاثیر می گــذارد. برای ترک چنیــن موادی بهتر اســت فرد در 
کنار رفتن به کمپ، حتما از خدمات پزشــکی و روان پزشــکی 

هم کمک بگیرد.

 توهم زایی گُل، 3 برابر ماری جوانا

قبل از بررسی دلایل شــیوع مصرف آن باید بدانید »گُل«، ماده 
توهم زای جدیدی نیست، بلکه همان حشــیش)ماری جوانا( 
اســت با این تفاوت که نســبت بــه حشــیش، در ایجــاد توهم و 
اعتیــادآوری قوی تر عمل می کنــد و میزان توهم زایــی آن 2 تا 

3 برابر بیشتر از ماری جوانای معمولی تخمین زده می شود.
 ناآگاهی نوجوانان و جوانان درباره آن

خیلی از جوانان واقعا نمی دانند که گُل، مخدر است و نباید آن 
را اســتفاده کرد، بنابراین یکی از دلایل رشــد بی رویه مصرف 
این ماده، ناآگاهی نوجوانان اســت. در دوره نوجوانی به دلیل 
کنجکاوی زیاد، خطر تمایل به مصرف مواد مخدری که اسم های 

خاص تری دارند، بیشتر است، بنابراین اگر شما یک نوجوان را 
به مصرف شیشه یا حشیش ترغیب کنید، به احتمال زیاد پاسخ 

منفی خواهید شنید اما »گُل« متفاوت خواهد بود.
 نیاز به سرخوشی

»گُل« نســبت به حشــیش در ایجاد توهم و اعتیادآوری قوی تر 
عمل می کند و میزان توهم زایی آن 2 تا 3 برابر بیشــتر از ماری 
جوانای معمولی تخمین زده می شود. نوجوانان و جوانان چون 
به دنبال یک سرخوشی هستند، فکر می کنند با مصرف گل یا 
موادمخدر دیگر، به این حالت دست می یابند در حالی که این 
حس فقط به روزهای اول استفاده از این مواد برمی گردد و بعد 

از آن، دیگر هیچ خبری از سرخوشی نیست.

محوری

شبیخون »گُل« 
به 15 تا 29 
ساله ها
مدیرکل دفتر تحقیقات و آموزش ستاد 

مبارزه با موادمخدر گفته که 51.۹ درصد 
مصرف کنندگان ماده مخدر »گُل« در گروه 
سنی 15 تا 2۹ سال هستند؛ چرا خطرات این 
ماده مخدر جدی گرفته نمی شود؟

مخاطب گرامی، با توجه به نکاتی که 
در پیامک تان مطرح کردید، ظاهرا 
تعارضی بین احساس و منطق شما 
به وجود آمده  است. احساس شدید 
و علاقه منــدی به یــک دختــر در مقابــل منطقی که 
می گوید، به درد هم نمی خورید. این احســاس، می 
تواند به دلیل یک نیاز باشد. این نیاز باعث وابستگی 
شما به او شده است و به همین دلیل، وقتی با خودتان 
فکر می کنید که می خواهید از او جدا شوید، به شدت 
غمگین و افسرده می شوید. چه اتفاقی باعث می شود 
تا خود را به خاطر این احســاس ســرزنش کنید؟ اگر 
بنا به دلایلی، امکان نزدیک شــدن شــما یا ازدواج با 
آن دختر وجــود ندارد، بــه این معنی نیســت که باید 

احساس تان را نادیده بگیرید.
به دنبال یک رابطه متعهدانه پایدار باشید

همان طور که گفته شد، این علاقه مندی و دلبستگی 
نشــان دهنده یک نیاز است. مانند بســیاری دیگر از 
نیازها همچون نیــاز به آب و غــذا که با احساســی به 
نام گرســنگی خود را نشــان می دهد. عشق هم یک 
احساس پیچیده است و مانند یک قطب نما شما را به 
سمت یک نیاز و آن چه باید به آن اهمیت داد، هدایت 
می کند. این نیاز، همان دلبستگی است، یعنی نیاز 
شــما به حضور یک انســان در کنارتان. همان نیازی 
که هر انســانی می تواند تجربه کند. بهتر اســت این 
نیاز را ســرکوب نکنید و بــه دنبال راهی برای پاســخ 
دادن صحیح به آن باشید. طبیعی ترین و سالم ترین 
راه پاســخگویی به این نیاز، ازدواج است؛ یک رابطه 

متعهدانه پایدار که باعث می شود بسیاری از نیازهای 
شما پس از آن برآورده شود و پذیرش این مسئولیت، 

باعث رشدتان هم خواهد شد.
آشــنایی بــا مهم تریــن ملاک هــای انتخاب 

همسر
این تفاوت ســطح اقتصــادی خانواده هــا، لزوما به 
معنای اشتباه بودن انتخاب تان نیســت. هر اندازه 
دختر و پســر از نظر ویژگی های گوناگون نزدیک تر 
باشــند، ترکیب آن دو در زندگی مشترک استوارتر 
و عمیق تر خواهد بــود اما هیــچ گاه ویژگی های دو 
نفر کاملا شبیه هم نیست. ملاک های زیادی برای 
رســیدن به چنین نتیجه ای وجــود دارد. آیا تنها به 
علت مخالفت پدرتان فکر می کنید کــه این ازدواج 
اشتباه است؟ برخی از مهم ترین ملاک های انتخاب 
همسر عبارت اند از: ویژگی های شخصیتی، تعهد 
و مســئولیت پذیری، علایــق، ســن، تحصیــلات، 
اصالت خانوادگی، اعتقــادات فرهنگی و مذهبی، 
مهارت های ارتباطی، شایستگی ها و قابلیت های 
طرف مقابل و ... می توان شرایط دیگر را بررسی کرد 

و سپس تصمیم گرفت.
مدیریت احساسات تان را یاد بگیرید

اگر تصمیم تــان بــرای فراموش کردن ایــن دختر، 
جدی اســت باید بدانید که بــا این امر، شــما بازنده 
محسوب نمی شوید. این فرایند یعنی قطع رابطه با 
آن دختر، مانند سوگ است و باید احساسات تان را 
مدیریت کنید. اگر قرار است این رابطه پایان یابد به 
دنبال اشــتباه یا تقصیرات تان نباشید. بدون شک 
شما دلایل منطقی برای این کار دارید، به طور مثال 
فکر می کنید ادامه دادن این رابطه، نتیجه خوبی به 

همراه نخواهد داشت.

پسری هستم که وضع مالی خانواده ام بسیار خوب است. نمی دانم یکهو چطور شد 
که به یک دختر علاقه مند شــدم و حالا هم متوجه شدم که از لحاظ اقتصادی، خیلی 
پایین تر از ما هستند. مطمئن هستم که پدرم هرگز اجازه ازدواج من با یک دختر فقیر 

را نخواهد داد. نمی دانم چه کنم چون آن دختر را خیلی دوست دارم.

نمی دانم یکهو چطور شد که عاشق شدم! 

 مشاوره 
ازدواج

دکتر رضا یعقوبی  |   روان شناس بالینی

زیرنظر گرفتن 5 هزار کودک به مدت 2 سال
در این مطالعه کودکان به مدت دو سال تحت نظر قرار گرفتند. برای تجزیه و تحلیل 
وزن کودکان، محققان شاخص توده بدنی و ســایز دور کمر را اندازه گیری کردند. 
درمجموع، ۵ هزار و 2۶۹ کودک مورد بررسی قرار گرفتند. افزایش شاخص توده 
بدنی سالانه در کودکانی که در بخش واژگان تصویری امتیاز کمتری به دست آوردند، 
در مقایسه با کودکانی که به میانگینِ امتیازی رسیدند، ۱.۶ درصد بیشتر بود. این 
مطالعه می گوید: »کودکانی که بیشــتر وزن اضافه می کنند، در حین ورود به دوره 
نوجوانی با عملکرد شناختی ضعیف تر و آسیب های روانی بیشتر دست و پنجه نرم 
می کنند«. شاخص توده بدنی اولیه یا پایه بالاتر با ظهور »علایم و مشکلات افسردگی« 
ارتباط مســتقیم دارد. کودکانی که در حین گردآوری داده هــای اولیه اضافه وزن 
داشتند یا چاق بودند، نســبت به آن هایی که وزن طبیعی داشتند، در طول سال با 

مشکلات بیشتری مواجه شدند.
نقش سلامت ذهنی در افزایش وزن کودکان

پژوهشگران گفتند که یافته های این مطالعه بر نقش سلامت ذهنی و شناختی در 
افزایش وزن کودکان دلالت دارد. آن ها به پزشــکان توصیــه می کنند کودکانی را 
که اضافه وزن دارند یا چاق هستند، از نظر مشکلات افسردگی تحت نظر بگیرند. 
به گزارش مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری های آمریکا، عوامل زیادی در چاقی 
کودکان دخیل هستند که برای نمونه می توان به سوخت و ساز، رژیم غذایی و فعالیت 
بدنی، خواب ناکافی، رویدادهای مخرب دوران کودکی و شکل و شمایل و ایمنی 
جامعه اشاره کرد. عوامل ژنتیکی چاقی قابل تغییر نیستند اما افراد و مکان ها نقش 
مهمی در تضمین وزن سالم برای کودکان دارند. در گزارش مرکز کنترل و پیشگیری 
از بیماری ها آمده است: »تغییر محیطی که کودکان در آن وقت می گذرانند- خانه، 
مدرســه و محیط های اجتماعی- می تواند دسترســی آن ها را به غذاهای مغذی و 
فعالیت فیزیکی تسهیل کند«. مدارس می توانند با اتخاذ سیاست ها و برنامه های 
لازم به کودکان کمک کنند که میوه و سبزیجات بیشتری بخورند، کمتر از غذاها و 
نوشیدنی های حاوی قندهای افزوده یا چربی جامد استفاده کنند و فعالیت بدنی 

روزانه خود را افزایش دهند. 

تاثیرات اضافه وزن کودکان بر ضریب هوشی شان

 

کودکانی که بیشــتر وزن اضافه می کنند، در حین ورود به دوره نوجوانی با 
عملکرد شناختی ضعیف تر و آسیب های روانی بیشتر دست و پنجه نرم می کنند. 
نتایج یک مطالعه جدید نشــان می دهد کودکانی که اضافه وزن دارند یا چاق 
هستند، ضریب هوشی پایین تری دارند و بیشتر مستعد افسردگی هستند. این 
مطالعه کارشناسی شده که نتایج آن به تازگی در مجله پزشکی اطفال جاما منتشر 
شد، ارتباط بین وزن کودکان ۹ تا ۱۱ ساله و تغییرات مربوط به شناخت ذهنی و 

آسیب روانی آن ها را مورد بررسی قرار داده است.

* انگلیس به عنوان فینالیســت دوره پیش 
در برابر اسلواکی تا یک قدمی حذف رفت و 
دقیقه ۹۶ گل مساوی رو زد وگرنه در اولین 

مرحله حذفی از یورو کنار رفته بود.
* والدیــن مطلــب »عواقــب فرونشــاندن 
اوقات تلخی کودکان با موبایل و تبلت« را که 
در صفحه خانواده چاپ شده،حتما بخوانند؛ 
نکات خیلی مهمی داشت که کمتر به آن ها 

توجه می شود.
* یادداشت مشاور درباره چالش های موفق 

ماندن جالب بود.
* عملکرد یونان در دوره بعد از قهرمانی اش 

در یورو، واقعا خنده دار بود. حتی یک امتیاز 
هم نگرفته بوده. این یعنی دوره بازی دفاعی 

در اروپا از همون سال ها به پایان رسیده.
* زندگی ســلام، اوضــاع والیبال مــون 
خیلی بد شــده. یــک مطلب بزن تــا هرچه 
زودتر استعدادیابی کنن وگرنه دیگه هیچ 
نوجوانی نمی ره این رشــته و همــه می رن 

سمت فوتبال.
* از صحبت های »مجید جلیلی« احساس 
کردم که طرفــدار ایتالیــا بــوده، چون کلا 
بازی و پیروزی در مرحله حذفی رو شانسی 

توصیف کرده بود.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000۹۹۹  و تلگرام 0۹3543۹4576

ما و شما 

 

دسته بندی حسرت ها در 4 دسته
پینک متوجه شــده اســت که می تــوان همه  
حسرت ها را در چهار دسته طبقه بندی کرد.

حسرت های بنیادین:مثل ای کاش 1 
بیشــتر درس می خوانــدم،  ای کاش 
بیشــتر کار می کــردم،  ای کاش بیشــتر بــه 
ســلامتی ام اهمیت مــی دادم و  ... . در واقع 
ایــن دســته از حســرت ها مربوط بــه اموری 
هستند که انجام دادن یا ندادن  آن ها باعث از 
بین رفتن ثبات و بستر محکم و امن زندگی ما 

در بلندمدت شده است.

حسرت جسارت: مثل ای کاش به او 2 
می گفتم که دوســتش دارم،  ای کاش 
کسب و کار خودم را راه می انداختم،  ای کاش 

جواب آن مرد زورگو را می دادم... .

حســرت اخلاقی:مثل ای کاش کار 3 
درســت را انجام می دادم،  ای کاش به 
دوستم دروغ نمی گفتم،  ای کاش با همسرم 

صادق تر  بودم... .

حسرت ارتباط:مثل ای کاش قدر پدر 4 
و مادرم را می دانســتم،  ای کاش برای 
آشتی با دوستم پیش قدم می شدم،  ای کاش 

جلوی نابودی رابطه  مان را می گرفتم و ... .
زهر حسرت ها را بگیرید

به طور کلی حسرت های ما بیشتر از کار های 

نکرده  ما نشئت می گیرد. این نویسنده مشهور 
آمریکایــی معتقــد اســت وقتی کــه بفهمیم 
بیشتر حســرت چه چیز هایی را می خوریم، 
می توانیم بفهمیم که چــه چیز هایی برای ما 
بیشترین ارزش را دارند. این نویسنده  حوزه 
علوم رفتاری و روان شناسی دو نکته را برای 
رویارویــی بــا حســرت ها گوشــزد می کند. 
اولیــن کاری که مــا باید بــرای گرفتــن زهر 
حســرت های خود انجام دهیم این است که 
با شفقت و دلسوزی به خودمان با آن ها روبه 
رو شویم و همیشه آن ها را به عنوان مسائلی 
که دیگر در کنترل ما نیستند، بررسی کنیم. 
دومیــن توصیــه »پینک« این اســت کــه این 
ژست احمقانه »من هیچ افسوس و حسرتی 
ندارم« را کنار بگذاریم و حسرت های خود را با 
دوستان و اطرافیان مان مطرح کنیم. در میان 
گذاشــتن آن ها باعث کلامی شدن و روشن 
شدن هر چه بیشتر حسرت های ما می شود. 
»پینک« معتقد اســت که ما می توانیم یکی 
از آزاردهنده ترین احســاس های انســانی 
را بــه یکــی از کاربردی تریــن و مثبت ترین 
احساس ها تبدیل کنیم یا دست کم بیاموزیم 
که از لابــه لای این حســرت های فرســوده 
کننده،راهــی نو بــرای فــردای بهتــر خود 

هموار کنیم.

»کاش روز های آخر با او مهربان تر می بودم.« این جمله را همه ما از فردی که در 
سوگ عزیزی نشسته است، شنیده ایم یا مثلا وقتی در تنگنای مالی قرار گرفته ایم، 
می گوییم: »کاش پول بیشــتری پس انداز می کردم«، »کاش درآمدم بیشتر از این 
رقم ها بود« و ... . اما آیا واقعا حســرت های ما به غیر از این که ما را اندوهگین کند، 
به هیچ دردی می خورد؟ به گزارش »فرارو«، »دنیــل. اچ. پینک«، که پنج کتابش در 
فهرست پرفروش های نیویورک تایمز قرار دارد و در کتاب اخیرش »قدرت حسرت: 

چگونه به عقب نگاه کردن ما را جلو می برد؟« به سراغ حسرت ها رفته است.

رویارویی اصولی با حسرت ها
نویسنده پرفروش ترین کتاب های نیویورک تایمز از راه های تبدیل حسرت های 

گذشته به موفقیت در آینده می گوید

موفقیت

 

 

 

اتاق مشاوره از دنیای روان شناسی

داده تصویری


