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ترس از آسانسور!

خانم رستمی به تازگی در بالاترین 
طبقه مجتمع مســکونی ما مستقر 
شــده بود. وقتی او را برای اولین بار 
در پاگرد پله ها دیــدم علاوه بر عرق 
کــردن، نفــس نفــس هم مــی زد و 
رنگش کمی پریده بود. البته طبیعی 
بــود. آن ها طبقه هشــتم بودند و ما 
طبقه چهارم. پایین آمــدن از چهار 
طبقــه، هم عــرق کــردن دارد و هم 
نفس نفــس زدن امــا جرئت نکردم 
دلیل استفاده نکردن او از آسانسور 
را بپرســم. او آن قدر نگــران بود که 
حتی با دیدن من هم نمی توانست 
ترسش را مخفی نگه دارد و با صدایی 
که به سختی شنیده می شد، فقط 
از من خواســت چند ثانیه بعــد از او 
سوار آسانسور شوم. من حیرت زده 
و متعجب، سعی می کردم با چهره ام 
چیزی را به نشــانه تمســخر نشــان 
ندهم اما انــگار غیر ممکن بود. بعد 
از چند ثانیه و با آمدن آسانسور، او با 
دست و پای لرزان وارد شد و طوری 
به میله کنار آسانســور چســبید که 
عنان اختیار خنده بلند از من گرفته 
شد! به محض این که دکمه آسانسور 
را فشــردم و در آسانسور بسته شد، 
خانم رستمی با صدای بلند به سرفه 
افتاد و آن قدر سرفه کرد که بی حال، 
کــف آسانســور افتاد! من با دســت 
و پای گــم کــرده، ســعی می کردم 
کمکش کنم اما او فقط داد می زد: 
»خواهش می کنم در آسانسور را باز 

کن. همین الان« .

اختلال فوبیا        
افراد  مبتــا به این اختــال، ترس 
غیــر منطقــی از حیوانــات، اشــیا، 
ابزار، ارتفاع و... دارند. این ترس ها 
معمولا شش ماه یا بیشتر ادامه دارد. 
در ضمن ترس، اضطراب و اجتناب 
از موقعیت ترس آور، از نشــانه های 
این اختلال است. ترس از آسانسور 

یکی از این فوبیاهاست.

مهربان و دلسوز هستند

 1 شــاید این خصوصیات، کمی کلــی به نظر  
برســد اما انســان هــای شــاد واقعــا خوب 
و مهربــان هســتند. آن هــا در هــر جمعــی 
محبوبیت دارند و همه دلشان می خواهد با آن ها وقت 

بگذرانند.
 این افراد بســیار متواضع، صمیمی، باملاحظه و کمک 
رسان هستند. اصلا حسود نیســتند و وقت خود را با غُر 
زدن و شایعه پراکنی تلف نمی کنند. آن ها صبر بی پایانی 
دارند و به آسانی وقت و توجه خود را در اختیار دیگران می 
گذارند. این خصوصیات باعث می شود در آن ها احساس 
خشــنودی عمیقی ایجاد شود. انســان های خوب، جو 
اجتماعی مثبتی بــه وجود می آورند کــه محیط را برای 

اطرافیانشان راحت می کند.

 روحیه همکاری دارند

انسان های شاد به فکر تسلط روی دیگران 2 
نیستند. 

همچنیــن موفقیــت و پیروزی بــرای آن ها 
بدون داشتن هم گروه، بی معناست. این که بعضی افراد 
وقتی در مسابقه ای پیروز می شوند، درباره کسانی که 
برای دست یابی به این موفقیت به آن ها کمک کرده اند، 
در ســخنرانی هایشان صحبت می کنند، دلیل خاصی 
دارد و نشــان می دهد هیچ فردی نمی تواند به تنهایی 
در این مســیر قدم بگذارد و تصور این که تمام امتیازات 
را تنها یک نفر به دســت آورده، برای آن ها ناخوشــایند 

است. واضح است افرادی که زحمات دیگران را در نظر 
می گیرند و لذت موفقیت را با آن ها تقســیم می کنند، 

زندگی شادتری دارند.

 احساسات و افکار متعادلی دارند

افراد شــاد جزئــی تریــن اتفاقــات زندگی 3 
خود را جشن می گیرند. این رفتار، منبعی 
شــادی بخــش در اختیــار آن هــا قــرار می 
دهد که خیلی از مردم از آن غافل هســتند. انسان های 
شــاد به خیلــی از موارد بــی اهمیت که بــرای خیلی ها 
آزاردهنده اســت، توجه نمی کنند. آن ها به خوبی می 
دانند چه چیزی ارزش لذت بردن دارد و از چه مواردی 
باید بگذرند. افراد شــاد مــی توانند میان خوشــی ها و 
ناخوشی های زندگی شان تعادل ایجاد کنند؛ در نتیجه 
بایــد با نگــرش مثبت به زندگــی، هر چالشــی را به یک 

فرصت برای پیشرفت تبدیل کنند.

با آدم های شاد ارتباط دارند

انســان هــای شــاد بــا افــرادی هماننــد 4
خودشان در ارتباط هستند. آن ها به دنبال 
پیــدا کــردن دوســتان و افــرادی بــا عادت 
های شــبیه به خودشــان هســتند و قدرت بــی نظیری 
بــرای تأثیرگذاری مثبت روی دیگران دارند. شــادی و 

نشــاط مسری است. بیشــتر افراد تمایل دارند یکدیگر 
را زیر نظر بگیرنــد و از جذاب تریــن رفتارهایی که پیدا 
می کنند، الگو بگیرند. اگر مردم طوری با اطرافیانشان 
برخورد کنند که دوست دارند دیگران هم همان طور با 
آن ها رفتار کننــد، نتیجه ای فراگیر به وجود می آید که 
حتی روی کسانی که تنها شــاهد این رفتار هستند نیز 

تأثیرگذار خواهد بود.

همواره لبخند روی لبشان است

لبخنــد زدن چــه تأثیــری روی خودتــان و 5
اطرافیان تــان دارد؟ داشــتن لبخند زیبا، 
از خصوصیات مشــترک انســان های شاد 
اســت. میان لبخنــد زدن مقابل دوربیــن و لبخند زدن 
از روی شــادی، تفاوت قابل توجهی وجــود دارد. همه 
می توانند بخندند و دندان هایشــان را نشــان دهند اما 

فقط افراد شاد با تمام وجود و انرژی لبخند می زنند.

 در زمان حال زندگی می کنند

اهمیت دادن به تمام ثانیه های ارزشمندی 6
که در حال گذر است، در ما احساس شادی 
به وجــود مــی آورد. اگــر زندگــی در زمان 
حال، این قدر ارزشــمند اســت چرا برخی افراد بیشتر 
وقت خــود را صرف فکر کــردن درباره گذشــته و آینده 

مــی کنند؟ افراد شــاد از موقعیت خــود رضایت دارند. 
آن ها به زمان حال خود کاملًا آگاه هســتند و احســاس 
خشنودی می کنند. این مسئله به آن ها امکان می دهد 
برخلاف دیگران که درباره هر چیزی وســواس دارند، 
موقعیت های شاد و خوش زندگی را دریابند. این بخش 
کوچکی از حضور قدرتمند و پرانرژی انســان های شاد 

در تمام موقعیت های زندگی است.

 گوش های خوبی برای شنیدن دارند

انســان های شــاد بــرای کســب اطلاعات 7
جدید، همیشــه بــه دنبال نگرش تــازه ای 
هســتند. احساســات دیگران بــرای آن ها 
اهمیت دارد زیرا مــی دانند با کنار گذاشــتن تمایلات 
شخصی شان نتیجه بهتری در انتظارشان خواهد بود. 
افراد شــاد بــرای یادگیری دایمی با خــود تعهد دارند و 
می دانند ســکوت کردن و گوش دادن به دیگران، تنها 

راه انجام این کار است.

کم توقع هستند

وقتی توقع شــما از دیگران پایین باشد، به 8
هــر چیزی راضی خواهید شــد. با این طرز 
تفکر، رویکــرد غیرمــادی تری بــه زندگی 
خواهید داشــت. افرادی کــه از اطرافیان شــان انتظار 
دارند همیشــه در کنار آن ها باشــند و از دستوراتشــان 
پیروی کننــد، در نهایت، نارضایتی بیشــتری خواهند 
داشت. شادی واقعی از درون فرد سرچشمه می گیرد، 
نه از اعمال و رفتاری که خــارج از ذهن ما رخ می دهد. 
انسان های شاد به این موضوع واقف اند و بیشتر از این 
کــه از دیگران توقع داشــته باشــند، از خودشــان توقع 
دارند. آن ها دیگران را همان طور که هستند می پذیرند 
و ایــن پذیرش افــراد و موقعیت ها، رفتار ســالمی برای 
آن ها به حســاب می آید. به همین دلیــل آن ها به جای 
مقصر دانســتن و توقــع داشــتن از دیگران، بــا خود در 
صلح هســتند و مشــکلات را با ذهنی باز مــی پذیرند تا 
بــدون هیچ تعصبــی، بهتریــن راه حل را برای مســائل 

خود پیدا کنند.

 بی دلیل قضاوت نمی کنند

هیچ فردی دوست ندارد مورد قضاوت قرار 9
گیرد زیــرا بعضی قضــاوت ها با اســتناد به 
اطلاعات اشتباه انجام می شود. انسان های 
شاد به این درک رسیده اند که زندگی، مسیری طولانی 
برای یادگیری است و هر موقعیتی می تواند باعث ایجاد 
تغییراتی در ما شــود. با این طرز تفکر، داشتن فکرهای 
منفــی و حســادت ورزیدن بــه دیگــران کاری بــی معنا 
محسوب می شود. انسان های شاد می دانند هر فردی 
نقطه ضعف هایی دارد. این طرز تفکر، افراد شاد را نسبت 
به کسانی که همیشه در حال قضاوت دیگران هستند، به 

همنشین های صبورتر و بهتری تبدیل می کند.

 همه ما می دانیم یکی از مهم ترین پیش نیازهای افزایش رضایت مان از زندگی، احساس شاد بودن است 
اما چه تعداد از مردم می توانند ادعا کنند که واقعا شاد هستند؟ به تازگی تحقیقی انجام شده که نشان می دهد فردی

از هر سه نفر در دنیا، تنها یک نفر آن ها واقعا شاد است. به گزارش سایت »ucan.ir«، گاهی پیش می آید 
که ما با دیدن یک فرد شاد به او غبطه می خوریم اما اگر کمی دقیق تر به طرز تفکر و رفتارهای او توجه کنید، 
درمی یابید که شما هم به طور شگفت انگیزی می توانید این عادات را در خود به وجود آورید. اکنون قصد 
داریم خصوصیات انسان های شاد را بیان کنیم و ببینیم چه رفتارهایی آن ها را متمایز می کند تا ما هم شاد بودن را بیشتر از گذشته 

تجربه کنیم.

گروه خانواده و مشاوره

کنترل بیماری اعتیاد، 
یکی از سخت ترین و 

پرهزینه ترین درمان ها 
در جهان است و برای 
طی کردن دوره های 

درمان باید انتظار 
معقولی داشت چراکه 

اعتیاد به مواد، یک شبه 
به وجود نیامده که یک 

شبه از بین برود اما با 
یک برنامه ریزی موفق 

و متناسب با شرایط 
فرد معتاد، می توان به 

درمان و تغییر او بسیار 
امیدوار بود

یک داستان، یک بیماری

yزندگی سلام
yیک شنبه
y1397 14 مرداد
y1106 شماره

بهترین راه ترک اعتیاد پسرم چیست؟
پسر 20 ساله ام به خوردن تریاک، اعتیاد دارد. به مراکز ترک اعتیاد، اعتماد ندارم چون 
برخی رفته اند آن جا و بعد از برگشــت، دوباره مصرف کننده شده اند. بهترین راهی که 

می توانم به او کمک کنم تا از این منجلاب بیرون بیاید، چیست؟

بیماری اعتیــاد در افرادی که در 
حــال ترک مــاده مخدر هســتند 
بــه صــورت یــک بیمــاری نهفته 
و فرصــت طلــب در آن هــا باقــی 
می ماند و در فرصتی مناســب دوبــاره عود می کند 
و بیمار را دوبــاره به اعتیاد مبتلا می ســازد. کنترل 
بیماری اعتیاد، یکی از ســخت ترین و پرهزینه ترین 
درمان ها در جهان است و برای طی کردن دوره های 
درمان باید انتظار معقولی داشــت چراکه اعتیاد به 
مواد، یک شــبه به وجــود نیامده که یک شــبه از بین 
برود اما با یک برنامه ریزی موفق و متناسب با شرایط 
فرد معتاد، می توان به درمان و تغییر او بسیار امیدوار 
بود. با این حال، بی اعتمادی شــما درباره برخی از 
مراکز ترک اعتیاد، قابل درک اســت چراکه برخی 
از این مراکز که به صورت غیرمجاز فعالیت می کنند 
به دلیل نداشــتن آگاهــی لازم در خصوص مراحل 
درمــان و همچنیــن نداشــتن صلاحیــت عمومی و 
حرفه ای برخــی از کارکنان، نه تنهــا کمکی به فرد 
بیمار نمی کنند بلکه آســیب زننده هم هســتند. اما 
بایــد این واقعیــت را پذیرفت که همــه مراکز درمان 
ترک مواد این گونه نیستند و با کمی تحقیق می توان 
از این مراکز برای تسریع فرایند درمان کمک گرفت.

ضرورت مراجعه به مراکز درمانی مجاز        
افرادی که برای ترک مــاده مخدر و درمان بیماری 
اعتیاد به مراکز درمانی مجاز مراجعه می کنند، زیر 
پوشــش مراحل مختلف درمانی قرار می گیرند اما 
آن هایی کــه بدون مراجعه به مراکز پزشــکی، خود 
اقدام به ترک ماده مخدر و درمان می کنند، به علت 
آگاهــی نداشــتن از مراحل مختلف درمــان و ترک 
ماده مخــدر و ضرورت هایــی که باید انجــام گیرد، 
غالبا با شکســت مواجه می شــوند و این شکست ها 
موجب دلسردی و ناامیدی شان از درمان می شود. 
بنابراین لازم اســت شــما هم به منظور سم زدایی و 
درمان اعتیــاد فرزند خــود به مراکــز درمانی مجاز 
مراجعــه و از مصرف خودســرانه داروهــای تجاری 
موجود در بــازار و عمل به توصیه های افراد مختلف 

خودداری کنید.

این روزها پشتیبانش باشید        
فرزند شــما نیاز به یک نیروی حمایتی و پشــتیبانی 
مــادی و معنوی دارد تــا بتواند در مواقــع ضروری و 
مورد نیاز، از او کمک و یاری بگیرد. این نیرو می تواند 
خانواده، دوســتان دلســوز غیر معتاد و مشاوران با 
تجربه باشــند چراکه پژوهش ها نشان می دهد فرد 
معتاد، بدون پشتیبان و به تنهایی به ندرت می تواند 

درمان موفقی داشته باشد.

وسوسه های فرزندتان را مدیریت کنید        
مقاومت در برابر وسوســه به خصوص برای افراد در 
مرحله ترک اعتیاد، کمی ســخت و مشــکل اســت. 
دربــاره فرزندتان احیانــا دیدن دوســتانی که با هم 
مواد مصرف می کرده اند یا حضور در اماکنی که در 
آن جا به مصرف این مواد می پرداخته است یا دیدن 
و لمس کردن اشیا و لوازمی که در مصرف ماده مخدر 
استفاده می شــود، همه محرک هایی هستند که با 
اثرگذاری روی یک یا چند حس، موجب تاثیر پذیری 
احساس و تفکر فرزند شــما از آن حواس و در نتیجه 
وسوســه مصرف مواد مخدر می شود. بنابراین لازم 
است فرزند شما از ارتباط با دوستان دوره اعتیادش 
و حضور در اماکن مورد اســتفاده برای مصرف ماده 
مخدر و حتی دیدن و لمس کردن اشیا و وسایل مورد 

استفاده در اعتیاد، خودداری کند.

برایش تفریحات سالم در نظر بگیرید        
فرزند شما در دوران درمان بیماری اعتیاد، به منظور 
کاهش فشــار و تنش های زندگی، حداقل سه روز در 
هفته نیاز بــه تمرین و انجام ورزش های ســبک دارد. 
پیشنهاد می شــود برای خارج شــدن از یکنواختی و 
خستگی های ناشی از زندگی جدید، در تفریح های 
گروهی شرکت کند و در اوقات بیکاری به سرگرمی ها 
و دلخوشــی های معقــول و منطقی مــورد علاقه اش 
بپردازد. در ضمن پیشنهاد می شود ضمن اعتماد به 
توانایی فرزند خود در مسیر درمان، کوچک ترین تغییر 
مثبت از جانب فرزندتان را مورد تشویق و حمایت قرار 
دهید تا زمینه برای تغییر نگرش و در نهایت سازگاری 

هر چه بهتر با محیط فراهم شود.

مشاوره 
اعتیاد
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به تازگی یک چالش ترسناک  شبکه های 
در رسانه های اجتماعی دنیا اجتماعی

در مســیر فراگیرتر شدن قرار 
گرفتــه اســت. ایــن بــار هــم 
خانواده ها و مقامات کشــورهای مختلف دنیا بیم 
آن دارند کــه این بــازی آنلاین، پدیده ای مشــابه 
»نهنگ آبی« باشــد و جــان جوانــان و به خصوص 
نوجوانان را به خطر اندازد. هرچند درباره »نهنگ 
آبی« حرف و حدیث های فراوانی به وجود آمده که 
از اساس ماهیت آن را زیرسوال می برد اما ظاهرا 
ایــن چالــش، جــدی تــر از »نهنــگ آبی« اســت و 
طرفدارانــش را برنامه ریزی تر شــده به خشــونت 
ترغیــب مــی کنــد. بــه گــزارش مهــر و در ادامه، 
اطلاعات بیشــتری دربــاره این چالــش خواهید 

خواند.

چالشی در بستر واتس اپ        
این بازی کــه در هفته های اخیر در شــبکه واتس 
اپ و در چندین کشور مشاهده شده و به طور کلی 
از طریق واتس اپ گســترده می شــود، چالشــی 

متفاوت به راه انداخته است.
 در قدم اول، شماره تماسی ناشناس، کاربران را 
 »)Momo(به چالش دعوت می کند تا بــه »مومو
پیامی ارسال کنند. در مرحله بعد و پس از ارسال 
پیام، تصاویر ترسناک و پیام های خشونت آمیز ی 
برای کاربر ارســال می شــود. این بازی فراگیر با 
تصویر ترســناک زنی مرتبط شــده که به حســاب 
کاربــری اینســتاگرام یک عروســک ســاز ژاپنی 

تعلق دارد.

چالشی برای تشویق به خشونت        
هم اکنون تصور می شود، »مومو« با خودکشی یک 
دختربچه ۱۲ ساله در آرژانتین مرتبط باشد. همین 
موضوع، سبب شده عده ای آن را شبیه بازی »نهنگ 
آبی« اعلام کنند که  ادعا می شدسال گذشته با مرگ 
چند فرد در روسیه مرتبط بود. هنوز مشخص نیست 
انگیزه اصلی این بازی و ســازندگان آن چیست اما 
مقامات هشــدار داده اند که احتمالا فرستندگان 
ناشناس پیام اولیه، از بازی برای سرقت اطلاعات یا 
تشویق به خشونت و خودکشی استفاده می کنند. 
این چالش در چند کشور از جمله آرژانتین، مکزیک، 
آمریکا، فرانسه و آلمان مشاهده شده است. به نظر 
می رســد در آمریکای جنوبی، محبوبیت بیشتری 
شامل این چالش شود که هدف اصلی آن نوجوانان 
هستند. به نوشته روزنامه »بوینوس آیرس تایمز«، 
دختر بچه ۱۲ ساله ای که احتمالا قربانی این بازی 
شــده از تمام فعالیت های خود قبل از خودکشــی 
فیلم برداری کرده است و مقامات معتقدند درگیر 
شدن با یک چالش، او را به خودکشی ترغیب کرده 
اســت. به هرحال هیچ فــردی به طــور دقیق نمی 
داند »مومو« از کجا شروع شده و چه کسی این روند 
ترســناک را آغاز کرده و قرار است تا کجا ادامه پیدا 
کند. البته تاکنون هفت شــماره تمــاس مرتبط با 
این بازی کشف شده است که پیش شماره آن ها به 
ژاپن و چند کشور در آمریکای جنوبی تعلق دارد. به 
همین منظور، از کاربران واتس اپ خواســته شده 
تا به درخواســت شماره های ناشناس در واتس اپ 
به خصوص با عکس کاربری منتشــر شــده در این 

مطلب، پاسخ ندهند.

»مومو«ی قاتل در واتس اپ!
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