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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پدری هستم خسته‌ و درمانده. امانم بریده شده و دیگر توانی برای بیرون کشیدن فرزندم از 
منجلاب اعتیاد ندارم. او 22 ساله است و به تریاک اعتیاد دارد. راستش را بخواهید، من خیلی به 
مراکز ترک اعتیاد، اعتماد ندارم چون برخی رفته‌اند آن‌جا و بعد از برگشت، دوباره مصرف کننده 

شده اند. نمی‌دانم چه کنم تا پسرم را نجات دهم. 

امیدی به بیرون‌کشیدن فرزندم از منجلاب اعتیاد ندارم

زندگی‌سلام 
                      یک شنبه  
    ۲۳مرداد ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۲۷ 

 

 تعریف روان‌شناسانه استرس شغلی
اســترس به خــودی خــود پدیــده بــدی نیســت. واژه اســترس 
می‌توانــد خنثی یا آثــار خوب و بدی داشــته باشــد. به‌طور کلی 
ســطح بهینه‌ای از اســترس بــر عملکرد تاثیــر مثبــت دارد. اگر 
ســطح اســترس از حد بهینه بالاتــر رود، بــه افت عملکــرد فرد 
و درنهایــت تحلیــل رفتگــی منجــر خواهد شــد و اگر اســترس 
پایین‌تر از ســطح کمینه قــرار گیرد، نتیجــه آن کاهش عملکرد 
فرد خواهد بود. اما اســترس شــغلی چیســت؟ استرس شغلی 
را می‌توان تجمع عوامل اســترس‌زای مرتبط با شــغل دانست. 
استرس شغلی زمانی بروز می‌کند که خواسته‌های محیط کار و 
فشارهای ناشی از آن، با قابلیت‌ها و توانایی‌های فرد هماهنگی 
 نــدارد و در نتیجــه مشــکلاتی را بــرای وی بــه وجود مــی‌آورد.

  نشانه‌های جسمی و روانی استرس‌شغلی
معمولا بین استرس شغلی و بیماری‌های جسمانی فرد، رابطه 

وجود دارد. یکی از عمومی‌ترین نشــانه‌های جســمی مرتبط با 
اســترس شــغلی، بیماری‌های قلبی-عروقی است. همچنین 
ناراحتی‌هــای گوارشــی، ســردرد و اختلال‌خــواب می‌تواند با 
استرس شغلی ارتباط داشته باشد. نشانه‌های رفتاری هم شامل 

علایمی اســت که متوجه خود فرد شــاغل است؛ مانند 
رفتار پرخاشگرانه با همکاران، اجتناب 
از کار کردن، بی‌اشتهایی یا پرخوری، 
مصرف دارو و ... نشانه‌های روانی هم 

شامل مشکلات عاطفی و شناختی است 
که بر اثر ناراحتی‌های ناشــی از استرس 

شــغلی بروز می‌کنــد. رایج‌تریــن پیامد 
استرس شغلی، نارضایتی از شغل است. 

کسی که از شغل اش ناراضی است، با تاخیر 
و بی‌میلی ســرکار خــود حاضر می‌شــود و 

دلیل چندانی برای آن‌که کارش را خوب انجام دهد، نمی‌بیند. 
افســردگی، اضطراب، کســلی، انزوا، بیزاری از کار و احســاس 
 ناکامی در کار، از دیگر نشــانه‌های روانی استرس شغلی است.

  6 توصیه برای مقابله با استرس‌شغلی
با این توضیحات اگر فکر می‌کنید دچار استرس شغلی هستید، 

راهکارهای مناسبی برای مقابله با آن وجود دارد.
کشــف منبع اســترس|  مهم‌ترین نکته برای غلبه بر  استرس شغلی، این است که ابتدا منبع استرس خود را 1
شناسایی کنیم. این کار در تعیین این‌که چه چیزی باید در محیط 
کار تغییر کند یا چه مهارت‌هایی را برای کاهش استرس شغلی 

باید آموخت، بسیار موثر است.
افراطی به همراه می‌آورد و این امر شما را بیشتر مستعد ۲ خوابیدن به‌قدر کفایت| استرس، بیخوابی یا پرخوابی 
استرس می‌کند. داشتن خواب کافی و آرام به شما در حفظ تعادل 
در طول روز کمک خواهد کرد. اگر می‌دانید روز کاری پرفشاری 
در پیش دارید، خوردن میان وعده‌های مقوی و سالم را فراموش 

نکنید و از پرخوری افراطی و کم‌خوری بپرهیزید.
مثبت‌اندیشی در محل کار| نحوه تفکر ما در شرایط  مختلف بر واکنش ما در مقابل موقعیت‌های گوناگون ۳
تاثیر زیادی می‌گذارد. اگر ما بتوانیم وضعیت‌ها و شرایط را مثبت 
ارزیابی کنیم قادر خواهیم بود ســطح اســترس خود را تا حدی 

کاهش دهیم.
تغییر دادن خود به جــای دیگران| در مــواردی که  دوست داریم همکاران یا رئیس‌مان تغییراتی در خود به ۴
وجود آورند، به خودمان یادآوری کنیم گاهی  این افراد نیستند که 
باید تغییــر کنند، بلکــه این خود ما هســتیم کــه با تغییــر خود، 
می‌توانیم الگویی برای دیگران هم باشیم. همچنین شاید تبعیض 
زیاد بین کارکنان شما را کلافه کرده باشد. سعی کنید حسرت 
افراد بالاتــر از خودتــان را نخورید و به افــرادی که موقعیت‌های 

بدتری دارند هم فکر کنید.
اســت در آغاز، همکاران‌تان را دلخور کند اما به مرور ۵ یادگیری »نه« گفتن و شــنیدن| رک گویی ممکن 
زمان سبب بالا رفتن اعتبار شــما و کاهش استرس‌تان خواهد 
بود. در نه گفتن به نحوه گفتن آن و آوردن دلایل مناسب دقت 
کنیــد تــا دیگــران دچار اســترس نشــوند. 
همچنین ظرفیت نه شنیدن از دیگران را 

داشته باشید.
 زندگی|برنامه‌کاری‌، مسئولیت‌ها۶ برقــراری تعــادل بیــن کار و 
 و وظایف روزانه‌تان را بررسی کنید‌. کار 
مداوم و نداشتن تفریح صبرتان را لبریز 
خواهــد کــرد. بیــن کار و زندگــی 
خانوادگی‌، فعالیت‌‌های اجتماعی و فردی 

خود تعادل برقرار کنید‌.

  
در فهرست پرُاسترس‌ترین مشاغل جهان که بر اساس بررسی‌های انجام شده در سال 2022 بوده، 
به‌ترتیب کارکنان نظامی با تجربه استرس 72 درصدی، آتش‌نشانان با 72، خلبانان با 61، پلیس 51، 
گوینده‌ها 51، خبرنگاران 49، مسئول روابط‌عمومی 49، مدیران ارشد شرکت 48 و رانندگان تاکسی با 
استرس 48 درصدی در این فهرست قرار دارند)منبع: تبیان(. امروزه زمان قابل‌توجهی از زندگی افراد 
در محیط کار صرف می‌شود که این امر گاهی تنش‌ها و حساسیت‌های مثبت و منفی در پی دارد. نزاع با همکار، فشار رئیس، 
دیر رسیدن به محل کار و محروم شــدن از مزایا و پاداش، نمونه‌هایی از این استرس‌هاست. شناخت استرس شغلی، 
عوامل به وجودآورنده و نشانه‌های آن در مقابله با اســترس‌های محیط کار کمک‌کننده خواهد بود که در ادامه، نکاتی در 

همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

پادزهرهای استرس‌شغلی
فهرست پُراسترس‌ترین 
مشاغل‌جهان در سال 2022 
اعلام شد؛ از راهکارهای 
مقابله با استرس‌شغلی 
گفتیم

مشاوره
 اعتیاد 
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کودکان به چه رفاهی نیاز دارند؟ 
ســاده‌ترین تصــور مــا از داشــتن رفــاه، داشــتن 
تمکّــن مالی اســت اما پــول بــه تنهایــی نمی‌تواند 
تضمین‌کننده‌ رفاه باشد. رفاه واقعی، رفاه احساسی 

و هیجانی است.
کودک باید عشق دریافت کند، چیزی که ممکن است در مجهزترین 
قصرها و اتاق‌های بهترین ویلاها یافت نشود. رفاه یعنی این که والدین 
کودک همواره به شیوه‌ای خلاقانه، در دنیای او حاضر باشند و با تمام 
وجود بــه ترس‌ها و نگرانی‌های فرزند‌شــان بپردازند و برای شــنیدن 
آن‌چه کودک‌شــان به زبان می‌آورد و آن‌چه که مشــتاق اســت به زبان 
بیاورد اما هنوز جرئت‌اش را نیافته، گوش شــنوا داشــته باشند. رفاه 
یعنی این که والدین به کودک‌شان نشان دهند که همواره از او، صرفا 
به خاطر بودنش‌ حمایت می‌کنند و نه به خاطر موفقیت‌های عجیب و 
غریبی که احیانا به دســت آورده اســت. یعنی به او اطمینان دهند که 

حتی اگر کل دنیا علیه او باشد، آن‌ها طرفش خواهند بود.
یعنی بــه او بیاموزند که همه انســان‌ها به‌رغم خطاهــا و رفتارهای 
نادرست‌شان، مســتحق درک و مهربانی هســتند. رفاه یعنی این 
که والدین کــودک را از بدتریــن اضطراب‌هایشــان و از تنش‌های 
مربوط به بزرگ‌سالان دور نگه دارند و محافظت کنند. یعنی درک 
کنند که هنوز ســال‌های ســال مانده تا فرزندشــان آن‌قدر بزرگ 
شود که بتواند پیچیدگی‌های هســتی را درک کند، و آن‌قدر بالغ 
و پخته باشــند که اجازه دهند کودک به آرامی و سر فرصت بزرگ 
شــود. رفاه یعنی این که والدین در برابر کودک احساس بی‌عیب 
و نقص بــودن نکنند. رفــاه یعنی این کــه والدیــن یاغی‌گری‌های 
کودک را درک کنند و غیرواقع‌بینانه از او انتظار نداشــته باشــند 

که هم مطیع باشــد و هم بچه خوبی. رفاه یعنی این که 
والدین به جای تحمیل عقایدشــان به کودک، آن‌ها را 
تشریح کنند. رفاه یعنی این که والدین درک کنند که 
کودک‌شــان در نهایت آن‌ها را ترک خواهد کرد و این 
موضوع نشانه‌ اســتقلال اوســت و نه خیانت کردن به 
آن‌هــا. همه‌این مــوارد، نمونه‌واقعی رفاه هســتند که 
امروزه بــه همان انــدازه‌ رفاه مالــی نایاب‌انــد و البته 

اهمیت‌شان از آن بیشتر است.
 برگرفته ا ز کتاب »از ناکامی‌های کودکی گذر کردن«

 از موسسه مدرسه‌ زندگی آلن دو باتن -ترجمه : نادیا فغانی 

* هیچ‌کدام از این ستاره‌های سرشناسی 
کــه در پرونده زندگی‌ســام نوشــتین، در 
لیگ ما درخشش خیره کننده‌ای نداشتن. 
باید به دلایل این موضوع هم پرداخته شود.
* مــن ســریال »درمانگــر« رو دیــدم و الان 
که مطلب‌تــون رو خونــدم، دیدم کــه واقعا 
رفتارهای نقش روان‌پزشک در این سریال، 
خیلی بد بــودن و فقط از جنبه ســینمایی، 

باعث جذابیت فیلم شده بودن.
* با هجــوم بازیکنان خارجی بــه لیگ‌برتر 
مخالفــم چــون تــا یــک ســال دیگــه، همه 
ایــن مدیــران خواهنــد رفــت و پرداخــت 

جریمه‌هاش از بیت‌المال می‌مونه.
* از صفحه ســامت ممنونــم که اطلاعات 
دقیق و معتبری دربــاره بیماری‌های روز و 
نگرانی‌هایی که در شــبکه‌های اجتماعی 
دربــاره ایــن بیماری‌ها ایجاد می‌شــود، به 

مخاطب می‌دهد.
* 6 اســتقلالی و 7 پرسپولیســی را در 

پرونده امروز زندگی‌ســام به عنوان بمب 
خارجی معرفــی کردین که نشــون می ده 
پرسپولیســی هســتین. فکــر نکنیــن من 

متوجه ماجرا نمی شم.
بــرای  فقــط  پیرســینگ  و  خالکوبــی   *
جلب‌توجــه اســت وگرنه کســی ســمتش 
نمی‌رفــت. مربــوط بــه ســتون از دنیــای 

روان‌شناسی در صفحه خانواده.
* انفجــار بمب‌هــای خارجــی در فوتبــال 
ایــران، امیــدوارم کرد کــه بعــد از چندین 
فصل از دســت این بازی‌های کسل کننده 
لیگ ایران راحت بشــم. من خودم طرفدار 
تراکتورم  اما از دیدن بازی دیشب استقلال 
و ســپاهان لذت بــردم چون اصــا دو تیم، 

دفاعی بازی نکردن.
* در صفحه خانواده از خانم‌هایی بنویسید 
کــه یکهــو وارد زندگــی یــک مــرد متاهل 
می‌شوند و زندگی‌اش را به آتش می‌کشند. 

آیا انصاف و اخلاق ندارند؟

 »علی اوسیوند«
 سمج‌ترین خواستگار تاریخ

علی اوسیوند بازیگر و شوهر »حمیرا ریاضی« گفته که 9 یا 10 
سال منتظر بوده تا جواب مثبت از خانواده دختر مورد علاقه‌اش 

بگیرد، این رفتار از منظر روان‌شناسی مورد تایید است؟

 چقدر منتظر جواب مثبت در خواستگاری بمانیم؟
این که چقدر باید برای گرفتن جواب مثبت از عروس خانم صبر و اصرار کرد، موضوعی است 
که نمی‌توان به‌طور قطعی برای آن زمان اعلام کرد چراکه عوامل زیادی از قبیل تفاوت‌های 
فردی و شخصیتی، خانوادگی و قومی، انگیزه‌ها و بسیاری از مولفه‌های دیگر در آن دخیل 
هستند. اما واقعیت این است که هرچقدر تعداد دلایل و انگیزه‌های یک فرد برای تحقق این 
خواسته بیشتر و قوی‌تر باشد، می‌تواند زمان و انرژی بیشتری را صرف رسیدن به آن کند. 
حال این که تا چه حد ممکن است این دلایل و انگیزه‌ها درست یا غلط باشند خود جای بحث 

دارد که ما قصد پرداختن به آن‌ها را نداریم.
 شاید فقط بحث ظاهر نبوده است

بدون شــک وقتی یک خانواده به خواســتگار دخترشــان پاســخ مثبت یا منفی می‌دهند، 
براساس یک سری دلایل و شواهد این کار را می‌کنند. صرف‌نظر از درست یا نادرست بودن 
این دلایل، شــناخت آن‌ها می‌تواند به خواســتگار کمک کند تا تکلیف خود را بهتر بداند و 
تلاش خود را برای رفع آن‌ها انجام دهد. هرچند آقای »اوسیوند« راجع به دلایل مخالفت 
خانواده همسرشــان فقط بحث قضاوت ظاهری را مطرح کردند ولی ممکن اســت دلایل 
دیگری هم مزید بر علت بوده باشد، چون ســوء تفاهم مربوط به غلط‌انداز بودن چهره طی 

چند برخورد حضوری و گفت‌و‌گو قابل حل است.
  صبور بودن خوب است ولی سمج بودن نه

گاهی ممکن اســت به دلیل نداشتن شناخت کافی از خواســتگار در اولین مرحله جواب 
منفی داده شود و این به معنای خوب نبودن خواستگار نیست. بنابراین بهتر است به‌جای 
دلسرد شدن، تلاش لازم برای تحقق خواسته صورت گیرد. این که گفتم سمج‌بودن خوب 
نیست چون ممکن است خانواده دختر بر اثر فشارها و اصرار و واسطه و ....  در معذوریت 
قرار گیرند وجواب مثبــت بدهند ولی این احتمال هم وجود دارد کــه بعد از ازدواج طرف 
عاشــق خواســتگار نشــود و این حس مجبور شــدن همواره در ذهن خانواده دختر وجود 

خواهد داشت.
  عواقب قضاوت خواستگار از روی ظاهر

در پایان به این نکته اشاره می‌کنم که قضاوت‌نکردن از روی ظاهر افراد علاوه بر بحث خواستگاری 
در همه جنبه‌هــای زندگی مــا باید رعایت شــود چراکــه به‌عنوان یــک اصل دینــی، اخلاقی و 
اجتماعی مطرح اســت. هرچند برخورد افراد هم 
تا حــدود زیــادی می‌تواند در ایجاد و تشــدید 
این موضــوع نقش داشــته باشــد. بنابراین 
زمانی که فرد به درست بودن انتخاب خود 
و رعایــت معیارهــای صحیــح انتخاب 
همســر اطمینــان دارد می‌تواند 
صبوری و تلاش لازم را بکند و در 
این زمینه بسته به مولفه‌های 
ذکــر شــده در ابتــدای متن و 
همچنیــن دلایــل مخالفــت 
اولیه، زمانی را برای گرفتن 

جواب مثبت تعیین کند.

مصطفی نجمی| ‌  پژوهشگر اعتیاد 	

مخاطــب گرامی،کنتــرل بیمــاری 
و  ســخت ترین  از  یکــی  اعتیــاد، 
پرهزینه ترین درمان ها در جهان است 
و برای طی کــردن دوره های درمان 
باید انتظار معقولی داشت چراکه اعتیاد به مواد، یک شبه 
بــه وجــود نیامده کــه یــک شــبه از بین بــرود امــا با یک 
برنامه‌ریــزی موفــق و متناســب با شــرایط فــرد معتاد، 
می توان به درمان و تغییر او بسیار امیدوار بود. و اما چند 

توصیه به شما:
 برای درمان باید از مراکز مجاز کمک بگیرید

بی اعتمــادی شــما به برخــی از مراکــز تــرک اعتیاد، 
قابــل درک اســت چراکه برخــی از ایــن مراکــز که به 
صورت غیرمجــاز فعالیت می‌کنند به دلیل نداشــتن 
آگاهی لازم درباره مراحل درمان و همچنین نداشتن 
صلاحیــت عمومــی و حرفــه ای برخــی از کارکنــان، 
نه تنها کمکــی به فــرد بیمــار نمی کنند بلکه آســیب 
زننده هم هســتند. افرادی که برای ترک ماده مخدر 
و درمــان بیماری اعتیــاد به مراکــز درمانی 
مجاز مراجعه می کنند، زیر پوشش مراحل 
مختلف درمانی قرار می گیرند اما آن هایی 
که بدون مراجعه به مراکز پزشکی، خود اقدام 
به ترک ماده مخدر و درمان می کنند، به علت 
آگاهی نداشــتن از مراحل مختلــف درمان 
و ترک ماده مخــدر و ضرورت هایــی که باید 
انجام گیرد، اغلب با شکست مواجه می شوند 
و این شکســت ها موجب دلسردی و 
ناامیدی شــان از درمان می شــود. 

بنابراین لازم است شما هم به منظور سم زدایی و درمان 
اعتیاد فرزند خود به مراکز درمانی مجــاز مراجعه و از 
مصرف خودســرانه داروهای تجاری موجود در بازار و 

عمل به توصیه های افراد مختلف خودداری کنید.
  ناامید، خسته و درمانده نباشید

گفته‌اید پدری هستم خسته و درمانده. امانم بریده 
شده و ... . فرزند شــما نیاز به یک نیروی حمایتی 

و پشتیبانی مادی و معنوی دارد تا بتواند در مواقع 
ضروری و مــورد نیــاز، از او کمک و یــاری بگیرد. این 
نیرو می توانــد خانواده، دوســتان دلســوز غیرمعتاد 
و مشــاوران با تجربه باشــند چراکه پژوهش ها نشان 
می دهد فرد معتــاد، بدون پشــتیبان و بــه تنهایی به 

ندرت می تواند درمان موفقی داشته باشد.
 حواس‌تــان به وسوســه‌ شــدن‌های فرزندتان 

باشد
مقاومت در برابر وسوســه به خصوص برای افراد در 
مرحله ترک اعتیاد، کمی ســخت و مشــکل اســت. 
درباره فرزندتــان احیانا دیدن دوســتانی کــه با هم 
مواد مصرف می کرده اند یا حضور در اماکنی که در 
آن‌جا به مصرف این مواد می پرداخته است یا دیدن و 
لمس کردن اشیا و لوازمی که در مصرف ماده مخدر 
اســتفاده 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 
وسوسه مصرف مواد مخدر می شــود. 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.

 
دکتر حسین محرابی| ‌ روانشناس 	

ویدئوی پربازدیدی در شــبکه‌های اجتماعی منتشر شده که »علی 
اوسیوند«، بازیگر سینما و تلویزیون در آن می‌گوید: »مسئله من را در 
گینس هم باید بنویسند... عاشق حمیرا ریاضی شدم. 9 یا 10 سال 
خواســتگار ایشــان بودم و پدرش مخالف بود و فکر می‌کرد مثلا 
خیلی  قالتاقم، قیافه‌ام غلط انداز بود و ... « حالا ســوال این اســت کــه آیا از منظر 
روان‌شناسی توصیه می‌شود که 10 ســال منتظر گرفتن جواب مثبت از خانواده دختر 
باشیم؟ قضاوت بر اساس ظاهر افراد درباره ویژگی‌های شخصیتی‌اش، درست است 

یا نه؟

چهره ها

فرزانه شهریاردوست| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی 	


