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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی هستم 36 ساله. خانمم متوجه‌شده که من ۲ تا اکانت تلگرام دارم که او از 
یکی از آن‌ها بی‌خبر بود البته یواشکی نبود ولی او خبر نداشت. حالا به من مشکوک 
شده و مدام به شوخی یا جدی، می‌گوید با آن اکانت دیگر چه کار می‌کنی و به چه 
افرادی پیام می‌دهی؟ آن اکانت را برای پیگیری برخی کارهایم زدم. این اعتمادنداشتن خانمم 

به من، بدجور روی اعصابم است. چه کنم؟

خانمم متوجه‌شده یک اکانت یواشکی‌ در شبکه‌های‌اجتماعی دارم!

 

  گُل، نامی زیبا اما پرخطر!
تریاک یک ماده مخدر سنتی است که معمولا افراد مسن را درگیر 
می‌کند. با توجه به این‌که استعمال تریاک نیاز به برخی وسایل 
و دردســرها دارد و عرف جامعــه چنیــن کاری را نمی‌پذیرد وبه 
اصطلاح وقت‌گیر است، در سنین پایین در مقایسه با دیگر مواد 
مخدر مثل گُل، نگرانی کمتری بــرای والدین دارد. گُل باتوجه 
به این که اســمش خیلی زیباست و احســاس خوبی به نوجوان 
می‌دهد و معمولا اطلاعات نوجوانان هم درباره آن کمتر است، 
خطر بیشــتری دارد. در ضمن چون گُل را می‌توان با سیگار هم 
کشــید، جلب توجه کمتری می‌کند. وقتی نوجوان می‌بیند که 
مصرف این ماده با نگاه سرزنش‌آمیز و همراه با قضاوت دیگران 
نیســت، به ســمت مصرف این ماده خطرناک کشیده می‌شود. 
بنابراین در ســن نوجوانــی، مصرف کننــده گُل بیشــتر از بقیه 

دوره‌‌های سنی است.

    توهم‌زایی گُل، 3 برابر ماری‌جوانا
»گُل« مــاده توهــم‌زای جدیــدی نیســت بلکــه همان 

حشیش)ماری جوانا( است با این تفاوت که نسبت به 
حشیش، در ایجاد توهم و اعتیادآوری قوی‌تر عمل 
می‌کند و میزان توهم‌زایی آن 2 تا 3 برابر بیشتر از 
ماری‌جوانای معمولی تخمین زده می‌شود. خیلی 

از جوانــان واقعا نمی‌دانند که گُل، مخدر اســت و نباید 
آن را اســتفاده کرد. بنابرایــن یکی از دلایل رشــد بی‌رویه 

مصرف این ماده، ناآگاهی نوجوانان است. در دوره نوجوانی به دلیل 
کنجکاوی زیاد، خطر تمایل به مصرف مواد مخدری که اســم‌های 
خاص‌تری دارند، بیشتر است. بنابراین اگر شــما یک نوجوان را به 
مصرف شیشه یا حشیش ترغیب کنید، به‌احتمال زیاد پاسخ منفی 
خواهید شــنید بنابراین گُل در اطراف مدارس، می روید و زندگی 

دانش‌آموزان را تباه می‌کند.

    بیان واقع‌بینانه عوارض مصرف گُل به نوجوان
عوارض مصــرف گُل، بــه دو دســته کوتاه‌مدت و بلندمدت تقســیم 
می‌شود. احساس سرخوشی، تجربه هیجان‌ها با شدت بیشتر مثلا 
خنده‌های بیشتر و بلند، زیاد شدن غیرطبیعی اشتها، ریخته شدن 
ترس و احســاس جسورتر شــدن، قرمز شدن چشــم و ... از عوارض 
کوتاه‌مدت مصرف گل اســت. در همه این موارد، قــدرت لازم برای 
تصمیم‌گیری از دست می‌رود و رفتارهای فرد پرخطر می‌شود. نکته 
مهم درباره این عوارض این است که به‌طور واقع‌بینانه توسط خانواده 
و مدارس به دانش‌آموز گفته شود. باید پذیرفت مصرف این مواد در 
ابتدا برخی لذت‌ها را برای فرد دارد و چیز عجیبی نیست اما استمرار 
مصرف گل باعث اختلال در فراینــد درک و تفکر، تخریب حافظه، 
سندروم بی‌انگیزگی، افزایش احتمال جنون و تمایل به خودکشی، 
ابتلا به اختلال حسی و حرکتی، مشکلات جسمانی برای ریه، ابتلا 
به اختلال‌های اضطــراب و افســردگی و ... می‌شــود. ترک کردن 
این ماده هم بسیار سخت است چون وابستگی روانی زیادی ایجاد 
می‌کند. پرخاشــگری، تغییر در خلق‌و‌خو و کنترل نکــردن تکانه از 
پیامدهای مصرف گل اســت. این مواد شبیه به حشــیش است و در 
دراز مدت باعث اســکیزوفرنی و اختلالاتی خواهد شد که فرد را در 

واقعیت‌سنجی دچار مشکل می‌کند.
    واکسینه‌کردن فرزند در برابر اعتیاد از کودکی

پدرومــادری کــه فرزندشــان در دوره کودکــی اســت، بایــد جوری 
رفتار کنند که فرزندشــان به آن‌ها اعتماد داشته باشد. والدین باید 
تکیه‌گاهی برای فرزندان‌شان باشند. این احساس امنیت در داشتن 
ارتباط مناســب با کودک به دســت می‌آید؛ ارتباطی که بدون قید و 
شرط او را دوست داشته باشند و اگر رفتار اشتباهی را مرتکب شد، 
از رفتارش انتقاد کنند نه این‌که او را تحقیر کنند. این کودک وقتی 
وارد دوره نوجوانــی می‌شــود هرچه فضای ارتباطــی‌اش با والدین 
همراه با تنش بیشتری باشد، به رفتارهای پر خطر گرایش بیشتری 
پیدا می‌کند و این مسیر غلط را ادامه می‌دهد. بنابراین پیشگیری 
اولیه، داشتن ارتباط خوب با فرزند اســت. والدین علاوه بر 
نظارت همدلانه، باید با او دربــاره خطرات مواد مخدر هم 

صحبت کنند.
    اگر نوجوان‌مان معتاد به گُل شد، چه کنیم؟

و اما پیشــگیری ثانویه این اســت که اگر نوجوانی 
درگیر مصرف گُل شــد، باید آسیب‌شناسی کرد 
که با چه کسانی ارتباط دارد. شما به‌عنوان والدین 
باید زنجیره کســانی که دارنــد او را برای مصرف 
مواد وسوسه می‌کنند، شناســایی کنید تا بتوانید 
آن را قطع کنید. فضا را برای دوستی‌های مناسب 
تدارک ببینید و حتما از متخصصان کمک بگیرید. 
فقط نکته مهم این است که در این حالت، والدین بیشتر از بایدها به 
نبایدها دقت کنند یعنی نباید تحقیر و سرزنشی اتفاق بیفتد چون 
دوباره فاصله را بیشــتر می‌کند و احتمال ترک، کمتر می‌شــود. در 
ضمن، درمان این افراد فقط زمانی صــورت می‌گیرد که تحت نظر 
روان‌پزشک متبحر باشــند چون این ماده به طور مستقیم روی مغز 

تاثیر می‌گذارد.

  
مصطفی نجمی| ‌ پژوهشگر اعتیاد

نتایج تحقیقات جدید در حوزه سن مصرف مواد مخدر، نگرانی‌های والدین را بیشتر از قبل کرده است. رئیس انجمن 
مددکاران اجتماعی ایران به‌تازگی گفته: »طبق تحقیقات جدید و نتایج پژوهش‌ها، سن مصرف مواد و خرید آن از ۱۵ 
سالگی تا ۱۹ سالگی بین نوجوانان بسیار دیده می‌شود. به همین دلیل، خرده فروشان مواد مخدر بازاری بهتر از اطراف 
مدارس پیدا نمی‌کنند. بر اساس تحلیلی که از وضعیت نوع مواد مصرفی در ایران داریم، مصرف ماده محرک گل بعد 

از تریاک بیشترین مصرف‌کنندگان را دارد. با نیم نگاهی به مصرف‌کننده مواد غیرسنتی که عموما نوجوانان و جوانان هستند، 
نوجوانان گرایش زیادی به استعمال گُل دارند...)منبع خبر: خبرآنلاین(. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

 رویش »گُل«‌ های مرگبار 
دم در مدرسه‌ها

رئیس انجمن مددکاران 
اجتماعی ایران گفته 
که خرده‌فروشان 
مواد‌مخدر به‌خصوص 
»گُل« بازاری بهتر از 
اطراف مدارس پیدا 
نمی‌کنند؛ والدین چه 
کنند؟

یکی از دوست های من خیلی بدقول و 

فراموشکار است. با او قطع ارتباط کنم؟

وقتی کسی خیلی بدقولی می کند یا می خواهد 
شما را از سر خودش باز کند و علاقه ای به ادامه 
رابطه ندارد یا توانایی برنامه ریزی برای انجام 
همه کارهایش را ندارد، با تشخیص دلیل این 

بدقولی ها، راهکار مشخص می شود.

فهیمه میرزایی، کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

پرسش و پاسخ های ۱۰ ثانیه ای 

مشاوره
 زوجین 

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
                      سه شنبه   
    ۲ اسفند ۱۴۰۱  

۳۰ رجب ۱۴۴۴   
۲۱ فوریه ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۷۸ 

 

توقــع  یــا  نیــاز  اصلی‌تریــن 
حفــظ  ازدواج،  در  خانم‌هــا 
امنیت عاطفی توسط شریک 
زندگی‌شان اســت. پیگیری و 
کنترل محسوس و نامحسوس پیاپی آن‌ها نشان از 

جدی بودن این نیاز است و به خاستگاه‌های ذهنی 
و روانی آنان برمی‌گردد بــه تفاوت‌های تکاملی و 
هویتی زنان با مردان. به‌طور خلاصه زن، مرد خود 
را فقط و فقط برای خود می‌خواهد و به دقت کنش 
و واکنش‌های وی با زنان دیگر برایش مهم است. 

حال چگونه این نیــاز را برآورده کنیــم و اگر بدان 
آسیب زدیم، چگونه ترمیم اش کنیم؟

   بــه نیاز همســرتان به دیده‌شــدن پاســخ 
می‌دهید؟

گفته‌اید که اعتمادنداشتن خانمم به من، بدجور 
روی اعصابم اســت. باید بدانید که زنان شــیفته 
توجه و دیده‌شــدن هســتند. از همان کودکی از 
پدر و مادر و برادر، معلم و هم‌شاگردی خود و ... 
این توجهات را کم و زیــاد دریافت می‌کنند ولی 
در ازدواج به دلیل بلوغ جنســی و عاطفی به نوع 
معنادارتری از این توجهات هم نیاز دارند و هم به 
شدت منتظر دریافت آن هستند. یک مرد زیرک 
اولین چیزی که بایــد در ازدواج بداند یا بیاموزد 

نحوه ابــراز محبت و احتــرام خود به همســرش 
است. متاســفانه به دلایل بی شــمار فرهنگی و 
غیرفرهنگی از این آموزش‌ها در فرایند رشد در 
خانواده، آموزش‌و‌پرورش و حتی دانشگاه غفلت 
شده است. ما بیشتر فرزندان‌مان را برای همسر 
شدن آماده نمی‌کنیم بلکه برای مهندس و دکتر 
و کارگر ماهر و به‌طور خلاصه »صاحب تکنیک« 
آمــاده می‌کنیــم. متقابــا بســیاری از  دختران 
هم به همین‌گونه شــیوه‌های مدیریت عاطفی و 
جنسی همسر آینده خود را هرگز به‌طور رسمی 
نمی‌آموزند و در نهایت روابط زوج‌ها بیشتر مبتنی 
بر شــناخت‌های ناقــص و گاه اشــتباه زوج ها از 
یکدیگر شکل نافرمی گرفته و موجبات نارضایتی 
بــی شــماری را فراهم مــی آورد. پــس آگاهی از 
نیازهای همسر  باید مورد توجه همه قرار بگیرد.

   بهترین راهکار برای شما صداقت است
خانم‌تــان متوجــه شــده کــه شــما 2 تــا اکانت 
تلگرامی دارید و به شما مشــکوک شده است. 
حالا سوال این اســت که آسیب بی‌اعتمادی را 
چگونه ترمیم کنیم؟ البته بسته به نوع آسیب و 
سابقه فرد آسیب‌زننده نوع ترمیم هم متفاوت 
خواهد بود .برای مثال اگر اولین بار اســت که 
این اتفاق افتاده و همسر شما به کلیت زندگی با 
شما حس مثبت و خوبی دارد و تاکنون هم هرگز 
کاری نکرده اید که  امنیت عاطفی وی را به خطر 
بیندازید ، نگران نباشید. توضیح و شفاف‌سازی 
آن هم فقــط یک بــار بــرای امــر رخ داده کافی 
است و از طرفی همسر شــما به هیچ‌وجه نباید 
به انحای مختلف شک و بدبینی خود را به شما 
متبادر کند. بهترین ترمیم،  صداقت است منتها 
به اندازه و نه دایم بازخواســت شــدن از سمت 
همسرتان که آیا صادق هســتی یا خیر. ازدواج 
رابطه‌ای مبتنــی بر احترام و اعتماد اســت و نه 
بازخواســت و کنترل. تلاش کنید بــا آموزش و 
دانایی این اصل را در ازدواج خود جاری کنید و 

اعتماد همسرتان به خود را بازیابید.

بهبــود حافظــه کوتاه‌مــدت| 

دانشــگاه ۱ در  کــه  مطالعــه‌ای 
میشیگان انجام شد، نشان داد 

دانشــجویانی کــه بــه صــورت منظــم بــه 
طبیعت‌گردی می‌روند، برای یادآوری داده‌ها 

به زمان کمتری نیاز دارنــد. بنابراین قدم‌زدن 
روزانه هرچند برای چند دقیقه کوتاه در یک پارک، 

باعث تقویت حافظه کوتاه مدت خواهد شد.
کاهش استرس| در دنیای امروز که صفحه‌‌های نمایش 

ما را احاطه کرده‌اند، خروج از خانه و تماشای مناظر زیبا در طبیعت می‌تواند ۲
تأثیر شگفت‌آوری در کاهش استرس داشته باشد. حتی اگر روزانه فقط 

پنج دقیقه در طبیعت باشید، آرامش ذهنی بیشتری خواهید داشت.
 بهبود کیفیت خواب| سپری کردن زمان در محیطی با نور طبیعی، به 

تنظیم الگــوی خواب کمک می‌کند. وقتی خورشــید غــروب می‌کند، ۳
مقدار مناســبی از هورمون ملاتونین در بدن ترشــح می‌شود که بهبود 
کیفیت خواب شبانه را به دنبال دارد. واضح است که اگر خواب شبانه فرد از کیفیت 

مناسبی برخوردار باشد، عملکرد او در طول روز هم مفید خواهد بود.
کاهش التهاب| التهاب می‌تواند اختــالات و بیماری‌های زیادی در 

بدن ایجاد کند؛ از سرطان و افسردگی گرفته تا بیماری‌های خودایمنی. ۴
پژوهش‌هــای انجام شــده نشــان داده‌اند افــرادی که هــر هفته مدت 

کوتاهی در طبیعت پیاده‌روی می‌کنند، سطح التهاب کمتری در بدنشان دارند.
درک عمیق‌تری از احساســات درونی| پیاده‌روی طولانی‌مدت در 

طبیعت، در واقع فرصتی برای پاک‌سازی ذهن است و حتی می‌تواند ۵
نوعی رفتار آرامش‌بخش باشــد. وقت‌گذرانی در طبیعــت به ما کمک 
می‌کند تا در لحظه زندگی کنیم، در هوای آزاد نفس بکشــیم، به صدای پرندگان 
گوش دهیــم و گلبرگ‌های یــک گل زیبــا را لمــس کنیــم. می‌توانیــم از طبیعت 
درس‌های ارزشمندی بیاموزیم. طبیعت حقایقی را آشکار می‌کند که به ما کمک 
می‌کند رابطــه‌ بهتری با درون‌مان داشــته باشــیم. این دســتاورد تاثیــر زیادی بر 

موفقیت ما در حوزه‌های مختلف زندگی‌مان خواهد داشت.

5 فایده روان‌شناسانه طبیعت‌گردی

دکتر سید‌علی  ظریفی| ‌ روان‌شناس

برخی مطالعات نشان می‌دهد شهرنشینان که کمتر به فضاهای 
سبز دسترسی دارند، در مقایســه با افرادی که در روستاها 
زندگی می‌کنند و ارتباط نزدیک‌تری با طبیعت دارند بیشتر در 
معرض اضطراب، افسردگی و دیگر بیماری‌های روان شناختی 
قرار دارند. تحقیقات همچنین نشان داده‌اند که حتی در محیط‌های شهری، سطح 
هورمون‌های مربوط به تنش در شــهروندانی که به نوعی امکان دسترسی به 
فضای‌سبز دارند مثلا در نزدیکی یک پارک زندگی می‌کنند کمتر است.  لازم نیست 
این واقعیت را تحقیقات علمی ثابت کنند. کافی است خودتان یک بار آن را امتحان 

کنید و از نتایج شگفت‌انگیزی که در روحیه و جسم شما دارد، لذت 
ببرید. بــا این حــال، در ادامه به چند مــورد از فواید 

روان‌شناسانه طبیعت‌گردی اشاره می‌کنیم.

یادداشت

* صفحه اول زندگی‌ســام رو به‌طور 
کامل خوندم اما بازم نفهمیدم که چرا 
برخی خانم هــا باید عاشــق یک قاتل 
شبگرد بشــن که یکی از پیچیده‌ترین 

جنایتکاران سریالی تاریخ بوده.
* دیروز یک نفر در ســتون »ما و شــما« 
پرســیده بود از کرونا چه خبــر؟ امروز 
در صفحــه ســامت مطلــب زدیــن: 
همه‌گیــری  پرنــدگان،  آنفلوآنــزای 
بعدی؟ دنیا داره جای ترســناکی می 

شه برای زندگی.
* مربوط به صفحه سرگرمی. عکسی 
که در وســط صفحه اول زندگی‌سلام 
کار شــده، برای ســتون »چی‌شــده؟« 
خیلی خوبــه. واقعا چــه اتفاقی افتاده 
که اون پاندا، اون‌جــوری روی درخت 

ولو شده؟
* دربــاره مطلــب »ســرپیری و طــاق 
خاکســتری« در صفحه خانواده، مگه 

ســالمندها دل نــدارن؟ وقتــی نمــی 
تونن با هــم زندگی کنن و مــدام دعوا 
می‌کنن، تحت فشار روانی زیادی قرار 

می‌گیرن و حق دارن که جدا بشن.
* مردهــای خوش‌تیــپ و خوشــگل 
همیشه طرفدار و دلداده دارن، حتی 

اگر قاتل سریالی باشن.
* »ریچارد رامیرز« واقعا یک شــیطان 
تمام عیــار و بیمــار روانی بــوده. البته 
بچگی بسیار تلخی هم داشته که باعث 
شــده تا این خوی حیوانی در او شکل 

بگیره.
پشــت  یــک  مــن  زندگی‌ســام،   *
کنکوری هســتم و تصور این که من در 
77 سالگی درس بخونم، واقعا عذابم 

می ده.
* مطلب »5 توصیه محققان دانشگاه 
کمبریج بــرای تربیــت فرزنــد موفق« 

جالب بود. ممنون.

رضا زیبایی| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی


