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زندگی سلام 
شنبه 
    16 آذر  1398   
شماره 1481 

قرار و مدار

روز تلاش برای عصبانی نشدن

سر کار، تو مدرسه، تو خیابون، تو خانواده، تو 
جمع دوستانه و ... همیشه یک 
ســری اتفاق ها اعصاب آدم 
رو خرد می کنه.اما از امروز 
تصمیــم بگیریــن، کمی 
مهربون تر بــا بقیه رفتار 
کنیــن و خشــم تون رو 
بیشتر مدیریت 

کنین.

1- تحقیر و سرزنش مدام شوهر:بعضی خانم ها 
عادت دارند همســر خــود را مدام ســرزنش کنند، 
تصمیم های او را به باد انتقــاد بگیرند و جوری رفتار 
کنند که او به خودش احساس بدی پیدا کند و خود 
را ناتــوان ببینــد. این رفتار بــه اعتماد بــه نفس مرد 
آسیب جدی می زند و سبب خشم و نارضایتی عمیق 
می شود. ضعف اعتماد به نفس به یک سیکل معیوب 
تبدیل می شود؛ مرد به دلیل نداشتن اعتماد به نفس 
مرتکب اشتباهات بیشتری می شود و زن هم بیشتر 
از او انتقاد می کند و این چرخه همچنان ادامه دارد. 
مرد خودآگاه یا ناخودآگاه از زن فاصله می گیرد تا از 

خودش دفاع کرده باشد.
2- در اولویــت قــرار دادن بچه ها:رســیدگی به 
بچه ها مهم اســت و بــرای مادر ها این حــس قوی به 
طور طبیعی وجود دارد که از فرزندان خود به شدت 
مراقبت کننــد و آن ها را به هر چیــز و هر فرد دیگری 
ترجیح بدهند. شــما به عنوان یک مادر قرار نیست 
فرزندان خــود را نادیــده بگیرید اما بــرای یک مرد، 
داشــتن زنی که تمام توجه و تمرکــزش معطوف به 
بچه هاســت می تواند بســیار ناراحت کننده باشد و 
فاصله عمیقــی بین زن و شــوهر ایجاد کنــد. وقتی 
نقش »مادری« به طور کلی بر نقش »همسری« سایه 
می اندازد، رابطه آسیب جدی می بیند. وقتی تمام 
آخر هفته ها فقط بــرای بچه ها برنامه ریزی شــده و 
گفت وگوی زن و مرد هم فقط درباره بچه هاســت و 
هیچ دونفره ای وجود ندارد، مرد احســاس تردید و 

نارضایتی می کند.

3- پیــش کشــیدن چندین موضــوع در یک 
مشــاجره:اختلاف نظــر طبیعــی اســت و در هر 
رابطه ای وجــود دارد و نمی تــوان از آن فــرار کرد 
اما ایــن که چگونــه آن را پیــش می بریــد و کنترل 
می کنید بسیار مهم است و تفاوت زیادی در کیفیت 
رابطه تان ایجاد می کند. البته به شیوه ای نادرست 
بحث کردن اشــتباهی اســت که هم زن و هم مرد 
می توانند آن را مرتکب شــوند اما به نظر می رسد 
رفتار نادرستی اســت که بیشــتر خانم ها آن را در 
پیش می گیرند تا آقایان. یکــی از بدترین راه های 
بحث و بگومگــو کردن این اســت که ســعی کنید 
چند موضوع را به طور همزمان مطرح کنید و پیش 
بکشــید. برخی افراد به جای این که در یک زمان 
تنها به یک مســئله بپردازند، از مشاجره به عنوان 
فرصتی برای پیش کشــیدن تمام نقــاط ضعف و 
کاستی های طرف مقابل استفاده می کنند. آن ها 
تمام اشتباهات گذشته  طرف مقابل را دوباره زنده 
می کنند و بــرای چندمین بار به تجزیــه و تحلیل و 
سرزنش می پردازند. همه  این رفتار ها غیرمنصفانه 
است و منجر به حل مسئله و رفع تنش نخواهد شد. 
چنیــن رفتار هایــی می تواند باعث شــود موضوع 
به حاشیه برود، به شــخصیت طرف مقابل توهین 
شود و او احساس بی دفاع بودن کند. شما باید تمام 
تلاش تان را بکنید تا بااحترام و هوشمندانه فقط 
روی یک مسئله تمرکز کنید و قصدتان حل مشکل 
باشد نه صاف کردن حساب های قبلی و آزار دادن 
منبع: برترین ها همسرتان! 

 3 اشتباه خانم ها که منجر به 
طلاق می شود!

هرچند به جدایی کشیده شدن یک زندگی تا حدودی تقصیر هر دو طرف 

است اما خانم ها یک سری اشتباهات متداول دارند

* درباره پرونده هدهدها در زندگی ســلام، می خواستم 
بگم من کارشناسی ارشد کتابداری دارم و بیکارم. بعد از 
خواندن گزارش شما، به ذهنم رسید که همین کار را انجام 
بدهم. مینی بوس ندارم ولی با پراید هم می توانم کتاب ها 

را جابه جا کنم. شاید یک روزی  معروف هم شدم.
* خبرنــگار هــم خبرنگارهــای قدیمی. مطلــب گزارش 
هولناک یک روزنامه نگار از »دارالمجانین« در صفحه کاناپه 

خیلی خوب بود. 
* در حالــی که ســرانه دانش آمــوزی ایران یــک پانزدهم 
میانگین جهانیه، توقع داریم که هر روز هم جامعه مون گل 

و بلبل تر بشه.
* من عاشــق رمــان و متن های داســتانی هســتم و چند 
هفته ای است که با کاناپه آشنا شدم. در کاناپه این هفته، 

هیچ مطلب داستانی نبود.
*  آفرین باید بگیم به خانم »احمدی« که در این شرایط 
اقتصادی کشــور که بــه نظرم مســئولان فرهنگی هم 
بی خیال فروش کتاب شــدند، به فکر بالا بردن دانش 

مردمه.
* نویســنده ســتون »بالتازار« در صفحه نوجوان، انتخاب 
سوژه هات عالیه. سوال هایی که مطرح می کنی، جوابش 

رو نمی دونم و خیلی حال می کنم. ممنونم ازت.
* پرونده های مجهول که در صفحه نوجوان چاپ می شود، 

مثل قدیم جذاب نیست. جذاب ترش کنین.
* نوه گلم هستی جان، لوح تقدیر شما رو که از معلم عزیزت 

دریافت کردی، تبریک عرض می کنم. 
مامان طاهره و آقاجون  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

  »سالویا«، دقیقا چیست؟
»ســالویا دیوینوروم«، گیاهــی بومی متعلق به کشــورهای 
آمریکای مرکزی و جنوبی است.  در برگ و ساقه این گیاه، 
ماده روان گردانی وجود دارد که آثار بسیار مشابه ال اس دی، 
گراس و حشیش دارد. مصرف این ماده می تواند باعث تغییر 
هوشیاری و ایجاد توهم شــود بنابراین در طبقه بندی مواد 

مخدر، جزو دسته مواد توهم زا محسوب می شود.

  مصرف »سالویا« برای یک بار هم اعتیادآور است
خانواده ها توجه داشته باشند که علاوه بر استعمال دود، این 
مخدر با اضافه کردن در نوشیدنی و غذا هم مصرف می شود. 
در ضمن حتی مصرف یک باره این مواد هم می تواند فرد را 
درگیر اعتیاد دایمی کند. اعتیاد به این مــاده، اغلب از نوع 

وابستگی روانی و ولع شدید به مصرف دوباره است.

  اصلی ترین پیامدهای مصرف »سالویا«
بســته به میزان و نوع مصرف، شــدت اختلالات ادراکی از 
جمله توهم زیاد و کم می شود. در صورت مصرف با دوز بالا 
تاثیرات توهمی شدید و در  برخی مواقع وحشتناک تجربه 
می شود. تحریف های فضایی، مســخ شخصیت و محیط، 
توهم های شنوایی و بینایی از جمله عوارض سوء مصرف زیاد 

این ماده محسوب می شود.
و  عــادی  فعالیت هــای  از  نبــردن  لــذت  مفرح:با استعمال ماده سالویا مناطقی از دستگاه 1 
عصبی که خاصیت ضد درد دارند، تحریک می شوند 
و فرد در صورت ســوء مصرف با دوز هــای پایین دچار نوعی 
لذت می شــود که اغلب همین عامل، موجب استمرار و در 
نهایت وابستگی روانی به این ماده می شود. این نوع لذت آنی 
و زودگذر است و فرد به منظور کسب دوباره این لذت مجبور 
به استفاده مجدد می شود که با ولع شدید به مصرف شناخته 
می شــود. این وابســتگی باعث عدم ســازگاری مــزاج فرد 
مصرف کننده به چیزی جز مواد می شود و در نهایت با توجه 
به این که فرد از چیز دیگری لذت نمی برد، مجبور به مصرف 

روزانه مواد برای تحمل زندگی و اطرافیانش می شود.
تخریب احساسات و عواطف:افرادی که به مدت  طولانی از این ماده استفاده می کنند، اعتقاد دارند 2
که احساســات آن ها از بین رفته است و حتی برای 
ارزشمندترین افراد زندگی خود دیگر اهمیتی قائل نیستند. 
همچنین مصرف کنندگان دچار بی تفاوتی به مسائل خود 

می شوند.
 گرایش شدید به تجربه کردن مواد دیگر:یکی 

از عوارض احتمالی سوء مصرف این ماده، گرایش به 3
تجربه کردن  دیگــر مواد اســت. از جملــه علل این 
گرایش، کنجکاوی برای تجربه کردن لذت های مواد دیگر 

است.

مصرف این نوع ماده کاهش روابط اجتماعی است 4کاهش روابط اجتماعی:از جمله عوارض ناشی از 
زیرا باور بر این است که استعمال این ماده فرد را در 
معرض خطر افسردگی قرار می دهد و اهمیت آن چنان زیاد 
است که برخی افراد طرد کردن خانواده و اطرافیان را ترجیح 
می دهند. در نهایت نداشتن توان تحمل اطرافیان و خانواده 

به درگیری های متعدد والدین و فرزندان می انجامد.
از کیفیت خواب نیز از جمله عوارض سوء مصرف این 5 اختلال زیاد در خواب:آشفتگی و رضایت نداشتن 
مواد است. یافته های پژوهشی نشان می دهند که 
افراد مصرف کننده پس از مدتی دچار آشــفتگی در خواب 
می شوند که منجر به هذیان گفتن و بیدار شدن های ناگهانی 
و لرزش بدن می شود. با توجه به ماهیت ماده مصرفی سالویا 
به نظر می رسد علاوه بر پیامدهای فوق، اختلال در عملکرد 
شــناختی، اغتشــاش در یادگیــری، آشــفتگی در حافظه، 
مشــکلاتی در بروز زمان واکنش، کاهش انگیــزه، پارانویا، 
افسردگی حاد و رانندگی خطرناک از پیامدهای مصرف این 

ماده در دوزهای بسیار بالاست.

  تفاوت خطرناک سالویا با دیگر مواد توهم زا
مهم ترین شــباهت ســالویا با موادی مانند حشــیش، گل، 
گراس و ... در توهم زا بودن آن است به طوری که توهم های 
دیداری-شــنوایی، خنده هــای زیاد و بی جا، سرخوشــی، 
افزایش اشتها و وابستگی روانی، از جمله نشانه های مشترک 
این مواد است. اما مهم ترین تفاوت استعمال سالویا با سایر 
مواد توهم زا در میزان و شــدت توهم است که این میزان در 

سالویا بسیار شدیدتر و خطرناک تر ارزیابی می شود.

  پیشگیری و کسب مهارت بهترین راه حل است
با توجه به  اختلالات زمینه ای بی شمار افراد مصرف کننده، 
رویکردهای مختلف آموزشــی، دارویی، روان شــناختی و 
حمایتی برای چنین افــرادی مفید ارزیابی  می شــود. اگر 
درمان را به منزله پیشــگیری در نظر بگیریــم، آگاهی آحاد 
جامعه درباره این نــوع مواد)به ویژه والدیــن و نوجوانان( و 
کســب مهارت های زندگی)مدیریت خشــم، مهارت های 
مقابله با اســترس، مهــارت نه گفتــن، ارتباط موثــر و...( از 
روش های پیشگیری است. در صورت سوء مصرف مواد یا نیاز 
به سم زدایی، مراجعه به مراکز بازپروری  مجاز هم می تواند 
کمک کننده باشد. به طور کلی  ترک این ماده مخدر با توجه 
به  عوارض آن در هر فردی می تواند از طیف گسترده ای چون 
دارو درمانی، مشاوره فردی، خانواده درمانی و گروه درمانی 
تشکیل شود اما به هیچ وجه به ســادگی مواد مخدر سنتی 
نیســت و باید پذیرفت که درمان و تــرک آن، مصرف کننده 
نوجوان و جوان را پیر خواهد کرد و این بزرگ ترین هشداری 

است که باید به نوجوانان و جوانان در این باره داده شود.

مدیرکل دفتر حقوقی ستاد مبارزه با موادمخدر از رشد ۷۰3 درصدی تنوع مواد روان گردان طی ۱۰ 
سال گذشته در جهان خبر داده و گفته: »براساس آمارهای جهانی)unodc( در سال ۲۰۰۹ میلادی 
mps 166)مواد روان گردان( جدید توسط شهروندان کشورهای مختلف مورد استفاده قرار گرفت 
که در سال ۲۰۱۹ میلادی این رقم به حدود ۸۰3 فقره رسید و حدود ۱۷۰ نمونه از آن ها وارد ایران 
شده است.« در ادامه او خبر نگران کننده ای هم داده و گفته: »به تازگی گیاهانی مانند »سالویا« در فضاهای مجازی تبلیغ 
می شود. مصرف کنندگان سالویا به محض مصرف دچار جنون آنی می شوند و حرکات فرد پس از مصرف شبیه زامبی ها 
و آدم خوارها می شود.« )منبع خبر: ایسنا( واضح است که سوداگران مرگ با انواع تغییرات در این مواد سعی در ایجاد 
جاذبه برای افراد مصرف کننده دارند. بنابراین به نظر می رسد که آگاهی آحاد جامعه درباره این گونه مواد ممنوع ضروری 
باشد. اکنون هم که مصرف نوعی ماده به نام سالویا به عنوان جانشینی برای دیگر مواد توهم زا در حال باب شدن در بین 

جوانان است، لازم می دانیم توضیحاتی را در خصوص عوارض و پیامدهای سوء مصرف آن مطرح کنیم.

مصطفی نجمی| کارشناس ارشد روان شناسی و پژوهشگر حوزه اعتیاد

مشاوره 
اعتیاد

بانوان

مخاطب گرامــی، ظاهرا بین شــما و یکی از 
معلم هایتان مســئله ای پیش آمده که باعث 
سوء تفاهم شده و این برای هر دو نفرتان اذیت 
کننده است. مسئله شــما را در ادامه بیشتر 

بررسی می کنیم و چند توصیه برای حل مشکل به شما داریم.

  با سوء تفاهم ها چه کنیم؟
معلم تان دچار سوء تفاهم شده و شما هم احساس می کنید که 
او فقط شــما را مقصر بی نظمی در کلاس می داند. بسیاری از 
ما هنگام برقراری ارتباط با دیگران دچار سوءتفاهم می شویم و 
اگر نتوانیم در صدد رفع و کاهش آن برآییم، ممکن است ارتباط 
صمیمانه ما خدشه دار شــود. بنابراین مهم نیســت که چگونه 

در روابط مان سوءتفاهم ایجاد شــده، مهم این است که بتوانیم 
اصولی و درســت این ســوءتفاهم ها را کاهش دهیــم. اعتراف 
کرده اید که دختر پر حرف و شلوغی هستید بنابراین باید ابتدا 
سهم خودتان را در حل سوءتفاهم ها مشخص کنید، ویژگی های 
شــخصیتی خود را بشناســید و بدانید کدام ویژگی شما سبب 

انتقاد نزدیکان تان است سپس در صدد رفع آن  برآیید.

  رو در رو با معلم تان صحبت کنید
برای حل مشــکلی که مطرح کردید، ارتباط مستقیم می تواند 
راهکار خوبی باشد. خودتان به دیدار معلم بروید و به صراحت 
مطلب را بیان کنید اما چنان چه ملاقات با وی برای شما به هر 
دلیلی مقدور نیســت یا یقین دارید که با این دیدار اوضاع بدتر 
می شود، می توانید غیرمستقیم از حیثیت خود دفاع کنید. به 
طور مثال از دوســتان دیگرتان کمک بگیرید و آن ها را واســطه 

قرار دهید تا اصل موضوع را به درستی برای معلم تبیین کنند. 
دوستانی که مورد اعتماد شما هستند، می توانند در این زمینه 

کمک کنند تا سوء تفاهم ها رفع شود.

  برای معلم تان نامه بنویسید
اگر دوستان نمی توانند کمکی داشته باشند، می توانید با نوشتن 
نامه و شــرح واقعیت و اصل ماجرا وی را آگاه کنید تا با خواندن 
نامه متوجه اصل جریان بشــود. شــما زحمت خود را برای رفع 
سوءتفاهم به شکلی که مطرح شد، بکشید تا وظیفه خود را انجام 
داده باشــید و از حیثیت خویش دفاع کرده باشید. در این بین، 
چنان چه اصل مطلب به معلم تان رســید و او همچنان اصرار بر 
طرز تفکر و برداشــت نادرســت خود در این قضیه داشت، بهتر 
است حل شدن موضوع را به زمان بسپارید تا گذشت زمان او را 

متوجه اشتباه  اش کند.

  رفتارهای تان را تغییر دهید
ممکن است معلم تان فعلا در شرایط خوبی نباشد و به شدت از 
شما عصبانی باشد بنابراین وقت بیشتری به او دهید و در وقت 
مناسب تر از خود دفاع کنید و حواس تان به تغییر رفتار خودتان 
باشد. حداقل به گونه ای رفتار کنید تا به خودتان ثابت شود دیگر 
آن دانش آموز برهم زننده نظم کلاس نیستید تا معلم تان هم به 

چنین جمع بندی برسد.

یکی از معلم هایمان روی من کلید کرده!
ســال آینده کنکور دارم و خودم قبول دارم که ســر کلاس ها، دختر پر حرف و شلوغی هستم. 
اما یکی از معلم هایمان روی من کلیــد کرده و هر صدایی از گوشــه کلاس می آید، من را توبیخ 
می کند. اعصابم را خیلی خرد می کند. چگونه به او بگویم که بی خیال گیر دادن به من بشود؟ 

طلاق می تواند به دلایل بســیار زیادی روی بدهد و هر زوجی بــا زوج دیگر فرق می کنند. 
به طور مثال، هم شما و هم همسرتان به یک اندازه ممکن است مرتکب اشتباهاتی شوید 
که رابطه تان را به جدایی بکشــاند اما گاهی یکی از طرف ها نســبت به دیگری، لطمه های 
جدی تری به رابطه وارد می کند که حتی ممکن است خودش هم نداند. خانم ها یک سری 
اشتباهات متداول دارند که می تواند سبب دور شدن از همسر، آسیب به کیفیت رابطه و در 
نهایت جدایی شود. برای این که زندگی مشترک تان را سالم و شاد نگه دارید، مهم است که 

از این رفتار های اشتباه آگاه باشید.
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