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34 ساله ام. در محل کار، فشار روانی زیادی از ســمت رئیسم به دلیل  
رفتارها و تصمیم  های عجیب  و  غریبش روی من است. گاهی فکر می کنم 
در شرکت  مان دست به خودســوزی بزنم به امید این که شرایط اصلاح 
شود و همه متوجه فشاری که روی من است، بشوند. گاهی هم فکر می کنم 
که با رئیســم دعوای مفصلی بکنم و بگویم که اخراجم کند. ذهنم خیلی 

درگیر این موضوع است. چه کنم؟

 مهدی فنونی زاده در پاسخ به این سوال  که چگونه مواد مخدر، زندگی گلادیاتور ایرانی را بلعید؟ 
این  طور جواب داده است: »وقتی از پاس  تهران جدا شدم، حس می کردم دیگر به انتهای فوتبالم 
رسیده ام. می خواستم کار جدیدی شروع کنم. دوستم به من تعارف زد و گفت با یک بار کشیدن، 
هیچ کس معتاد نشده. می خواستم کم نیاورم، کشیدم و ... «. فنونی زاده در سال 1993 به عنوان 
سومین فوتبالیست  برتر آسیا پس از »کازویوشــی میورا« ی ژاپنی و »فهد البیشی« عربستان انتخاب شد. خیلی از 
فوتبالیست ها و طرفداران ورزش فوتبال هنوز 2 گل از فاصله بسیار دور او به تیم  ملی عربستان در بازی های مقدماتی 
جام  جهانی 1994 را به یاد دارند. خیلی از کارشناسان ورزش هم به او لقب آر پی  جی فوتبال ایران را دادند و اعتقاد 
دارند هنوز هم کسی نتوانسته همانند او بازی کند. در ادامه، می خواهیم درباره این تصور که آیا افراد با یک بار مصرف 

مواد معتاد می شوند یا نه، چند نکته را توضیح دهیم.

محوری

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 متغیرهای مصرف  مجدد را جدی بگیرید
در باب دلایل علمی و فیزیولوژیکال اعتیاد باید خاطرنشان 
کرد که بی شــک هیچ بدنی با یک بارمصرف معتاد نخواهد 
شد، منتها موضوع متغیرهای مســبب مصرف مجدد است 
که فرد را به مصرف بلندمدت سوق می دهد. 
یعنی نکته ای که آقای فنونی زاده باید 
آن زمان که دوستش چنین ادعایی 

را مطرح می کرده مورد توجه قرار می داده، همین متغیرهای 
مسبب مصرف مجدد مواد بوده است. این متغیرها معمولا دو 

دسته هستند:
 فردی و روان شناختی

در نهــاد هــر فــردی، انبــاره ای از اضطراب ها و 1
ناکامی های خــرد و کلان نهفته اســت که گاه با 
یک رخداد شــتاب  دهنده فرصت بروز و تخلیه پیدا می کند. 

مصــرف انــواع روان گردان هــا از جملــه 
گروه مخدرها می تواند باعث نشئگی 
خوشایند شود که خوشامد فرد باشد. 
مخدرها با کاهش کاذب تنش  های 
ذهنــی در کوتاه  مــدت و متاســفانه 
برگشت آن ها در دوره خماری، فرد را 
به مصرف و کاهش تنش مجدد سوق 
می دهند. پس عامل اصلــی اعتیاد فرد 
انتخــاب روش اشــتباه در آرام ســازی خــود 
است که با تکرار آن اعتیاد جان می گیرد و ادامه پیدا 
می کند.نتیجه این که اگر فردی به اصطلاح با یک بار مصرف 
معتاد می شود، این توان ماده مصرفی در اعتیادزایی نیست 
بلکه تمایل نهــان و فروخفته خود فرد در اســتفاده و کاهش 
تنش های خود است که به صورت اشتیاق مصرف و در نهایت 
اعتیاد خود را نشان می دهد. این همان چیزی است که آقای 
فنونی زاده هم تا حدودی با بیان مشکلاتش بعد از جدایی از 

پاس تهران به آن اشاره کرده است.

  اجتماعی و جامعه  شناختی

معمولا فوتبالیســت  هــای محترم افــرادی برون 2
گرا و بسیار مشتاق دورهمی هستند که بی شک 
احتمال همراهی با دوســتان در این بزم ها باعث می شود که 
به اصطلاح نخواهند کــم بیاورند. روحیه ورزشــکاری و تصور 
قوای بدنی هم موجب تشدید این فانتزی روئین تنی می  شود و 
ورزشکار محترم را با این تصورات غلط به  کام اعتیاد می کشاند. 
البته بسیاری از افراد با تصورات این  گونه و به ویژه با اصطلاح 
»مصرف تفریحی« و من معتاد نیســتم به دام می افتند. وجود 

تصورات غلــط درخصوص برخــی مــواد روان گردان 
می تواند موجب اعتیاد افراد شــود که معمولا این 
تبلیغات توسط شبکه مافیایی تولید و پخش به کمک 

 صفحات اجتماعی برای گــروه هدف عرضه
 می  شــود.برای مثــال مــواد صنعتی 

جدید که به اشــکال قــرص  های 
 رنگارنــگ عرضه می شــوند

 خیلی کمتر تــرس اعتیاد 
بــه ســبک مــواد مخــدر 

 ســنتی را در فــرد بــر
می انگیزند بنابراین به 
 شــدت احتمال تســت 
کــردن و مصرف مجدد 

را افزایــش می دهند که 
متاسفانه این دسته مواد 

بین نوجوانان بسیار شایع تر 
است.

اشتباه معتاد کننده فنونی زاده
یکی از 3 فوتبالیست  برتر آسیا در سال 1993 گفته معتاد شدم چون دوستم می گفت 

با یک بار مصرف، هیچ  فردی معتاد نشده و من هم نمی خواستم کم بیاورم 

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576
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* قصــه  های نهفتــه در تاروپــود قالی خیلی افکار بسیار تلخ و منفی دارم !
جالب بــود و مــن تا حــالا نشــنیده بــودم. باز 
هــم در پرونده هــای زندگــی  ســلام، چنیــن 
مطالب جذابــی را چــاپ کنید که هم مــا را با 
فرهنگ مان آشــنا می کند و هــم دیدگاه  های 

گذشتگان مان.
* سلام خدمت شما. در صفحه زندگی  سلام با 
تیتر درشتی نوشته بودید اپیدمی. از شما تقاضا 
می شود معادل فارسی كلمات را استفاده کنید. 

فارسی را پاس بداریم برای آیندگان.
* در مطلب صفحه سلامت با عنوان »خطر کرونا 
برای چه کسانی ۲ برابر است؟«گفتید پای یک 
ژن در میان است اما هیچ اشاره ای به آن نکردید.

* تصاویر فرش هایی که در صفحــه اول زندگی 
ســلام چاپ شــده بودند، چقدر زیبــا و با مفهوم 
بودند. همین که به آن ها نگاه کنید، خستگی تان 
درمی رود و یک احســاس آرامشی به شما دست 

می دهد.

* بعضی مخاطب  های زندگی  سلام فقط دنبال 
ایراد گرفتن هستند. شــما هر مطلبی در این  جا 
چاپ کنید، همان روز پیامــک می دهند که چرا 
فلان چیز را نگفتید، چرا اون  جوری نگفتید و ... . 

ستون ما و شما، پر شده از این پیامک ها.
* بذاریــن مــردم خوش باشــن بابا. حــالا طرف 
پولداره، فرهنــگ هم نداره و می خواســته برای 
ســگش تولد بگیره، چرا ما اعصــاب خودمون رو 

خرد کنیم؟
* در این تاروپود فرش  هــای ایرانی، پول زیادی 
هم خوابیده. از قیمت فرش های دستی ایرانی 

که خبر دارین؟
* جشــن تولد ســگ خانگــی را دیــدم و حالم 
خیلی بد شــد. یــاد ویدئویــی افتــادم که چند 
وقت پیش در شــبکه  هــای اجتماعــی دیدم و 
یک پــدر روی کاغذ نوشــته بود کیــک تا برای 
دخترش جشــن تولد بگیرد چون پــول خرید 

کیک تولد نداشت!

بروز تنش یــا عصبانیت در 
محیط کار امری گریزناپذیر 
اســت. حتی صبورترین و 
شناس ترین کارمندان  وظیفه  
هم گاهی از یکدیگر دلخــور یا ناامید خواهند 
شد و این قضیه طبیعی است. بنابراین به جای 
این  که امید داشته باشــیم که هیچ گاه تنشی 
رخ ندهد یا به فکر تصمیمات عجیب برای رفع 
تنش باشــیم، باید نحــوه مدیریت  کــردن این 

تنش ها در محیط کار را بیاموزیم. 

 به  دنبال راه حل  های دوستانه باشید
تنش بین شما و رئیس تان درباره موضوعات 
شــخصی یــا کاری ممکــن اســت رابطه تان 
را دچــار آفــت کند. بنابراین در هنــگام بروز 
اختــلاف کاری بــه دنبــال راهی بــرای حل 

اختلاف بــه دور از چشــم دیگــران و از طریق 
گفت وگو باشــید. هیچ فــردی انتظــار ندارد 
که دو همکار الزاما بهترین دوســتان یکدیگر 
باشند. بنابراین حل اختلاف قرار نیست به یک 
رفاقت صمیمانه منجر شود! بلکه باید باعث 
شود تا هر دو طرف در چارچوب حرفه ای  گری 
و نزاکت در کنار هم به کار کردن زیر یک سقف 
ادامه دهند. یادتان باشد که اگر به این فرایند 
به چشم سازش و مصالحه نگاه کنید، احتمالا 
طرف دیگر ماجرا هم به همان چشم به موضوع 
نگاه خواهد کرد. پس در اولین قدم لازم است 
در چارچوب ادب و نزاکــت و به  صورت کاملا 
حرفه ای، اختلاف  ها را مدیریــت کنید، نه با 

جنجال و دعوا در فضای کار.
 بزنید به دل موضوع اختلاف!

قبل از این  که موضوع اختلاف و نحوه تمام 

 کردن اختــلاف را به  خوبی متوجه شــوید، 
شــاید لازم باشــد زمانی را به کشــف دلایل 
وقوع آن اختصاص دهید. تلاش برای کشف 
دلایل باعث می شــود تا موضوع مــد نظر به 
شــکل ریشــه ای و دایمــی حل شــود و حل 
اختلاف، موضوعی موقت و صوری نباشد. 
گاهی اوقــات دلیل بــروز یــک اختلاف آن 
چیزهایی که گفته شــده یا انجام داده شده 
نیست، بلکه مسائلی است که در ظاهر گفته 
نشــده یا انجام داده نشده است. شاید یکی 
از طرفیــن به دلیل نداشــتن درک درســت 
درخصوص  یــک موضوع یا ســوء تفاهم آزار 
دیده باشــد، توضیح این  گونه مسائل برای 
دیگران سخت و نیازمند یک توضیح شفاف 
و بازتابنده اســت، بنابراین قبل از این که به 
دل موضوع اختلاف بزنیــد، زمانی را برای 

کشف دلایل بروز آن اختصاص دهید.

 رفتارهای نمایشی ممنوع
اقــدام به خودســوزی یا هر نوع خودکشــی 
نمایشــی دیگــری بــرای تحــت تاثیــر قــرار 
دادن مدیرتان، اشــتباه  ترین اقدامی است 
که می تــوان انجــام داد! این کار نــه تنها به 
اختلاف شما فیصله نمی دهد، بلکه رئیس 
شــما با این پیش فرض که این اقــدام صرفا 

 سرگرمی مادر-فرزندی 
با  اپلیکیشن های آشپزی

 Toca   Kitchen   برنامه 
این برنامه یکی از بهترین برنامه های آشــپزی 
 Toca Boca برای کودکان اســت کــه توســط
توســعه یافتــه اســت. ایــن بــازی  بخشــی از 

مجموعه ای است که شــامل بسیاری از موضوعات آموزشــی برای کودکان و مرتبط با 
زندگی روزمره است. این برنامه برای کودکان 6 تا 8 ساله مناسب است و با آن می توانند در آشپزخانه 
بسیار خلاق باشــند. امکان اختراع دســتور غذاها در این برنامه وجود دارد و بچه ها حتی می توانند 

هنگام چشیدن غذاها واکنش شخصیت های برنامه را ببینند.
Kids    Cooking   برنامه 

این یک بازی برای کودکان بالای 8 سال است و برای یادگیری آشپزی  غذاهای ساده بسیار مناسب 
اســت. در این برنامه شما می توانید، غذاهای مختلف چون برگر، ســیب زمینی سرخ شده، دونات، 

سوپ و کیک  را به راحتی به کودکان تان آموزش دهید.
Tasty   World    برنامه 

این برنامه برای یادگیری غذاشناسی است و برای کودکان بالای 1۲ سال طراحی شده است. 
با کمک آن، بچه ها یاد می گیرند که رستوران خود را ایجاد کنند، با دستور خود غذا را بپزند 
و سرآشپزهای خارق العاده ای شوند. این بازی بر اساس داستان راجر است که رستوران 
قدیمی خود را  بازســازی می کند. او همبرگر، پیتزا یا غذاهای خوب و شــیک سرو 

می کند و کودک شما در روند این بازی می تواند آشپزی کردن را یاد بگیرد.
 چند نکته برای استفاده از این اپ ها

برنامه های آشــپزی به بچه ها این امکان را می دهد کــه در حین بازی 
دربــاره موضوعــات، ظــروف و دســتورالعمل های مربــوط بــه غذا 
اطلاعات کســب کنند و در عین حال، آن ها حتی می توانند نحوه 
سفارش گرفتن از مشــتری یا اداره یک تجارت را در این بازی ها 
بیاموزند. ســن کــودک تعیین می کند کــه کدام برنامــه  برایش 
مناسب تر است، ما به شما اطمینان می دهیم که همه برنامه های 
موجــود در این فهرســت دارای بازی هــا و محتوا های آموزشــی 

سرگرم کننده زیادی هستند.

در سال های اخیر، آشپزی به یکی از سرگرمی های مشترک خانواده ها تبدیل شده و علاقه به  آشپزی 
حتی به کوچک ترین کودکان هم رسیده است! اگر بچه هایتان قبلا از شما به عنوان مادر می خواستند 

که به آن ها یاد بدهید چگونه آشپزی کنند،  امروز 
می توانید این کار را با اپلیکیشن های آشپزی که در 
قالب بازی طراحی شده اند، انجام دهید و کودکان 

خود را سرگرم کنید.

مهساکسنوی|روزنامهنگار

نمایشی است، برای اقدامات بعدی شما 
هم  ارزشی قائل نخواهد شد. 

 رها کردن؛ آخرین راه
اگر تلاش  تان برای مصالحه و حل اختلاف 
نتیجه ای نداد و به این جمع بندی  رسیدید 
که مسائل دارد از دست خارج می شود و به 
 رغم تمام تلاش های شما قابل حل نیست، 
قبــل از این که موضــوع از نظر جســمی و 
روانی بیخ پیدا کند و به یک بحران یا مایه 
آزار و اذیــت تبدیل شــود و بیــش از این به 
دردتان بیاورد، شاید بهتر باشد که درباره 

تغییر آن شغل بیشتر فکر کنید.

بانوان

فتونکته 

 همان عرقی است
 که هنگام تلاش نریختیم 

اشکی که هنگام 
شکست می ریزیم 

همچنیــن در صــورت داشــتن 
چنین افکاری  با اورژانس اجتماعی 

به شماره ۱23 تماس بگیرید.


