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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی 28 ساله‌ام. چهار سال پیش ازدواج کردم. از همان ابتدا با برادر زنم 
به مشکل خوردیم و سر چند موضوع، جر و بحث‌مان شد. هرچند بعدش آشتی 
کردیم ولی باز هم بدون مشکل نیستیم. اصل قصه هم این است که زبان برادر 
زنم از مار زخمی هم گزنده‌تر است. این مسئله دارد روی زندگی من و خانمم 

هم تاثیر می‌گذارد. چه کنم؟

زبان برادرزنم از مار زخمی گزنده‌تر است!

زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه  
    ۲ شهریور ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۳۶ 

 با یک بار مصرف هرگز معتاد نمی‌شوم!

گفت‌و‌گو با افراد معتاد نشان می‌دهد که وجود این ۱
باور که با یک بار مصرف هرگز معتاد نمی‌شوم، از 
جمله مهم‌ترین و رایج‌ترین باور مســموم در حــوزه گرایش به 
مواد است. پژوهش‌های مختلف نشــان می‌دهد که این نوع 
باور غالبا در بین نوجوانان و جوانان رواج دارد که البته با توجه 
به کمتر برآورد کردن خطر یا به عبارتــی درک خطر کمتر در 
این قشر بدیهی به نظر می‌رسد بنابراین به همین دلیل گروه 

سنی نوجوانان به شدت در معرض 
آسیب قرار دارند. البته پاسخ به 
این سوال که آیا با یک بار مصرف 
معتاد می‌شوم یا نه؟، به عوامل 
مختلفــی ازجمله نــوع و میزان 

مصرف، ویژگی‌های شخصیتی 
و احساســی که فرد بعد از مصرف 

پیدا می‌کند، بستگی دارد. به عنوان 

مثال فردی که پس از مصرف مواد، احساس کاذب سرخوشی 
و لذت را تجربه می‌کند در مقایسه با کسی که چنین حسی را 
تجربه نمی‌کند، به احتمال بیشتری حتی با یک بار مصرف هم 
به استعمال مواد اعتیاد پیدا می‌کند. به‌طور کلی پژوهش‌های 
مختلف مبین این موضوع است که حتی یک بار مصرف مواد 
اگر به اعتیاد منجر نشــود، حداقل زمینه را بــرای اعتیاد فرد 
فراهم می‌کنــد. بنابراین این باور که با یــک بار مصرف هرگز 

معتاد نمی‌شوم از جمله باورهای غلط رایج است.
فقط پسرهای جوان در معرض خطر هستند؟

در ســال‌های دور اعتیــاد بــه مــواد، غالبــا امری ۲
مردانه محسوب می‌شــد ولی امروزه با ورود مواد 
و مخدرهــای جدید به شــکل‌های به ظاهــر متعارف‌تر مانند 
قرص و ... برخــی دختران و زنان هــم در دام اعتیاد افتادند. 
متاســفانه این باور که »فقط پســرهای جوان در معرض خطر 
قرار دارند« باعث بی‌توجهی و بعضا سهل‌انگاری خانواده در 
خصوص پیشــگیری از اعتیاد در دختران شده است و همین 
مسئله تاثیر زیادی در زنانه‌شدن اعتیاد داشته است. برخی 
از باورها و انتظارات جامعه هم به بروز این پدیده )زنانه‌شدن 
اعتیاد( دامن زده اســت. برای مثال جامعه بــا مهم و باارزش 
تلقی کردن وزن مناســب و حتــی لاغری برای زنــان جوان، 
زمینه را برای به وجود آوردن اعتیاد به برخی از مواد از جمله 

شیشه فراهم آورد!
 ترک مواد نســبت به گذشــته آســان‌تر شده 

است۳
ترک مواد از دیرباز تا به امروز امر بسیار پرچالشی 
بوده اســت، به طــوری که عبــور از ایــن منجلاب همیشــه با 
ســختی‌ها و مشــکلات مختلفی همــراه بوده اســت. برخی 
افراد اظهــار می‌کنند که با پیشــرفت‌های صــورت گرفته در 
امر بهداشــت، پزشــکی و درمان، ترک مواد هم با پیشرفت و 
موفقیت چشمگیری همراه بوده است و همین مسئله این باور 
را که درمان و ترک مواد نسبت به گذشته آسا‌ن‌تر شده است، 
در ذهن این افراد به وجود آورده است، اما آیا واقعا ترک مواد 
نسبت به گذشته آســان‌تر شده اســت؟ به‌رغم پیشرفت‌های 
پزشکی و درمانی، آمارهای موجود این باور را تایید نمی‌کند 
و اکنــون همچنان پیشــگیری اولیــه مهم‌تریــن روش مقابله 
با پدیده اعتیاد اســت. یکــی از مهم‌تریــن دلایل ابطــال این 
باور این اســت که امــروزه جوامــع با انــواع مــواد صنعتی در 
قالب‌های مختلف روبه‌رو است که نه تنها ترک مواد را مشکل 
می‌کند بلکه عوارض و تخریب جســمی 
و روان شناختی ناشــی از استعمال 
مواد را بسیار بالا برده است و حتی 
می‌توان ادعــا کرد که نــه تنها ترک 
مواد آسان‌تر نشده بلکه بسیار سخت‌تر 
از گذشته شــده اســت. در گذشــته سوء 
مصرف مواد مربوط به مواد سنتی بود 
که عــوارض آن بــه مراتــب کمتر از 
آسیب مواد صنعتی است. ضمنا 
با توجه به این که مواد صنعتی 
وابستگی روانی بسیار بالاتری 
از مواد سنتی دارد، ترک آن به 
مراتب ســخت‌تر اســت و همه 
این شــواهد این باور را که ترک 
مواد آسان‌تر شده است به چالش 

می‌کشد.

  
مصطفی نجمی| ‌ پژوهشگر حوزه اعتیاد

همزمان با افزایش میزان تولید موادمخدر، سن شروع اعتیاد همچنان سیر نزولی را دنبال می‌کند. تاکنون 
مطالب مختلفی در حوزه اعتیاد در همین صفحه نوشته شده و هرکدام از مطالب به نوعی سعی در آگاه‌سازی 
آحاد جامعه در خصوص پیشگیری، آسیب‌شناسی و درمان اعتیاد داشته است. به‌تازگی دبیرکل ستاد مبارزه 
با مواد مخدر گفته: »میانگین مصرف موادمخدر و سن اعتیاد در کشور ٢۴ سال و در دنیا ١٩ سال است. ایران 
در همسایگی کشوری)افغانستان( قرار گرفته است که بالاترین میزان تولید موادمخدر را داشته و طی ٢٠ سال اخیر هم با 
دخالت برخی کشورها از جمله آمریکا ۵۰ برابر شــده و از ٢٠٠ تن به ٩ هزار و ۵۰۰ تن رسیده است«)منبع خبر: ایرنا(. 
بررسی‌‌های مختلف نشــان می‌دهد که یکی از مهم‌ترین مولفه‌های گرایش به اعتیاد و جود باورها و اعتقادات نادرست و 

غیرمنطقی از پدیده اعتیاد است. باورهای نادرست و غلط، اعتقاداتی هستند که با شواهد و قراین عینی و واقعیت موجود 
مطابقت ندارند و افراد با پیروی کردن از این باورها زمینه آسیب را در خود فراهم می‌کنند. در ادامه به برخی از مهم‌ترین 

باورهای نادرست اما رایج و خانمان‌سوز درباره اعتیاد، اشاره می‌کنیم.

محوری

 رایج‌ترین باورهای خانمان‌سوز
 درباره اعتیاد

دبیرکل ستاد مبارزه با موادمخدر گفته که سن اعتیاد در کشور به 24 سال رسیده، 
آیا فقط پسرهای جوان در خطر هستند و با یک بار مصرف معتاد نمی‌شویم؟

آیا بهترین روش تعامل با همکار زیرآب 
زن، مقابله به مثل و زدن زیرآب او است 

 تا متوجه ناپسند بودن کارش شود؟

خیر، این رفتار اصلا درست نیست، به جای 
ادامه دادن این روال غلط، باید با او ارتباط 
نزدیک تری برقرار کنید، هدفش را بیابید، 
توانمندی  های خودتان را بالا ببرید و در 
 نهایت، مسئله را با مدیرتان در میان بگذارید.

فهیمه میرزایی، کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

پرسش و پاسخ های ۱۰ ثانیه ای 

مشاوره
 خانواده 
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* پرونده »ضرب‌المثل فارســی چکیده خرد 
جمعی«، ســرگرم‌کننده بــود و از خواندنش 
حس خوبی به من دست داد. می‌خواستم از 
نویسنده‌اش و تلاش برای پاسداشت فرهنگ 

غنی ایرانی، تشکر کنم.
* ایــن چیزهایی کــه در مطلــب »نامزدهای 
کثیف‌تریــن تبانــی‌ تاریــخ فوتبــال« چــاپ 
کردین، تبانی نیست. روی این بازی‌ها شرط 
بندی‌های سنگین می شه تا همچین نتایجی 

رقم بخوره و یک عده پول بزنن به جیب.
ماوشما: خب تا تبانی نباشــه ایــن نتایج رقم 

نمی خوره. 
* دربــاره مطلب »ســامت مغز بــا جایگزین 
کردن پله بــه جای آسانســور« کــه در صفحه 
ســامت چاپ شده، می‌خواســتم بگم که به 
جاش، فاتحه زانوهامون خونده می شه. اونم 
پله‌ها در ایران که بیشترشون غیر استاندارده.

* اگر درســت یادم باشــه، قدیم روزنامه‌تون 
یک صفحه داشت که از همین ضرب‌المثل‌ها
 کار می کرد. کوچک می‌زد در صفحه. من اونا 

رو دوست داشتم.
* کاش همه پدر و مادرهــا مثل والدین خانم 
طناز طباطبایــی باشــن، خیلی لــذت بردم 
که اجــازه دادن بره ســراغ علاقــه‌اش و حالا 
به دخترشــون افتخار کنن که برنده سیمرغ 

هم شده.
* نیمه اول یــک بازی 2 صفر شــده، بعد 95 
بــر صفــر! تــازه بعــدش فدراســیون فوتبال 
کشورشون گفته که مشــکوکه و باید بررسی 

کنیم!
* باورم نمیشــه 40 تا 80 درصــد ازدواج‌ها 
در ایــران فامیلیه. من که از این مــدل ازدواج 
 اصلا خوشــم نمیاد. هرچند از بچگی، مدام 
می گفتن کــه باید بــا دخترخالــه ات ازدواج 

کنی، شما خیلی به هم می خورین و ... .
* زندگی‌سلام. با پســری که آشپزیش خوبه 
ازدواج نکنید چون‌که قهــر کردن‌تون براش 

تهدیدی به حساب نمیاد!

دکتر مهدی سودآوری| ‌ روان شناس و مدرس دانشگاه

شــما  خدمــت  ســام  بــا 
مخاطب‌گرامی. چهار سال 
است که برادرزن‌تان با شما 
مشــکل دارد ولــی چــون 
آشتی‌تان اصولی نبوده، مشکل همچنان وجود 

دارد. حــس شــما هم کــه نســبت به ایشــان و 
صحبت‌هایش مثبت نیست و همین باعث شده 
تا اصــاح این رابطه کار ســخت‌تری شــود. در 
ادامه، توصیه‌هایی به شما برای حل مشکل‌تان 

خواهم داشت.

     همسرتان را وارد این ماجرا نکنید
گفته‌اید که این مســئله دارد روی زندگی من و 
خانمم هم تاثیر می‌گــذارد. اولین موضوع این 
است که خود شــما با برادر همسرتان صحبت 
کنید و از واسطه قرار دادن همسرتان اجتناب 
کنید. خانم‌تان در موقعیت دشواری قرار دارد 
یک طرف بــرادر و یک طرف همســر، پس بهتر 

است که بی‌طرف باقی بماند.
     ناراحتی‌تان را به برادرزن‌تان بگویید
از سوی دیگر، اگر حرف‌های برادر همسرتان 
شــما را ناراحت می‌کند، به طور واضح ولی 
محترمانه به او بگویید. در این حالت همیشه 
از جملاتــی کــه بــا »مــن« شــروع می‌شــود 
اســتفاده کنید.  مثل »من از این حرف شما 
خیلی ناراحــت شــدم«. در این حالــت ما از 
احســاس خود صحبت می‌کنیــم ولی قصد 

و نیتی به گوینده نســبت نمی‌دهیم اما مثلا 
جمله‌ای مثل »تــو این حــرف را زدی که مرا 
ناراحت کنی«، در ایــن حالت چیزی در باره 
گوینده گفته‌ایم که او می‌تواند رد کند و ما را 

به حساس‌بودن متهم کند.
     شاید لازم باشد که رفت‌و‌آمد را مدیریت 

کنید
در آخر اگر دو راهکار مطرح شده جواب نداد و 
به هر دلیلی، مشکل پابرجا بود، فاصله خود را 
با فرد آزار دهنده حفظ کنید. حتی شاید لازم 
باشد که میزان رفت‌و‌آمدها را مدیریت کنید 
اما آن را قطــع نکنید. همچنین بــرای حفظ 
روابط حســنه با همســرتان و اصلاح رابطه با 
برادرش حتما از یک متخصص روابط زوجی 
کمک بگیریــد تا شــخصیت خود شــما را هم 

بررسی کند.

    با یک یا چنــد نقطه کانونــی در خانه |
  ​​مهم‌تریــن نکتــه‌ای کــه باید بــرای چیدمان 
مبلمان منازل خود در نظر داشته باشید این 
اســت که هر فضایی فقــط و فقط یــک نقطه 
کانونی می‌خواهد. در غیر این‌صورت شلوغ 
و به‌هم‌ریخته به‌نظر می‌رســد. نقطه کانونی 
جذابیت بیشتری به اتاق پذیرایی می‌دهد؛  تا 
حدودی جای هر وسیله را مشخص می‌کند و 
اجازه می‌دهد چشم افراد به اندازه لازم به هر 
یک از وسایل اتاق پذیرایی خیره شود. پس هر 
اتاقی باید فقط یک نقطه کانونی داشته باشد. 
گاهی اتاق‌ها خودشان نقطه کانونی دارند، 
گاهی هم خود صاحب‌خانه باید برای ایجاد 

آن دست‌به‌کار شود.
    بی‌توجهــی بــه فاصلــه مبل‌هــا برای 
گفت‌و‌گو  |  فاصله بین مبل‌ها باید برای گفت 
وگو مناسب باشد تا افراد برای شنیدن صدای 
هم مجبور به فریاد زدن، خم شدن یا جلو بردن 
گردن‌شــان نشــوند. پس هنگام چیدن اتاق 
نشیمن، در نظر داشته باشید که صندلی‌ها و 

مبل‌ها باید تا حدی رو‌به‌روی هم باشند.
    نگذاشــتن مســیر رفت‌و‌آمــد بــرای 
چیدمــان مبلمــان  |  یکــی از رایج‌تریــن 
اشــتباهات برای چیدمان مبلمــان در منزل 
بی‌توجهی به مسیر رفت‌و‌آمد است. مبلمان 
را طوری بچینید که به‌راحتی قابل دسترسی 
باشــد و اعضای خانواده برای استفاده از یک 
وسیله، مجبور به بالا رفتن از وسیله‌ای دیگر 
نشــوند یا هنگام رفت‌وآمد در خانه از مســیر 

زیگزاگی و عجیب‌وغریب عبور نکنند.
    حفظ نکردن تعادل در چیدمان مبل |
  یکی از رایج‌ترین اشــتباهات برای چیدمان 
مبلمان در منزل نبود تعادل در چیدمان است. 

البته رعایت تعادل بدین معنی نیست که همه 
چیز باید بــا هم قرینه باشــد. به‌عنــوان مثال 
اگر یک ســمت خانه یک مبل ال می‌گذارید، 
سمت دیگر هم باید وسیله دیگری قرار دهید 
که از نظر بصری با مبل ال شما در تعادل باشد. 
حال این وسیله می‌تواند یک کاناپه دیگر، یک 
جفت صندلی، کمد، بوفه یا وســیله مناسب 

دیگری باشد.
    بسته‌شــدن پنجره‌هــا به خاطــر مبل |
  بهره‌مندی از نور طبیعی در هر خانه‌ای مهم 
اســت و معمولا هر چه تعداد پنجره‌ها بیشتر 
باشــد، بهتــر اســت. احتمالا شــما هــم مثل 
بسیاری از افراد می‌خواهید وسایل زیادی از 
جمله مبل‌ها را جلوی پنجره‌ها بچینید. ولی 
فراموش نکنیــد که هر چه بیشــتر جلوی نور 
خورشید را بگیرید، خانه کوچک‌تر، دلگیرتر 
و شــلوغ‌تر به نظر می‌رســد. با این‌ حــال اگر 
پنجره‌ها سرتاسری باشند، رعایت این نکته 
کمی دشوار می‌شود. پس اگر مجبور شدید 
مبلمان را جلوی پنجره بچینید، سعی کنید 
از آینه و وســایل بــراق و لوازم روشــنایی قوی 
استفاده کنید که نور خورشــید را منعکس و 

خانه را روشن‌تر می‌کند.
برای نوشتن این مطلب از تابناک کمک 

گرفته‌شده است

هرگز مبلمان منزل را   این‌گونه نچینید!
اگر می‌خواهید چیدمان اتاق پذیرایی خود را تغییر دهید و برای چیدمان 
مبلمان نمی‌دانید از کجا باید شــروع کنید، در ایــن مطلب با رایج‌ترین 

اشتباهات برای چیدمان مبلمان در منزل آشنا خواهید شد.

چیدمان


