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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

روزم مثل شب، سیاه و دردناک شد تا موفق شدم از دست شیشه خودم را نجات 
دهم و آن را ترک کنم. الان دقیقا 8 ماه و 7 روز است که پاک هستم. مواد را ترک 
کردم چون 34 ساله هستم و هیچ دستاوردی در زندگی ندارم. حالا بعد از ترک 
باید خوشحال باشم اما مشکلات روحی، فکری و ذهنی‌ام شدید شده به طوری که با هیچ 

فردی صحبت نمی‌کنم و دست و دلم به هیچ کاری نمی‌رود. لطفا راهنمایی‌ام کنید.

شیشه را به‌ بدبختی ترک کردم تا آدم موفقی شوم، اما...

زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه  
    ۹ آذر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۱۴ 

 

  وقتی والدین به وظایف خود عمل 
نمی‌کنند 

از:  عبارتنــد  کــودک‌آزاری  مهــم  نــوع   4 
۱- کودک‌آزاری جســمی، ۲- کودک‌آزاری 
جنسی، ۳- کودک‌آزاری عاطفی و ۴- غفلت 
و بی‌توجهــی. غفلــت و بی‌توجهــی، الگــوی 
پایــدار ناتوانی در ارضــای نیازهای اساســی 

کودک است به‌گونه‌ای که سلامت و بهزیستی 
جسمانی و روان‌شناختی کودک آسیب ببیند 
یا به خطر بیفتد. در موضوع غفلت و بی‌توجهی، 
والدین یا مراقبان کودک در واقع به وظیفه خود 
عمل نمی‌کنند. در حالی که بیشترین توجه به 
2 دسته اول کودک‌آزاری معطوف است، شاید 
به این دلیــل که این نوع سوءاســتفاده‌ها جزو   

خشونت جسمی هستند، غفلت و بی‌توجهی 
شــایع‌ترین شــکل کودک‌آزاری است و بیش 
از ۶۰ درصــد مــوارد بدرفتاری با کــودکان را 
شامل می‌شود. بی‌توجهی به نیازهای اساسی 
کودکان، رســیدگی نکردن به خواسته‌های 
به حق آنــان، بی‌توجهی بــه تعلیــم و تربیت و 
پرورش کودکان، رها کردن آنان در جامعه و بی 
مسئولیتی والدین در قبال نحوه گذران اوقات 
فراغت کــودکان از اشــکال گوناگون غفلت و 

بی‌توجهی هستند.

   انواع کودک‌آزاری ناشی از غفلت
غفلت و بی‌توجهی شــامل 5 نوع است که در 
ادامه به آن‌ها اشاره می‌شود. آگاهی والدین 
از این دســته‌بندی، کمک زیــادی به کاهش 

آسیب‌های آن خواهد کرد.
بی‌توجهی جسمی| شامل ناتوانی 

در فراهــم کــردن غــذا، پوشــاک یــا ۱
بهداشت کافی برای کودک است. مثلا پدر یا 
مادری که غذا دادن به کودک را به تاخیر می 
اندازد و گرســنگی طولانــی را به وی تحمیل 
می‌کند و سوء تغذیه یا خوردن خوراکی‌های 
مضر را جدی نمی‌گیرد، درگیر یک نوع رایج از 

کودک‌آزاری شده است.
 بی‌توجهــی به ســامت و امنیت 

کــودک| از قبیــل بی‌توجهــی بــه ۲
خطرات احتمالی در خانه، رانندگی بی‌محابا 
در حالــی که کــودک داخــل خودرو اســت. 

خودداری یــا تأخیر در تأمیــن مراقبت‌های 
بهداشتی لازم، نزدن واکسن، تنها 

گذاشــتن کــودکان در خانــه 
بدون مراقب و... بی توجهی 
به امنیت و ســامت کودک 

محسوب می‌شود.
بی‌توجهی جنسی| 

سوءاستفاده جنسی، ۳
به هرگونه تماس و تعامل بین کودکان و 
مراقبان بزرگ‌سال اطلاق می‌شود که 
در آن از کــودک بــا هــدف تحریــک 

جنسی فرد بزرگ‌سال سوءاستفاده می شود. 
بعضی از افــراد فقط تجــاوز را کــودک‌آزاری 

جنسی می‌دانند که این‌طور نیست.
 بی‌توجهــی تحصیلــی| شــامل 

بی‌توجهی به  ورود کودک به  مدرسه  ۴
و ادامه تحصیل او ، اجازه دادن یا بهانه‌تراشی 
برای غیبت‌های کودک از مدرســه، پیگیری  
نکــردن دسترســی بــه خدمــات لازم بــرای 

نیازهای تحصیلی ویژه کودکان و... .
 بی‌توجهی عاطفی| شامل عاطفه و 

محبت ناکافی به کــودک، قرار دادن ۵
کودک در معرض مشاجره های زوج ها، اجازه 
دادن به کــودک برای اســتفاده از مشــروبات 
الکلــی یــا موادمخــدر، مداخلــه نکــردن در 
رفتارهای ضداجتماعی کودکان، کوتاهی در 
فراهم آوردن حمایت‌های روان‌شناختی لازم 

و... .

   از پذیرش کودک تا محبت و ارتباط
‌چشمی

»مهارت‌هــای زندگــی« و »فرزندپــروری« 
یکــی از موضوعات مهم بــرای پیشــگیری از 
کودک‌آزاری اســت که باید در ترویج آموزش 
آن به والدین همت گماشت. آن چه به عنوان 
نکته آخر و برای پیشگیری از غفلت از فرزندان 
به والدین توصیه می‌کنم این است که کودک 
را همان گونه که هســت، بپذیرند. همچنین 
توجه همدلانه به نیازهای جسمی 
و عاطفی وی  داشته باشند 
و محبت خــود را بی‌قید 
و شــرط بــه فرزنــدان 
عرضــه کننــد و حتمــا 
از تمــاس چشــمی و در 
آغوش گرفتن، فرزنــدان را 
محروم نکنند، چراکه تماس 
چشمی و در آغوش گرفتن، 
به فعال شدن سیستم پاداش مغز 
و افزایش صمیمیت و عاطفه در رابطه 

با فرزند منجر می‌شود.

  
صدیقه معدنی| ‌ کارشناس ارشد روان‌‌شناسی   

آن چه برخی والدین در فرزندپروری ناخواسته و از روی ناآگاهی درگیر آن 
هستند، غفلت از کودکان و بی‌توجهی به آن‌هاست. به تازگی، سرپرست 
دفتر امور آسیب‌دیدگان اجتماعی سازمان بهزیستی کشور در پاسخ به این 
سوال که براساس گزارش های موجود بیشترین نوع کودک‌آزاری مربوط 
به چه نوع بوده است؟ بیان کرد: »در دسته‌بندی کلی کودک‌آزاری، موضوع غفلت هم وجود دارد 
و بیشترین نوع کودک‌آزاری ناشی از آن است. شایع‌ترین نوع سوء رفتار با کودکان غفلت از 
نیازهای اساسی کودکان و بی توجهی به آن هاست.«)منبع خبر: ایسنا(. در ادامه با این نوع از 
کودک آزاری که هرچند ناشناخته‌ترین آن ها  محسوب می‌شود اما رایج‌ترین  شان  شده است، 

آشنا می شویم.

محوری

 بی‌توجهی؛ ناشناخته
 اما رایج‌ترین نوع کودک‌آزاری
سرپرست دفتر 

امور آسیب‌دیدگان 

اجتماعی سازمان 

بهزیستی کشور 

گفته که بیشترین 

نوع کودک‌آزاری 

ناشی از غفلت است
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از همسایه‌ای که آب زباله‌هایش در 
آسانســور می‌ریزد، خواهش می‌کنم این 
مسئله بهداشتی را رعایت کند. خانه ما در 

خیابان بهار است، پلاک .... 

خواهش

 کاهش اســترس و کمک به بهبــودی خلق| نقاشــی‌کردن باعث 
می‌شود برای دقایقی حواس شما از مشکلات و دغدغه‌های زندگی پرت 
شود و ذهن‌تان کمی بیاساید. نقاشی کردن یک عمل آرامش‌بخش است 
و‌‌ می‌تواند مانند یک تمرین مدیتیشن به آرامش روحی شما کمک کند. 
نقاشی کردن به عنوان یک کار لذت‌بخش،‌‌ می‌تواند باعث ایجاد شادی 
در افراد شود. همچنین غرق شــدن در رنگ‌ها و خلق کردن اثر هنری، 

خوش بینی افراد را تقویت‌‌ می‌کند.
 افزایش دقــت و تمرکز| انواع زیادی از نقاشــی هــا و رنگ آمیزی‌ها 
نیازمند دقت و تمرکز هســتند. توجه و تمرکز ماننــد هر مهارت دیگری 
نیازمند تمرین است. نقاشی کردن‌‌ می‌تواند به مرور زمان مغز را در توجه 
و تمرکز ماهر و ورزیده کند. این کار در پیشگیری از بیماری‌های زوال عقل 

مانند آلزایمر بسیار کمک کننده است.
 تقویت مهارت‌های ذهنی و حرکتی| نقاشی نیازمند به کارگیری ظریف‌ترین حرکات انگشتان 
و هماهنگی ذهن، عصب و عضلات است. بنابراین تمرین نقاشی‌‌ می‌تواند به بهبودی مهارت های 
حرکتی و ذهنی به خصوص در سالمندان کمک کند. هنگامی که نقاشی‌‌ می‌کشیم، هر دو نیم‌کره 
مغز فعال‌‌ می‌شوند، بنابراین نقاشی کردن موجب تقویت مهارت های منطقی و حل مسئله )نیمکره 

چپ( و خلاقیت و تخیل )نیمکره راست(‌‌ می‌شود.
 بیان و برون ریزی احساسات| هنر به‌طور کلی و نقاشــی به‌طور خاص یکی از روش‌های بیان 
و تخلیه احساســات اســت. با تخلیه هیجانات از طریق نقاشــی،‌‌ می‌توان از شــر هیجانات منفی و 
ناخوشایند خلاص شد. نقاشی کردن همچنین باعث آگاهی از  احساسات‌‌ می‌شود، احساساتی 

که در مواقع عادی به دلیل توجه نکردن به آن ها، نادیده گرفته‌‌ می‌شوند یا از آن‌ها آگاه نیستیم.
  افزایش خلاقیت| خلق یک اثر هنری، کشف هماهنگی خطوط، ترکیب کردن رنگ‌ها و اشکال 
و... همگی نیازمند به کارگیری قوه خلاقیت هستند. هرچه بیشتر از خلاقیت خود استفاده کنید، 

ذهن شما بازتر و خلاق‌تر‌‌ می‌شود و این خلاقیت در امور دیگر هم  خود را نشان می دهد.
 تمرین ذهن آگاهی و بودن در لحظه حال| در نقاشی کردن شما باید فکرتان را آزاد کنید و به 
طور کامل در کاری که‌‌ می‌کنید، غرق شوید. باید روی حرکات دست ها، خطوط، اشکال و رنگ‌ها 
آگاهانه تمرکز کنید. این کار شــما را در تجربه لحظه حال و رها شدن از افکار ناخوشایند، ورزیده‌‌ 

می‌کند.

* ابرهای ماماتوس انگار که خیلی دل‌شــون 
گرفته و می‌خواســتن گریه کنن اما بهشــون 
اجازه ندادن! یک غم خاصی در عکس ابرهای 

ماماتوس به چشم من اومد.
* در مطلب صفحه سلامت درباره »شپش‌ها 
وارد می‌شوند«، حتما باید می‌گفتین که اگر 
شپش در موی یک نفر از اعضای خانواده دیده 
شد، همه‌شان باید شامپو ی مخصوص را بزنند 

و مراقب باشند.

* دونات‌های برفی در پرونده غافلگیری‌های 
آسمان، از همه برای من عجیب‌و‌غریب‌تر بود.

* با سلام. در صفحه خانواده و مشاوره نوشتید 
کودکان باهوش‌تر از والدین هســتند. من با 
داشتن 70 سال اعلام می‌کنم که خانم‌ها از 

همه باهوشترن.
* مخاطبــی کــه گفتــه بــرای ازدواج به هیچ 
دختری اعتماد نــدارم، می خــوام بهش بگم 
چون حتمــا روابــط نامناســب داشــتی، این 

جوری شدی. چرا من همچین حسی ندارم؟
* درباره مطالب صفحه اول زندگی‌سلام، می 
خواستم بگم که با این قیمت‌های سرسام‌آور 
خونه، بازســازی خونــه خیلــی از خرید خونه 

صفر، به صرفه‌تره.
* مطلب »چرا تماشــای فوتبال اســترس‌آور 

است؟« را خواندم و بیشتر استرسی شدم.
* الان کــه دارم به زندگی‌ســام پیام می‌دم، 
نمی‌دونم بازی ایران و آمریکا چند چند شده 
ولی فردا که دارم پیامکم رو می‌خونم، می‌دونم 

چند چند شده!

مخاطب گرامی، همین که 
اذعان می‌کنید بیــش از 8 
ماه اســت که شیشه را ترک 
کرده‌ایــد، خــود موفقیــت 
بسیار بزرگی است. شما موفق به انجام کاری 
شــده‌اید که خیلی از افراد گرفتار، از انجام آن 
عاجزند. تا همین مرحله، دست به کار بزرگی 
زده‌اید و از این بابت باید خود را تحسین کنید. 

در ادامه چند توصیه هم به شما داریم.
 پیامدهایی که گفتید، طبیعی است

مواردی کــه شــما در پیامک‌تــان در خصوص 
عــوارض پــس از تــرک مطــرح کردیــد، جــزو 
پیامدهای طبیعی فرایند ترک شیشــه است. 
فرض کنید وقتی شما به یک بیماری جسمانی 
دچــار می‌شــوید، دردهــای ناشــی از ایــن 
بیماری )مانند آمپول زدن، خــوردن داروها یا 

شربت‌های تلخ و حتی عمل جراحی( و دوران 
 نقاهت آن را به امید بهبودی مجدد می‌پذیرید ،
زیرا تعریفی که  از این بیمــاری و دوران نقاهت 
پس از آن دارید ، موجب می‌شود راحت‌تر با این 
درد و محدودیت‌هــای آن کنــار بیایید. به نظر 
می‌رسد اگر شما واقع‌بینانه به فرایند ترک مواد 
بنگرید، سختی‌ها و مشــقات این فرایند برای 

شما قابل تحمل‌تر می‌شود.
 نباید بیکار بمانید

یکــی از عوامــل مهــم بی‌حوصلگــی شــما و 
مشــکلات روان شــناختی ذکــر شــده در 
ســوال‌تان، به بیکاری ارتباط پیــدا می‌کند. 
بیــکاری حتــی بــرای افــراد کاملا ســالم که 
درگیــر فرایند ترک مواد نیســتند هم بســیار 
آســیب‌زننده اســت بــه طــوری کــه بیشــتر 
ایــن افــراد همیــن علایمــی را که شــما ذکر 

می‌کنید )مشــکلات روحی، فکری و ذهنی، 
گوشــه‌گیری( گــزارش می‌کننــد. اشــتغال 
متناسب با شرایط روان شناختی‌تان می‌تواند 
کمک زیادی به کنترل و توقــف افکار مخرب 
شــما بکنــد. عــاوه بر ایــن شــما با اشــتغال 
می‌توانید اعتماد به نفس از دست رفته خود را 
بازیابی کنید و گام بلندی را در مسیر موفقیت 

بردارید.
 فعالیت‌های جسمانی را فراموش نکنید

منظور از ورزش و فعالیت‌های جسمانی الزاما 
شــرکت در باشــگاه‌های مختلف نیست بلکه 
حتی یک پیــاده‌روی ســاده می‌توانــد یکی از 
روش‌های مقابله‌ای موثر با محرک‌های اعتیاد 
باشد. فعالیت جسمانی روزانه علاوه بر کمک 
به شما در بازیابی سلامت جسمانی، در کاهش 
آلام روان شــناختی تــان هم می‌تواند بســیار 

راه‌گشا باشد.

تصمیم درست »بابابزرگ«
 برای نقاشی‌کشیدن به جای نوه!

به‌بهانه پربازدید شدن یک عکس بامزه در فضای‌مجازی، از 
مزایای نقاشی برای بزرگ سالان به خصوص سالمندان نوشتیم

 
دکتر پرستو  امیری |‌   متخصص روان‌شناسی سلامت

»‏ولی من این کتاب رنگ‌آمیزی رو برای پسرم گرفته بودم!« این توضیح به 
همراه تصویری از یک پدربزرگ که با اشتیاق و دقت در حال رنگ‌آمیزی کتاب 
نقاشی نوه‌اش است، در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده بود. از منظر 
روان‌شناسی بر خلاف تصور عموم که نقاشی را فقط برای کودکان مفید 
می‌دانند، برای بزرگ سالان هم مزایای قابل‌توجهی دارد. به بهانه این عکس جذاب و بامزه، بر آن 

شدم که در یادداشتی کوتاه به فواید نقاشی برای بزرگ سالان و به خصوص سالمندان بپردازم.

شبکه های 
اجتماعی 

مصطفی نجمی| ‌ پژوهشگر حوزه اعتیاد   


