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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

چند ماهی می‌شود که با خانمم عقد کردیم. او از من چند سالی 
بزرگ‌تر است. اختلاف سلیقه داریم که بارها در صفحه خانواده‌ 
خوانده‌ام که طبیعی است، اما الان مشکل این است که برای 
خرید جهیزیه، کارمان به جروبحث کشیده است. مشکلم این است که حرف 
همه اطرافیان‌مان را قبول می‌کند به جز حرف من. واقعا نمی‌دانم چرا متوجه 

منظور من نمی‌شود و برای حرف‌هایم تره هم خرد نمی‌کند. چه کنم؟

 در دوران عقدیم و خانمم 
برای حرف‌های من تره هم خرد نمی‌کند

زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه   
    ۲۳ آذر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۲۶ 

    افزایش خاموش اعتیاد زنان
بــا توجــه بــه این‌کــه مصــرف مــواد در زنــان نامتعارف‌تــر و 
نابهنجارتر از مردان تلقی می‌شود، خانم‌های معتاد معمولا 
از مراجعــه به مراکز درمانــی معتادان اکراه بیشــتری دارند 
و به همین دلیل اغلب شــیوع اعتیاد در زنان کمتر از میزان 
واقعی تخمیــن زده می‌شــود. تحقیقات نشــان می‌دهد که 
اگرچه بروز مصرف مواد در ســال‌های اخیر در هر دو جنس 
افزایش داشته، ولی ســرعت افزایش اعتیاد در زنان به طور 
معناداری  بیشتر از مردان بوده است. آمارها همچنین حاکی 
از کاهش ســن اعتیاد در بانوان و گرایش آنان به مواد مخدر 
و روان‌گردان)صنعتی( است که این وضعیت، تهدید بزرگی 

برای خانواده و جامعه به شمار می‌رود.
 آسیب‌های اعتیاد در زنان

آسیب‌های اعتیاد دیگر بر هیچ فردی پوشیده نیست و همه ما از 
آسیب‌های جسمی و روانی که سلامت فرد را به خطر می‌اندازد 
تا زیان‌های اقتصادی و آســیب‌های متعدد اجتماعی آن  آگاه 
هستیم، ولی این آسیب‌ها در زنان بسیار شدیدتر از مردان است 
و با توجه به نقش زنان در خانواده، امن‌ترین کانون زندگی که به 
یقین خانواده است با آسیب مواجه  می شود و بر کل خانواده و 

حتی نسل‌های بعد هم تاثیر مخربی دارد.

 علل پررنگ‌تر معتاد شدن 
بعضی زنان

به‌طــور کلــی علــل بــروز اعتیــاد در 
مردان و زنان شامل مســائل فردی، 

اجتماعی و فرهنگی مختلفی همچون 
زمینــه خانوادگــی اعتیــاد، ارتبــاط 

با همســالان معتاد، فشــار و استرس‌های 
زندگی، فقر، دوران کودکی پرتنش، کنجکاوی، 

هیجان‌خواهــی و ... می‌شــود،ولی برخــی عوامــل در بروز 
اعتیــاد در زنــان نقــش پرنگ‌تــری دارد. بــرای مثــال، یکی از 
مهم‌ترین عوامل گرایش زنان به اعتیاد، روابط نزدیک این افراد 
با معتادان است؛به عبارت دیگر زمینه خانوادگی دارد. برخی از 
دختران و زنان هم به علت روحیه ساختارشکنانه و علاقه به نقض 
قانون و عرف، به اعتیــاد روی می‌آورند. به همین دلیل نمایش 
جسارت‌های مردانه و رهایی از نقش جنسیتی یکی از عوامل 
مهم اعتیاد در زنان اســت. همچنین بالاتر بودن میزان  برخی  
از اختلالات روانی همچون اضطراب و افسردگی در زنان تاثیر 
بسزایی در گرایش و در نهایت وابســتگی زنان به مصرف مواد 
دارد. بررسی‌ها نشــان می‌دهد که زنان به دلیل این که بیشتر 
تحت فشــار و اســترس قرار می‌گیرند به منظور فرار از واقعیت 

زندگی و برای رسیدن به آرامش به مصرف مواد روی می‌آورند. 
برخی هم با دنبالــه روی از هنجــار   زن جذاب و لاغــر اندام، به 
دنبال کاهش ســریع وزن خود هســتند کــه در ایــن راه از مواد 
مخدر صنعتی و شیشه استفاده می‌کنند که متاسفانه در برخی 
از آرایشگاه‌های زنانه ترویج می‌شود و همین انگاره زن جذاب و 

لاغراندام، بعضی دختران نوجوان را به دام اعتیاد می‌کشاند.
 دشواری‌های مسیر درمان اعتیاد در زنان

با توجه به این‌که مصرف مواد توســط زنان در مغایرت با نقش 
طبیعی آن‌ها در جامعه پنداشته می‌شود، از حمایت اجتماعی 
کمتری برای ترک برخوردارند که این مسئله شرایط برای ترک 
و درمان را مشــکل می‌کند. تحقیق ها و بررسی‌های مختلف 
نشــان می دهد که مردان بیشتر به واســطه گروه همسالان و 
شبکه‌های دوستی با مواد آشنا می‌شوند، اما زنان مصرف مواد 
را در جمع‌های خانوادگی یا روابط صمیمی شروع می‌کنند. 
این گزاره ضرورت توجه خانواده‌هــا در قبال فرزندان و به ویژه 

دختران را یادآور می‌شود.
 والدین باید گسل‌های عاطفی را شناسایی کنند

هرجا که روابط عاطفی بین اعضای خانواده به ســردی گراید 
زمینه بروز اعتیاد به ویژه در دختران افزایش می‌یابد. والدین با 
شناسایی به موقع این گسل‌های عاطفی و پوشش این گسل‌ها 
با رفتارهای توام با احترام و توجه به فرزند، زمینه بروز اعتیاد را 
در نطفه خفه کنند. در صورت بروز تعارض بین والدین و فرزند، 
با مذاکره و گفت‌و‌گوی همدلانه سعی در برطرف کردن چالش 
کنید. رفتار را از شــخصیت فرزند خود جدا کنید 
و فقط رفتار او را نقد کنید و بــه او اطمینان 
دهید که شــخصیت او را دوست دارید، 
ولی به برخی از رفتارهای او نقد دارید. 
بــه ایــن ترتیــب احتمــال مقاومت و 
اعتراض در فرزند شما کمتر می‌شود 
و اجازه ورود اعتیاد با لباس اعتراض 

را نمی‌دهید.
  2 توصیه به خانم‌ها برای واکسینه 

‌شدن دربرابر اعتیاد
1- راهبردهــای مقابلــه بــا اســترس و حل 

مسئله را به کار بگیرید
با به کار بردن راهبردهای حل مسئله و مقابله با استرس می‌توانید 
میزان استرس خود را در حد متعادل نگه دارید و با واقعیت‌های 
پیرامون زندگی خود روبه رو شوید و دیگر نیاز نیست که از مواد به 
عنوان فرار از موقعیت و تسکین بعد از آن استفاده کنید. در این 

راه می‌توانید از روان شناس هم کمک بگیرید.
2- شبکه‌ اجتماعی و دوستان خود را گسترش دهید

همان طــور که در ایــن مطلــب ذکر شــد برخــی از اختلالات 
همچون افسردگی و اضطراب که در زنان بیشتر از مردان دیده 
می‌شود می‌تواند یکی از تســهیل‌گران اعتیاد باشد بنابراین 
شما می‌توانید با گسترش شبکه دوستان و غنی کردن روابط، 

خودتان را در برابر پدیده اعتیاد واکسینه کنید.

  
	 مصطفی نجمی| ‌ پژوهشگر حوزه اعتیاد 	

زنان نیمی از جمعیت جامعه و همه جوامع جهانی را تشکیل می‌دهند  و از قربانیان بسیاری از آسیب‌ها 
و انحرافات‌ اجتماعی هستند. در این میان نمی توان گفت اعتیاد اولین و عمده‌ترین آسیب است  اما 
یکی از مهم‌ترین آن‌هاست. هرجا که پای اعتیاد باز می‌شود، در صف نخستین آسیب هایش  زنان قرار 
دارند؛ چراکه بیشترین آسیب‌ها از اعتیاد پدر، همسر، برادر و فرزند به آن‌ها وارد می‌شود. به‌تازگی 
معاون امور زنان‌و‌خانواده رئیس‌جمهور گفته است:»متاسفانه بخشی از اعتیاد در حال زنانه ‌شدن است و در بخش‌ زنان 
گسترش می یابد و سن اعتیاد را پایین می‌آورد و این‌ها زنگ های خطری است که هشدار می‌دهد هزینه و برنامه بیشتری 

را برای خانواده‌ها داشته باشیم.«)منبع خبر: ایسنا(. در ادامه از علت ها و آسیب‌های اعتیاد در زنان گفتیم.
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 زنگ خطرهای 
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معاون امور زنان‌و‌خانواده رئیس‌جمهور گفته 
متاسفانه بخشی از اعتیاد در حال زنانه شدن 

است؛اتفاقی که پیامدهای تلخی برای فرد و 
جامعه دارد وپیشگیری از آن ضروری است  
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 زوجین  
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صدیقه معدنی | ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی 	

مخاطب گرامی، خوشحالم که مخاطب این صفحه هستید 
و برای داشتن زندگی ‌مشترک موفق‌تر به دنبال یادگیری 
هستید.درخصوص اختلافات دوران عقد بهتر است درباره 
مســائل با یکدیگر یا توافق کنید یا تفاهم داشته باشید. از 
آن‌جا که در ابتدای آشنایی زوج ها با یکدیگر برخی انتظارات مبهم است، بهتر 
اســت برای بســتن قرارداد بین یکدیگــر انتظــارات مطرح و توافــق یا تفاهم 
مشــخص شــود؛ چراکه بســیاری از مســائل دوران عقد و ابتدای آشنایی در 
زندگی تکرار می‌شود و لازم است که موضع‌تان درباره آن‌ها مشخص باشد. 
برای ارزیابی بهتر از بســتن قرارداد با یکدیگر لازم اســت درک مشــترکی از 

مفاهیم توافق و تفاهم داشته باشید که در ادامه مطرح می‌شود.
   به‌دنبال تفاهم باشید نه جروبحث

توافق به این معناست که دو طرف از یک موضوع خاص رضایت دارند یا اعلام 
موافقت بی‌چون و چرا درباره یک موضوع از طرف هر دو نفر مطرح می‌شود. 
تفاهم یعنی پذیرش اختلاف نظر با طرف‌ مقابل بدون هیچ‌گونه تلاشی برای 
تغییر آن، نه در زمان حال و نه در زمان آینده. اختلاف هم یعنی توافق و تفاهم 
نداشــتن در زمینه خاص و موضع‌گیری مخالف درباره موضــوع مد نظر. در 
اختلاف شــاخص اساســی تلاش برای تغییر نظر طرف مقابــل و ناراحتی و 
عصبانیت به دنبال اعلام موضع وی است. به طور مثال، تفاهم یعنی این‌که 
زوج بپذیرد مســائل داخل خانه مثل چیدمان، مدیریت خانه و امور فرزندان 
مربوط به خانم و مســائل بیرون  از خانه مثــل تصمیم‌گیری‌های اقتصادی، 
ســرمایه‌گذاری و سیاســت‌گذاری‌های کلی مربوط به مرد باشد و البته لازم 

است مصداقی‌تر گفت‌وگو شود.
   اختلاف سلیقه را مدیریت کنید

درخصوص خرید و اختلاف ســلیقه کــه مطرح کردید، لازم اســت انتظارات 
یکدیگر مثل نیاز به حس احترام و ارزشمندی به اعلام نظرتان را به همسرتان 
منتقل کنید و انتظارات وی را هم بشنوید و همچنین درباره معیارهایتان در 
خرید گفت‌وگو کنید. به طور مثال،برای شما کیفیت و قیمت مهم است و برای 
همسرتان کیفیت، زیبایی و برند کالا و باید از دل این معیارها به معیار مشترک 
و در نهایت به تفاهم برســید و اجازه ندهید کار به اختلاف و تحمیل نظر یکی 

بر دیگری منجر شود.

* ایــن روزهــا بیشــتر از بــوی خوش‌عطرهــا، 
قیمت‌هاشــون هوش رو از ســر انســان می‌بره. 

مربوط به پرونده »نُت‌خوانی رایحه‌ها«.
* با خواندن مطلب »پیشگیری از سکته قلبی در 
روزهای سرد« در صفحه سلامت، از الان هر وقت 
تو هوای سرد برم بیرون، یک استرس بهم اضافه 

میشه که هر لحظه ممکنه سکته کنم!
* خیلی ناراحت شدم که دیدم یک مادر به معلم 

بچه‌اش پیام داده و گفته اگه  لازمه، بزنینش تا 
آدم بشــه. برای پدر و مادر شدن باید یک دوره 
روان‌شناســانه گذراند تا نســل درستی برای 

آینده تربیت بشه.
* یک عطر داشــتم که خانمم خیلی دوســت 
داشــت. اســمش یــادم رفتــه وگرنه چنــد بار 
می‌خواســتم بــرم و دوباره بگیرمــش. خیلی 

خوبه که آدم خوش بو باشه.
* در جواب مخاطبی که گفته مراکش شانسی 
تا این مرحله اومــد بالا، به هیچ‌وجــه این ‌طور 
نیست. شیوه بازیش همینه که بازی حریف رو 
خراب کنه تا بتونه امتیاز بگیره. این خودش در 

فوتبال امروز، یک سیستمه.
* بهتر بود در پرونده عطر و رایحه‌های خوش، 
به احادیث متعدد از معصومین)ع(  در این باره 

هم اشاره می‌کردین. در حدیث ها و روایت های 
متعددی به استفاده از عطر سفارش شده است.

* هر بار تلویزیون یــک برنامه پخش می‌کنه که 
پربازدید میشه، انتقادها هم به اون برنامه سرازیر 
میشــه. من بیشــتر قســمت‌های این برنامه رو 
دیدم و 99 درصد شرکت کننده‌ها اصلا جرئت 
نمی‌کردن بهش دست بزنن که به حیوان آزاری 

منجر بشه.
* زندگی‌سلام، یک ماه پیش اگه به من می‌گفتن 
مراکــش و کرواســی می رســن بــه نیمه‌نهایی 
جهانی، می‌خندیدم و بــاور نمی‌کردم، اما الان 

اونا دارن برای حضور در فینال آماده میشن.

   شیوه متفاوت انجام این پژوهش
آیا لبخند مصنوعی می‌تواند حال شما را بهتر کند؟ این سوال مدت‌هاست ذهن روان شناسان را 
به خود مشغول کرده است و اکنون، تحقیقات جدید شــواهدی قوی برای تایید آن ارائه می‌کند. 
یک تیم بین‌المللی از محققان به رهبری دانشمندی از دانشگاه استنفورد در کالیفرنیا، داده‌های 
مربوط به ۳۸۷۸ شرکت کننده از ۱۹ کشــور را جمع‌آوری کردند. از یک سوم شرکت کنندگان 
خواســته شــد تا یک خودکار را در دهان خود نگه دارند، از یک ســوم دیگر خواسته شد که حالات 
چهره تصاویر بازیگران خندان را تقلید کنند و به یک سوم نهایی گفته شد که گوشه لب‌های خود 
را به ســمت گوش‌های خود حرکت دهند و گونه‌های خود را تنها با استفاده از عضلات صورت به 
سمت بالا حرکت دهند. در هر گروه، نیمی از شرکت کنندگان هنگام اجرای موارد گفته شده به 
تصاویر شادی از توله سگ‌ها، بچه گربه‌ها، گل‌ها و آتش بازی نگاه کردند و نیمی دیگر شاهد یک 
صفحه خالی بودند. آن‌ها این تصاویر را در حالی که حالت طبیعی چهره خود را حفظ کرده بودند 
هم تماشا کردند. به منظور پنهان کردن هدف آزمایش، محققان چندین کار فیزیکی کوچک دیگر 
را با هم ترکیب کردند و از شرکت‌کنندگان خواستند مسائل ریاضی ساده را هم حل کنند. بعد از 

این مرحله، شرکت کنندگان میزان احساس شادی خود را ابراز کردند.
  لبخند زدن، یک توانایی شگفت‌انگیز

تجزیه و تحلیل داده‌های به دست آمده افزایش درخور توجه  شادی شرکت‌کنندگانی را نشان 
داد که حالت چهــره تصاویر خنــدان را تقلید می‌کردند یــا دهان خود را به ســمت گوش خود 
می‌کشیدند. افراد هنگام تماشای تصاویر شاد با چهره طبیعی هم شــادتر شدن خود را  ابراز 
کرده بودند؛ در حالی که گروهی که خودکار در دهان خود نگه داشته بودند، تغییر زیادی در 
احساسات تجربه نکردند که علت آن می‌تواند شباهت نداشــتن حالت چهره به لبخند باشد. 
»نیکلاس کولز«، نویســنده اصلی این مقاله گفــت: »ما به قدری احساســات مختلف را تجربه 
می‌کنیم که فراموش می‌کنیم چه توانایی شــگفت‌انگیزی داریم، اما بدون وجود احساســات 
هیچ‌گونه درد یا لذت، رنج یا سعادت و غم و شادی وجود نخواهد داشت.« وی ادامه داد: »این 
تحقیق نکته ای اساســی درباره نحــوه عملکرد احساســات  را به ما یادآوری  مــی کند. لبخند 
زدن می‌تواند باعث ایجاد احساس شادی در افراد و در هم کشیدن ابروها هم می‌تواند باعث 

عصبانیت فرد شود«.

یک مشاور خواب برای والدینی که شب‌ها برای خواباندن فرزندان خود به 
خصوص نوزادان مشــکل دارند، نکات مهمی را به اشتراک گذاشته است. 
»لین پالمرستون« ۵۱ ساله، می‌گوید »کار‌های ساده‌ای« وجود دارد که والدین 
می‌توانند انجام دهند تا مطمئن شوند که هم خود و هم فرزندانشان، حتی اگر 

نوزاد تازه متولد شده داشته باشند، تمام شب راحت می‌خوابند.

بدترین اشتباه والدین برای خواباندن نوزاد

احساس شادی با خنده مصنوعی!
مروری بر نتایج یک پژوهش روی ۳۸۷۸ شرکت‌ کننده از ۱۹ کشور برای 

پاسخ به این سوال که آیا لبخند مصنوعی می‌تواند حال شما را بهتر کند؟

 تربیت
 فرزند
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هنگامی که احساس ناراحتی می‌کنید، لبخند زدن شاید آخرین چیزی 
باشد که به ذهن‌تان می‌رسد، اما بر اساس مطالعه‌ای جدید، شکل دادن 
گونه‌ها به حالت لبخند باعث می‌شــود احساس شادی بیشتری داشته 

باشید.

 از دنیای
 روان شناسی 

  عادت‌ دادن نوزاد به بیدار شدن در شب!
او در قدم اول پیشنهاد می‌کند که ساعت خواب و 
بیداری ثابتی داشته باشید، شب‌ها از محرک‌ها 
دوری کنید و وقتی به رختخواب بروید که آن قدر 
خســته باشــید که بخوابید نه این که اســتراحت 
کنید. توصیــه او دربــاره نــوزادان این اســت که 
حتما »این کار را از روز اول شــروع کنید«. مشاور 
خواب، اهل همیلتون تورنتو در کانادا، نوزادان را 
»موجودات عادت‌پذیر« می‌نامد و می‌گوید: »اگر 
والدین حرکتی اشــتباه انجام دهند، آن اشتباه 
که می‌تواند بدترین هم باشد این است که هر بار 
که نوزاد گریه می‌کند، بترســند و خود را متعهد 
کنند هر کاری از دستشان برمی‌آید، انجام دهند 
تا جلوی گریه نوزاد را بگیرند. آن چه ما به عنوان 
کارشناســان پیش و بعد از زایمان می‌بینیم، این 
است که والدین در شب به محض شنیدن صدای 
نوزاد می‌گوینــد وای خدای من بچه بیدار شــد؛ 
بعد شــروع می‌کنند به رســیدگی به او یــا  دادن 
شیشه شیر. اتفاقی که می‌افتد این است که نوزاد 
عادت می‌کند هــر بار بیدار می‌شــود بــه دادش 
برسند و والدینش به او شیر بدهند!«. پالمرستون 
می‌گوید وقتی این به عادت تبدیل شود، آن وقت 

نــوزادان »تقریبا هر 
ســاعت یا هــر یک 
ساعت و نیم یک بار 

از خواب بیدار 

می‌شوند.« با این حال، اگر والدین »نوزاد را رها 
کنند تا فقط نق‌ونوقش را بکنــد و 5 دقیقه صبر 
کنند« معمولا نوزاد گریه سر نمی‌دهد و دوباره به 
خواب می‌رود. او هشدار می‌دهد والدینی که تا 
نوزاد در شب گریه می‌کند به سراغش می‌روند، 
او را در معرض خطر »خواب‌زدگی بیش از حد« 
قرار می‌دهند که به معنای از خواب بیدار شدن 

مداوم است.
   نداشتن خواب منظم و احساس خستگی 

در طول روز
نداشــتن خواب عمیق ممکن اســت مشکلات 
ســامت روانی موجود یا جدید را تشدید کند و 
والدینی که عمیقا خسته‌اند، ممکن است نتوانند 
در طول روز به فرزندان خود توجه زیادی نشان 
دهنــد. پالمرســتون در پایان می‌گویــد یک راه 
برای جلوگیری از احســاس خســتگی در طول 
روز، ایجاد یک برنامه خواب منظم اســت که در 
آن هر روز باید در یک ســاعت مشخص بخوابید 
و بیدار شوید. او می‌گوید: »درباره نوزادان هم، 
دقیقا هماهنگی، زمان ثابــت خوابیدن و زمان 
ثابت بیدار شــدن، حتــی در روز‌هــای تعطیل، 

کلیدی است.«
برای نوشتن این مطلب از فرادید 

کمک گرفته شده‌ است

داده تصویری�


