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کناره‌گیــری  اجتماعــی  تعامــات  از   -1

می‌کننــد و زمــان بیشــتری را در تنهایــی 

می‌گذرانند

2- چیزهــای کوچــک به‌راحتــی آن هــا را 

تحریک می‌کند و بدخلق می‌شوند

3- علاقه خود را بــه فعالیت‌هایی که زمانی 

از آن ها لذت می‌بردند، از دســت می‌دهند، 

مانند سرگرمی‌ها یا معاشرت با دوستان

4- بیشتر اوقات احساس خستگی می‌کنند 

و انگیزه‌ای برای انجام کاری ندارند

5- مانند گذشته از خود مراقبت نمی‌کنند

6- در کارهای مختلف دچار افراط و تفریط می‌شوند

7- وظایف یا مسئولیت‌های مهم را کنار می‌گذارند

8- همیشه نیمه خالی لیوان را می‌بینند

9- همیشه عوامل خارجی یا افراد دیگر را مقصر می‌دانند

10- از رویارویی با مشــکلات یا درگیری‌ها اجتناب می‌کنند، به این امید که خود به خود از 

بین بروند

11- درباره اهداف خود در زندگی احساس سردرگمی یا نداشتن اطمینان می‌کنند

11 نشانه مردانی که غمگین هستند
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�

�

نکته ها

�

* درباره سبک‌زندگی مهدوی، متاسفانه 
بســیاری از ما فقط در نیمه شعبان به فکر 
امــام زمان)عــج( می‌افتیــم و در بقیه ایام 
سال، از ایشــان غافل هستیم. در صورتی 
که باید هر روز و هر ساعت و هر ثانیه تلاش 
کنیم تا مقدمات ظهور ایشان فراهم شود.

* آمار طلاق در کشور ما بالاست. امیدوارم 
زوجین بــا بالا بــردن آگاهی‌شــان و توجه 
بیشــتر بــه همســر و نیازهایــش، زندگی 

پایدارتری داشته باشند. مربوط به مطلب 
»روزی که فرشته عشق آفریده شد«.

در  ســامت  صفحــه  در  کــه  نکاتــی   *
بخــش »ورزش صبحگاهــی مفیــد بــرای 
کاهــش وزن، عصرگاهــی بــرای کاهش 

استرس«چاپ شد خواندنی بود.
دربــاره  ســاداتی،  ســورنا  آقــای   *
بی‌فایده‌تریــن کارهــای روزهــای بزرگ 
ســالی هــم بنویــس. یعنــی الان همــه 

کارهامون با فایده است؟
* من خیلی دوســت دارم ازدواج کنم اما 
شــرایطش رو ندارم. به فکر امثال من هم 

در زندگی‌سلام باشید.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پس‌انداز را اتوماتیک کنید| گاهی 1 
اوقات ســخت‌ترین بخــش پس‌انداز 
پول، تصمیم‌گیری برای این کار است. آدم‌ها 
گاهی در موارد مختلف بسیار سخت تصمیم‌ 
می‌گیرند و تصمیم برای پس‌انداز شاید یکی 
از سخت‌ترین آن ها باشــد. درنهایت قبل از 
این که به خودتان بیایید می‌بینید اصلًا هیچ 
پولی پس‌انداز نکرده‌ایــد. برای غلبه بر این 
مشــکل باید پس‌انداز را به‌صورت خودکار 
انجام دهید. مثلا برنامه‌های خودکار برخی 
اپلیکیشن‌ها ازجمله اپلیکیشن بانک‌ها به 

شما در این کار کمک می‌کند.

بــرای اهــداف مالــی خــاص پــول 2 
پس‌انداز کنید| گاهــی اوقات، پس 
انداز کــردن پول بــرای یک هــدف خاص و 
تجسم آن هدف می‌تواند به پیشرفت بیشتر 
شما کمک کند. اگر می‌خواهید به تعطیلات 
بروید، در همان حساب همیشگی‌تان پول 
نگذاریــد. در عوض، یک حســاب پس‌انداز 
ویژه به این کار اختصــاص دهید. پس‌انداز 
بــرای اهــداف خاص و تماشــای پیشــرفت 
می‌تواند الهام‌بخش و انرژی‌زا باشد و به شما 

انگیزه بیشتری بدهد.

پس‌انداز را به عامل کاهش اضطراب 3 
تبدیل کنیــد| حتمــاً عبــارت »خرید 
درمانی« را شــنیده‌اید؛ اصطلاحی که برای 
خرید کردن با هدف تغییر حس و حال استفاده 
می‌شود. حالا چه می‌شود اگر آن را برعکس 
کنیم و پس‌انــداز را بــه عاملی بــرای کاهش 
اســترس و حال خــوب تبدیــل کنیــم؟ پری 

رایت، محقق رفتار اقتصادی دانشگاه دوک 
می‌گوید: »ایــن کار تا اندازه‌ای احســاس در 
کنترل داشتن اوضاع را القا می‌کند و این یک 

تسکین موقت است«.
برای نوشتن این مطلب از »روزیاتو« 
کمک گرفته شده ‌است

مخاطــب گرامــی، عجله 
داشــتن در کارها ســبب 
می‌شــود تا فرد مضطرب 
و پریشــان شــود چراکــه 
همــواره بــه دنبــال انجــام هرچــه ســریع‌تر 
کارهایش است و در نتیجه هیچ زمانی برای 
لذت‌بــردن از زمــان حــال باقــی نمی‌ماند. 
یکسری عوامل در عجول بودن فرد تاثیرگذار 
است، مانند الگوی رفتاری پدر و مادر، اهداف 
زندگی، نداشتن مدیریت زمان، سبک‌زندگی 
اشتباه و ... .معمولا تعجیل در رفتار باعث بالا 
رفتن هیجــان شــده و در این صــورت قدرت 
تفکر کاهش پیدا می‌کند. بــا کاهش قدرت 
تفکر معمــولا در دراز مــدت افراد احســاس 
خوشــایندی در زندگی خود ندارند. عجول 
بــودن در انجــام زندگــی شــخصی و ازدواج 
و مــراوده با همســر آثــار نامطلوبی بــه جای 

می‌گذارد. 
چند توصیه به شوهرتان

در وهله اول خود فــرد باید بخواهد و تصمیم 
بگیرد که این رفتار را در خــود کم رنگ کند. 
بعد از آن بایــد مهــارت مدیریت زمــان را یاد 
بگیرد، یعنی این‌که ۲۴ ساعت شبانه‌روز را به 
درستی برای خود بودجه‌بندی کند و بیهوده 
وقت خود را تلف نکند. سپس مهارت مدیریت 
اســترس را فرا بگیرد؛ چراکه اســترس جزء 
لاینفک زندگی شده است، ولی می‌توان آن را 
مدیریت کرد. کمی استراحت و تفریح داشتن 

هم به او کمک خواهد کرد. البته شــوهرتان 
باید خودش معایب و مشکلات عجول بودن 
را فهرســت کند تا نــگاه منطقی‌تــری به این 

رفتارش داشته باشد.
نزدیکان فرد عجول چه کار کنند؟ 

همان‌طور که گفته شد فرد عجول خودش   
ناراضی است و موجب دلخوری نزدیکانش 
هم می‌شــود. معمولا همســر ایــن فرد هم 
دچــار تنــش خواهد شــد و فرزنــدان حس 
بدی تجربه می‌کنند. شما به عنوان همسر 
این آقا بدانید که قرار نیســت معجزه کنید 
و رفتــار وی را تغییــر دهیــد. همان‌طور که 
گفته شــد تغییر زمانی رخ می‌دهد که خود 
فرد بخواهد عوض شود. اما شما می‌توانید 
خودتان را بــه نوبه خود آرام و بــا او صحبت  
کنیــد و از آثار و احساســات بدی کــه از این 
رفتــارش داریــد، او را آگاه کنیــد. تــا حــد 
امکان وقتی  همسرتان شــما را تحت فشار 
می‌گذارد، او را همراهــی نکنید. فراموش 
نکنید وقتی کسی رفتار اشتباه دارد، شما 
به‌عنوان همسر باید برای درمان به او کمک 
کنید. او را مطمئن کنید که کنارش هستید 
و اگر بخواهــد عجول بودن خــود را درمان 
کنــد، هر کمکی از دســت شــما بر مــی آید 

کوتاهی نخواهید کرد.

شاید دشوار باشد که بدانید برای افزایش پس‌اندازتان در سال آینده باید از کجا شروع 
کنید. بسیاری از افراد احساس می‌کنند که بعد از پرداخت قبض‌ها و قسط‌های ماهانه دیگر از 
پسِ پس‌انداز کردن برنمی‌آیند یا شاید نمی‌دانند چطور می‌توانند به‌طور کارآمدی پول خود 
را پس‌انداز کنند. مطلب پیش‌رو بر اساس تحقیقات در زمینه »اقتصاد رفتاری« و توصیه‌های 
تخصصی سرمایه‌گذاران و مشاوران مالی تهیه شده و چند استراتژی خوب و مفید برای 

پس‌انداز کردن را معرفی می‌کند.

خانمی هستم 45 ساله. مشکلم با شوهرم این است که بسیار عجول است. مدام 
عجله دارد. مثلا در مهمانی‌ها همیشه نفر اول می‌رسیم. اگر خانه‌مان مهمانی 
داشته باشیم، از یک روز قبل از آمدن مهمان‌ها باید همه چیز مهیا باشد وگرنه 

استرسی می‌شود. این رفتارش بد جوری روی اعصابم است. چه کنم؟

3 استراتژی هوشمندانه برای افزایش پس‌‌انداز

عجول‌بودن شوهرم بدجوری روی اعصابم است

فریبا البرز  | ‌   کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

از دنیای روان شناسی

 رابطه داشتن گوشی در دوران ابتدایی
 با اختلالات ‌روانی در بزرگ سالی

�

در هفته‌های گذشته نموداری از نتایج یک پژوهش علمی به‌طور گسترده منتشر شد مبنی 
بر این که بزرگ سالانی که در دوران تحصیل در مدارس ابتدایی تلفن‌هوشمند داشتند، نسبت 
به کسانی که در اواخر نوجوانی این دستگاه‌ها را دریافت کردند، سلامت روانی بسیار بدتری را 

گزارش کردند.
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�
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دورهمی مرگبار با قارچ‌های سحرآمیز
پربازدید شدن خبر قتل وحشتناک 3 دختر و پسر با توهم قارچ‌های 

مخدر بهانه‌ای شد تا از عوارض این ماده افیونی بگوییم

 در این دورهمی وحشتناک چه گذشت؟

 پنج دختر و پسر دانشجو که در یک خانه دور هم 
جمع شده بودند تا برنامه بازی رایانه‌ای طراحی 
کنند، قربانی توهم قارچ‌های مخدر شــدند. با 
ورود ماموران به آپارتمان، آن‌ها با جسد دختر و 
2 پسر جوانی روبه‌رو شدند که به طرز فجیعی به 
قتل رسیده بودند. روی دیوار اتاق خواب با خون 
حرف اس انگلیسی نوشته شده بود و در کنار او 
شمشیر خونی به چشــم می‌خورد. در بازرسی 
از خانه مواد روان گردان از نوع قارچ کشف شد. 
یکی از افراد حاضر در این مهمانــی به بازپرس 
جنایی می‌گوید: »ســاعت حــدود 6 بعدازظهر 
بود که کامبیز از خانه خارج شد و بعد از دقایقی 
برگشــت. او با خودش دو نوع ماده مخدر به نام 
قارچ آورده بود. به ما گفت که قارچ‌ها اعتیادآور 
نیســت و حال‌مان را خوب می‌کند. من و فتانه، 
از قارچــی مصــرف کردیــم کــه دوزش پایین‌تر 
بود اما او، احمــد و ســحر از قارچ‌پلاس مصرف 
کردند. ما دچار توهم شدیم، تا نیمه‌شب گفتیم 
و خندیدیــم... کامبیز می‌گفت تمــام جهان از 

آن من اســت و من حکم فرما هستم. احمد هم 
حرف‌هایی می‌زد اما حال کامبیز وخیم‌تر بود. 
وضعیت ســحر هم خوب نبــود. بعــد از دقایقی 
صدای شکســتن شیشــه آمد، داخل که رفتیم 
سحر دست‌هایش خونی بود. دقایقی بعد ناگهان 
احمد با ما درگیر شد. کامبیز هم از ما دفاع کرد و 
با احمد درگیر شــد. ما موفق شدیم از خانه فرار 
کنیم و بــه مادرم و پلیــس زنگ زدیــم. فکر کنم 
کامبیز با شمشــیر و چاقو احمد و سحر را کشته 

باشد«.)منبع خبر: رکنا(
قارچ سحرآمیز چیست؟

قارچ ســحرآمیز یا جادویی که با نام علمی قارچ 
سایلوسایبین شــناخته می‌شــود از  دسته مواد 
با ویژگی توهم‌زایی اســت. سایلوســایبین یک 
ترکیب با خواص توهم‌زایی اســت که با تاثیر بر 
سطح سروتونین مغز، ادراک، توجه، خلق‌و‌خو 
و فرایندهای شناختی را دچار اختلال می‌کند. 
از نظر فیزیولوژیکی، قارچ ســحرآمیز با تاثیر بر 
قشر پیشــانی مغز، در فرایندهای حل مسئله، 
توجه، تمرکز، خلــق و خو و کنتــرل تکانه تغییر 

ایجاد می‌کند به طوری که در صورت اســتمرار 
و استعمال مقدار بالاتر شاهد توهم‌های شدید 
و عدم کنتــرل تکانه )رفتارهای پرخاشــگرانه( 
خواهیم بود که به نظر می‌رسد همین مسئله در 
بروز جنایت اخیر موثر بــوده به‌طوری که باعث 

قتل و مجروح شدن این سه جوان شده است.
چرایی گرایش جوانان به  مصرف چنین 

قارچ‌هایی
معمولا افرادی که برای اولین بار از آن استفاده 
می‌کنند، کنجکاوی و دستیابی به سرخوشی و 
شادی را از جمله مهم‌ترین علل مصرف این نوع 
قارچ بیان می‌کنند. اگرچه مصــرف پایین این 
قارچ با سرخوشی و احساس شادی همراه است 
ولی این اثر موقت عامل گرفتاری و به دام افتادن 
بیشتر نوجوانان و جوانان می‌شود. البته همین 
اثر سرخوشــی موقت هم از فردی بــه فرد دیگر 
متفاوت اســت و برخی حتی این سرخوشــی را 
هم تجربه نمی‌کنند. سهولت استفاده از این نوع 
قارچ و تبعات قانونی کمتر استعمال این ماده در 
مقایسه با ســایر مواد افیونی از جمله گرایشات 

روزافزون جوانان به این ماده ارزیابی می‌شود.
توهمات شنیداری و دیداری از مهم‌ترین 

عوارض مصرف
عــوارض مصرف ایــن قارچ‌هــا از فــردی به فرد 
دیگــر متفــاوت اســت و بــه عواملــی همچــون 
ویژگی‌هــای شــخصیتی فــرد مصرف‌کننده، 

میزان و مدت مصرف، نوع قارچ، خلق‌و‌خو، وجود 
اختلال‌روانی، استعمال همراه سایر مواد مخدر 
و ... بستگی دارد. به‌طور کلی از جمله مهم‌ترین 
عوارض استفاده از قارچ ســحرآمیز می‌توان به 
سرخوشی زیاد، اضطراب، افسردگی و به ویژه 
توهمات شنوایی و دیداری اشاره کرد. توهم به 
معنای درک چیزی است که اصلا وجود ندارد. 
برای مثال در توهم شنوایی فرد ادعا می‌کند که 
صدایی می‌شــنود در صورتی که اصلا صدایی 
وجود ندارد یا در توهم بینایی نوری می‌بیند که 
اصلا وجود ندارد. حال اگر این توهم‌ها حالات 
پارانویاگونه)ســوءظن( و آمرانه داشــته باشند 
اوضاع از این هم بدتر می‌شود و افراد تحت تاثیر 
این توهم‌ها ممکن اســت که دســت به جنایت 

هم بزنند.
ترک این مخدر ابدا ساده نیست

همه متخصصان حــوزه اعتیاد بر ایــن باورند 
که اولیــن و مهم ترین کار پیشــگیری اســت. 
آگاه‌ســازی نوجوانــان و جوانــان درخصوص 
آســیب‌های این نوع مواد به اصطــاح جدید 
کمــک فراوانــی در کاهش گرایش به ســمت 
استعمال این نوع قارچ می‌کند. درمان اعتیاد 
به قارچ ســحرآمیز با توجــه به آثــار توهم‌زایی 
آن ابدا ســاده نیســت و گاهی ممکن است به 
دلیل همین آثار توهمی ایــن نوع قارچ، بیمار 

بستری شود.

 پژوهشی بر روی 27 هزار جوان
یک گروه غیرانتفاعی »سپین لبز« این مطالعه 
را انجــام داده و بیــش از ۲۷ هزار جــوان ۱۸ تا 
۲۴ ســاله را در سراســر جهــان بررســی کرده 
است. نتایج به دست آمده حاکی از آن است که 
رابطه بین سن دریافت اولین گوشی هوشمند و 
سلامت روان در بزرگ سالی، به‌ویژه برای زنان 
قابل‌توجه اســت. از میان زنان شــرکت‌کننده 
در ایــن نظرســنجی، ۷۴ درصــدی کــه برای 
اولین بار در سن شش سالگی گوشی هوشمند 
دریافت کردند، اعلام کردنــد که از نظر ذهنی 
مضطرب‌اند یا ناراحتی دیگر مربوط به سلامت 
روان دارنــد. ایــن در حالی اســت کــه تنها ۵۲ 
درصد از افرادی که اولین گوشــی همراه را در 
۱۵ ســالگی دریافت کردنــد از اختــال روان 

گلایه داشتند.
 ضرورت ممنوع شدن گوشی برای کمتر 

از 14ساله‌ها
بــه گــزارش »ایندیپندنت فارســی«در جریان 
گفت‌وگوهای اخیر دربــاره نتایج این مطالعه،‌ 
عده‌ای تاکید کردند بی‌دلیل نیست افرادی که 
بیشتر درباره فناوری‌های روز اطلاعات دارند، 
مانند استیو جابز و بیل گیتس، فرزندانشان را 
با دسترسی محدودتر به فناوری بزرگ کردند. 
آن‌هــا اشــاره کردند بیــل گیتس تــا زمانی که 
فرزندانش ۱۴ ساله نشدند اجازه نداد گوشی 
همراه داشــته باشــند، اما اکنون به‌وفور دیده 
می‌شــود که کــودکان از ســنین بســیار پایین 

می‌توانند به تلفن همراه دسترســی داشــته 
باشند. پیش از این یونســکو توصیه کرده بود 
که به‌منظور مقابله با اختلال در کلاس درس، 
بهبود یادگیری و کمک به محافظت از کودکان 
در برابر آزار و اذیت سایبری، استفاده از تلفن‌ 
هوشمند در مدرسه‌ها ممنوع شود. یونسکو 
تاکید کرد شــواهدی وجــود دارد که نشــان 
می‌دهد اســتفاده بیش از حد از تلفن همراه 
با کاهــش عملکرد آموزشــی مرتبط اســت و 
استفاده گسترده و زیاد از این فناوری بر ثبات 
عاطفی کــودکان اثر منفــی دارد. بر اســاس 
ارزیابــی ۲۰۰ نظام آموزشــی گوناگــون در 
سراسر جهان، یونســکو تخمین زده است که 
یکــی از هر چهــار کشــور از راه تصویب قانون 
یا مقررات دیگر، اســتفاده از تلفن هوشــمند 
را در مدرســه ممنــوع کــرده اســت. از میــان 
این کشــورها می‌تــوان به چیــن اشــاره کرد 
که اســتفاده از تلفن هوشــمند در مدرسه‌ها 
را ممنوع کرد یا فرانســه که در ســال ۲۰۱۸ 
سیاســت‌هایی را در‌این‌بــاره بــه کار بســت و 
هلند که از ســال ۲۰۲۴ محدودیت‌هایی را 

اعمال کرد.
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 بارها در همین صفحه »خانواده و مشاوره« درخصوص انواع مواد افیونی از جمله 
صنعتی، سنتی و توهم‌زا آگاه‌سازی صورت گرفته ولی سودجویان همچنان 
با تغییر نام‌ها و ظاهر مواد سعی در فریب جوانان دارند. یکی از موادی که به 
تازگی مورد توجه برخی از نوجوانان و جوانان قرار گرفته »قارچ سحرآمیز« 
یا »جادویی« نام دارد. استفاده از نام قارچ که ماده خوراکی و پرطرفداری در بین مردم است در 
راستای همین فریب و قبح‌زدایی انجام می‌شود و باعث رونق بازار سودجویان و سوداگران مرگ 
شده است. به‌تازگی خبر قتل عام 3 دختر و پسر با توهم قارچ‌های مخدر در سایت‌ها و شبکه‌های 
اجتماعی پربازدید شده است. در ادامه از این اتفاق تلخ خواهیم گفت و آن چه که باید درباره این 

ماده مخدر بدانیم.
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