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آیا ازدواج با یک فرد معتاد که هردوی‌مان عاشق یکدیگر هستیم، اشتباه است؟ اگر قول داد ترک کند، چی؟ می‌شود 
به او اعتماد و با او ازدواج کرد؟ می‌خواهم با او ازدواج کنم تا به همه ثابت شود که به‌خاطر من ترک می‌کند، اشتباه 
است؟ و ... . این‌ها سوالاتی است که ذهن برخی از مخاطبان را به خود مشغول می‌کند و برخی هم مانند ماجرای 
پربازدید اخیر با عنوان »پشیمانی زنی که به‌خاطر عشقش از خانه فرار کرد« گاها با تایید گزاره آخر، چشمان خود را 
به روی حقایق می‌بندند و تصمیم خود را بدون در نظر گرفتن پیامدهای آن عملی می‌کنند. در ادامه، بخشی از صحبت‌های این خانم را 

خواهید خواند و نکاتی از منظر روان‌شناسی مطرح می‌شود که باید همه دخترها و پسرهای دم‌بخت مورد توجه قرار دهند.

�

�

مصطفی نجمی    | ‌    پژوهشگر اعتیاد

صحبت‌هایش دقت کنیــد: »فکر می‌کــردم می‌توانم کاری 
کنم که زندگی او عوض شــود و آن قدر من را دوست داشته 
باشد که بتواند اعتیادش را ترک کند اما اشتباه می‌کردم«. 
این نوع تحلیل نشــان می‌دهد که این فرد شناخت کافی از 
اعتیاد و پیامدهای آن ندارد. بارها در همین صفحه خانواده 
و مشاوره از پیامدهای اعتیاد به ویژه اعتیاد به مواد صنعتی 

گفته‌ایم.
اتکا به مواد به جای توانایی‌های درونی

فردی که به شیشــه اعتیاد دارد برای مدیریت هیجانات خود 
به جای اتــکا بــه توانایی درونــی به عاملــی خــارج از خود که 
همان مواد اســت احتیاج دارد. استعمال شیشــه به‌رغم این 
که به طور موقت توانایی جنســی و قدرت تمرکز و توجه را بالا 
می‌برد ولــی پس از مدتی فــرد را دچار اختلالات زناشــویی و 
شناختی می‌کند به‌طوری که استعمال مکرر و مصرف با دوز 
بالا می‌تواند ســبب بروز توهم و هذیان شــود. در صورت عدم 
مصرف فرد دچار ســندروم ترک می‌شــود، یعنــی این که فرد 
دچــار بی‌قراری یا ولع و وسوســه‌های شــدید برای اســتفاده 
مجدد می‌شود و برای به دست آوردن مواد ممکن است دست 
به اقدامات نابهنجار همچون پرخاشــگری، ســرقت، دروغ و 

... بزند.
تعهد و صمیمیت با شوهر شیشه‌ای؟

مثلث عشق شامل صمیمیت، شور و شوق و تعهد می‌شود که از 
جمله مهم ترین ملاک‌های ازدواج سالم است. حال با توجه به 
عوارضی که موادی همچون شیشه دارد، آیا فرد مصرف‌کننده 
شیشه می‌تواند در رابطه عاطفی قرار بگیرد که در آن احساس 
صمیمیت و تعهد را تجربه کند؟ کســی که تمام فکر و ذکرش 
استعمال مواد باشد توانایی متعهد ماندن به اهداف، برنامه‌ها 
و نیازهــای خود و همســر خــود را دارد؟ بــا توجه بــه تخریب 
شناختی و هیجانی که مصرف شیشه دارد، آیا این فرد مصرف 
کننده می‌تواند وظایف همســری و احتمالا والدی خود را در 
زندگی مشترک انجام دهد؟ یکی از ملاک‌های مهم ازدواج 
بلوغ جسمانی، عاطفی و روانی افراد است، حال به نظر شما با 
توجه به عوارضی که از استعمال شیشه گفتیم آیا فرد مصرف 
کننده شیشــه توانایی رســیدن به این نوع بلــوغ را دارد؟ اگر 
حتی فقط پاسخ یکی از این پرســش‌های مطرح‌شده، مثبت 

بود می‌توانید به ازدواج با این افراد فکر کنید.

همه مخالف این ازدواج بودند

زنی که بعد از ۱۲ســال زندگی مشــترک به بن‌بست رسیده 
اســت، درباره دلیل درخواســت طلاق توضیح می‌هد: »۱۲ 
سال قبل عاشق فرهاد شدم و در حالی که همه مخالف بودند 
تصمیم به ازدواج گرفتم و با او ازدواج کردم و حالا می‌خواهم 
طلاق بگیــرم. فرهاد به شیشــه اعتیــاد دارد. فکــر می‌کردم 
می‌توانم کاری کنم کــه زندگی او عوض شــود و آن‌قدر من را 
دوست داشته باشد که بتواند اعتیادش را ترک کند اما اشتباه 
می‌کردم. پدرم قبل از ازدواج‌مان فهمید که معتاد اســت، به 
همین دلیل هــم مخالف بود. البته آن زمــان اعتیادش جدی 

نبود و تفننی می‌کشــید اما پدرم متوجه شده‌ بود و به‌شدت با 
ازدواج من مخالف بــود. بالاخره پــس از ماجراهایی با فرهاد 
ازدواج کردم امــا او گفت حق نــدارم دیگر به خانــه‌اش بروم. 
حالا هم اعتیاد فرهاد شدید شده. او نسبت به من بدبین شده 
و چندین بار روی من دست بلند کرده ‌اســت. به همین دلیل 
حاضر نیســتم دیگر با او زندگــی کنم، چون می‌دانــم به من و 

دخترم آسیب می‌رساند«.
نداشتن شناخت از اعتیاد و پیامدهایش

این خانم به‌رغم این که می‌دانســته که خواستگارش شیشه 
مصرف می‌کند، باز هم با او ازدواج می‌کند. به این بخش از 

محوری

عاقبت فرار از خانه به‌عشق خواستگار شیشه‌ای
واکاوی ماجرای زنی که بعد از ۱۲سال زندگی‌مشترک به بن‌بست رسیده چون قبل از ازدواج تصور 

می‌کرده با عشق می‌تواند شوهرش را از دام اعتیاد نجات دهد

روان شناسی

1- هنگامی که موضوع بی‌احترامی به خودمان است
2- وقتی از شما انتظار و توقع غیرواقعی دارند

3- زمانی که درخواستی خلاف باورهای شخصی شما 
باشد

4- هنگامی که رفاه و سلامت شما در خطر باشد
5- زمانی که چیزی باعث ترس شما می‌شود

6- زمانی که درخواستی آرامش درونی شما را به هم می‌زند

 6 موقعیت در زندگی که هنگام مواجهه
 با آن‌ها باید »نه« بگوییم

نکته ها�

مخاطب گرامــی، توجه 
حالت‌هــای  بــه  شــما 
ذهنــی  و  رفتــاری 
ســتودنی  فرزندتــان 
اســت. احتــکار بــه نوعی بــا مســائلی در 
ســازمان روان فرد در ارتباط است. یعنی 
بایــد بررســی شــود کــه چــه تعارضــات و 
احساســاتی از جمله غم، استرس، خشم 
و ... در روان کــودک هســت که به شــکل 
احتکار خودش را نشــان می‌دهــد. قطعا 
ارزیابی بالینی دقیق از بقیــه علایم فرد، 
کیفیــت رابطه بــا والدیــن، خودپنــداره و 
مسائل اجتماعی و درون خانوادگی شما 
باید بررسی شــود تا نتیجه بهتری حاصل 
شود. با این حال، چند توصیه به شما دارم.
ایــن علایــم را در دخترتان بررســی 

کنید
به‌طور کلی اختــال احتکار که به اختلال 
ذخیره‌ســازی  هــم معــروف اســت، یــک 
الگوی رفتاری اســت که با تملــک بیش از 
حــد و توانایی نداشــتن یا تمایل  نداشــتن 
بــه دور انداختــن آن وســایل همراه اســت 
و ســن شــیوع آن از اوایل نوجوانی اســت. 
البته تشــخیص قطعی با بررســی چندین 
عامل دیگر ممکن اســت از جملــه: فرد در 
دور ریختــن یا جــدا شــدن از وســایل خود 
صــرف نظــر از ارزش آن‌هــا ناتوان باشــد و 
دور ریختن آن ها باعث آشفتگی وی شود، 

ایــن ناتوانی به دلیل احســاس نیــاز برای 
نگهداری اقلام و احســاس ناخوشــایند از 
جداشــدن و دور ریختــن آن‌هاســت. این 
ناتوانی در دور ریختن اموال باعث شــلوغ 
شــدن محل زندگی می‌شود.این انباشت 
گری باعث ناراحتی عمده بالینی یا کاهش 
کارکرد اجتماعی یا سایر حوزه‌های زندگی 

می‌شود و ... .
زباله‌ها را بدون اطلاع او دور نریزید

در پیامک‌تــان گفته‌اید اگــر بخواهم آن‌ها 
را دور بریزم خیلی ناراحت می‌شود. قطعا 
دور ریختــن این وســایل توســط والد قبل 
از طی کــردن دوره درمان با روان شــناس 
کمک‌کننــده نخواهد بــود و صرفــا باعث 
آشفتگی بیشتر وی می‌شود نه حل مسئله.

کیفیت رابطه‌تان را بالا ببرید
تــا قبــل از شــروع جلســات درمــان زیــر 
نظــر متخصــص کــودک بــا توجــه بــه 
پیچیدگی‌هــای درمــان ایــن اختــال، 
والدین می‌توانند کیفیت رابطه‌شان را با 
فرزندشان ارتقا بدهند. بنابراین همدلانه 
راجع به این مسئله و حل آن با وی صحبت 
کنیــد. همچنیــن بایــد مســائلی کــه در 
دخترتــان باعث اضطــراب و فشــارهای 
هیجانی می‌شــود، بررسی شود. احتکار 
رابطه نزدیکی بــا اضطــراب دارد. با این 
حال، مطمئن هســتم با پیگیری به نتایج 

خوبی می‌رسید.

مادری 32 ساله‌ام و دختری 10 ساله دارم. زندگی خوب و آرامی دارم. 
شوهرم کارمند و من خانه‌دار هستم. دخترم یک عادت عجیب دارد که 
وسایل استفاده شده و چیزهایی شبیه زباله را یواشکی در کمدش قایم 
می‌کند تا نگه دارد! مثل پوست بستنی و چیپس، بطری آب میوه، میوه نصفه خورده 

شده و ... . اگر بخواهم آن‌ها را دور بریزم خیلی ناراحت می‌شود. چه کنم؟

دختر 10ساله‌ام زباله‌‌ها را در کمدش قایم می‌کند

 تربیت 
فرزند

دکتر فائزه فکور  | ‌   روان شناس کودک و نوجوان

اتاق مشاوره�

پرخوری بــه عنــوان مکانیســم مقابله با 

تنهایی

آرپانا گوپتا دانشیار و مدیر مرکز نوروبیولوژی 
اســترس و تــاب آوری اوپنهایمر در دانشــگاه 
کالیفرنیای لس‌آنجلس و نویسنده ارشد این 
مطالعه گفت: »در حالی که ثابت شده چاقی با 
افسردگی و اضطراب مرتبط است و پرخوری 
به عنوان مکانیســم مقابله با تنهایی شناخته 
می‌شــود، من می‌خواستم مسیرهای مغزی 

مرتبط با این احساســات و رفتارها 
را مشاهده کنم«. پژوهشگران 

چگونگی تغییر شــیمی مغز و 
چگونگی پردازش نشانه‌های 
غذایی بــر اســاس تنظیمات 

اجتماعــی را در ۹۳ شــرکت 
کننده بررسی کردند. یافته‌های آن 

ها نشان داد افرادی که تنهایی یا انزوا را تجربه 
کرده‌اند، درصد بیشــتری چربی بدن دارند و 
رفتارهای غذایی ضعیفی مانند اعتیاد به غذا 
و خوردن کنترل‌نشده از خود نشان می‌دهند.

نحوه انجام این پژوهش
دانشمندان از اسکن MRI برای نظارت بر نحوه 
واکنش شــرکت کنندگان به تصاویر انتزاعی 
از غذاهای شــیرین و شــور اســتفاده کردند. 
نتایج نشــان داد افــرادی که انــزوا و تنهایی را 
تجربه کرده‌اند، بیشترین فعالیت را در مناطق 
خاصی از مغز داشتند که نقش کلیدی در پاسخ 
به هوس شــیرینی و قند دارند. همان شرکت 

کنندگان در مناطقی که با خودکنترلی ســر 
و کار داشــتند، واکنش کمتری نشان دادند. 
گوپتا می‌گوید: »انــزوای اجتماعی می‌تواند 
باعــث هوس‌های غذایی مشــابه هوس برای 
ارتباطات اجتماعی شود. ما شواهدی را برای 
ایــن واقعیت نشــان می‌دهیم کــه پیوندهای 
اجتماعــی ما دربــاره نحوه خــوردن غذاهای 
ناسالم، به ویژه غذاهای پرکالری و شیرینی‌ها 
کلیدی اســت«. بــه گفتــه پژوهشــگران این 
تحقیق، اگــر اضطــراب اجتماعی 
و تمایل به منزوی شــدن و تنها 
ماندن داریــد، راه‌هایی برای 

غلبه بر آن وجود دارد.
را  خــود  محرک‌هــای 

شناسایی کنید
نوشــتن آن چــه درباره یــک رویداد 
دوســت ندارید، از جمله فضای حاکم، افراد 
و فعالیت‌هــا می‌تواند به شــما کمــک کند تا 
برنامه‌ای بــرای مقابله بــا هر موضــوع ایجاد 
کنید. برای مثال، اگر اتاق‌های شلوغ را دوست 
ندارید، دلیل آن را با یک درمانگر یا یک دوست 
مورد اعتماد کنکاش و به ‌جای شرکت در یک 
مهمانی شــلوغ شــبانه با تمام قــدرت، با یک 
مهمانی شــام کوچک شــروع کنید. به گفته 
پژوهشــگران، شناســایی محرک‌ها شــما را 
مجبور می‌کند با آسیب پذیری‌های خود روبه 
رو شــوید که در نتیجه می‌تواند استرس شما 

را کاهش دهد.

از دنیای روان شناسی

تنهایی عامل اعتیاد به‌ غذا و میل به شیرینی؟

�
اگر یک شب را که در خانه تنها بوده‌اید، با خوردن شکلات و بستنی گذرانده‌اید، نباید احساس 

گناه کنید چراکه یک مطالعه جدید نشــان داده تنهایی می‌تواند باعث میل شدید به غذاهای 
شیرین شود. به گزارش ایسنا و به نقل از اس‌ای، پژوهشگران دانشگاه کالیفرنیای لس‌آنجلس 
در مطالعه‌ای که در مجله JAMA Network Open منتشر شده است، شیمی مغز افرادی را 
که از نظر اجتماعی منزوی شناخته می‌شوند، با سلامت روان ضعیف، افزایش وزن، زوال شناختی 

و بیماری‌های مزمن مانند دیابت نوع ۲ و چاقی مرتبط دانستند.

� عجیب‌ترین ســاعت‌ها در جلســات 
مشاوره

اولیــن قــرار ملاقات مشــاوره را با شــجاعت 
اول  جلســه  چنــد  همــان  در  و  گرفتیــد 
شخصی‌ترین جزئیات و آسیب‌پذیری‌هایتان 
را بیان کردید. البته این مسئله ممکن است 
قدری عجیب و ناخوشایند باشد. دکتر جان 
دافی، روان‌شناس، می‌‌گوید که اولین ساعت 
درمانی یکی از عجیب‌ترین ساعت‌هایی است 
که شــخص تا آن زمان تجربه می‌کند، زیرا از 
آسیب‌پذیریتان برای فردی غریبه می‌گویید 

و برای ســنجش ارتباط با شــخصیت و 
رویکرد او هم معیار مشخصی 

کارشناســان  نداریــد. 
می‌گویند قبــل از این 

که جلســات دیــدار با 
روان‌درمانگرتــان را 
کنار بگذارید، ســعی 

کــه  بفهمیــد  کنیــد 
جلسات کارساز نیست یا 

این که صرفا ناراضی‌ هستید. 
دکتر آندریا بونیور، روان‌شناس و استاد 

دانشــگاه جــورج تــاون می‌گویــد: »ممکــن 
اســت دربــاره موضوعــات دشــواری حــرف 
بزنید که مدت‌هاســت راجع به آن‌ها چیزی 
نگفته‌اید و غم، ترس یا خشم سر برآورند. اما 
از خودتان بپرسید که آیا داریم روی مسئله‌ای 
کار می‌کنیــم؟« او تاکید می‌کند کــه درباره 
مسئله‌ای که شــما را به کمک نیازمند کرده 
اســت و این کــه چقــدر مایلید پیــش بروید، 
صادق باشــید. او می‌گوید: »اغلب ما آشکارا 
نمی‌گوییــم کــه چقــدر دروغ می‌گوییــم یــا 
چقدر ســر فرزندانمان فریاد می‌کشیم، زیرا 
نمی‌خواهیم آن‌طور که واقعا هســتیم دیده 
شویم. شــاید از خود واقعی‌مان شرم داریم. 
اگر واقعا با خودمان صادق باشیم کل داستان 
را بــه روان‌درمانگــر نمی‌گوییــم«. او توصیه 
می‌کند که از احســاس شــرم و ناراحتی‌‌تان 

به روان‌درمانگــر بگوییــد، یا این کــه از قبل 
یادداشتی برای او بنویســید، زیرا مشاوره با 
این که همیشه خوشایند نیســت اما ممکن 

است کارساز و مفید باشد.
مطمئــن شــوید کــه خواســته‌تان از 

روان‌درمانگر چیست
درباره آن چــه از دوره مشــاوره می‌خواهید 
شفاف باشید، حتی اگر خواسته‌تان در طول 
زمان دستخوش تغییر شود. آیا می‌خواهید 
فضای بیشتری برای گفت‌وگو داشته باشید 
یا خواسته بیشتری دارید؟ شاید هم به‌دنبال 
نوعی بده‌‌‌بســتانید؟ یا این کــه می‌خواهید 
بین جلسات کار کنید یا هر چیز 
دیگــر. در هــر صــورت باید 
شــفاف باشــید. بونیــور 
می‌گوید: »بعضی از افراد 
درمانگــری می‌خواهند 
کــه بــه آن‌هــا تمرینــات 
زیادی بدهد و آن‌هــا را به 
چالش بکشــد. برخی دیگر 
هم می‌خواهند که روان‌درمانگر 
کم‌حرف و حمایتگر باشد و تنها محیطی را 
ایجاد کند که در آن افراد فضای امنی برای 
حرف‌زدن داشــته باشــند«. پایــان دادن به 
هر رابطه‌ای ممکن اســت احســاس اندوه، 
تردید یا شکســت را به همراه داشــته باشد، 
اما به یاد داشته باشــید که جلسات مشاوره 
قرار اســت راهی برای کمک به شــما باشد 
و اگــر چنیــن احساســی نداریــد آن را کنار 
بگذاریــد. کارشناســان می‌گوینــد کــه اگر 
از خدشــه‌دار کردن احساســات مشاورتان 
بیم ‌دارید مشاوره را ادامه ندهید. خیلی‌ها 
دوره روانــکاوی را ادامــه می‌دهنــد، زیــرا 
نمی‌خواهند به روان‌درمانگر آسیبی برسد 
کــه این دلیــل مناســبی بــرای ادامــه دوره 
روانکاوی نیست. پایان دادن به دوره مشاوره 
ممکن است فرصتی برای رشد و راحت بودن 

با احساسات باشد.

پیدا کردن روان‌درمانگر ممکن است دشوار باشد، به‌‌ویژه با تقاضای زیادی که این روزها 
وجود دارد و اغلب روان‌درمانگران هم مراجعه‌کننده جدید نمی‌پذیرند. اما وقتی روان‌درمانگر 
متخصص را پیدا کردید، تصمیم گرفتن درباره پایان جلسات مشاوره و جدایی از او راحت 

نیست. »ایندیپندنت فارسی« در گزارشی به این موضوع پرداخته است.

بهترین زمان برای پایان‌دادن به جلسات 
مشاوره چه‌وقت است؟

�

�

* ماجــرای ناپدیــد شــدن   روســتای‌»آبکار 
علیا« ، چقدر هولناک و تلخ بود. تصورش هم 
ترسناکه یکهو همه چیز بره زیر خاک و هیچ 

کاری نتونی بکنی.
* مــن اگر موهــام رو سشــوار نکنــم، حالت 
نمی‌گیــره. امیدوارم با وجــود مضراتش، تا 
قبل از میان سالی، کچل نشم، چون روزی 

یک بار سشوار داغ می‌زنم.

* اون یــک نفــری کــه زنــده مونــده و شــب 
نرســیده بــه اون روســتا، شــاید اون شــب 
ناراحــت بوده کــه نرســیده خونــه اما صبح 
فــرداش دیــده کــه بزرگ‌تریــن شــانس 

زندگیش رو آورده.
* مطلــب »چگونگــی بازیچه‌شــدن ذهــن 
ما توســط منوی رســتوران‌ها« جالــب بود. 
نمی‌دونستم که وزن منو و فونت نوشته‌هاش 

روی ذهن ما تاثیر می‌ذاره.
* شبکه‌های اجتماعی هم خبر کم میارن، 
میرن اخبار 20 سال پیش رو پیدا می‌کنن! 

آخه الان چرا باید این خبر، پربازدید بشه؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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