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� شهرتی که ناگهان تمام می‌شود

در دهــه ۶۰  نــوع اعتیــاد در میــان برخــی 
فوتبالیســت‌ها بیشــتر بــه مصرف مواد ســنتی 
ماننــد تریــاک و ســیگار محــدود بــود و پیــش 
کســوتان فوتبــال در مصاحبه‌هــای مختلف به 
این مسئله اشــاره کرده‌اند و از مشکلات مالی، 
بی‌توجهــی مســئولان و دشــواری‌های دوران 
پس از پایــان فوتبال به‌عنوان عوامل زمینه‌ســاز 
یاد کرده‌اند. با این حال، نمی‌توان تمام مســئله 
اعتیاد را صرفاً به کم‌توجهی یا مشــکلات مالی 
نسبت داد. عوامل عمیق‌تری مانند عزت‌نفس 
پایین، ناتوانی در مدیریــت هیجانات، ضعف در 
مهارت‌های خودمراقبتی و همچنین قرار گرفتن 
در شــبکه‌های دوســتی ناســالم، نقش مهمی 
در گرایش افراد به اعتیاد دارد. ورزشــکاری که 
ســال‌ها در مرکز توجه بوده و ناگهــان با کاهش 
شهرت و محبوبیت مواجه می‌شود، ممکن است 
احساس تنهایی، افسردگی و بی‌ارزشی را تجربه 
کند. اگر چنین فردی آموزش لازم برای مدیریت 
این شرایط را نداشته باشد، احتمال گرایش او به 
مواد مخدر افزایش پیدا می‌کند چون مواد مخدر 
در کوتاه‌مدت می‌تواند نقش یک »مسکن روانی« 
را ایفا کند و فرد را موقتاً از احساسات ناخوشایند 

دور سازد.

 قراردادهــای میلیــاردی، آســیب‌های 
قدیمی

اعتیاد همواره خود را با شرایط اجتماعی و سبک 
زندگی جدید تطبیق می‌دهــد. بنابراین، تصور 
این که اعتیاد فقط متعلق به گذشــته یا ناشی از 
فقــر و بی‌توجهی باشــد، نگاهی ســاده‌انگارانه 
اســت. امروز با وجــود قراردادهــای میلیاردی، 
شــهرت فــراوان و توجــه گســترده رســانه‌ها، 
همچنان شــاهد درگیری برخی ورزشکاران با 
انواع جدید اعتیاد هســتیم. این مســئله نشان 
می‌دهد که ریشــه‌های اعتیــاد فراتر از مســائل 
مالی اســت و باید به عوامل شخصیتی، تربیتی 
و فرهنگی توجه بیشتری داشــت. در این میان، 
نقش آمــوزش و پیشــگیری بســیار مهم اســت. 
ورزشــکاران، به‌ویژه فوتبالیســت‌ها، الگوهای 
نسل نوجوان و جوان محسوب می‌شوند و آسیب 
دیدن آن‌ها می‌تواند آثار اجتماعی گسترده‌ای 
داشته باشــد. به همین دلیل، لازم است علاوه 
بر آموزش مهارت‌های زندگی، قوانین حرفه‌ای 
و نظارت‌های جدی نیز در ورزش اعمال شــود. 
در بسیاری از کشورهای دنیا، حتی در شرایطی 
که مصرف برخی مــواد برای عمــوم جامعه آزاد 
است، ورزشــکاران حرفه‌ای با محدودیت‌های 
ســخت‌گیرانه مواجه‌اند چون آن‌ها نمایندگان 

ســامت، نظم و الگوی رفتاری جامعه به شمار 
می‌روند.

3 ضلع پیشگیری از سقوط به دام اعتیاد
واقعیت این است که خروج از دوران شهرت برای 
بســیاری از ورزشــکاران آسان نیســت. کاهش 
توجه رســانه‌ها، دور شــدن از فضــای هیجان و 
تشویق و تغییر سبک زندگی، می‌تواند احساس 
تنهایی، افسردگی و بی‌ارزشــی ایجاد کند. اما 
این که یک ورزشکار در این شرایط دچار آسیب 
شــود یا بتواند از بحران عبور کند، تــا حد زیادی 
به خود فرد، خانواده و باشگاه و مربیان بستگی 
دارد. ورزشکار باید یاد بگیرد هویت خود را فقط 
به شــهرت و دوران قهرمانی گره نزند. کسی که 

بتواند نقش‌های دیگری مثل پدر خوب، همسر 
خوب، مربی یا فردی تاثیرگذار در جامعه را برای 
خود تعریف کند، راحت‌تر با پایان دوران شهرت 
کنار می‌آید. عزت‌نفس، مهارت مدیریت هیجان 
و توانایی حل مسئله، مهم‌ترین سپر روانی در برابر 
اعتیاد هستند. خانواده‌ هم باید بداند ورزشکاری 
که سال‌ها در مرکز توجه بوده، پس از کنار رفتن 
از فوتبال بیشتر از همیشه به حمایت عاطفی نیاز 
دارد. باشگاه‌ها و مدیران ورزشی هم نباید ارتباط 
خود را با بازیکنان پس از پایــان دوران حرفه‌ای 
قطع کننــد. اســتفاده از تجربه این افــراد هم به 
حفظ هویت اجتماعی آن‌ها کمک می‌کند و هم 
احساس مفید بودن را در آن‌ها زنده نگه می‌دارد.

از قهرمانی تا اعتیاد؛ چرا 
ستاره‌ها سقوط می‌کنند؟
بازنشر صحبت‌های حمید درخشان درباره اعتیاد برخی 
فوتبالیست‌های دهه ۶۰، بار دیگر توجه‌ها را به آسیب پنهان ورزش 
حرفه‌ای جلب کرده است؛ آسیبی که با تغییر سبک زندگی، شکل آن 
هم تغییر کرده اما ریشه‌های روانی و اجتماعی آن همچنان پابرجاست

مخاطب گرامی، زندگی 
زناشــویی بــه خصــوص 
و  فاصلــه  کــه  زمانــی 
مهاجرت وارد آن می‌شود، 
به‌طور طبیعی با چالش‌هایی روبه‌رو می‌شود. 
شما گفته‌اید همسرتان قرار بود دو سال برای 
کار در خارج از کشور بماند و در این مدت دو 
بار در سال به دیدن شــما بیاید، اما حالا یک 
سال است برنگشته و می‌گوید باید صبر کنید. 
طبیعی است که این وضعیت باعث نگرانی، 

دلخوری و سردرگمی شما شده باشد.  
قدم اول؛ گفت وگوی شفاف

در چنیــن شــرایطی، آنچــه بیــش از همــه 
آزاردهنده است »ابهام« است. وقتی برنامه‌ای 
که با هــم توافــق کرده‌اید تغییــر می‌کند اما 
زمان‌بندی روشــنی جایگزین آن نمی‌شود، 
احســاس ناامنی و بی‌ثباتی ایجاد می‌شود. 
بنابراین مهم‌ترین قدم این است که از حالت 
انتظار مبهم خارج شوید و یک گفت‌وگوی آرام 

و شفاف با همسرتان داشته باشید. 
برنامه دقیق بخواهید

در این گفت‌وگو بهتر است به جای سرزنش 
یا قضاوت، احساس و نیاز خود را بیان کنید. 
برای مثال می‌توانید بگویید: »برایم ســخت 

است که مدت طولانی از هم دور باشیم و زمان 
مشخصی برای دیدار نداشته باشیم. نیاز دارم 
بدانم برنامه دقیــق ما برای آینده چیســت.« 
هدف ایــن گفت‌وگو روشــن شــدن شــرایط 
است. اگر دلایل او واقعاً موجه و موقتی باشد، 
می‌توان بــا برنامه‌ریزی جدیــد و زمان‌بندی 
مشــخص، ایــن دوره را بــا آرامــش بیشــتری 
پشت ســر گذاشــت. اما اگر پاســخی شفاف 
و قابل اتــکا دریافت نکنید، دســت‌کم تصویر 
واقع‌بینانه‌تــری از وضعیــت رابطــه خواهید 
داشت و می‌توانید درباره ادامه مسیر تصمیم 

آگاهانه‌تری بگیرید.  
زندگی را متوقف نکنید

در کنــار ایــن موضــوع، مهــم اســت زندگی 
شخصی‌تان را متوقف نکنید. ارتباط با خانواده 
و دوستان، رســیدگی به کار و علایق فردی و 
مراقبت از سلامت روان، به شما کمک می‌کند 
احساس ارزشمندی و استقلال خود را حفظ 
کنید. رابطه ســالم بــر پایه تعهــد، صداقت و 
برنامه‌ریزی مشــترک شــکل می‌گیــرد و هر 
دو نفر در قبال آن مســئول‌اند. برای بررسی 
دقیق‌تر این وضعیت و تصمیم‌گیری آگاهانه‌تر، 
مراجعــه به یــک درمانگر یــا مشــاور خانواده 
می‌تواند بســیار کمک‌کننده باشد تا بتوانید 
با حمایت تخصصی، بهترین انتخاب را برای 

آینده خود داشته باشید.

10 سال پیش ازدواج کردم و 35 ساله‌ام. شوهرم کارشناسی‌ارشد مکانیک 
دارد و 2 سال است برای کار مهاجرت کرده است. قرار بود سالی دو بار به ما سر 
بزند و کلا 2 سال آن جا باشد اما الان یک سال است که برنگشته و می‌گوید باید 

بیشتر صبر کنیم، نمی‌دانم چه کنم؟

همسرم 2 سال است مهاجرت کرده و 
برنگشته است!
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نکته ها

سخت‌گیری‌های ضروری برای کودک

پدیده اعتیاد، یکی از آسیب‌های جدی جوامع انسانی است که در هر دوره‌ای با شکل و ظاهری 
متفاوت خود را نشان می‌دهد. در این میان ورزشکاران و به‌ویژه فوتبالیست‌ها به دلیل شهرت، 
محبوبیت و حضور پررنگ در فضای رسانه‌ای، هرگونه آسیب اجتماعی در میان آن‌ها بازتاب 
گسترده‌تری پیدا می‌کند. به تازگی صحبت‌های حمید درخشان بازیکن سابق تیم ملی درباره 
هم‌تیمی‌هایش و اعتیاد آن‌ها در دهه 60 بازنشر گسترده‌ای داشت. به همین بهانه به عنوان یک 

کارشناس روان شناسی در حوزه اعتیاد، چند نکته را در این زمینه مرور می‌کنم:

نجمی  | ‌ کارشناس اعتیاد


