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پسرم معتاد شده است و می‌خواهم به او کمک کنم!

مخاطب گرامی، مهم‌ترین نکته این است‌که اعتیاد را نه 

به‌عنوان »لجبازی« یا »بی‌ارادگی«، بلکه به‌عنوان اختلالی 

قابل درمان ببینیم. این نگاه هم به شما آرامش می‌دهد و 

هم شانس درمان را بالا می‌برد. 

    چه باید کرد؟

در مــورد پســرتان، اولیــن قــدم درگیــری مســتقیم امــا 

غیرتحقیرآمیز است. یعنی در زمان آرامش، بدون تهدید 

و سرزنش، با او صحبت کنید و به‌جای جمله‌هایی مثل »تو 

زندگی‌مان را خراب کردی«، بگویید: »ما نگران سلامت 

و آینده‌ات هســتیم و می‌خواهیم کمکــت کنیم.« چنین 

گفت‌وگویی اگر با احترام همراه باشد، احتمال همکاری 

را بیشتر می‌کند.

نکتــه دوم این اســت که تــرک اعتیاد فقــط قطع مصرف 

نیســت. اگر فقط بدن پاک شــود امــا علت‌هــای روانی، 

هیجانی و اجتماعی مصرف مواد مخدر بررســی نشــود، 

احتمال بازگشت بالا می‌رود. بنابراین درمان مؤثر معمولًا 

باید سه بخش داشته باشد: ارزیابی پزشکی و روان‌پزشکی 

برای مشخص شدن نوع ماده، شدت وابستگی و وضعیت 

جسمی و روانی. در ادامه روند درمان: 

* سم‌زدایی یا ترک تحت نظارت در صورت نیاز؛ 

* درمان روان‌شــناختی و توان‌بخشــی برای پیشگیری 

از عود.

 همه مراکز ترک اعتیاد نامناسب نیستند

درباره مراکز ترک اعتیاد، تجربه‌ها یکسان نیست. بعضی 

مراکز ضعیف عمــل می‌کنند، اما این به این معنا نیســت 

که همــه مراکز نامناســب‌اند. مهــم این اســت مرکزی را 

انتخاب کنید که تیم درمانی واقعی داشته باشد: پزشک، 

روان‌پزشک، روان‌شناس، مشاور خانواده و برنامه پیگیری 

بعــد از درمــان. مرکز خــوب فقــط دارو نمی‌دهــد، برای 

بعد از ترک هم برنامه دارد. شــما به‌عنوان خانواده نقش 

بســیار مهمی دارید. کنتــرل افراطی، پــول دادن بدون 

نظارت، پنهان‌کاری و نجات‌دادن مداوم معمولًا مشکل را 

طولانی‌تر می‌کند. در عوض، حمایتِ همراه با مرزگذاری 

لازم است: کمک کنید، اما مصرف را نادیده نگیرید. برای 

مثال، می‌توانید بگویید: »ما همراه درمان هستیم، اما ادامه 

مصرف را نمی‌توانیم تأیید یا پنهان کنیم«. اگر پسرتان هنوز 

انگیزه کامل ندارد، مصاحبه انگیزشی و جلسات مشاوره 

فردی بســیار کمک‌کننده‌اند. گاهی فــرد در ابتدا فقط 

»کم کردن« را می‌پذیــرد، اما همین هم می‌تواند شــروع 

درمان باشد.

در نهایت، ترک موفق معمولًا یک مسیر چندمرحله‌ای و 

زمان‌بر است، نه یک تصمیم یک‌روزه. امید داشته باشید، 

اما واقع‌بین باشید. با انتخاب درمان تخصصی، همراهی 

خانواده و پیگیری پس از ترک، احتمال بهبود بسیار بیشتر 

می‌شود.

پسرم دو ســال اســت معتاد شــده. تا یک‌ســال به رویش نیاوردیم. 22 ســاله است. حالا 
می‌خواهم برای ترک به او کمک کنم اما نمی‌دانم بهترین راه چیست؟ چون بارها شنیدم 
مراکز ترک اعتیاد مناسب نیستند و افراد دوباره مصرف کننده می‌شوند. لطفا راهنمایی 

کنید چه کنم؟
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مردانگی با طعم سرکوب احساسات

واقعیت این اســت که معمولًا مســئله فقط همان اتفاق کوچک 

نیست. خشم ناگهانی، اغلب نتیجه‌ فشارهایی است که مدت‌ها 

جمع شــده‌اند و هیچ‌وقــت فرصتی بــرای بیان پیــدا نکرده‌اند. 

بســیاری از مــردان از کودکی یــاد گرفته‌انــد احساساتشــان را 

کمتر نشــان دهند. هنوز هم در بعضــی خانواده‌هــا، ناراحتی و 

آسیب‌پذیری برای پسرها نوعی ضعف تلقی می‌شود. جملاتی 

مثل »محکم باش«، »زیادی حساس نباش« یا »مرد باید خودش 

را کنترل کند«، باعث می‌شــود خیلی از پســرها به‌مرور یاد بگیرند 

احساساتشان را پنهان کنند، نه این‌که آن‌ها را بشناسند و مدیریت 

کنند.

خشم‌هایی که آرام آرام  جمع می‌شوند

این نوع تفکر باعث می‌شود، بعضی مردان وقتی ناراحت می‌شوند، 

به جای حرف‌زدن، ســکوت کنند؛ وقتی دلخور می‌شــوند، فاصله 

‌بگیرند؛ وقتی تحت فشارند، بیشــتر کار ‌کنند یا خودشان را درگیر 

روزمرگی نگه ‌دارند. اما احساسات سرکوب‌شده از بین نمی‌روند؛ 

فقط آرام‌آرام جمع می‌شوند.

چرا بعضی مردان احساساتشان را نمی‌شناسند؟

مشــکل دقیقاً از همین‌جا شــروع می‌شــود. کســی که عادت کرده 

احساســاتش را بیان نکنــد، بعد از مدتــی حتی خــودش هم دقیق 

نمی‌داند از چه ناراحت اســت. فقط احســاس فشــار، خســتگی یا 

بی‌حوصلگی می‌کنــد و وقتی این فشــار زیاد شــود، ممکن اســت 

کوچک‌ترین اتفاق به جرقه‌ای برای یک واکنش شدید تبدیل شود. 

خشم فروخورده معمولًا آرام و بی‌صدا رابطه‌ها را فرسوده می‌کند. نه 

به شکل دعوای مداوم، بلکه به شکل فاصله عاطفی، سردشدن رابطه، 

بی‌حوصله‌بودن یا واکنش‌های ناگهانی. برای همین، سکوت همیشه 

نشانه آرامش نیست؛ گاهی نشانه حرف‌هایی است که هیچ‌وقت گفته 

نشده‌اند. راه‌حل هم این نیست که آدم هر عصبانیتی را بدون کنترل 

بیرون بریزد. مسئله اصلی، شناختن و بیان‌کردن احساسات قبل از 

رسیدن به نقطه انفجار است. این‌که فرد بتواند ساده و مستقیم بگوید: 

»این رفتار ناراحتم کرد« یا »این روزها تحت فشارم.«

یادگیری بیان احساسات؛ مهارتی فراموش‌شده

شــاید یکی از مهم‌ترین تغییراتــی که بایــد درباره مردانگــی اتفاق 

بیفتد، همین باشد؛ این‌که مردها مجبور نباشند همیشه نقش آدمِ 

بی‌احساس و همیشه‌قوی را بازی کنند. کسی که بتواند احساساتش 

را بشناسد و درباره آن‌ها حرف بزند، معمولًا آرام‌تر، قابل‌فهم‌تر و حتی 

در رابطه‌هایش قابل‌اعتمادتر اســت. آرامش واقعی از پنهان‌کردن 

احساســات به دســت نمی‌آید؛ از فهمیدن و مدیریت‌کردن آن‌ها به 

دست می‌آید.

بعضی مردان را همه با آرام‌بودنشان می‌شناسند. اهل دعوا نیستند، کمتر گلایه می‌کنند و معمولًا در جمع، کنترل‌شده 
و منطقی به نظر می‌رسند. حتی وقتی ناراحت می‌شوند، ترجیح می‌دهند سکوت کنند تا این‌که بحثی راه بیفتد. همین 
باعث می‌شود اطرافیان تصور کنند این آدم‌ها »اصلًا عصبی نمی‌شوند«. اما گاهی همان مرد آرام، ناگهان بر سر موضوعی 
ساده واکنشی نشان می‌دهد که برای همه غیرمنتظره است! عصبانیتی شدید، حرف‌هایی تند یا رفتاری که با شخصیت 

همیشگی او جور درنمی‌آید. اتفاقی که معمولًا اطرافیان را متعجب می‌کند: »مگر این موضوع چقدر مهم بود؟«

پرستو عادل  | کارشناسی ارشد روان شناسی

زهرا موید  |  کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره

مردان آرام، خشم‌های خاموش
بسیاری از مردان از کودکی یاد گرفته‌اند ناراحتی و آسیب‌پذیری را پنهان کنند؛ 

احساسی که گاهی سال‌ها بعد به شکل خشم ناگهانی بروز می‌کند

اتاق مشاوره
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همه ما با ضعف در بینایی به دنیا آمدیم و با گذشت زمان، سیستم 

بینایی‌مان به مرحله‌ای می‌رســد کــه همه چیز را خــوب ببینیم. 

اتفاقی کــه بــرای بعضی‌هــا نمی‌افتــد و باعــث تنبلی چشــم در 

کودکی می‌شود. این یکی از بیشــترین مشکلاتی‌ است که برای 

کودکان زیر7 ســال پیش می‌آید و دلیل هم این اســت که یکی از 

چشــم‌های کودک هنوز با مغز ارتباط کاملی ندارد. در واقع مغز 

تصویر ارسال‌شده از چشم‌ ضعیف‌تر را نادیده می‌گیرد و این باعث 

ضعیف‌تر شــدن چشــم می‌شــود. تعادل نداشــتن ماهیچه های 

چشم، تفاوت در وضوح بینایی دو چشم و گاهی مشکلاتی مانند 

آب مروارید می‌توانند ناحیه کدری در عدسی چشم ایجاد کنند. 

اما چطور علایم تنبلی چشم را تشخیص دهیم؟

تشخیص سریع، در درمان تنبلی چشم بسیار موثر است. به همین 

دلیل لازم است که علایم اولیه این بیماری را بشناسید. به رفتار و 

شرایط فرزندتان دقت کنید و اگر علایم زیر را در او مشاهده کردید، 

از یک متخصص اطفال یا متخصص چشم‌پزشکی نوبت بگیرید:

 * انحراف یکی از چشم ها به سمت بالا، پایین، چپ یا راست

* چشم دوختن، بســتن یک چشــم یا کج کردن ســر برای دیدن 

محیط 

* مشکل در دیدن یا درک عمق تصاویر و محیط اطراف یا افتادگی 

پلک بالایی

اگر این علایم را در فرزندتان مشاهده کردید، هرچه سریع تر اقدام 

کنید، روند درمان راحت‌تر خواهد بود.

چرا چشم کودکان، تنبلی می‌کند؟

اکرم انتصاری  | روزنامه نگار
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* محافظت از ذهن در شروع روز در برابر انفجار اطلاعات

* شروع روز با نوعی فعالیت بدنی 

*تغذیه ذهن با ورودی‌های آگاهانه 

* برنامه‌ریزی و اولویت‌بندی برای روز پیش‌رو

*انجام یک کار روزانه برای همسو شدن با درون

نکته ها

عادات روزانه مهم افراد موفق


