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‌‌‌آنچه‌در‌این‌شماره‌می‌خوانید:
  به‌مناسبت‌روز‌جهاني‌مبارزه‌با‌مواد‌مخدر‌  بلوغ‌شخصیتي‌  چگونه‌یك‌مساله‌را‌حل‌كنیم‌  افكار‌گمراه‌كننده

  دانستني‌هایي‌درباره‌مواد   نكات‌كلیدي‌براي‌جوانان‌در‌آستانه‌ازدواج‌‌

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

سازمان خدمات دانشجویی
مرکزمشاوره دانشجویی

اعتیاد یك بیماري و یك مشكل رواني – اجتماعي پیچیده است. این بیماري داراي ابعاد جسماني، رواني، اجتماعي، فرهنگي، 
سیاسي و تاریخي متعددي است و یكي از بزرگترین مشكلات قرن حاضر به شمار مي آید.

شیوع اعتیاد و قاچاق مواد مخدر. نگراني وسیعي را در دنیا ایجاد کرده است. هر سال در 26 ژوئن مصادف با 5/6 تیر ماه، کشورهاي 
مختلف جهان با شعاري که از سوي دفتر مقابله با جرم و مواد مخدر سازمان ملل UNOCD تعیین مي شود، همراه مي شوند و 
به بیان چالش هاي موجود در حوزه مواد مخدر و قاچاق آن، اعلام اقدامات انجام شده در سال قبل و تشریح راهكارهاي درماني و 

پیشگیرانه مي پردازند. در این روز همه افراد به ویژه جوانان مورد خطاب قرار مي گیرند تا مراقب سلامتي خود باشند. 
همسو با حرکت جهاني، براي داشتن جامعه اي سالم و به دور از مواد قدمي برداریم.

یكی از نشانه های نا پختگی عاطفی است.
2- این افراد به خوبي بر تمایلات جنسي، پرخاشگري و دیگر هیجانات خود کنترل 
دارند و هیجانات خود را به شیوه اي موثر و سالم ابراز مي کنند به طوري که به خود 
ــت  یا دیگران صدمه نمي زنند. براي مثال: فردی که از پختگی عاطفی برخوردار اس
ــعی می کند با در نظر گرفتن شرایط زمانی و مكانی،  ــاس خشم، س در صورت احس
خشم را به گونه ای سالم و با کلام ابراز کند، بدون آنكه خشونت نشان دهد و یا به 

فرد مقابل بی احترامی کند.
ــتن عاطفه برخوردارند.  ــه تعویق انداختن یا معلق گذاش ــن افراد از توانایي ب 3- ای
ــدید مانند )نیاز جنسي و خشم( را کنترل کنند  آنان مي توانند عواطف و هیجانات ش
ــب براي ارضا یا ابراز آنها فراهم شود. براي مثال: فردي را در نظر  ــرایط مناس تا ش
ــي  ــي خود را تا ازدواج به تاخیر مي اندازد و یا کس بگیرید که ارضاي تمایلات جنس
ــعي مي کند خود را کنترل کند تا در زمان  ــم شدید از همكارش، س که علیرغم خش

مناسبي از او انتقاد نماید.
ــالم از دیگر  ــرگرمي ها و تفریحات س ــردن و برخورداري از س ــي لذت ب 4- توانای
ــت. این افراد به خوبي قادر هستند تا از اوقات فراغت خود  ویژگي هاي این افراد اس

لذت ببرند و سرگرمي هاي سالم و لذت بخشي براي خود در نظر گیرند.
5- مرز در رابطه نیز یكي از ویژگي هاي این افراد است. آنها، اغلب از توانایي تنظیم 
ــعي مي کنند به تدریج و  رفتار خود در روابط بین فردي برخوردارند، به طوري که س

با شناخت به دیگران نزدیك شوند.
6- دوستي هاي پایدار و عمیق از ویژگي هاي دیگر این افراد است. افراد بالغ کساني 
ــتند که دوستان خیلي زیادي ندارند ولي با آن تعدادي که رابطه دوستانه دارند،  هس

روابط پایدار و عمیقي دارند.
ــخصیتي برخوردارند، اغلب داراي معیارهاي شخصي و  7- افرادي که از پختگي ش
ــخصي هستند و براساس معیارهاي خود عمل مي کنند. به عبارتي آنها  اخلاقي مش

از درون هدایت مي شوند.
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بلوغ شخصيتي

به مناسبت روز جهاني مبارزه با مواد مخدر
6 تيرماه 1391 مصادف با 26 ژوئن 2012

ــانه هاي سلامت روان  ــخصیتي یكي از نش بلوغ ش
است. افرادي که به لحاظ عاطفي و شخصیتي به 
ــیده باشند، با خود و دیگران در  پختگي کافي رس
صلح هستند. آنان در دستیابي به اهداف و برقراري 
روابط بین فردي موفق اند. آگاهي از این موضوع که 
آیا از شخصیت بالغ و پخته اي برخورداریم یا نه، در 
خودشناسي مهم است چرا که به ما کمك 
ــر و اصلاح رفتار  ــي کند تا در پي تغیی م

خود باشند.

نش��انه‌ه��اي‌مه��م‌بلوغ‌
عاطف��ي‌ و‌ ش��خصیتي‌

چیست؟
1- این افراد اغلب به خود و دیگران 
ــا به جاي  ــبي نگاه مي کنند. آنه نس
ــود و دیگران را به  ــق گرایي، خ مطل
ویژگي هاي  از  ــه اي  صورت مجموع
ــد  ــر مي گیرن ــي در نظ ــت و منف مثب
ــاي افراطي  ــن دلیل واکنش ه به همی
ــا دیگران و یا  ــازي خود ی مانند آرماني س
ــران در آنها  ــازي خود و دیگ بي ارزش س
کمتر مشاهده مي شود. براي مثال: کسی 
ــازد و یا فردی که  که از دیگران بت می س
خود را خاص و بی نظیر می داند، هیچ کدام 
ــالم  ــگاه واقع بینانه ندارند و فقدان دید س ن

91
04

1‌:
اله
‌مق
كد



شمــاره  119

پيام مشــــــــــاور
سـال دوازدهـم/ تیر 1391 2

حل مساله یكي از مهمترین مهارتها در زندگي است. همة ما صرف نظر از موقعیت شغلی 
و اجتماعی، با موانع و مشكلات متعددي روبه رو هستیم، بنابراین وجود مشكل در زندگي 
طبیعي است و راهي براي اجتناب از مشكلات وجود ندارد؛ اینكه شما چقدر با چالش ها 
سازگار هستید، عامل تعیین کننده اي است در اینكه چقدر در زندگي موفق خواهید بود. 
تنها چارة غلبه بر مشكلات، این است که با رویكرد حل مسئله به مشكل خود بنگریم و 

یاد بگیریم چطور مشكلات خود را حل کنیم. 
آیا احساس مي کنید که مجبورید هر مشكلي را به سرعت حل کنید؟

ــم  ــاس ناکامي و خش ــا گاهی وقتها از اینكه هیچ کنترلي روي موقعیت ندارید احس آی
مي کنید؟

آیا چالش ها را مانعي بزرگ تلقي مي کنید؟
اگر پاسخ شما به سوالات فوق مثبت بوده است، احتمالًا روش ناسالمي را براي حل مسئله 

برگزیده اید.
جاي خوشحالي است که مشكلات فقط مختص ما نیست به عبارتي همه در زندگي با 
مشكل مواجه مي شوند. مردم معمولا، دوست دارند که خیلي زود از دردشان رهایي یابند 
بنابراین به اشتباه شرایط را بدتر مي سازند. ما تا به امروز اشتباهات زیادي داشته ایم و باید 
بپذیریم که درست عمل نكرده ایم اما از این پس بایستي دیدگاهمان را عوض کنیم و 
در حل مسائل بهترین راه را در پیش بگیریم. زندگي، صحنة چالش ها و تغییرات است 
ــان از آنها بیمناکیم که مي خواهیم راه حلي فوري براي مقابله با آنها به کار  ــي ما چن ول
بریم. حال سعي کنید مسائل را از زاویه اي جدید و متفاوت بنگرید، یعني در برخورد با آنها 
خلاقیت خود را آزاد سازید. این مقاله به شما نشان مي دهد که چگونه مسائل متعدد را با 

یك راه کلي و جامع حل کنید.

مراحل‌حل‌مسأله‌
1. آرامش خود را حفظ كنيد 

مهمترین مرحله هنگام حل مسئله این است که ابتدا خود را آرام کنید، بزرگ نمایي نكنید 
و با خود بگویید وجود مشكل در زندگي طبیعي است، براي همه اتفاق مي افتد براي من 

نیز پیش آمده، واقع بین باشید و در ارزیابي مشكل اغراق نكنید. 
2. مساله را با دقت مورد ملاحظه قرار دهيد

این مرحله، یكي از اولین و مهمترین مراحل در حل مساله است. زماني مي توان مساله 
ــده باشد. تلاش براي  ــاله به خوبي خوانده و فهمیده ش را حل کرد که دقیقاً صورت مس
حل مسائل باید هدایت شده باشد وگرنه تلاش بي جهت فایده اي ندارد. حتي در صورت 
محدودیت زماني و فشارهاي بیروني نیز نباید از یك مساله سرسري عبور نمایید. بدانید 
که یك مشكل را مي توان از راههاي دیگري هم مورد بررسي قرار داد. اکنون تا مي توانید 
راحت باشید. کمي از مشكلتان فاصله بگیرید تا بعداً با دقت بیشتري به آن بپردازید. با 
ــن، قدم زدن و فكر کردن به چیزهاي دیگر حال و هواي ذهنتان را عوض  دوش گرفت

کنید. بدین ترتیب شما مي توانید با یك ذهنیت نو به مشكلتان نگاه کنید.

هوش‌عاطفي،‌اجتماعي،‌اخلاقي‌و‌بلوغ‌شخصیتي‌

ــت که در جنبه هاي  ــي اس ــت، کس ــالم و متعادل اس فردي که به لحاظ رواني س
ــد کرده و از هوش عاطفي، اجتماعي و اخلاقي بالائي  مختلف به اندازه کافي رش
ــد یا رشد اندك در جنبه دیگر  ــت. رشد زیاد در یك جنبه و عدم رش برخوردار اس
نوعي بي تناسبي به شمار مي رود که مي تواند سلامت رواني فرد را به خطر اندازد.

ــت. ما به کمك این  ــي از دیگر کارکردهاي روان اس هـوش عاطفي یا هیجان
ــالم ابراز مي کنیم. بعلاوه  ــیم و به شیوه اي س ــات خود را مي شناس هوش، احساس
ــات و هیجانات دیگران را از حالت هاي  به کمك هوش هیجاني مي توانیم احساس
چهره اي و رفتار آنان تشخیص دهیم و واکنش مناسبي به آنها نشان دهیم. کنترل 

هیجانات نیز باهوش هیجاني مرتبط است. 
انتظار بر این است که هوش هیجاني افراد با سن تقویمي و هوش انتزاعي یا سن 
ــه این طور نیست؛ چه بسا افرادي که سن  ــد. اما همیش عقلي آنان هماهنگ باش
ــان است. اینگونه افراد در شناسایي  ــیار پایین تر از سن تقویمي ش عاطفي آنان بس
ــیوه اي مناسب با مشكل مواجه اند. علاوه بر آن در  هیجانات خود و ابراز آن به ش
ــي ناتوان هستند، همچنین مشاجره لفظي،  کنترل تكانه هاي پرخاشگري و جنس
ــگرانه در روابط بین فردی آنان با دیگران به چشم  قهر کردن و رفتارهاي پرخاش
ــه محض کوچكترین اختلافي  ــراي مثال: زني را درنظر بگیرید که ب ــورد. ب مي خ
ــي رود و یا مردي که به محض  ــر مي کند و به منزل والدینش م ــرش قه با همس
ــاري اقدام مي کند، موارد  ــونت کلامي یا رفت ــي به خش آزردگي یا ناراحتي از کس

مذکور نشانه هایي از رفتار ناپخته و غیر بالغانه محسوب مي شود.

ــویم، رابطه بهتري  ــازگار ش هوش اجتماعي به ما کمك مي کند تا با محیط س
ــیم و رعایت کنیم،  با دیگران برقرار کنیم، هنجارها و مقررات اجتماعي را بشناس
ــم و در بین افرادي  ــراي خود ایجاد کنی ــبي ب ــگاه و موقعیت اجتماعي مناس جای
ــیم. برخي افراد علیرغم هوش  ــند از اعتبار کافي برخوردار باش که ما را مي شناس
ــن اجتماعي آنها با سن  انتزاعي طبیعي، از هوش اجتماعي پاییني برخوردارند و س
ــت. در واقع مي توان گفت افرادي که از هوش هیجاني  عقلي شان هماهنگ نیس
طبیعي برخوردار نیستند به لحاظ هوش اجتماعي نیز با مشكل مواجه اند. به عنوان 
ــان آموزشي،  ــجویي را در نظر بگیرید که علیرغم تذکرهاي کارشناس مثال دانش
مقررات کلاس را نقض مي کند، بدون اطلاع قبلي غیبت مي کند و غیبت هاي او 

بیشتر از حد معمول است.

 رشد اخلاقي مناسب به این معناست که با توجه به سن تقویمي، رشد اخلاقی 
ــد. در برخي افراد ممكن است سن اخلاقي آنها  ــیده باش فرد باید به حد کافي رس
ــي که به خاطر ترس از توبیخ یا جریمه  ــان باشد، کس ــن تقویمي ش پایین تر از س
ــد اخلاقي پایینی برخوردار است،  ــدن مقررات را رعایت مي کند، در واقع از رش ش
ــام دادن کاري به منظور اجتناب از تنبیه یا توبیخ حكایت از این دارد که  ــرا انج زی
ــد اخلاقي زیر 7 سال است. فردي را در نظر گیرید که به منظور  فرد به لحاظ رش
کسب امتیاز و دستیابي به پاداش به انجام کاري مبادرت مي ورزد و در صورتي که 
ــود از انجام کار شانه خالي مي کند. این افراد به لحاظ سن اخلاقي  پاداش قطع ش
ــنودي دیگران و تایید  ــتند. عده اي هم هستند که به منظور خش ــال هس زیر 7 س
ــا فاقد معیارهاي دروني  ــدن خود را به انجام رفتاری خاص ملزم مي کنند. آنه ش
لازم براي ارزیابي خود هستند و بیشتر بر اساس خوشایند دیگران رفتار مي کنند. 
انتظار بر این است، افراد بر اساس تعالیم الهی و معیارهاي دروني خود که با خرد 
ــت راه خود را در زندگي بیابند، مسیر خود را مشخص کنند و  و اخلاق منطبق اس

به اصطلاح از درون هدایت شوند. 
وقتي افراد ناپخته رفتار مي کنند احتمالًا در یك یا چند جنبه مذکور رشد ضعیفي 

داشته اند. بلوغ شخصیتي با ارتقاء ابعاد مختلف هوش میسر است. 

چگونه يك مساله را 
حل كنيم
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همة ما بر این باوریم فكرمان بخشي از وجودمان است و حتماً طرفدار ما و به 
نفع ما عمل مي کند، اما گاهي اوقات افكار طرفدار ما نیستند و در واقع بیشتر در 
راستاي بي اعتبار ساختن مان عمل مي کنند. آیا در دبیرستان دوستي داشتید که به 
بدنامي شهره باشد. او دوست واقعي نبود، بلكه مثل دوست رفتار مي کرد. او شما را 
به دردسر مي انداخت و اغفال تان مي کرد تا کارهاي خلافي در کلاس انجام دهید، 
حتي ممكن است شما را وسوسه کرده باشد تا سیگار بكشید. برخي از افكار ما دقیقاً 
عین این دوستان هستند. این افكار در حالي که به نظر مي رسد به ما کمك مي کنند، 
ولي در واقع نابود کننده و زیان بخش اند. افكار گمراه کننده معمولًا بدین شكل به 

ذهن خطور مي کنند:
"من واقعاً مجبور نیستم کارهایم را امروز انجام بدهم" 

"خوب، شاید بتوانم این بار از شرّ این سخنراني اجباري خلاص شوم"
"یك بار مصرف ماده مخدر کسی را معتاد نمی کند"

"مطمئن هستم که این کار را هفتة آینده کامل مي کنم"
با  را  افكار شما  این  دبیرستان شما هستند.  دوران  دوست  مثل همان  افكار  این 
چرب زباني متقاعد مي کنند تا بر خلاف منفعت خود دست به کارهایي بزنید. این 
افكار سلامتي شما را به خطر مي اندازند. آنها ممكن است کاملًا هدایت رفتارهاي 
شما را در زندگي به دست بگیرند. این افكار درست مثل آن دوست ناباب، شما را به 
گونه اي راهنمایي مي کنند که به اهداف و ارزش هاي زندگي تان دست نیابید. این 
افكار ممكن است در کوتاه مدت شما را از شرّ نگراني ها و ترس ها، رهایي بخشند 
)مثل مسئولیت انجام تكلیف در دست انجام یا روبه رو شدن با ترس ها(. اما واقعیت 
این است که در درازمدت برایتان نفعي به دنبال ندارند و به صلاح تان نیستند. به این 
نكته فكر کنید که کدام کار برایتان مفید خواهد بود: کاري که موقتاً شما را از شرّ 

یك تكلیف رها کند یا کاري که به پیشرفت شما در زندگي کمك کند؟
 یك لحظه صبر کنید و تكلیف مهمي را به خاطر بیاورید که مي دانید انجام 

آن بیشتر از به تعویق انداختن یا 
شما  در  آن،  از  شدن  منصرف 

احساس خوبي ایجاد مي کند.
گمراه  فكر  آن  بدهید  اجازه   
کننده به ذهن تان بیاید. صداي آن 
مزاحم  صداي  یك  مثل  را  فكر 

بشنوید.
 حالا اجازه بدهید، آن فكر 

پس  وارد  تدریج  به  کننده  گمراه 
زمینة ذهن تان شود و آن تكلیفي را به ذهن بیاورید که 

از آن اجتناب مي کنید.
 سه نفس عمیق بكشید. حال خودتان را در حال انجام 

دادن آن تكلیف تصوّر کنید.
با  را  شما  مي کند  سعي  کننده  گمراه  فكر  وقت  هر   
سازد،  دور  اهداف تان  از  را  شما  و  کند  اغفال  چرب زباني 
آن فكر را به تدریج وارد پس زمینة ذهن  خود کنید. سپس 

تكلیفي را که مي خواهید انجام بدهید، به ذهن تان بیاورید.

منفي،  احساسات  جاي  به  تمام  كنيد،  را  تكليف  وقتي 
احساس فرد كارآمد و سالم را تجربه خواهيد كرد.

3. مساله را بشكافيد و آن را به مسائل كوچكتر تقسيم كنيد
ــئله خود را به طور مشخص تعریف کنید و در صورت لزوم  ــما باید مس در این مرحله ش
مسئله را بشكافید و به اجزاء کوچكتري تقسیمش کنید. این حرکت اعتماد به نفس شما 
ــئله خواهید داشت و مي توانید یك رابطة  را افزایش مي دهد چرا که درك بهتري از مس

علت و معلولي بین مسأله و زمینه هاي بروز آن برقرار سازید.
4. قبول كنيد كه براي حل يك مشكل بيش از يك راه وجود دارد

ــت  ــد یادداش تمام راه حلهاي ممكن را در نظر بگیرید. راه حلي را که به ذهنتان مي رس
ــپس از بین آنها  ــد. هیچ راه حلي را کنار نگذارید. س کنید حتي اگر راه حل جدیدي باش
ــب ترین و موثرترین راه حل را انتخاب کنید. خیلي وقتها همین که شما شروع به  مناس
ــاله خود به خود پیدا مي شود. در ارزیابي راه حل به  ــتن راه حلها مي کنید جواب مس نوش

موارد زیر توجه نمایید:
* راه حل خوب راه حلي است که مزایاي آن بیشتر از معایب آن باشد.

* راه حل خوب راه حلي است که در دراز مدت مفید باشد، نه در کوتاه مدت
5. يك راه حل را برگزينيد

حال که مساله را خوب فهمیده اید و لیستي از راه حل هاي احتمالي را دارید بایستي براي 
انتخاب یك راه حل منطقي و اثر بخش برنامه ریزي کنید. بدین منظور مزایا و معایب 

هر یك از راه حل ها را پیدا کرده، سپس بهترین را انتخاب کنید.
6. راه حل انتخابي را به اجرا درآوريد

در این مرحله شما باید راه حلي را که برگزیده اید به اجرا درآورید، از اینكه مجبور شوید 
در انتخاب راه حل تجدید نظر کنید یا راه حل دیگري استفاده کنید، نگران نباشید، البته 
بهتر است قبل از انجام هر کاري پیامد و نتیجه آن کار را پیش بیني کنید، تا کمتر اشتباه 
کنید ولي گاهي اوقات، شرایط ایجاب مي کند که شما سراغ راه حل هاي جایگزین بروید. 
این بدان معني نیست که شما مسیر را اشتباه پیموده اید، بلكه نوعي تلاش براي رسیدن 

به راه حل مطلوب است.
6. نتايج بدست آمده را ارزيابي كنيد

اکنون باید ببینید آیا در حل مشكل موفق بوده اید یا خیر. چنانچه به نتیجة مورد انتظارتان 
نرسیده اید لازم است که در اجراي برنامه بازنگري کنید. شاید خطایي رخ داده باشد. در 
این صورت دوباره دست به کار شوید و اگر تغییري حاصل نشد ناچارید یك راه حل جدید 

را امتحان کنید.
7. فرايند ارزيابي و اجرا را ادامه دهيد

گاهي اوقات براي حل یك مساله نیازمند چندین بار تلاش هستید. اما هر بار باید منطقي 
و دقیق عمل کنید. بدانید که هر شكست شما، پلي است به سوي پیروزي.

8. به نظرات ديگران توجه كنيد
مشكل خود را با افراد با تجربه و قابل اعتماد در میان بگذارید. گاهي اوقات آنها مي توانند 
مشاورین خوبي در حل مشكل شما باشند ولي به یاد داشته باشید تصمیم گیرنده نهایي 

خود شما هستید.

در نهايت براي حل مشكل نكات زير را به خاطر بسپاريد:
ــم،  ــتن تنش رواني، خش  در پیمودن این گامها آرامش خود را حفظ کنید. با داش
رنجش و بي قراري نمي توانید براي حل مساله درست تصمیم بگیرید. نكتة مهم این است 

که ابتدا ذهنتان را آرام سازید و آنگاه به جستجوي راههاي خلاقانه بپردازید. 
 براي رسیدن به جواب عجله نكنید، صبور و شكیبا باشید تنها از طریق درك شرایط 

فعلي مي توانید به آینده قدم بگذارید. 
 به نقشي که دیگران مي توانند در حل مشكلات ایفا کنند توجه نمایید. این همان 

کار تیمي است که مي تواند اضطراب فردي را کاهش دهد.
 همواره در انتخاب راه حل ها به هماهنگي آنها با ارزشهاي فردي و خانوادگي خود 

توجه داشته باشید.
 کتاب هاي مرتبط با حل مساله را مطالعه کنید.

 هیچ گاه توانایي خود را دست کم نگیرید. حتي اقدامات ناچیز شما مي تواند در حل 
مشكلات موثر باشد.

ــكلات زندگي حداقل یك راه حل وجود دارد،  ــیدکه براي بیشتر مش  مطمئن باش
پس ناامید نباشید.

 از رویارویي با مشكلات نترسید.
روبه رو شدن با مشكلات بهايي است كه ما براي پيشرفت مي پردازيم

افكار گمراه 
كننده
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پيام مشــــــــــاور
سـال دوازدهـم/ تیر 1391 4

در این شماره مي خوانیم : 

به اطلاعاتِ معرف ها اكتفا  نكنيد.
تقریباً بخشي از ازدواج هاي صورت گرفته در کشورمان به واسطة نفر سوم یا معرف ها 
صورت مي گیرد. گرچه معرف ها ممكن است کار کسب اطلاعات را آسان تر کنند اما اکتفا 
کردن به دیدگاه و نظر فرد یا افرادي که در نقش معرف عمل مي کنند، نوعي ساده بیني و 
سطحي نگري محسوب مي شود. گرچه افراد اغلب با انگیزه هاي مثبت، دو نفر را به قصد 
ازدواج به هم معرفي مي کنند اما چنین چیزي دلیل نمي شود که به دیدگاه معرف ها متكي 
باشید و عجولانه دست به ازدواج بزنید. چه بسا مواردي که شنیدن وصف آنها شما را 
از خود بي خود مي کند اما با ملاقات حضوري با آن فرد متوجه مي شوید که دیدگاه شما 
و فرد معرف تا چه اندازه با هم متفاوت است. به اصطلاح »میان ماه من تا ماه گردون    
تفاوت از زمین تا آسمان است« بنابراین، نظر معرف ها به تنهایي ملاك نیست و معرف هر 
چقدر فردي مطمئن، آگاه و نزدیك به شما باشد، باز هم این شما هستید که باید تصمیم 
و مسئولیت تصمیم خود را به عهده بگیرید؛ بنابراین از ملاقات هاي حضوري و تحقیقات 

براي کسب اطلاعات بیشتر خودداري نكنید.
تمرين

 به نظر شما تا چه اندازه مي توان به نظر معرف ها تكیه کرد و چرا؟ 
 اتكاي بیش از اندازه به دیدگاه افراد معرف چه زیان هایي به بار مي آورد؟

از تجمل گرايي بپرهيزيد
جشن هاي پرهزینه، تشریفاتی و مجلل در بسیاري از موارد، محصول قرض یا وام هاي 
بانكي است که زوج جوان ناچارند پس از ازدواج بخش زیادي از درآمد خود را صرف 
پرداخت آنها کنند. چه بسیار زوج هایي که تا چند سال پس از ازدواج ناچارند، مبالغي از 
درآمد ماهیانة خود را صرف پرداخت بدهي هاي شب عروسي کنند و کم نیستند کساني که 
پس از یك شب باشكوه و پر هزینه ناچارند زندگي مشترك خود را در زیرزمین یا آپارتماني 
کوچك با فضایي محدود شروع کنند. ازدواج هاي پرهزینه و مجلل اغلب به قصد جلب 
توجه و چشم و هم چشمي صورت مي گیرد و در بسیاري موارد منبع بزرگي از فشار مالي 
را براي خانواده ها یا زوج ها به بار مي آورد. عده اي هم هستند که میزان ارزشمندي خود را 
با مخارج گزاف عروسي، جواهرات، خرید هاي آن چناني برآورد مي کنند. این عده از جوانان 
که اغلب دیدگاهي سطحي و مادي گرایانه دارند، بر این باورند که هر چه بیشتر هزینه کنند 
و جشن عروسي مجلل تري داشته باشند، در پیش چشم دیگران مي درخشند و باارزش تر 
خواهند بود؛ اما واقعیت این است افرادي که میزان ارزشمندي خود را با امكانات مادي گره 
مي زنند در واقع از درون، فاقد ارزشمندي هستند و به دلیل احساس بي ارزشي یا کمبود هاي 
دروني به این دستاویزها متوسل مي شوند و از این نكته غافل هستند که هزینه هاي گزاف 

در خوشبختي یا دوام زندگي زناشویي آنها نقش بسیار کمي دارند.
تمرين 

دارند؟ چه  گرایش  و مجلل  تشریفاتي  به عروسي  افراد  برخي  نظر شما چرا  به   
انگیزه هایي در این کار دخالت دارد؟ 
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دانستني هايي درباره مواد
  آيا می دانستيد كه خطر حملة قلبي در افراد سیگاري زیر 40 سال، 5 برابر 

افراد غیرسیگاري است.
 به ياد داشته باشيد كه سیگار مرگ آورترین ماده اعتیادآور در جهان است

ــروع اعتیاد به  ــیگار مقدمه ا ي براي ش ــیدن س  آيا می دانسـتيد كه کش
موادمخدر است.

 به ياد داشـته باشيد كه استفاده از تنباکوي بدون دود موجب سرطان هاي 
دهان، گلو، مري و فرسایش لثه و بالارفتن احتمال خطر حمله قبلي مي شود.

 آيا می دانستيد كه این باور اشتباه است که دود قلیان به واسطه مخزن آب 
این وسیله تصفیه مي شود. 

 به ياد داشته باشيد كه  مصرف قلیان بهتر از سیگار نیست بلكه به مراتب 
ــاق دود در هر وعده مصرف  ــت. میزان مواجهه و استنش خطرناك تر و مضر تر نیز هس

قلیان، معادل مصرف 100 نخ سیگار یا بیشتر است. 
    آيا می دانستيد كه تنباکوهاي میوه اي نیز حاوي تار و مواد مولد انواع سرطان اند. 

تنباکو، تنباکو است، حتي اگر به عسل آغشته باشد!
 به ياد داشته باشيد كه مصرف مداوم و بدون دلیل داروها مانند ترامادول، 
نشانه اي از اعتیاد است! پس مراقب باشید و بدون تجویز پزشك متخصص، این داروها 

را هیچ گاه مصرف نكنید.
 آيا می دانستيد كه هیچ معتادی آغاز اعتیاد خود را به یاد نمی  آورد

 به ياد داشته باشيد كه مصرف مواد در درازمدت باعث کاهش عزت نفس 
فرد مي شود.

 آيا می دانستيد كه برای اعتیاد فقط یكبار مصرف مواد کافی است.
 به ياد داشته باشيد كه مصرف مواد در افرادي که مهارت حل مسئله ضعیفي 

دارند بیش از سایر افراد است.
 آيا می دانستيد كه مصرف بی رویه و خودسرانه داروهای مسكن خطر اعتیاد 

را افزایش می دهد.
 به ياد داشته باشيد كه جملات "ترك مواد آسان است، امتحان کن" و "بیا 

مصرف کن با مصرف تفننی مواد کسی معتاد نمی شود" یك دام بزرگ است.
 آيا می دانستيد كه عوارضی که مواد طی 10 دقیقه اول مصرف بر بدن فرد 

تحمیل می کند تا ماه ها جبران پذیر نیست. 
 به ياد داشته باشيد كه عوارض مصرف داروها منجمله ریتالین که در برخي 
موارد مصرف درماني دارد، به اندازه موادي چون کوکائین و آمفتامین ها خطرناك است 
  آيا مي دانستيد كه حشیش ماده اي توهم زا است و باعث اختلال در تمرکز 
ــتگي رواني  ــود. برخلاف آن چه مردم تصور مي کنند این ماده، وابس و توجه نیز مي ش

شدیدي ایجاد مي کند.
 به ياد داشته باشيد كه تنها سه بار مصرف مقدار بسیار اندکي از کراك موجود 
در بازار ایران اعتیاد به آن را حتمي خواهد کرد و پس از این زمان بسیار کوتاه شخص را 

به شدت به خود نیازمند و وابسته مي سازد
 آيا می دانستيد كه مصرف مواد باعث کاهش و از بین رفتن شبكه ارتباطي 

سالم افراد مي شود.
 به ياد داشته باشيد كه مصرف مشروبات الكلي بر روي کلیه سیستم هاي 
بدن تاثیرگذار است. کند شدن سیتم اعصاب مرکزي، ایجاد اختلال در حواس و قواي 
ــیروز کبدي از عوارض مصرف  ــرطان و س ــار خون بالا، بروز س بینایي و بویایي و فش

مشروبات الكلي به شمار مي آید.
 آيا می دانسـتيد كه در اکثر موارد اعتیاد از مصرف به اصطلاح تفریحي 

شروع شده است.
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