
شمــاره  119

پيام مشــــــــــاور
1سـال دوازدهـم/ تیر 1391

   آنچه در این شماره می‌خوانید:
  به مناسبت روز جهاني مبارزه با مواد مخدر   بلوغ شخصيتي   چگونهي ك مساله را حل كنيم   افكار گمراه كننده

  دانستني‌هايي درباره مواد   نكات كليدي براي جوانان در آستانه ازدواج  

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

سازمان خدمات دانشجویی
مرکزمشاوره دانشجویی

اعتياد يك بيماري و يك مشكل رواني – اجتماعي پيچيده است. اين بيماري داراي ابعاد جسماني، رواني، اجتماعي، فرهنگي، 
سياسي و تاريخي متعددي است و يكي از بزرگترين مشكلات قرن حاضر به شمار مي‌آيد.

شيوع اعتياد و قاچاق مواد مخدر. نگراني وسيعي را در دنيا ايجاد كرده است. هر سال در 26 ژوئن مصادف با 5/6 تير ماه، كشورهاي 
مختلف جهان با شعاري كه از سوي دفتر مقابله با جرم و مواد مخدر سازمان ملل UNOCD تعيين مي‌شود، همراه مي‌شوند و 
به بيان چالش‌هاي موجود در حوزه مواد مخدر و قاچاق آن، اعلام اقدامات انجام شده در سال قبل و تشريح راهكارهاي درماني و 

پيشگيرانه مي‌پردازند. در اين روز همه افراد به ويژه جوانان مورد خطاب قرار مي‌گيرند تا مراقب سلامتي خود باشند. 
همسو با حركت جهاني، براي داشتن جامعه‌اي سالم و به دور از مواد قدمي برداريم.

یکی از نشانه‌های نا‌پختگی عاطفی است.
2- اين افراد به خوبي بر تمايلات جنسي، پرخاشگري و ديگر هيجانات خود كنترل 
دارند و هيجانات خود را به شيوه‌اي موثر و سالم ابراز ميك‌نند به طوري كه به خود 
يا ديگران صدمه نمي‌زنند. براي مثال: فردی که از پختگی عاطفی برخوردار اس��ت 
در صورت احس��اس خشم، س��عی می‌کند با در نظر گرفتن شرایط زمانی و مکانی، 
خشم را به گونه‌ای سالم و با کلام ابراز کند، بدون آنکه خشونت نشان دهد و یا به 

فرد مقابل بی‌احترامی کند.
3- ا��ين افراد از توانايي ب��ه تعويق انداختن يا معلق گذاش��تن عاطفه برخوردارند. 
آنان مي‌توانند عواطف و هيجانات ش��ديد مانند )نياز جنسي و خشم( را كنترل كنند 
تا ش��رايط مناس��ب براي ارضا يا ابراز آنها فراهم شود. براي مثال: فردي را در نظر 
بگيريد كه ارضاي تمايلات جنس��ي خود را تا ازدواج به تاخير مي‌اندازد و يا كس��ي 
كه عليرغم خش��م شديد از همكارش، س��عي ميك‌ند خود را كنترل كند تا در زمان 

مناسبي از او انتقاد نمايد.
4- توانا��يي لذت ب��ردن و برخورداري از س��رگرمي‌ها و تفريحات س��الم از ديگر 
ويژگي‌هاي اين افراد اس��ت. اين افراد به خوبي قادر هستند تا از اوقات فراغت خود 

لذت ببرند و سرگرمي‌هاي سالم و لذت‌بخشي براي خود در نظر گيرند.
5- مرز در رابطه نيز يكي از ويژگي‌هاي اين افراد است. آنها، اغلب از توانايي تنظيم 
رفتار خود در روابط بين فردي برخوردارند، به طوري كه س��عي ميك‌نند به تدريج و 

با شناخت به ديگران نزديك شوند.
6- دوستي‌هاي پايدار و عميق از ويژگي‌هاي ديگر اين افراد است. افراد بالغ كساني 
هس��تند كه دوستان خيلي زيادي ندارند ولي با آن تعدادي كه رابطه دوستانه دارند، 

روابط پايدار و عميقي دارند.
7- افرادي كه از پختگي ش��خصيتي برخوردارند، اغلب داراي معيارهاي شخصي و 
اخلاقي مش��خصي هستند و براساس معيارهاي خود عمل ميك‌نند. به عبارتي آنها 

از درون هدايت مي‌شوند.
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بلوغ شخصيتي

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

بلوغ ش��خصيتي يكي از نش��انه‌هاي سلامت روان 
است. افرادي كه به لحاظ عاطفي و شخصيتي به 
پختگي كافي رسي��ده باشند، با خود و ديگران در 
صلح هستند. آنان در دستيابي به اهداف و برقراري 
روابط بين‌فردي موفق اند. آگاهي از اين موضوع كه 
آيا از شخصيت بالغ و پخته‌اي برخورداريم يا نه، در 
خودشناسي مهم است چرا كه به ما كمك 
م��ي كند تا در پي تغ��يير و اصلاح رفتار 

خود باشند.

نش��انه ه��اي مه��م بلوغ 
عاطف��ي  و  ش��خصيتي 

چيست؟
1- اين افراد اغلب به خود و ديگران 
نس��بي نگاه ميك‌نند. آنه��ا به جاي 
مطل��ق گرايي، خ��ود و ديگران را به 
ويژگي‌هاي  از  صورت مجموع��ه‌اي 
مثب��ت و منف��ي در نظ��ر مي‌گيرن��د 
به هم��ين دليل واكنش‌ه��اي افراطي 
مانند آرماني‌س��ازي خود ��يا ديگران و يا 
بي‌ارزش‌س��ازي خود و ديگ��ران در آنها 
كمتر مشاهده مي‌شود. براي مثال: کسی 
که از دیگران بت می‌س��ازد و یا فردی که 
خود را خاص و بی‌نظیر می‌داند، هیچ کدام 
ن��گاه واقع بینانه ندارند و فقدان ديد س��الم 
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حل مساله يكي از مهمترين مهارتها در زندگي است. همة ما صرف نظر از موقعیت شغلی 
و اجتماعی، با موانع و مشكلات متعددي روبه‌رو هستيم، بنابراين وجود مشكل در زندگي 
طبيعي است و راهي براي اجتناب از مشكلات وجود ندارد؛ اينكه شما چقدر با چالش‌ها 
سازگار هستيد، عامل تعيين كننده‌اي است در اينكه چقدر در زندگي موفق خواهيد بود. 
تنها چارة غلبه بر مشكلات، اين است كه با رويكرد حل‌مسئله به مشكل خود بنگريم و 

ياد بگيريم چطور مشكلات خود را حل كنيم. 
آيا احساس ميك‌نيد كه مجبوريد هر مشكلي را به سرعت حل كنيد؟

آ��يا گاهی وقتها از اينكه هيچ كنترلي روي موقعيت نداريد احس��اس ناكامي و خش��م 
ميك‌نيد؟

آيا چالش‌ها را مانعي بزرگ تلقي ميك‌نيد؟
اگر پاسخ شما به سوالات فوق مثبت بوده است، احتمالًا روش ناسالمي را براي حل‌مسئله 

برگزيده ايد.
جاي خوشحالي است كه مشكلات فقط مختص ما نيست به عبارتي همه در زندگي با 
مشكل مواجه مي‌شوند. مردم معمولا، دوست دارند كه خيلي زود از دردشان رهايي يابند 
بنابراين به اشتباه شرايط را بدتر مي‌سازند. ما تا به امروز اشتباهات زيادي داشته‌ايم و بايد 
بپذيريم كه درست عمل نكرده‌ايم اما از اين پس بايستي ديدگاهمان را عوض كنيم و 
در حل مسائل بهترين راه را در پيش بگيريم. زندگي، صحنة چالش‌ها و تغييرات است 
ول��ي ما چن��ان از آنها بيمنايكم كه مي‌خواهيم راه حلي فوري براي مقابله با آنها به كار 
بريم. حال سعي كنيد مسائل را از زاويه‌اي جديد و متفاوت بنگريد، يعني در برخورد با آنها 
خلاقيت خود را آزاد سازيد. اين مقاله به شما نشان مي‌دهد كه چگونه مسائل متعدد را با 

يك راه كلي و جامع حل كنيد.

مراحل حل مسأله 
1. آرامش خود را حفظ كنيد 

مهمترين مرحله هنگام حل مسئله اين است كه ابتدا خود را آرام كنيد، بزرگ نمايي نكنيد 
و با خود بگوييد وجود مشكل در زندگي طبيعي است، براي همه اتفاق مي افتد براي من 

نيز پيش آمده، واقع بين باشيد و در ارزيابي مشكل اغراق نكنيد. 
2. مساله را با دقت مورد ملاحظه قرار دهيد

اين مرحله، يكي از اولين و مهمترين مراحل در حل‌مساله است. زماني مي‌توان مساله 
را حل كرد كه دقيقاً صورت مس��اله به خوبي خوانده و فهميده ش��ده باشد. تلاش براي 
حل مسائل بايد هدايت شده باشد وگرنه تلاش بي‌جهت فايده‌اي ندارد. حتي در صورت 
محدوديت زماني و فشارهاي بيروني نيز نبايد از يك مساله سرسري عبور نماييد. بدانيد 
كه يك مشكل را مي‌توان از راههاي ديگري هم مورد بررسي قرار داد. اكنون تا مي‌توانيد 
راحت باشيد. كمي از مشكلتان فاصله بگيريد تا بعداً با دقت بيشتري به آن بپردازيد. با 
دوش گرفت��ن، قدم زدن و فكر كردن به چيزهاي ديگر حال و هواي ذهنتان را عوض 

كنيد. بدين ترتيب شما مي‌توانيد با يك ذهنيت نو به مشكلتان نگاه كنيد.

هوش عاطفي، اجتماعي، اخلاقي و بلوغ شخصيتي 

فردي كه به لحاظ رواني س��الم و متعادل اس��ت، كس��ي اس��ت كه در جنبه‌هاي 
مختلف به اندازه كافي رش��د كرده و از هوش عاطفي، اجتماعي و اخلاقي بالائي 
برخوردار اس��ت. رشد زياد در يك جنبه و عدم رش��د يا رشد اندك در جنبه ديگر 
نوعي بي‌تناسبي به شمار مي‌رود كه مي‌تواند سلامت رواني فرد را به خطر اندازد.

ه�وش عاطفي يا هيجان��ي از ديگر كاركردهاي روان اس��ت. ما به كمك اين 
هوش، احساس��ات خود را مي‌شناسي��م و به شيوه‌اي س��الم ابراز ميك‌نيم. بعلاوه 
به كمك هوش هيجاني مي‌توانيم احساس��ات و هيجانات ديگران را از حالت‌هاي 
چهره‌اي و رفتار آنان تشخيص دهيم و واكنش مناسبي به آنها نشان دهيم. كنترل 

هيجانات نيز باهوش هيجاني مرتبط است. 
انتظار بر اين است كه هوش هيجاني افراد با سن تقويمي و هوش انتزاعي يا سن 
عقلي آنان هماهنگ باش��د. اما هميش��ه اين طور نيست؛ چه بسا افرادي كه سن 
عاطفي آنان بسي��ار پايين‌تر از سن تقويمي‌ش��ان است. اينگونه افراد در شناسايي 
هيجانات خود و ابراز آن به شي��وه‌اي مناسب با مشكل مواجه‌اند. علاوه بر آن در 
كنترل تكانه‌هاي پرخاشگري و جنس��ي ناتوان هستند، همچنين مشاجره لفظي، 
قهر كردن و رفتارهاي پرخاش��گرانه در روابط بين فردی آنان با ديگران به چشم 
مي‌خ��ورد. ب��راي مثال: زني را درنظر بگيريد كه ب��ه محض كوچكترين اختلافي 
با همس��رش قه��ر ميك‌ند و به منزل والدينش م��ي‌رود و يا مردي كه به محض 
آزردگي يا ناراحتي از كس��ي به خش��ونت كلامي يا رفت��اري اقدام ميك‌ند، موارد 

مذكور نشانه هايي از رفتار ناپخته و غير بالغانه محسوب مي شود.

هوش اجتماعي به ما كمك ميك‌ند تا با محيط س��ازگار ش��ويم، رابطه بهتري 
با ديگران برقرار كنيم، هنجارها و مقررات اجتماعي را بشناسي��م و رعايت كنيم، 
جا��يگاه و موقعيت اجتماعي مناس��بي ب��راي خود ايجاد كن��يم و در بين افرادي 
كه ما را مي‌شناس��ند از اعتبار كافي برخوردار باشي��م. برخي افراد عليرغم هوش 
انتزاعي طبيعي، از هوش اجتماعي پاييني برخوردارند و س��ن اجتماعي آنها با سن 
عقلي‌شان هماهنگ نيس��ت. در واقع مي‌توان گفت افرادي كه از هوش هيجاني 
طبيعي برخوردار نيستند به لحاظ هوش اجتماعي نيز با مشكل مواجه‌اند. به عنوان 
مثال دانش��جويي را در نظر بگيريد كه عليرغم تذكرهاي كارشناس��ان آموزشي، 
مقررات كلاس را نقض ميك‌ند، بدون اطلاع قبلي غيبت ميك‌ند و غيبت‌هاي او 

بيشتر از حد معمول است.

 رشد اخلاقي مناسب به اين معناست كه با توجه به سن تقويمي، رشد اخلاقی 
فرد باید به حد كافي رسي��ده باش��د. در برخي افراد ممكن است سن اخلاقي آنها 
پايين‌تر از س��ن تقويمي ش��ان باشد، كس��ي كه به خاطر ترس از توبيخ يا جريمه 
ش��دن مقررات را رعايت مي كند، در واقع از رش��د اخلاقي پایینی برخوردار است، 
ز��يرا انج��ام دادن كاري به منظور اجتناب از تنبيه يا توبيخ حكايت از اين دارد كه 
فرد به لحاظ رش��د اخلاقي زير 7 سال است. فردي را در نظر گيريد كه به منظور 
كسب امتياز و دستيابي به پاداش به انجام كاري مبادرت مي‌ورزد و در صورتي كه 
پاداش قطع ش��ود از انجام كار شانه خالي ميك‌ند. اين افراد به لحاظ سن اخلاقي 
زير 7 س��ال هس��تند. عده‌اي هم هستند كه به منظور خش��نودي ديگران و تاييد 
ش��دن خود را به انجام رفتاری خاص ملزم ميك‌نند. آنه��ا فاقد معيارهاي دروني 
لازم براي ارزيابي خود هستند و بيشتر بر اساس خوشایند ديگران رفتار ميك‌نند. 
انتظار بر اين است، افراد بر اساس تعالیم الهی و معيارهاي دروني خود كه با خرد 
و اخلاق منطبق اس��ت راه خود را در زندگي بيابند، مسير خود را مشخص كنند و 

به اصطلاح از درون هدايت شوند. 
وقتي افراد ناپخته رفتار ميك‌نند احتمالًا در يك يا چند جنبه مذكور رشد ضعيفي 

داشته اند. بلوغ شخصيتي با ارتقاء ابعاد مختلف هوش ميسر است. 

چگونه يك مساله را 
حل كنيم
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همة ما بر اين باوريم فكرمان بخشي از وجودمان است و حتماً طرفدار ما و به 
نفع ما عمل ميك‌ند، اما گاهي اوقات افكار طرفدار ما نيستند و در واقع بيشتر در 
راستاي بي‌اعتبار ساختن‌مان عمل ميك‌نند. آيا در دبيرستان دوستي داشتيد كه به 
بدنامي شهره باشد. او دوست واقعي نبود، بلكه مثل دوست رفتار ميك‌رد. او شما را 
به دردسر مي‌انداخت و اغفال‌تان ميك‌رد تا كارهاي خلافي در كلاس انجام دهيد، 
حتي ممكن است شما را وسوسه كرده باشد تا سيگار بكشيد. برخي از افكار ما دقيقاً 
عين اين دوستان هستند. اين افكار در حالي كه به نظر مي‌رسد به ما كمك ميك‌نند، 
ولي در واقع نابودك‌ننده و زيان‌بخش‌اند. افكار گمراه كننده معمولًا بدين شكل به 

ذهن خطور ميك‌نند:
"من واقعاً مجبور نيستم كارهايم را امروز انجام بدهم" 

"خوب، شايد بتوانم اين بار از شرّ اين سخنراني اجباري خلاص شوم"
"یک بار مصرف ماده مخدر کسی را معتاد نمی‌کند"

"مطمئن هستم كه اين كار را هفتة آينده كامل ميك‌نم"
با  را  افكار شما  اين  دبيرستان شما هستند.  دوران  دوست  مثل همان  افكار  اين 
چرب‌زباني متقاعد ميك‌نند تا بر خلاف منفعت خود دست به كارهايي بزنيد. اين 
افكار سلامتي شما را به خطر مي‌اندازند. آنها ممكن است كاملًا هدايت رفتارهاي 
شما را در زندگي به دست بگيرند. اين افكار درست مثل آن دوست ناباب، شما را به 
گونه‌اي راهنمايي ميك‌نند كه به اهداف و ارزش‌هاي زندگي‌تان دست نيابيد. اين 
افكار ممكن است در كوتاه مدت شما را از شرّ نگراني ها و ترس‌ها، رهايي بخشند 
)مثل مسئوليت انجام تكليف در دست انجام يا روبه رو شدن با ترس‌ها(. اما واقعيت 
اين است كه در درازمدت برايتان نفعي به دنبال ندارند و به صلاح‌تان نيستند. به اين 
نكته فكر كنيد كه كدام كار برايتان مفيد خواهد بود: كاري كه موقتاً شما را از شرّ 

يك تكليف رها كند يا كاري كه به پيشرفت شما در زندگي كمك كند؟
 يك لحظه صبر كنيد و تكليف مهمي را به خاطر بياوريد كه مي‌دانيد انجام 

آن بيشتر از به تعويق انداختن يا 
شما  در  آن،  از  شدن  منصرف 

احساس خوبي ايجاد ميك‌ند.
گمراه  فكر  آن  بدهيد  اجازه   
كننده به ذهن‌تان بيايد. صداي آن 
مزاحم  صداي  يك  مثل  را  فكر 

بشنويد.
 حالا اجازه بدهيد، آن فكر 

پس  وارد  تدريج  به  كننده  گمراه 
زمينة ذهن‌تان شود و آن تكليفي را به ذهن بياوريد كه 

از آن اجتناب ميك‌نيد.
 سه نفس عميق بكشيد. حال خودتان را در حال انجام 

دادن آن تكليف تصوّر كنيد.
با  را  شما  ميك‌ند  سعي  كننده  گمراه  فكر  وقت  هر   
سازد،  دور  اهداف‌تان  از  را  شما  و  كند  اغفال  چرب‌زباني 
آن فكر را به تدريج وارد پس زمينة ذهن‌ خود كنيد. سپس 

تكليفي را كه مي‌خواهيد انجام بدهيد، به ذهن‌تان بياوريد.

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
در اين مرحله ش��ما بايد مس��ئله خود را به طور مشخص تعريف كنيد و در صورت لزوم 
مسئله را بشكافيد و به اجزاء كوچكتري تقسيمش كنيد. اين حركت اعتماد به نفس شما 
را افزايش مي‌دهد چرا كه درك بهتري از مس��ئله خواهيد داشت و مي‌توانيد يك رابطة 

علت و معلولي بين مسأله و زمينه‌هاي بروز آن برقرار سازيد.
4. قبول كنيد كه براي حل يك مشكل بيش از يك راه وجود دارد

تمام راه حلهاي ممكن را در نظر بگيريد. راه حلي را كه به ذهنتان مي‌رس��د يادداش��ت 
كنيد حتي اگر راه‌حل جديدي باش��د. هيچ راه حلي را كنار نگذاريد. س��پس از بين آنها 
مناس��ب‌ترين و موثرترين راه حل را انتخاب كنيد. خيلي وقتها همين كه شما شروع به 
نوش��تن راه حلها ميك‌نيد جواب مس��اله خود به خود پيدا مي‌شود. در ارزيابي راه حل به 

موارد زير توجه نماييد:
* راه حل خوب راه حلي است كه مزاياي آن بيشتر از معايب آن باشد.

* راه حل خوب راه حلي است كه در دراز مدت مفيد باشد، نه در كوتاه مدت
5. يك راه حل را برگزينيد

حال كه مساله را خوب فهميده‌ايد و ليستي از راه‌حل‌هاي احتمالي را داريد بايستي براي 
انتخاب يك راه حل منطقي و اثر بخش برنامه ريزي كنيد. بدين منظور مزايا و معايب 

هر يك از راه‌حل‌ها را پيدا كرده، سپس بهترين را انتخاب كنيد.
6. راه حل انتخابي را به اجرا درآوريد

در اين مرحله شما بايد راه حلي را كه برگزيده‌ايد به اجرا درآوريد، از اينكه مجبور شويد 
در انتخاب راه‌حل تجديد نظر كنيد يا راه‌حل ديگري استفاده كنيد، نگران نباشيد، البته 
بهتر است قبل از انجام هر كاري پيامد و نتيجه آن كار را پيش‌بيني كنيد، تا كمتر اشتباه 
كنيد ولي گاهي اوقات، شرايط ايجاب ميك‌ند كه شما سراغ راه‌حل‌هاي جايگزين برويد. 
اين بدان معني نيست كه شما مسير را اشتباه پيموده‌ايد، بلكه نوعي تلاش براي رسيدن 

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

اكنون بايد ببينيد آيا در حل مشكل موفق بوده‌ايد يا خیر. چنانچه به نتيجة مورد انتظارتان 
نرسيده‌ايد لازم است كه در اجراي برنامه بازنگري كنيد. شايد خطايي رخ داده باشد. در 
اين صورت دوباره دست به كار شويد و اگر تغييري حاصل نشد ناچاريد يك راه‌حل جديد 

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

گاهي اوقات براي حل يك مساله نيازمند چندين بار تلاش هستيد. اما هر بار بايد منطقي 
و دقيق عمل كنيد. بدانيد كه هر شكست شما، پلي است به سوي پيروزي.

8. به نظرات ديگران توجه كنيد
مشكل خود را با افراد با تجربه و قابل اعتماد در ميان بگذاريد. گاهي اوقات آنها مي‌توانند 
مشاورين خوبي در حل مشكل شما باشند ولي به ياد داشته باشيد تصميم گيرنده نهايي 

خود شما هستيد.

در نهايت براي حل مشكل نكات زير را به خاطر بسپاريد:
 در پيمودن اين گامها آرامش خود را حفظ كنيد. با داش��تن تنش رواني، خش��م، 
رنجش و بي‌قراري نمي‌توانيد براي حل مساله درست تصميم بگيريد. نكتة مهم اين است 

كه ابتدا ذهنتان را آرام سازيد و آنگاه به جستجوي راههاي خلاقانه بپردازيد. 
 براي رسيدن به جواب عجله نكنيد، صبور و شكيبا باشيد تنها از طريق درك شرايط 

فعلي مي‌توانيد به آينده قدم بگذاريد. 
 به نقشي كه ديگران مي‌توانند در حل مشكلات ايفا كنند توجه نماييد. اين همان 

كار تيمي است كه مي‌تواند اضطراب فردي را كاهش دهد.
 همواره در انتخاب راه‌حل‌ها به هماهنگي آنها با ارزشهاي فردي و خانوادگي خود 

توجه داشته باشيد.
 كتاب هاي مرتبط با حل مساله را مطالعه كنيد.

 هيچ‌گاه توانايي خود را دست كم نگيريد. حتي اقدامات ناچيز شما مي‌تواند در حل 
مشكلات موثر باشد.

 مطمئن باشي��دكه براي بيشتر مش��كلات زندگي حداقل يك راه حل وجود دارد، 
پس نااميد نباشيد.

 از رويارويي با مشكلات نترسيد.
روبه‌رو شدن با مشكلات بهايي است كه ما براي پيشرفت مي‌پردازيم

افكار گمراه 
كننده
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پيام مشــــــــــاور
سـال دوازدهـم/ تیر 1391 4

در اين شماره مي خوانيم : 

به اطلاعاتِ معرف‌ها اكتفا  نكنيد.
تقريباً بخشي از ازدواج‌هاي صورت گرفته در كشورمان به واسطة نفر سوم يا معرف‌ها 
صورت مي‌گيرد. گرچه معرف‌ها ممكن است كار كسب اطلاعات را آسان‌تر كنند اما اكتفا 
كردن به ديدگاه و نظر فرد يا افرادي كه در نقش معرف عمل ميك‌نند، نوعي ساده‌بيني و 
سطحي‌نگري محسوب مي‌شود. گرچه افراد اغلب با انگيزه‌هاي مثبت، دو نفر را به قصد 
ازدواج به هم معرفي ميك‌نند اما چنين چيزي دليل نمي‌شود كه به ديدگاه معرف‌ها متكي 
باشيد و عجولانه دست به ازدواج بزنيد. چه بسا مواردي كه شنيدن وصف آنها شما را 
از خود بي‌خود ميك‌ند اما با ملاقات حضوري با آن فرد متوجه مي‌شويد كه ديدگاه شما 
و فرد معرف تا چه اندازه با هم متفاوت است. به اصطلاح »ميان ماه من تا ماه گردون    
تفاوت از زمين تا آسمان است« بنابراين، نظر معرف‌ها به تنهايي ملاك نيست و معرف هر 
چقدر فردي مطمئن، آگاه و نزديك به شما باشد، باز هم اين شما هستيد كه بايد تصميم 
و مسئوليت تصميم خود را به عهده بگيريد؛ بنابراين از ملاقات‌هاي حضوري و تحقيقات 

براي كسب اطلاعات بيشتر خودداري نكنيد.
تمرين

 به نظر شما تا چه اندازه مي‌توان به نظر معرف‌ها تكيه كرد و چرا؟ 
 اتكاي بيش از اندازه به ديدگاه افراد معرف چه زيان‌هايي به بار مي‌آورد؟

از تجمل‌گرايي بپرهيزيد
جشن‌هاي پرهزينه، تشریفاتی و مجلل در بسياري از موارد، محصول قرض يا وام‌هاي 
بانكي است كه زوج جوان ناچارند پس از ازدواج بخش زيادي از درآمد خود را صرف 
پرداخت آنها كنند. چه بسيار زوج‌هايي كه تا چند سال پس از ازدواج ناچارند، مبالغي از 
درآمد ماهيانة خود را صرف پرداخت بدهي‌هاي شب عروسي كنند و كم نيستند كساني كه 
پس از يك شب باشكوه و پر هزینه ناچارند زندگي مشترك خود را در زيرزمين يا آپارتماني 
كوچك با فضايي محدود شروع كنند. ازدواج‌هاي پرهزينه و مجلل اغلب به قصد جلب 
توجه و چشم و هم‌چشمي صورت مي‌گيرد و در بسياري موارد منبع بزرگي از فشار مالي 
را براي خانواده‌ها يا زوج‌ها به بار مي‌آورد. عده‌اي هم هستند كه ميزان ارزشمندي خود را 
با مخارج گزاف عروسي، جواهرات، خريد‌هاي آن‌چناني برآورد ميك‌نند. اين عده از جوانان 
كه اغلب ديدگاهي سطحي و مادي‌گرايانه دارند، بر اين باورند كه هر چه بيشتر هزينه كنند 
و جشن عروسي مجلل‌تري داشته باشند، در پيش چشم ديگران مي‌درخشند و باارزش‌تر 
خواهند بود؛ اما واقعيت اين است افرادي كه ميزان ارزشمندي خود را با امكانات مادي گره 
مي‌زنند در واقع از درون، فاقد ارزشمندي هستند و به دليل احساس بي‌ارزشي يا كمبود‌هاي 
دروني به اين دستاويزها متوسل مي‌شوند و از اين نكته غافل هستند كه هزينه‌هاي گزاف 

در خوشبختي يا دوام زندگي زناشويي آنها نقش بسيار كمي دارند.
تمرين	

دارند؟ چه  گرايش  و مجلل  تشريفاتي  به عروسي  افراد  برخي  نظر شما چرا  به   
انگيزه‌هايي در اين كار دخالت دارد؟ 
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دانستني‌هايي درباره مواد
  آیا می‌دانستید که خطر حملة قلبي در افراد سيگاري زير 40 سال، 5 برابر 

افراد غيرسيگاري است.
 به ياد داشته باشيد که سيگار مرگ آورترین ماده اعتیادآور در جهان است

 آیا می‌دانس�تید که كشي��دن سي��گار مقدمه‌ا‏ي براي ش��روع اعتياد به 
موادمخدر است.

 به ياد داش�ته باشيد که استفاده از تنباكوي بدون دود موجب سرطان‌هاي 
دهان، گلو، مري و فرسايش لثه و بالارفتن احتمال خطر حمله قبلي مي شود.

 آیا می‌دانستید که اين باور اشتباه است كه دود قليان به واسطه مخزن آب 
اين وسيله تصفيه مي شود. 

 به ياد داشته باشيد كه  مصرف قليان بهتر از سيگار نيست بلكه به مراتب 
خطرناك‌تر و مضر‌تر نيز هس��ت. ميزان مواجهه و استنش��اق دود در هر وعده مصرف 

قليان، معادل مصرف 100 نخ سيگار يا بيشتر است. 
    آیا می‌دانستید که تنباكوهاي ميوه‌اي نيز حاوي تار و مواد مولد انواع سرطان‌اند. 

تنباكو، تنباكو است، حتي اگر به عسل آغشته باشد!
 به ياد داشته باشيد كه مصرف مداوم و بدون دليل داروها مانند ترامادول، 
نشانه اي از اعتياد است! پس مراقب باشيد و بدون تجويز پزشك متخصص، اين داروها 

را هيچ گاه مصرف نكنيد.
 آیا می‌دانستید که هیچ معتادى آغاز اعتیاد خود را به یاد نمی ‏آورد

 به ياد داشته باشيد كه مصرف مواد در درازمدت باعث كاهش عزت‌نفس 
فرد مي‌شود.

 آیا می‌دانستید که برای اعتیاد فقط یکبار مصرف مواد کافی است.
 به ياد داشته باشيد كه مصرف مواد در افرادي كه مهارت حل مسئله ضعيفي 

دارند بيش از ساير افراد است.
 آیا می‌دانستید که مصرف بی‌رویه و خودسرانه داروهای مسکن خطر اعتیاد 

را افزایش می‌دهد.
 به ياد داشته باشيد كه جملات "ترک مواد آسان است، امتحان کن" و "بیا 

مصرف کن با مصرف تفننی مواد کسی معتاد نمی‌شود" یک دام بزرگ است.
 آیا می‌دانستید که عوارضی که مواد طی 10 دقیقه اول مصرف بر بدن فرد 

تحمیل می‌کند تا ماه‌ها جبران‌پذیر نیست. 
 به ياد داشته باشيد كه عوارض مصرف داروها منجمله ريتالين كه در برخي 
موارد مصرف درماني دارد، به اندازه موادي چون كوكائين و آمفتامين ها خطرناك است 
  آيا مي‌دانستيد كه حشيش ماده‌اي توهم زا است و باعث اختلال در تمركز 
و توجه نيز مي‌ش��ود. برخلاف آن چه مردم تصور ميك‌نند اين ماده، وابس��تگي رواني 

شديدي ايجاد ميك‌ند.
 به ياد داشته باشيد كه تنها سه بار مصرف مقدار بسيار اندكي از كراك موجود 
در بازار ايران اعتياد به آن را حتمي خواهد كرد و پس از اين زمان بسيار كوتاه شخص را 

به شدت به خود نيازمند و وابسته مي‌سازد
 آیا می‌دانستید که مصرف مواد باعث كاهش و از بين رفتن شبكه ارتباطي 

سالم افراد مي شود.
 به ياد داشته باشيد كه مصرف مشروبات الكلي بر روي كليه سيستم‌هاي 
بدن تاثيرگذار است. كند شدن سيتم اعصاب مركزي، ايجاد اختلال در حواس و قواي 
بينايي و بويايي و فش��ار خون بالا، بروز س��رطان و سي��روز كبدي از عوارض مصرف 

مشروبات الكلي به شمار مي آيد.
 آیا می‌دانس�تید که در اکثر موارد اعتياد از مصرف به اصطلاح تفريحي 

شروع شده است.

نكــــات كلــــــيدي بــراي 
جــوانـان در آستـانـــه ازدواج


