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وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

معاونت دانشجویی و فرهنگی
مرکزمشاوره دانشجویی

105
دانشجویان عزیز: خواهشمند است، بهترین مقاله این ماه را 

انتخاب و کد آن را  به شماره sms 0935 2500468 نمائید. فهرست: 
 رهايي از عادت‌هاي ناپسند/   1 پرسش و پاسخ‌هايي درباره اعتياد /2    

 چگونه از پيشداوري اجتناب كنيم؟/    3 ذهن مسموم /4 
 

زندگ��ي بر اس��اس مجموع��ه اي از عادت ها ش��كل مي گيرد. اين ع��ادت ها چه 
خوب و چه بد، س��بك زندگي، كيفيت زندگي و كيس��تي ما را رقم مي‌زند. بنابراين 
ارتق��اي عادت‌هاي مثبت و حذف يا تقليل عادت‌هاي منفي زندگي پربارتري را نويد 

مي‌دهد.
بديهي اس��ت، عادت هاي منفي بر اس��اس نوع، شدت و پيامدي كه به همراه دارند، 
شيوه مواجهة متفاوتي را مي طلبند. براي مثال پرخوري، مصرف فراوان قهوه و چاي، 
اهمال كاري، پر خوابي و مانند آن با عادتهايي چون اعتياد به اينترنت، مصرف مواد 
مخدر، الكل، سيگار و حتي عادتهاي منفي رفتاري مثل كندن پوست لب يا جويدن 
ناخ��ن، متفاوت اند و راه كارهاي تخصصي خود را لازم دارند. اما فارغ از جنبه هاي 
تخصصي و ويژة ترك هر عادت منفي، همة اين عادت ها نقاط مشتركي نيز دارند كه 

بايد با روش هاي عمومي به مبارزه با آنها بپردازيم. اين مبارزه در 
مراحل و گام‌هايي صورت مي‌گيرد كه عبارت اند از:

گام 1( ابتدا عادات منفي خود را شناس�ايي كنيد 
و بپذيريد كه اين عادت را داريد.

 براي حل يك مش��كل ابتدا بايد اقرار كرد كه مش��كلي 
وج��ود دارد. چنانچه در انكار به س��ر ببريد و 

خ��ود را توجيه كنيد، هرگ��ز اقدام مؤثري 
نخواهي��د ك��رد. در اين مرحل��ه به اين 

سوالات پاسخ دهيد:
 اين عادت از چه زماني آغاز ش��ده 

است؟
 چ��ه مواقع��ي آن را بيش��تر انجام 

مي‌دهيد؟
 در طول يك روز به چه ميزان اين 

عادت تكرار مي‌شود؟
 پيامدهاي مثبت اين رفتار چيست؟
 پيامدهاي منفي اين رفتار چيست؟

 ب��ا انجام اين رفتار چه جنبه هاي مثبتي 
در زندگي ش��ما تحت الشعاع قرار مي گيرد؟ 
يا به عبارت س��اده تر اي��ن كار به چه قيمتي 

صورت مي‌گيرد؟

گام 2( تقويت كننده هاي آن عادت را 
شناسايي كنيد.

ع��ادت هاي منفي معمولًا تح��ت تأثير عوامل 
خاصي شكل گرفته و تكرار شده اند. به عبارت 

ديگر برخي عوامل آن رفتار را تقويت ميك‌نند و موجب تكرار آن مي‌ش��وند. پس در 
اين مرحله بايد به اين نكات توجه كنيد‌:

 عادت هاي ناپسند شناخته شده در مرحلة پيش را فهرست كنيد.
 در مقابل هر عادت بنويس��يد كه آن رفتار يا عادت در حضور چه عواملي ميل به 

تكرار داشته است. 

گام 3( براي هر يك از س�بب سازها يا تقويت كننده‌هاي عادت‌هاي 
منفي يك جايگزين مثبت پيدا كنيد. 

پس در اين مرحله بايد :
 جايگزين مناسب پيدا كنيد. مثلًا، با خود بگوئيد اگر هميشه پس از مصرف قهوه، 
ميل به كش��يدن س��يگار در من ايجاد مي شود، براي مقابله با آن بايد بعد از مصرف 
قهوه يك جايگزين مناسب  پيدا كنم. يا اگر هنگام رانندگي چنين ميلي در من بيدار 
مي‌ش��ود، اين بار هنگام رانندگي به جاي سيگار كشيدن چه فعاليت يا كار جايگزين 

ديگري مي‌توانم انجام دهم.
 در انتخاب جايگزين دقت كنيد

جايگزيني انتخ��اب كنيد كه به اندازه كافي برايتان دلنش��ين و 
جذاب باشد. مثلًا به خود بگوئيد وقتي قهوه مي نوشم به جاي 
مصرف س��يگار مي توان��م بلافاصله دندانهايم را بش��ويم و از 
آدامس خوش��بو كننده اس��تفاده كنم، اين كار باعث سلامت و 

شادابي دندان‌هايم مي‌شود.

گام 4( براي ترك عادت منفي خود زمان مناسبي 
را در نظر بگيريد. 

ت��رك عادتهاي منفي در بحران‌هاي زندگي و مواقعي 
كه فرد آسيب‌پذير است كاري دشوار به نظر مي‌رسد، 

بنابراين در اين مرحله توجه داشته باشيد كه‌:
 آيا زمان مناسبي را براي ترك انتخاب كرده‌ايد؟

 آي��ا در اين زمان به خصوص، ت��رك اين عادت 
پيامد بزرگي برايتان خواهد داشت؟

گام 5( انگي�زه و ميزان ش�وق خود را براي تغيير 
ارزيابي كنيد.

 به خاطر داش��ته باشيد كه هميش��ه ترك عادتهاي منفي، 
انگيزة قوي و مثبت مي‌خواه��د. بنابراين با خودتان صادق 
باش��يد و ببينيد كه آيا شكايت هاي ش��ما واقعاً جدي است، 
يا صرفاً ش��كوه ميك‌نيد. در واقع ت��ا زماني كه هنوز در انجام 
اين عادت منفي س��ود پنهان يا آش��كاري وجود دارد و ش��ما از 
پيامدهاي منفي اين عادت به تنگ نيامده ايد، احتمالًا براي ترك 

آن انگيزة چنداني نخواهيد داشت. پس از خود بپرسيد :

رهايي از عادت هاي ناپسند

به مناسبت روز جهاني مبارزه با 

مواد مخدر:

5 تيرماه مصادف با 26 ژوئن

Local actions for healthy 

communities without drugs
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پرسش و پاسخ هایی
درباره اعتیاد

کراک )هروئین فشرده( چیست و چه عوارضی دارد؟  
کراک )crack( که گاهی راک )Rock( نیز نامیده می شود، ماده ای محرک 
اس��ت ک��ه از تصفیه کوکائین به دس��ت می آید و به اش��کال مختلف مصرف 
می‌ش��ود. اما کراکی که در کشور رایج است از مش��تقات هروئین است. کراک 
ماده ای بی بو و مصرف آن راحت اس��ت و با یک فندک در هر جایی می‌توان 

آن را مصرف کرد. 
تنها س��ه بار مصرف مقدار بس��یار اندکی از کراک، اعتیاد به آن را حتمی خواهد 
کرد و پس از این زمان بسیار کوتاه، شخص را به شدت به خود نیازمند و وابسته 

می‌کند.
اكثر كس��اني كه كراك مصرف مي كنند در ابتدا احس��اس سرخوشي و نشئگي 
ميك‌نند، همراه با اين سرخوشي بدن فرد گرمتر مي شود، دهان خشك مي‌گردد 
و فرد در دس��ت ها و پاهاي خود احس��اس سنگيني مي كند، در مواقعي نيز فرد 
مصرف كننده دچار حالت تهوع و استفراغ و بيقراري شديدمي شود. بعد از حالت 
اوليه ممكن است تا چند ساعت حالت سرگيجه پيش آيد. در اين وضعيت تمامي 
اعم��ال مغز تحت تاثير آثار اين ماده قرار مي گيرد و دچار نابس��اماني مي‌گردد، 
حركات قلب كند ش��ده و تنفس در مواردي آنچنان آهس��ته مي شود كه منجر 

به مرگ مي‌گردد. 

آيا ترامادول يك داروي مسكن است، يا يك ماده اعتياد آور؟
  ترامادول يك داروي ضد درد، براي دردهاي حاد يا مزمن با ش��دت متوس��ط 
تا نس��بتاً شديد است كه تاثير مستقيم خود را بر سيستم اعصاب مركزي )مغز و 
نخ��اع( مي گذارد. اين ماده در ايران به صورت كپس��ول هاي 50 و 100 ميلي 
گ��رم و آمپ��ول هاي 1 و 2 ميلي گرم توليد مي ش��ود. ترامادول پس از مصرف 
خوراكي به س��رعت جذب مي ش��ود و اثر ضد درد آن در حالت خوراكي پس از 
2 تا 3 س��اعت به حداكثر مي رس��د و تا 6 ساعت ادامه پيدا مي كند. با توجه به 
اين كه مكانيس��م كنترل درد در ترامادول مش��ابه مورفين است، به همين دليل 
مصرف مداوم آن به وابستگي فيزيكي و رواني مشابه اعتياد به مواد مخدر، منجر 
مي‌ش��ود. ترامادول ش��ايد در روزهاي اول به ظاهر علائم اعتياد را نشان ندهد 

 چرا مي خواهم تغيير كنم؟
 ترك اين عادت چه سودهايي برايم دارد؟

 ترك اين عادت چه نكات مثبتي به زندگي من اضافه ميك‌ند؟
 حفظ اين عادت چه سودي برايم دارد؟

 حفظ اين عادت چه پيامدهاي منفي برايم دارد؟

گام 6( هر زمان فقط بر روي يك عادت منفي تمركز كنيد.
 ممكن است، با چند عادت منفي دست به گريبان باشيد پس لازم است مثل هر كار 
ديگري ابتدا اين عادت ها را بر اس��اس اهميتشان اولويت بندي كنيد و در هر زمان 
فقط يك عادت را براي ترك كردن انتخاب كنيد. پس از موفقيت در ترك آن عادت، 

عادت منفي بعدي را هدف قرار دهيد بنابراين، لازم است:
 عادت هاي شناسايي شده در مراحل قبل اولويت بندي شوند.
 اولويت بندي بر اساس انگيزه و شرايط فعلي ما صورت بگيرد.

 در صورت ترديد و مشكل در اولويت بندي از يك متخصص در رشتة مشاوره يا 
روان‌شناسي كمك گرفته شود.

 پس از موفقيت در ترك يك عادت براي ترك عادت بعدي اقدام شود.

گام 7( موانع و مشكلات احتمالي را شناسايي كنيد.
براي مقابله با عادت هاي منفي، بايد موانع احتمالي در ترك آن عادت شناس��ايي و 

جهت رفع آن اقدامي صورت گيرد. بنابراين بايد:
 موقعيت‌هاي مشابه قبلي را به ياد بياوريد و موانعي را كه از پيشرفت شما جلوگيري 

كرده بودند، شناسايي كنيد.
 چنانچه براي نخستين بار اقدام به ترك اين عادت كرده ايد موانع احتمالي را پيش 

بيني كنيد و در صدد رفع آن باشيد.

گام 8( با كس�اني كه قبلاً مشكل ش�ما را داشتند و موفق به ترك آن 
شده‌اند مشورت كنيد.

 عادت هاي منفي به شكل هاي مختلف، در مقطعي از زندگي همة ما وجود داشته 
است. بنابراين گفتگو با افرادي كه مشكل مشابه ما را داشته اند به ما كمك ميك‌ند، 
موانع احتمالي و شيوه هاي مواجهه را به طور واقعي لمس كنيم و متوجه شويم كه 
تنها نيس��تيم و كساني هستند كه دقيقاً مش��كل ما را در مقطعي از زمان داشته ولي 

اكنون از آن رها شده اند. پس بايد:
 با خودمان صادق باشيم.

 با ديگران گفتگوي صادقانه داشته باشيم.
 الگوي مناسبي براي خود انتخاب كنيم.

 نا اميد نشويم و انگيزه هاي دروني خود را تقويت كنيم.

گام 9( موقعيت هاي مخاطره آميز را شناسايي كنيد.
چنانچه آس��يب پذيري ش��ما در برابر موقعيت يا افراد به خصوصي بيشتر است اين 

موقعيت‌ها و افراد را شناسايي و به نكات ذيل توجه كنيد:
 ت��ا مدتي از قرار گرفتن در آن موقعيت اجتناب كنيد. )براي مثال چنانچه در حال 
ترك سيگار هستيد سعي كنيد براي مدتي با دوستان سيگاري خود ملاقات نداشته 

باشيد(
 از موقعيت‌ها و مكانهايي كه شما را به ياد عادت خاصتان مي‌اندازند و براي انجام 

آن كار ترغيبتان ميك‌ند، اجتناب كنيد.

گام 10( زندگي خود را پس از ترك عادت منفي خود تصور كنيد.
 اگ��ر مي‌خواهي��د انگيزه هاي درون��ي خود را ايجاد و تقويت كني��د در كنار تفكري 

عقلاني و بررسي پيامدهاي منفي عادت منفي، لازم است:
 در مكان آرامي قرار بگيريد.

 چند نفس عميق بكشيد.
 زندگي خود را پس از رهايي از اين عادت منفي مجسم كنيد و احساسات خود را 
در ش��رايط رهايي ارزيابي كنيد. مثلًا چنانچه فرد پرخوري هستيد، خود را در حالتي 
مجس��م كنيد ك��ه با كنترل بهتر بر روي خورد و خوراكت��ان اندام زيبايي پيدا كرده 

ايد، لباس دلخواهتان را پوشيده ايد، دوستانتان از ديدن شما تعجب كرده اند و شما 
احس��اس نش��اط و غرور ميك‌نيد. هر چقدر احساس بهتري را تصور و تجسم كنيد، 

انگيزة قوي‌تري پيدا خواهيد كرد.

گام 11( كمك تخصصي بگيريد.
چنانچه به تنهايي قادر به ترك عادت هاي منفي خودتان نبوديد از كمك متخصصان 

بهره بگيريد. بنابراين لازم است :
 درباره تجربه و تخصص آن فرد اطلاعات كافي كسب كنيد.

 موانع موجود را با او در ميان بگذاريد.
 صادق و متعهد باشيد.

گام 12( نا اميد نشويد. 
بديهي اس��ت در مسير هر تغييري مشكلاتي وجود دارد، پس چنانچه در مسير تغيير 
عادت‌ها با مش��كل مواجه شديد، نااميد نشويد، به خدا توكل كنيد و در مسير رهايي 

از او كمك بخواهيد.
چنانچه از عادت منفي خود رهايي يافتيد تجارب و دانش خود را در اختيار كس��اني 
قرار دهيد كه مشكل قبلي شما را دارند. اين كار انگيزة شما را براي حفظ عادت‌هاي 

خوب بيشتر مي كند.



سال یازدهم/ تيرماه 1390
3 شماره 105

اما با گذشت زمان و مصرف طولاني مدت، اعتياد ايجاد مي كند و درماني كاملًا 
مش��ابه با درمان سوء مصرف مواد مخدري مانند ترياك، كراك )هروئين فشرده( 
و هروئي��ن دارد. در عين حال، علايم ت��رك آن نيز به صورت عصبانيت، تعريق، 

بي‌خوابي، تهوع، اسهال، لرزش اندام ها و توهم بروز مي كند. 
در بسياري از موارد، معتادان به مواد مخدر كه امكان تهيه يا استفاده از مواد مخدر 
را ندارند از اين دارو به عنوان جايگزين مواد مخدر استفاده مي كنند. حتي عده اي 

نيز به غلط آن را براي  ترك اعتياد مورد استفاده قرار مي دهند.

حشيش چيست  و عوارض مصرف آن چيست؟
حش��یش ماده ای به رنگ قهوه ای و گاه سبز تیره، سیاه یا حنایی است و شکلی 
خمیری و قابل انعطاف دارد. حش��يش از رزين اس��تخراج شده از برگ هاي گياه 

شاهدانه هندي تهيه مي شود. 
روش های گوناگونی برای مصرف حشیش وجود دارد. كشيدن حشيش با استفاده 
از پايپ، قلقلي، قرار دادن بر روي قاشق داغ و شايع تر از همه به صورت سيگاري 
در تركيب با توتون يا گراس ش��ايع است. استفاده خوراكي از حشيش هم ممكن 

است.
حش��يش از راه تدخين به سرعت جذب مي‌شود ولي به علت حل شدن در چربي 
ب��دن، مدت ها در بدن مي ماند و بيش��ترين غلظت آن در مغ��ز در مركز كنترل 
و مرك��ز هماهنگي حركات ظريف بدن ايجاد مي ش��ود و اث��رات منفي رواني و 
جس��ماني متعددي دارد. اين ماده كه به ايجاد چش��مان قرمز و اش��تهاي گاوي 
)‌اش��تهاي كاذب و غير قابل كنترل( و نشئگي شهرت دارد، باعث آسيب و ضعف 
حافظ��ه كوتاه مدت، كاه��ش توانايي تمرك��ز در درك موضوعات، كاهش قواي 
ايمني بدن در برابر عفونت‌ها و بيماري‌ها، از بين رفتن هماهنگي بدني و احساس 

و كند شدن گذر زمان مي‌گردد. 

اكستازي چيست و عوارض مصرف آن چيست؟
اكستازي محركي روان‌گردان است كه معمولًا در آزمايشگاه هاي غيرقانوني توليد 
مي‌شود. در واقع واژه اكستازي ديگر به يك ماده اشاره نميك‌ند بلكه طيفي از مواد 

كه اثر مشابهي بر مصرف كننده دارند را در بر مي‌گيرد. 
ه��ر چند كه اين ماده معمولًا در قالب قرص عرضه مي‌ش��ود اما به صورت پودر 
يا كپس��ول هم پيدا مي‌ش��ود. قرص‌ها در ش��كل‌ها و اندازه‌ه��اي مختلفي يافت 

مي‌شوند. 
اكس��تازي معم��ولًا به صورت خوراكي مصرف مي ش��ود، اما مي ت��وان آن را به 
صورت انفيه و يا تزريق نيز مصرف كرد. بعضي تركيبات موجود در اين قرص‌ها با 
ايجاد دوره هاي شديد فراموشي امكان سوء استفاده هاي جنسي را بدون آنكه فرد 
قادر به يادآوري آن باشد ايجاد كرده است. اكستازي در بدن اثر دوگانه دارد بدين 
ترتيب هم شبيه مواد محرك باعث تحريك بيش از حد سيستم هاي مختلف بدن 
و مغز مي گردد و هم مانند توهم زاها مثل LSD فرد را با ايجاد توهم و هذيان 
دچ��ار جنون آني مي كند و با از بين رفتن كنترل فرد بر خود و برداش��تن مهارها 
امكان انجام رفتارهاي پرخطر به ش��دت افزايش مي يابد. در عين حال احس��اس 
كاذب بالا رفتن خلق و اعتماد به نفس، افزايش انرژي و كاهش اشتها به سرعت 
و بعد از چند س��اعت جاي خود را به احساس خستگي مفرط، عدم تمركز حواس، 
تحريك پذيري، خواب آلودگي و افسردگي براي چندين روز مي دهد و فرد براي 
رهاي��ي از اين حالات ناگزير به مصرف مجدد ماده روي مي آورد كه اين خود به 

سرعت باعث وابستگي مي گردد.
برخي ديگر از عوارض مصرف آن عبارتنداز : حمله قلبي و مرگ ناگهاني، نارسايي 
قلبي، تخريب كبد، تخريب كليه، ناتواني ش��ديد جنسي، پوكي استخوان و جوش 

چركي.

شيشه ) متامفتامين( چيست و مصرف آن چه مضراتي دارد؟
 متامفتامين يك ماده محرك بس��يار اعتياد آور است كه سيستم اعصاب مركزي 
يعني مغز و نخاع را شديداً متاثر مي كند. متامفتامين به شكل دود كردن، كشيدن 

در بيني، خوراكي و تزريقي مصرف مي ش��ود. ش��كل تدخيني )دود كردني( آن را 
شيشه )Glass( مي گويند. شكل ظاهري آن به صورت دانه هاي سفيد و شفافي 
اس��ت كه بو ندارد و مزه آن تلخ است و به سادگي در آب يا مشروبات الكلي حل 
مي شود. به لحاظ شيميايي، ساختار آن شباهت بسياري به آمفتامين دارد اما اثرات 
آن بر سيس��تم اعصاب مركزي بس��يار قوي تر اس��ت و مانند آمفتامين ها باعث 
فعاليت و تحرك، كاهش اشتها و احساس شادابي مي شود. آثار اين ماده بين 6 تا 
8 ساعت طول ميك‌شد. بعد از سرخوشي اوليه، حالت تحريك‌پذيري پيش مي‌آيد 

كه در برخي افراد مي‌تواند منجر به رفتارهاي پرخاشگرانه شود. 
برخ��ي آثار كوتاه مدت آن عبارتند از: تحريك پذيري- آش��فتگي ذهني- گيج و 
منگ شدن- افزايش دامنه توجه و كاهش خستگي – تهوع و استفراغ – افزايش 
فعاليت- خشمگين شدن- پرحرفي- ضعف عضلاني- اضطراب و تنش – كاهش 

يا افزايش فشار خون 
برخ��ي آثار بلندم��دت آن عبارتند از:  وابس��تگي و حالت جنون ناش��ي از اعتياد 
ب��ا علائمي چون س��وءظن و بدگماني – توهم – بي نظم��ي و اختلال خلق – 

فعاليت‌هاي حركتي بيش از اندازه و تكراري – سكته مغزي و كاهش وزن 

ريتالين چيست؟ آيا ضرري دارد؟
قرص هاي ريتالين، در وهله اول براي درمان يكي از انواع اختلالات رواني دوران 
كودكي به نام »بيش فعالي همراه با نقص توجه« استفاده مي شود، در مواقعي نيز 
توسط پزش��كان براي درمان برخي بيماران تجويز مي گرديد. ولي در سال هاي 
اخير مصرف خودس��رانه اين دارو در كش��ور ما رو به افزايش گذاشته است كه به 
دليل عدم آگاهي عوارض آن برخي از افراد براي بيدار ماندن در شب هاي امتحان 

به جاي مصرف قهوه و چاي از قرص هاي ريتالين استفاده مي كنند.
در واقع ازآن جايي كه ريتالين دارويي اس��ت كه توسط پزشكان تجويز مي شود، 
مص��رف كنندگان تصور مي كنند كه مصرف آن بي خطر اس��ت و آن »بدنامي« 
مواد مخدر را ندارد. در حالي كه عوارض مصرف خودسرانه اين قرص‌ها مي‌تواند 

در حد مواد ديگر نظير كوكايين و آمفتامين باشد. 
شايع ترين عوارض مصرف خودسرانه قرص هاي ريتالين عبارتند از: 

عصبي ش��دن و بي خوابي –حالت تهوع و اس��تفراغ- احساس سرگيجه و سردرد 
–تغيي��رات ضربان قلب و فش��ار خون)كه معمولًا به صورت افزايش اس��ت ولي 
در مواردي نيز به ش��كل كاهش ديده مي ش��ود(- خارش و جوش هاي پوس��ت 
– درده��اي ش��كمي-كاهش وزن و مش��كلات معده- مصرف دايم��ي و اعتياد 
)وابستگي( – بروز حالت هاي روان پريشي )جنون( و علايم وابستگي به ريتالين 

– بروز افسردگي پس از قطع مصرف.
عوارض مصرف مقادير زياد ريتالين: از دس��ت دادن اش��تها و سوءتغذيه- لرزش 
و پرش عضلات- تب، تش��نج و س��ردرد- نامنظم شدن ضربان قلب و تنفس كه 
در مواردي مي تواند به ش��كل خطرناكي ادامه پيدا كند- تكرار حركات و اعمال 
بي‌هدف – بروز حالت هاي پارانوييد)سوءظن(، توهم و هذيان – احساس حركت 

و جنبش حشرات در زير پوست.

الكل چيست  و عوارض مصرف آن چيست؟
منظور ما از مش��روبات الكلي هر ماده اي اس��ت كه حاوي الكل باشد. مشروبات 
الكل��ي داراي درصدهاي متفاوت الكل، رنگ هاي مختلف )طبيعي يا افزودني( و 
بوهاي متفاوت هس��تند. الكل از راه دهان مصرف مي‌شود و اسامي متفاوتي دارد 

نظير: شراب- آبجو- ويسگي- آب ميوه‌هاي الكلي- ودكا- جين و غيره 
مصرف مش��روبات الكلي بر روي كليه س��يتم‌هاي بدن مانند كند ش��دن سيستم 
اعصاب مركزي، ايجاد اختلال در حواس و قواي بينايي و بويايي و فشار خون بالا، 
بروز سرطان و سيروز كبدي، بي اشتهايي، كمبود ويتامين ها در بدن و مشكلات 
مع��ده تاثير مي گ��ذارد و همچنين  قضاوت فرد را مختل مي‌س��ازد و باعث بروز 
رفتارهاي پرخطر چون روابط جنسي خطرناك مي‌شود. اين امر مي‌تواند منجر به 

ابتلا به ويروس HIV/AIDS و انتقال ديگر بيماري‌هاي مقاربتي شود.
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شايد عنوان اين نوشتار براي شما سوال برانگيز باشد كه مگر ممكن است ذهن  انسان 
مسموم شود؟

بهتر است مطلب خود را با چند پرسش آغاز كنيم: آيا راهي براي تشخيص سموم ذهن 
انسان وجود دارد؟ اگرذهن مسموم باشد چه پيامدهايي به دنبال خواهد داشت؟ آيا ممكن 
است بسياري از تعارض هاي بين فردي، اضطراب‌ها، افسردگي‌ها، بي انگيزگي‌ها ريشه 

در اين سموم داشته باشد؟
بهتراست به اين سوال‌ها پاسخ بدهيد. چون مجبور نيستيد براي پاسخ دادن به اين 
سوال‌ها چيزي را مخفي نگه داريد، لطفا تا حد امكان با صداقت به آنها جواب بدهيد. 

براي پاسخ  دادن به اين سوال‌ها از مقياس زير استفاده كنيد:
1 – كاملا موافق ام   2- كمي موافق ام     3- نسبتا موافق ام      4 – كاملا مخالف ام 

................ 1. تفريح، اتلاف وقت است.
................ 2. بايد ديگران را كنترل كرد.

................ 3 . نبايد ديگران را رنجاند.
................ 4 . تنبيه، بهترين راهكار اصلاح رفتار اشتباه است.

................ 5 . انتقاد، بهترين راه اصلاح اشتباهات ديگران است.
................6 . ناديده گرفتن مشكلات، راه حل خوبي است.

................ 7 . زندگي بايد عادلانه باشد.
................ 8 . نبايد به ديگران اعتماد كرد.
................ 9 . احساسات را نبايد بروز داد.

................ 10 . دنبال مقصر گشتن، راهي سالم براي حل مشكلات است.
هر چه ميزان اعتقاد شما به اين افكار بيشتر باشد، به احتمال زياد ذهن شما مسموم‌تر 
است. ذهن را مي‌توان به سيستم ايمني بدن تشبيه كرد. اگر سيستم ايمني ضعيف باشد، 
ميكروب‌ها سريع تر وارد بدن مي شوند و به عضو آسيپ پذير لطمه مي‌زنند. بنابراين 
شايد بتوان اين تمثيل را به ذهن نيز نسبت داد. اگر به چنين افكاري اعتقاد راسخ داريد، 
در معرض ابتلا به افسردگي، تعارض‌هاي مزمن، حسادت، خشم، ناكامي، رنجش و 

اضطراب قرار مي‌گيريد.
بنابراين براي خلاص شدن از شر اين مسموميت ها بايد به دنبال پادزهر مناسب بگرديد. 
پادزهر اين مسموميت ها را مي توان در عمل كردن بر خلاف اين باورها پيدا كرد. براي 
مثال اگر معتقديد انتقاد بهترين راه اصلاح اشتباهات ديگران است، چند روزي روي 
خواست‌هاي خود پافشاري كنيد و ببينيد چه نتيجه اي به دست مي‌آيد. البته خيال نكنيد 
كه بيرون گود نشسته ايم و اصلًا متوجه سختي و طاقت فرسايي اين روش ها نيستيم. 
ما شما را درك مي كنيم كه انجام چنين كارهايي بسيار سخت حتي گاهي اوقات غير 
قابل تصور است، اما به اين نكته نيز اذعان داريم كه عادت شكني و عادت ستيزي، راه 

رسيدن به شادكامي است. 

ذهن مسموم
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چگونه از پيشداوري
 اجتناب كنيم ؟

پيشداوري يا قضاوت زود هنگام، عقيده يا احساسي مساعد يا نامساعد است كه نسبت 
به يك موضوع داريم. تقريبا هر ش��خصي پي��ش داوري‌هايي دارد. به هر حال پيش 

داوري خوب نيست و مي‌تواند منجر به مواجهه و خشونت شود.
اگ��ر چه پيش��داوري در م��ورد قوم‌ه��ا و نژاد‌ه��اي مختلف ديده مي‌ش��ود ولي 
پيش‌داوري‌هاي فردي نيز فراوان اس��ت و در واقع پيشداوري در قوم ها و نژادها 
به سوي پيش داوري فردي مي رود. در قضاوت هاي زود هنگام خود دقت داشته 
باش��يد زيرا اكثراً پايه و اساس آن نامعقول، بزرگ نمايي شده، تعميم يافته و تؤام 

با كلي گويي است. 

براي اجتناب از پيشداوري به نكات ذيل توجه كنيد:
1 – از ش��خصي كه پيش��داوري مي كند بپرسيد، در خصوص آن فرد يا گروهي كه 
در موردش قضاوت ميك‌ند چقدر اطلاعات دارد و اين اطلاعات را از كجا به دس��ت 

آورده است.
2 – سعي كنيد تمايلات خود را از اين عمل درك كنيد. چرا شما اين گونه احساس، 
فكر و رفتار مي كنيد. درك كردن و مطلع شدن از چرايي پيشداوري به شما كمك مي 

كند در مسير قضاوت عجولانه قرار نگيريد.
3 – سعي كنيد قبل از اين كه عقايد و نگرش هايتان در مورد شخصي شكل بگيرد 
اطلاعات صحيحي بدست آوريد. اغلب تصورات اوليه ما بر اساس فرضيه‌هاي نادرست 

شكل مي گيرد.
4 – اگر از فردي اطلاعات صحيحي بدست آورديد سايرين را نيز مطلع كنيد، بدين 
طريق از قضاوت نادرس��ت آنها نيز جلوگيري كرده ايد.گاهي اوقات اطلاعات موجود 

منحرف كننده است و به شخص انتقال دهنده مرتبط مي باشد.
5 – نگرش بي طرف و ذهني باز داشته باشيد و به سرعت نه چيزي را بپذيريد و نه 

موضوعي را رد كنيد.
6 – سعي كنيد از افراد يا قوم ها شناخت كافي بدست آوريد. امكان دارد شما از پيدا 

كردن يك دوست جديد خيلي خوشحال و شگفت زده شويد.
7 – به خاطر داشته باشيد كه افراد با هم فرق مي كنند و همين تفاوتهاي بين افراد 
زندگ��ي را مهيج م��ي كند. ياد بگيريد تفاوتهاي ديگران را بپذيري��د و با آنها برخورد 

نكنيد.
8 – با ديگران رفتاري توام با احترام داشته باشيد. همان گونه رفتار كنيم كه تمايل 
داريم با ما رفتار شود. رفتار ما با ديگران نشان دهنده ويژگي‌هاي شخصيتي خودمان 

است.
9 – سعي كنيد از تغيير دادن ويژگي هاي افراد اجتناب كنيد. وجود چشم‌انداز‌هاي 
متف��اوت را درك كنيد، ش��ايد در انتها متوجه ش��ويد ك��ه تفاوت‌هاي كوچكي با 

ديگران داريد.
10 – قب��ل از اي��ن كه در مورد فردي قضاوت كنيد اطلاعات صحيحي جمع آوري 

كنيد. درباره افراد بر اساس جنسيت، ويژگي‌هاي فيزيكي و ظاهري پيشداوري نكنيد.
11 – بعد از اين كه در خصوص فرهنگ و خرده فرهنگ هاي خود اطلاعاتي بدست 
آورديد از فرهنگ س��اير شهرها و روستاها نيز مطلع شويد. از طريق مطالعه كتاب يا 
برنامه تلويزيوني در خصوص باورها، عقايد و سنت‌هاي موجود در فرهنگ‌هاي ديگر 

اطلاعات كسب كنيد. 
12 – قبل از تعبير و تفسير رفتار افراد، بهتر است با يك سوال نظر خود فرد را جويا 

شويد..
13 – از شخصي كه در مورد وي پيش‌داوري صورت گرفته، حمايت كنيد. اگر فردي 

درباره ساير افراد قضاوت ميك‌ند شما تائيد نكنيد.
14 – غير ممكن است كه ما با هر چيزي و هر شخصي موافق باشيم ولي ياد بگيريم 

كه با وجود تفاوت‌هايي كه در باور‌ها و عقايد با ديگران داريم با آنها مدارا كنيم. 
15 – ديگران را دوست بداريد و سعي كنيد در هر فرد يا هر موقعيتي نكته‌اي مثبت 

پيدا كنيد.
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