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دانشجویان عزیز: خواهشمند است، بهترین مقاله این ماه را 

انتخاب و کد آن را  به شماره sms 0935 2500468 نمائيد. فهرست: 
 رهايي از عادت هاي ناپسند/   1 پرسش و پاسخ هايي 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. این ع��ادت ها چه 
خوب و چه بد، س��بك زندگي، کيفيت زندگي و کيس��تي ما را رقم مي زند. بنابراین 
ارتق��اي عادت هاي مثبت و حذف یا تقليل عادت هاي منفي زندگي پربارتري را نوید 

مي دهد.
بدیهي اس��ت، عادت هاي منفي بر اس��اس نوع، شدت و پيامدي که به همراه دارند، 
شيوه مواجهة متفاوتي را مي طلبند. براي مثال پرخوري، مصرف فراوان قهوه و چاي، 
اهمال کاري، پر خوابي و مانند آن با عادتهایي چون اعتياد به اینترنت، مصرف مواد 
مخدر، الكل، سيگار و حتي عادتهاي منفي رفتاري مثل کندن پوست لب یا جویدن 
ناخ��ن، متفاوت اند و راه کارهاي تخصصي خود را لازم دارند. اما فارغ از جنبه هاي 
تخصصي و ویژة ترك هر عادت منفي، همة این عادت ها نقاط مشترکي نيز دارند که 

باید با روش هاي عمومي به مبارزه با آنها بپردازیم. این مبارزه در 
مراحل و گام هایي صورت مي گيرد که عبارت اند از:

گام 1( ابتدا عادات منفي خود را شناس�ایي کنيد 
و بپذیرید که این عادت را دارید.

 براي حل یك مش��كل ابتدا باید اقرار کرد که مش��كلي 
وج��ود دارد. چنانچه در انكار به س��ر ببرید و 

خ��ود را توجيه کنيد، هرگ��ز اقدام مؤثري 
نخواهي��د ک��رد. در این مرحل��ه به این 

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

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

مي دهيد؟
 در طول یك روز به چه ميزان این 

عادت تكرار مي شود؟
 پيامدهاي مثبت این رفتار چيست؟
 پيامدهاي منفي این رفتار چيست؟

 ب��ا انجام این رفتار چه جنبه هاي مثبتي 
در زندگي ش��ما تحت الشعاع قرار مي گيرد؟ 
یا به عبارت س��اده تر ای��ن کار به چه قيمتي 

صورت مي گيرد؟

گام 2( تقویت کننده هاي آن عادت را 
شناسایي کنيد.

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

دیگر برخي عوامل آن رفتار را تقویت مي کنند و موجب تكرار آن مي ش��وند. پس در 
این مرحله باید به این نكات توجه کنيد :

 عادت هاي ناپسند شناخته شده در مرحلة پيش را فهرست کنيد.
 در مقابل هر عادت بنویس��يد که آن رفتار یا عادت در حضور چه عواملي ميل به 

تكرار داشته است. 

گام 3( براي هر یك از س�بب سازها یا تقویت کننده هاي عادت هاي 
منفي یك جایگزین مثبت پيدا کنيد. 

پس در این مرحله باید :
 جایگزین مناسب پيدا کنيد. مثلًا، با خود بگوئيد اگر هميشه پس از مصرف قهوه، 
ميل به کش��يدن س��يگار در من ایجاد مي شود، براي مقابله با آن باید بعد از مصرف 
قهوه یك جایگزین مناسب  پيدا کنم. یا اگر هنگام رانندگي چنين ميلي در من بيدار 
مي ش��ود، این بار هنگام رانندگي به جاي سيگار کشيدن چه فعاليت یا کار جایگزین 

دیگري مي توانم انجام دهم.
 در انتخاب جایگزین دقت کنيد

جایگزیني انتخ��اب کنيد که به اندازه کافي برایتان دلنش��ين و 
جذاب باشد. مثلًا به خود بگوئيد وقتي قهوه مي نوشم به جاي 
مصرف س��يگار مي توان��م بلافاصله دندانهایم را بش��ویم و از 
آدامس خوش��بو کننده اس��تفاده کنم، این کار باعث سلامت و 

شادابي دندان هایم مي شود.

گام 4( براي ترک عادت منفي خود زمان مناسبي 
را در نظر بگيرید. 

ت��رك عادتهاي منفي در بحران هاي زندگي و مواقعي 
که فرد آسيب پذیر است کاري دشوار به نظر مي رسد، 

بنابراین در این مرحله توجه داشته باشيد که :
 آیا زمان مناسبي را براي ترك انتخاب کرده اید؟

 آی��ا در این زمان به خصوص، ت��رك این عادت 
پيامد بزرگي برایتان خواهد داشت؟

گام 5( انگي�زه و ميزان ش�وق خود را براي تغيير 
ارزیابي کنيد.

 به خاطر داش��ته باشيد که هميش��ه ترك عادتهاي منفي، 
انگيزة قوي و مثبت مي خواه��د. بنابراین با خودتان صادق 
باش��يد و ببينيد که آیا شكایت هاي ش��ما واقعاً جدي است، 
یا صرفاً ش��كوه مي کنيد. در واقع ت��ا زماني که هنوز در انجام 
این عادت منفي س��ود پنهان یا آش��كاري وجود دارد و ش��ما از 
پيامدهاي منفي این عادت به تنگ نيامده اید، 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 هايی
درباره اعتیاد

کراک )هروئين فشرده( چيست و چه عوارضی دارد؟  
کراك )crack( که گاهی راك )Rock( نيز ناميده می شود، ماده ای محرك 
اس��ت ک��ه از تصفيه کوکائين به دس��ت می آید و به اش��كال مختلف مصرف 
می ش��ود. اما کراکی که در کشور رایج است از مش��تقات هروئين است. کراك 
ماده ای بی بو و مصرف آن راحت اس��ت و با یك فندك در هر جایی می توان 

آن را مصرف کرد. 
تنها س��ه بار مصرف مقدار بس��يار اندکی از کراك، اعتياد به آن را حتمی خواهد 
کرد و پس از این زمان بسيار کوتاه، شخص را به شدت به خود نيازمند و وابسته 

می کند.
اکثر کس��اني که کراك مصرف مي کنند در ابتدا احس��اس سرخوشي و نشئگي 
مي کنند، همراه با این سرخوشي بدن فرد گرمتر مي شود، دهان خشك مي گردد 
و فرد در دس��ت ها و پاهاي خود احس��اس سنگيني مي کند، در مواقعي نيز فرد 
مصرف کننده دچار حالت تهوع و استفراغ و بيقراري شدیدمي شود. بعد از حالت 
اوليه ممكن است تا چند ساعت حالت سرگيجه پيش آید. در این وضعيت تمامي 
اعم��ال مغز تحت تاثير آثار این ماده قرار مي گيرد و دچار نابس��اماني مي گردد، 
حرکات قلب کند ش��ده و تنفس در مواردي آنچنان آهس��ته مي شود که منجر 

به مرگ مي گردد. 

آیا ترامادول یك داروي مسكن است، یا یك ماده اعتياد آور؟
  ترامادول یك داروي ضد درد، براي دردهاي حاد یا مزمن با ش��دت متوس��ط 
تا نس��بتاً شدید است که تاثير مستقيم خود را بر سيستم اعصاب مرکزي )مغز و 
نخ��اع( مي گذارد. این ماده در ایران به صورت کپس��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 
خوراکي به س��رعت جذب مي ش��ود و اثر ضد درد آن در حالت خوراکي پس از 
2 تا 3 س��اعت به حداکثر مي رس��د و تا 6 ساعت ادامه پيدا مي کند. با توجه به 
این که مكانيس��م کنترل درد در ترامادول مش��ابه مورفين است، به همين دليل 
مصرف مداوم آن به وابستگي فيزیكي و رواني مشابه اعتياد به مواد مخدر، منجر 
مي ش��ود. ترامادول ش��اید در روزهاي اول به ظاهر علائم اعتياد را نشان ندهد 

 چرا مي خواهم تغيير کنم؟
 ترك این عادت چه سودهایي برایم دارد؟

 ترك این عادت چه نكات مثبتي به زندگي من اضافه مي کند؟
 حفظ این عادت چه سودي برایم دارد؟

 حفظ این عادت چه پيامدهاي منفي برایم دارد؟

گام 6( هر زمان فقط بر روي یك عادت منفي تمرکز کنيد.
 ممكن است، با چند عادت منفي دست به گریبان باشيد پس لازم است مثل هر کار 
دیگري ابتدا این عادت ها را بر اس��اس اهميتشان اولویت بندي کنيد و در هر زمان 
فقط یك عادت را براي ترك کردن انتخاب کنيد. پس از موفقيت در ترك آن عادت، 

عادت منفي بعدي را هدف قرار دهيد بنابراین، لازم است:
 عادت هاي شناسایي شده در مراحل قبل اولویت بندي شوند.
 اولویت بندي بر اساس انگيزه و شرایط فعلي ما صورت بگيرد.

 در صورت تردید و مشكل در اولویت بندي از یك متخصص در رشتة مشاوره یا 
روان شناسي کمك گرفته شود.

 پس از موفقيت در ترك یك عادت براي ترك عادت بعدي اقدام شود.

گام 7( موانع و مشكلات احتمالي را شناسایي کنيد.
براي مقابله با عادت هاي منفي، باید موانع احتمالي در ترك آن عادت شناس��ایي و 

جهت رفع آن اقدامي صورت گيرد. بنابراین باید:
 موقعيت هاي مشابه قبلي را به یاد بياورید و موانعي را که از پيشرفت شما جلوگيري 

کرده بودند، شناسایي کنيد.
 چنانچه براي نخستين بار اقدام به ترك این عادت کرده اید موانع احتمالي را پيش 

بيني کنيد و در صدد رفع آن باشيد.

گام 8( با کس�اني که قبلاً مشكل ش�ما را داشتند و موفق به ترک آن 
شده اند مشورت کنيد.

 عادت هاي منفي به شكل هاي مختلف، در مقطعي از زندگي همة ما وجود داشته 
است. بنابراین گفتگو با افرادي که مشكل مشابه ما را داشته اند به ما کمك مي کند، 
موانع احتمالي و شيوه هاي مواجهه را به طور واقعي لمس کنيم و متوجه شویم که 
تنها نيس��تيم و کساني هستند که دقيقاً مش��كل ما را در مقطعي از زمان داشته ولي 

اکنون از آن رها شده اند. پس باید:
 با خودمان صادق باشيم.

 با دیگران گفتگوي صادقانه داشته باشيم.
 الگوي مناسبي براي خود انتخاب کنيم.

 نا اميد نشویم و انگيزه هاي دروني خود را تقویت کنيم.

گام 9( موقعيت هاي مخاطره آميز را شناسایي کنيد.
چنانچه آس��يب پذیري ش��ما در برابر موقعيت یا افراد به خصوصي بيشتر است این 

موقعيت ها و افراد را شناسایي و به نكات ذیل توجه کنيد:
 ت��ا مدتي از قرار گرفتن در آن موقعيت اجتناب کنيد. )براي مثال چنانچه در حال 
ترك سيگار هستيد سعي کنيد براي مدتي با دوستان سيگاري خود ملاقات نداشته 

باشيد(
 از موقعيت ها و مكانهایي که شما را به یاد عادت خاصتان مي اندازند و براي انجام 

آن کار ترغيبتان مي کند، اجتناب کنيد.

گام 10( زندگي خود را پس از ترک عادت منفي خود تصور کنيد.
 اگ��ر مي خواهي��د انگيزه هاي درون��ي خود را ایجاد و تقویت کني��د در کنار تفكري 

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

 چند نفس عميق بكشيد.
 زندگي خود را پس از رهایي از این عادت منفي مجسم کنيد و احساسات خود را 
در ش��رایط رهایي ارزیابي کنيد. مثلًا چنانچه فرد پرخوري هستيد، خود را در حالتي 
مجس��م کنيد ک��ه با کنترل بهتر بر روي خورد و خوراکت��ان اندام زیبایي پيدا کرده 

اید، لباس دلخواهتان را پوشيده اید، دوستانتان از دیدن شما تعجب کرده اند و شما 
احس��اس نش��اط و غرور مي کنيد. هر چقدر احساس بهتري را تصور و تجسم کنيد، 

انگيزة قوي تري پيدا خواهيد کرد.

گام 11( کمك تخصصي بگيرید.
چنانچه به تنهایي قادر به ترك عادت هاي منفي خودتان نبودید از کمك متخصصان 

بهره بگيرید. بنابراین لازم است :
 درباره تجربه و تخصص آن فرد اطلاعات کافي کسب کنيد.

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

گام 12( نا اميد نشوید. 
بدیهي اس��ت در مسير هر تغييري مشكلاتي وجود دارد، پس چنانچه در مسير تغيير 
عادت ها با مش��كل مواجه شدید، نااميد نشوید، به خدا توکل کنيد و در مسير رهایي 

از او کمك بخواهيد.
چنانچه از عادت منفي خود رهایي یافتيد تجارب و دانش خود را در اختيار کس��اني 
قرار دهيد که مشكل قبلي شما را دارند. این کار انگيزة شما را براي حفظ عادت هاي 

خوب بيشتر مي کند.
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اما با گذشت زمان و مصرف طولاني مدت، اعتياد ایجاد مي کند و درماني کاملًا 
مش��ابه با درمان سوء مصرف مواد مخدري مانند تریاك، کراك )هروئين فشرده( 
و هروئي��ن دارد. در عين حال، علایم ت��رك آن نيز به صورت عصبانيت، تعریق، 

بي خوابي، تهوع، اسهال، لرزش اندام ها و توهم بروز مي کند. 
در بسياري از موارد، معتادان به مواد مخدر که امكان تهيه یا استفاده از مواد مخدر 
را ندارند از این دارو به عنوان جایگزین مواد مخدر استفاده مي کنند. حتي عده اي 

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

حشيش چيست  و عوارض مصرف آن چيست؟
حش��يش ماده ای به رنگ قهوه ای و گاه سبز تيره، سياه یا حنایی است و شكلی 
خميری و قابل انعطاف دارد. حش��يش از رزین اس��تخراج شده از برگ هاي گياه 

شاهدانه هندي تهيه مي شود. 
روش های گوناگونی برای مصرف حشيش وجود دارد. کشيدن حشيش با استفاده 
از پایپ، قلقلي، قرار دادن بر روي قاشق داغ و شایع تر از همه به صورت سيگاري 
در ترکيب با توتون یا گراس ش��ایع است. استفاده خوراکي از حشيش هم ممكن 

است.
حش��يش از راه تدخين به سرعت جذب مي شود ولي به علت حل شدن در چربي 
ب��دن، مدت ها در بدن مي ماند و بيش��ترین غلظت آن در مغ��ز در مرکز کنترل 
و مرک��ز هماهنگي حرکات ظریف بدن ایجاد مي ش��ود و اث��رات منفي رواني و 
جس��ماني متعددي دارد. این ماده که به ایجاد چش��مان قرمز و اش��تهاي گاوي 
) اش��تهاي کاذب و غير قابل کنترل( و نشئگي شهرت دارد، باعث آسيب و ضعف 
حافظ��ه کوتاه مدت، کاه��ش توانایي تمرک��ز در درك موضوعات، کاهش قواي 
ایمني بدن در برابر عفونت ها و بيماري ها، از بين رفتن هماهنگي بدني و احساس 

و کند شدن گذر زمان مي گردد. 

اکستازي چيست و عوارض مصرف آن چيست؟
اکستازي محرکي روان گردان است که معمولًا در آزمایشگاه هاي غيرقانوني توليد 
مي شود. در واقع واژه اکستازي دیگر به یك ماده اشاره نمي کند بلكه طيفي از مواد 

که اثر مشابهي بر مصرف کننده دارند را در بر مي گيرد. 
ه��ر چند که این ماده معمولًا در قالب قرص عرضه مي ش��ود اما به صورت پودر 
یا کپس��ول هم پيدا مي ش��ود. قرص ها در ش��كل ها و اندازه ه��اي مختلفي یافت 

مي شوند. 
اکس��تازي معم��ولًا به صورت خوراکي مصرف مي ش��ود، اما مي ت��وان آن را به 
صورت انفيه و یا تزریق نيز مصرف کرد. بعضي ترکيبات موجود در این قرص ها با 
ایجاد دوره هاي شدید فراموشي امكان سوء استفاده هاي جنسي را بدون آنكه فرد 
قادر به یادآوري آن باشد ایجاد کرده است. اکستازي در بدن اثر دوگانه دارد بدین 
ترتيب هم شبيه مواد محرك باعث تحریك بيش از حد سيستم هاي مختلف بدن 
و مغز مي گردد و هم مانند توهم زاها مثل LSD فرد را با ایجاد توهم و هذیان 
دچ��ار جنون آني مي کند و با از بين رفتن کنترل فرد بر خود و برداش��تن مهارها 
امكان انجام رفتارهاي پرخطر به ش��دت افزایش مي یابد. در عين حال احس��اس 
کاذب بالا رفتن خلق و اعتماد به نفس، افزایش انرژي و کاهش اشتها به سرعت 
و بعد از چند س��اعت جاي خود را به احساس خستگي مفرط، عدم تمرکز حواس، 
تحریك پذیري، خواب آلودگي و افسردگي براي چندین روز مي دهد و فرد براي 
رهای��ي از این حالات ناگزیر به مصرف مجدد ماده روي مي آورد که این خود به 

سرعت باعث وابستگي مي گردد.
برخي دیگر از عوارض مصرف آن عبارتنداز : حمله قلبي و مرگ ناگهاني، نارسایي 
قلبي، تخریب کبد، تخریب کليه، ناتواني ش��دید جنسي، پوکي استخوان و جوش 

چرکي.

شيشه ) متامفتامين( چيست و مصرف آن چه مضراتي دارد؟
 متامفتامين یك ماده محرك بس��يار اعتياد آور است که سيستم اعصاب مرکزي 
یعني مغز و نخاع را شدیداً متاثر مي کند. متامفتامين به شكل دود کردن، کشيدن 

در بيني، خوراکي و تزریقي مصرف مي ش��ود. ش��كل تدخيني )دود کردني( آن را 
شيشه )Glass( مي گویند. شكل ظاهري آن به صورت دانه هاي سفيد و شفافي 
اس��ت که بو ندارد و مزه آن تلخ است و به سادگي در آب یا مشروبات الكلي حل 
مي شود. به لحاظ شيميایي، ساختار آن شباهت بسياري به آمفتامين دارد اما اثرات 
آن بر سيس��تم اعصاب مرکزي بس��يار قوي تر اس��ت و مانند آمفتامين ها باعث 
فعاليت و تحرك، کاهش اشتها و احساس شادابي مي شود. آثار این ماده بين 6 تا 
8 ساعت طول مي کشد. بعد از سرخوشي اوليه، حالت تحریك پذیري پيش مي آید 

که در برخي افراد مي تواند منجر به رفتارهاي پرخاشگرانه شود. 
برخ��ي آثار کوتاه مدت آن عبارتند از: تحریك پذیري- آش��فتگي ذهني- گيج و 
منگ شدن- افزایش دامنه توجه و کاهش خستگي – تهوع و استفراغ – افزایش 
فعاليت- خشمگين شدن- پرحرفي- ضعف عضلاني- اضطراب و تنش – کاهش 

یا افزایش 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 – 

فعاليت هاي حرکتي بيش از اندازه و تكراري – سكته مغزي و کاهش وزن 

ریتالين چيست؟ آیا ضرري دارد؟
قرص هاي ریتالين، در وهله اول براي درمان یكي از انواع اختلالات رواني دوران 
کودکي به نام »بيش فعالي همراه با نقص توجه« استفاده مي شود، در مواقعي نيز 
توسط پزش��كان براي درمان برخي بيماران تجویز مي گردید. ولي در سال هاي 
اخير مصرف خودس��رانه این دارو در کش��ور ما رو به افزایش گذاشته است که 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 ریتالين استفاده مي کنند.
در واقع ازآن جایي که ریتالين دارویي اس��ت که توسط پزشكان تجویز مي شود، 
مص��رف کنندگان تصور مي کنند که مصرف آن بي خطر اس��ت و آن »بدنامي« 
مواد مخدر را ندارد. در حالي که عوارض مصرف خودسرانه این قرص ها مي تواند 

در حد مواد دیگر نظير کوکایين و آمفتامين باشد. 
شایع ترین عوارض مصرف خودسرانه قرص هاي ریتالين 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)که معمولًا به صورت افزایش اس��ت ولي 
در مواردي نيز به ش��كل کاهش دیده مي ش��ود(- خارش و جوش هاي پوس��ت 
– درده��اي ش��كمي-کاهش وزن و مش��كلات معده- مصرف دایم��ي و اعتياد 
)وابستگي( – بروز حالت هاي روان پریشي )جنون( و علایم وابستگي به ریتالين 

– بروز افسردگي پس از قطع مصرف.
عوارض مصرف مقادیر زیاد ریتالين: از دس��ت دادن اش��تها و سوءتغذیه- لرزش 
و پرش عضلات- تب، تش��نج و س��ردرد- نامنظم شدن ضربان قلب و تنفس که 
در مواردي مي تواند به ش��كل خطرناکي ادامه پيدا کند- تكرار حرکات و اعمال 
بي هدف – بروز حالت هاي پارانویيد)سوءظن(، توهم و هذیان – احساس حرکت 

و جنبش حشرات در زیر پوست.

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

نظير: شراب- آبجو- ویسگي- آب ميوه هاي الكلي- ودکا- جين و غيره 
مصرف مش��روبات الكلي بر روي کليه س��يتم هاي بدن مانند کند ش��دن سيستم 
اعصاب مرکزي، ایجاد اختلال در حواس و قواي بينایي و بویایي و فشار خون بالا، 
بروز سرطان و سيروز کبدي، بي اشتهایي، کمبود ویتامين ها در بدن و مشكلات 
مع��ده تاثير مي گ��ذارد و همچنين  قضاوت فرد را مختل مي س��ازد و باعث بروز 
رفتارهاي پرخطر چون روابط جنسي خطرناك مي شود. این امر مي تواند منجر به 

ابتلا به ویروس HIV/AIDS و انتقال دیگر بيماري هاي مقاربتي شود.
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شاید عنوان این نوشتار براي شما سوال برانگيز باشد که مگر ممكن است ذهن  انسان 
مسموم شود؟

بهتر است مطلب خود را با چند پرسش آغاز کنيم: آیا راهي براي تشخيص سموم ذهن 
انسان وجود دارد؟ اگرذهن مسموم باشد چه پيامدهایي به دنبال خواهد داشت؟ آیا ممكن 
است بسياري از تعارض هاي بين فردي، اضطراب ها، افسردگي ها، بي انگيزگي ها ریشه 

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

براي پاسخ  دادن به این سوال ها از مقياس زیر استفاده کنيد:
1 – کاملا موافق ام   2- کمي موافق ام     3- نسبتا موافق ام      4 – کاملا مخالف ام 

................ 1. تفریح، اتلاف وقت است.
................ 2. باید دیگران را کنترل کرد.

................ 3 . نباید دیگران را رنجاند.
................ 4 . تنبيه، بهترین راهكار اصلاح رفتار اشتباه است.

................ 5 . انتقاد، بهترین راه اصلاح اشتباهات دیگران است.
................6 . نادیده گرفتن مشكلات، راه حل خوبي است.

................ 7 . زندگي باید عادلانه باشد.
................ 8 . نباید به دیگران اعتماد کرد.
................ 9 . احساسات را نباید بروز داد.

................ 10 . دنبال مقصر گشتن، راهي سالم براي حل مشكلات است.
هر چه ميزان اعتقاد شما به این افكار بيشتر باشد، به احتمال زیاد ذهن شما مسموم تر 
است. ذهن را مي توان به سيستم ایمني بدن تشبيه کرد. اگر سيستم ایمني ضعيف باشد، 
ميكروب ها سریع تر وارد بدن مي شوند و به عضو آسيپ پذیر لطمه مي زنند. بنابراین 
شاید بتوان این تمثيل را به ذهن نيز نسبت داد. اگر به چنين افكاري اعتقاد راسخ دارید، 
در معرض ابتلا به افسردگي، تعارض هاي مزمن، حسادت، خشم، ناکامي، رنجش و 

اضطراب قرار مي گيرید.
بنابراین براي خلاص شدن از شر این مسموميت ها باید به دنبال پادزهر مناسب بگردید. 
پادزهر این مسموميت ها را مي توان در عمل کردن بر خلاف این باورها پيدا کرد. براي 
مثال اگر معتقدید انتقاد بهترین راه اصلاح اشتباهات دیگران است، چند روزي روي 
خواست هاي خود پافشاري کنيد و ببينيد چه نتيجه اي به دست مي آید. البته خيال نكنيد 
که بيرون گود نشسته ایم و اصلًا متوجه سختي و طاقت فرسایي این روش ها نيستيم. 
ما شما را درك مي کنيم که انجام چنين کارهایي بسيار سخت حتي گاهي اوقات غير 
قابل تصور است، اما به این نكته نيز اذعان داریم که عادت شكني و عادت ستيزي، راه 

رسيدن به شادکامي است. 

ذهن مسموم
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چگونه از پیشداوري
 اجتناب كنیم ؟

پيشداوري یا قضاوت زود هنگام، عقيده یا احساسي مساعد یا نامساعد است که نسبت 
به یك موضوع داریم. تقریبا هر ش��خصي پي��ش داوري هایي دارد. به هر حال پيش 

داوري خوب نيست و مي تواند منجر به مواجهه و خشونت شود.
اگ��ر چه پيش��داوري در م��ورد قوم ه��ا و نژاد ه��اي مختلف دیده مي ش��ود ولي 
پيش داوري هاي 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 زیرا اکثراً پایه و اساس آن نامعقول، بزرگ نمایي شده، تعميم یافته و تؤام 

با کلي گویي است. 

براي اجتناب از پيشداوري به نكات ذیل توجه کنيد:
1 – از ش��خصي که پيش��داوري مي کند بپرسيد، در خصوص آن فرد یا گروهي که 
در موردش قضاوت مي کند چقدر اطلاعات دارد و این اطلاعات را از کجا به دس��ت 

آورده است.
2 – سعي کنيد تمایلات خود را از این عمل درك کنيد. چرا شما این گونه احساس، 
فكر و رفتار مي کنيد. درك کردن و مطلع شدن از چرایي پيشداوري به شما کمك مي 

کند در مسير قضاوت عجولانه قرار نگيرید.
3 – سعي کنيد قبل از این که عقاید و نگرش هایتان در مورد شخصي شكل بگيرد 
اطلاعات صحيحي بدست آورید. اغلب تصورات اوليه ما بر اساس فرضيه هاي نادرست 

شكل مي گيرد.
4 – اگر از فردي اطلاعات صحيحي بدست آوردید سایرین را نيز مطلع کنيد، بدین 
طریق از قضاوت نادرس��ت آنها نيز جلوگيري کرده اید.گاهي اوقات اطلاعات موجود 

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

موضوعي را رد کنيد.
6 – سعي کنيد از افراد یا قوم ها شناخت کافي بدست آورید. امكان دارد شما از پيدا 

کردن یك دوست جدید خيلي خوشحال و شگفت زده شوید.
7 – به خاطر داشته باشيد که افراد با هم فرق مي کنند و همين تفاوتهاي بين افراد 
زندگ��ي را مهيج م��ي کند. یاد بگيرید تفاوتهاي دیگران را بپذیری��د و با آنها برخورد 

نكنيد.
8 – با دیگران رفتاري توام با احترام داشته باشيد. همان گونه رفتار کنيم که تمایل 
داریم با ما رفتار شود. رفتار ما با دیگران نشان دهنده ویژگي هاي شخصيتي خودمان 

است.
9 – سعي کنيد از تغيير دادن ویژگي هاي افراد اجتناب کنيد. وجود چشم انداز هاي 
متف��اوت را درك کنيد، ش��اید در انتها متوجه ش��وید ک��ه تفاوت هاي کوچكي با 

دیگران دارید.
10 – قب��ل از ای��ن که در مورد فردي قضاوت کنيد اطلاعات صحيحي جمع آوري 

کنيد. درباره افراد بر اساس جنسيت، ویژگي هاي فيزیكي و ظاهري پيشداوري نكنيد.
11 – بعد از این که در خصوص فرهنگ و خرده فرهنگ هاي خود اطلاعاتي بدست 
آوردید از فرهنگ س��ایر شهرها و روستاها نيز مطلع شوید. از طریق مطالعه کتاب یا 
برنامه تلویزیوني در خصوص باورها، عقاید و سنت هاي موجود در فرهنگ هاي دیگر 

اطلاعات کسب کنيد. 
12 – قبل از تعبير و تفسير رفتار افراد، بهتر است با یك سوال نظر خود فرد را جویا 

شوید..
13 – از شخصي که در مورد وي پيش داوري صورت گرفته، حمایت کنيد. اگر فردي 

درباره سایر افراد قضاوت مي کند شما تائيد نكنيد.
14 – غير ممكن است که ما با هر چيزي و هر شخصي موافق باشيم ولي یاد بگيریم 

که با وجود تفاوت هایي که در باور ها و عقاید با دیگران داریم با آنها مدارا کنيم. 
15 – دیگران را دوست بدارید و سعي کنيد در هر فرد یا هر موقعيتي نكته اي مثبت 

پيدا کنيد.
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