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می آورن��د و بيش تر س��عی دارند تا به نوعی به اين نتيجه گيری برس��ند كه 
»من در اين ماجرا قربانی بوده ام.« الگوی ذهنی اين افراد چنين اس��ت كه 
ت��ا تغييری در بيرون رخ ندهد، زندگی من تغيير نخواهد كرد. چنين الگويی، 
فضايی از نااميدی و انفعال را به وجود می آورد و همين الگو نيز توجيه گر هر 

انتخابِ غلطی خواهد بود.
الگوی سوم مستعدكننده ی اعتياد، »الگوی اهمال و سهل انگاری« 
اس��ت. اغلب افراد معتاد، دارای چنين الگويی هس��تند: مسائل، مشكلات و 
كارها را روی هم انباش��ته می كنند و به آن ها به موقع رس��يدگی نمی كنند؛ 
درنتيج��ه اغلب با كلافی درهم پيچيده از مش��كلات و تلنباری از مس��ائل 
روبه رو هستند و باز به جای همت و پشتكارِ بيش تر برای حل وفصل صبورانه 
و ج��زء به جزء نم��ودن آن ها، به دنبال راهی برای يک تغيير معجزه آس��ا و 
ف��وری می گردند. در چنين ش��رايطی، دنيای بی خيالی و بی تفاوتی كه مواد 
مخدر برای آنان فراهم می آورد، پناهگاهِ امنی س��ت كه س��اعاتی را فارغ از 

دغدغه ی مشكلات و مسائل، در آن بياسايند.
اين الگوها اغلب حتی پيش از برخوردِ فرد با مواد مخدر وجود دارند و 
درواقع، فرد با همين الگوها، خود را در برابر وابستگی )يا ساير انواع اعتياد( 

مستعد ساخته است.
از س��ويی، برخی از الگوهای روان  شناختی هستند كه پس از وابستگی 
به موادمخدر، تثبيت می ش��وند و مانع درمان هستند. شايع ترين اين الگوها، 
»الگوی انكار« اس��ت. اين اف��راد »خود را فريب می دهن��د!« توانايی و 
ظرفيتِ آنان در »درون نگری« و »ارزيابیِ خود« بسيار پايين است. درواقع 
آن��ان در نمره دادن به خود تقلب می كنند و به اصطلاح، س��ر خودش��ان را 
كلاه می گذارند! مش��كلاتِ جسمانی، خانوادگی و شغلی خود را نمی پذيرند 
و خ��ود را می فريبند و به خود می گويند ك��ه هنوز اعتياد، تغييری در قيافه، 
سلامتی و روابط شان ايجاد نكرده است! اطرافيان شان بارها به گونه ای آنان 
را مورد سرزنش قرار داده اند اما آنان به خود می گويند: »كسی از اعتياد من 
خب��ر ندارد!« معمولًا برآورد آنان از هزين��ه ای كه برای تهيه ی مواد صرف 

می كنند، كم تر از هزينه ی واقعی ست!
برخی از بيماران هنگامی كه از مشكلات فراوانی كه اعتياد برای شان 
فراهم كرده، آگاه می ش��وند، به جای قطع مصرف، مصرف ش��ان را بيش تر 

می كنند تا احساساتِ بد خود را تحت تأثير نشئه ی مواد از ياد ببرند! 

ادامه دارد...

برنامه ای برای تقویت دوستی با خود!

اطرافیان تان،  به  محبت  و  عشق  ابراز  برای  احتمالاً 
اوقاتی را صرف می کنید اما آیا برای ابراز علاقه به 
خودتان هم وقتی را درنظر گرفته اید؟ آیا همان طور 
که با اظهار عباراتی، به قدر و ارزش دیگران تأکید 
می کنید، حاضرید قدر خوبی های خود را نیز بدانید 

و از صفات مطلوب تان سپاس گزاری کنید؟ 

رابطه ی شما با خودتان، درواقع تعیین کننده ی تمام 
دیگران،  با  دوستی  برای  است.  زندگی تان  روابط 
نزدیک ترین آشنای زندگی -یعنی  با  باید  نخست 

خویشتن- پیمان صمیمیت ببندید.  
برای این که رابطه ای سرشار از عشق و صمیمیت 
با خود به وجود آورید، فهرستی از خصوصیات مثبت 
آن ها  بر  که  موانعی  و  موفقیت های تان  و  زندگی 
به خاطر  را  و خودتان  نموده  تهیه  را  غلبه کرده اید 
این دستاوردها تحسین کنید؛ عبارات تحسین آمیز 
درباره ی صفات و ویژگی های مثبت و سازنده  تان، 
در شما احساسی نیکو و دلپذیر پدید می آورد و طبعاً 
موجب می شود آن را با دیگران سهیم  شوید؛ پس از 
آن که رابطه ای محبت آمیز با خود به وجود آوردید، 

بکوشید تا آن را با دیگران نیز تقسیم کنید. 
به  که  آن  از  پیش  عشق،  که  نکنید  فراموش 
باشد؛  خودتان  اندرون  در  باید  شود،  عرضه  کسی 
پس هرچه زودتر برنامه ای را برای تقویت دوستی 

با خود تدوین کرده و شروع به کار کنید. 

شیوا صائقی ممقانی 
كارشناس ارشد روان شناسی عمومی

موفقیت، 1درصد نبوغ، 99درصد عرق ریختن. »توماس ادیسون«
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