
مصرف مواد و اعتیاد، یک مشکل روانپزشکی, اجتماعی، 

روان شناختی است که زندگی طیف وسیعی از افراد اجتماع 

را به ویرانی می کشاند. مجمع عمومی سازمان ملل ۲۶ ژوئن 

را روز جهانی مبـــــارزه با مواد مــخدر و قاچاق نام گذاری 

کرده است تا با برپایی مراسم و نشست های بیـــن المللی 

اقدامات مقتضی در خصوص مبارزه با قاچاق مواد مخدر و 

موضوع پیشگیری از اعتیاد و درمان آن صورت بگیرد. به 

بهانـــه روز جهانی مبارزه با اعتیاد بیاييـــد درباره ی ابعاد 

مختلف این مشکل خانمان سوز بیشتر بدانیم: 

اعـــتیاد

      اعتیاد یا وابستگی به مواد یک بیماری مزمن مغزی و 

از جمله اختلالات روانپزشـــکی طبقه بندی می شود. این 

اختلال باعث می شود فرد مـبتلا، به صورت وســواس گونه 

و به اجــبار علیرغم عــــــوارض و آسیب ها دنبال مواد 

باشد. مصرف در بار نخست غالبا به دنبال انتخاب آزادانــه 

فــرد است. با این حال مصـــرف مکرر مواد باعث ایجاد 

تغییراتی در مغز شده و فرد را به سمت جستن مواد و 

مصرف دوباره و دوباره مواد می راند به رغم آنکه مصرف 

مواد با عواقب منفی مانند، از دســـت دادن دوستان، 

مشکلات خانوادگی یا سایر مشکلات جسمانی و روانی 

همراه است.

اثر مــواد بر مغز

      مواد اعتیادآور مواد شیمیایی هستند. وقتی کسی این 

مواد را وارد بدنش می کند خواه از طریق تدخین، تزریق، 

استنشاق یا خوراکی، این مواد باعث بی نظمی در کارکرد 

معمول مغز شده و کار ســـلول های عصبی را در ارسال، 

دریافت و فـــرآوری پیام های عصبی مختل می کنند. اثر 

مواد مختلف بر مغز متفاوت است. برخی مانند ماری جوانا 

اثر انتقــال دهنده های عصبی را بر گیرنده عصــبی تقلید 

می کنند و برخی مانند کوکاييـــن و متامفتامین باعث 

آزادسازی بیشـــتر انتقال دهنده های عصبی و در نتیجه 

اختلال کارکرد در پیام رســـانی عصبی می شوند، تحریک 

تیــــر ماه  ۱۳۹۸سال  نـــــوزدهمنشریه مشـــترک دفتر مشاوره و ســـــلامت وزارت علــــــوم و مرکز مشــــــاوره دانشــــــگاه تهران

۲۰۹
شـــماره

P A Y A M - E  M O S H A V E R
وزارت علوم تحقیقات و فناوری

دفتر مشــاوره وسلامت
معـــاونت دانشجـــویی
مرکز مشــاوره دانشگاه

دانشــــگاه فرهنگــیان
معاونت دانشجــویی

Cannabis, where the end begins

بیش از اندازه منجر به پیام های خارج از اندازه در مغز و 

مشـــکلاتی در کانال های ارتباطی در مغز می شود. شبیه 

حالتی که کسی به جای گفتار با صدای معمولی از پشت 

یک میکروفون در گوشتان فریاد بزند.

اگرچه مشخص است که در زمانی که اعتیاد به وجود 

آمد چه بر سر مغز می آید اما نمی توانیم پیش بینی کنیم 

که یک نفر چند بار باید مواد مصرف کند تا معتاد شود. در 

هر صورت مهمترین علت اعتیاد مصرف مواد است. 

كا�بیـــــس، شـــروع یک �یانكا�بیـــــس، شـــروع یک �یان

۹۸۰۴۱
به مناسبت ۲۶ ژوئن، مصادف با ۵ تیر

روز جهانی مبارزه با مواد مخدر روز جهانی مبارزه با مواد مخدر 
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کانابیس  یا همان گیاه شاهدانه منبع فرآورده هایی  

چون ماری جوانا، گراس، گل، علف، روغن حشیش و 

نظیر آن است، که هرکدام از قسمت های مختلف گیاه 

شاهــدانه تهیه می شوند، ماری جــوانا (گراس، علف، 

گل) از برگ، ساقه یا گل های خشک شده این گیاه به

 دست می آید. حشیش صمغ متراکم و خشک شده 

گل های کانابیس و روغن حشیش روغنی است که با 

یک حلال ارگانیک از گیاه کانابیس استخراج می شود. 

ماده فعـال کانابیس ها، THC (تتراهــیدراکانابینول) 

است که عامل اصلی بالارفتن خلق در زمان استعمال 

فرآورده های آن است.

       میزان THC در هر یک از گونه های کانابیس متفاوت 

است. کانابیس رایج ترین ماده غیرقانونی مورد  استفاده 

در بســـیاری از کشورها اســـت. بررسی هایی که در 

آمریـکا انجام شده است، نشان می دهد مصرف مکرر 

کانابیـــس ها منجر به مصرف مواد قوی تر مانند مواد 

محرک (آمفتامین ها، مــت آمفتامین ها) و مواد مخدر 

دیگر بوده است. متاسفانه در سال های اخیر اخــــبار 

مصــــرف مکرر
کـــــانابیس ها
منجر به مصــرف
مـــــواد قوی تر

می شود.

متناقض، باورهای مثبت و البته اشـــتباه در باره این 

دسته از مواد در بین افراد رواج پیدا کرده است. 

کانابیس ها با مغز ما چه می کنند؟

زمانی که THC  به مغز ما می رســـد، دوپامین که 

بخشی ازسیستم پاداش مغز است آزاد می شود که به 

احساس خوشحالی و سرخوشی در فرد می انجامد؛ اما 

مسئله به اینجا ختم نمی شود، استفاده مداوم از این 

مواد به  ویژه در سال های نخستین جوانی به تدریج 

عملکرد طبیعی مغز را برهم می ریزد و مسیر مدارهای 

مغزی را تغییر می دهد. همچنین تغییرات ساختاری و 

عملکردی در مغز به خصوص در نواحی هیپوکامپ و 

مخچه ایجاد می کند. اختلالات حاصل از این تغییرات 

منجر به کاهش ســـرعت پردازش اطلاعات، نقص در 

توجه، کاهش تمرکز، مشـــکلات تصمیم گیری و حل 

مسئله می شود.

کــــــــانابیس

۹۸۰۴۲

خطری که دست کم انگاشته شده

عوارض مصرف بلند مدت کانابیس ها

افزایش احتمال بیماری های تنفسی مانند برونشیت 

مزمن، سرطان ریه، سرطان دهان و گلو 

ایجاد "ســـندرم بی انگیزگی" که شامل افت انرژی 

وکاهش اشتیاق برای کار و تحصیل و لذت نبردن 

از مواردی است که فرد در گذشته از آن کارها لذت 

می برده است.

افزایش احتمال ابتلا به اختلالات روانشـــناختی 

مانند افســـردگی، اضطراب، گیجـــی و بدبینی 

(افرادی که سابقه مشکلات روانپزشکی در خود و 

خانواده دارند، حتی مصرف کوتاه مدت کانابیس ها 

ممکن است منجر به قطع ارتباط فــرد با واقعیت، 

توهم و هذیان  شود) 

می شود  توصیه  مواد  این  کنندگان  به مصرف 

برای آگاهی بیشـــتر از عوارض جانبی این مواد و 

روش های درمان به مراکز مشـــاوره و راهنمایی 

دردســـترس، مراجعه کنند و از خدمات این مراکز 

بهره گیرنـــد و حمایت های مـــورد نیاز خود را 

دریافت کنند.



همتای ذهن هیجانی، ذهن عاقــــلانه نام دارد. 

زمانی برای تصــــمیم گیری، حقایـــق مربوط به یک 

موقعیت را تجزیـــه و تحلیل کنید، درباره حوادث به 

وضوح فکر کنید و جزئیات آن را مد نظر قرار دهید و 

سپس دست به تصمیم گیری منطقی بزنید، می گوييم 

ذهن عاقلانه بر شما حاکم است. 

بدیهی است، تفکر منطـــــقی هر روز به ما کمک  

می کند مشکلاتمان را حل و تصمیم گیری کنیم. اما در 

اینجا دوباره تأکید می کنیم که افراط در تفکر منطقی 

همانند تفکر هیجانی افراطی می تواند مشکل زا باشد. 

همه ما داستان فرد بسیار هوشمندی را شنیده ایم که 

نمی دانســـت چگونه هیجانات خود را ابراز کند و به 

همین دلیل تا آخر عمر به تنهایی زندگی کرد. 

بنابراین، برای داشتن زندگی رضایت بخش و سالم 

لازم است در این زمینه تعادل را حفظ نماييم. اما، برای 

آن دســـته از افرادی که هیجانات شدید و آشفته ساز 

دارند، تعادل آفرینی میان احساسات و تفکر منطقی 

اغلب اوقات دشوار است. راه حل این مسأله، استفاده 

از ذهن خردمند بـــرای گرفتن تصمیمات صحیح در 

زندگی است. ذهن خردمند در اثر به کارگیری همزمان 

ذهن هیجانی و ذهن عاقلانه حاصل می گردد.

در حقیقت ذهن خردمند، تعادلی اســـت میان 

احساســـات و افکار منطقی. اگر موافق هستید یکبار 

دیگر مثال های قبل را با هم مرور کنیم. این دو نفر هر 

دو تحت کنترل ذهن هیجانی بودند. اگر (ل) پیش از 

آن که شغل خود را رها کند با ذهن خردمندش تصمیم 

می گرفت، او می توانست تصمیم خودش را با ذهن 

عاقلانه هماهنگ سازد. او می بایست حقایق مربوط به 

موقعیت را برای خودش یادآوری می کرد. از جمله این 

که او قبلا فروشنده موفقی بود و تنها هنگامی که موفق 

به بســـتن قرارداد نمی شد احساس غمگینی می کرد. 

بنابراین آیا بر این اساس، رهاکردن شغل از سوی او 

کاری عقلانی بود؟ مسلماً خیر.

در مورد (م) چطـــور فکر می کنید؟ اوبازخوردهایی 

عالی از دانشجویان و دیگر اعضاء هیأت علمی دانشکده 

دریافت می کرد. بر این اســـاس، آیا به نظر شما قطع 

تماس و آشنا شـــدن با آدم های جدید به دنبال چند 

ارتباط ناموفق، کار عاقلانه ای بود؟ مسلما خیر. به همین 

علت استفاده از ذهن خردمند اهمیت فراوانی دارد.

ذهن خردمند عبارتســـت از توانایی تصمیم گیری 

صحیح درباره مسائل زندگی از لحاظ استفاده همزمان 

از افکار منطقی و هیجانات خود. انجام این کار ممکن 

است به نظر آسان برسد، اما اگر موافق باشید در اینجا 

به برخی از مخمصه هایی بپردازیم که خیلی از افراد در 

هنگام انجام این کار به آن ها گرفتار می شوند.

(ل) فروشـــنده موفقی بود که شرکت جدیدی را 

تأسیس کرده بود. او خانواده خوشبختی داشت و از 

آینده نسبتا خوبی برخوردار بود. با این وجود، وقتی 

(ل) موفق به بستن قرارداد با مشتری هایش نمی شد، 

مرتباً احساس غمگینی می کرد و لذا اغلب اوقات دچار 

افسردگی می شـــد و فکر می کرد هرگز نمی تواند در 

زندگی اش به موفقیت کامل دست پیدا کند. علی رغم 

بازخوردهای مثبتی که در محیط کار از سوی مدیران 

خودش دریافت می کرد، اما نمی توانســـت از شـــر 

احساس شکست حاصل از ناکامی در بستن قرارداد، 

خلاص شود. در نتیجه او چند ماه پس از آغاز به کار، 

مانند شغل های مشابه قبلی که نیمه کاره رها کرده بود، 

محـــل کار اخیرش را نیز ترک کرد. او حرفه جدیدی را 

آغاز کرد، اما هر کاری را که به دست می گرفت مجدداً 

دچار همان احساس های شکســـت می شد و هرگز 

احساس رضایت کاملی نسبت به خودش پیدا نمی کرد.

      (م) نمونه دیگری از این گونه افراد بود. او استاد 

دانشگاه بود که همواره نمرات ارزشیابی بالایی از سوی 

دانشـــجویان و دیگر اعضای هیأت علمی دانشکده 

دریافت می کرد. اما پس از یک ســـری ناکامی ها در 

روابط شخصی، به شدت احساس تنهایی کرد. سرانجام 

(م) دست از تلاش برای دیدن و ملاقات کردن آدم های 

جدید برداشت، زیرا پیش بینی می کرد این روابــــط 

جدید نیز همانند گذشته به شکست خواهند انجامید. 

در نتیجه، او احساس می کرد که لیاقت عشق کسی را 

ندارد و خودش را قانع کرد که مابقی عمرش را با درد 

تنهایی بسوزد و بسازد.

متأسفانه باید گفت که دو مورد فوق هر دو تسلیم 

چیزی شدند که به آن ذهن هیجانی می گویند. ذهــن 

هیجانی زمانی بر شما حاکم می شود که صرفا براساس 

احساس خودتان قضاوت می کنید و یا تصمیم می گیرید. 

البته، به خاطرداشـــته باشید که هیجانات به خودی 

خود، بد و یا مشکل زا نیستند بلکه همه ما برای داشتن 

یک زندگی سالم نیازمند هیجان هستیم.

ذهن هیجانی هنگامی مشکل آفرین می شود که 

هیجان ها کنترل زندگی شما را به دست بگیرند. چنین 

لحظه ای به خصوص برای آن دســـته از افرادی که 

هیجانات شـــدید و آشفته ساز دارند خطرناک است، 

زیرا ذهن هیجانی موجب تحریف افکار و قضاوت های 

شما می شـــود و متعاقبا این گونه تحریف ها، تصمیم

 گیری درست و سنجیده در زندگی دشوار خواهد شد. 

حوادث زندگی (ل) و (م) را در نظر بگیرید: علی رغم 

موفقیت هایی که در زندگی شان به دست آورده بودند، 

هیجانات شان، کنترل زندگی آن ها را به دست گرفته 

بودند و آن ها را به جایی رســـاندند که دســـت به 

تصمیمات نادرستی زدند.

ذهن خــــردمند

۹۸۰۴۳

منطق و احساس در تعــــادل 

با ایجاد تعــادل
میان هیجانات از یک سو 

و افکار منطقی از سوی دیگر،
دست به تصمیم گیری های 

صحــیح بزنید.



مرکز مشاوره دانشگاه تهران

دکتر منصوره السادات صادقی

حمید پیروی

مریم نوری زاده

مریم نوری زاده، فاطمه حسین پور،

دکتر حسن حمید پور، دکتر فرهاد طارمیان 

سپیده معتمدی

علی صیدی

امیر حسنی

۱۰۵,۰۰۰ نسخه

۰۹۳۵۲۵۰۰۴۶۸ 

اپلیکیشن تلفن همراه
پیـــام مشــــاور

کافـه بازار

سـیب اپ

صاحب امــتیاز

مدیر مســـئول

ســــــردبیــر

دبیر تحـــریریه

نویســــندگان

ویراســـــــتار

امور اجــــرایی

طــراح گرافیک

تیــــــــــراژ
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خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقـاله از طریق 

پیامک، در جهت دهی و بهبود نشریه خود، ما را 

یاری دهید.

آدرس ساختمان مرکزی

تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون،
پلاک ۱۳ و ۱۵، مرکز مشـــاوره دانشگاه

مرکز مشـــاوره دانشــگاه تهران

http://counseling.ut.ac.ir
دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم

www.iransco.org

آدرس ایمـــیل نشریه پیام مشاور
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فکس / تلفن تماس

٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

 به طـــور معمول چرخه اعتیاد بـــا برخورد با یک 

مشـــکل، ناراحتـــی و یـــا نوعی درد جســـمی یا 

روانی(عاطفی) شروع می شود. مشکل و ناراحتی ای که 

مقابله با آن دشوار است. مثال خود را با بک فرد عادی 

شروع می کنیم. این فرد با مشکلاتی روبرو می شود که 

نمی داند چگونه باید آن را حل کند. مشـــکلاتی نظیر 

اضطراب و بی انگیزگی، تـــرس از امتحان، جدایی از 

همسر و فوت نزدیکان. در عین حال باید به ناراحتی های 

جسمی مثل دردهای مزمن یا حاد نیز توجه کرد. چنین 

فردی خود را با مشکلی روبرو می داند که گویی تمامی 

ندارد و راه حلی برای آن پیدا کند. البته هر کس چنین 

مشکلاتی را در طول زندگی تجربه می کند ولی تفاوت 

کسی که به ســـمت مواد و اعتیاد کشیده می شود با 

کســـی که به مواد بی توجه می ماند در این است که 

اولی مصرف مواد و مشـــروبات الکلی را برای مقابله با 

مشکلات و رفع آنها انتخاب می کند.

      با مصــــرف مواد فرد تصور می کند مشکلش حل 

شده اســـت و احساس بهتری پیدا می کند، چرا که فکر 

می کند حالا توانســـته است با مشکلات بهتر دست و 

پنجـــه نرم کند. در نتیجه مواد بـــرای او اهمیت پیدا     

می کند. به نظـــر او مواد و مشـــروبات الکلى علاج 

احساسات ناخوشایند هستند. خاصیت ضد درد مواد و 

مشروبات الکلی برای او تسکین جسمی و روانی را به 

همراه دارد. همین احســـاس رهایی از درد و مشکل 

باعث تمایل شـــدید او برای مصـــرف مجدد مواد و 

مشـــروبات الکلی می شود. با گذشـــت زمان و تکرار 

مصرف مواد، او کاملا به آنها وابسته می شود و کنترل 

خود را بر میزان و دفعات مصرف از دســـت می دهد. 

بنابراین می توان گفت اعتیاد به مواد، ناشی از مصرف 

مواد برای اولین بار و احســـاس خوشایند ناشی از آن 

است. احساسی که سبب مصرف عادت وار و زیاد مواد 

می شود. به این ترتیب فرد مصرف کننده در دام می افتد 

چرا که او دیگـــر حتی نمی داند بـــرای مقابله با چه 

مشکلاتی شروع به مصرف مواد کرده بود. 

در این مرحله همـــه آنچه که او به آن فکر می کند، 

بدست آوردن و مصرف مواد است. پس دیگر کنترلی بر 

مصرف خود ندارد و به آثار زیان بار آن توجه نمی کند. 

در مرحله بعد او تلاش می کند مواد را به صورت پنهانی 

مصرف کند و مراقب باشد تا دوستان یا اطرافیان متوجه 

این موضوع نشوند. در نتیجه دروغ می گوید، گوشه گیر 

می شـــود و در بعضی مواقع رفتارهای عجیبی از خود 

نشان می دهد. در عین حال احساس گناه و افسردگی 

او بیشتر می شود. این احساسات با مصرف بیشتر مواد، 

شدت پیدا می کنند. او مجبور می شود اعتبار و عزت خود 

را زیر پا گذارد و همه چیز، حتی دوستان و خانواده خود 

را فدای دست یافتن به مواد کند. مواد دیگر مهم ترین 

چیز در زندگی او می شود. در واقع در این مرحله، علاوه 

بر اینکه مصرف مواد برای او لذت بخش است، باعث 

می شـــود او دچار علائم بدنی و روانی دردآور ناشی از 

نرسیدن مواد به بدن نشود. بدیهی است که مواد مثل 

ســـابق او را دچار حالت نئشگی و لذت عمیق نمی کند 

چرا که بدن او به تدریج به وجود این مواد شـــیمیایی 

غریبه در بدن عادت کرده اســـت. بنابراین مجبور است 

مواد بیشتر و بیشـــتری را مصرف کند البته این بار نه 

فقط برای نئشه شـــدن بلکه برای انجام امور معمولی 

خود. در مرحله پایـــــانی ما با یک فرد معـتاد واقعی 

روبرو هستیم.
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