
والدین گرامی، پس از 
مطالعه این ویژه‌نامه 
قادر خواهید بود به 
سئوالات زیر پاسخ 

دهید:

• چگونه خانه‌ای شاد 
داشته باشیم؟

• نوجوانان، چه 
ویژگی‌هایی دارند؟

• چگونه فرزند خود را 
تربیت کنیم تا دچار 

اعتیاد نشود؟
• كمبود اعتماد به نفس 

چه نقشي در گرايش 
نوجوانان به مصرف مواد 

مخدر دارد؟
• چگونه كمبود 

اعتماد به نفس را در 
فرزندانمان شناسايي و 

برطرف سازيم؟
• پيشگيري از اعتياد 
چيست و چند سطح 

دارد؟
• روش‌هاي پيشگيري 

از اعتياد كدامند؟ ‌ 
• مهارت‌هاي مقابله با 

خشم كدامند؟
• چگونه بر خشم خود 

غلبه كنيم؟
• تعريف حمايت 

چيست و چند نوع 
دارد؟ 

دوم شماره‌‌ دبیرستانی   والدین‌‌دانش‌آموزان‌ ویژه‌‌

سنگر حمایت  دربرابر اعتیاد

زیر نظر شورای سیاست گذاری کمیته علمی راهبردی پیشگیری از اعتیاد :
  پژوهشگاه مطالعات وزارت آموزش و پرورش

 دفتر سلامت وزارت آموزش و پرورش
  اداره کل فرهنگی و پیشگیری ستاد مبارزه با مواد مخدر



به فرزندانتان بگویید دوستشان دارید و از این که ممکن است مواد مخدر 
یا روان‌گردان‌ها را مصرف کنند، نگرانید. از فرزندانتان بخواهید در حل 

مشکلات به شما کمک کنند. به حرف‌های آنها گوش دهید.



 سخن نخست
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1 همیش�ه ش�وخ طبع بوده و لبخند بزنیم: باور 
داشته باشیم خوش��روئی و چهره گشاده، منبسط و 
متبسم، بس��یار جذابتر از چهره عبوس، جدی و اخم 
آلوده است. اگر همیشه خندان باشیم زندگی نیز به ما 
لبخند خواهد زد و سبب خواهد شد از شدت تنش‌ها 
و استرس‌ها کاسته شده و نوجوانان در منزل احساس 
راحتی و ش��ادمانی کرده و دل‌های اعضای خانواده به 

هم می پیوندد.
2 احساس رضایت را درخودمان پرورش دهیم: 
س��عی کنیم به مقدّرات الهی راضی ب��وده تا زندگی 
برایمان شیرین شود. روشن است رضایت خانوادگی، 
ش��غلی، تحصیلی، اخلاقی و … همه قطعات پازلی 
هس��تند که به زندگی ما رنگی از شادی می بخشند.
مهم آن اس��ت که در جس��تجوی این شادی درونی، 

ضمن تلاش، احساس رضایت داشته باشیم.
3 به داشته‌های خود بیاندیشیم: یکی از موانع شاد 
بودن، تمرکز بر کمبودها و نداش��ته هاست، بنابراین 
همواره به داشته‌های خانواده از جمله سلامت خود و 

فرزندانمان و … فکر کنیم.
4 با تفکر مثبت زندگی کنیم: به گونه‌ای که با ذره 
بین خوش بینی، دوری از هرگونه س��وء ظن، دیدن 
نیمه پر لیوان، نادیده انگاشتن خطاها و لغزش‌ها، دید 
منطقی و توجه به جنبه‌های مثبت و دوری از اینکه از 

کاه، کوه بسازیم، رفتار نماییم. 
5 گذش�ت کنیم: به یاد داشته باش��یم بسیاری از 
سختگیری‌های بی‌مورد در زندگی نسبت به دیگران 

آفت شادمانی و شاد زیستن است.
6 هر روز زندگی را با عشق آغاز کنیم: این عمل 
س��بب افزایش امید و ش��ادی در انس��ان خواهد شد 
ضمن آنکه بد نیس��ت برخی از اوقات کودک شویم و 
همانند بچه‌ها خود را کمی رها کرده و از شادی و شور 

كودكانه در زندگی لذت ببریم.
7 برای تقویت و توس�عه فعالیت‌های خوشایند 
برنامه‌ریزی کنیم: تحرک‌های جسمی خوشایند و 
فعالیت‌های لذت بخش روزانه مانند نرمش و ورزش، 

گردش، ش��رکت در جمع‌های دوستانه، پرداختن به 
موارد اخلاقی و معنوی س��بب شادی و نشاط روانی 

شده و برای ما انبساط خاطر ایجاد می نمایند.
8 به زمان حال توجه کنیم: غصه گذشته را خوردن 
باب��ت اتفاقات گذش��ته و مجازات خ��ود و نیز نگران 
آینده بودن ضمن آنکه مشکلی را حل نمی‌کند سبب 
افسوس، نگرانی و اضطراب خواهد شد. بنابراین باید از 

لحظاتی که داریم حداکثر استفاده را ببریم. 
9 با خودمان دوس�ت ش�ویم: گاهی از اوقات لازم 
اس��ت ضمن نقد بی‌رحمانه خود )که از نش��انه‌های 
سلامت روان است( نسبت به شناسایی نقاط ضعفمان 

اقدام نماییم و نسبت به رفع آنها همت گماریم.
10 در کلمات روزمره از جملات منفی»بد نیستم، 
زندگی را باید بگذرانی�م و...« و نیز بزرگ جلوه 
دادن مشکلات و نگرانی‌ها پرهیز نماییم: سعی 
کنیم در گفتگوها در خصوص جنبه‌های خوش��ایند 

زندگی و موفقیت‌ها سخن بگوییم.
11 س�عی کنیم با تولید هیج�ان مثبت، فضای 
منزل را آکنده از صف�ا، محبت، مهر و عطوفت 
نماییم: تعریف یک لطیفه، پاش��یدن مش��تی آب بر 
سر و روی فرزندان، ترکاندن یک بادکنک و امثال آن 

سبب تغییر فضای بی روح منزل خواهد شد.
12 انتظارات و توقعات خود را مش�خص نماییم: 
بس��یاری از ناراحتی‌ها ریش��ه در انتظ��ارات مبهم و 
نامشخص داشته که سبب ناراحتی، سوء تفاهم، شک، 
تردید، نگرانی و بی اعتمادی می شود بنابراین سعی 
کنیم توقعات خود را به صورت شفاف در منزل بیان 

کنیم.
13 ب�ه تلاش‌ه�ا و موفقیت‌های خ�ود ببالیم تا 
شاداب و خرسند ش�ویم: قرار گرفتن فرزندان در 
مس��یر رس��یدن به موفقیت و تلاش و کوشش برای 
حصول نتیجه، حتی اگر به نتیجه دلخواه )مانند قبول 
شدن در کنکور و ...( نایل نشوند، سبب امید، اطمینان، 
اعتماد به نفس و شادمانی آنان شده و انگیزه‌های‌شان 

برای نیل به موفقیت بیشتر و بیشتر خواهد شد.

چگونه خانه‌ای شاد
داشته باشیم؟

حالات روحی معتادان
براساس تحقیقات سال 1386 در 
کشور22/7 درصد افراد معتاد به 

علت حالات روحی سرخوشی، 
وجد، شعف، کیف و موارد مشابه 

به سراغ مواد رفته‌اند و 19/8 
درصد حالت غمگینی، افسردگی، 

ناامیدی و موارد مشابه را جزء 
علل آغاز مصرف مواد ذکر 

نموده‌اند. اضطراب و نگرانی )9/6 
درصد( و خشم و عصبانیت )5/4 
درصد( در رده‌های بعدی حالات 

روحی منجر به اولین مصرف قرار 
داشتند. قابل ذکر است که بخش 

قابل توجهی از معتادان )41/1 
درصد( اظهار کرده‌اند که در زمان 

اولین مصرف حالت روحی خاصی 
نداشته‌اند.

14 خاط�رات ش�یرین زندگ�ی را 
مرور کنیم: یادآوری خاطرات شیرین 
گذشته، سبب خواهد شد »اکنون« را 

نیز شیرین کنیم.
15  خانه تکانی روانی کنیم: هرروز 
در چند نوبت نس��بت به خانه تکانی 
درونمان اقدام کنیم. به طوریکه ضمن 
احوال پرسی از خودمان، با دور ریختن 
قضاوت و رفتار نامناسب دیگران با ما و 
بی‌توجهی به آنها، از شادی‌هایمان به 

طور جدی محافظت کنیم.
16 ب�ه تن�وع و تغییر در ش�رایط 
فیزیک�ی زندگ�ی هم�واره توجه 
کنیم: برخ��ی از اوقات با ایجاد تغییر 
مناس��ب در رنگ لباس)اس��تفاده از 
رنگ‌های ش��اد و روش��ن(، تغییر در 
دکوراس��یون اتاق‌ها و چیدمان خانه و 
نظایر آن، از یکنواخت ش��دن زندگی 
خارج ش��ده و قلمرو شادی و نشاط را 

در زندگیمان توسعه بخشیم.
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كي��ي از عوامل تاثیرگذار در گرايش 
نوجوان��ان ب��ه اعتیاد نح��وه تربیت 
آنهاست. فرزندان اول معمولا بیشتر 
مورد توجه ق��رار می‌گیرند و انتظار 
خانواده‌ها از آنها بیش��تر اس��ت، در 
فرزندان آخر میزان رسیدگی و دقت 
والدین کمتر شده و انتظارات معمولا 
کمتر اس��ت. همچنین میزان با هم 
ب��ودن فرزندان بزرگ‌تر ب��ا والدین 

بیشتر از کودکان کوچک‌تر است.
فرزندان کوچک‌تر در خانواده‌هایی 
که اختلاف فرزندان بس��یار اس��ت 
کمتر م��ورد مهر و توج��ه خانواده 
معم��ولا دوره  و  ق��رار می‌گیرن��د 
نوجواني‌ش��ان ب��ا دوران کهول��ت 
و بی‌حوصلگ��ی والدی��ن و جوان��ی 
خواه��ران و برادران‌ش��ان تلاق��ی 
پیدا می‌کند و ای��ن موضوع مانع از 
تجربه‌اندوزی مناسب کودک در سن 

خود می‌ش��ود. والدین باید با توجه 
به خصوصیات شخصیتی، سرشتی، 
ترتی��ب و توال��ی س��نی رفتارهای 
متناس��ب با فرزن��دان را در پیش 

بگیرند.
خانواده‌ها باید در نظر داشته باشند 
کیفیت با ه��م بودن )ب��ا فرزندان 
ب��ودن( از م��دت زمانی ک��ه با هم 

سپری می‌کنند مهم‌تر است. 
برای فرزند‌دار ش��دن مسایل مالی 
مهم بوده ولی هم��واره معیارهایي 
مانند س��ن و س��ال والدین، میزان 
حوصل��ه و وقت��ی ک��ه باي��د برای 
تربیت آنها خرج کنند نیز باید مورد 
توج��ه قرار بگیرن��د. والدین باید از 
بسیار سخت‌گیرانه  تربیتی  قوانین 
یا س��هل‌گیرانه بپرهیزن��د و روش 
تربیتی قاطعانه ولی نه مس��تبدانه 

داشته باشند.  

والدین منطقی
1( والدین منطقی به صورت افرادی 
با صمیمیت و محبت زیاد )این گونه 
والدی��ن در زندگ��ی فرزندان خود 
مش��ارکت کرده و به نیازهای آنها 
پاس��خ می‌دهند( و کنترل رفتاری 
)آنها محدودیت واضح و مناسب با 
س��ن فرزندان برای رفتارهای او در 

نظر می‌گیرند( تعریف می‌شود. 
2( والدی��ن منطق��ی معیارهای��ی 
به فرزندان‌ش��ان نش��ان می‌دهند 
ک��ه طب��ق آنه��ا زندگ��ی کنند. 
خصوصیات اصلی این شیوه فرزند 
پروری ش��امل مش��ارکت و علاقه 
زی��اد والدین به زندگ��ی فرزندان، 
برقراری ارتباط آزاد با آنها، داشتن 
اطمینان به آنها، تش��ویق و ارتقای 
س�المت روان��ی و کنت��رل بالای 
رفتاری آنهاس��ت )شامل آگاهی از 
این که فرزندان‌شان کجا هستند، 
با چه کس��ی دوست هستند و چه 

کاری انجام می‌دهند(.
3( والدین منطقی اگر نوجوان‌شان 
اش��تباه كرد به او اج��ازه می‌دهند 
دلای��ل خ��ود را ارائ��ه ده��د و در 
این خصوص قض��اوت زود هنگام 
فض��ای  همچنی��ن  نمی‌کنن��د. 
آرام‌بخشی در منزل ایجاد می‌کنند 
تا فرزندان‌شان بدون نگرانی راجع 
به مسائل خود با آنها گفتگو کنند 
و ب��ه جای نصیحت و س��رزنش از 
طریق گفتگو ب��ه اصلاح رفتار آنها 

می‌پردازند.
4( در ای��ن ش��یوه تربیتی والدین 

انعطاف‌پذیرن��د و ضم��ن اعط��ای 
آزادی به فرزندان خود برای هدایت 
آنها مقررات و چارچوب‌های روشنی 
تعیین می‌کنند و با این‌که در این 
چارچوب‌ها قاطع و مصمم هستند، 
اما مستبد و بازدارنده نیستند و در 
عین حال برای مقررات وضع شده 
دلایلی ارائه می‌دهند. همچنین به 
نیازها و عقاید فرزندان‌شان حساس 
هستند و آنان را به رعایت مقررات 

خانوادگی تشویق می‌کنند.
5( والدین منطقی به نوجوان‌شان 
کمک می‌کنن��د در برخورد با هر 
موضوعی همه جوانب را بس��نجند 
و از این‌که برخی مس��ایل را بهتر 
بشناسند احساس رضایت می‌کنند 
به خصوص درباره مسائل فرهنگی، 
اجتماعی و اقتصادی با فرزندشان 

گفتگو می‌کنند.
6( در ای��ن روش تربیت��ی والدین 
تعادل خوبی بین خ��ود مختاری، 
اس��تقلال و در انحص��ار ب��ودن و 
فراه��م  فرزندش��ان  محدودی��ت 
می‌کنند ک��ه خوداتکای��ی آنها را 
رش��د می‌ده��د و از س��وی دیگر، 
براس��اس انواع آن نمونه‌ها، الگوها، 
را  راهنمایی‌ه��ا  و  محدودیت‌ه��ا 
به منظور ایجاد ش��رایط مناس��ب 
برای رش��د نیازهای ف��ردی آماده 

می‌کنند. 
7( خانواده‌ه��ای مقتدر بیش��تر از 
سایر خانواده‌ها قادر به سازگاری در 
شرایط مختلف و حل مشکلات‌شان 

هستند.

پرورش صحیح
با والدین منطقی
روانشناسان معتقدند بهترین روش تربیتی، 
منطق‌گرایی والدین است که تعادل مناسبی 
بین والدین و فرزندان برقرار است. 

 چگونه فرزند خود را تربیت کنیم تا دچار اعتیاد نشود؟

1( رفتار فرزندان والدین منطقی با همسالان خود 
صمیمی و دوستانه است. 

2( ای��ن نوجوانان، افرادی مس��تقل، با انرژی و 
مستعد موفقیت هستند، همچنین خویشتنداری 

زیادی از خود نشان می‌دهند.
3( نوجوانان��ی ک��ه در خان��واده مقتدر تربیت 
می‌ش��وند دارای ع��زت نفس، خ��ود کنترلی، 
امنیت و کنجکاوی بیشتر هستند و مشکلات 
رفتاری و شناختی کمتری نسبت به فرزندان 

والدین مستبد و سهل‌گیر دارند.
4( در ش��یوه فرزند پروری مقتدر یا منطقی س��طوح 
بالات��ر از س��ازگاری، بلوغ روانی، شایس��تگی روانی-

اجتماعی، خلاقیت و عزت نفس بیشتری در فرزندان 
وجود دارد. 

5( نوجوانان در این خانواده فرصت شکوفایی و شناخت 
اس��تعدادها و محدودیت‌ه��ای خود را دارن��د و در این 
صورت احتمال گرایش آنها به س��مت اعتیاد به شدت 

کاهش می‌یابد.

خصوصیات فرزندان والدین منطقی



گام اساسی برای سلامت نوجوانان
براي آنك�ه نوجوان�ان در برابر 
گرايش به آسيب‌ها و انحرافات 
ش�وند،  واكس�ينه  اجتماع�ي 
مي‌بايس�ت داراي هويت سالم 
باش�ند. يعن�ي آنكه بين س�ه 
سيس�تم زيس�تي، اجتماعي و 
رواني آنها وحدت وجود داشته 
باشد. به‌عبارت ديگر بايد فضاي 
ارزش‌ه�ا و هنجاره�اي ديني، 
جهاني )اينترنت و ...( و ملّي آنها 
مسالمت‌آميز بوده تا از تعارض و 
جلوگيري  نوجوانان  سردرگمي 
ش�ود. تأمی�ن، حف�ظ و ارتقای 
سالمت نوجوان�ان نیازمند 15 

گام اساسی والدین است:

تقويت اعتماد به نفس نوجوانان، 
برای ایجاد زمينه استقلال )حق 

انتخاب و حق رأي( در آنان. 

فراهم ك��ردن زمينه تفكر در 
نوجوانان برای اجتناب  آنان از 
تصميم‌گيري منفعلانه و احساسي. 

دورة  مقايس��ه  از  پرهی��ز 
نوجوان��ي خ��ود ب��ا دوران 

نوجواني فرزندان. 

ايج��اد پ��ل عاطف��ي ب��راي 
برق��راري ارتباط مناس��ب با 
نوجوانان و آگاه نمودن آنان از علایم 
و نش��انه‌هاي بل��وغ جنس��ي، ميل 
جنس��ي، تقويت روحيات معنوي، 

ارزش‌ه��اي مذهبي و انجام تكاليف 
شرعي براي دوري از احساس گناه. 

همفكري با نوجوانان براي 
فراغت  اوقات  غني‌س��ازي 

آنان. 

ايج��اد س�المت اخلاقي در 
و  خــانـــوادگي  فضـــاي 
مصون‌سازي فضاي منزل از عوامل 
مخرّب و گفتگو با فرزندان پيرامون 
امواج نامحرم و تأثيرات و پيامدهاي 
سوء آنها از قبيل: امواج ماهواره‌اي و 
بلوتوث‌هاي  گمراهك‌ننده،  اينترنتي 

زننده، سي‌دي‌هاي قرمز و ... 

تقوي��ت و تكريم ش��خصيت 
نوجوانان و قائل شدن احترام و 
ارزش ب��رای آنها با هدف داش��تن 
تصوير ذهني مثبت نوجوان از خود 
و دوري از هرگونه اهانت، سرزنش، 
ب��ا ديگ��ران،  تبعي��ض، مقايس��ه 
انتقادهاي مك��رّر ويرانگر و مخرّب 

نسبت به آنها. 

ايجاد ارتباط مناسب و پرهيز 
از هرگونه تحكّ��م براي اجبار 
نوجوانان در پذيرش تفكرات والدين 
و اختصاص وقت براي همراه بودن با 

فرزندان. 
 پرهيز از هرگونه سخت‌گيري 
يا سهل‌گيري شديد در برخورد 

با نوجوانان. 

و  نق��ش حمايت��ي  اعم��ال    
هدايت��ي ب��ا ه��دف ايج��اد 
تيكه‌گاه ب��راي نوجوانان و دوري از 
هرگونه اعمال نظارت‌هاي پليس��ي 
كه موجب س��لب اعتماد نوجوانان 

نسبت به والدين خواهد شد. 

  پرهي��ز از خودخواهي و غرور و 
تأيكد زياد بر مس��أله س��ن و 
ايج��اد محيط گ��رم و صميمي در 

خانواده. 

  آموزش مهارت‌هاي زندگي 
قبي��ل  از  فرزن��دان  ب��ه 
آم��وزش ح��ل مس��ایل ف��را رو، 
آم��وزش اب��راز وج��ود، آم��وزش 
مهارت‌ه��اي ارتباطي، تاب‌آوري و 
مش��كلات،  براب��ر  در  تحمّ��ل 
مهارت  تصميم‌گيري،  مهارت‌هاي 

معنويت و مهارت خودآگاهي. 

و  ش��ـــادابـي  ايج��اد   
برانگيزانندگي جوّ منزل. 

  تبيين شفاف خواسته‌هاي 
ب��ه  خ��ود  اجتماع��ي 
گونه‌اي كه فرزندان در مناس��بات 
با همسالان با نقطه ابهامی مواجه 

نگردند. 

  جلب مشاركت فرزندان 
و ايجـــ��اد حـــ��س 

مسووليت‌پذیری در آنها.  

 اولين مصرف
  همراه گروه 

 همسالان 
طی دوره كودكی، فرد به ش��دت 
تحت تاثی��ر خانواده اس��ت اما 
ب��ه تدری��ج و ب��ا افزایش س��ن، 
نق��ش اف��راد خ��ارج از خانواده 
و  هم‌بازی‌ه��ا  خص��وص  ب��ه 
همك‌لاس��ی‌ها افزای��ش می‌یابد 
و از اهمی��ت خان��واده كاس��ته 
می‌ش��ود. این شرایط با افزایش 
س��ن طی دوره نوجوانی به اوج 
خود می‌رسد. دوره نوجوانی به 
خ��ودی خود یك��ی از حادترین 
ادوار زندگی اس��ت. در این دوره 
فشار دوستان و هم‌سالان ممكن 
است افكار و نوع تربیت خانوادگی 
نوجوان را تحت‌الشعاع قرار دهد. 
بسیاری از نوجوانان كه متعلق به 
خانواده‌های عاری از موادمخدر 
هس��تند، اولی��ن مرتبه مصرف 
مواد را به همراه دوس��تان خود 
تجرب��ه میك‌نند. ع�الوه بر این 
شرایط، طی دوره‌ نوجوانی برای 
فرد نیازهای جدیدی به وجود 
می‌آ‌‌‌ی��د. به عنوان مثال، كس��ب 
هویت از آن جمله است. چنانچه 
خانواده و جامعه، ش��رایط لازم 
برای نیل به هویت فرد را فراهم 
آورند، این نیاز به صورت مناسب 
ب��رآورده می‌ش��ود، در غیر این 
ص��ورت فرد برای نیل به هویت 
و اب��راز وجود، راه‌های انحرافی 
را برمی‌گزین��د. از جمل��ه ای��ن 
راه‌های انحراف��ی، عضویت در 
گرو‌ه‌های كجرو است. نوجوانی 
ك��ه خواهان تثبیت هویت خود 
به عنوان عضوی از گروه است، 
با رغبت تام در همه فعالیت‌های 
گروه شركت میك‌ند تا وفاداری 

خود را به گروه ثابت نماید.

15
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تعریف اعتماد به نفس
اعتماد ب��ه نفس مجموع��ه‌ای از باورها، احساس��ات، 
توانایی‌ها و ویژگی‌های فردی است و با توجه به این‌که 
چگونه ش��خصیت‌مان را تعریف می‌کنی��م انگیزه‌ها، 
نگ��رش و رفت��ار ما را تح��ت تاثیر ق��رار می‌دهد و بر 
س��ازگاری عاطفی ما نیز تاثیر دارد. در واقع اعتماد به 
نفس بر مبن��ای ارزیابی فرد از توانایی‌ها و ویژگی‌های 

فردی‌اش شکل می‌گیرد. همه افراد نسبت به خود یک 
احساس کلی دارند که از نگرش آنها به محیط پیرامون 
خود سرچشمه می‌گیرد و عمیقا بر روی رفتار آنها تاثیر 
می‌گ��ذارد. همه ما در س��نین  کودکی با دریافت ایده 
و نظ��رات دیگران در محیط پیرامون خود ش��روع به 

ساختن این باورها و ادراک می‌کنیم. 

نقش والدین در اعتماد به نفس فرزندان
والدین اولین و صمیمی‌ترین کس��انی هس��تند که با 
فرزندان خود ارتباط برقرار می‌کنند و چون میان آنها 
ارتباطات عاطفی گرمی وجود دارد، فرزندان بیشتر از 
والدین خود تاثیر می‌گیرند. بدیهی است که در ایجاد 
اعتماد به نفس خانواده مهمترین نقش را ایفا می‌کند. 
رفتارهایی مانند عدم تشویق به موقع، کمبودها و نقاط 
ضعف‌ها را بزرگ شمردن، شمارش شکست نوجوانان، 
ندادن مسولیت به آنها، ناتوان معرفی کردن آنها در انجام 
کارها، تحقیر کردن نوجوانان به واسطه یک خصوصیت 
جسمی مثل کوتاهی قد می‌تواند اعتماد به نفس آنها 
را پایین آورد و باعث لغزش آنها در حساس‌ترین دوره 

زندگی‌شان و گرفتاری در دام اعتیاد شود. 
1- وقت��ی نوجوان م��ورد تایید پدر و م��ادر خود قرار 
گیرد در خود احس��اس ارزش می‌کند و خود را با تمام 

توانایی‌ها و ناتوانی‌هایش می‌پذیرد. 
2- والدی��ن باید توج��ه نوجوانان را ب��ه توانایی‌های 
مثبت‌ش��ان جلب کنند و آنها را بزرگ جلوه دهند و از 
تحقیر و سرزنش آنان خودداری کرده و فرصت دهند تا 

آنها ضعف‌های خود را جبران کنند. 
3- والدین باید نوجوانان را در کارهای خانواده سهیم 
کنند و احس��اس ارزشمندی را به آنها بیاموزند و برای 
ایجاد اعتماد به نفس به آنان فرصت دهند که عواطف 
خود را بروز داده و حتی از والدین خود انتقاد کنند و با 

عکس‌العمل تند والدین مواجه نشوند.
4- والدین نباید در بی��ن فرزندان خود تبعیض قائل 
شده و یا به مقایس��ه بپردازند، زیرا باعث گوشه‌گیری 
و منزوی ش��دن آنها می‌ش��ود که ممکن است  باعث 

گرایش به مصرف مواد مخدر شود. 
5- نوجوانان نباید به خاطر هر اشتباهی مورد سرزنش 
و باز خواس��ت قرار گیرند، والدین باید اس��تعدادهای 
نوجوانان‌شان را به موقع شناسایی کنند و آنها را مورد 
تحسین و تشویق قرار دهند و به آنان فرصت دهند تا 
خود را بیشتر بشناسند و شخصیت خود را با اعتماد به 

نفس فراوان بنا نهند. 
6- نوجوانانی که در اثر عدم شناخت استعدادهای نهفته 
و عدم تشویق به موقع و یا گاه به علت موضع‌گیری‌های 

کمبود اعتماد به‌نفس، 
افزایش احتمال اعتیاد 

عنوان  به  باید  را  نوجوانی  دوره   
مرحله‌ای از طوفان و فشار تلقی کرد 
مهم  تغییرات  دلیل  به  نوجوانان  که 
رفتاری  اختلالات  برابر  در  اساسی  و 
آسیب‌پذیری بیشتری دارند. اهمیت 
می‌شود  بیشتر  زمانی  موضوع  این 
دوره  این  از  افراد  معمولا  بدانیم  که 
به اعمال بزهکاری، خاصه استعمال 
مواد مخدر و روان‌گردان گرایش پیدا 
از  حاکی  نوجوانان  اعتیاد  می‌کنند. 
سلامت  در  جدی  مشکل  یک  بروز 

جسمی، روانی و اجتماعی آنهاست.
از  یکی  به  داریم  قصد  جا  این  در 
مهمترین علل گرایش نوجوانان یعنی 
بپردازیم.  نفس«  به  اعتماد  »کمبود 
پایین بودن میزان اعتماد به‌نفس یکی 
از مسائل جدی نوجوانان امروز است. 
اگر فرزند نوجوانتان اعتماد به نفس 
پایینی دارد، به این معنا نیست که شما 
والدین شایسته‌ای نیستید یا در دوران 
کودکی او کوتاهی کرده‌اید. مشکلات 
مربوط به اعتماد به نفس می‌توانند 
در  عمیقی  ریشه  یا  باشند  موقت 
تمام  در  و  باشند  داشته  فرد  زندگی 

دوران زندگی او را آزار دهند.

 دلایل گرایش نوجوانان به مواد مخدر

6



نابجا، ملامت و سرزنش بی‌حد والدین در خود احساس 
گناه می‌کنند به وسواس و اضطراب دچار می‌شوند که 
این مس��اله نیز موجب می‌ش��ود آنها به سمت اعتیاد 
روی آورند. والدین در ایجاد شایس��تگی‌های فرزندان 
نقش مهمی دارند. وقتی نوجوانی اشتباهی را مرتکب 
می‌شود و والدین برچسب‌ها و القاب بی‌موردی )مانند 
تو بی‌عرضه هستی یا هیچ وقت کاری را درست انجام 
نمی‌دهی( به کار می‌برند، در واقع اعتماد به نفس وی را 
از بین می‌برند و نوعی اضطراب درونی برای او به وجود 
می‌آورند و از همه مهم‌تر باعث می‌شوند وی نتواند هیچ 

وقت روی پای خود بایستد. 
7- در ایجاد اعتماد به نفس »خویش��تن دوستی« 
س��هم به‌س��زایی دارد، باید به نوجوانان آموخت که 
دقیق��ا همان‌ط��ور ک��ه هس��تند خود را دوس��ت و 
قبول داش��ته باش��ند و از آن‌چه خداوند به آنها عطا 
کرده‌است راضی و شاکر باشند، زیرا در این صورت از 
تمام چیزهایی که در اطرافشان هست، لذت خواهند 
برد. این دوس��ت داش��تن »خود« با ایجاد ایمنی و 
اعتم��اد به نف��س روابط فرد را با دیگ��ران و محیط 
زندگی بهبود می‌بخشد و سد نفوذناپذیری در مقابل 

اعتیاد ایجاد می‌کند.

علائم کمبود اعتماد به نفس
• از دست دادن وزن و اشتها

• پرخوری
• اختلالات خواب )بی‌خوابی یا مش��کل در به خواب 

رفتن یا بیدار شدن(
• پرخوابی

• شکایت از خستگی 
• کناره‌گیری از فعالیت‌ها

• ش��رکت نکردن در بحث‌ها و گفت و گوها )تمایل 
ب��ه بودن در حاش��یه(، بیش��تر ش��نونده ب��ودن تا 

شرکت‌کننده
• حالت نامناسب بدنی

• حالت اضطراب، غمگینی و ناامیدی
• احس��اس تنهایی، احس��اس این‌که دیگران وی را 
دوس��ت ندارند و قادر نبودن به بیان احساس خود و 

ضعف در مواجهه یا غلبه بر مشکلات
• اجتناب از موقعیت‌هایی که شخص باید در معرض 

عموم قرار بگیرد 
• ناتوان��ی در انج��ام دادن کارها ب��ه نحو مطلوب یا 

ثمربخش
• حساسیت به انتقاد و کمرویی
• احساس بی‌ارزشی و بی‌لیاقتی

شکوفا کردن اعتماد به نفس و خود باوری 
به نظر بسیاری از روان‌شناسان و جامعه‌شناسان یکی 
از مهم‌تری��ن و تاثیرگذارترین عوامل��ی که در گرایش 
نوجوانان به مواد مخ��در و روان‌گردان‌ می‌توان نام برد 
کمبود اعتماد به نفس و خود باوری نوجوانان اس��ت. 
اعتماد به نفس را می‌توان به س��ه بخش تقسیم کرد 
)این تقسیم‌بندی صرفا برای توجه بیشتر به این موضوع 

است(. 
1- اعتماد به نفس رفتاری: یعنی قابلیت و توانایی در 
عمل کردن و انجام کارها؛ از امور ش��خصی و محرمانه 

گرفته تا جامعه عمل پوشاندن به رویاها و اهداف.
2- اعتماد به نفس احساس�ی و رفت�اری: یعنی 
توانایی در تس��لط و به کنترل در آوردن احساس��ات و 
عواطف. این که نوجوان‌مان بداند چه احساس��ی دارد 
و از خود در مقابل اتفاقات ناگوار و آسیب‌های عاطفی 
محافظت کند و بداند چگونه روابط صمیمی و سالمی 

داشته باشد.
3- اعتماد به نفس روحی و معنوی: یعنی اعتماد و 
ایمان به جهان هستی و کل آفرینش. این ایمان روحی 
باعث می‌ش��ود در زندگی ه��دف و مقصودی را دنبال 
کنیم و بدون آن کسب و به دست آوردن دو نوع دیگر 

اعتماد به نفس بسیار مشکل است.

  عوامل افزايش اعتم�اد به نفس رفتاری 
نوجوانان

• اعتماد و ایمان به قابلیت و توانایی خود در عمل کردن 
• اعتماد و ایمان به قابلیت و توانایی خود در از سر راه 

برداشتن موانع و مشکلات
• اعتماد، ایمان و پشتکار پیوسته و مداوم فردي برای 

رسیدن به اهداف 

  عوامل افزايش اعتماد به نفس احساسی 
و عاطفی نوجوانان

• احساسات خود را بفهمد، درک کند و با آن در تماس 
باشد.

• اعتقاد و ایمان داش��تن به این‌که احساس��ات خود را 
بیان کند.

• اعتقاد و ایمان داش��تن ب��ه قابلیت و توانایی خود در 
برقراری ارتباطی دوستانه و محبت‌آمیز با سایرین.

• اعتقاد و ایمان داش��تن به این‌که درک متقابل عشق 
و ش��ور را در تمامی موقعیت‌ه��ای زندگی به‌خصوص 

موقعیت‌های دشوار بیابد و از آنها استفاده کند.
• اعتماد و ایمان داشتن به این‌که چیزهای ارزشمند و 

فوق‌العاده‌ای برای تقدیم کردن به دیگران دارد.

خلاصه اینکه 
ارتقای اعتماد 

به نفس نیارمند 
اقدامات زیر است:

1 تشویق فرزندان به 
فعالیت‌های سالم و خلاق

2 ترغیب فرزندان به 
شرکت در فعالیت‌های 

خانوادگی
3 پرورش قوه خلاقیت 

فرزندان
4 داشتن عملکردی 

عادلانه، ایجاد رابطه 
صمیمانه با فرزندان، 

خودداری از رفتارهای 
تبعیض‌آمیز و القای یک 

هدف عالی به آنان
5 ایجاد ارتباط کلامی با 

فرزندان و گسترش فضای 
همدلی، به منظور ایجاد 

صمیمیت بیشتر تا اگر 
نوجوان در معرض آسیب 

قرار گرفت راهی برای 
ارتباط وجود داشته باشد

  عوامل افزايش 
اعتماد به نفس روحی و 

معنوی نوجوانان 
• اعتقاد و ایمان داشتن به 

این‌که جهان هستی و موجودات 
پدیده‌هایی اسرار آمیز و اعجاز 

گونه‌اند که همواره رو به تحول و 
تکامل هستند.

• اعتماد و ایمان داشتن به نظم 
برتر نظام هستی.

7



تعریف پيشگيري از اعتياد
پيش��گيري از اعتياد ش��امل کلي��ه تدابير و 
فعاليت‌هايي است که از پيدايش اعتياد، شدت گرفتن 

آن و عوارض و تبعات ناشي از آن جلوگيري مي‌کند. 

علم پيشگيری چيست؟
هدف علم پيش��گيری جلوگيری يا متعادل 
ساختن اختلالات عمده در انسان‌ها است. پيامد منطقی 
اي��ن هدف، از بين بردن يا ک��م اثر کردن علل اختلال 
است. اقدامات پيش��گيرانه بايد پيش از آن که بيماری 
ظاهر شود انجام شوند، بنابراين پژوهش‌های پيشگيرانه 
به طور عمده بر مطالعه و بررسی پيش‌آيندهای اختلال 
يا س�المتی يعنی عوامل خطر و حفاظت کننده تاکيد 
دارند. به تعبيری ديگر، علم پيشگيري، به معنای کاهش 
ی��ا تضعیف عوامل خط��ر و افزایش ی��ا تقویت عوامل 
حفاظت کننده است. هر چند پيشگيري را مي‌توان در 
چند سطح بيان كرد، در اين جا تايكد ما بر پيشگيري 
اوليه اس��ت. هدف‌هاي اصلي پيشگيري اوليه از اعتیاد 

عبارتند از: 
• نوجوانان را پيش از آن كه به مصرف مواد روي آورند، 

هدف برنامه‌هاي پيشگيري قرار دهد. 
• نوجواناني را كه مصرف مواد را شروع كرده‌اند، به قطع 

مصرف تشويق كند. 
در كي��ي از جلس��ات آموزش��ي پيش��گيري اولي��ه، 
ش��ركتك‌نندگان دلاي��ل زير را براي اهميت داش��تن 

پيشگيري اوليه بر شمردند: 
• كي گرم پيشگيري بهتر از هزار گرم درمان است. 

• پيشگيري اوليه در قياس با درمان، كم هزينه‌تر است. 
• پيشگيري اوليه اولين خط دفاعي است. 

• پيشگيري اوليه را مي‌توان در كي محله يا شهر اجرا 
نمود. 

• ميزان موفقيت روش‌هاي درماني كم است.
علم پیشگیری نظريه‌اي است درباره رشد اجتماعي كه 
هدف آن شناس��ايي و كاهش رفتارهاي ضداجتماعي 
نوجوانان است، رفتارهايي نظير مصرف مواد، پرخاشگري، 
‌ترك تحصيل و روابط جنس��ي پرخطر و درعين حال 
ارتقاي رفتارها و نگرش‌هاي س��الم، مثبت و رفتارهايي 
كه به زندگي سازنده و پرثمر مي‌انجامند. بنابراین هدف 

علم پيشگيري اولیه دو چيز است:
1( ش��ناختن عوامل خط��ري كه احتم��ال رفتارهاي 
مشكل‌آفرين را افزايش مي‌دهند و نيز شناختن عوامل 
حفاظتك‌ننده‌اي كه سبب برقراري روابط اجتماعي قوي 
مي‌شوند و نوجوانان را در برابر رفتارهاي مشكل‌آفرين 

حفاظت ميك‌نند.
2( تهيه و به کار بستن راهبردهايی اثربخش به منظور 

تبديل نتايج پژوهش به برنامه و عمل.

پيشگيري در سه س�طح انجام مي‌شود 
كه شامل مراحل زير است:

1 پيش��گيري نوع اول )اوليه(: يعني پيشگيري از مبتلا 
ش��دن به اعتياد از طريق افزايش سطح آگاهي افراد از 
عوارض جس��مي، رواني و اجتماعي مواد مخدر، درمان 
بيماري‌هاي جسمي يا رواني که مي‌توانند عاملي براي 
گرايش به مصرف مواد مخدر باش��ند، بهبود ارتباطات 
خانوادگي و مقابله با فقر و تبعيض و نابرابري در جامعه 

و غيره. 
2 پيشگيري نوع دوم )ثانويه(: يعني پيشگيري از شدت 
يافت��ن اعتياد در فرد معتاد و جلوگيري از ش��يوع اين 

بيماري در جامعه از طريق درمان زود هنگام آن. 
3 پيش��گيري نوع س��وم )ثالثیه(: يعني پيش��گيري از 
عوارض و تبعات اعتياد در مواردي که فرد معتاد علاقه يا 
انگيزه‌اي براي ترک اعتياد ندارد و يا هنوز موفق به ترک 
اعتياد نش��ده است. مانند ارائه س��وزن و سرنگ رايگان 
ب��ه معتادان تزريقي به منظور پيش��گيري ازگس��ترش 

.C و  B بيماري‌هاي خطرناکي مانند ايدز و هپاتيت

برنامه‌های پیشگیرانه
هر برنامه‌ای که موجب شود در یک جامعه افراد کمتر به 
مصرف مواد مخدر و روان‌گردان روی بیاورند، یک برنامه 
پیشگیرانه اس��ت. همان طور که می‌دانید علل مصرف 

روش‌هاي پيشگيري 
از اعتياد در خانواده
شايد كمتر كسي باشد كه تاكنون جمله »پيشگيري بهتر از درمان است« 
به گوشش نخورده باشد. شايد به نظرتان اين جمله ديگر بيش از حد 
كليشه‌اي شده است، اما نبايد فراموش كرد كه بشر تاكنون نتوانسته است از 
اين علم به خوبي استفاده كند و هنوز درگير مشكلاتي است كه بيشتر آنها 
قابل پيشگيري هستند. اعتياد نيز كيي از معضلاتي است كه با وجود قابل 
پيشگيري بودن هنوز كيي از گرفتاري‌هاي اصلي بشر محسوب مي‌شود و 
هر روز سن كساني كه در دام آن گرفتار مي‌شوند پايين و پايين‌تر مي‌آيد. 

 پیشگیری از اعتياد با توانمندسازي خانواده
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مواد متعدد است و برای پیشگیری از آن هم باید راه‌های 
متعددی وجود داش��ته باشد. حتی گفته مي‌شود بهتر 
است برای هرکس یک برنامه تهیه شود. ولی آیا این کار 

امکان‌پذیر است؟ 
برای برنامه‌های پیشگیری ابتدا باید دید فرد یا افرادی 
را ک��ه می‌خواهیم برای آنه��ا کاری انجام دهیم در چه 
وضعیتی از سلامت هستند. به‌طور مثال اگر می‌خواهیم 
این برنامه را برای خود و فرزندان‌مان اجرا کنیم، ببینیم 
خودمان درچه وضعیتی از سلامت به سر می‌بریم. براين 
اساس متخصصان س��ه دسته برنامه را با مخاطب‌های 

متفاوت در نظر گرفته‌اند كه عبارتند از:

  برنامه‌هاي همگاني
این برنامه‌ها برای مردمی که به ظاهر مش��کلی ندارند 
ولی باید سلامت آنها افزايش يابد در نظر گرفته می‌شود. 
ب��رای مثال در یک محله ب��رای همه خانواده‌ها یا همه 
جوان��ان برنامه‌هایی به اجرا در آورند که از مصرف مواد 

پيشگيري شود. 

   برنامه‌هاي انتخابي
این برنامه‌ه��ا برای افراد یا خانواده‌های��ی تدارک دیده 
می‌شود که در معرض خطر مصرف مواد هستند. مثل 
ك��ودكان داراي والدين معت��اد، دانش‌آموزاني كه دچار 
شكست تحصيلي شده و از مدرسه اخراج شده‌اند و زنان 

یا مردانی که دارای همسر معتاد هستند. 

   برنامه‌هاي موردي
اي��ن برنامه‌ها براي افرادي طراحي مي‌ش��وند كه هنوز 
علائم وابستگي به مواد را ندارند ولي در مرحله استفاده 
یا سوءاس��تفاده هس��تند، مثل افت تحصیلی همراه با 
مصرف الكل و سیگار یا معاشرت فرزندان با دوستانی که 

مواد مصرف می‌کنند يا مصرف تفننی مواد مخدر.

انواع روش‌هاي پیش�گیری از مصرف مواد مخدر 
و روان‌گردان

  روش ایجاد ترس و نگرانی
زماني متخصصین فکر می‌کردند اگر نوجوانان را از مصرف 
مواد اعتیادآور با ش��دت بخشیدن به جنبه‌های منفی آن 
بترس��انند می‌توانند از مصرف مواد پیشگیری کنند. اما 
متخصصان متوجه شدند که اين كار نه تنها فایده‌ای ندارد 
بلکه این ضرر را نیز دارد که بسیاری از نوجوانان این موضوع 
را قبول نمی‌کنند. آنان بیشتر فوایدی را که دوستان‌شان به 
آنها می‌گفتند قبول می‌کردند و نسبت به پدر و مادر و یا 

مطالب کتاب‌ها نیز بی‌اعتماد می‌شدند.

  روش آگاه‌سازی
در اين روش اعتقاد بر آن است كه 
مصرف مواد اعتیادآور از نداش��تن 
ی��ا کمبود آگاهی از مش��کلات و 
مضرات مصرف ناش��ي مي‌شود و 
اگر به نوجوانان اطلاعات و آگاهی 
دقیق در این خصوص داده شود، 
به احتم��ال زیاد با این مس��اله 

منطقی‌تر برخورد ميك‌نند. آنها اعتقاد دارند اطلاعات 
واقعی )بدون ترساندن زیاد( درباره خطرات مصرف مواد 
موجب تغییر نگرش )مث��ل اعتقاد به مضر بودن مواد( 
و در نهای��ت تغیی��ر رفتار )مثل مصرف نک��ردن مواد( 
می‌شود. برای آگاه‌سازی نیز از نوشتن این گونه مطالب 
در مجله‌ها، بروشورها، کتاب‌ها و همچنین تهیه فیلم یا 

پوستر و از این قبیل استفاده مي‌شود. 
بايد بدانيم كه آگاه‌س��ازی به تنهایی موجب کاهش یا 
اجتناب از مصرف مواد نمی‌شود. اگرچه افزایش آگاهی، 
نگرش افراد را تغییر می‌دهد ولی همیشه در رفتار آنها 
تغییر به وجود نمی‌آورد. البته نمی‌خواهیم نتیجه بگیریم 
که ارائه اطلاعات و آگاه‌سازی هیچ نقشی در پیشگیری 
ندارند، بلکه منظور این اس��ت که این روش به تنهایی 
کافی نیست زیرا همان طور که می‌دانید تنها یک عامل 

موجب مصرف مواد نمی‌شود. 

  روش پرورش عاطفی
روش آگاه‌س��ازی هرچند مفید است ولی کافی نیست 
ب��ه خصوص برای نوجواناني که مصرف مواد را ش��روع 
کرده‌اند )یعنی مخاطب‌های برنامه‌های ویژه( و ممکن 
اس��ت حتی مواد را بشناسند و اطلاعات مورد نیازشان 
را از دوس��ت مص��رف کنن��ده مواد بگیرند و به س��ایر 
اطلاعات توجهی نکنند. به همین جهت روش عاطفی 
که به نیازهای رواني اف��راد تاکید دارد مورد توجه قرار 
گرفت، زيرا بعضی افراد دارای ویژگی‌هایی هس��تند که 
بیش��تر در معرض خطر قرار دارند )عزت نفس پایین و 
تحت تاثیر گروه‌های همس��الان قرار گرفتن( و باید به 
پرورش عاطفی آنها توجه کرد. در این روش برنامه‌هايی 
برای پرورش عزت نفس، خودآگاهی، خویشتن‌شناسي، 
تصمیم‌گیری مسئولانه، نحوه برخورد با گروه همسالان 

و از این قبیل در نظر گرفته شده‌اند. 

  روش محيطي ـ اجتماعي
غير از س��اير عوامل، به نقش عوامل اجتماعی و محیطی 
هم توجه شد زيرا اين عوامل نقش مهمی در مصرف مواد 
دارند و باید در برنامه‌های پیشگیرانه به آن توجه کرد مثل 

دسترسي به مواد در جايي كه در آن زندگي ميك‌نيم.

روش جایگزین

یکی از روش‌های 
پیشگيری تغییر و 

بازسازی محیط زندگی 
است )مخصوصا”برای 

نوجوانان(. در این روش 
افراد را از  موقعیت‌ها و 
فعالیت‌هایی که احتمال 

مصرف مواد را بالا می‌برند 
)مثل مهمانی‌هایی که در 

آن مصرف مواد آزاد است 
یا معاشرت با دوستانی که 
مواد مصرف می‌کنند( آگاه 
می‌سازند و سعی می‌کنند 
برای آنها امكاناتي فراهم 
کنند که کمترین خطر را 
داشته باشند )مثل ایجاد 

مراکز ورزشی، هنری 
و فرهنگی، فعالیت‌های 

گردشگری علمی و سایر 
سرگرمی‌های مفید و 

مناسب(. در واقع با این 
فعالیت‌ها سعی بر آن است 
که افراد را با تجربه زندگی 

واقعی که جذاب‌تر از مصرف 
مواد است مواجه کنند و به 

نیازهای آنها مثل نیاز به 
آرامش یا هیجان‌طلبی یا 

صرف انرژی بیشتر پاسخ 
دهند.
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كمتر كسي ممكن است به محض آگاه شدن از اين موضوع كه فرزند 
نوجوانش گرفتار اعتياد شده‌است، بلافاصله عصباني نشود و خشم 
سراسر وجودش را فرا نگيرد. به هرحال همه از عواقب و مصائب اعتياد 
آگاهند و دوست ندارند فرزند دلبندشان در دام آن گرفتار شود. اما اغلب 
اوقات اين خشم هم براي ما و هم ديگران بسيار گران تمام مي‌شود و 
عواقبي به بار مي‌آورد كه تر و خشك را با هم مي‌سوزاند. بنابرين بايد 
ياد بگيريم چگونه با خشم خود كنار بيايم و آن را كنترل كنيم.  

خشم خود را 
کنترل کنید

ک��ه رفتار طرف مقابل را ناموجه، اجتناب‌پذیر و عمدی 
می‌دانند. ناکامی‌های مالی، ش��غلی، تحصیلی و از همه 
مهم‌تر عاطفی جزئي از زندگي امروز انس��ان‌ها هستند. 
مث�ال در ناکامی‌های عاطفی  حس می‌کنیم دیگران به 
ما توجه نمی‌کنند یا به ما بی‌مهری می‌کنند. وقتی شما 
یک شکست عشقی را پشت سر می‌گذارید، ابتدا نسبت 
به طرف مقابل خشمگین می‌شوید. ناکامی‌ها می‌توانند 
کوچک و بزرگ باش��ند. گیر کردن پشت یک ترافیک 
ناخواسته، نرسیدن اتوبوس بعد از نیم ساعت انتظار، به 
انجام نرسیدن کارهای اداری در وقت پیش‌بینی شده و 
هزار ناکامی کوچک دیگر که وقتی روی هم جمع شوند 
آدمی را خش��مگين می‌کنند. جالب اینك‌ه حتی تصور 
کردن ذهنی خاطرات ناخوش��ایند گذشته هم می‌تواند 
حس ناکام ش��دن را در ما زنده کند. خش��مگین شدن 
معمولا اولین راه‌حلی است که بعد از این ناکامی‌ها به فكر 
هركس می‌رسد. اما  اگر کمی خشمگین شدن‌ خود را 
مرور کنید می‌بینید خشم شما بیشتر مایه ضرر خودتان 
یا دیگران شده‌ تا مایه بهتر شدن روابط یا سلامت روان.

بر سر سه راهی خشم
وقتی خشم در وجود ما فوران می‌کند سه راه جلو پایمان 

است كه شامل موارد زير است: 
1( خشم‌مان را به شدت بروز می‌دهیم. البته بعضی 
وقت‌ها این کار واقعا لازم اس��ت، یعنی کمی عصبانیت 
برای ادامه زندگی ضروری است. مثلا وقتی کسی عزت 
نفس ما را زیر سوال می‌برد یا به حریم شخصی ما تجاوز 
می‌کند گاهی بهترین راه ابراز خشم است. اما معمولا ابراز 
مستقیم و شدید خشم باعث می‌شود که حداقل به یکی 

از مشكلات زیر دچار شوید: 
• رابطه‌تان با رئيس‌تان به هم می‌ریزد، اگر دانش‌آموزید با 
معلم یا مدیر، اگر دانشجویید با استاد یا کارمند دانشگاه، 

اگر کارمندید با رییس یا اگر راننده‌اید با پلیس و...
• رابطه‌ت��ان با دوس��تان هم س��ن و س��الان‌تان به هم 

می‌ریزد.
• رابطه‌تان با اعضای خانواده، از همسر و فرزندان گرفته تا 

پدر و مادر به هم می‌خورد.
• مدت زمانی را که در آن خشمگین شده‌اید کاملا تلف كرده‌ايد

• به خاطر خش��م فعالیت‌های م��ورد علاقه‌تان را انجام 
نداده‌اید. مثلا به سینما نرفته‌اید یا ورزش نکرده‌اید.

• اگر سیگاری هستید به خاطر خشم سیگارهای بیشتری 
کشیده‌اید.

• خطاهای کاری‌تان بیش��تر شده‌است، یعنی مثلا اگر 
ویرایشگر هستید کلمه‌های اشتباه زیادی از چشمتان 

دور مانده‌اند یا اگر راننده‌اید، تصادف کرده‌اید.
2( خش�م‌مان را می‌ریزیم ت�وی خودمان. راستش 
این کار از اولی هم بدتر اس��ت، با این کار فشار خون‌تان 
بالا مي‌رود يا در دراز مدت افسرده می‌شوید. غیر از این 

ممکن است:
• به طور موقت خش��م‌تان را بریزید ت��وی خودتان و با 
خودتان جابه‌جایش کنی��د و یک دفعه جایی خالیش 
کنید که هی��چ ربطی به عامل اصلي ب��ه وجود آورنده 
آن ن��دارد. از محی��ط کار به خان��ه و از خانه به محیط 
کار. اینها رایج‌ترین انواع جابه‌جایی خشم هستند. ضرر 
این جابه‌جایی وحش��تناک است. شما خشم‌تان را روی 
کسی خالی می‌کنید که هیچ گناهی ندارد. او احساس 

بی‌عدالتی می‌کند و در نتیجه خشمگین می‌شود. 
• س��رکوب کردن خش��م ممکن اس��ت شکل معمول 
خش��مگینی را تغییر دهد، مثلا شوخی زننده کنید یا 

طعنه بزنید و یا زخم زبان بزنید. 
• ممکن است پرخاشگر منفعل شوید. یعنی با انجام ندادن 
و در موضع انفعال پرخاشگری‌مان را بروز می‌دهیم. مثلا 

 برخورداری از مهارت کنترل خشم برای پیشگیری اولیه از اعتیاد

مهارت‌های مقابله با خشم
روان‌شناسان روش‌هایی را پیشنهاد 
می‌کنند ک��ه می‌توانید برای مقابله 
با خش��م به کار بگیرید. روش‌هایی 
كه »مهارت‌های مقابله با خشم« نام 
دارند. خش��م یکی از پیچیده‌ترین و 
نیرومندترین هیجان‌های آدمی و یکی 
از دو غریزه اصلی بشر است. احساس 
خشم به دليل احساس ناکامی است. 
البته برخی از روان‌شناسان ناکامی‌ها 
را ریزتر کرده‌اند و جزیی‌تر به قضیه 
نگاه مي‌کنند. آنه��ا می‌گویند افراد 
وقتی عصبانی می‌شوند که احساس 
کنند مورد بی‌عدالتی واقع ش��ده‌اند 
یا انتظارات‌شان برآورده نشده‌است. 
البته مطالعات بيشتر نشان داده‌اند 
اين موضوع در مورد همه افراد صدق 

نميك‌ند. 

چرا عصبانی می‌شویم؟
بيشتر افراد زماني عصباني مي‌شوند 
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در مقابل خواسته ناخوشایند همسرمان لج می‌کنیم و 
کاری را انجام نمی‌دهیم؛ در مقابل دیر ش��دن حقوق، 

کم‌کاری می‌کنیم.
3( خشم‌مان را مدیریت می‌کنیم. آيا می‌شود فوران 
مذاب یک آتشفشان را مدیریت کرد؟ بله می‌شود. مارک 

تواین گفته‌است:
»اگر عصبانی ش��دید تا شماره چهار بشمارید ولی اگر 
خیلی عصبانی شدید، بد و بیراه بگویید.« روان‌شناسانی 
مثل تاوریس که روی مهارت‌های مقابله با خش��م کار 
کرده‌ان��د با قس��مت اول حرف مارک تواین به ش��دت 

موافقند. 

نه گام برای رهایی از خشم
گام اول قبل از خواندن این فرمان‌ها این است که 
باور کنید مي‌توانيد خش��م‌تان را کنترل کنید. تا وقتي 
ش��ما به خودتان حق بدهید که به خاطر خش��مگین 
ش��دن، ب��ه دیگران پرخاش��گری کنید هیچ ک��دام از 
راه‌حل‌های بعدي به درد نمی‌خورند. در درجه اول قبول 
کنید که خشم‌تان را س��رکوب نکنید و در درجه دوم 
دنبال یک راه بگردید که ابراز خش��م کمتر ضرر داشته 

باشد. مي‌توانيد از یکی از راه‌های زیر استفاده کنید.

یک وقفه کوچک ایجاد کنید
وقتی دیگ خشم‌تان به جوش می‌آید همان کاری 
که مارک تواین گفت انجام بدهید، تا چهار بش��مارید. 
ب��زرگان خودمان هم در م��ورد این مرحله توصیه‌های 
جالبی دارند مثل نشستن روی زمین و تصمیم نگرفتن. 
این کار باعث می‌ش��ود رفتارتان بر طبق فکرتان پیش 

برود نه برانگیختگی بدن‌تان.

از خودگویی‌های مثبت استفاده کنید 
 روان‌شناس��ان ب��ه جمله‌های��ی ک��ه در مقابل 
هیجان‌ها به زب��ان مي‌آوريم می‌گویند »خود گویی«. 
هرچه این خودگویی‌ها مثبت‌تر باشند، بهتر می‌توانیم 
هیجان‌مان را کنترل کنیم. مثلا می‌توانیم به خودمان 
بگوییم »این مش��کل مرا ناراحت می‌کند اما می‌توانم 
از پس��ش بربیایم«، »زیاد س��خت نگیر! این هم یک 
تجرب��ه در زندگی اس��ت و می‌توان��ی از آن چیز یاد 
بگیری!«، »نفس عمیق بک��ش، آرام باش و از نیروی 

فکرت اس��تفاده ک��ن!«، »نباید بگذارم خش��م بر من 
غلبه کند«. وقتی هم خش��م‌تان تمام شد به خودتان 
با خودگویی‌های دیگر پاداش بدهید مثلا »اون قدرها 

هم که فکر می‌کردم سخت نبود«.

 با ورزش انرژی‌تان را تخلیه کنید
فایده این کار این است که می‌توانید موقع ورزش 
علاوه بر این‌که انرژی خشم‌تان را صرف یک کار مفید 
می‌کنید،  به مساله‌تان دوباره بیندیشید و راه‌حل‌های 
بهتری برایش پیدا کنید. بعضی‌ها برای تخلیه هیجانی 
فیلم‌های خشن نگاه می‌کنند، کاری که در واقع باعث 

بیشتر شدن پرخاشگری‌شان می‌شود.

قاطعان�ه اما محترمانه موضع‌ت�ان را اعلام 
کنید

بعضی از افراد نسبت به عواملي كه باعث عصبانيت‌شان 
مي‌ش��وند، هیچ واكنشي نشان نمي‌دهند. این افراد در 
درون، خودش��ان را می‌خورند و خشم‌شان را به درون 
می‌ریزند. بعضی دیگر هم فوری عصبانی می‌ش��وند و 
می‌خواهند به طرف مقابل پرخاشگری کنند. هیچ کدام 
از این نوع ارتباط‌ها برای س�المت روان خوب نیس��ت. 
می‌توان یک موضع میانه گرفت. وقتی ش��ما با احترام 
موضع خودتان را قاطعان��ه اعلام می‌کنید راه خوبی را 

برگزیده‌اید.

 راه‌های حل مساله را یاد بگیرید
گاه��ی واقعا به این خاطر احس��اس ناکامی 
می‌کنیم و خشمگین می‌شویم که شیوه‌های منظم 
حل کردن مش��کلات ری��ز و درش��ت زندگی‌مان را 
نمی‌دانی��م. این که اول دقیق مش��کل‌مان را تعریف 
کنیم، راه‌حل‌های خلاقی را انتخاب کنیم، خوبی‌ها و 
بدی‌های هر راه‌حل را بررسی کنیم و بعد بهترینش 
را انتخ��اب کنیم. گاه��ی ناکام��ی را خودمان برای 

خودمان به وجود می‌آوریم.

 به جای دعوا، مذاکره کنید
برای این که مذاکره کننده خوبی باش��ید باید 
باور کنید که غلبه کردن همیش��گی به دیگران، شما 
را در نهای��ت تنها و من��زوی می‌کند. گفت و گو کنید، 

تصور نکنید گفت و گو برنده یا بازنده 
واقع��ی دارد. در گفت و گو دو طرف 
باید از بعضی از خواس��ته‌های خود 

چشم‌پوشی کنند. 

گاهی گذشت کنید
همه کسانی که سنی ازشان 
گذشته است به خوبی می‌دانند که 
ارزش گذش��ت به چه اندازه اس��ت. 
گذش��ت به معنی تبرئه یا فراموش 
کردن گناه افراد نیست، گذشت رها 
کردن خود از خش��م است. گذشت 
نشانه خونس��ردی و کنترل شما بر 
احساسات‌تان است و نه نشانه ضعف.

به دیگران کمک کنید 
شاید باورتان نشود اما روان‌شناسان 
زیادی به عینه دیده‌اند کس��انی که 
به اصطلاح آدم‌هایی عصبی بوده‌اند 
با کمک ب��ه دیگران از بند خش��م 
درون‌ش��ان رها ش��ده‌اند. ش��اید به 
خاطر این که یک لحظه ناکامی‌های 
خودشان را فراموش كرده‌اند و به فکر 

کامیاب کردن دیگران افتاده‌اند. 

از زاويه ديگري به 
ناكامي‌هايتان نگاه كنيد

توجی��ه عصبی  ب��رای  بعضی‌ه��ا 
ب��ودن همیشگی‌ش��ان از بلاهایی 
ک��ه روزگار و زمان��ه به سرش��ان 
آورده‌ان��د می‌نالن��د و همان موقع 
هم خشم‌ش��ان را ب��روز می‌دهند. 
روان‌شناسان به این افراد پیشنهاد 
می‌کنند که از دید یک آدم دیگر 
به داستان زندگی خود نگاه کنند 
و روای��ت را ج��ور دیگ��ری رق��م 

بزنند.
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انواع حمایت
حمایت عاطفی

همه ما دوس��ت داریم کسی ما 
را دوست داش��ته باشد و ما هم 
کسی را دوس��ت داشته باشیم.  
البته اطمینان از این‌که یک نفر 
ما را دوست دارد و نگران ماست 
فق��ط ی��ک بخ��ش از حمایت 
عاطفی اس��ت. کسی که سنگ 
صبور ماست، کسی که می‌توانیم 
با اعتماد همه حرف‌های دلمان 
را برایش رو کنیم و کس��ی که 
می‌توانی��م ب��ه او تکیه کنیم در 
واقع یک حام��ی بالقوه عاطفی 
اس��ت. مطالعات روان‌شناس��ي 
نوع  نش��ان مي‌دهند موثرترین 
حمای��ت همین حمایت عاطفی 

اس��ت، مخصوصا وقت��ی به یک 
بیماری جس��می یا روانی مبتلا 
ش��ده باش��یم. آيا ش��ما حامي 

عاطفي فرزندانتان هستيد؟ 

حمایت مادی
بعض��ی وقت‌ها احتی��اج داریم 
یک نفر ی��ک ابزار در اختیار ما 
بگ��ذارد که کارمان راه بیفتد. با 
مهم‌تری��ن این ابزار همه آش��نا 
فراموش  ام��ا  پ��ول.  هس��تند، 
نكنيد حمايت مادي از فرزندان 
ب��ه معن��ي دادن پول ف��راوان 
و بي‌حس��اب و كت��اب ب��ه آنها 
نيست. بعضي‌ها به اشتباه تصور 
ميك‌نند بايد بچه‌هايش��ان پول 
زيادي در اختيار داش��ته باشند 
تا حس��رت هيچ چيز را نخورند 

و به اصطلاح عقده‌اي بار نيايند. 
اما خب داش��تن پ��ول زياد به 
خصوص در سن حساسي مانند 
نوجواني باعث مي‌شود تا آنها نه 
قدر داشته‌هايشان را بدانند و نه 
ق��درت مديريت آنها را کس��ب 
کنن��د، بنابراي��ن ذات كنجكاو، 
تفريح‌طلب و لذت‌جوی نوجوانان 
به علاوه پول فراوان ممكن است 
به س��وءمصرف يا اعتياد به مواد 
مخدر و روان‌گردان ختم ش��ود. 
بهترين حمايت مادي از فرزندان 
اين اس��ت كه آن مقدار پول در 
اختيارش��ان قرار بدهيم كه نياز 
دارن��د و قب��ل از آن بايد نحوه 
مديريت مالي، پس انداز كردن 
و استفاده بهينه از بودجه‌اي كه 
در اختيارشان اس��ت را به آنها 

بياموزيم. 

حمایت فکری 
بعضی وقت‌ها آگاه��ي در مورد 
موقعیتی که پیش رویمان است، 
م��ا را وا می‌دارد ت��ا از حمایت 
دیگ��ران اس��تفاده کنی��م. مثلا 
دانش��جویی که موق��ع انتخاب 
رش��ته در مورد رش��ته خودش 
ب��ه ش��ما اطلاع��ات می‌ده��د 
ي��ا روان‌شناس��ی ک��ه به ش��ما 
ش��یوه‌های مقابله با افس��ردگی 
را ی��اد می‌ده��د در واقع دارد از 
شما حمایت اطلاعاتی یا فکری 

می‌کند. 

احساس تعلق 
احتمـالا  تعلــ��ق  احس��ــاس 
ناملموس‌ترین  و  پیچیده‌تری��ن 
ن��وع حمایت اس��ت. این‌که آدم 
ح��س کند ک��ه در ی��ک گروه 
با اف��راد دیگر جور اس��ت، تنها 
نیس��ت و می‌تواند به یک جمع، 
به یک فرهن��گ و به یک خاک 
احس��اس تعلق کن��د، یک جور 
می‌ش��ود.  محس��وب  حمای��ت 

حمایت طلبیدن،
چه وقت و چگونه؟

اگر هشت تا مهارت برای مقابله 
ب��ا مش��کل‌های ریز و درش��ت 
زندگ��ی وجود داش��ته باش��ند، 
مهارت »استفاده از سیستم‌های 
حمایت��ی« كي��ي از آنهاس��ت. 
منظورمان از سیستم‌های حمایتی 
همان افراد دور و برمان هس��تند 
که می‌توانند موقع گرفتاري‌ها به 
ما کمک کنند. برای پرورش اين 
مهارت این چند نکته را به خاطر 

بسپاريد:

به عمق رابط�ه با حامی‌ها 
توج�ه کنی�د  ن�ه تع�داد 

حامی‌ها!
بعضي‌ها فکر می‌کنند افراد زيادي 
دور و برش��ان هس��تند که موقع 
گرفتاري‌ها به دادش��ان مي‌رسند 
ولی زماني كه ب��ه آنها نياز دارند 
هیچ کدام حاضر نیس��تند از آنها 
حمای��ت کنن��د. چرا؟ مگ��ر آدم 
در ط��ول ی��ک دوره چند س��اله 
می‌تواند با چند نفر رابطه دوستانه 
عمیق برقرار کن��د تا بعد از آن‌ها 
توقع حمایت داشته باشد؟ عمق 
رابطه با کسی که انتظار حمایت 
از او دارید خیلی مهم‌تر اس��ت و 
بیش��تر می‌ش��ود رویش حساب 
کرد تا تعداد دوستان صمیمی و 

غیرصمیمی. 

 فعال باشید!
مرز خیلی باریکی است بین 
حفظ استقلال و عزت نفس 
تا درخواست آبرومندانه کمک از 
دیگ��ران. اما وجود این مرز دلیل 
نمی‌ش��ود که ش��ما همیشه در 
س��رزمین غ��رور خودت��ان باقی 
بمانید و منتظر بمانید تا دیگران 
خودش��ان به كمك شما بيايند. 
وقت��ی واقعا احتی��اج به حمایت 
دیگران دارید اول ببینید بیشتر 

سنگر حمایت 
دربرابر اعتیاد
وقتی احتیاج دارید با یک نفر حرف بزنید، چند نفر هستند 
که با تمام وجود به شما گوش بدهند؟ با چند نفر مي‌توانيد 
حرف بزنید بدون این که نگران باشید مبادا حرف‌هایتان شما 
را پیش او کوچک کند؟ وقتی کم می‌آورید، می‌توانید روي 
چه كساني حساب کنید؟ چند نفر نگران حال شما هستند؟ 
در  زندگی‌تان  مهم  تصمیم‌گیری‌های  موقع  كساني  چه 
كنارتان هستند؟ واقعا در پاسخ به تک‌تک این سوال‌ها چه 
عددهایی می‌گذارید؟ چه كساني در همه جواب‌ها حضور 
دارند؟ تا به‌حال به این عددها فکر کرده بودید؟ عددهایی 
که کم و زیادشان نشان می‌دهند که »حمایت اجتماعی« دور 
و بری‌هایمان از ما چه قدر است. حال تصور كنيد فرزندان 
نوجوانتان در چه وضعي هستند؟ آيا شما در همه جواب‌هاي 
آنها حضور داريد؟

 چه طور از حمایت دیگران بهره‌مند شويم و از دیگران حمایت کنیم؟
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چه ن��وع حمایتی لازم دارید، بعد 
فرد مناسب را پیدا کنید و در انتها 

از او درخواست حمایت کنید. 

درخواس�ت  درس�ت 
کنید!

چه ط��ور بايد از كس��ي 
كمك طلبيد؟ اول این که بدهکار 
نباش��ید. هیچ کس به شما تعهد 
نداده‌اس��ت ک��ه در مواقع بحرانی 
به ش��ما کمک کند. ممکن است 
کس��ی که ب��ه عن��وان حامی به 
سراغش می‌روید خودش هم موقتا 
دچار یک مشکل مش��ابه باشد و 
نتواند از ش��ما حمایت کند. پس 
بهتر است که بنا به نوع حمایت‌تان 
اول از وضع مالی یا عاطفی خودش 
بپرس��ید. دوم این که پرخاش��گر 
نباش��ید. بعضی‌ه��ا حت��ی موقع 
حمایت گرفتن هم حرف‌هایشان 
را ب��ا نی��ش و کنای��ه می‌گویند. 
موقع حمایت گرفت��ن باید لحن  
پرخاشگرانه را کنار گذاشت. به هر 
حال س��عی کنید که در خواست 
حمایت‌تان محترمانه باش��د و در 
آن شرایط طرف مقابل هم لحاظ 

شده باشد. 

با چه كس�اني راحت‌تر 
هستيد؟

ای��ن قضی��ه هم ب��ه نوبه 
خودش خیلی مهم است. بعضی‌ها 
کلا ب��ا چند نفر که در چند جای 
متفاوت با آنها آشنا شده‌اند و تقریبا 
هیچ ربطی به هم ندارند راحت‌ترند 
و از آنها تقاضای حمایت می‌کنند. 
آدم‌هایی  از  برعک��س  بعضی‌ه��ا 
انتظار حمایت دارند که خودشان 
یک گروه را تشکیل می‌دهند. مثلا 
بعضی‌ها دوس��ت دارن��د آدم‌های 
کنند،  تشویق‌شان  حمایت‌کننده 
و هل‌ش��ان  دلگرم‌ش��ان کنن��د 
بدهند تا بیش��تر تلاش کنند اما 
بعضی‌ها دوست دارند که آدم‌های 

حمایت‌کنن��ده آن‌ها را به چالش 
بگیرن��د و راه‌حل‌ه��ای بکرت��ری 

پیشنهاد بدهند. 

ب�رای حمای�ت هزینه 
کنید!

بعضی وقت‌ها لازم است 
برای گرفتن حمای��ت عاطفی و 
فکری هزينه كنيد. گاهي دیگر از 
دس��ت دوست و آشنا کار خاصی 
بر نمی‌آید و شما باید به فکر یک 
متخصص بهداش��ت روانی خوب 
باش��ید. مطمئن باش��ید چیزی 
که دست آخر نصیبتان می‌شود، 
عزت نفس بالاتر، اعتماد به نفس 
بیشتر و باورهای منطقی‌تر است. 
ارزش هزین��ه ک��ردن دارد، نه؟ 
به‌خصوص اگر با اعتياد فرزندانتان 
روبه‌رو هستيد مشاوران با تجربه 
و خب��ره مي‌توانن��د به ش��ما در 
انتخاب مس��ير درست و مناسب 
براي رو‌به‌رو ش��دن با اين مشكل 

كمك كنند.  

حمایت کردن چه وقت و 
چگونه؟

گاهي دیگران واقعا به حمایت شما 
احتیاج دارند، شايد جواب دادن به 
یک تلفن دوستانه حتی می‌تواند 
از یک خودکشی جلوگیری کند. 
وقتی خواس��تید از کسی حمایت 
کنید این نكته‌ها را به یاد داش��ته 

باشيد:

   وابسته‌اش نکنید! 
فرقی نمی‌کند چه حمایت 
عاطفی، چ��ه حمایت مالی و 
چه حمایت اطلاعات��ی، اگر زیاده 
از حد بشود باعث می‌شود حمایت 
ش��ونده اس��تقلال مالی، عاطفی 
و فک��ری خودش را ب��ه تدریج از 
دست بدهد. یادتان باشد در هیچ 
حمایتی زیاده‌روی نکنید و همیشه 

جانب تعادل را نگه دارید.

   حد مياني را نگه داريد! 
نكنيد که  جوری حمایت 
ط��رف مقابل‌ت��ان فکر کند 
وظیفه شماس��ت که از او حمایت 
کنید. ب��رای حمایت‌تان برنامه‌ای 
مش��خص داشته باش��ید. جوری 
که طرف دس��تش بیاید که شما 
دارید از وقت و پول‌تان می‌زنید تا 
به او کم��ک کنید. البته اصلا این 
به معنای منت گذاش��تن نیست. 
همین که ش��ما بگویید فلان قدر 
یا فلان زمان می‌توانید به او کمک 
کنید هر کس متوجه مي‌شود که 

منابع شما هم محدود است.

   جار نزنید! 
آب��روی حمایت‌ش��ونده را 
نبری��د. مطمئن باش��ید که 
خودت��ان هم از این که به کس��ی 
پ��ول قرض داده‌اید ی��ا درد دلش 
را ش��نیده‌اید لذت برده‌اید. دیگر 
لازم نیس��ت همه جا توی بوق و 
کرنا کنید که من از فلانی حمایت 

کرده‌ام.

  بي‌جهت حمایت نکنید! 
اگ��ر در مورد افس��ردگی 
زمستانی چیزی نمی‌دانید به 
آدمی که در روزهای ابری گرفته‌تر 
اس��ت گزاره‌های فلسفی تحویل 
ندهید يا وقتی از نوع درد جسمی 
طرف اطلاع ندارید او را به مصرف 
مسکن تش��ويق نكنيد. این جور 
موقع‌ها بهترین حمایت این است 
ک��ه طرف‌تان را به یک متخصص 

حواله دهید. 

ما ایرانی‌ها موقعی که 
به مشکلی بر می‌خوریم 

بیشتر از کدام گروه حمایت 
می‌طلبیم؟ یک تحقیق جالب 

که البته روي تهراني‌ها 
انجام شده‌است نشان 

داده‌است چه مردان و چه 
زنان تهرانی موقع برخوردن 
به مشکل بیشتر از همه به 
خویشاوندان، به خصوص 
خویشاوندان نزدیک خود 
مراجعه می‌کنند و از آنها 
توقع حمایت دارند. اما در 

مورد نوع حمایت گرفتن و 
حمایت کردن بین زن‌ها و 
مردها تفاوت وجود دارد، 

زن‌ها بیشتر خواستار 
حمايت عاطفي بودند 

خودشان هم بيشتر تمايل 
داشتند تا از ديگران حمایت 
عاطفی كنند، از سويي ديگر 

مردها بیشتر خواستار 
حمایت فکری و مالی بودند 
و خودشان نيز بيشتر مايل 
بودند تا از ديگران به همان 

صورت حمايت كنند.  
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منف��ی گ��روه همس��الان چ��ه 1والدین در پیش��گیری از تأثیر 
نقشی دارند؟

والدين مي‌توانند با درك صحيح از قدرت فشار 
گروه همس��الان بر روي فرزندان‌شان در دوره 
نوجواني )بالاخص براي پيش��گيري از مصرف 
م��واد دروازه‌اي همچون س��يگار، قليان و نیز 
موادمخ��در و روان‌گردان‌ها( نس��بت به رفتار 
صحيح و صادقانه با آنها مبادرت ورزند. بر اين 
اساس، توجه والدين به موارد زیر، نقش مهمي 
در عدم تأثيرگذاري منفی گروه همس��الان بر 

فرزندان‌شان خواهد داشت:
 مهارت نه گفتن در مقابل مسایل نامناسب؛

 تقويت اعتماد به نف��س فرزندان و آموزش 
مهارت تصميم‌گيري منطقي؛

 ارتباط مؤثر والدين با فرزندان؛
 آموزش مهارت ارتباطات اجتماعي؛

 آئين‌ دوس��تي‌ابي و شناس��اندن ح��د و مرز 
دوستي و اعمال نظارت غيرمستقيم بر دوستان؛

 غني‌سازي مناسب اوقات فراغت؛
 توجه به تغییرات رفتاری فرزندان.

دارند؟2نوجوان��ان چ��ه ویژگی‌های��ی 
ش��خصيت ژلاتين��ي و متزل��زل، 
دمدمي مزاج بودن، داش��تن افكار س��طحي، 
رؤيايي و خيال پردازي، فاصله از سنّت و پيرو 
مُ��د، كيدندگي، لجبازي و س��ماجت، زودرنج 
و متأث��ر به‌خصوص زماني كه احس��اس كنند 
كس��ي به حرفش��ان گوش نمي‌ده��د، داراي 
روحيات پرخاشگري و سركشي )رفتار متّكي 
بر ستيز(، گاهي پرحرف و پرشور، گاهي آرام، 
درون‌گرا و در خود فرورفته، ترجيح تنهايي به 
حضور در جمع )رفت��ار متكي بر گريز(، عدم 
تع��ادل و بي‌ثباتي عاطفي ب��ه گونه‌اي كه در 
زمان بروز خشم نمي‌توانند رفتار و گفتارشان 

را كنترل نمايند.

می‌توانند  خانواده‌هایی  نــوجــــوانـــی 3چه  بحــران  از 
موفقی��ت  ب��ا  فرزندان‌ش��ان 

عبور کنند؟
در خانواده‌هايي كه ش��رايط مناس��بي براي 
دوران طوفان��ي و بحران��ي نوجوان��ي مهي��ا 
ايمن��ي  نماين��د، فرزن��دان اي��ن دوران را با
بيش��تری سپري كرده و مش��كلات كمتري 
از س��وی فرزن��د نوج��وان خ��ود مش��اهده 
مي‌نمايند؛ به طوري كه فرزندان‌شان نسبت 
به ساير همسالان خود سريع‌تر به پختگي و 
كمالِ فكري، عاطفي و اجتماعي مي‌رس��ند. 
برعكس، خانواده‌هاي س��خت‌گير، آسان‌گير، 
نابس��امان یا پركار، با دش��واري‌هاي دوران 
نوجوان��ي فرزندان‌ش��ان مواج��ه می‌ش��وند. 
درچنی��ن خانواده‌هایي، نوج��وان به هنگام 
رس��یدن به كي هويتِّ كامل فكري، عاطفي 
و اجتماع��ي با تأخير يا با ب��روز انحرافات و 
گرايش ب��ه بزهكاري‌هاي اجتماعي، همچون 
موادمخدر، روان‌گردان‌، روابط س��وءاخلاقي، 
الكل، ف��رار از منزل، خودكش��ي و ...  همراه 

خواهد شد.

نقشي در گرايش نوجوانان به 4كمب��ود اعتم��اد ب��ه نفس چه 
مصرف مواد مخدر دارد؟

ش��ناخت  ع��دم  اث��ر  در  ک��ه  نوجوانان��ی 
استعدادهای نهفته و عدم تشویق به موقع و 
یا گاه به علت موضع‌گیری‌های نابجا، ملامت 
و س��رزنش بی‌حد والدین در خود احس��اس 
گن��اه می‌کنند به وس��واس و اضطراب دچار 
می‌شوند که این مس��اله نیز موجب می‌شود 
آنها به س��مت اعتیاد روی آورند. والدین در 
ایجاد شایس��تگی‌های فرزندان نقش مهمی 
دارند. وقت��ی نوجوانی اش��تباهی را مرتکب 
الق��اب  و  برچس��ب‌ها  والدی��ن  و  می‌ش��ود 
بی‌موردی به کار می‌برند، در واقع اعتماد به 

نفس وی را از بین می‌برند و نوعی اضطراب 
درونی برای او به وج��ود می‌آورند و از همه 
مهم‌تر باعث می‌ش��وند وی نتواند هیچ وقت 

روی پای خود بایستد. 

برنامه  ی��ک  پيش��گيري اولي��ه از اعتی��اد 5هدف‌هاي اصلي 
کدامند؟

یک برنامه پیشگیری اولیه از اعتیاد، دو هدف 
عم��ده را دنب��ال می‌کند: نوجوان��ان را پيش 
از آن ك��ه به مصرف م��واد روي آورند، هدف 
برنامه‌هاي پيش��گيري قرار دهد و نوجواناني 
را كه مصرف مواد را ش��روع كرده‌اند، به قطع 

مصرف تشويق كند. 

از فرزن��د  نوجوان چ��ه مفهومی دارد و 6حمای��ت خان��واده 
چگونه می‌تواند به پیشگیری 

از اعتیاد کمک کند؟
همه ما دوس��ت داریم کس��ی ما را دوس��ت 
داش��ته باشد و ما هم کسی را دوست داشته 
باشیم.  البته اطمینان از این‌که یک نفر ما را 
دوس��ت دارد و نگران ماست فقط یک بخش 
از حمایت عاطفی اس��ت. کس��ی که س��نگ 
صبور ماست، کس��ی که می‌توانیم با اعتماد 
همه حرف‌های دلم��ان را برایش رو کنیم و 
کسی که می‌توانیم به او تکیه کنیم در واقع 
ی��ک حامی بالق��وه عاطفی اس��ت. مطالعات 
روان‌شناس��ي نش��ان مي‌دهن��د موثرتری��ن 
نوع حمای��ت همین حمایت عاطفی اس��ت، 
مخصوص��ا وقتی به یک بیماری جس��می یا 

روانی مبتلا شده باشیم.

كدامند؟7مهارت‌ه��اي مقابله با خش��م 
گام اول مبارزه با خش��م این است 
ک��ه باور کنید مي‌توانيد خش��م‌تان را کنترل 
کنید. تا وقتي ش��ما به خودت��ان حق بدهید 
که به خاطر خش��مگین ش��دن، ب��ه دیگران 
پرخاش��گری کنید، هیچ‌ک��دام از راه‌حل‌های 
بعدي به درد نمی‌خورند. در درجه اول قبول 
کنید که خش��م‌تان را س��رکوب نکنید و در 
درج��ه دوم، دنبال یک راه بگردی��د که ابراز 

خشم، کمتر ضرر داشته باشد.

همیشه سوالاتی در رابطه با اعتیاد یا سوءمصرف مواد وجود دارد که ندانستن 
پاسخ آن‌ها، پدرها و مادرها را نگران می‌کند. در هر شماره از پیشگیری نوین، 

مهم‌ترین این سوالات و پاسخ‌های علمی به آن‌ها را خواهید خواند.

 پرسش و پاسخ
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 آزمون

15

1( به فرزندانمان كم��ك ميك‌نيم تا مهارت‌های 
لازم را برای س��اختن پیونده��ای قوی خانوادگی 

بياموزند.
خیر  	 بله 

2( هميشه با فرزندانمان ارتباط صميمانه برقرار 
كرده‌ايم.

خیر   	 بله 
3( هميش��ه به آنها كم��ك ميك‌نيم تا اعتماد به 

نفس بالاتري داشته باشند.
خیر  	 بله 

4( س��عي ميك‌نيم تا الگوي مناس��بي براي آنها 
باش��يم، همچني��ن هميش��ه الگوهاي مناس��ب 

ديگري نيز به آنها معرفي ميك‌نيم.
خیر   	 بله 

5( فرزندانم��ان را به انجام فعالیت‌های س��الم و 
خلاق تشويق ميك‌نيم.

خیر  	 بله 

6( آنه��ا را به ش��رکت در فعالیت‌های خانوادگی 
ترغيب ميك‌نيم.

خیر  	 بله 
7( ب��ه پ��رورش هرچ��ه بيش��تر ق��وه خلاقیت 

فرزندانمان اهميت مي‌دهيم. 
خیر  	 بله 

8( سعي ميك‌نيم عملکردی عادلانه داشته باشيم 
و رابطه صمیمانه‌اي با فرزندانمان داشته باشيم. 

خیر  	 بله 
9( از رفتاره��ای تبعیض‌آمی��ز بي��ن فرزن��دان 

خودداري ميك‌نيم.
خیر  	 بله 

10( ب��ه منظ��ور ایج��اد صمیمی��ت بیش��تر با 
فرزندانم��ان ارتب��اط كلام��ي بيش��تري برقرار 
ميك‌نيم و س��عي ميك‌نيم فض��ای همدلی را در 

خانواده گسترش دهيم.
خیر  	 بله 

حمايت صحيح
از فرزندان

این آزمون مشخص می‌کند که شما )به عنوان والدین( تا چه حد موفق شده‌اید از فرزندان‌تان 

حماي��ت كني��د و راه صحيح زندگي را ب��ه آنها آموزش دهيد. جلوی هرکدام از ش��رایطی که 

اجرا کرده‌اید علامت بگذارید، س��پس در انتها تعداد علامت‌ها را بش��مارید. هرچه پاسخ‌هاي 

»بله« بیش��تر باش��د به این معناست که فرزندانتان کمتر در معرض مشکلات رفتاری و اخلاقی 
قرار دارند.

تع��داد علامت‌های��ی را که زده‌اید 
بشمارید، هرچه تعداد پاسخ‌هاي 
»خير« بیشتر باش��د، فرزند شما 
بیشتر در معرض خطر اعتیاد یا سوءمصرف 

مواد مخدر و روان‌گردان‌‌ها قرار دارد.



ویژه والدین دانش‌آموزان دبیرستانی
زیر نظر شورای سیاست گذاری کمیته علمی راهبردی پیشگیری از اعتیاد :

 پژوهشگاه مطالعات وزارت آموزش و پرورش
 دفتر سلامت وزارت آموزش و پرورش

 اداره کل فرهنگی و پیشگیری ستاد مبارزه با مواد مخدر


