
• چگونه می توانیم 
خانه ای با نشاط داشته 

باشیم؟
• کراک )هروئین 

فشرده( چیست و چه 
خطراتی دارد؟

• از حشیش چه 
می دانید؟

• دعوا و ناسازگاری 
در محیط خانواده، 

چگونه زمینه ساز اعتیاد 
نوجوانان می شود؟

• کم رويي نوجوانان چه 
ارتباطي با گرايش آنها به 

سمت مواد مخدر دارد؟
• والدين منطقی، چگونه 

با فرزندنوجوان شان 
ارتباط موثری برقرار 

می کنند؟
• ساختار خانواده 

چه تاثیری بر اعتیاد 
فرزندان دارد؟

والدين گرامی، پس از 
مطالعه اين ويژه نامه 
قادر خواهید بود به 
سئوالات زير پاسخ 

دهید: چهارم  شماره   دبیرستانی   والدین  دانش آموزان  ویژه  

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

چهار گام  برای برقراری ارتباط
موثر با فرزندان نوجوان



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

مشکلات به شما کمک کنند. به حرف های آنها گوش دهید.
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 محیط گرم خانواده؛ 
عامل اصلی پیشگیری از اعتیادنوجوانان

روش ها و نکات زیر می توانند به شما در ایجاد و حفظ کانون گرم خانواده کمک کنند.

خانواده ش��اد و خوشبخت یکی از 
عوامل اصلی موفقیت هر انس��انی 
است. س��اختار ذهنی هر فرد قبل 
از ورود ب��ه اجتم��اع در خان��واده 
ش��کل می گیرد، فرزندان در خانه 
احساس��ات  چگون��ه  می آموزن��د 
خود را مدیریت کنند، با س��ایرین 
ارتب��اط برق��رار کنن��د و از عهده 
برآیند. هرچه  حل مشکلات ش��ان 
س��اختار یک خانواده قوی تر باشد 
به همان نس��بت فرزندان از رش��د 
فک��ری بالات��ری برخوردارند و در 
بزرگسالی فردی خلاق و معتقد به 
انسانی می شوند.  والای  ارزش های 
برای داشتن چنین خانواده ای باید 

به روش ها و نکات زیر توجه کرد:

و  ذهن�ی  ب�ه س�امت 
روح�ی خودتان اهمیت 
بدهی�د پ��در و مادر خونس��رد و 
بانش��اط می توانند فرزندانی تربیت 
کنند که عاش��ق مدرسه و تحصیل 
هس��تند و کمتر دچار مش��کلات 

احساسی می شوند.

عاطف�ی  نیازه�ای  ب�ه 
بیش�تر  فرزن�دان خود 

توجه کنید
 فرزندان��ی ک��ه والدین ش��ان آنها 
را تش��ویق و حمای��ت می کنند و 
کاملا  تحصیلی ش��ان  وضعی��ت  از 
آگاهی دارن��د، در تحصیل موفق تر 
عمل ک��رده و رفتارهای اجتماعی 

مثبت تری دارند. 

 وق�ت بیش�تری را ب�ا 
بگذرانی�د  فرزندانت�ان 
گذراندن وقت بیش��تر با والدین و 
انجام کاره��ای گروهی خلاقانه به 
همه اعضای خانواده امکان می دهد 
را  خان��واده  بنیان ه��ای  ه��م  ت��ا 
محکم ت��ر کنند و ه��م بلوغ فکری 
بالاتری داش��ته باش��ند. با گردش 
کردن و داش��تن تفریحات سالم با 
دیگ��ر اعض��ای خان��واده احتمال 
گرای��ش نوجوان��ان ب��ه اعتی��اد یا 
س��وءمصرف مواد )برای تفریح( به 

شدت کاهش می دهد. 

خانه را با نظم و انضباط 
اداره کنید از شلختگی و 
باری به هر جهت زندگی کردن به 
ش��دت خودداری کنید. برای اداره 
خان��ه قوانینی وضع کنید و به آنها 
پایبند باش��ید، به ط��ور مثال یک 
زمان مش��خص برای صرف ناهار یا 
ش��ام تعیین کنی��د و همگی آن را 
رعایت کنید. در اداره خانه قاطعانه 
عم��ل کنی��د ول��ی از خش��ونت و 

پرخاشگری اجتناب کنید.
  

ب�ا احت�رام ب�ا ديگران 
رفتار کنید روابط مبتنی 
ب��ر احت��رام و درک متقابل باعث 
می شوند تا فرزندانتان به راحتی و 
بدون ترس نظرها و پیش��نهادهای 
خ��ود را اب��راز کنند و خ��ود را در 
اداره ام��ور خان��ه س��هیم بدانند. 
آخری��ن پژوهش ها نش��ان داده اند 

نوجوانانی که والدینشان به نظرهای 
آنها گ��وش می دهند و ب��رای آنها 
احترام قائلند، بیش��تر از نوجوانانی 
ک��ه دارای والدین��ی پرخاش��گر و 
بی توجه هستند، نصیحت های آنها 

را می پذیرند.

خان���واده خ���ود را 
بشناسید هیچ خانواده ای 
به دیگری ش��بیه نیست و هرکدام 
خصوصی��ات، عادت ه��ا، طرز فکر، 
ارزش ه��ا و روش ه��ای ارتباط��ی 
خاص خود را دارن��د. با این وجود 
هی��چ خانواده ای آرمانی نیس��ت و 
نقطه ضعف های خ��ود را دارد، اما 
اگ��ر والدین خصوصی��ات رفتاری 
همدیگر و همچنین فرزندانشان را 
بشناس��ند و به آن احترام بگذارند، 
هر خان��ه ای به محلی برای بازیابی 
آرامش روحی و جس��می و سنگر 
مستحکمی برای مقابله با پلیدی ها 
و بحران ها تبدیل می شود. بنابراین 
لازم اس��ت هراز گاهی به خودمان 
اس��تراحت بدهیم و با بازنگری در 
زندگی س��عی کنیم ت��ا حد امکان 
ش��رایط عاطفی خان��واده را ارتقاء 

دهیم.  

مراقب کام خود باش�ید 
نح��وه صحب��ت ک��ردن با 
فرزندانم��ان یکی از عواملی اس��ت 
که ش��رایط عاطفی خانه را ش��کل 
می ده��د. هم��ان طور ک��ه از آنها 
انتظار دارید به شما احترام بگذارند، 

ش��ما نیز باید مراق��ب نحوه حرف 
زدن خود باش��ید. البت��ه این بدان 
معنا نیست که نباید به آنها از گل 
نازک ت��ر بگویی��د، بلک��ه منظ��ور 
انتخ��اب ن��وع کلمه ها ب��رای بیان 
اس��ت.  حرف هایت��ان  و  عقای��د 
انتقاده��ای تند و پرخاش��گرانه در 
اعماق ذهن نوجوانان نفوذ می کنند 
و آنه��ا را می آزارند. روانشناس��ان 
والدی��ن  ک��ه  زمان��ی  معتقدن��د 
خطاه��ای نوجوان��ان را ب��ا لحنی 
خشن و اغراق آمیز مورد انتقاد قرار 
می دهند، آنها از نظر احساس��ی در 
هم شکسته و دچار کمبود اعتماد 

به نفس می شوند.

 سخن نخست

باید طوری از فرزندانمان 
انتقاد کنیم که خطاهایشان 

را به آنها یادآور شویم 
و فرصت جبران به آنها 

بدهیم، نه آن که کل 
شخصیت شان را با یک 
اشتباه زیر سؤال ببریم.



کراک )هروئین فشرده( 
قاتل بی بو

در ح��ال حاضر کراک )هروئین فش��رده( در بین 
گروهی از جوانان کش��ور ش��ایع شده و به دومین 
م��اده مصرفی معتادان تبدیل ش��ده اس��ت. این 
شیوع بالا به دلیل تفکر اشتباهی است که در بین 
جوانان به وجود آمده اس��ت . در بین جوانان، این 
ماده به صورت ماده ای کم خطر با میزان نش��ئگی 
بالا معرفی ش��ده و ۹۵درصد از مصرف کنندگان، 

آن را به اس��م روان گ��ردان می شناس��ند اما پس 
از ش��روع به مصرف، مش��خص می شود که کراک 
ماده ای بس��یار اعتیادآور است. لازم به ذکر است 
۹۰درصد از مصرف کنندگان کراک، زیر ۲۴س��ال 

هستند. 
کراک های موج��ود در کش��ور ۱۵۰ برابر هروئین 
ق��درت تخریب��ی بر فکر، مغز و اعص��اب دارد و در 
پ��اره ای از م��وارد حتی منجر ب��ه مرگ های فجیع 

می شود. 

 چگونه معتادين به کراک )هروئین 
فشرده( را تشخیص دهیم؟ 

 از جمله نش��انه های اعتی��اد به کراک می توان به 
تغییرات بارز در ش��خصیت و رفتار، از دست دادن 
توجه و تمرک��ز، کاهش وزن، ناپدید ش��دن لوازم 
قیمتی خانه و نداش��تن توضی��ح قانع کننده برای 
مقدار پول خرج ش��ده، رفت و آمد ب��ا افراد معتاد، 
آش��فتگی چش��مگیر، خش��ونت با افراد خانواده و 
دوس��تان، برنام��ه خ��واب نامنظ��م، بی توجهی به 
آراس��تگی ظاهری، پارانویای ش��دید )سوء ظن به 
همه( و بیقراری اشاره کرد. در کل آثار کوتاه مدت 
مص��رف ک��راک مش��ابه آمفتامی��ن اس��ت ول��ی 
مصرف کنن��ده در مدت زمان کوتاه تری، احس��اس 
افزای��ش انرژی، چابکی و سرخوش��ی زیاد می کند. 
س��ایر علایم مصرف ش��امل افزایش ضربان قلب و 
تع��داد تنفس، درجه ح��رارت بدن، فش��ار خون، 
گش��ادگی مردمک چش��م، پریدگی رنگ، کاهش 
اشتها، تعرق ش��دید، تحریک و هیجان، بی قراری، 
ل��رزش به خصوص در دس��ت ها، توهمات ش��دید 
حس��ی، عدم هماهنگی حرکات، اغتشاش دماغی، 
گیجی، درد پا، احس��اس فش��ار روی قفسه سینه، 
تهوع، تیرگی بینایی، تب، اسپاس��م عضله، تش��نج 

و مرگ است.
اعتی��اد به کراک س��بب از بین رفتن درد و کاهش 
اس��ترس و اضطراب، احس��اس سرخوشی کاذب و 
ایج��اد تحرک در فرد، ب��روز رفتارهای خطرناک و 
حرف های بی ربط می ش��ود که تمام اینها تنها ۵ تا 

۷ دقیقه طول می کشد.
ک��راک ف��رد مصرف کنن��ده را ب��ه ش��دت دچ��ار 
خواب آلودگ��ی ی��ا به اصط��لاح خودمانی »چرت« 
می کند. مص��رف مداوم این ماده مخ��در در کوتاه 
مدت )مدت یکس��ال( آثار مخرب جبران ناپذیری 
در ب��دن فرد مصرف کننده اع��م از عفونت اجزای 

 آن چه والدین باید از مواد مخدر و روان گردان  بدانند

کراک )Crack( که گاهی راک )Rock( نیز نامیده می شود، 
ماده ای محرّک است که از تصفیه کوکائین به دست میآید 
و به اشکال مختلف تدخین )استنشاق دود( می شود. 
اما کراکی که در کشور رایج است از مشتقات هروئین و 
در واقع هرویین فشرده با 75درصد خلوص است.کراک 
ماده ای بی بو و مصرف آن راحت است و با یک فندک در هر 
جایی می توان آن را مصرف کرد. جالب است بدانید تنها 
سه بار مصرف مقدار بسیار 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 می کند. 
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مصرف حشیش،
مساوی است با اعتیاد

داخلی بدن، پوس��یدگی دندان ها، سرطان حنجره و 
ریه، ناب��ودی ریه و کبد ایجاد می کن��د. به طور کلی 
تم��ام اجزائي که در تماس مس��تقیم ب��ا دود کراک 
هس��تند، ذره ذره نابود شده و می پوسند و در برخی 
م��وارد طبق گ��زارش های موجود در اف��راد معتاد به 
کراک، میزان عفونت بدن به قدری اس��ت که اجزای 
بدن از هم جدا می ش��وند و گوش��ت زیر پوست دچار 

عفونت شده و به اصطلاح کرم می گذارد.
بررسی ها نشان می دهد مصرف چهار روز کراک باعث 
می شود که آثار آن به مدت ۷ سال در فرد باقی بماند 
و موج��ب اختلالات حرکتی، افزای��ش هذیان گویی و 

تضعیف حس بینایی و لامسه شود.
 

آثار جسمی و روانی مصرف کراک
ابتدایی ترین تاثیرات جس��مانی کراک، گلودرد مزمن، 
گرفتگی صدا و تنگی نفس است که به برونشیت )ورم 
نایژه( و نفخ ریه منجر مي ش��ود. چشم ها درشت شده 
و شخص هنگام تمرکز برای دیدن هر چیز، هاله هایی 
نوران��ی در اطراف آن مش��اهده می کند.  ضربان قلب 
ت��ا حد ۵۰درصد افزایش می یابد و رگ ها به س��رعت 
منقبض ش��ده موجب بالا رفتن فش��ار خون می شوند 
که می تواند به حمله قلبی، تشنج و سکته منجر شود. 
کراک به دلیل از بین بردن میل به غذا خوردن و ایجاد 
بي خوابی، موجب کاهش وزن ش��دید و س��وءتغذیه 
می شود.  معتادان به کراک، ممکن است حالات روانی 
اس��کیزوفرنیک، توهم و خطاه��ای حس را نیز تجربه 
کنند. کس��انی که مصرف کراک بس��یار زیادی دارند 
در ی��ک binge )مصرف( تمام این حالات را از س��ر 
مي گذرانند، عده ای از این افراد در اثر ابتلا به پارانویا 
و افس��ردگی ناش��ی از مصرف دایم کراک، دس��ت به 

خودکشی یا جنایت می زنند.

حش��یش ماده ای  اس��ت که از ترش��حات 
چس��بنده گل، برگ و ساقه گیاه شاهدانه 
مؤن��ث به صورت صمغ به دس��ت می آید، 
رنگ آن معمولاً قهوه ای و گاه س��بز تیره، 
سیاه یا حنایی است و شکل خمیری و قابل 

انعطاف دارد.
روش های گوناگونی برای مصرف حشیش 
وجود دارد. کشیدن حش��یش با استفاده 
از پایپ، قُلقُلی، قرار دادن بر روی قاش��ق 
داغ و ش��ایع تر از همه به صورت سیگاری 
در ترکیب با توتون یا گراس ش��ایع است. 
اس��تفاده خوراکی از حش��یش هم ممکن 

است. 

آثار کوتاه مدت مصرف 
آثار مصرف حش��یش بس��ته ب��ه مقدار و 
روش مصرف متفاوت اس��ت و به وضعیت 
جسمانی، س��لامت فرد، وزن، خلق و خو، 
درجه تحم��ل و غیره بس��تگی دارد. آثار 
مصرف حشیش چند دقیقه پس از مصرف 

ظاهر شده و ۲ تا ۴ ساعت باقی می ماند.
البته این در صورتی است که روش مصرف 
ف��رد تدخین باش��د. در روش خ��وردن، از 
آنجای��ی که عمل هضم ب��ه کندی صورت 
می گی��رد، آثار حش��یش ب��ه تدریج ظاهر 
می شوند. در ادراکات بینایی و شنوایی فرد 
مصرف کننده تحریف به وجود می آید. اشیای 
مج��اور را بزرگ تر یا کوچک تر می بیند، در 
خود احساس قدرت عجیب یافته و دست به 
اعمال وحشیانه و خشونت بار می زند. اعتماد 
به نفس کاذب پیدا کرده و اشتهای عجیبی 
در خوردن به خص��وص در زمینه غذاهای 
ش��یرین پیدا می کند ک��ه اصطلاحاً به آن 
اشتهای گاوی می گویند و سرانجام فرد به 

خواب عمیقی فرو می رود.

آثار بلندمدت مصرف 
تحقیقات نشان می دهد که آثار بلند مدت 
س��وءمصرف حش��یش در میان نوجوانان 
و جوان��ان حتمی اس��ت. از دس��ت دادن 
انگی��زه و علائق، آس��یب حافظه و تمرکز، 
عدم قابلی��ت در رانندگ��ی، کاهش قوای 
ایمنی بدن در برابر عفونت ها و بیماری ها، 
گیجی، سردرگمی، فقدان انرژی و غیره در 
اثر اس��تفاده مرتب و مزمن حشیش روی 

می دهد.

عوارض مصرف
 از آثار جسمانی مصرف حشیش خصوصاً 
در می��ان مص��رف کنن��دگان مزم��ن آن 
می توان افزایش فش��ار خون، قرمز ش��دن 
چش��م، اختلال در حافظه، تغییر در درک 
رنگ و صدا، بیماری های تنفس��ی مزمن، 
س��رطان ری��ه، از بین رفتن س��لول های 
مغزی، نازایی در زنان و عقیمی در مردان را 
نام برد.آثار روانی آن نیز عبارتند از شنیدن 
صداهای غیرواقعی، صحبت های نامربوط، 
خنده ه��ای بی دلی��ل، کم ش��دن علاقه و 
بی انگی��زه بودن ب��رای زندگی )س��ندرم 
بی انگیزشی(، شغل و خانواده، توهم اغلب 
هم��راه با حالت پارانویایی به ویژه در زمان 
مصرف زیاد حشیش، اضطراب و افسردگی 
که در عرض چند دقیقه ش��روع ش��ده و 
بس��ته به میزان مصرف چند ساعت طول 
می کش��د، تندمزاجی، پرحرفی، بی قراری، 

احساس طردشدگی، ترس و وحشت.
در اثر مصرف مداوم حش��یش وابس��تگی 
روانی و تحمل نسبت به آن ایجاد می شود. 
نش��انه های ت��رک آن ش��امل اضطراب، 
عصبانیت، از دست دادن اشتها، بی خوابی 

و بدخوابی است.

آثار بلندمدت سوءمصرف حشیش در میان نوجوانان حتمی است

5
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نوجوانان��ي ک��ه در محیط ه��اي 
خانوادگي پرآشوب بزرگ مي شوند 
نسبت به سایرین بیشتر در خطر 
ابتلا به انواع افسردگي و همچنین 
گرایش به سوءمصرف یا اعتیاد به 
مواد مخدر دارند. بنابراین هرکس 
باید این مهارت را داش��ته باشد تا 
رفت��ار و افکار خ��ود را زماني که 
مش��کل یا اختلافي پیش مي آید 
کنت��رل کن��د ت��ا بتوان��د از بروز 
یک مش��اجره یا دعواي اساس��ي 
پیش��گیري کند، حال طرف دعوا 
همس��رش یا فرزندش باش��ند یا 
دوستان و همکاران. گاهي مجبور 
مي شویم سر یک نفر داد بکشیم، 
هم��ه ای��ن دعواها از ی��ک جمله 

شروع می ش��وند. باید 

بتوانیم از بروز دعواها به خصوص 
درگیري هاي فیزیکی پیش��گیري 
کنیم و یاد بگیریم جمله های اول 
را طوری هدایت کنیم که نه سیخ 
بس��وزد و نه کباب. ضمن این که 
اگر ما به خاطر رسیدن به چیزی 
دعوایی را ش��روع کرده ایم با یک 
بحث لفظی آرام احتمال بیشتری 
دارد ب��ه هدفمان برس��یم. یادتان 
باش��د که دعواهای تند می توانند 
چنان هورمون های اس��ترس شما 
را ب��الا ببرند که حت��ي به بدنتان 
آسیب بزنند. در این جا قصد داریم 
مروري داشته باشیم بر حرف هایي 
که بهتر است در موقع دعوا برزبان 

نیاوریم و برعکس.

ي�ی  حرف ها
ک�ه دع�وا را 

داغ تر می کنند
درس��ت اس��ت که فرد 
دعواي  هن��گام  معمولا 
ش��دید عنان اختیارش 
را از دس��ت می ده��د، 
ولی ب��ه هرحال کلیت 
جای  س��ر  که  مغزش 

خ��ودش اس��ت! پس بهتر اس��ت 
نکات زیر را به یاد داشته باشید تا 

وسط دعوا انجام شان ندهید. 

برت�ر  م�ن  ژس�ت 
نگیريد

 تا همین یک س��اعت پیش شما 
دو تا همکار یا اعضاي یک خانواده 
بوده اید و هم��ه چیزتان برابر بود. 
حالا که دعوا ش��روع ش��ده شما 
ناگه��ان می روی��د در قال��ب یک 
دان��ای کل و از موضع��ي بالاتر به 
هم��ه چیز )از جمل��ه طرف دعوا( 
نگاه می کنید. سخنرانی می کنید، 
نصیحت می کنید، شخصیت طرف 
مقاب��ل را تحلی��ل می کنید و در 
حالت ه��ای پیچیده ت��ر بر او منت 
می گذارید و می گویید »این دفعه 
بخش��یدمت!« یعنی این که تنها 
من هس��تم که می توانم ببخشم و 
تو فق��ط می توانی منتظر بمانی تا 
بخشیده شوی! گاهی هم ما شروع 
می کنیم ب��ه یارگیری برای اثبات 
نمی گم  »درست  خودمان:  برتری 
آق��ای فلانی؟ حق با من نیس��ت 
خان��م فلانی؟«. اش��کال من برتر 
در دعوا دقیقا این است که طرف 
دع��وا را در موضع »م��ن کمتر« 
ق��رار می دهد و برای این که ثابت 
کند او کمتر نیس��ت او هم ژست 
من برتر می گیرد و دعوا ش��دید تر 

می شود.

فرار نکنید
گاهی فرار باعث می شود 
دع��وا بدتر ش��ود، منظ��ور فرار یا 
اجتن��اب کلامی اس��ت ک��ه واقعا 
می تواند اعص��اب طرف دعوایمان 
را خورد کند. م��ا دو نوع اجتناب 
کلام��ی داریم: در حالت س��اده تر 
فرد کل بح��ث را نادایده می گیرد 
اما چه طوری؟ با اخم کردن، خود 
را به کری زدن، شانه بالا انداختن 
و در جالب تری��ن حالت اس��تفاده 

از ضمی��ر س��وم ش��خص: »تصور 
کن فردي با یه نفر همکار باش��ه 
ک��ه...«، در اجتن��اب کلامی نوع 
دوم یعن��ی اجتناب موضوعی فرد 
موضوع دعوا را طوري دس��تکاری 
می کند ک��ه از دعوا اجتناب کند، 
مثلا موض��وع را ع��وض می کند، 
حاش��یه می رود، سکوت می کند و 
یا می رود سراغ یک موضوع خیلی 

جزئی در بحث.

تسلیم نشويد
بعضی از افراد همان اول 
کار چون از دعوا می ترسند، شروع 
می کنن��د به تایید همه حرف های 
طرف دعوایشان. آنها فکر می کنند 
دعوا ک��ردن یک فاجعه اس��ت و 
بای��د هر جوری ش��ده جلویش را 
گرفت. اش��کال این کار این است 
که خواس��ته های یک طرف دعوا 

هیچ وقت برآورده نمی شوند. 

احس�اس  در طرفتان 
گناه ايجاد نکنید

شروع می کنید به مقایسه خودتان 
با هم سنخ های خودتان. اگر توی 
مح��ل کارت��ان هس��تید ش��روع 
می کنید ب��ه مقایس��ه خودتان با 
همکاران و اگر در محیط خانواده 
خودت��ان را با مردها ی��ا زن های 
دیگر و می خواهید ثابت کنید که 
ش��ما نه تنها کم نگذاشته اید بلکه 
سراس��ر فداکاري هس��تید. شروع 
می کنید به نالیدن در مورد این که 
من در این خانه یا این اداره قربانی 
شده ام و این بحث را آن قدر ادامه 
می دهید که طرف احس��اس گناه 

کند و حرفتان را قبول کند. 

طرف را گیج نکنید!
ب��ا  را  مقاب��ل  ط��رف 
کلمه هایت��ان گی��ج نکنی��د، مثلا 
نگویی��د »بل��ه تو راس��ت می گی 
ولی...«، موضع خودتان را روش��ن 

 واي؛
باز هم دعوا!

 از مشاجره تا مذاکره

ــاي  ــه در محيط ه ــي ك نوجوانان
ــزرگ  ب ــوب  پرآش ــي  خانوادگ
مي شوند نسبت به سايرين بيشتر 
در خطر ابتلا به انواع افسردگي و 
همچنين گرايش به سوءمصرف يا 
ــدر قرار دارند.  اعتياد به مواد مخ
بنابراين هركس بايد اين مهارت را 
داشته باشد تا رفتار و افكار خود را 
زماني كه مشكل يا اختلافي پيش 
مي آيد كنترل كند تا بتواند از بروز 
ــي  ــاجره يا دعواي اساس يك مش
ــگيري كند، حال طرف دعوا  پيش
ــند يا  ــرش يا فرزندش باش همس
دوستان و همكاران. گاهي مجبور 
مي شويم سر يك نفر داد بكشيم، 
ــك جمله  ــن دعواها از ي ــه اي هم

ــوند. بايد  شروع مى ش

بتوانيم از بروز دعواها به خصوص 
ــگيري  درگيري هاي فيزيكى پيش
كنيم و ياد بگيريم جمله هاى اول 
را طورى هدايت كنيم كه نه سيخ 
ــوزد و نه كباب. ضمن اين كه  بس
اگر ما به خاطر رسيدن به چيزى 
ــروع كرده ايم با يك  دعوايى را ش
بحث لفظى آرام احتمال بيشترى 
ــيم. يادتان  ــه هدفمان برس دارد ب
ــد كه دعواهاى تند مى توانند  باش
چنان هورمون استرس شما را بالا 
ــيب  ببرند كه حتي به بدنتان آس
بزند. در اين جا قصد داريم مروري 
ــيم بر حرف هايي كه  ــته باش داش
ــع دعوا برزبان  ــت در موق بهتر اس

نياوريم و برعكس.

حرف هايى كـه دعوا را 
داغ تر مى كنند

ــت كه فرد  ــت اس درس
دعواي  ــگام  هن معمولا 
ــديد عنان اختيارش  ش
را از دست مى دهد، ولى 
به هرحال كليت مغزش 
ــر جاى خودش  كه س
ــت! پس بهتر است  اس

نكات زير را به ياد داشته باشيد تا 
وسط دعوا انجام شان ندهيد. 

برتـر  مـن  ژسـت 
نگيريد

ــاعت پيش شما   تا همين يك س
دو تا همكار يا اعضاي يك خانواده 
ــه چيزتان برابر بود.  بوده ايد و هم
ــده شما  ــروع ش حالا كه دعوا ش
ــب يك  ــد در قال ــان مى روي ناگه
ــي بالاتر به  ــاى كل و از موضع دان
ــه طرف دعوا)  ــه چيز (از جمل هم
نگاه مى كنيد. سخنرانى مى كنيد، 
نصيحت مى كنيد، شخصيت طرف 
ــل مى كنيد و در  ــل را تحلي مقاب
ــر بر او منت  ــاى پيچيده ت حالت ه
مى گذاريد و مى گوييد «اين دفعه 
ــيدمت!» يعنى اين كه تنها  بخش
ــتم كه مى توانم ببخشم و  من هس
ــط مى توانى منتظر بمانى تا  تو فق
بخشيده شوى! گاهى هم ما شروع 
ــه يارگيرى براى اثبات  مى كنيم ب
نمى گم  «درست  خودمان:  برترى 
ــت  ــاى فلانى؟ حق با من نيس آق
ــكال من برتر  ــم فلانى؟». اش خان
در دعوا دقيقا اين است كه طرف 
ــن كمتر»  ــوا را در موضع «م دع
ــرار مى دهد و براى اين كه ثابت  ق
ــت او هم ژست  كند او كمتر نيس
ــديد تر  من برتر مى گيرد و دعوا ش

مى شود.

فرار نكنيد
گاهى فرار باعث مى شود 
ــرار يا  ــود، منظور ف ــوا بدتر ش دع
ــه واقعا  ــت ك ــاب كلامى اس اجتن
ــرف دعوايمان  مى تواند اعصاب ط
ــا دو نوع اجتناب  را خورد كند. م
ــاده تر  ــى داريم: در حالت س كلام
ــث را نادايده مى گيرد  فرد كل بح
اما چه طورى؟ با اخم كردن، خود 
را به كرى زدن، شانه بالا انداختن 
ــتفاده از  و در جالب ترين حالت اس
ــخص: «تصور كن  ــوم ش ضمير س

فردي با يه نفر همكار باشه كه...»، 
ــاب كلامى نوع دوم يعنى  در اجتن
اجتناب موضوعى فرد موضوع دعوا 
را طوري دستكارى مى كند كه از 
ــد، مثلا موضوع  ــوا اجتناب كن دع
ــيه مى رود،  را عوض مى كند، حاش
ــكوت مى كند و يا مى رود سراغ  س
ــى در  ــوع خيلى جزئ ــك موض ي

بحث.

تسليم نشويد
بعضى از افراد همان اول 
كار چون از دعوا مى ترسند، شروع 
ــد به تاييد همه حرف هاى  مى كنن
طرف دعوايشان. آنها فكر مى كنند 
ــت و  ــردن يك فاجعه اس دعوا ك
ــده جلويش را  ــد هر جورى ش باي
ــكال اين كار اين است  گرفت. اش
ــته هاى يك طرف دعوا  كه خواس

هيچ وقت برآورده نمى شوند. 

احسـاس  در طرفتان 
گناه ايجاد نكنيد

شروع مى كنيد به مقايسه خودتان 
ــان. اگر  ــنخ هاى خودت ــم س با ه
ــتيد شروع  توى محل كارتان هس
ــه خودتان با  ــه مقايس مى كنيد ب
ــا در محيط خانواده،  همكاران و ي
خودتان را با مردها يا زن هاى ديگر 
ــد و مى خواهيد  ــه مى كني مقايس
ــه تنها كم  ــما ن ثابت كنيد كه ش
فداكاري  بلكه سراسر  نگذاشته ايد 
هستيد. شروع مى كنيد به ناليدن 
ــن در اين خانه  در مورد اين كه م
ــده ام و اين  ــا اين اداره قربانى ش ي
بحث را آن قدر ادامه مى دهيد كه 
طرف احساس گناه كند و حرفتان 

را قبول كند. 

طرف را گيج نكنيد!
ــا  ب را  ــل  مقاب ــرف  ط
ــد، مثلا  ــج نكني ــان گي كلمه هايت
ــت مى گى  ــه تو راس ــد «بل نگويي
ــن  ولى...»، موضع خودتان را روش

 واي؛
باز هم دعوا!
پژوهش هاي اخير نشان داده اند مشاجره ها و دعواهاي 
خانوادگي آثار جبران ناپذيري بر ذهن و روان نوجوانان 
بر جاى مي گذارند، همچنين ثابت شده است دعواها و 
مشاجره هاي والدين حتي بيشتر از طلاق بر فرزندان اين 
نوع خانواده ها تاثير مي گذارند.

 گام به گام، از مشاجره تا مذاكره
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دع��واه�ا  همه 
از یک جمل�ه ش�روع می شون�د. باید
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و واض��ح بگویید تا ه��م خودتان و 
ه��م طرفتان بداند س��ر چی دارید 

دعوا می کنید.

جمله های طرف مقابلتان 
را قیچی نکنید!

بگذاری��د طرفتان حرفش را تا آخر 
بزند و دایما حرفش را قطع نکنید.  

ذهن خوانی نکنید!
ش��ما هر قدر ه��م با هم 
صمیمی باش��ید، طرف مقابل بهتر 
از هر کس دیگری می داند که توی 
ذهنش چه مي گذرد، نیازي نیست 
دایما تکرار کنید که »من می دانم 
منظورت چیس��ت...«، معلوم است 
که وي بیش��تر عصباني مي شود  و 

مشاجره بالا مي گیرد. 

را  جزي�ی  چیزه�ای 
تعمیم ندهید!

اگ��ر فردي ی��ک بار اش��تباهي را 
مرتک��ب شده اس��ت نبای��د جلوي 
دیگ��ران این موضوع را دایما تکرار 
کنید و مثلا بگویید »تو همیشه از 
زیر کار در می روی، خودم دیده ام«. 
نه طرف شما شر همیشگی است و 
نه شما خیر همیشگی، همه چیز را 

سیاه و سفید نبینید. 

حکم صادر نکنید
نباید  مش��اجره  هن��گام 
دایم��ا نس��خه اخلاق��ی و بایدها و 
نبایده��ا را گوش��زد ک��رد تا طرف 
مقابل بیشتر بهش بربخورد و دعوا 

پیچیده تر شود.

به حرف ه�ای طرفتان 
برچسب نزنید

گفتن جملات��ي مانند »حرف های 
ت��و احمقان��ه اس��ت، حرف ه��ای 
تو ل��وس اس��ت یا حرف ه��ای تو 
بی ارزش اس��ت« هی��چ کمکي به 
پیشرفت بحث و رسیدن به نتیجه 

منطق��ي نمي کن��د و 
ش��ما فقط طرفتان را 

تحقیر مي کنید. 

يی  رها کا
ک�ه دعوا 

را آرام می کنند
رعایت چند نکته نه چندان 

کوچ��ک می تواند دع��وا را طوری 
هدایت کند که هر دو طرف س��ود 
ببرند. نکته هایی که گاهی س��ال ها 
طول می کش��د تا فرد خودش آنها 
را تجربه کند. نکته هایی که بعضی 
از اف��راد ذاتا بهتر از دیگران آنها را 
رعایت می کنند، اف��رادي که اهل 
دعوا و مش��اجره نیستند و مي توان 

از بحث کردن با آنها لذت برد.

را  دعوا  جمله ش�روع 
منصفانه انتخاب کنید!

هم��ه چی��ز از همان جمل��ه اول 
شروع می شود.، اصلا همان جمله 
اول اس��ت که ادامه حرف ها را به 
ی��ک دع��وای وحش��تناک یا یک 
بحث جزی��ی تبدی��ل می کند. اما 
جمله اول چه ط��ور باید منصفانه 
باشد؟ کافی است که چیزی را که 
از طرف مقابلم��ان انتظار داریم و 
واقعیت موجود را دقیقا آن طوری 
که هس��ت در جمله م��ان بیاوریم. 
یعنی مث��لا اگر همکارم��ان برای 
اولین ب��ار سفارش��ش را دیرتر از 
موق��ع تحویل داده اس��ت با جمله 
»ت��و هی��چ وق��ت آدم منظم��ی 
نیستی« س��رش داد نکشیم بلکه 
کافیس��ت بگویی��م »ت��و ای��ن بار 
برخلاف همیش��ه سفارشت را دیر 
آوردی و م��ن از ت��و گل��ه دارم«. 
همیش��ه جمله ه��ای غیرمنصفانه 
اول هس��تند که باعث می ش��وند 
طرف مقابل موضع بگیرد. کلمات 
»هیچ و همیش��ه و بای��د و نباید« 
معمولا غیرمنصفانه هستند، هنگام 

بحث از آنها اس��تفاده نکنید.

گوش کنید!
هم��ان  کنی��د  تص��ور 
دعوای فرضی )دی��ر تحویل دادن 
س��فارش ب��رای اولین ب��ار( با این 
جمله همکارم��ان ادامه پیدا کند: 
»م��ن دیروز تص��ادف ک��ردم« یا 
»همس��رم مریض بود« یا اصلا در 
»حالم  حال��ت  خودخواهانه تری��ن 
خوب نبود«. اگر جواب ش��ما این 
باشد که »این مشکل شماست« یا 
»به من ربطی ندارد« احتمال دعوا 
خیلی بیشتر می شود، زیرا به حرف 
او گوش نداده اید. این حرف ش��ما 
ط��رف مقابلتان را عصبانی می کند 
و دعوا ش��روع می ش��ود. ام��ا اگر 
گوش داده باش��ید مطمئنا از او در 
مورد جزییات مشکلش می پرسید. 
در ای��ن صورت حتی اگ��ر نتوانید 
کمکش کنید او آن قدر از »گوش 
دادن« ش��ما راضی و شرمنده است 
که لااقل س��عی مي کند هیچ وقت 

سفارش ها را دیر نفرستد. 

راهگشا باشید!
گله گذاری و انتقاد پشت 
انتقاد راه به جایی نمی برد، به جای 
این ک��ه بگویید از چ��ه چیزهایی 
خوش��تان نمی آید معل��وم کنید از 
چ��ه چیزهایی خوش��تان می آید، 
ب��ه نظرتان راه  مناس��ب براي حل 
مش��کل پی��ش آم��ده چیس��ت و 
دلیل مان ب��رای ارائه ای��ن راه حل 
چیس��ت. یادتان باشد هر بحثی با 
هدفی ش��روع مي شود، اما هیجانی 
کردن دعوا باعث مي شود آن بحث 

بی نتیجه رها شود.

ــم خودتان و  ــح بگوييد تا ه و واض
ــر چى  هم طرف مقابلتان بداند س

داريد دعوا مى كنيد.

جمله هاى طرف مقابلتان 
را قيچى نكنيد!

ــد طرفتان حرفش را تا آخر  بگذاري
بزند و دايما حرفش را قطع نكنيد.  

ذهن خوانى نكنيد!
ــم با هم  ــما هر قدر ه ش
ــيد، طرف مقابل بهتر  صميمى باش
از هر كس ديگرى مى داند كه توى 
ذهنش چه مي گذرد، نيازي نيست 
دايما تكرار كنيد كه «من مى دانم 
ــت...»، معلوم است  منظورت چيس
ــتر عصباني مي شود  و  كه وي بيش

مشاجره بالا مي گيرد. 

را  جزيـى  چيزهـاى 
تعميم ندهيد!

ــتباهي را  ــك بار اش ــر فردي ي اگ
ــد جلوي  ــت نباي ــب شده اس مرتك
ــران اين موضوع را دايما تكرار  ديگ
كنيد و مثلا بگوييد «تو هميشه از 
زير كار در مى روى، خودم ديده ام». 
نه طرف شما شر هميشگى است و 
نه شما خير هميشگى، همه چيز را 

سياه و سفيد نبينيد. 

حكم صادر نكنيد
نبايد  ــاجره  مش ــگام  هن
ــى و بايدها و  ــخه اخلاق ــا نس دايم
ــرد تا طرف  ــزد ك ــا را گوش نبايده
مقابل بيشتر بهش بربخورد و دعوا 

پيچيده تر شود.

به حرف هـاى طرفتان 
برچسب نزنيد

ــي مانند «حرف هاى  گفتن جملات
ــاى  ــت، حرف ه ــه اس ــو احمقان ت
ــاى تو  ــت يا حرف ه ــوس اس تو ل
ــچ كمكي به  ــت» هي بى ارزش اس
پيشرفت بحث و رسيدن به نتيجه 

ــد و  ــي نمي كن منطق
ــما فقط طرفتان را  ش

تحقير مي كنيد. 

كارهايى كه دعوا را 
آرام مى كنند

نكته  ــد  چن رعايت 
ــدان كوچك مى تواند  نه چن

ــورى هدايت كند كه هر  دعوا را ط
ــد. نكته هايى  ــود ببرن دو طرف س
ــد  ــال ها طول مى كش كه گاهى س
ــودش آنها را تجربه كند.  تا فرد خ
ــى از افراد ذاتا  ــى كه بعض نكته هاي
ــا را رعايت  ــران آنه ــر از ديگ بهت
ــه اهل دعوا و  ــد، افرادي ك مى كنن
مشاجره نيستند و مي توان از بحث 

كردن با آنها لذت برد.

را  دعوا  جمله شـروع 
منصفانه انتخاب كنيد!
ــه اول  ــز از همان جمل ــه چي هم
شروع مى شود.، اصلا همان جمله 
ــت كه ادامه حرف ها را به  اول اس
ــتناك يا يك  ــواى وحش ــك دع ي
ــل مى كند. اما  ــى تبدي بحث جزي
ــور بايد منصفانه  جمله اول چه ط
باشد؟ كافى است كه چيزى را كه 
ــان انتظار داريم و  از طرف مقابلم
واقعيت موجود را دقيقا آن طورى 
ــان بياوريم.  ــت در جمله م كه هس
ــان براى  ــلا اگر همكارم يعنى مث
ــش را ديرتر از  ــار سفارش اولين ب
ــت با جمله  ــع تحويل داده اس موق
ــى  ــت آدم منظم ــچ وق ــو هي «ت
ــرش داد نكشيم بلكه  نيستى» س
ــن بار  ــو اي ــم «ت ــت بگويي كافيس
ــه سفارشت را دير  برخلاف هميش
ــه دارم».  ــو گل ــن از ت آوردى و م
ــاى غيرمنصفانه  ــه جمله ه هميش
ــوند  ــتند كه باعث مى ش اول هس
طرف مقابل موضع بگيرد. كلمات 
ــد و نبايد»  ــه و باي «هيچ و هميش
معمولا غيرمنصفانه هستند، هنگام 

ــتفاده نكنيد. بحث از آنها اس

گوش كنيد!
ــان  هم ــد  كني ــور  تص
ــر تحويل دادن  دعواى فرضى (دي
ــار) با اين  ــراى اولين ب ــفارش ب س
ــان ادامه پيدا كند:  جمله همكارم
ــردم» يا  ــادف ك ــن ديروز تص «م
ــرم مريض بود» يا اصلا در  «همس
«حالم  ــت  حال ــن  خودخواهانه تري
ــما اين  خوب نبود». اگر جواب ش
باشد كه «اين مشكل شماست» يا 
«به من ربطى ندارد» احتمال دعوا 
خيلى بيشتر مى شود، زيرا به حرف 
ــما  او گوش نداده ايد. اين حرف ش
ــرف مقابلتان را عصبانى مى كند  ط
ــا اگر  ــود. ام ــروع مى ش و دعوا ش
ــيد مطمئنا از او در  گوش داده باش
مورد جزييات مشكلش مى پرسيد. 
ــر نتوانيد  ــن صورت حتى اگ در اي
كمكش كنيد او آن قدر از «گوش 
ــما راضى و شرمنده است  دادن» ش
ــعى مي كند هيچ وقت  كه لااقل س

سفارش ها را دير نفرستد. 

راهگشا باشيد!
گله گذارى و انتقاد پشت 
انتقاد راه به جايى نمى برد، به جاى 
ــه چيزهايى  ــه بگوييد از چ اين ك
ــوم كنيد از  ــتان نمى آيد معل خوش
ــتان مى آيد،  ــه چيزهايى خوش چ
ــب براي حل  ــه نظرتان راه  مناس ب
ــت و  ــده چيس ــش آم ــكل پي مش
ــن راه حل  اي ارائه  ــراى  ب دليل تان 
ــت. يادتان باشد هر بحثى با  چيس
ــروع مي شود، اما هيجانى  هدفى ش
كردن دعوا باعث مي شود آن بحث 

بى نتيجه رها شود.

به مشاركت فكر كنيد! 
شما بحث را به اين دليل 

شروع كرده ايد كه چيزى را 
تغيير دهيد. چيز جديدى 

كه قرار است به وجود بيايد 
نبايد طورى باشد كه شما 

100درصد و طرف مقابلتان 
صفر درصد سود ببرد. خيلى 

سخت است اما وسط بحث 
هم مى توان يك جدول سه 
بخشى در ذهن رسم كرد و 

يك ستونش را گذاشت «سهم 
من»، يك بخش را «سهم تو» 

و يك بخش را «سهم ما». مثلا 
اگر دعواى شما با برادرتان 
سر حجمى است كه وسايل 

او اشغال كرده اند هدفتان اين 
نباشد كه كل اتاق را صاحب 
شويد. به سهمى كه از شما 

گرفته شده و سهم مشتركى 
كه مى شود خلاقانه به وجود 

آورد فكر كنيد.
كمى خوشبين باشيد!
خودتان را اذيت نكنيد كه 
«اين طرف اصلا حرف مرا 
متوجه نمي شود» يا «وي 
فقط مى خواهد مرا زجر 
دهد» اين فكرها وادارتان 

مى كنند دعوا را تندتر كنيد. 
واقع گرا باشيد و نكته هاى 

مثبتى هم كه طرف مقابلتان 
دارد را به ياد آوريد. 

روانشناس ها به تركيب 
راهگشا بودن و خوشبين 

بودن مى گويند «تفكر مثبت 
عملگرا» و تحقيقات ثابت 

كرده است صاحبان اين تفكر 
هميشه در بحث هايشان 

آدم هاى موفق ترى هستند.
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طاق والدين
خانواده نقش مهمی در پایه ریزی شخصیت 
فرزندشان برعهده دارند. نوجوان امنیت عاطفی خود را 
که در شکل دهی شخصیت او اهمیت بسزایی دارد، در 
خانواده به دست می آورد، بنابراین هر نوع خدشه ای به این 
امنیت عاطفی وارد شود در روند طبیعی شکل گیری 
ش��خصیت نوجوان اختلال ایجاد می کند به همین 
دلیل احتمال آسیب پذیری فرزندان طلاق در جامعه 
بسیار بالاتر از افراد عادی است. در زمان متلاشی 
شدن خانواده، متاسفانه اولین ضربه به فرزندان 
وارد می شود. جدایی پدر و مادر تنها یک اثر 
آنی و زودگذر ندارد، بلکه در تمامی مراحل 
زندگ��ی فرزندان اثرات منف��ی و زیانباری 
برج��ای می گذارد. طبق بررس��ی های به 
عمل آمده نوجوانانی که گرفتار مواد مخدر 
شده اند، بیشتر متعلق به خانواده های از 
هم پاش��یده هس��تند که با توجه به 
ط��لاق و جدایی پ��در و مادر، فقط 
یکی از والدین سرپرستی و اداره 
آنها را برعهده می گیرد. از سویی 
دیگ��ر مش��کلات نوجوانانی که 

والدینشان پس از طلاق ازدواج می کنند با والدینی که به 
تنهایی فرزند خود را سرپرستی می کنند متفاوت است. 
نوجوانانی که تنها با یکی از والدینشان زندگی می کنند، 
کمبود والد دیگر را در زندگیش��ان به طور محسوس و 
موثر احساس می کنند، و معمولا تحت تربیت مستقیم و 
موثری قرار نمی گیرند. در خانواده های تک والدی یکی 
از دلایل اعتیاد، به خصوص برای پسرانی که با مادرشان 
زندگی می کنند، فقدان یک الگوی مناسب رفتاری یعنی 
پدر است که در این صورت دوستان و همسالان نقش 
الگو را برای آنه��ا ایفا می کنند. از طرفی اگر هر یک از 
والدین پس از جدایی ازدواج مجددی داشته باشد مساله 
نافرمانی فرزندان با نامادری یا ناپدری پیش می آید. چون 
اکثر نوجوانان نمی توانند فرد دیگری را به عنوان پدر و 
مادر خود بپذیرند که خود منجر به فرار از خانه، اعتیاد 
و بزهکاری آن ها می ش��ود، البته در همه موارد جدایی 
و ازدواج مج��دد والدین باعث ایجاد چنین مش��کلاتی 
نمی شود و در مواردی فرزند، ناپدری یا نامادریش را به 
عنوان پدر و مادر خود می پذیرد و به طور طبیعی زندگی 
می کند و از تربیت مناسبی هم برخوردار می شود. والدین 
باید توجه کنند که در بعضی از موارد دور شدن از فضای 
متشنج خانواده قبلی برای نوجوان نتایج بهتری دارد و 
طلاق می تواند آرامش و ثبات بیشتری را برای اعضای 
خانواده به همراه داشته باشد و در بسیاری از موارد پدر 
و مادر بعد از جدایی رابطه عاطفی بیشتری با فرزندشان 
برقرار می کنند و حتی ممکن است نوجوان با ناپدری یا 
نامادریش بیش��تر و بهتر از والدین خود رابطه مطلوب 
برقرار کند که چنین رابطه ای منجر به رش��د و تعالی 

هرچه بیشتر او می شود.

اوقات فراغت
 یک��ی دیگر از عوام��ل اجتماعی گرایش 
نوجوانان به اعتی��اد چگونگی گذراندن اوقات فراغت 
اس��ت. کمبود امکان��ات لازم برای ارض��ای نیازهای 
طبیع��ی روان��ی و اجتماع��ی نوجوان��ان از قبی��ل 
کنجکاوی، تنوع طلب��ی، هیجان طلبی، ماجراجویی، 
مورد تایید و پذیرش قرار گرفتن و کس��ب موفقیت 
بین همس��الان، موجب گرایش آنان به کس��ب لذت 
و تفن��ن از طریق مصرف مواد مخ��در و عضویت در 
گروه های ناس��الم می ش��ود. نوجوان اگر برخوردار از 
تفریحات سالم نباشد و امکان این را نداشته باشد که 
با ثمربخش س��اختن وقت آزاد خود روحیه کنجکاو 
و خلاقش را ارضا نماید مس��لما به س��وی فعالیت ها 
و تفریحات ناسالم کش��یده خواهد شد. روانشناسان 
اعتقاد دارند که والدین باید در ایجاد تفریحات برای 

ریشه های اعتیاد
فرزندان مان 
چیست؟
عوامل متعددی از طلاق والدین، نداشتن اوقات فراغت، مدارس 
نامناسب، صفات شخصیتي، نگرش مثبت به مواد مخدر، 
موقعیت هاي مخاطره آمیز فردي، اختلال رواني، مهاجرت تا محل 
سکونت در اعتیاد نوجوانان موثر هستند.

 نوجوانان چرا معتاد می شوند؟
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نوجوانش��ان، ذوق و ع��ادات او را در نظر بگیرند و به 
فرزندانش��ان آموزش دهند که اوقات فراغت خود را 
بیهوده نگذرانند. در واقع مقصود از اوقات فراغت فقط 
تفریح نیس��ت و باید قسمتی از آن را برای یادگیری 
مس��ائل مورد علاقه اختصاص دهن��د که این امر در 
شکوفایی خلاقیت شان موثر است و همچنین والدین 
باید تفریحات ناس��المی که می تواند به اعتیاد منجر 

شود به فرزندانشان آموزش دهند.

مدرسه
 از آن ج��ا ک��ه مدرس��ه بع��د از خانواده، 
مهم تری��ن نهاد آموزش��ی و تربیتی اس��ت، می تواند 
نق��ش مهمی در ایجاد گرایش مصرف مواد مخدر در 
نوجوانان داشته باشد. بی توجهی به مصرف مواد مخدر 
و فقدان محدودیت یا مقررات جدی منع مصرف در 
مدرسه، اس��ترس شدید تحصیلی و محیطی، فقدان 
حمایت معلمان و مربیان از نیازهای عاطفی و روانی 
به خصوص هنگام بروز مشکلات و طرد شدن از طرف 
آنها می تواند زمینه ساز اعتیاد نوجوانان باشد. از طرف 
دیگر هنگامی ک��ه والدین در برخورد با فرزندش��ان 
با شکس��ت مواجه شده باش��ند مربیان و معلمان با 
توجه به این که در تماس دائمی با نوجوانان هس��تند 
می توانند اولین نشانه های اختلال عاطفی و خطایی 
را ک��ه از نوجوانان س��ر می زند تش��خیص دهند و با 
کمک والدین مانع از آن ش��وند که چنین مشکلاتی 
رش��د کند. بنابراین تعامل والدین و مربیان می تواند 

بسیاری از مسائل و مشکلات نوجوانان را حل کند.
  

صفات شخصیتی
عوام��ل مختل��ف ش��خصیتی در گرایش 
نوجوان��ان به مصرف مواد مخدر موثر اس��ت. برخی از 
صفات ش��خصیتی می تواند پیش بینی کننده احتمال 
اعتیاد نوجوانمان باش��د. مانند نوجوانی که با ارزش ها 
و س��اختارهای اجتماع��ی نظیر خانواده، مدرس��ه و 
مذه��ب پیوندی ن��دارد و یا از عه��ده انطباق، کنترل 
احس��اس های دردناکی مثل احس��اس گناه، خش��م 
و اضط��راب برنمی آی��د. این صفات عبارتن��د از عدم  
پذیرش ارزش های س��نتی و رایج، مقاومت در مقابل 
منابع قدرت، نیاز شدید عاطفی، احساس فقدان کنترل 
ب��ر زندگی خود، کمبود اعتم��اد به نفس، عزت نفس 
پایین، فقدان مهارت های اجتماعی و انطباقی. با توجه 
به این که اولین مصرف مواد مخدر در نوجوانان، معمولا 
از محیط های اجتماعی شروع می شود هر قدر نوجوان 
قدرت تصمیم گیری و مهارت ارتباطی بیشتری داشته 

باشد، بهتر می تواند در مقابل 
فش��ار همس��الان مقاومت 

کند. 

نگرش مثبت 
به مواد مخدر
نوجوانان��ی ک��ه نگرش ها 
و  مثب��ت  باوره��ای  و 
حت��ی خنثی نس��بت به 

مواد مخدر دارند، احتمال مصرف مواد و اعتیادش��ان 
بیشتر از کس��انی اس��ت که نگرش های منفی دارند. 
این نگرش های مثبت معمولا ش��امل کس��ب بزرگی 
و تش��خص، رفع دردهای جسمی و خستگی، کسب 
آرام��ش روانی و توانایی مصرف مواد مخدر بدون ابتلا 

به اعتیاد است. 

موقعیت های مخاطره آمیز فردی
بعضی از نوجوانان در موقعیت ها یا شرایطی 
قرار دارند که آنان را در معرض خطر مصرف مواد مخدر 
قرار می دهد و مهم ترین این موقعیت ها عبارتند از تجربه 
خش��ونت در دوران کودکی و نوجوانی، ترک تحصیل، 
بی سرپرس��تی )فوت والدین(، ف��رار از خانه، معلولیت 
جس��می، ابتلا به بیماری ها یا دردهای مزمن. حوادثی 
مانند از دست دادن نزدیکان یا بلایای طبیعی ناگهانی 
نیز ممکن است منجر به واکنش های حاد روانی شوند. 
در این حالت ممکن اس��ت نوجوان  برای کاهش درد و 
رنج و انطباق با شرایط به وجود آمده، مصرف مواد مخدر 

را حلال مشکلاتش بداند.

اختال روانی
 در حدود ۷۰ درصد موارد، همراه با اعتیاد 
نوجوان اختلالات دیگر روانپزش��کی نیز در آنها وجود 
دارد. ش��ایع ترین تش��خیص ها عبارتن��د از اختلالات 
اضطرابی، اختلالات خلقی به ویژه افس��ردگی عمیق، 

اختلالات شخصیتی است.

مهاجرت
 مهاج��رت ب��ه عن��وان یک عام��ل مهم 
اقتص��ادی اجتماع��ی در گرایش نوجوان��ان به مواد 
مخدر موثر اس��ت. وقت��ی خانواده ای ب��ه اجبار )به 
دلیل مش��کلات اقتص��ادی( و یا به خاطر ش��رایط 
کاری )والدین( و یا دلایل دیگر تصمیم به مهاجرت 
می گیرد، ممکن اس��ت سازگاری فرهنگي با محیط 
جدی��د در نوجوان دیر ش��کل بگی��رد و در نهایت 
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محل سکونت  
عوامل متعددی مانند 

فقدان ارزش های مذهبی و 
اخلاقی، شیوع خشونت و 

اعمال خلاف، وفور مشاغل 
کاذب، آشفتگی و ضعف 

همبستگی بین افراد محل 
و حاشیه نشینی در محیط 

مسکونی، می  تواند نوجوانان 
را در معرض خطر اعتیاد 

قرار دهد.

ناهماهنگی های��ی ب��ا فرهنگ 
جامع��ه میزب��ان برای��ش ب��ه 
وجود بیاید که در صورت عدم 
سازگاری با محیط جدید باعث 
آس��یب پذیری و سوءاس��تفاده 
کمی��ن  در  ک��ه  س��وداگرانی 

نوجوانان هستند، شود. 



هم نکرده اند بس��یار آسیب پذیرتر هس��تند، زیرا به جاي 
این که به فکر راه چاره اي براي غلبه بر کم رویي خود باشند 
منتظرند تا معجون یا ماده ای جادویي را به دست آورند تا 
در یک چشم به هم زدن بر این مشکل غلبه کنند. حال 
بهترین زماني اس��ت که سودجویان وارد ماجرا شوند و از 
غفلت والدین سوءاستفاده کنند و ماده یا معجون جادویي 
خود را به نوجوانان پیشنهاد کنند، معجوني به نام الکل و 
مواد مخدر. نباید فراموش کرد که انس��ان ها به طور ذاتي 
تمایل دارند تا بدون زحمت به خواسته ها و آرزوهاي شان 
دست پیدا کنند، حال اگر فردي در دوره نوجواني باشد، 
مهارت هاي زندگي را به خوبي نیاموخته باشد و مهم تر از 
همه از طرف والدینش حمایت نشود، بسیار محتمل است 
تا فریب افراد س��ودجو را خ��ورده و مواد مخدر یا الکل را 
امتحان کن��د. از آن جایي که برخي از ای��ن مواد پس از 
مصرف در فرد حالت توهم ایجاد مي کنند، ممکن است 
نوجوان به طور کاذب احساس شکست ناپذیري کند و کم 
کم براي تکرار این حالت و سرپوش گذاشتن بر کم رویي و 
کمبود اعتماد به نفس به مصرف مواد مخدر ادامه دهد و در 

دام اعتیاد گرفتار شود.   
کم رویی مش��کلی اس��ت که می تواند جلوي بسیاري از 
موفقیت ها را بگیرد، بنابراین والدین باید به نوجوانان شان 

کمک کنند تا هرچه سریع تر بر این مشکل غلبه کنند.

کم رويی چیست؟  
بعضی ها دلشان نمی خواهد کم رو باشند، اما 
تا وارد یک جمع می ش��وند نمی توانند خودشان را جمع 
کنند، بعضی ها آن قدر کم رو هستند که موقع قرار گرفتن 
در جمع بس��یار مضطرب مي شوند، برخي دیگر آن قدر 
کم رو هستند که خودش��ان را در خانه حبس می کنند، 

در روان شناسي به این گروه »اجتماع هراس« مي گویند. 
بعضی ها هم کم رویی را ترجیح می دهند یعنی مشکلی در 
روابط اجتماعی ندارند اما خلوت خودشان را بیشتر دوست 
دارند و سرانجام برخي از افراد به شدت اجتماعی بعدا کم رو 

مي شوند. 
ترس یکي از دلایل کم رویي است، فرد کم رو ممکن است 
در تنهایی اش آدم شجاعي باشد، مثلا ممکن است بتواند 
بهترین وبلاگ را راه بیندازد، سخت ترین مساله های فیزیک 
را حل کند و با جرات در یک مسابقه که  شرکت کردن و 
پرداخت جایزه اش از طریق اینترنت است برنده شود. حتي 
یک فوتبالیست مشهور یا سوپر استار  سینما هم ممکن 

است در روابط اجتماعی واقعی اش کم رو باشد. 

چرا بعضی ها کم رو می شوند؟

والدين سخت گیر
بعضی خانواده ه��ا فرزندانش��ان را کاملا آزاد 
مي گذارند و نظارت چنداني بر آنها ندارند، اما بعضی دیگر 
برعکس آن قدر به بچه های شان سخت می گیرند که در 

واقع آنها را کم رو و بی اعتماد به نفس بار مي آورند. 

کمبود  مهارت هاي اجتماعی
بعضی ها دوست دارند با دیگران ارتباط داشته 
باشند ولي از عهده آن برنمي آیند و به اصطلاح روابط خود 
را خراب مي کنند. براي حل این مشکل کافی است چند 
تکنیک برای رابطه برقرار کردن با دیگران بیاموزند تا روابط 

اجتماعی شان بهبود یابد.

خودآگاهی مفرط 
برقراري رابط��ه با دیگران قبل از این که یک 
مهارت باش��د، یک رفتار طبیعی و غریزی است که بهتر 
اس��ت بگذارید خودش راه خودش را پیدا کند. بعضی ها 
می خواهند هم زمان هم حرف طرف را بش��وند هم حرف 
بعدی خودش��ان را آماده کنند و هم حواس ش��ان باشد 
خط اتوی شلوارشان سر جای همیشگی باشد، لبخند از 
صورتشان محو نشود، و کلا عالی به نظر برسند. براي طرف 
مقابل واکنش های عاطفی  و ارتباطي بسیار اهمیت دارند 
یعني علائمي که نش��ان می دهند واقعا دارید با او حرف 
می زنی��د و ب��ه او گوش می دهید، نه علائمي که نش��ان 
می دهند ش��ما درگیر افکار دیگري هستید و به صدای 

خودآگاهی وسواس گونه تان گوش می دهید.

تجربه هاي منفی 
این دلیل مخصوص کس��اني است که قبلا 

کم رویی؛ عاملی در 
گرایش به اعتیاد
شاید هیچ گاه به نظر نرسد که نوجوانی کم رو و خجالتی، روزی 
به دام اعتیاد بیفتد؛ در حالی که اتفاقاً چنین نوجواناني در 
معرض خطر بیشتری قرار دارند.

 عوامل زمینه ساز مصرف مواد مخدر و روان گردان

م�واد  مص�رف 
مخدر براي جبران کم رويي

در بس��یاري از داستان ها، انیمیشن ها 
و فیلم ه��اي مخص��وص ک��ودکان و 
نوجوانان صحنه هایي وج��ود دارند که 
در آن شخصیت هاي اصلي داستان که 
اغل��ب چندان قوي و با اعتماد به نفس 
نیستند، در زمان وقوع بحران با خوردن 
یک معج��ون، قرص یا نوش��یدني به 
طور معجزه آس��ایي صاحب قدرت هاي 
فرابش��ري مي ش��وند یا در حالت هاي 
واقع گرایانه ت��ر بر کم روی��ي خود غلبه 
مي کنند و با دشمن یا مشکلشان روبه ور 
مي شوند، به طور مثال آستریکس، ملوان 
زبل، ابرقهرمانان و مواردي مشابه. اگرچه 
این صحنه ها تخیلي هستند و در ظاهر 
خطري ندارند ولي اگر مراقب نباش��یم 
حاوي پیام خطرناکي هستند. بسیاري از 
افراد در دوران نوجواني به دلایل مختلف 
دچار کم رویي و کمبود اعتماد به نفس 
مي شوند و اگر شما به عنوان والدین این 
مشکل را سریع شناسایي نکنید و براي 
رفع آن اقدامي انجام ندهید این مشکل 
در ک��ودکان و نوجوانان باقي مي ماند و 
حتي ممکن اس��ت در بزرگسالي نیز با 

آنها همراه باشد. 
نوجوانان��ي ک��ه با این مش��کل روبه رو 
هستند و والدینش��ان هیچ توجهي به 
آن نمي کنند یا حتي آن را شناس��ایي 

10



افرادي کاملا اجتماعی بوده اند و یک دفعه کم رو شده اند. 
این افراد در واقع آموخته اند که بهتر است کم رو باشند. 
آنه��ا به دلایل مختلف ممکن اس��ت از اجتماعی بودن 
نتیجه وارونه ای گرفته باشند، شکست هاي متوالي آن هم 
به دلیل حرف زدن، هر کسی را ممکن است به کم گویی 
و کم رویی وادارد. این افراد در موقعیتی مانند این آزمایش 
مشهور قرار گرفته اند، به عده ای از دانشجویان فنی تعداد 
زیادي مساله غیرقابل حل داده شد و از آنها خواسته شد 
ت��ا آنها را حل کنند. آنها  پ��س از تلاش هاي فراوان به 
نتیجه نرس��یدند. بعد از مدتي مسائل قابل حلي به آنها 
داده ش��د، ولي هیچ تلاشی برای حل کردن آنها از خود 

نشان ندادند.

معلولیت های جسمی يا ظاهر نامناسب
انس��ان ها به ط��ور ذاتي می خواهن��د زیبا و 
کامل باش��ند، اما آیا یک معلولیت جسمی یا یک ظاهر 
نه چندان زیبا باید باعث ش��ود یک نفر با دیگران رابطه 
اجتماعی برقرار نکند؟ ظاهر تنها کالایي نیس��ت که در 
مب��ادلات اجتماعی مان عرضه مي کنیم، بلکه س��طح 
اطلاعات، زیبایی شناسی، خلق هنری و حتی توانایی در 
خنداندن دیگران چیزهایی است که همه مردم دوست 

دارند به آنها ارائه کنید. 

راه های برطرف کردن کم رويي
به مسائل حل نشدني فکر نکنید

ذهنتان را بی خود مش��غول این فرضیه"ما در گذشته 
خود زندگی می کنیم" نکنید. این که شما علت کم رویی تان 
را ش��ناخته باشید و مثلا دریافته باشید به خاطر تربیت 
خانوادگی کم رو هستید، در جای خودش خوب است. اما چه 
فایده؟ شما دارید کم رویی را به عامل هایی نسبت می دهید 
که نمی شود تغییرش��ان داد. تجربه ثابت کرده است که 
خیلی از کمروها بر این مشکل غلبه کرده اند. پس شما هم 
بگردید و درحال حاضرتان چیزی پیدا کنید که بشود کمی 
جابه جایش کرد و تغییرش داد، مثلا نشانه های اضطرابی که 
در جمع به سراغتان می آید را می شود رفع و رجوع کرد.

رابطه برقرار کردن را ياد بگیريد
ما در موقعیت های فراوانی مجبوریم با انواع و اقسام 
افراد رابطه اجتماعی داشته باشیم. آدم های کم رو معمولا 
آدم های خوش��ایندی نیستند. آنها ممکن است سکوت 
کنند و به حرف شما گوش بدهند اما آن قدر این کار را 
بد انجام می دهند که ترجیح می دهید دیگر با آنها صحبت 
نکنید. کم روها می توانند بنا به شدت کمرویی شان از یکی 

از گام های زیر  برای کسب مهارت شروع کنند.

  گام اول( پرسیدن 
می توانید با استفاده از همین 

راه کم خطر لااقل ش��یوه درس��ت پرسیدن در مورد یک 
موضوع خاص را تمرین کنید. 

   گام دوم( مطالعه کنید
وقتی با روزنامه ها و مجله ها و کلا منابع اطلاعاتی زنده و 
به روز میانه تان خوب باش��د، یک منبع لایزال از موضوع 
 هایی دارید که مردم دوست دارند در موردشان حرف بزنند 

و گوش بدهند.

   گام سوم( گزيده صحبت کنید
براي  ارتباط با دیگران باید بدانید که آنها از چه موضوع هایي 
خوششان می آید. بهترین موضوع ها تجربه های مشترک، 
جاهایی که هر دو طرف دیده اید، غذاهای خاصی که هر دو 

خورده اید، بحث هاي روز و غیره.

   گام چهارم( گوش کردن را ياد بگیريد
شنیدن با گوش دادن فرق دارد، شما باید یاد بگیرید که 
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ــوان حفظ  ــه، مي ت ــن زمين در اي
روابط مطلوب، صميمانه و همراه 
ــر اعضاي  ــا ديگ ب ــئوليت  با مس
خانواده را نقطه آغازين كسب اين 

مهارت تلقي كرد. چرا كه خانواده 
ــان در همه  تكيه گاه و حامي انس
موقعيت هاست. پايان بخشيدن به 
ــك ارتباط بين فردي به صورت  ي
سازنده و مفيد نيز بخش ديگري 
ــت كه  از واقعيت هاي زندگي اس
ــن و تجربه نياز  ــه تمري آن نيز ب
ــاط موثر از چند بخش  دارد. ارتب
ــت. يكى از آنها  تشكيل شده اس

توانايى بيان احساسات است.

يكى از روش هاى خوب براى 
اين كار، استفاده از ضمير اول 
ــخص است براى مثال: «من از  ش

دست تو ناراحت هستم». 

ــك ارتباط  ــمت دوم ي قس
ــات  ــر، پذيرش احساس موث
ــران و احترام به حق ديگران  ديگ
ــات و عواطف  ــراى بيان احساس ب
ــت. براى مثال اگر كسى به ما  اس
بگويد: «از كارى كه كردى خيلى 
ــدم» بايد اين احساس  ناراحت ش
ــيار صادقانه  را بپذيريم چراكه بس

بيان شده است. 

ارتباط  قسمت سوم يك 
ــاط  ــى ارتب ــر، تواناي موث
روشن است. اين توانايى هنگامى 
ــات صحيح  ــاندن اطلاع ــه رس ك
ــترى  ــت، ضرورت بيش مطرح اس
ــه راهنمايى و  ــل ارائ ــد مث ميياب
دستور العمل يا انجام يك تكليف 

و يا آموختن مهارتى جديد. 

توانايى،  اين  بخش چهارم 
ــت؛ يعنى  ــراز وجود اس اب
ــتادگى بر آنچه كه آن را باور  ايس

داريم و در پى آن هستيم.
براى برقرارى يك ارتباط درست 
ــوش كردن و توجه  اولين گام  گ
ــت.  اس ديگران  ــاى  به صحبت ه
گوش دادن مى تواند در راهنمايي 

ــل  ح ــران،  ديگ درك  ــن،  گرفت
ــات  ــكلات، فهميدن احساس مش
ــران، حمايت عاطفي ديگران  ديگ
و كسب اطلاعات ما را يارى كند. 
نكته مهم اين است كه به هنگام 
ــد امكان  ــوش دادن بايد تا ح گ
ــيم يعنى  ــال باش ــيار و فع هوش
ــا مى گويند به  ــه كه به م به آنچ
دقت گوش دهيم. اين نوع گوش 
دادن كه از اجزاى اصلى برقرارى 
ــت، «گوش  ارتباط با ديگران اس

دادن فعال» نام دارد. 
ــياري از ابراز  تاكنون تعاريف بس
ــده است اما در اينجا دو  وجود ش
تعريف اصلى آن را ذكر مى كنيم: 
ابراز وجود، شامل گرفتن حق 
ــات و  خود و ابراز عقايد، احساس
ــتقيم  ــكار خويش به طور مس اف
ــه نحوي كه  ــت ب و صادقانه اس
ــرم  ــز محت ــران ني ــوق ديگ حق

شمرده شود.  
ــت كه  ــراز وجود رفتاري اس اب
ــازد منافع  ــخص را قادر مي س ش
ــخيص  ــتى تش خويش را به درس
ــل كند،  ــاس آن عم دهد، بر اس
ــق خود پا  ــدون اضطراب بر ح ب
ــات واقعي  ــارى كند، احساس فش
خود را صادقانه بيان دارد و بدون 
ديگران،  ــوق  حق كردن  فراموش 
حق خود را مطالبه و اعاده كند.  
ــف مى توان گفت  ــا اين دو تعري ب
ــكل از هفت  ــه ابراز وجود متش ك
ــد متفاوت،  ــراز عقاي ــوم: «اب مفه
تقاضاي تغيير رفتارهاي نامطلوب 
ــت هاي  ــران، رد درخواس از ديگ
ــرش  پذي ــران،  ديگ ــول  نامعق
ــاز و ادامه  ــتي هاي خود، آغ كاس
تعاملات با ديگران، ابراز احساسات 
مثبت و اداي جملات متعارف در 
ــدن از  ــگام مواجهه يا جدا ش هن
ديگران» است. كسب اين مهارت 
ــروز معضل بزرگى  ــد از ب مى توان

چون اعتياد جلوگيرى كند.

ارتباط اجتماعى 
موثر، اولين مهارت 
داشتن زندگى عارى 
از اعتياد
قرن هاست كه انسان ها به زندگى جمعى روى آورده اند و 
ناچارند براى تامين نيازهاى شان با يكديگر ارتباط داشته 
باشند. ارتباط عبارت است از  هرگونه تعاملي كه شامل 
انتقال پيام باشد. اين مهارت، شامل ابراز عقايد، اميال و 
حتي نيازها و ترس هاست. قدرت برقراري و حفظ روابط 
دوستانه، در بهداشت روان فردي و اجتماعي اشخاص 
تاثير زيادى دارد.

 چگونه فرزند خود را تربيت كنيم تا دچار اعتياد نشود؟
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برقراری
ارتباط موثر
در چهار گام

گوش دادن فعال

چگونه ابراز وجود کنیم؟
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نقش حمایتی 
خانواده در 

پیشگیری از اعتیاد 

1( خانواده به عنوان 
یک محیط حمایت گر، 

هم به افراد قوي و هم 
ضعیف خود، در رویارویي 

با استرس هاي روزانه 
کمک مي کند و این کمک 
براي جوان ترها و افراد 
ضعیف تر که بیشتر در 

معرض خطر قرار دارند، 
بیشتر است. 

2( خانواده محلي 
براي طراحي و آموزش 

ارتباطات اجتماعي است. 
به طور مثال نحوه رفتار 

با همسالان، دوستان 
مدرسه و سایر افرادي 

که به نحوي از لحاظ 
فرهنگي، قومي یا مذهبي 

با آنها ارتباط داریم. 

3( خانواده به عنوان یک 
نقطه مهم براي مداخله 

عمل می کند مثل یک 
واحد سازماني طبیعي 
براي انتقال و ساخت 
ارزش هاي اجتماعي.

روابط شما به عنوان والدین با یکدیگر و رفتارتان 
ب��ا فرزن��دان، پایه هاي اصلي و اولی��ه خانواده را 
تش��کیل مي دهد. نوع و کیفیت ای��ن روابط در 
استحکام و بقاء خانواده و یا تزلزل و نابودي آن موثر 
اس��ت. اختلاف، عدم سازگاري و عدم تفاهم شما با 
ه��م و با فرزندان نتیجه اي جز فقر عاطفي و کمبود 
محب��ت و بي توجهي نخواهد داش��ت ک��ه این نیز 
هنجارش��کنی فرزندان و گرایش آنها به دوستان و 
گروه هاي کجرو و قانون شکن و منحرف اجتماعي را 
به دنبال خواهد داش��ت. در همین راس��تا آموزش 
مهارت ه��اي زندگ��ي و مهارت ه��ای فرزندپروری 
مي تواند در پیشگیري از آسیب هاي اجتماعي و در 
برخورد با مش��کلات و حل این مسائل، به والدین و 

افراد کمک چشمگیري کند.

مصرف مواد تاثیرات فراواني روي فضاي خانواده 
داش��ته و متقاب��لا نیز متاث��ر از آن اس��ت. در 
خانواده های��ي که م��واد مصرف مي ش��ود بروز 
مش��کلات و تعارضات خانوادگي، خش��ونت، طلاق و 
سایر آسیب هاي اجتماعي بیش��تر است. در اینگونه 
خانواده ها که با مش��کل اعتیاد دس��ت به گریبانند، 
ارتباط خانوادگي کمتر بوده و همین موضوع مي تواند 
تعارض��ات خانوادگ��ي را دام��ن بزند و ن��ه تنها فرد 
مصرف کننده مواد، بلکه س��ایر افراد نی��ز از آن ضرر 
مي بینند. در این دسته از خانواده ها نظارت خانواده بر 
روي فرزندان و دوستان آنها کمتر می باشد و این خود 
تبعات زیانباری را به همراه دارد. در مطالعات فراواني 
که در کش��ور صورت گرفته، درص��د قابل توجهی از  
موارد فرار از منزل، ناش��ي از مش��کلات خانوادگي از 

جمله مصرف مواد در خانواده است. 

ک��ودکان و نوجوانان ب��ه راحتي تحت تاثیر 
والدین خود که مواد مص��رف مي کنند قرار 
مي گیرن��د. مش��اهده مصرف م��واد در خانه 
توسط کودکان و نوجوانان باعث مي شود تصور کنند 

که متفاوت از دیگران هستند و همین احساس سبب 
انواع اختلالات روانش��ناختي و از جمله افسردگي در 
آنها مي شود و بدین ترتیب ارتباط آنها را با دوستانشان 
دچار اش��کال مي کند، مثلا نمي توانند دوستانشان را 
دعوت کنند تا به خانه آنها بیایند و با هم بازي کنند، 
از خان��واده خود خجالت می کش��ند و حت��ی از آنها 
می ترس��ند، زیرا معمولا افراد معت��اد توانایی کنترل 
خش��م و احساس��ات خ��ود را ندارند و بس��یار دیده 
شده اس��ت که در لحظ��ات بحرانی به خان��واده خود 
آسیب زده یا حتی آنها را به قتل رسانده اند. از طرفي 
فق��دان محب��ت در این خان��واده ها باعث مي ش��ود 
فرزندانشان به راحتي جذب اشخاص نامناسب شوند. 

اختلالات روانش��ناختي از قبیل افس��ردگي، 
اختلالات اضطرابي در سایر اعضاي خانواده هایي 
که یک ف��رد و یا چند فرد در آن مواد مصرف 
مي کنند، بیشتر است و در نهایت این که کارکردهاي 
ای��ن خانواده ها و ارتباطات اجتماع��ي آنها با کاهش 

چشمگیري روبرو مي شود. 

نکته مهم دیگر این که چون این مواد از طریق 
غیرقانوني تهیه مي ش��ود و ب��ه دلیل این   که 
تولید، تهیه، نگهداري، فروش و مصرف مواد 
در کش��ور ما اقدامي مجرمانه محس��وب مي شود لذا 
احتمال مواجه ش��دن خانواده با مس��ایل مجرمانه و 
بزهکاري بیشتر است. همچنین در معتادان تزریقي 
احتمال تماس تصادفي فرزندان ایشان با سرنگ هاي 
آلوده و احتمال ابتلاي آنها به عفونت هاي قابل انتقال 
 C و هپاتیت B هپاتی��ت ،HIV از راه خ��ون مانند
بیش��تر اس��ت. س��ایر اف��راد خان��واده نیز ب��ه دلیل 
برچس��ب زني که در اجتماع وجود دارد، ممکن است 
در پی��ش دوس��تان و به طور کل��ي در اجتماع مورد 
تحقیر ق��رار بگیرند. این تحقیرها و مش��کلات خود 
می توانند نوجوانان را به سمت اعتیاد سوق داده و آنها 

را از مسیر سالم زندگی دور کنند.

ساختار خانواده 
و اعتیاد 

 حقایقی که والدین باید بدانند



1چگونه می توانیم خانه ای 
گرم و با نشاط داشته باشیم؟

از طری��ق روش های��ی مانند ارائه 
الگوهای مناس��ب رفتاری و فکری به فرزندان، 
ارائه الگوی های مناس��ب برای گذراندن اوقات 
فراغت مانند ورزش، انجام فعالیت های هنری و 
خلاقانه و غیره، تشویق فرزندان برای کمک به 
هم نوعان یا شرکت در فعالیت های بشردوستانه، 
حمای��ت از فرزندان برای موفقیت در تحصیل، 
آموزش ارزش های انس��انی ب��ه فرزندان مانند 
مس��ئولیت پذیری و خانواده دوستی، کمک به 
ارتق��ای مهارت های اجتماع��ی فرزندان مانند 
مه��ارت در برنامه ری��زی، تصمیم گیری، روابط 
اجتماعی و احترام به قانون و حمایت از فرزندان 
برای ارتقای شخصیت، اراده، اعتماد به نفس و 

ترسیم آینده ای روشن.

چیست و مصرف آن چه 2کراک )هروئین فشرده( 
مضراتی دارد؟

ک��راک )Crack( که گاهی راک )Rock( نیز 
نامیده می ش��ود، ماده ای محرّک اس��ت که از 
تصفیه کوکائین به دس��ت میآید و به اشکال 
مختلف تدخین )استنش��اق دود( می شود. اما 
کراکی که در کش��ور رایج اس��ت از مش��تقات 
هروئین و در واقع هرویین فش��رده با ۷۵درصد 
خل��وص اس��ت.کراک ماده ای بی ب��و و مصرف 
آن راحت اس��ت و با یک فن��دک در هر جایی 

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

نیازمند و وابسته می کند. 

وجود دارد و چه عوارض 3حشیش چیست، به چه شکلی 
عمده ای بر روی نوجوانان دارد؟

حش��یش ماده ای  به رنگ قهوه ای و گاه سبز 
تیره، سیاه یا حنایی است و شکلی خمیری و 
قابل انعط��اف دارد. روش های گوناگونی برای 
مصرف حشیش وجود دارد. کشیدن حشیش 
ب��ا اس��تفاده از پای��پ، قُلقُلی، ق��رار دادن بر 
روی قاش��ق داغ و شایع تر از همه به صورت 
س��یگاری در ترکیب با توتون یا گراس شایع 
است. استفاده خوراکی از حشیش هم ممکن 

است. 
تحقیقات نش��ان می دهد که آث��ار بلند مدت 
س��وءمصرف حش��یش در می��ان نوجوانان و 
جوانان حتمی اس��ت. از دس��ت دادن انگیزه و 
علائق، آس��یب حافظه و تمرک��ز، عدم قابلیت 
در رانندگی، کاهش قوای ایمنی بدن در برابر 
عفون��ت ها و بیماری ها، گیجی، س��ردرگمی، 
فق��دان انرژی و غیره در اثر اس��تفاده مرتب و 

مزمن حشیش روی می دهد.

دعواهای خانوادگی چگونه  4
می تواند در جذب نوجوانان 

به اعتیاد موثر باشد؟
تحقیقات نش��ان می ده��د نوجوانان��ي که در 
محیط هاي خانوادگي پرآشوب بزرگ مي شوند 
نسبت به سایرین بیشتر در معرض خطر ابتلا به 
انواع افسردگي و همچنین گرایش به سوءمصرف 
یا اعتیاد به مواد مخدر و روان گردان قرار دارند. 

5مهم ترین مسائل و 
ناهنجاری های خانوادگی و 

تربیتی که در اعتیاد 
نوجوانان موثر هستند، کدامند؟  

عوامل متع��ددی از طلاق والدین، نداش��تن 
اوق��ات فراغ��ت، م��دارس نامناس��ب، صفات 
ش��خصیتي، نگرش مثب��ت به م��واد مخدر، 
اختلال  ف��ردي،  مخاطره آمیز  موقعیت ه��اي 
روان��ي، مهاجرت تا محل س��کونت در اعتیاد 

نوجوانان موثر هستند.

چ��ه  نوجوان��ان  6کم روی��ي 
ارتباط��ي با گرای��ش آنها به 

سمت مواد مخدر دارد؟
نوجواناني که دچار کم رویي هستند نمي توانند 
ب��ه طور موثر با دیگ��ران ارتباط برقرار کنند و 
کم کم به سمت انزوا و تنهایي کشیده مي شوند 
و ممکن اس��ت در دراز مدت به افس��ردگي و 
کمب��ود اعتم��اد به نف��س دچار ش��وند و اگر 
از حمایت ه��اي والدی��ن برخوردار نباش��ند و 
مهارت هاي ارتباطي را خوب نیاموخته باشند، 
ممکن است براي غلبه بر این مشکل به سمت 

مصرف مواد مخدر کشیده شوند.

7دلایل کم رویي نوجوانان 
چیست؟

کمب��ود  س��خت گیر،  والدی��ن 
 مهارت ه��اي اجتماع��ي، خودآگاه��ی مفرط، 
تجربه ه��اي منفی و معلولیت های جس��می یا 

ظاهر نامناسب.

8مصرف مواد چه تاثیرات 
منفی و ناهنجاری بر روابط 

درون خانواده می گذارد؟
مصرف م��واد تاثی��رات فراوان��ي روي فضاي 
خانواده داش��ته و متقابلا نیز متاثر از آن است. 
در خانواده هایي که مواد مصرف مي ش��ود بروز 
مش��کلات و تعارضات خانوادگي، خش��ونت، 
طلاق و س��ایر آس��یب هاي اجتماعي بیش��تر 
است. در اینگونه خانواده ها که با مشکل اعتیاد 
دست به گریبانند، ارتباط خانوادگي کمتر بوده 
و همین موضوع مي تواند تعارضات خانوادگي 
را دامن بزند و نه تنها فرد مصرف کننده مواد، 

بلکه سایر افراد نیز از آن ضرر مي بینند. 

9نقش حمایتی خانواده در 
پیشگیری از اعتیاد 

چیست؟
خانواده به عنوان یک محیط حمایت گر، اعضای 
خود را در رویارویي با استرس هاي روزانه کمک 
مي کن��د و این کمک ب��راي جوان تره��ا و افراد 
ضعیف تر که بیش��تر در معرض خطر قرار دارند، 
بیشتر اس��ت. همچنین خانواده محل طراحي و 

آموزش ارتباطات اجتماعي به فرزندان است.

همیشه س��والاتی در رابطه با اعتیاد یا سوءمصرف مواد وجود دارد که ندانستن 
پاس��خ آن ها، پدرها و مادرها را نگران می کند. در هر ش��ماره از پیشگیری نوین، 

مهم ترین این سوالات و پاسخ های علمی به آن ها را خواهید خواند.

 پرسش و پاسخ های رایج
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1) در خانواده ما سابقه مصرف دخانيات، الكل يا ساير مواد مخدر 
و روان گردان وجود دارد.

خير  بله  
2) پسرم در زمان كودكى پرخاشگر بود (و همچنان هست) و ما 
نمى توانستيم وى را در سنين پنج تا هفت سالگى كنترل كنيم (و 

همچنان قادر نيستيم).
خير   بله  

3) پسرم در كودكى بيش فعال يا منزوى بود. (جنسيت مذكر در 
سؤال هاى 2 و 3 تعيين كننده است).

خير  بله  
4) عادت ندارم نظرها و عقايدم را در مورد اعتياد و مواد مخدر با 

فرزندم در ميان بگذارم. 
خير   بله  

5) از برنامه هاى تفريحى، علايق و دوستان فرزندم اطلاعى ندارم.
خير  بله  

6) اگر فرزندم قوانين و ارزش هاى خانوادگى را زير پا بگذارد تنبيه 
نمى شود يا به شدت تنبيه مى شود.

خير  بله  
7) يك يا چند تن از اعضاى خانواده در حضور فرزندم مواد يا الكل 
مصرف مى كنند، از مزاياى مصرف مواد صحبت مى كنند يا از وى 

مى خواهند برايشان سيگار يا مواد مخدر تهيه كنند.
خير  بله  

ــى  ــالگى دچار افت درس ــه تا يازده س ــنين ن ــدم در س 8) فرزن
شده است.

خير  بله  
ــدت از محيط مدرسه يا همكلاسى هايش نفرت  9) فرزندم به ش

دارد و هيچ گاه در تحصيل موفق نبوده.
خير  بله  

ــاس تعلق خاطر به اجتماع ندارد، قوانين براى  10) فرزندم احس
وى هيچ معنا و مفهومى ندارند، نوعى ياغى گرى در وى به چشم 
ــدن يا دستيابى به هدف  ــت براى موفق ش مى خورد و معتقد اس

نبايد تلاش كرد و بايد از راه هاى ميان بر به مقصود رسيد.
خير  بله  

11) فرزندم به هيجان و خطر كردن بسيار علاقه دارد و نمى تواند 
احساسات خود را كنترل كند. 

خير   بله  
12) دوستان نزديك فرزندم مواد يا الكل مصرف مى كنند.

خير  بله  
ــن بلوغ مواد يا الكل مصرف  ــيدن به س ــرم قبل از رس 13) پس

كرده است.
خير  بله  

14) در مدرسه يا محل سكونت فرزندم امكان دسترسى به مواد 
وجود دارد.

خير  بله  
15) بيشتر همسايگان محل سكونت ما مشكلى با مصرف مواد يا 

الكل ندارند يا خودشان معتاد يا الكلى هستند.
خير  بله  

ــا از راهنمايى به  ــتان به راهنمايى ي ــال از دبس 16) فرزندم امس
دبيرستان مى رود.

خير  بله  
ــفر يا تغيير محل سكونت   ــغلم دايما در حال س 17) به دليل ش

هستيم.
خير  بله  

18) فرزندم در فقر بزرگ شده است.
خير  بله  

19) فرزندم قدرت سازگارى با محيط اطرافش را ندارد.
خير  بله  

20) بيشتر همسايگان محل سكونت مان از وضعيت زندگى خود 
ناراضى هستند و دايما با ساير همسايگان درگيرى دارند. آنها به 
موفقيت و رسيدن به اهداف اعتقاد ندارند و دايما شانس خود را 

نفرين مى كنند.
خير  بله  

ارزيابى خطر گرايش نوجوانان به سمت 
سوءمصرف مواد مخدر و روان گردان

هريك از عبارت هاى زير به يكى از انگيزه ها و دلايل گرايش نوجوانان به سمت مواد مخدر 
و روان گردان دلالت دارد. با انجام اين آزمون دريابيد كه آيا فرزندتان در معرض خطر اعتياد 
قرار دارد يا خير. يك قلم برداريد و در كنار هركدام از شرايط زير كه مطابق شرايط زندگى 

فرزندتان است علامت بگذاريد. 

ــخ هاى «بله» را بشماريد، هرچه  تعداد پاس
ــتر باشد، فرزند شما بيشتر  تعداد آنها بيش
در معرض خطر اعتياد يا سوءمصرف مواد 

مخدر يا روان گردان قرار دارد. مراقب باشيد!
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۱( در خانواده ما سابقه مصرف دخانیات، الکل یا سایر مواد مخدر 
و روان گردان وجود دارد.

خیر  بله  
۲( پسرم در زمان کودکی پرخاشگر بود )و همچنان هست( و ما 
نمی توانستیم وی را در سنین پنج تا هفت سالگی کنترل کنیم )و 

همچنان قادر نیستیم(.
خیر   بله  

3( پسرم در کودکی بیش فعال یا منزوی بود. )جنسیت مذکر در 
سؤال های ۲ و 3 تعیین کننده است(.

خیر  بله  
۴( عادت ندارم نظرها و عقایدم را در مورد اعتیاد و مواد مخدر با 

فرزندم در میان بگذارم. 
خیر   بله  

۵( از برنامه های تفریحی، علایق و دوستان فرزندم اطلاعی ندارم.
خیر  بله  

6( اگر فرزندم قوانین و ارزش های خانوادگی را زیر پا بگذارد تنبیه 
نمی شود یا به شدت تنبیه می شود.

خیر  بله  
۷( یک یا چند تن از اعضای خانواده در حضور فرزندم مواد یا الکل 
مصرف می کنند، از مزایای مصرف مواد صحبت می کنند یا از وی 

می خواهند برایشان سیگار یا مواد مخدر تهیه کنند.
خیر  بله  

8( فرزن��دم در س��نین ن��ه تا یازده س��الگی دچار افت درس��ی 
شده است.

خیر  بله  
۹( فرزندم به ش��دت از محیط مدرسه یا همکلاسی هایش نفرت 

دارد و هیچ گاه در تحصیل موفق نبوده.
خیر  بله  

۱۰( فرزندم احس��اس تعلق خاطر به اجتماع ندارد، قوانین برای 
وی هیچ معنا و مفهومی ندارند، نوعی یاغی گری در وی به چشم 
می خورد و معتقد اس��ت برای موفق ش��دن یا دستیابی به هدف 

نباید تلاش کرد و باید از راه های میان بر به مقصود رسید.
خیر  بله  

۱۱( فرزندم به هیجان و خطر کردن بسیار علاقه دارد و نمی تواند 
احساسات خود را کنترل کند. 

خیر   بله  
۱۲( دوستان نزدیک فرزندم مواد یا الکل مصرف می کنند.

خیر  بله  
۱3( پس��رم قبل از رس��یدن به س��ن بلوغ مواد یا الکل مصرف 

کرده است.
خیر  بله  

۱۴( در مدرسه یا محل سکونت فرزندم امکان دسترسی به مواد 
وجود دارد.

خیر  بله  
۱۵( بیشتر همسایگان محل سکونت ما مشکلی با مصرف مواد یا 

الکل ندارند یا خودشان معتاد یا الکلی هستند.
خیر  بله  

۱6( فرزندم امس��ال از دبس��تان به راهنمایی ی��ا از راهنمایی به 
دبیرستان می رود.

خیر  بله  
۱۷( به دلیل ش��غلم دایما در حال س��فر یا تغییر محل سکونت  

هستیم.
خیر  بله  

۱8( فرزندم در فقر بزرگ شده است.
خیر  بله  

۱۹( فرزندم قدرت سازگاری با محیط اطرافش را ندارد.
خیر  بله  

۲۰( بیشتر همسایگان محل سکونت مان از وضعیت زندگی خود 
ناراضی هستند و دایما با سایر همسایگان درگیری دارند. آنها به 
موفقیت و رسیدن به اهداف اعتقاد ندارند و دایما شانس خود را 

نفرین می کنند.
خیر  بله  

ارزیابی خطر گرایش نوجوانان به سمت 
سوءمصرف مواد مخدر و روان گردان

هریک از عبارت های زیر به یکی از انگیزه ها و دلایل گرایش نوجوانان به سمت مواد مخدر 
و روان گردان دلالت دارد. با انجام این آزمون دریابید که آیا فرزندتان در معرض خطر اعتیاد 
قرار دارد یا خیر. یک قلم بردارید و در کنار هرکدام از شرایط زیر که مطابق شرایط زندگی 

و فردی فرزندتان است علامت بگذارید. 

تعداد علامت هایی را که زده اید بش��مارید، 
هرچه تعداد آنها بیش��تر باشد، فرزند شما 
بیشتر در معرض خطر اعتیاد یا سوءمصرف 

مواد مخدر یا روان گردان قرار دارد. مراقب باشید!

 آزمون
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1) در خانواده ما سابقه مصرف دخانيات، الكل يا ساير مواد مخدر 
و روان گردان وجود دارد.

خير  بله  
2) پسرم در زمان كودكى پرخاشگر بود (و همچنان هست) و ما 
نمى توانستيم وى را در سنين پنج تا هفت سالگى كنترل كنيم (و 

همچنان قادر نيستيم).
خير   بله  

3) پسرم در كودكى بيش فعال يا منزوى بود. (جنسيت مذكر در 
سؤال هاى 2 و 3 تعيين كننده است).

خير  بله  
4) عادت ندارم نظرها و عقايدم را در مورد اعتياد و مواد مخدر با 

فرزندم در ميان بگذارم. 
خير   بله  

5) از برنامه هاى تفريحى، علايق و دوستان فرزندم اطلاعى ندارم.
خير  بله  

6) اگر فرزندم قوانين و ارزش هاى خانوادگى را زير پا بگذارد تنبيه 
نمى شود يا به شدت تنبيه مى شود.

خير  بله  
7) يك يا چند تن از اعضاى خانواده در حضور فرزندم مواد يا الكل 
مصرف مى كنند، از مزاياى مصرف مواد صحبت مى كنند يا از وى 

مى خواهند برايشان سيگار يا مواد مخدر تهيه كنند.
خير  بله  

ــى  ــالگى دچار افت درس ــه تا يازده س ــنين ن ــدم در س 8) فرزن
شده است.

خير  بله  
ــدت از محيط مدرسه يا همكلاسى هايش نفرت  9) فرزندم به ش

دارد و هيچ گاه در تحصيل موفق نبوده.
خير  بله  

ــاس تعلق خاطر به اجتماع ندارد، قوانين براى  10) فرزندم احس
وى هيچ معنا و مفهومى ندارند، نوعى ياغى گرى در وى به چشم 
ــدن يا دستيابى به هدف  ــت براى موفق ش مى خورد و معتقد اس

نبايد تلاش كرد و بايد از راه هاى ميان بر به مقصود رسيد.
خير  بله  

11) فرزندم به هيجان و خطر كردن بسيار علاقه دارد و نمى تواند 
احساسات خود را كنترل كند. 

خير   بله  
12) دوستان نزديك فرزندم مواد يا الكل مصرف مى كنند.

خير  بله  
ــن بلوغ مواد يا الكل مصرف  ــيدن به س ــرم قبل از رس 13) پس

كرده است.
خير  بله  

14) در مدرسه يا محل سكونت فرزندم امكان دسترسى به مواد 
وجود دارد.

خير  بله  
15) بيشتر همسايگان محل سكونت ما مشكلى با مصرف مواد يا 

الكل ندارند يا خودشان معتاد يا الكلى هستند.
خير  بله  

ــا از راهنمايى به  ــتان به راهنمايى ي ــال از دبس 16) فرزندم امس
دبيرستان مى رود.

خير  بله  
ــفر يا تغيير محل سكونت   ــغلم دايما در حال س 17) به دليل ش

هستيم.
خير  بله  

18) فرزندم در فقر بزرگ شده است.
خير  بله  

19) فرزندم قدرت سازگارى با محيط اطرافش را ندارد.
خير  بله  

20) بيشتر همسايگان محل سكونت مان از وضعيت زندگى خود 
ناراضى هستند و دايما با ساير همسايگان درگيرى دارند. آنها به 
موفقيت و رسيدن به اهداف اعتقاد ندارند و دايما شانس خود را 

نفرين مى كنند.
خير  بله  

ارزيابى خطر گرايش نوجوانان به سمت 
سوءمصرف مواد مخدر و روان گردان

هريك از عبارت هاى زير به يكى از انگيزه ها و دلايل گرايش نوجوانان به سمت مواد مخدر 
و روان گردان دلالت دارد. با انجام اين آزمون دريابيد كه آيا فرزندتان در معرض خطر اعتياد 
قرار دارد يا خير. يك قلم برداريد و در كنار هركدام از شرايط زير كه مطابق شرايط زندگى 

فرزندتان است علامت بگذاريد. 

ــخ هاى «بله» را بشماريد، هرچه  تعداد پاس
ــتر باشد، فرزند شما بيشتر  تعداد آنها بيش
در معرض خطر اعتياد يا سوءمصرف مواد 

مخدر يا روان گردان قرار دارد. مراقب باشيد!

هستیم.

بر



ویژه والدین دانش آموزان 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


