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 به نام خداوند بخشنده و مهربان

                                            صفحه                                                               مطالبفهرست 

 

 پیشگفتار

 مقدمه

 بخش اول: کلیات  

  کدامیک صحیح تر است؟  "وابستگی به مواد" یا "اعتیاد"اصطلاح 

 مواد چیست؟ حالتهای مختلف مصرف 

 می کنند؟ چرا افراد مواد مصرف 

 بهتری یا خوب احساس مواد مصرف یا وابستگی به سوء اگر 

 چیست؟ مشکل پس آورد، وجود می به فرد در

 مواد دارند، به افراد سوء مصرف و وابستگی برخى چرا  

 نه؟ دیگر برخى

 است عمدى رفتار یک مواد مصرف یا وابستگی به سوء ادامه آیا 

 اختیارى؟ یا

 دارد؟ وجود مواد باره در مردم بین غلطی باورهای چه 
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                                            صفحه                                                               فهرست مطالب

  بخش دوم: آشنایی با مواد

  مواد دخانی -2      

o  ؟ه می دانیدچسیگار در باره 

 چه می دانید؟الکل در باره  -1      

 مخدرمواد  -9     

o چیست؟ تریاك 

o چیست؟ هرویین 

o چیست؟ کراك افغانی 

 مواد محرك -4     

o چیست؟ شیشه 

o چیست؟ اکس  

 توهم زاهامواد  -5     

o چیست؟ حشیش 

o  چیست؟ال اس دی 

 گردان ی روانداروها -6            

 

  اطرافیانمان موادبه سوء مصرف چه نشانه ها و علایمی ما را 

 می کند؟مشکوك  
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                                            صفحه                                                               فهرست مطالب

 پیشگیری از سوء مصرف مواداصول م: سوبخش 

 ای مقابله با سوء مصرف مواد چیست؟برکار هترین راهب 

 اهداف پیشگیری کدامند؟ 

  سیگار، الکل و مواد چه مهارت هاییبرای مصونیت از مصرف 

 را باید بدانیم و انجام دهیم؟

 مهارت خود آگاهی چیست؟ -2

 مهارت حل مساله چیست؟ -1

 مهارت جرات مندی و امتناع ورزی چیست؟ -9

 مهارت مقابله با استرس و کنترل هیجان های منفی -4

 چیست؟

 نقش عوامل معنوی در پیشگیری از سوء مصرف مواد چیست؟ 

 در سالن های آرایشی چیست؟ پیشگیرانه راهبردهای مهمترین 
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 پیشگفتار

 فراوانی گستردگی ما، کشور در غیرقانونی مواد ءمصرف سو و اعتیاد معضل

 این از پیشگیری در چندان اخیر، دهه چند سیاسی و علمی راهکارهای و رویکردها و دارد

 .اندنبوده  موفق مشکل

مردم و توانمندسازی  فعالانه دخالت بدون اعتیاد، گسترش به رو معضل مهار به امید

آنها برای اطلاع رسانی و آموزش همتایان خود امکان پذیر نمی باشد. از طرف دیگر 

امروزه چهره اعتیاد کاملا دگرگون شده و با اولویت درگیر نمودن نوجوانان، جوانان و 

ر زنان در کشور پا به عرصه جهانی گذارده و سعی دارد تا با تبلیغات بخصوص اقشا

فریبنده و با روش هایی موجه موجبات گسترش سوء مصرف مواد را در این گروهها 

 فراهم کند. 

با توجه به آمارهای مختلف ایران و جوامع دیگر، دیدده مدی شدود کده بیشدتر      

در محدی  هدای جمعدی کدار مدی کنندد.       معتادان، شاغل هستند و به سرِ کار می روند و 

تدوان   و کداهش بهدره وری  ، از طرفدی باعد    پیامد های سوء مصرف مواد در محی  کدار  

سدوانح و   شده و از طرف دیگدر بدروز   غیبت از کار و در نهایت از دست دادن شغل ،شغلی

حوادث در محی  کار و حتی سرقت وسایل محی  کار )جهت تهیه هزینده گدزاف مدواد  و    

. لذا با پیشگیری از سوء مصرف مواد در را در پی داردمصرف مواد در کارکنان دیگر شیوع 

   کرد.، می توان از این خسارات جلوگیری کارکنانمیان 

پیشگیری از اعتیاد و سوء مصرف مواد، روشها و استراتژی های متعددی در دو جنبه     

عرضه و تقاضا دارد. در حیطه پیشگیری از تقاضای مواد، راههای مختلفی از قبیل آگاهی 

بخشی عمومی از طریق رسانه های ارتباط جمعی، پیشگیری از اعتیاد و آموزش 
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وجود  پیشگیری از اعتیاد در محی  های کاریمچنین مهارتهای مقابله ای در مدارس و ه

 دارد. 

کتابچه ای که در دست شماست بر اسداس جمدع آوری نظدرات افدراد صداحبنظر در            

راهکارهدای   تهیه شده اسدت و  حیطه محی  های آرایشی بانوان از مشکلات موجود آنها

متخصصدین پیشدگیری از   عملی برای آگاه سازی افراد فعال در این زمینه ها توس  تیم 

مصرف مواد ارایه شده است. امید است که این مجموعده گدامی در جهدت ارتقدا      ءسو

 سلامت جامعه و به خصوص قشر بانوان باشد.

 دکتر عباسعلی ناصحی                                                              

 مشاور معاون بهداشت در امور سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد                                

 

 

 

 



 مقدمه

 

 پیشگیری از سوءمصرف مواد در سالن های آرایشی بانوان  7

 

 مقدمه

یکی از بزرگترین آسیب های اجتماعی و معضلات و داروها سوء مصرف مواد  

سوء مصرف مواد و الکل جوامع معاصر است. کمتر جامعه ای را می توان یافت که از 

رها باشد و آن را در صدر مشکلات خود قرار ندهد. سوء مصرف مواد و الکل و سایر مواد 

غیر قانونی، باع  مشکلات و آسیب های اجتماعی دیگری چون دزدی، طلاق، خشونت 

 می گردد.  های خانگی، از دست دادن شغل و بی کاری، شیوع ایدز و هپاتیت و ....

نیز از این بلای اجتماعی و مادر آسیب های اجتماعی در امان نیست. باید  کشور ما   

و  والدینی ،اطرافیانی چون همسر، فرزند ،توجه داشت که هر فرد سوء مصرف کننده مواد

ر مشکلات و معضلات د که آنان نیز به علت مشکل اعتیاد وی درگیندارهمکاران 

اعتیاد و سوء مصرف مواد، معضلاتی هستند که نه تنها به  دیگری می شوند، بنابراین

نیز مربوط می شوند. سوء مصرف مواد و الکل، تأثیر بسیار عظیمی  جامعهخانه بلکه به 

 د. د خرُد و کلان هر مملکتی می گذاربر اقتصا

تاریخچه ای طولانی دارد. مدواد اعدم از مدواد مخددر و      ،داروهامصرف سوء مساله مواد و 

محرك مکرراً به عنوان شفابخش، مسکن، شادی آور و نیز مقددس مدورد اسدتفاده قدرار     

سابقه آشنایی بشر با خشخاش بده حددود    باستانی، گلی های بر اساس لوحگرفته است. 

ی و دارویدی از اندواع   استفاده غذای شواهدی نیز دال بر  هفت هزار سال قبل بازمی گردد.

 وجود دارد.مواد مخدر در چین و هند و کشورهای دیگر در چند هزار سال پیش 

پایه گذاری و رواج دهنده مواد مخدر درایران عوامل انگلستان بودندکه  ،به شهادت تاریخ

در عصر صفویه شیوه کشت خشخاش و استفاده از تریاك را رواج دادند به نحوی که ابتدا 
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صفویه راه یافته و بعد از آلوده کردن شاهان و شاهزادگان و درباریدان صدفوی و    به دربار

... به درون مردم سرایت کرده است. به نحوی کده گسدترش تریداك بده قددری وسدیع و       

ت شده و درون قهوخانه هدا بده صدور    همه گیرسریع بود که بعد از گذشت زمانی کوتاه 

 شد. رسمی به عنوان تفنن استعمال می

به عنوان اهداکنندگان اعتیداد و نیسدتی بدا تعریدف      تولیدکنندگان موادف امروز از تعری

های کوچک کثیف که مخفیانه رد  . مخدرهای امروزی لزوما آن بسته دیروز متفاوت است

، نیسدت و فروشدندگانش نیدز در انهدان عمدوم شداید بده عندوان یدک          ندشدد  و بدل می

امروزی توسد  افدرادی بدا رداهری موجده و       عتیادآورمحصولات ا .قاچاقچی تعبیر نشوند

کننده در قالب کدرم و   هایی وسوسه هایی لوکس و گرانقیمت با وعده فریبنده و در مکان

  . شود . ارایه می . . ، شکلات و آدامس و پودرهای بدنسازی، عطر و ادکلن

ن ، از بین بردن بوی بدد دهدان و صددها ادعدای دروغدی     شادابی و جوانسازی پوست، لاغری

امدروزی  ایدن پدیدده    دیگر که البته برای مخاطب بسیار جذاب است، ارمغدان ندامیمون  

 .   سوز ثمر دیگری ندارد ، این بلای خانمان«اعتیاد»است که در نهایت جز 
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 بخش اول: کلیات

 اند معیوب اخلاقى لحاظ به معتاد افراد که بود این عمومى باور ،گذشته در

 شد اعتیاد به اجتماعى واکنش اساس دیدگاه این هستند. اراده بی شخصیتی نظر از و

 عنوان به آن با شود، تلقی سلامت اب مرتب  مشکل نوع یک اعتیاد اینکه جاى به و

، پیشگیرانه اقدامات جاى به آن با مقابله برای و شد برخورد اخلاقى نقیصه یک

      از ما درك و ها دیدگاه علم، پیشرفت با امروزه .گردید اتخان تنبیهی راهکارهای

 درك انسان مغز با مرتب  جدید هاى یافته و است شده دگرگون مواد مصرف سوء

 به صحیح دهى پاسخ به قادر را ما و داده تغییر مواد مصرف سوء مسئله از را آنها

 .است کرده مشکل

 مغز هم که است بیمارى یک عنوان به مواد مصرف سوء تلقی علمی، نگاه این حاصل

      محیطى و زیستى عوامل از بسیارى ما .دهد مى قرار تاثیر تحت را رفتار هم و

 و بروز با مرتب  ژنتیکى هاى تفاوت جستجوى راه ابتدای در و ایم یافته را ساز زمینه

 .هستیم بیمارى این پیشرفت

 به منظور به موثر درمانى و پیشگیرانه مداخلات طراحى برای دانش این از دانشمندان

 استفاده اجتماع و ها خانواده افراد، بر مواد مصرف سوء مخرب آثار رسانیدن حداقل

 به افراد چگونه دانند نمى هنوز مردم از بسیارى ها، پیشرفت این علیرغم .کنند مى

ما  هدف. دهد مى قرار تاثیر تحت را انسان مغز،  مواد چگونه و شوند مى معتاد مواد

 مواد، مصرف سوءبیماری   مورد در و صحیح علمى اطلاعات آوردن فراهم در این بخش،

 سوء ملى موسسه تعریف اعتیاد و تغییر نگرش شما نسبت به بیماری اعتیاد است.
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 اعتیاد، اولیه اصول از افراد درك افزایش که است باور براین (NIDA)مواد مصرف

 .بگیرند تصمیم آگاهانهخود و اطرافیانشان  زندگی در تا ساخت خواهد قادر را آنها

  کدامیک  "گی به موادوابست "یا  "اعتیاد "اصطلاح

 صحیح تر است؟

سازمان جهانی بهداشت به این نتیجه رسید که اصطلاح اعتیاد  2364در سال 

(addiction)  لذا  ،مفهوم تحقیرآمیزی پیدا کرده استدیگر یک اصطلاح علمی نیست و

را جایگزین آن نمود. با این وجود  (drug dependency)« وابستگی به مواد»اصطلاح 

هنوز چه از طرف متخصصین و چه افراد در حال بهبودی و بهبود یافته، اصطلاح اعتیاد، 

فراوان به کار می رود. اساسأ برای تعریف جنبه های مختلف وابستگی به مواد، از دو 

 استفاده می شود. نیز « وابستگی روانی»و « وابستگی جسمی»مفهوم 

 حالتهای مختلف مصرف مواد چیست؟ 

مواد به شکل های مختلفی مصرف می شود که گاهی مانند مصرف پزشکی کاملا 

 2-2شماره مجاز بوده و تحت نظر پزشگ است. انواع الگوهای مصرف مواد در نمودار 

ده ای از جامعه، مواد شده است، همانطور که ملاحظه می کنید بخش عم آورده

مصرف نمی کنند و بخش کوچکی از افرادی که مواد مصرف می کنند، وابسته         

می شوند. این مساله قابل پیشگیری بودن مصرف مواد را در هر مرحله ای نشان      

 می دهد تا حداقل فرد وارد مرحله بعد نشود. 
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 : طیف الگوی مصرف مواد 2-2نمودار شماره 

 

 بطور کلی انواع حالتهای مصرف مواد بشرح نیل می باشند:

 است ممکن و کند می مصرف مواد ،کنجکاوی دلیل به فرد :آزمایشی مصرف 

این گونه مصرف کنندگان عمدتا سن  .کند قطع را مصرف یا دهد ادامه را مصرف

کمی دارند، مصرف آنها کوتاه مدت و نامنظم است و حتی ممکن است فق  یک 

 بار باشد مثل مصرف سیگار توس  یک نوجوان.

 مواد گهگاهی دوستان اصرار به یا مهمانی در : تفننی یا گهگاهی مصرف 

 از خواهد می و است تفریح و سرگرمی برای مواد مصرف و کند می مصرف

 درحشیش و قرص های اکس  ،مثل مصرف مشروبات الکلی .ببرد لذت آن

 .میهمانیها یا ها هفته آخر

 مثل  .است کم آن آسیب و کند می مصرف مواد پزشک دستور با : پزشکی مصرف

مصرف ترامادول یا مرفین در دردهای شدید در بیمارستان ها  و یا مصرف 

 فنوباربیتال، دیازپام و .... زیر نظر پزشک
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 های آسیب باع  که طوری به مواد مصرف  : مصرف سوء یا زا آسیب مصرف 

  خانوادگی و جسمی  تحصیلی، مشکل مانند شود می فرددر  مختلف

 و است وابسته ماده به روانی و جسمی لحاظ به فرد : )اعتیاد  وابسته مواد مصرف 

 به که فردی .آورد می بار به او برای جدی مشکلات و کند می افراط مصرف در

 ای مجموعه مواد، دچار مصرف عدم صورت است، در  معتاد) وابسته مواد مصرف

 درد پیچه، دل مثال برای)شود  می روانی و جسمی خوشایند نا های نشانه از

 کاهش برای که ای ونهگ به  شوره دل و تشویش بدن، احساس استخوان، خارش

 .کند می مصرف را ماده مجددا علایم این

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یک بیماری مزمن عود کننده و ناتوان کننده است وابستگی به مواد

 بنابر این:

 که است مغز عودکننده و مزمن بیمارى یک معنى به وابستگی به مواد

 آن مصرف و مواد گونه سوسوا جستجوی ویژگی دو با آور،ن زیا عواقب علیرغم

 زیرا کنند،ی م تعریف مغزى بیمارى یک را . وابستگی به موادشود می مشخص

    تغییراتى چنین .دهدی م تغییر را آن عملکرد و ساختار و مغز شیمیایی مواد

 مواد کنندگان مصرف سوء در که پرخطرى رفتارهاى به و بوده مدت دراز توانندی م

 .گردند منتهى شود،ی م دیده
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 کنند؟ مى صرفم مواد افراد چرا 

 :دارد مختلفی دلایل مردم بین در مواد مصرف شروع مجموع، در

 دهند. به مىبسیار زیادی  لذت و خوشى حساسا مواداکثر اوقات   :خوشى احساس 

 .شود مى راهر دیگرى هم آثار ماده، نوع به بسته اولیه، سرخوشى احساس دنبال

 احساس دنبال به ،شیشه هایى مثل محرك مصرف با انسان مثال عنوان به

پیدا  انرژى افزایش و نفس به قدرتمندى، اعتماد احساس ؛ علایمی مانندسرخوشى

 احساس تریاك، مشتقات مصرف از ناشى سرخوشى از که، پس حالی در. ندک می

 .آید می وجود به آرامش و مندى رضایت

 با مرتب  اختلالات و اضطراب اجتماعى از که افرادی از برخى بودن: بهتر احساس 

     به ناخوشى احساس کاهش برای برند، مى افسردگى رنج و عاطفی هاى تنش

 و یا مواد مصرف سوء شروع در روانی، فشارهای .آورند میی رومواد مصرف  سوء

 .دارد ای عمده نقش افراد از بسیاری عود و تداوم

 عملکرد ارتقای برای ،توقعات غیرمنطقی دیگران و یا افراد از خود عملکرد: بهبود 

 و مواد مصرف سوء تجربه شروع در اى عمده نقش تواند مى ،تحصیلی یا ورزشى

 .باشد داشته آن مصرف تداوم

 تحت و پذیرتر آسیب زمینه این در نوجوانانشدن:  جماعت همرنگ و کنجکاوى 

و  "خطرناك" رفتارهاى بروز احتمال لذا و )همسالان  هستند همتایان تاثیر فشار

 .است بیشتر آنها در "جسورانه"
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 یا خوب احساس مواد مصرف یا وابستگی به سوء اگر 

 ؟چیست مشکل پس آورد، وجود می به فرد در بهتری

 با همچنین. کنند تجربه را خوشایندی راهر به آثار افراد مصرف، شروع در است ممکن

 درحالی ،کنند تنظیم را آن مصرف توانند مى که آورند می رو مواد مصرف به باور این

           از پس مدتى. گیرد میآنها  دستاز  را زندگى کنترل سرعت به مخدر مواد که

 براى فق  شخص و یابد می کاهش مصرف از ناشى لذت احساس مواد، مصرف سوء

 مصرف سوء. شود مى مصرف سوء ادامه به مجبور "و روزمره خود عادی"حفظ حالت 

 مصرف از ناشى جدى مشکلاتعوارض و  وجود با که رسند مى جایى به مواد کنندگان

 روند می مواد دنبال به همچنان اند، کرده ایجاد نشاناطرافیا و خود براى که مواد

 و مقدار افزایش به مصرف سوء اولیه مراحل در حتى افراد برخى  . 1-2)نمودار شماره 

 .کنند می نیاز احساس مواد مصرف دفعات

 
 سقوط شدید اثرات لذت بخش مصرف مواد  :1-2نمودار شماره 

 و افزایش عوارض ناشی از آن در طول زمان
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 مواد دارند، به افراد سوء مصرف و وابستگی برخى چرا 

 نه؟ دیگر برخى

 از نیز موادوابستگی به  مقابل در افراد پذیرى آسیب ها، بیمارى سایر همانند

فردی، خانوادگی و  خطر عوامل هرچه مجموع در. کند مى تغییر دیگر فرد به فردى

و  مصرف سوء احتمال ،  2-2)جدول شماره  باشد بیشتر فرد یک در اجتماعی -محیطی

 را فرد درگیری احتمال محافظ، عواملاست. از طرف دیگر  بیشتر موادوابستگی به 

 .دهند مى کاهش

 

 عوامل حیطه

 فردی

جوانی، استرس و فشارهای زندگی، اختلال ها و  -دوره نوجوانی

بیماری های روانی، کمرویی و خجالت، کنجکاوی، لذت جویی، 

خطرپذیری بالا، پرخاشگری و رفتارهای ضداجتماعی، نگرش مثبت 

 به مواد، تجربه مصرف مواد

 خانوادگی

وجود افراد شیوه فرزندپروری مستبدانه، سهل گیرانه و غافلانه؛ 

مصرف کننده مواد در خانواده، خانواده های پرتنش، فرزندان 

 خانواده تک سرپرست، فرزندان طلاق

 اجتماعی -محیطی

محله پرخطر، دوستان و همسالان مصرف کننده مولد، کمبود 

امکانات ورزشی، فرهنگی، تفریحی و ...، پذیرفته بودن فرهنگی 

 مصرف مواد، فقر، مهاجرت، بی کاری

 : انواع عوامل خطر مستعد کننده به سوء مصرف و وابستگی به مواد 2-2 جدول شماره
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 رفتار یک مواد مصرف یا وابستگی به سوء ادامه آیا 

 ؟اختیارى است یا عمدى

 مدتی از پس اما است، اختیارى اکثراًدر بار اول،  مواد مصرف برای گیری تصمیم

 مغز تصویربردارى مطالعات. شود می مختل جدى طور به خود کنترل براى وی توانایى

 تصمیم قضاوت، به مربوط که آنها مغز از هایى بخش در که دهد می نشان این افراد

 این بر دانشمندان. است داده رخ یتغییرات است، رفتار کنترل و حافظه و یادگیرى گیرى،

 و وسواسى رفتار تواند مى و گذارد مى اثر مغز عملکرد نحوه بر تغییرات این که باورند

 .جیه کندتو را آنهاوابستگی به مواد  از ناشی مخرب

 

 بین مردم درباره مواد وجود دارد؟ یچه باورهای غلط 

 کسی معتاد نمی شود ،با یک بار مصرف مواد!  

تحقیقات نشان داده است مواد اعتیادآور به محض ورود به سیستم                   

   MRIتصاویر د.کنن می مختلرا در مغز  عصبی)حتی برای بار اول  برخی مراکز  عصبی

رنگی از مغز معتادان و مقایسه آن با افراد سالم نشان می دهد که افراد سالم، مغزی 

با تصویری سیاه و  کدردرخشنده با رنگ های متنوع دارند اما افراد معتاد از یک مغز 

شیمیایی در مغز  برخی عواملتیره برخوردارند. علت این مسئله همان قطع ترشح 

)پس از مصرف  با وسوسه به دنبال جایگزینی برای مواد  است. افراد مصرف کننده

از دست رفته هستند و این بی قراری و میل به مصرف تا زمان مصرف عوامل همان 

 است.  وابستگین زمینه های اولیه مجدد ادامه می یابد که ای
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 :گفت توان می پس

 .می تواند فرد را وابسته کند نیز مواد مصرف بار یک حتی 

 

  کسی را معتاد نمی کند "شیشه"صنعتی جدید مثل مصرف تفننی مواد!   

بر این باورند که  ،مواد را آغاز می کننداین بسیاری از جوانان که مصرف              

منجر به اعتیاد نمی شود و شیشه و یا قرصهای شادی  مواد جدیدی مثلتفننی  مصرف

 .رف کنند و خوب و سرحال باقی بمانندصگمان می کنند می توانند سالها مواد را م

 .همین طرز تفکر و باور غل ، زمینه ساز اعتیاد است

 

 !مواد صنعتی مانند شیشه چون مرفین ندارد، پس اعتیاد هم ندارد 

 ،این نگرش که فق  مواد مرفین دار و یا مواد بر گرفته از خانواده تریاك              

اعتیاد آور نیستند،  ی هستند و مرفین ندارند،تاعتیاد آور هستند و بقیه مواد که صنع

 است . کننده گمراه و غل  اشتباه،

 

 مواد مخدر یا  ،بندی شده های بسته دار و آمپول های مارك های خارجی، قرص کپسول

 ایجاد نمی کنند!محرك نیستند و اعتیاد 

اثرات این داروها  در  و تبلیغات فریبنده دربارهتغییر شکل مواد اعتیادآور               

نشاط و  ، افزایش قدرت نهن و تمرکز،زایی انرژی لاغری سریع،ایجاد درمان چاقی و 

چاقچیان مواد است که مواد خود را یکی دیگر از ترفندهای تولیدکنندگان و قا شادابی

های غیرمجاز اعتماد کنیم،  نباید به تبلیغ اما مفید جلوه بدهند. حتی گیاهی و ،خطر بی

اعتیادآور باشد و مضر و تواند  میهر چند با منشا گیاهی بلکه باید بدانیم هر دارویی 

 .مصرف دارو فق  با تجویز پزشک مجاز است
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 بالا را  خونرد را جوان نگه می دارد، قند خون و فشار مواد مخدر مانند تریاك، ف

 !قوای جنسی است لذایذ و  درمان می کند و تقویت کننده

مصرف این با پایه علمی و درستی ندارد. چه بسیارند افرادی که این تصورات              

به . معتادان فراوانی هستند که شده انددر رواب  زناشویی دچار مشکل شدید  ،مواد

 در بیمارستانها بستری شده اند.  بالا ونخدنبال سکته مغزی با قند خون و فشار 

 

 باید هر چیز را در زندگی یک بار تجربه کرد!   

برخی افراد بر این باورند که هر خطری ارزش یکبار تجربه کردن را دارد. حال باید              

یا ایدز داشته باشیم،  B هپاتیتاز آنان پرسید که اگر سوزنی آغشته به ویروس 

حاضرند آن را یک بار وارد بدن خود کنند؟ خطر اعتیاد آوری مواد نیز کمتر از مثال یاد 

شده نیست. پس نمی توان هر خطری را تجربه کرد. این عقل انسان است که با توجه 

بشود  اقدامی انجام به شرای  و در نظر گرفتن میزان خطر موجود، تعیین خواهد کرد که

یا نه. پس اگر آن عقل سلیم وجود داشته باشد، باید بدانیم که حتی یک بار مصرف 

 .ور است و مصرف آن دستاوردی جز اعتیاد برای فرد به همراه نداردآاعتیاد  ،مواد

 

 کار با چهره ای خطرناك به من تعارف  مواد همیشه از سوی یک آدم خلاف       

  !می شود

باید بدانیم که داستان آغاز اعتیاد این طور نیست. معتادان بسیاری وجود                

دارند که اولین بار مواد را از پسر خاله، پسر عمو، یک دوست صمیمی یا یکی از 

بستگان و اعضای درجه یک خانواده دریافت کرده اند. این تصور که افراد نکر شده هیچ 

     ن نخواهد افتاد، یکی از عوامل اولیه وقت بد مرا نمی خواهند و اتفاقی برای م

البته نکر این نکته الزامی است که در بسیاری از موارد، افراد . ایجاد کننده اعتیاد است
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پیشنهاد دهنده نیز به علت نا آگاهی سعی می کنند این مواد را به نزدیکان خود 

خواسته در حق پیشنهاد دهند اما غافلند که این به معنای آغاز اعتیاد است و نا

 .نزدیکان خود دشمنی می کنند

 اعتماد هیچکس به هر ماده یا دارو بدون تجویز پزشک، مصرف پیشنهاد در

آگاهانه  کند، پیشنهاد شما به را آنها مصرف کس هر که بدانید باید. نکنید

 شماست دشمنیا ناآگاهانه 

 

  حتی برخی از آنان از نظر معتادینی وجود دارند که کارتن خواب و بیچاره نشده اند و

  اقتصادی و اجتماعی جایگاه خوبی دارند!

باید بدانیم هر فرد معتاد در هر جایگاهی که قرار گرفته است، اگر معتاد                 

باید بدانیم، مواد در زندگی هر انسانی نبود در جایگاهی صدها برابر بهتر قرار داشت. 

را دارد. تجربه نشان داده است که هیچ کس با  نقش ترمز و بازدارنده از موفقیت

 .مصرف مواد حتی یک پله نیز بالا نرفته است

 

  معتاد نمی شوند! و الکل  سیگارمصرف کنندگان هرگز 

مواد  هیچ یک از مصرف کنندگان مواد به یکباره و مستقیماً به سراغ              

 خطرناك و عتیادآوریا سایر مواد ااعتیادآور از جمله تریاك، حشیش، هروئین، شیشه و 

 آغاز کرده اند. و یا الکل خانمان برانداز نرفته اند. آنها ابتدا از سیگار 

 مواد هستند تمامی مادر و اعتیاد دروازه سیگار و الکل
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 !اعتیاد مختص سنین نوجوانی و جوانی است 

نیست. این معضل، سن، کس از احتمال افتادن در دام اعتیاد در امان هیچ               

 .جنس، مدرك تحصیلی، طبقه اجتماعی، وضعیت اقتصادی و ..... نمی شناسد

 هرگز خود را در برابر اعتیاد ایمن ندانید

  

 کند و باع  ریلکس شدن می شود مصرف الکل استرس را کم می 

 مصرف الکل باع  کاهش هوشیاری و قضاوت است و عواقب خطرناکی دارد         

 

 ،خالص و مرغوب اعتیاد و عوارض ندارد مصرف مواد و الکل خوب 

 استدارای عوارض و اثرات نامطلوب و کشنده و الکل ها همه انواع مواد 

   

 چون جوانها سرگرمی و تفریحی ندارند، مواد  و الکل مصرف می کنند 

 مصرف مواد و الکل یک خطر جدی است نه تفریح و سرگرمی             
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 وادم با آشنایی: دومبخش 

          می شوند تقسیم اصلی گروه به چند اعتیادزا و سوء مصرف مورد مواد

 : 2-1)جدول 

کارشناسان مسایل بهداشتی و تربیتی، براین باورند که :  دخانیاتمواد دخانی ) -2

   ناهنجاری های رفتاری، از جمله اعتیاد  استعمال دخانیات، سبب بروز بسیاری از

اما  اگرچه هر فرد سیگاری معتاد نمی شود،"می شود. در تحقیقات آمده است: 

است به سیگار، دریچه ای  "بیشتر افراد سیگاری خیلی سریع معتاد می شوند.

پایان کار  به فکر باید از غرق شدن در مرداب اعتیاد هراسید و از همان آغاز اعتیاد،

و بهمین دلیل است کهاعتیادآوری بالایی دارد  بخاطر داشته باشید که نیکوتین د.وب
 

، به یک بار، به طور تفریحی یا اتفاقی سیگار کشیده اندفق  افرادی که  ی ازبسیار

 .تبدیل شده اند دائمی آنکننده مصرف 

الکل اتانول یکی از  .در دنیاست سایر مواد سوء مصرفدروازه ورود به الکل  :الکل -1

 در و کنندگی تحریک خاصیت کم، مقادیر درداروهای اعتیاد آور محسوب می شود. 

 باع  تواند می نهایت در و دارد، آوری خواب و بخش آرامش خاصیت بالاتر، مقادیر

 .شود مرگ حتی و بیهوشی ایجاد

 گروهی که است بی غمی، تاثیری و دردی بی آرامش، احساس یا تخدیر مخدر: مواد -9

 .می کنند ایجاد انسان و روان روح در افیونی مخدر مواد نام به ن گردانروا مواد از

        آن  موادترین  معروف افغانی کراك و هروئین ،)افیون(تریاك که گروه این

 به که تریاك  از این مواد عموم چون .دارندبالایی  مصرف شیوع ایران در می باشند،

 اطلاق نیز اپیوئیدها خانواده، این به شوند، یم گرفته شود، می خوانده اپیوم لاتین

 مرفین، مثل(درد  ضد داروهای عنوان به پزشکی در از مواد، گروه این .شود می
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 داروهای و  لوپرامید و دیفنوکسیلات مثل) اسهال ضد داروهای ،)ترامادول و کدئین

  .دارند کاربردنیز    فن پروپوکسی مثل( سرفه ضد

 .شوند می کننده مصرف فرد در شادی و انرژی احساس باع  مواد این :محرك مواد  -4

 گروه این به"  شیشه" مانند و مت آمفتامینی آمفتامینی ترکیبات و کوکائین

 با آنها مصرف ولی ندارند بالایی یمجس یوابستگ گروه این دارند.اغلب مواد  تعلق

 هسنتند. همراه بسیاری جسمانی عوارض و وابستگی روانی

 در که است چیزی چشیدن یا و لمس شنیدن، دیدن، معنای به توهم :زاتوهم  مواد -5

 یا افراد یا تصاویر فرد بینایی، درتوهمات مثال برای .ندارد وجود خارج دنیای در واقع

 خاصیت با عموما زایی،هم تو خاصیت .ندارند وجود واقع در که بیند می را اشیایی

 برای. دارند نیز زایی مهتو توانایی محرك، مواد از بسیاری است. همراه نیز تحریک

 متفاوت میزانی به کدام هر  اکس هایقرص( اکستاسی و شیشه حشیش، مثال

،  (L.S.D)دی اس ال مانند مواد از بعضی البته .دارند زاییهم تو و تحریک توانایی

 .دارند زایی مهتو توانایی فق  خالص طور به تقریبا

 از جمله آرام بخش و آور خواب هایقرص معتادان، از بعضی :گردانداروهای روان  -6

 آنها مورد پزشکی کاربردهای از خارج را فنوباربیتال و لورازپام کلونازپام، دیازپام،

 عوارض اما دارند، زیادی زاییاعتیاد خاصیت مواد، این .دهند می قرار سوءمصرف

 .دارند همراه به کمتری جسمانی
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 اعتیادآور موادگروههای مختلف : 2-1جدول شماره 

 گروه های موجود در بازار نمونه روش مصرف

 سیگار تدخینی

 یدخانمواد 

 قلیان یتدخین

 الکل وو کاکائ نوشیدنی خوراکی

  تریاك تدخینی، خوراکی، گاها تزریقی

 خدرواد مم

 

 هرویین تدخینی ، تزریقی، انفیه 

 افغانیکراك  تدخینی، تزریقی

 کوکایین نفیه، ای، تدخینیتزریق

 آمفتامین
 شیشه ، خوراکییتدخین حركواد مم

 اکس خوراکی

 
 حشیش خوراکیتدخینی، 

 مواد توهم زا

 دی اس ال خوراکی

 روان گردان داروهای باربیتوراتها بنزودیازپین، خوراکی تزریقی،
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 مواد دخانی -2

رین ماده اعتیادآور در دنیاست و سیگار و قلیان ت این دسته از مواد، پرمصرف  

از شایعترین انواع آن است که در اینجا به مقوله سیگار خواهیم پرداخت. ماده موثره 

د دارد نوع و. بیشترین نوع اعتیادی که در این دسته وجاست تنباکواین گروه توتون و 

  روانی است

 در باره سیگار چه می دانید؟ 

    سال 23بالای  کشند. درافراد % از جمعیت عمومی سیگار می25در ایران             

بروز باع  در دنیا، مصرف سیگار  کنند. می مصرفسیگار  ،% از زنان5 % مردان و15

به عنوان قشر  زنان ،انسانیمتاسفانه در جوامع شود.  مرگ در هفته می 1111ز ابیش 

برابر  9ن زناهای سیگار برای  اند. زیان دچار این ناهنجاری شدهدر جامعه، قابل توجهی 

فن آوریهایی که بر روی توتون و تنباکو انجام می شود باع  شده تا  .مردان است

 خطرات آن را بدلیل مصرف انواع ماده شیمیایی در این روند، بیشتر کرده و آسیب های

  . 2-1جدی تری را به بدن وارد کند )شکل 

 

 ؟ می شود علائمی چه ایجاد سیگار باع  مصرف 

 مقادیردر  و شود کاهش اشتها می باع  افزایش ضربان قلب و نیکوتین سیگار 

سیگار سمی  یگازنیز که یک  منواکسید کربندارد. نیز آوری  بالاتر اثرات خواب

و فرد دچار  شود از کارایی موثر میمانع  باع  کاهش اکسیژن خون و، است

حدود هم که   TAR)تار خسنگی زودرس و محدودیت فعالیتی می شود. ترکیب 
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کرده و تخریب را مجاری هوایی  ،دنکن ریه رسوب می % به هنگام استنشاق در71

 .باع  تنگی نفس و کاهش ررفیت تنفسی ریه ها می شوند

    

     
 مواد تشکیل دهنده سیگار و کاربرد آنها در صنعت : 2-1 شکل شماره

 

سرگیجه و سردردهای  برخی افراد در آغاز مصرف سیگار با زدن چند پک به سیگار دچار

      پشت سر  و شب سختی را و گاهی اوقات دچار بی خوابی شدهشدیدی می شوند 

 .می گذارند

 

 شود؟ می علائمی چه مصرف دچار عدم صورت در سیگار به وابسته بیمار 

و علایم ترك آن برابر هرویین قدرت وابستگی و اعتیادآوری دارد  4نیکوتین         

گرسنگی، سرگیجه و ولع بسیار  ،کاهش تمرکز ،افسردگی شامل تحریک پذیری، اضطراب،

 .استبرای مصرف 

لذت کذشته را  از سیگار دیگر  ،پس از مدت کوتاهی از مصرف چند پاکت سیگار، شخص

 .قوی تر برخواهد آمد فرمولی جدید و  و به دنبال تجربه نبرده
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 دارد؟ همراه به عوارضی را چه مدت طولانی در ،سیگار مصرف 

 در فرد سیگاری: -الف  

حنجره،  و ریه، دهان هایسرطان عوارض مصرف سیگار شاملشایعترین              

باروری را قدرت . سیگار هستندسکتة مغزی  عروقی و -مشکلات قلبی برونشیت مزمن،

طول دوران حاملگی موجب افزایش خطر سق   در زنان کاهش میدهد. مصرف سیگار در

  شود.  و تولد نوزاد با وزن کم می

 

 در اطرافیان: -ب

افراد غیر سیگاری به ویژه کودکان و همسران افراد سیگاری به اندازه مصرف             

نا خواسته  بی گناه طرات دود سیگار هستند و این افرادکنند گان دخانیات در معرض خ

داده و دچار عفونتهای تنفسی مزمن و پایداری می و به اجبار سلامتی خویش را از دست 

 د.نمی دهشوند که به سختی به درمان جواب 

عوارض دود سیگار در واقع فق  در زمان مصرف آن اتفاق نمی افتد بلکه حتی مدتها 

این اثرات در محل استعمال سیگار باصیمانده و اطرافیان را  پس از مصرف نیز

 بخصوص کودکان در گیر عوارض آن می شوند. بطور کلی سه نوع دود سیگار وجود دارد:

دود دست اول: دودی است که به طور مستقیم بوسیله فرد سیگاری   -2

 .شود استنشاق می

حال سوختن سیگار یا دود دست دوم: ترکیبی از دود متصاعد شده از انتهای در  -1

کشد  سیگارت و دودی است که همراه بازدم شخصی که سیگار یا سیگارت می

شود و دیگران آن را استنشاق  شود و به محی  وارد می از بدن او خارج می

 کنند. می
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دود دست سوم: دود سیگار دست سوم باقیمانده دود محیطی یا دست دوم  -9

 کان )مضر نوزادان و کودبر روی سطوح است. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : 2سناریوی 

یکی از مشتریان شما که سالهاست سیگار مصرف می کند با سیگار روشن وارد 

سالن می شود. او لباس زیبایی پوشیده و مورد توجه سایر مشتریان شما قرار   

می گیرد. او مهندس است و با الفاری زیبا با بقیه احوالپرسی می کند و از 

است. شما با او رودروایستی دارید و از طرف مشتریان خوب و دست و دلباز شم

دیگر نمی توانید به او بخاطر ممنوعیت استعمال مواد دخانی در اماکن عمومی 

و حفظ شان خود و سالن آرایشی اجازه سیگار کشیدن بدهید. شما با استفاده از 

کدام نکات این بخش و چکونه می توانید به او کمک کرده و در ضمن او را از 

 که به حقوق دیگران می کند، آگاه کنید؟ تعرضی

از طرف دیگر او یک دختر یکساله دارد و ابراز می کند که به فکر کودك خود بوده و  

 خارج از خانه و در محی  باز سیگار می کشد اما او نمی داند.....
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  ل چه می دانید؟الکدر باره  -1

یکی  مصرف مواد در دنیاست.سوء ادامه برای الکل شایعترین و ماده آغازین  

الکل یکی  حوادث رانندگی ناشی از مصرف الکل است. ،از علل عمده مرگ و میر جوانان

افت تحصیلی، رفتارهای جنسی پرخطر، از دلایل مهم بزهکاری، ارتکاب جرم، خشونت، 

 مسایل و مشکلات عاطفی و خودکشی است.

به سفارش دفتر سلامت روانی، اجتماعی و بر اساس آخرین مطالعه کشوری موجود که 

الکل در کشور  اعتیاد وزارت بهداشت انجام شده، برآورد تعداد سوء مصرف کنندگان

 بیش از یک میلیون نفر می باشد.

 

 ؟ می شود علائمی چه ایجاد باع  الکل مصرف 

 خواب عنوان به و است مرکزی اعصاب سیستم بر ،الکل مدت کوتاه عمده و اصلی اثر  

 و اعمال و فرد هوشیاری در اثراتی آن، بر علاوه. کند می عمل کننده حس بی یا آور

  نوشیدن، میزان به بستگی الکل اثر کلی طور به. دارد اعصاب و مغز دستگاه ورایف

 جمله از فرد تجربیات کننده، مصرف فرد روحی و جسمی سلامت وضعیت بدن، وزن

 .دارد الکل محتوی نوشیدنی خلوص درجه و خوی و خلق وابستگی، و تحمل درجه

ز قیودات و مصرف نوشابه های الکلی در ابتدا موجب نوعی آرامش و رها شدن ا

 می باشد. آشکار  ولی پس از مدتی اثرات واقعی آن  سرخوشی زیاد می گردد

از جمله ناهماهنگی در حرکات عضلانی، منجر به علایمی مصرف نوشابه های الکلی 

اختلال در قضاوت، آسیب اعمال حرکتی و مهارتی، کندی واکنش و فعالیت نهنی و 

فکری، تشدید حالت تهاجمی و پرخاشگری، تلوتلو خوردن، درهم و برهم حرف زدن، 

اعضای بدن و بی حسی ، کرختی، گرگرفتگی، گیجیسوزش قلب، پرحرفی، دوبینی، 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/spiritual_mentalhealth/depression_mentalproblems/2008/11/29/79634.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2003/4/17/1972.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2009/11/10/107174.html
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     مصرف خیلی زیاد آن ممکن است موجب فلج شدن  .می شود افزایش ادرار

  .ستگاه تنفسی و در نتیجه مرگ گرددفعالیت های مغزی و د

به طور کلی این اثرات الکل، چنانچه همراه با مصرف آرام بخش ها و دیگر داروهای 

  داروهای تضعیف کننده ی اعصاب باشد، تشدید می گردد. مصرف زیاد آن همراه با 

 .اغلب ممکن است موجب مرگ فرد گردد ضد افسردگی

 در نیل به اثرات الکل بر حسب محدوده زمانی مصرف اشاره می شود:بطور کلی 

 ختلال در تفکر ، اآهسته شدن واکنش های بدن ،بلافاصله: صحبت های پراکنده

 رواب  جنسی مکرر و پر خطر و و قضاوت

 بی خوابی  و اختلال حافظه ،میان مدت: سردرد 

  :زخم معده و اثنی عشر، علایم اختلالات کبدی و دمانسعلایم دراز مدت ،

 اختلال جنسی

 
 : الکل و سیگار دروازه ورود به سوء مصرف مواد 1-1شکل شماره

 

 شود؟ می علائمی چه مصرف دچار عدم صورت درالکل  به وابسته بیمار 

به آن ممکن است به مقدار وابسته یا افراد طولانی مدت مصرف کنندگان            

ثابت مشروب بنوشند بدون اینکه مست شوند، در این صورت احتمال دارد که یک نوع 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/urinary/2009/5/12/91525.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/urinary/2009/5/12/91525.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/drugs/2009/7/5/96256.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/drugs/2009/7/5/96256.html
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وابستگی جسمی و روانی در آنان به الکل به وجود آید که قطع مصرف آن، نشانه های 

  ترك را به صورت تحریک پذیری زیاد، تشنج، حالات بی قراری یا عصبانیت، بی خوابی، 

  سازد.هایی، عرق کردن و استفراغ راهر بد اشت

 

 دارد؟ همراه به عوارضی را چه الکل، در طولانی مدت مصرف 

مصرف منظم و مستمر نوشابه های الکلی در بلند مدت و به تدریج موجب         

 .دمی شوو دیگر اعضای بدن  قلب ،مغز ،کبدآسیب 

ممکن است باع  ناهنجاری مادرزادی و ات الکلی در دوران بارداری استفاده از مشروب

می تواند منجر به عقب شود، ودکان غیر طبیعی با نقیصه های نهنی یا جسمی تولد ک

        دنماندگی نهنی، نقص عضو، اختلالات رفتاری و اختلالات یادگیری در نوزاد شو

بدلیل عدم اطلاع از  مادرانکه  تداتفاق می افاین مسئله بیشتر زمانی  . 9-9)شکل 

 .بارداری، الکل مصرف می کنند

 
 : مخاطرات الکل در دوران بارداری 9-1ه شکل شمار

تواند پیامدهای متعدد و ناگواری را برای مصرف کننده در زمینه  مصرف الکل می

 ، در محیطهای مدرسه و دانشگاه، در محی  خانواده وفرد سلامت جسمانی و روانی

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/gland/2006/9/6/23127.html
http://www.tebyan.net/internetschool/educationalmanagers/educationaltechnology/2007/3/19/39371.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2008/10/18/76752.html
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      به همراه داشته باشد که در زیر به آنها اشاره  زمینه قانونی و شغلیجامعه و در 

 می کنیم:

 پیامدهایی در زمینه سلامت جسمانی و روانی فرد: 

  مشکلات دستگاه گوارش )سرطانها 

  مشکلات دستگاه عصبی )سر درد ها 

 عروقی )بالا رفتن فشار خون  -عوارض قلبی 

  ها )دیالیز از کار افتادن کلیه 

 کاهش میل جنسی 

 بالا رفتن استرس 

  عوارض چشمی )از تاری دید تا کوری دائم 

 کما و مرگ 

 پیامد های مصرف الکل در محیطهای مدرسه و دانشگاه:

 اختلال یادگیری و افت تحصیلی 

 غیبت های مکرر 

  تصادمات در مدرسه )نزاع و دعوا 

 محرومیت از تحصیل  

 از دست دادن دوستان و انزوا  

 پیامدهای مصرف الکل در محی  خانواده و جامعه:

 دعوا، نزاع، خشونت، دزدی، طلاق 

  غفلت از ورایف 

 فرار از منزل  

 اختلال در موقعیت های اجتماعی 
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  خانواده و جامعه گوشه گیری و کناره گیری از 

 مقروض شدن و عدم توانایی پرداخت آن 

 تصادفات رانندگی  

 قانونی و شغلی:پیامدهای مصرف الکل در زمینه 

 ترافیکی قانونی و وقوع انواع جرائم و تخلفات اعم از 

     بازداشت شدن 

     جریمه شدن 

     غیبت از محل کار 

     توبیخ شغلی 

     از دست دادن شغل  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :1سناریوی 

. او فردی کمرو و خجالتی سال دارد. او به تازگی به سالن شما آمده است 28نازنین 

در هنگام برقراری ارتباط با دیگران مخصوصا در  و استو دانشجوی شهرستانی 

داند  می نازنینمهمانی ها و جمع های دوستانه دچار استرس و اضطراب می شود. 

برد. او به مهمانی ها ی  که اعتماد به نفس پائینی دارد و از این موضوع رنج می

   پیشنهاد نازنین دوستان او به زیاد دعوت می شود. همکلاسی ها و  دوستان خود

می کنند تا برای برطرف کردن استرس و رهایی از کمرویی خود و خوشگذرانی بیشتر 

 مهمانی ها به همراه آنان الکل مصرف کند. در این

او در خصوص این موضوع با شما درد دل می کند، شما به او چه توصیه هایی       

 می توانید بکنید؟
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 مواد مخدر -9

نیز مشهورند، به سه ماده شایع یا کندکننده در این گروه مواد که به سست گردان 

می آیند و  از گیاه خشخاش بدست تریاك، هروئین و کراك افغانی می پردازیم.

بزرگترین تولیدکننده آن کشور افغانستان است. ورود این دسته از مواد بصورت قاچاق 

از طریق مرزها صورت گرفته و ایران محل گذر قاچاق آن به سمت خاورمیانه و 

اروپاست. البته بخشی از این مواد از طریق مبادی قانونی و برای تولید دارو نیز وارد 

  کشور می شوند.

 

 چیست؟ كتریا -9-2

 قرار بشر سوءمصرف مورد تاکنون که است مخدری هماد ترین قدیمیتریاك،  

 و ها ماه در معتادین از بسیاری که است این تریاك مصرف خاص ویژگی .است گرفته

 خود اصطلاحاً و ندارند ماده این به جدی وابستگی احساس مصرف، اوّل های سال حتی یا

 فرد و کرده بروز وابستگی های نشانه مدتی، از پس اما .دانند می تفننی کننده مصرف را

 کرده افت روز به روز فرد مالی و جسمی روحی، وضعیت شرای ، این درسازد.  می درگیر را

 .گردد می اساسی مشکلات دچار معتاد بیمار و

گ رن با   سفت نسبتاً قروت قره شبیه( پذیر شکل پلاستیکی یا خمیر شکل به تریاك

 و کند می تغییر مشکی تا آن رنگ ناخالصی، یزانه مب بسته البته است. تیره ای وهقه

 نهن در آن خاطره استشمام، بار یک از پس که دارد خود به مخصوص گیاهی تند بوی

 چنین هم و گرمی  15 "لول "  یا کوچک های استوانه صورت به تریاك .ماند می باقی

 .رسد می فروش به مثقالی ربع و نیم یک، های تکه
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 شود؟ می مصرف چگونه تریاك 

 که است دارای اهمیت جهت آن از تریاك، مصرف برای استفاده مورد ابزار از اطلاع

    رنگ سیاه های تکه است، دیده حرارت که سیخی یا سوزن مانند ابزارهایی مشاهده

 بوی و شوند نگهداری می سیگار یا کبریت های جعبه در عموما که مانند قروت قره

 در نشانگر تواندمی ، )قلیان خاصی نوع( قلُی قل مانند خاصی ابزار و دهند می خاصی

     باقی محل در تها نیزمد که تریاك خاص بوی .باشد اطرافیان ما بودن خطر معرض

 .باشد خوبی راهنمای تواند می ماند، می

 :دمی کنن مصرفزیر  روش سه به را تریاك

 سیخ و وافور با تدخینی شکل به -2

 )قلُی قل(  ساز دست قلیان نوعی باکشیدن تریاك   -1

   غلیظ چای در محلول معمولا( خوراکی صورت به -9

 و تبخیر به شروع سرعت به بالا دمای با مجاورت هنگام در که دارد خاصیتی تریاك

 سیخ اتصال با ،) 5-1و 4-1شکل( سوزن و سیخ مانند روشهایی در .کند می شدن دود

 هلول توس  دود، این که شود می ایجاد دودی شده، متصل سوزن سر به که تریاکی به داغ

 بلعیده سپس و کرده عبور آب داخل از دود این قلی، قل روش در .شود می بلعیده ای

  ) 6-1شکل( شود می

 بقایای تریاك، سوخته .شود می مصرف نیز آن شیره و   7-1شکل( تریاك سوخته

 تریاك، شیره .خورند می و کرده حل آب در را آن اغلب که است، وافور داخل به چسبیده

 ماده( مرفین غلظت .ندک می پیدا تری تیره رنگ که شود می حاصل سوخته جوشاندن از

 به معتادین .است معمولی تریاك در آن مقدار برابر 21 حدود شیره در ،)تریاك در مؤثر

 کنند می مصرف خوراکی صورت به را شیره خود، مصرف مراحل آخرین در عموما تریاك،

 .)ای شیره معتادین(
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  سیخ، تریاك، شامل تدخینی صورت به تریاك از استفاده ابزارهای حداقل :4-1 شکل

 لوله و داغ سوزن

 
 سوزن و سیخ وسیله به و تدخینی روش با تریاك از استفاده: 5-1  شکل

 
  کردن گرم از حاصل دود . قُلی قُل بوسیله تریاك از استفاده نحوه: 6-1 شکل

 .شود می بلعیده و کرده عبور آب از داغ میله بوسیله تریاك
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 مانندی کره قسمت وافور حقه .است شده تشکیل حُقّه و لوله بخش دو از وافور: 7-1 شکل

 شود می چسبانده آن روی کره، داخل به بیرون کنندة متصل سوراخ کنار در تریاك که است 

 دیواره به "سوخته" صورت به آن باقیمانده تریاك، از استفاده از پس .شود می پیچ لوله روی به حقه 

 .چسبد می حقه درونی

 

 ؟ می شود علائمی چه ایجاد باع  تریاك مصرف 

 تنفس، کاهش قلب، ضربان و ارخونفش  کاهش باع  افیونی، مواد یراس مانند تریاك،

 نوسان پوست، رنگ شدن تیره چشم، مردمک شدن کوچک یبوست، بدن، دمای کاهش

 .گردد می دردها نیتسک و آرامش ایجاد روز، در زدن چرت خلق،

 و صدا تون تغییر پوست، تیرگی بدن، در خارش احساس باع  تواند می تریاك مصرف

 روش نوع مصرف، دوره طول به بسته علائم این بروز البته. گردد بدن موهای افزایش

 .باشد متفاوت تواند می مواد از محرومیت شرای  وقوع میزان و مصرف

 و زندگی فشارهای نگرانی، کاهش برای را تریاك مصرف معتاد، بیماران از بسیاری

 مدت کوتاه در تریاك چه اگر که نکته این از غافل نمایند، می آغاز جسمی دردهای

 شدن تأثیر بی بر علاوه مدت طولانی در اما شود، می مشکلات بی ایننس کاهش باع 

 .آورد می همراه به خود با را دیگری بسیار معضلات مشکلات، این بر
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 شود؟ می علائمی چه مصرف دچار عدم صورت در تریاك بهوابسته  بیمار 

    حالتی ایجاد موجب تریاك، مصرف عدم ،تاس شده معتاد تریاك به که فردی در

 خماری، علایم .است معروف خماری حالت به نندگان،ک مصرف بین در که شود می

 اسهال، تهوع، حالت تعریق، اشکریزش، قلب، ضربان و فشارخون افزایش شامل

 و عصبانیت بدن، لرزش موها، شدن سیخ عضلات، پرش بینی، آبریزش تب، استفراغ،

 .است خواب نظم خوردن هم به و پرخاشگری

 آن مصرف و تریاك پیداکردن بر متمرکز فرد، شلات و توجه تمام خماری، وضعیت در

 حتی یا و اطرافیان خانواده، به توجهی گونه چهی دیگر است نو ممک گردد می

 .باشد نداشته خود اجتماعی موقعیت

 آنها از بعضی اما یابند، می تخفیف ساعت 71 تا 48 د ازبع علائم، این از بسیاری

 ادامه ترك، از بعد ها سال تا است ممکن خوشیاس  نااحس یا مزمن دردهای مانند

 .باشند داشته

 

 دارد؟ همراه به عوارضی را چه مدت طولانی در تریاك، مصرف 

 فشارخون کاهش یبوست، ایجاد روده، حرکات کاهش باع  تریاك مدت دراز مصرف

 به علاقگی بی و تفاوتی بی دچار را فرد مرور به و شود می قلب ضربان تعداد و

 برای پول کردن پیدا به محدود تنها فرد، زندگی تمام که صورتی به. کند می زندگی

 .گردد می آن مصرف و مواد خرید

 اول سالهای در که نندی کم بیان تریاك کننده مصرف نارابیم از بعضی چه اگر

 همگی تقریباً اما اند اشتهد بیشتری و بهتر اجتماعی و کاری عملکرد تریاك، مصرف

 فرد توانمندیهای افت و بوده گذرا عملکرد، بهبود این که هستند معتقد بیماران این

 .است کننده ناتوان بسیار و شدیدتر مراتب به بعد های سال در
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 مدت دراز مصرف با اضطراب و گیردافس مانند پزشکی، روان یهای بیمار از بسیاری

 گریبانگیر نیز دیگری اجتماعی عوارض چنین هم .دارد ارتباط افیونی مواد دیگر و تریاك

 نیز وخود  شغلی ورایف انجام در افراد این از بسیاری .شد خواهد تریاك به معتادان

 .شوند می مشکل دچار آشنایان و دوستان با ارتباط و خانوادگی زندگی در

 

 هروئین چیست؟ -9-1

 و معتادین بین در معمولاً و است، افیونی موادمخدر اعتیادآورترین از کیی هروئین

 تریاك از آزمایشگاه در هروئین .است معروف "دوا" به مخدر مواد فروشندگان

  اتفاق تر سریع مغز بر آن اثرات و است تریاك از ترقوی بار ده و شود می ساخته

 .افتد می

 تا سفید از رنگی طیف آن، ناخالصی میزان به بسته و است پودر شکل به ماده این

 خاك   شبیه راهری و طعم رنگ، ایران، در موجود هروئین  8-1شکل(دارد ای قهوه

 پودر شود، مینامیده    "گلِِه " که هروئین های بندی بسته .دارد خشک شیر تا مهر

 هم  3-1شکل) بندند می نخ با را آن سر که است پلاستیکی کیسه در شده پیچیده

 هروئین .رسانند می فروش به کاغذی های بسته در را هروئین کمتر، مقادیر در چنین

 .دارد گسی و تلخ مزه
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 . دارد خشک شیر رنگ و مهر خاك رنگ بین رنگی هروئین، پودر : 8-1 شکل

 

 

 
 ایران بازار در هروئین عرضه پلاستیکی و کاغذی مختلف بندیهای بسته : 3-1 شکل

 

 شود؟ می مصرف چگونه هروئین 

     تدخینی شکل به لذا. آید می در دود صورت به سرعت به هروئین حرارت، اثر در

 روی بر کاغذی دستمال از شده ساخته های فتیله حرارت از استفاده با ،) 21-1 شکل(

 .است استفاده قابل  آلومینیومی نازك کاغذ( زرورق

 یا اسکناس کمک با معمولاً)  بینی طریق از استنشاقی صورت به همچنین هروئین،

  نیز    21-1 شکل( )آب در شدن حل از پس( تزریقی یا و   22-1 شکل  )شده لوله کاغذ

 .است مصرف قابل
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                                             به صورت هروئین صرف: م 22-1 شکل        هروئین  از استفاده تدخینی روش : 21-1 شکل

   شده لوله کاغذ وسیله به استنشاقی                فندك یا کبریت باآتش و روی زرورق

                              

 
 برای تزریق هروئینحل کردن  : 21-1 شکل

 است مواد سوءمصرف یاه وضعیت ترین خطرناك و شدیدترین از یکین، هروئی تزریق

 .دارد   کبدی خطرناك بیماری(  هپاتیت و ایدز انتقال با زیادی همراهی و

 

 شود؟ می علائمی چه هروئین دچار بهوابسته  بیمار مصرف، عدم صورت در 

 آن شدت که تفاوت این با است، تریاك ترك علایم مشابه هروئین، ترك علایم

 و قراری، بی احساس بینی، آبریزش شدید، اسهال شامل علائم این. است بیشتر

 .باشند می معده و پاها در شدید درد و گرفتگی
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 که است، آن مصرف برای شدید بسیار هوس و میل دچار هروئین، به وابسته بیمار

 غذا خوردن هوس از تر قوی برابر صد تا ده) سازد می مشغول خود به را فرد نهن تمام

 مشهور "مواد مصرف ولع" به اصطلاحاً احساس، ن  ایجنسی میل یا گرسنه فرد در

 .سازد می فلج را فرد زندگی ،عمل در و است

 دچار مواد، با مرتب  مورد هر آوردن یاد به یا و شنیدن دیدن، با مواد، به وابسته بیمار

 شدید قبلی، مصرف از گرفتن فاصله با احساس این که گردد می مصرف ولع احساس

 .کند می مواد مصرف تکرار به وادار را فرد و شود می شدیدتر و

 

 دارد؟ همراه به عوارضی را چه مدت طولانی در هروئین، مصرف 

 خطر آن، تزریقی مصرف در .کند می ایجاد شدیدی روانی و جسمانی اعتیاد هروئین،

 کبدی پوستی، های بیماری به ابتلا و هپاتیت، و ایدز مانند عفونی، های بیماری به ابتلا

 .دارد وجود کلیوی و

 دلیل به که تاس این تزریقی هروئین کنندگان مصرف مورد در کننده نگران نکته

 مانند هایی بیماری انتقال احتمال افراد این تزریق، برای مشترك وسایل از استفاده

 این بیشتر اینکه دلیل به. دهند می افزایش جامعه در زیادی حد تا را هپاتیت و ایدز

 ابتلا معرض در نیز آنها اطرافیان و خانواده نیستند، آگاه خود بیماری از مدتها تا افراد

 .گیرند می قرار ها بیماری این به

 یا مغز و قلب به عفونت ورود زخم، محل در عفونت اثر در وابسته، بیماران از بسیاری

 .نمایند می فوت هروئین، زیاد مصرف علت به مسمومیت

 و بیهوشی حالت دچار فرد  )تحمل میزان از بیش مصرف( مسمومیت وضعیت در

 .شود می مرگ دچار اکسیژن نرسیدن علت به بیمار واقع در و گردد می تنفس قطع

 



 موادبخش دوم: آشنایی با 

 

 پیشگیری از سوءمصرف مواد در سالن های آرایشی بانوان  41

 

 چیست؟افغانی  کراك -9-9

 مانند ایران همسایه مناطق در که است هروئین نوعی ،افغانی کراك

 .ستا کرده پیدا رواج ما کشور در آن مصرف متأسفانه و شده ساخته فغانستانا

 به خالص کوکائین نوعی نامیدن برای آمریکا مانند کشورهایی در کراك اصطلاح البته

 هروئین همان شود، می مصرف کراك عنوان تحت ایران در آنچه اما رود، می کار

 .شود می اضافه آن به نیز دیگر داروهای و مواد گاهی که است شده خالص

       تدخین راحتی به)  29-1 شکل(باشد می کشک شده خرد های تکه شبیه کراك،

 به کراك معمولاً. کند می ایجاد کمی دود و بو افیونی، مواد سایر برخلاف و شود می

 .)است سوت 21 حدود برابر گرم هر( رسد می فروش به "وتس" نام به واحدی صورت

 

 
 )کشک های تکه مانند( کراك راهری کل:ش  29-1 شکل

 شفاف های کاغذ در شده بندی بسته در

 شود؟ می مصرف چگونه کراك 

    این بنابر، شود می تبدیل بخار به سرعت به حرارت با شدن مواجه اثر در کراك

         اتمی فندك به معروف( مخصوص های فندك از استفاده با را آن توان می

     کرد تدخین راحتی به ، 25-1 شکل( سنجاق کی و الکلی چراغ یا ) 24-1 شکل(

 .ندنک می تزریق هروئین همانند نیز را کراك افراد، از معدودی تعداد  . 26-1شکل(
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 فندك و سنجاق یک با تنها واه کوت زمان در و سادگی به کراك مصرف که آنجایی از

 مورد در هشداردهنده عاملی شخصی، وسایل در ابزارها این مشاهده گیرد، می انجام

 .است ماده این مصرف

 باع  اعتیاد ایجاد در آن زیاد بسیار توانمندی کنار در کراك، های ویژگی این متاسفانه

 بیمار فرد .کند پیدا زیادی گسترش جوانان میان در بخصوص آن مصرف که است شده

 در خود مصرف به ها مدت تا اطرافیان، و خانواده آگاهی عدم از استفاده با تواند می

 ... و شخصی اتاق دستشویی، حمام، مانند یهای مکان در خانه، داخل و کار محی 

 ،فرد در شدید رفتاری تغییرات علت به فرد اطرافیان یا خانواده که زمانی و دهد ادامه

 .است کرده پیشرفت بسیار وی اعتیاد ،برند می پی او بیماری به معتاد

 
  لوله و اتمی فندك سوزن، سیخ، کنار در کراك بسته :24-1 شکل

 
 دود بلعیدن برای لوله یک و الکلی چراغ سوزن، سیخ، بوسیله کراك مصرف : 25-1 شکل
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 آتش، از استفاده با را فلزی سیخ ابتدا فندك، بوسیله کراك مصرف در :26-1 شکل

 .شوند می بخار به آن تبدیل باع  کراك به آن کردن نزدیک با سپس و کرده داغ 

 

 شود؟ می علائمی چه باع  کراك مصرف 

    کمتر کراك، میزان مصرف با البته .است هروئین مشابه کراك، مصرف علایم

 مصرف دست یافت. هروئین مشابه مقادیر به نسبت بیشتری اثرات به توان می

 شود. می آلودگی خواب و حالت دردی بی و لذت خارش، گرفتگی، احساس باع  کراك

 می یابد، کاهش مرتباً مصرف بعدی در دفعات دردی بی و لذت احساس این اگرچه

 مدت طولانی مصرف وجود با وابسته، بیماران مردمک تنگ و یبوست شدت از اما

 .دوش کاسته نمی چندان عموماً

 و زیاد مصرف صورت در و شده ضعیف و سطحی تنفس، کراك، مصرف با 

 .شود کننده مصرف مرگ باع  تواند می تنفس قطع مسمومیت،
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 شود؟ می علائمی چه کراك دچار به وابسته بیمار مصرف، عدم صورت در 

 بیمار. است شدیدتر بسیار اما هروئین، ترك علایم مشابه کراك، ترك علایم

 اسهال شکمی، و استخوانی- عضلانی شدید دردهای دچار مصرف عدم صورت در وابسته،

 .شود می بینی از آبریزش و شدید

 بیمار شود موجب است ممکن کراك، مصرف به شدید نیاز مصرف ولع احساس

 .بزند دست کاری هر به آن به رسیدن برای وابسته

 قابل مقادیر معتاد افراد عموماً محرومیت، علائم از بیماران ترس به توجه با

 .کنند می" جاساز" اصطلاحاً یا نمایند می پنهان خود وسایل داخل در را مواد از توجهی

 اولین مخدر، مواد راهر از خانواده آگاهی صورت در تواند می شده پنهان مواد این

 بسیار نگرانی و شک این با برخورد نحوه البته .نماید ایجاد اطرافیان در را ها نگرانی

 .است مهم

 این حل راه خانه از معتاد فرد کردن بیرون یا و فیزیکی برخورد پرخاشگری، قطعاً

 وجه هیچ به که نماییم می توصیه گمان و شک این بروز صورت در. نیست مشکل

 افراد با مشورت از پس و نشوید خشم و احساسات عواطف، دچار نکنید، عجله

 آغاز را خود اقدامات صبر، و حوصله با کامل اطلاع کسب و زمینه این در متخصص

 .نمایید

 

 دارد؟ همراه را به عوارضی چه کراك مدت،مصرف طولانی در 

 سریع و بیشتر تخریب دارد و هروئین به نسبت زیادی اعتیادآوری خاصیت کراك،

 کورتونی یباتترک دلیل به آن از انواعی در و کند می ایجاد فرد راهر و بدن بر تری

 حتی و است زیاد کراك روانی اعتیاد .شود استخوان پوکی باع  تواند می شده، اضافه

 .ماند می باقی فرد وسوسه معمولاً مصرف، قطع از بعد ها مدت
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 حتی و جنسی عملکرد در للااخت موجب کراك، مانند افیونی مواد انواع به اعتیاد

 های آسیب و کراك به معتاد بیمار راهر و قیافه تخریب .گردد می نازایی و ناباروری

 نیز وی اطرافیان فرد، خود بر علاوه. شود می موجب کوتاهی مدت در مغزی، شدید

 جدی است. بسیار شده، ایجاد بیماری شوند متوجه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :9سناریوی 

در کیف یکی از همکارانتان که اتفاقا یکی از بستگان شما نیز هست، قطره 

چشمی، یک زرورق و یک فندك اتمی می بینید، در ضمن مدتی است که خلق و 

کرده و به بهانه های مختلف از خوی او تغییر یافته و مرتب از همه چیز بهانه گیری 

سالن خارج می شود. دقت او در کارها نسبت به گذشته کمتر شده و برخی اوقات 

نیز دیر سر کار خود حاضر می شود. از هفته پیش راجع دوستان جدید خود که در یک 

میهمانی با آنها آشنا شده صحبت می کند و دیگر از دردهای میگرنی که مرتب از 

ود، خبری نیست و ارهار می کند که در حال انجام درمان جدیدی است آنها شاکی ب

 که به او معرفی شده و دارویی را مصرف ی کند که برای او از خارح آورده اند.

 شما برای کمک به او چه می کنید؟ 
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 محرك مواد  -4

مغز و افزا  باع  تحریک و فعالیت   )توانبه عنوان محرك روانی  مواداین              

از آن استفاده  درمان چاقی در ، به غل اشتهایی بیبدلیل ایجاد  وشوند  مى  نخاع

 .شود می

  Attention deficit disorderدر درمان اخدتلالات توجده )   موادپزشکی این  در          

 تبلیغدات  دارد؛ هدم  دیگدری  دلایدل  زندان  میدان  در مدواد  ایدن  مصرف شیوعرود.  می بکار

 قدوای  افدزایش  حتدی  و بیشدتر  اندرژی  تولیدد  اندام، تناسب برایاین مواد  درباره دروغین

 .  نیز وجود دارد جنسی

آمفتامین و مت آمفتامین هسدتند و شدناخته شدده تدرین آنهدا      این مواد از ترکیبات 

 شیشه و اکس است که در ادامه به آنها خواهیم پرداخت.

 

  چیست؟ شیشه -4-2

 خانواده  از محرك بیک تر کی شده،  بلور) کریستال آمفتامین مت یا شیشه            

 در متأسفانه و شود می ساخته صنعتی های آزمایشگاه در که تاس آمفتامینی مواد

 .است کرده پیدا ایرانی جوانان بین در زیادی رواج اخیر سال چند

 طوری به کند، می ایجاد فرد در شدیدی روانی و جسمی وابستگی شیشه، مصرف معمولاً

. کند می احساس آن مجدد مصرف برای شدیدی میل مصرف، چندبار از پس صخش که

 سفید زاج بلورهای یا شکر درشت ایه دانه شبیه راهری و است رنگ بی تقریباً شیشه،

 تکه دریا  کوچک پلاستیکی های کیسه داخل در و سوتی صورت به عموماً ماده این. دارد

، شود می بسته آن ته و سر و شده جاسازی  نوشابه نی) پلاستیکی لوله یک کوچک های

 . 27-1)شکل   است گرم یک معادل تقریباً سوت 21 هر) رسد می فروش به

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C
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 حرك است که به  نام هایم موادگروه یکی از انواع نسبتاً پر مصرف شیشه 

. این ماده در اروپا و آمریکا بیشتر به نام آیس هم معروف استیا کریستال  آیس

هایی با  شرقی و خاوردور رواج دارد نیز شباهت شود. شابو که در آسیای جنوب شناخته می

  .این ماده دارد

 
 ،پلاستیکی های بسته داخل در آمفتامین مت ای شیشه بلورهای : 27-1 شکل

 .دارد قرار شیشه سوت یک بسته هر داخل در 

 

 شود؟ می مصرف چگونه شیشه 

 توخالی کره صورت بهپ )پای به معروف مخصوص، پیپ ینوع با را شیشه معمولاً

شمعی     لامپ حباب با یا  28-1 شکل  )آن به متصل ای شیشه لوله و ای شیشه

 کننده، مصرف فرد روش، نای در. کنند می مصرف تدخینی صورت به  11-1 شکل)

 به معروف) خاص های فندك کمک اب را آن زیر و داده قرار توخالی کره داخل را شیشه

 پایپ کره درون شیشه.  12-1و  11-1 لکش)دهد می حرارت  23-1 لکش  )اتمی فندك

 .شود می بلعیده کننده مصرف فرد توس  پایپ لوله طریق از حاصل دود و شده بخار

 می  شده حل صورت به را آن یا و کنند می تزریق را شیشه نیز افراد از معدودی عده

 و ساندیس مانند شیرین های نوشیدنی از شیشه، تلخ مزه حذف برای عموماً .نوشند

  شود. می استفاده مصرف حین در آدامس
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  شیشه، ماده از استفاده ابزارهای و ای شیشه بلورهای :28-1 شکل

  پیپ شبیه) پایپ به معروف ای شیشه خاص لوله و فندك شامل
 

 
 گیرند می قرار استفاده مورد کراك و شیشه  صرفسوءم برای فندکهایی انواع : 23-1 شکل

 .است اتمی فندك از استاندارد نمونه تصویر، وس  در گرفته قرار فندك 

  
  حباب داخل در شیشه مصرف :12-1 شکل               شیشه ماده به دادن گرما :11-1 شکل  

 شمعی لامپ                                                    پایپ درون                       
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 شود؟ می علائمی چه باع  شیشه مصرف  

 شده شروع مصرف از بعد دقیقه سه حدود از تدخینی، صورت به شیشه مصرف اثرات

 .یابد می ادامه بعد ساعت ها ده تا و

 تنفس، افزایش قلب، ضربان افزایش فشارخون، افزایششامل  شیشه مصرف علایم

 خواب، کاهش دار، ضربان سردرد دهان، بد بوی و خشکی ها، چشم مردمک شدن گشاد

 انرژی، افزایش کانب، لذت و سرخوشی ایجاد توجه، و تمرکز افزایش اشتها، کاهش

 مایعات حد از بیش مصرف و زیاد تعریق بیشتر، جنسی تمایلات خستگی، کاهش

 .است

 از رهایی" حالت ایجاد را خود مصرف علت شیشه، کنندگان مصرف از گروهی

 این خود مصرف، ی ادامه در که این از غافل. نمایند می اعلام "زندگی های خستگی

 .نمود خواهد برابر چندین را آن از یناش های خستگی و زندگی مشکلات ماده،

 سوءرن، هذیان، قراری، بی اضطراب، توهم، حالت ایجاد باع  شیشه زیاد مصرف

 .دشو می پذیری کیتحر و هراس حالت

 

 شود؟ می علائمی چه شیشه دچار بهوابسته  بیمار مصرف، عدم صورت در 

 خلق، شدید افت زیاد، خستگی حالت دچار فرد شیشه، تأثیرات رفتن بین از با

 .گردد می توجه و تمرکز کاهش و خواب در تلالاخ انرژی، شدید کاهش

 و افسردگی مشابه علایم بروز دلیل به مصرف، قطع از بعد افراد، از بعضی در

 .شود می دیده خودکشی زیاد تمایل زندگی، به میل کاهش

 به وادار را بیمار که است شدید حدی به وابسته بیماران در محرومیت علائم

 برای ور،آ خواب قرصهای و افیونی مخدر مواد مصرف یا شیشه، مجدد استفاده
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 شایع بسیار نندگان،ک مصرف در مجدد مصرف به زیاد میل. نماید می علائم کنترل

 .است

 

 دارد؟ همراه به عوارضی را چه مدت طولانی در شیشه مصرف 

 پوستی ضایعات وزن، توجه قابل کاهش مثل عوارضی شیشه، مدت دراز مصرف

 و خواب چرخه خوردن هم بر قلب، به رسانی خون کاهش از ناشی اختلالات مزمن،

 را مداوم های سوءرن و پایدار توهمات توجه، و تمرکز در جدی مشکلات بیداری،

 .کند می ایجاد

 که ای گونه به ،کند می ایجاد خطرناکی مغزی صدمات و عوارض ماده، این مصرف

 .دهد می دست از را گیری تصمیم و تفکر امکان بیمار فرد

 پوست روی مورچه رفتن راه احساس جنسی، عملکرد نارسایی دندانها، شدید تخریب

 .هستند شیشه مدت طولانی مصرف دیگر عوارض از کلیوی آسیب و بدن

 

 تازی چیست؟اکس -4-1

را توام  زاها توهمو  ها محرك ویژگی که است قانونی غیر داروی یک)اکس   یزتاساک

 آن از باشگاهها و کلوپها در جوانانمعروف است. اغلب  آور شادی قرص نام بهو  دارد

 . کنند می استفاده

  خطر بروز حمله ecstasyپژوهشها نشان داده است که داروی نشاط آور اکستاسی )

ات احساس ،است که مصرف آن حركاکستاسی نوعی داروی م دهد. قلبی را افزایش می

آسیب های جدی  د و به رغمکنمی تشدید  گین باشد،یا اندوه شادفرد را بسته به آنکه 
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که این ماده بر مغز و سلامت انسان وارد می کند، در بین مصرف کنندگان این باور 

 غل  وجود دارد که ماده ای بی خطر است.

 مطالعات و است افزایش به رو ساله هرنوجوانان  میان در آور شادی قرص مصرف

 ها کلوپ و ها میهمانی در قرص این امروزه مصرف که دهد می نشان شناسی گیر همه

  .است شده کشیده اجتماعی های محی  دیگر و دانشگاهها و ها دبیرستان به

 از بتوانند تا کنند می مصرف آن آور نشاط اثرات خاطر به را قرص این دانشجویان

، از دوستان توصیه که رسد می نظر به. کنند پیدا رهایی روزانه کار از ناشی خستگی

 . است دانشجویی جمعیت در را قرص این عوامل گسترش

 

 شود؟ می مصرف چگونه اکس 

در حال حاضر، این قرصها در  و است رصق شکل به نوعاً. است یتعصن داروی یک اکس

و با اسامی مختلف از جمله نام کمپانیهای ماشین سازی، ادیان  شکلهای مختلف

       موسیقی مختلف در داخل کشور توزیع می گرددآسمانی و نمادهای گروههای 

 . 11-1)شکل 

 

  
 : انواع اشکال قرص های اکس11-1: شکل                               
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 شود؟ می علائمی چه باع اکس  مصرف  

البته علایم آنی مصرف اکستازی با فاکتورهای مختلفی مانند میزان دفعات مصرف، 

میزان خلوص ماده موثر، وضعیت روحی و جسمانی، انگیزه و موقعیت مکانی مصرف 

 کننده ارتباط مستقیم دارد. 

دیگر فق  احساس اولیه مصرف کننده حرك در واقع اکستازی همانند بسیاری از مواد م

 اندوه و ایجاد نمی کند، مثلا احساس سرخوردگی یتغییردر آن و  کند را تشدید می

روان گردان به  تبدیل به شادی و سرخوشی نمی شود. شاید به همین دلیل اطلاق مواد

 انواع محصولات اکستازی چندان درست به نظر نیاید. 

بخش  آرامش اکستازی محرك هیجان آور و در عین حال، همچنین برای بسیاری از افراد

مصرف کنندگان پیش از  است و علاوه بر آن تاثیرات توهمی را نیز به دنبال دارد. اما

  جسمانی مصرف مواد را تجربه  لایمروانی مواد را احساس کنند ابتدا علایم آن که ع

 می کنند. 

دقیقه پس از مصرف  91در افرادی که برای اولین بار اکستازی مصرف می کنند، حدود 

معمولا افزایش ضربان قلب ، تعریق شدید، انقباض عضلانی ، عدم احساس درد بروز 

می کند. اما افرادی که به دفعات این مواد را مصرف می کنند احساس سوزن سوزن 

 را توصیف می کنند.  شدن بدن، بی قراری، نا آرامی و اضطراب

 آنی آثار از بدنی توان فزاینده افزایش همچنین و خون فشارو  بدن دمای افزایش 

،     کند بروز است ممکن نیز که ای ناخواسته عوارض از. هستند آن مصرف جسمانی

. کرد اشاره تعادل عدم همچنین و فک عضلات انقباض دهان، خشکی تهوع، به توان می

 لایماه با فعالیت شدید بدنی ممکن است عهمر اکستازی مصرف این بر علاوه

 داشته پی رد را شدید وهمت و  روانی مانند کم آبی شدید، استفراغ ، ترس -جسمانی 

 جمعیت پر و گرم محل در طولانی و شدید های حرکت از پس معمولا عوارض این. باشد
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ر به سکته قلبی منج نادر  موارد در که کند می بروز ها پارتی و شبانه های محفل ویژه به

ی که آب یو یا مغزی نیز شده است. مصرف کنندگان گاه تا حد مرگ می رقصند تا جا

 ، فردسیستم گیرنده های درد اختلال دربدنشان به شدت کاهش یافته و به دلیل 

 ز کم آبی شدید را احساس نمی کند.مشکلات ناشی ا

از افراد اعتماد به نفس را افزایش داده و از نظر روانی مصرف اکستازی در بسیاری 

بی پروایی  شخص راحت تر با دیگران ارتباط برقرار می کند، به طوریکه معاشرتی شدن،

در رفتار و گفتار، احساس محبوب بودن و مورد توجه قرار گرفتن، احساس قدرت و 

آثار مصرف نیروی فوق العاده داشتن، بروز رفتارهای هیجانی و تشدید امیال جنسی از 

اکستازی گزارش شده است. بزرگترین مشکل مصرف کنندگان اکستازی پایان سرخوشی 

شگی حاصل از سوء مصرف یا به اصطلاح ئاولیه است. زیرا با از بین رفتن تاثیر دارو و ن

می کند. افسردگی همراه با عوارض  ، افسردگی شدید و عمیق بروز"اکستازی فیلم"

    طراب، خستگی و کوفتگی عضلات، همچنین بی انگیزگی و دیگر مانند بی قراری، اض

 . دهد می  فرد را تحت تاثیر قرار ،بی تفاوتی شدید در زندگی روز مره

 شود؟ می علائمی چه دچار اکس به وابسته بیمار مصرف، عدم صورت در 

افرادی که مصرف را تازه شروع کرده اند زندگی روز مره شان هنوز تحت تاثیر مصرف 

 کنترل قابل و غیر مفرط اشتیاق  حدود شش ماه مصرف مداوم، قرار ندارد، اما پس از

 این ضمن. و دچار وابستگی روانی می شوند آید می وجود به آنها در دایمی مصرف به

 اعتیادآور مواد مصرف و استعمال سمت به را فرد مواد این مصرف به اشتیاق که

 روان گردان سوق می دهد.  ایداروه بعضی حتی و کوکایین حشیش، مانندنیز  دیگر
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 دارد؟ همراه به عوارضی را چه مدت طولانی دراکس  مصرف 

هنوز در مورد عوارض دراز مدت سوء مصرف اکستازی اطلاع دقیقی در دست نیست . اما 

در این نکته که سوء مصرف اکستازی با خلوص بالا و به دفعات، کارایی و عملکرد 

 همه از بیش  به شدت دچار آسیب می کند شکی وجود ندارد. سیستم عصبی مغز را

 بدن ایمنی سیستم ،مواد سایر مانند اکستازی. شود می اختلال دچار مدت کوتاه حافظه

تضعیف می کند و آسیب پذیری بدن را در برابر بیماری های عفونی و  شدت به را

 زایدارگان هایی که کار دفع مواد سمی  ویروسی به شدت افزاش می دهد. علاوه بر آن

 . شوند می ناپذیر جبران صدمات دچار دارند عهده بر را کبد و کلیه مثل بدن

ترین عوارض مصرف اکستاسی که اکثر مواقع منجر به مرگ می شود شایع یکی از 

  افزایش شدید دمای بدن یا هیپرترمی است که منجر به از کار افتادن ماهیچه ها، 

 ها و دیگر اعضای بدن می شود.کلیه 

 ،اضطراب ، خواب مشکلات ،گشتگی گم، افسردگیاز عوارض دیگر می توان به 

 .شاره کردا پرخاشگرانه رفتارهای
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 :4سناریوی 

نزدیک شب عید نوروز بود و سر ما در سالن خیلی شلوغ بود. بعضی روزها تا      

هم نبود. من دچار خستگی زیاد شده  نیمه شب مشتری داشتیم و فرصت استراحت

بودم و کم خوابی هم داشتم. یکی از دوستانم که از همکارانم در سالن دیگر بود، 

تعریف از یک کپسولی می کرد که او با مصرف آن توانسته بود مشتریان خود را به 

 تنهایی راه بیاندازد و در ضمن او که از چاقی و اضافه وزن رنج می برد و از گرفتن

کیلو گرم وزن  21رژیم غذایی خسته شده بود، با مصرف آن بی اشتها شده و حدود 

در یک هفته کم کرده بود. او به شما هم این کپسول را پیشنهاد می کند، شما به 

او چه پاسخی می دهید و آیا پیشنهاد او را قبول می کنید؟ بنظر شما چه ماده ای را 

 مصرف می کند؟
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 مواد توهم زا -5

 مواد توهم زا، موادی هستند که حقایق و ماهیت اشیاء را غیر واقعی نشان می دهند.

این مواد می تواند باع  رفتارهای  .و مکان را گم می کند زمان ،مواداین تحت تاثیر 

سیب های جدی و آعجیب و خصمانه ای شود که گاهی منجر به ، غیر قابل پیش بینی

 ارتفاع، زسقوط ا ر همین ارتباط مواردی از قبیل غرق شدن،د گردد. حتی فوت می

سوختگی و تصادف با اتومبیل نیز گزارش شده است. افراد تحت تاثیر این مواد مکررا 

 سیب می رسانند و یا رفتارهای پرخاشگرانه نشان می دهند.آبه خود 

و هیچ راهی برای  ستل افراد نسبت به مصرف مواد توهم زا یکسان نیمعکس الع

 ساعت در 21اثر مواد توهم زا می تواند تا . وجود نداردبینی علایم و عوارض آنها  پیش

 شود. استفاده از مواد توهم زا سبب ضعف یادگیری و حافظه می. بدن باقی بماند

 در این گروه دو دسته مواد وجود دارند:

بسیاری از مواد انند یکی از علایم اصلی مصرف آنهاست متوهم موادی که  -الف

 حشیش محرك و 

 مانند ال اس دی  دارند ییزا توهم توانایی فق  خالص طور به تقریباموادی که  -ب

 

 چیست؟ حشیش -5-2

 و پایین سنین در خصوص به که است غیرقانونی مواد ترین رایج از حشیش،

مواد دیگر هم گروه با حشیش می توان به  از .گیرد می قرار مصرف مورد نوجوانان بین

 در سایر کشورها اشاره کرد. جوآنا ماریدر ایران و  علف یا گراس

 کنار در قرمزی نوارهای اکثراً که است مشکی به مایل ای قهوه خمیر شکل به حشیش

 .شود می فروش و خرید گرمی صورت به حشیش .دارد وجود آن
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 و شود می تولید شاهدانه خانواده از گیاهی های قسمت دیگر و ها برگ از حشیش

 ،جوآنا ماری  گراس، مثل آن اشکال بقیه .دارد همراه به گیاهی خاص عطر یک عموماً

 مزه و هستند،  گیاهی داروهای یا خشک سبز چای نظیر) شده خشک علف یا برگ شبیه

 .دارند علف بوی و

 

 شود؟ می مصرف چگونه حشیش 

 توتون که صورت بدین .شود می مصرف سیگار مانندرا  حشیش عموماً ایران، در

پس از آنکه  و دهند می حرارت را حشیش . 19-1)شکل کنند می تخلیه را سیگار داخل

 سیگار سپس  ،14-1)شکل کنند می مخلوط سیگار توتون بابصورت پودر درآمد، آن را 

 بین در ماده این علت، همین به .کنند می پر مجدداً توتون و حشیش مخلوط با را

 تدخینی صورت به حشیش مصرف .است شده معروف "سیگاری" به، کنندگان مصرف

 .ماند می باقی نیز ها مدت تا که کند می ایجاد محی  در خاص بوی یک

    آن همراه به و اندازند می گوشت آب مانند غذا درون را حشیش افراد، از بعضی

 حشیش  نیز ای دهع .کنند می استفاده شیرینی یا کیک پخت برای آن از یا وخورند  می

 .می کشند را آن قلیان با و اضافه نباکول تداخ را

 
 .کنند می خالی را سیگار داخل توتون ابتدا حشیش، " سیگاری "تولید ای: بر 19-1  شکل

 باشد می طرخ علایم از است، شده خالی آن توتون که سیگاری یا سیگار، توتون مشاهده این بنابر
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 .پزند می را آن اصطلاحاً خام، حشیش به دادن گرما با : 14-1 شکل

 شود می مخلوط سیگار درون توتون با راحتی به شده، پخته حشیش 

 شود؟ می علائمی چه باع  حشیش مصرف 

 شروع تدخینی مصرف از بعد دقیقه چند از انسان، بدن و مغز بر حشیش تأثیر

 از اثرات خوراکی، مصرف صورت در .یابد ادامه ساعت 5 تا است ممکن و شود می

 .دارند ادامه ساعت 21 حدود تا و شده شروع مصرف از پس ساعت یک حدود

 دهان، خشکی سرخوشی، تشنگی، آرامش، ایجاد باع  کم، مقادیر در حشیش

   فشارخون، کاهش ،حرکتی هماهنگی کاهش زمان، گذر درك عدم اشتها، افزایش

 ها چشم قرمزی و قلب ضربان افزایش مدت، کوتاه حافظه در للااخت آلودگی، خواب

 .شود می

 قراری، بی مختل، حافظه هذیان، توهم، مثل اثراتی زیاد، مقادیر با حشیش مصرف

 توانایی افزایش دلیل به حشیش مصرف .کند می ایجاد منگی و گیجی و اضطراب

 به اعتماد که نوجوانانی برای متأسفانه کننده، مصرف فرد در اجتماعی ارتباط برقراری

 .دارد جذابیت کنند، می عمل ضعیف دوستانه، رواب  ایجاد در یا دارند اندك نفس

 

 شود؟ می علائمی چه دچار مصرف آن عدم صورت در حشیش، به وابسته بیمار 

 صورت در. آورد می بوجود ترك علایم کنندگان، مصرف در حشیش مصرف عدم

        شامل ترك علایم آن، ناگهانی قطع بدنبال ش،یحش روزانه و مدت دراز مصرف
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          اسهال، بیقراری، اضطراب، لرزش، عضلانی، دردهای استفراغ، ق،یعرت خوابی، بی

 باقی روز 9 تا 1 است ممکن که شود می دیده شخص در پذیری کیتحر و اشتهاییی ب

 .باشند شدید نسبتاً آنفولانزای دوره یک شبیه توانند می علائم ین. ابمانند

 جسمی، وابستگی ایجاد از قبل حشیش، مصرف در روانیوابستگی  ایجاد دلیل به

 و ماده به نیاز قوی احساس با حشیش، مصرف عدم تفریحی، کنندگان مصرف در حتی

 .است همراه مصرف ادامه برای تمایل و وسوسه

 آن، مصرف عدم صورت در شود می باع  حشیش، مصرف از ناشی روانی وابستگی

 .شود افسردگی دچار و داده دست از را خود فکری تمرکز فرد

 

 دارد؟ همراه به عوارضی را چه مدت طولانی در حشیش مصرف 

 مغزی و هوشی عملکردهای و حافظه بر جدی اثرات حشیش، مدت دراز مصرف

 به مربوط مشکلات از آن، ترك از بعد ها مدت تا حتی شخص، که طوری به .دارد

 مثل مغزی، عملکردی اختلالات سایر ماده، این کنندگان مصرف در .برد می رنج حافظه

 این شدت .دارد وجود نیزقبلی  اطلاعات یادآوردن به و تمرکز ، توجه در مشکل

 مکرراً و کند رانندگی درستی به نتواند فرد حتی که باشد حدی به تواند می مشکلات

 .شود تصادف دچار

 به علاقه و تلاش و کار ی انگیزه کاهش باع  مدت، طولانی در حشیش مصرف

 این مصرف دیگر عوارض از ناباروری و جنسی تمایل کاهش .شود وابسته فرد در زندگی

 بیماری تشدید یا ایجاد موجب تواند می مستعد، افراد در حشیش مصرف .است ماده

 .شود  اسکیزوفرنی( جنون
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 چیست؟ ال.اس.دی -5-1

داروئی بسیار قوی است که مصرف مقادیر اندك آن نیز “اسید”دی یا اصطلاحاً  اس ال

دلیل انتشار   رواج داشت، اما مصرف آن به 2361در دهه  این دارو کند. ایجاد توهم می

با این حال، اینک قرائنی  .کاهش یافت ،های داروئی شدید های فراوان از واکنش گزارش

 وجود دارد.اها ز دی و سایر توهم اس ال به مجددحاکی از پیدایش علاقه 

 

  شود؟ می مصرف چگونهال.اس.دی 

های قند یا  شده در حبه صورت جذب که غالباً به مزه بو، و بی رنگ، بی ای است بی ماده

مصرف جذب از مخاط دهان و به صورت خوراکی یا  شود های کاغذ فروخته می ورقه

 . 15-1)شکل می شود

  

 کاغذی آغشته به ال. اس. دیطرح قرص ها و پچ های : 15-1 شکل شماره

 

 شود؟ می علائمی چه باع  ال.اس.دی مصرف 

نی است و بستگی دارد به میزان مصرف،شخصیت فرد ،خلق و غیر قابل پیش بیعلایم 

انتظارات شخص از محیطی که در ان این ماده مصرف می شود.معمولا مصرف کننده 
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بعد از مصرف احساس خواهد دقیقه  31تا  91اولین اثرات مصرف این ماده را بین 

      کرد.این اثرات شامل گشاد شدن مردمک چشم،افزایش فشار خون و طپش قلب،

تغییر در  .است خشکی دهان و لرزش خواب الودگی، از دست دادن اشتها، عرق کردن،

فرد مصرف کننده  .رخ می دهد جسمیاحساسات و عواطف مشخصا بیشتر از علائم 

اس مختلف را در یک زمان تجربه کند و یا اینکه خیلی سریع از احتمال دارد چندین احس

این ماده  بسته به میزان مصرف، یک احساس و حالت به حالت دیگری سوق داده شود.

می تواند باع  هذیان و توهم بینایی می شود که این خود سبب ایجاد ترس و وحشت 

   را اطلاق  "سفر بد"واژه  آور ناخوشایند و ترستجربه مصرف کنندگان به این  می شود.

 ساعت به طول می انجامد. 21می کنند که حدودا 

شوند و  نگ و صدا میردچار توهمات با مصرف ال.اس.دی کنندگان  بعضی از مصرف

بروز علائم کاتاتونیک که در یابند.  مذهبی دست می های عرفانی یا نیمه ای به تجربه عده

شود و حرکات بی معنی ای را  می شفتهآحال و  بی این حالت مصرف کننده ساکت،

 .کند نیز دیده شده است تکرار می

 

 شود؟ می علائمی چه دچار ،مصرف عدم صورت در ،ال.اس.دی به وابسته  بیمار 

حالت  باع بلکه  ،ایجاد نمی کندمجدد اجباری را برای مصرف  ،در فرد مصرف کننده

 شگی،ئتحمل می شود و به همین دلیل است که شخص مجبور است برای رسیدن به ن

با توجه به غیر قابل پیش بینی بودن  برد.بهر دفعه نسبت به دفعه قبل میزان را بالاتر 

 کما و از کار تواند به تشنج، ن میآاین کار خطرناك است و مصرف  ثار این ماده،آ

 یتا مرگ منجر شود.افتادن ریه ها و قلب و نها

است که ممکن  (flashback) بازگشتدی، پدیده  اس یکی از عواقب ناخوشایند ال

دی اتفاق  اس ها پس از آخرین مصرف ال ها و حتی سال ها و یا ماه است روزها، هفته
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  افتد. در این حالت، ممکن است شخص خطاهای ادراکی یا توهماتی شبیه آنچه به بی

ساعت  14دی،  اس تجربه کرده بود، بار دیگر تجربه کند. از آنجا که الهنگام مصرف دارو 

شود، این بازگشت احتمالاً نوعی  طور کامل از بدن دفع می پس از مصرف، تقریباً به

 است. قبلی تجربهخاطره  تجدید

 

 

 دارد؟ همراه به عوارضی را چه مدت طولانی درال.اس.دی  مصرف 

دادن قدرت تشخیص واقعیت است. این دگرگونی  دستدی از  اس آمد ال ترین پی وخیم

گشتگی، یا گهگاه به  هوشیاری ممکن است به رفتاری بسیار غیرمنطقی و همراه با گم

تواند اعمال یا  زدگی منجر شود که طی آن قربانی احساس کند نمی حالتی از وحشت

های بلند به  ز مکاناگاهی اتفاق افتاده که فرد افکار خود را کنترل نماید. در این حالت 

 . است  پائین پریده و مرده

 

 

 گردان  داروهای روان -6

که از  بودبه قرص و داروهای روان گردان و شیمیایی از زمانی شروع وابستگی             

این داروها به عنوان داروی ترك یا درمان اعتیاد به مواد مخدر سنتی نظیر تریاك و 

همچنین هرویین استفاده شد. در گذشته مواد مخدری که توس  معتادان مصرف می 

ها و داروهای  شد، تریاك، شیره تریاك و در نهایت هرویین بود. اما با ورود قرص

ن داروی ترك اعتیاد، اعتیاد جدیدی تحت عنوان اعتیاد شیمیایی و روان گردان به عنوا
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به قرص و داروهای شیمیایی و روان گردان پا به عرصه وجود گذاشت که یکی از مخرب 

ترین انواع اعتیاد به شمار می رود و اعتیاد به آن به مراتب وخیم تر و مخرب تر از 

 اعتیاد به هرویین و تریاك است.

به منظور ترك یا درمان اعتیاد، مصرف این داروها را  مصرف کنندگان این داروها

اند و پس از مدتی به مصرف  ه خودسرانه و یا به تجویز متخصصان ترك اعتیاد شروع کرد

      اند. اکثر این افراد دوباره به مصرف مواد مخدر اولیه خود روی  آن ها معتاد شده

ه شده است. بعضی از مصرف می آورند در حالیکه اعتیاد به قرص نیز به آن اضاف

کنند که تخریب آن بسیار عدد قرص مصرف می  911کنندگان قرص در روز بیش از 

وحشتناك و در نهایت به اغتشاش شعور و معمولا َ خودکشی منتهی می شود. بررسی 

است،  سیر تاریخی داروهای ترك اعتیاد که توس  بعضی از متخصصین تجویز می شده

نشان می دهد که این داروها نه تنها کمکی به حل مسئله درمان اعتیاد نکرده اند بلکه 

باع  حاد شدن قضیه نیز شده است و هر بار با ورود دارویی جدید به عرصه داروهای 

ترك اعتیاد، در واقع ماده مخدر جدید و خطرناکی به جمع مواد مخدر و اعتیاد آور 

  .اضافه شده است

   اشاره  شنایی با مهمترین این داروها ، به اسامی بعضی از آن ها به اختصارجهت آ

آن ها  رند و اعتیاد بهمی شود. داروهایی که در حال حاضر بیشترین سوء مصرف را دا

  : 16-1)شکل  نسبتاَ زیاد است را می توانیم به سه دسته کلی تقسیم کنیم

، اگزازپام ، پرازپام ، هالازپام ، آلپرازولام ، ها شامل: دیازپام ، لورازپام  بنزودیازپین -2

 فلورازپام ، تمازپام ، کلونازپام و کلرودیازپوکساید .

 ها شامل: پنتو باربیتال ، آموباربیتال ، سکوباربیتال و فنوباربیتال. باربیتورات  -1

تیلین،  تیلین، نورتریپ تریپ پرامین، آمی های شامل: ایمی ضد افسردگی  -9

 پرامین  تیلین ، تری میپرامین و دزی پروتریپ
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هیستامین ها مانند  داروهای دیگری نیز نظیر متروبامات و تایبامات و همچنین آنتی

 قرار دارند.در این گروه لامین و پیریلامین نیز  زین ، دوکسی دیفن هیدرامین ، هیدروکسی

در این میان داروهایی چون دیفنوکسیلات ، ترامادول و کلونیدین نیز برای ترك اعتیاد 

 مصرف زیادی دارند. 

ها توس  پزشکان  نکته مهم این که هر کدام از این داروها در علم پزشکی و تجویز آن

خود را داشته و های خارج از حوزه اعتیاد به مواد مخدر ، کارایی خاص  محترم برای بیماری

در استفاده صحیح آن ها طبق نسخه پزشک هیچ شکی نیست. آنچه که مدنظر ماست 

   سوءمصرف این داروها و مصرف خودسرانه به منظور ترك اعتیاد و اعتیاد به مصرف

 آن ها در کنار مصرف سایر مواد است.

 
 گزوههای مختلف داروهای روانگردان: 16-1 شکل شماره

از آنجاییکه مصرف قرص و داروهای روانگردان اثرات بسیار مخربی روی              

گذارد، لذا قطع ناگهانی آن ها و یا  می بدنارگان های سیستم اعصاب مرکزی و سایر 

تواند خطرناك باشد.  ، میدفعهدر هر دوز اولیه % درصد 11کاهش آن ها بیش از مقدار 

         مواد مخدر یا معتادان را به صورتدر بسیاری از مراکزی که مصرف کنندگان 
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شبانه روزی نگهداری می کنند، دیده شده است که مصرف کنندگان قرص با قطع 

و دست به شده ناگهانی مصرف قرص و یا عدم دسترسی به قرص دچار اغتشاش شعور 

شود که  اند. مصرف قرص و داروهای روان گردان باع  ایجاد توهماتی می خودکشی زده

ن است بر اثر آن شخص صداهای عجیب و غریب و یا تصاویر عجیب و غریب را ممک

ببیند که البته برای او کاملاً واقعی است و در نتیجه درك صحیحی از مکان و زمان و 

 اطرافیان نداشته باشد که لازم است در برخورد با این افراد، مد نظر داشته باشد. 

 

 مانمصرف مواد اطرافیانسوء  به را ما علایمینشانه ها و  چه 

 کنند؟ می مشکوك

 به بسته کنند،ی م مشکوك ناطرافیانما اعتیاد و مواد مصرف به را ما که علایمی

 .هستند متفاوت مصرفی ماده نوع و مصرف شروع مدت

 و خلق نوسان و تغییر مواد، مصرف علایم مهمترین و اولین از یکی گفت بتوان شاید

 و خلقی خوش های دوره و دهد می رفتار تغییر ناگهانی طور به فرد. استآنها  روحیه

 متعادلی خلق از دیروز تا که شخصی. کند می بروز وا در متناوب صورت به بدخلقی

 شکل به یا و هدش افسردگی مشابه علایم دچار ناگهانی طور به، بوده برخوردار

 .دشوی م شاد غیرمعمولی

. شود میهم  شخصیتی صفات از برخی تغییر باع  مواد مصرف موارد، از بسیاری در

 ناگهانی طور به نداشته، ارتباط برقراری به تمایلی و بوده گیر گوشه مدتها که فردی

 جدیدی های دوستی شود، می پرحرف کند، می پیدا دوستانه جمعهای به زیادی تمایل

 ... . و کند می برقرار
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 افت دچار برخی. بگذارد اثر شخص تحصیلی عملکردهای برحتی  تواند می مواد مصرف

 اوایل مصرف در خصوص به بعضی، در است ممکن که حالی در شوند، می تحصیلی

تعهدات و  مقابل در شخص عموما. مشاهده شود تحصیلی عملکرد افزایش ماده،

   است ممکن و حاضر می شود کارسر  دیر می شود، بی مسوولیت انجام ورایف خود

 به تمایل بی قراری، پرخاشگری، اضطراب، حوصلگی،بی . دهد نشان زیادی بی قراری

. می باشند توجه قابلآنها  رفتارهای در که هستند دیگری از علایم...  و پنهان کاری

 .کند ایجاد فرد در توجهی قابل جسمانی می تواند عوارض مواد مصرف

 فرد مثلا. است روز طول در خوابیدن خواب و دوره های تغییر نشانه ها، بارزترین از یکی

 برخی مصرف در. رهر بخوابد تا بعد روز حالیکه در بماند، بیدار شب نیمه است تا ممکن

 در حالیکه در ایجاد می شود، فرد خواب در زیادی افزایش مخدر افیونی، مواد مثل مواد

 خواب، کاهش میزان دیگر، محرك مواد یا و شیشه دیگر مثل مواد بعضی مصرف

 .بخوابد نتواند ساعت 71 تا شخص است که ممکن طوری به. می کند پیدا چشمگیری

 بدن، زیاد خاراندن عضلانی، مکرر، دردهای استفراغ شدن، لاغر و وزن کاهش اشتها، تغییر

 آب مکرر ریزش عطسه های پیاپی، کردن، عرق بینی، آبریزش دل پیچه، چرت زدن در روز،

از  ییها هنشان می توانند که هستند علایمی بدن، همگی تمام لرزیدن و چشمها از

 .باشند مواد مصرف

 مثل محی  هایی در زیاد مصرف کننده، ماندن افراد در معمول نشانه های از یکی

محی  های بسته در  ماندن به زیادی تمایل معمولا افراد این. دستشویی است یا حمام

 .بگذرانندها فضااین  از در خارج را خود اوقات اکثر می دهند ترجیح و ندارند

 دست مصرفی، مواد هزینه برای تأمین مدتی از بعد است ممکن وابسته به مواد بیمار

     اموال و پول شدن مکرر گم علت همین به. بزند اطرافیانمحل کار و از  سرقت به

 علایم، این از یک هیچ البته .باشد مورد این در جلب نظر کننده عامل یک تواند می
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 مواد زمینه ساز اعتیاد، عوامل سالن ها ازکارکنان  اطلاع. نیستند و قطعی اختصاصی

 مهمترین راهکارهای از مصرف علائم و ویژگی ها روشها، و ابزار، غیرقانونی و خطرناك

 .است اعتیاد با مقابله
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  موادپیشگیری از سوء مصرف اصول بخش سوم: 

در مسیر نیل به رضایت آرامش و شکوفایی نوع بشر، مشکلات و موانع 

متعددی وجود دارد. برخی از این موانع ناشی از جهل و نادانی بوده و خود ساخته هستند. 

ترین موانع و مشکلات که سلامت و کارایی نسل فعلی بشر را به شدت به  یکی از مهم

ای است که بر  به مواد روانگردان است. اعتیاد پدیدهمخاطره انداخته، اعتیاد )وابستگی  

ساز بروز جرائم  گذارد و زمینه میمنفی سلامت جسمی، روانی و اجتماعی انسان تاثیر 

شود. با توجه به این حقیقت که درمان  های اخلاقی و اجتماعی می گوناگون و ناهنجاری

ال عود اعتیاد و بازگشت فرد اعتیاد غالبا دشوار، پر هزینه و طولانی مدت است و احتم

به سمت مصرف مواد در اغلب موارد وجود دارد، پیشگیری از بروز این بلای خانمانسوز از 

 ای برخوردار است.  اهمیت ویژه

پیشگیری از اعتیاد شامل دو بخش است، جلوگیری از ورود و عرضه مواد اعتیاد آور به 

مصرف مواد )کاهش تقاضا  است.  داخل کشور )کاهش عرضه  و پیشگیری از گرایش به

المللی و ملی در کشورهای مختلف  های بین های فراوانی که توس  سازمان با وجود تلاش

رسد که به طور  در زمینه کاهش عرضه مواد در ابعاد گوناگون انجام شده، به نظر می

کلی پیشگیری از اعتیاد از طریق کاهش عرضه با توفیق چندانی همراه نبوده است. 

مقامات امنیتی نظامی و انتظامی تنها موفق به  ، براساس گزارش سازمان ملل متحد

اند. این گفته  درصد مواد مخدر تولید شده در سطح جهان شده 91تا  11کشف و ضب  

درصد از محصولات تولیدی خود را  81تا  71بدان معنا است که سوداگران مرگ 

و   رسانند. لذا باید به سیاستهای کاهش تقاضا کنندگان می همچنان به دست مصرف

 پیشگیری توجه بیشتری گردد.
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 :برنامه های پیشگیری را می توان به سه سطح تقسیم کرد     

، پیشگیری کردن از اولین مصرف و سوء پیشگیری اولیههدف پیشگیری اولیه:  -2

مصرف مواد است. این برنامه ها بر خطرات مصرف مواد و الکل و فایده های 

 عدم مصرف تأکید دارند. 

آنهایی هستند که هدفشان برحذر  پیشگیری ثانویهبرنامه های ه: پیشگیری ثانوی -1

 سوء مصرف در اوایل بروز آن است.داشتن فرد مصرف کننده از ادامه مصرف و 

درمان وابستگی به مواد و همچنین  ،یهپیشگیری ثالثهدف پیشگیری ثالثیه:  -9

بیماری ایدز و پیشگیری از عوارض دیگر ناشی از آن مانند پیشگیری از ابتلا به 

 هپاتیت از طریق در اختیار قرار دادن سرنگ یک بار مصرف به فرد معتاد است.

اکثر برنامه های پیشگیری، بر دو موضوع کسب دانش و توسعه مهارتهای مقابله ای     

تکیه دارند. بسیاری از این برنامه ها، موادی چون سیگار، الکل و حشیش را که به آنها 

می گویند، هدف قرار می دهند و تأکیدشان بر اطلاع رسانی در مورد « مواد دروازه ای»

خطرات آنهاست. البته این اصل را هم باید در نظر گرفت که داشتن اطلاعات در مورد 

مواد و خطرات آنها به خودی خود برای پیشگیری کافی نیست و فعالیتهای دیگری نیز در 

جمله این فعالیت ها، تاکید بر افزایش عزت این مورد لازم است به کار گرفته شود. از 

نفس و ارتقای تصمیم گیری مسؤولانه است. نظریه ای که در پشت این موضوع قرار 

در افرادی رخ می دهد که تحت در اکثر مواقع دارد این است که سوء مصرف مواد، 

 استرس قرار دارند و دچار عزت نفس پایین هستند.
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 ا سوء مصرف مواد چیست؟بهترین راهکار برای مقابله ب 

 انگیزترین مشکلات بهداشتى وبر  امروزه، سوءمصرف مواد یکى از چالش                  

در سنین پایین اند که مصرف هرگونه مواد  . تحقیقات متعدد نشان دادهاستاجتماعى 

در آینده یک عامل خطر  یهاى بعدى و رهور رفتارهاى ضد اجتماع تواند براى مصرف مى

دهد که مشکلات مربوط به  به جوامع فرصت مى انه،پیشگیراقدامات به حساب آید. 

متوقف سازد و رفتارهاى سالم را مورد حمایت قرار  ،مواد را پیش از آنکه آغاز شوند

. بنابراین پیشگیری به عنوان یک اصل ثابت شده مهمترین و کارآمدترین راهبرد در دهد

با مشکلات و عوارض ناشی از سوء مصرف مواد در تمامی جوامع شناخته شده مقابله 

 است.

، دهند پذیر و در معرض خطر را تشکیل مى آسیبی از گروههای یکزنان،  از آنجایی که

 ،آنها به عنوان گروه هدفروی بیشتر بر در این کتاب ها و اقدامات پیشگیرانه  تلاش

هاى پیشگیرى که براى گروه جوان جامعه  امه. در این رابطه برنه استمتمرکز شد

ن و کانون گروه همسا هاى فرد، شوند همواره تمرکز خود را بر یکى از حوزه طراحى مى

 قرار داده است.  های تجمع 

 

 کدامند؟ اهداف پیشگیری 

 سوء مصرف مواد علل شناخت، مداخله و از بین بردن 

  در سوء مصرف مواد آمیز و پرخطر عوامل مخاطرهکاهش 

  افراد جامعه خصوصاً افراد در معرض خطر از خطرات و مضرات سوء آگاه سازی

 مصرف مواد
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  مواد از طریق آموزش  مصرف هاى سوء فرد در مقابل وسوسهافزایش مقاومت

جرات مندی ، ، حل مسئلهخودآگاهی و عزت نفسهاى زندگى نظیر مهارت  مهارت

 منفی و کنترل هیجان های ترسمقابله با اسو امتناع ورزی و 

  منظور ارضاى نیازهاى روانى د ه بسوء مصرف مواد هاى جایگزین  فعالیتتقویت

 هدفهاى  اجتماعى گروه

  و مداخله حین بحرانمشاوره 

  ارتقاء سطج آگاهی های فرهنگی و تقویت باورها و اعتقادات مذهبی و اخلاقی در

 گروه های هدف

 با عوامل موثر مقررات کارآمد در مقابله و مبارزه وضع، اصلاح و تقویت قوانین و 

 درمان معتادان بمنظور جلوگیری از اشاعه و سرایت اعتیاد در جامعه 

 

 

  مواد چه سایر برای مصونیت فرد از مصرف سیگار، الکل و        

 مهارت هایی لازم است ؟

آنها برای بر اساس مطالعات و بررسی های علمی، مهمترین مهارت هایی که آموزش 

 ایجاد تغییر رفتار و توانایی مقابله با سوء مصرف مواد توصیه می شود عبارتند از  :

 مهارت خودآگاهی و عزت نفس -2

 مهارت حل مسئله و تصمیم گیر ی -1

 مهارت جرات مندی و امتناع ورزی -9

 مهارت مقابله با استرس و هیجانات منفی  -4
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 مهارت خودآگاهی چیست؟ -2

 بدانیم  آموختن مهارت خودآگاهیبرای  آنچه که باید -2-2

 

  آیا می دانید مهارت خودآگاهی چیست؟ 

یکی از مهمترین عواملی که به ما کمک می کند زندگی خوب و موفقی 

داشته باشیم، این است که خود را بشناسیم، احساس خوبی در مورد خودمان 

وانایی داشته باشیم و از آنچه که هستیم، شاد و راضی باشیم. به مجموع این ت

ها که موجب می گردد که ما بتوانیم شناخت بیشتری درباره خویش، ویژگی های 

شخصیتی، احساسات، نقاط قوت و نقاط ضعف، نیازها و خواسته ها، اهداف، 

ارزش ها و هویت خود داشته باشیم مهارت خود آگاهی می گویند. برخورداری از 

در فرد می شود که  مهارت خودآگاهی منجر به حس ارزشمندی یا عزت نفس

نهایتاً موجب می شود فرد در برخورد با مسائل و رویدادهای زندگی با اعتماد 

 بنفس قوی موفق تر از دیگران عمل نماید.

 

 ضعف در مهارت خودآگاهی چه مشکلاتی را برای فرد ایجاد می کند؟ 

مطالعات انجام شده نشان می دهد که ضعف در خودآگاهی با بسیاری از 

 -اختلالات روانی و آسیب های اجتماعی همراه است. از جمله مشکلات روانی 

اجتماعی مرتب  با خودآگاهی ضعیف می توان به افسردگی، اضطراب، احساس 

  اطی، حقارت، حس ناتوانی و فرار از مشکلات، احساس تنهایی، مشکلات ارتب

 اُفت تحصیلی و سوء مصرف مواد اشاره کرد.
 

عده ای به غل  فکر می کنند، احساسات موضوع بی اهمیتی هستند و نباید به 

 احساسات خود و دیگران بویژه کودکان اهمیت داد.
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 به ما چه کمکی می کند؟ خودآگاهی 

 :مهارت خود آگاهی به ما کمک می کند تا بتوانیم

احساسات خود را بشناسیم و با آگاهی از آنها، احساسات و هیجانات درونی  -2

 خود رابه درستی مدیریت کنیم. 

برنقاط ضعف و قوت خود آگاه شویم و با تکیه بر نقاط قوت در رفع نقاط  -1

 ضعفمان بکوشیم.

نیازهایمان را بشناسیم و از مسیرهای سالم به نیازهای واقعی مان پاسخ  -9

 گوییم.

های ارزشمندی  خود آگاه شویم. برای دستیابی به خواسته ها و  از ملاك -4

اهدافی که آرامش و سعادت بیشتری در زندگی ما ایجاد می کند، تلاش کنیم 

 و از ارزش های کانب و منفی پرهیز کنیم.  

 با تقویت اعتماد بنفس موجب می شود، موفق تر عمل کنیم. -5

 

 بروز و آنان بنفس اعتماد کاهش موجب ناطرافیا احساسات به توجهی بی

 .شد خواهد اجتماعی و عاطفی مشکلات و رفتاری اختلالات

 
 

 مواجهه در فرد گردد، می موجب احساسات از ناآگاهی است، داده نشان مطالعات

        وقوع زمینه و نباشد منفی هیجانات و احساسات کنترل به قادر مسائل، با

 بزهکاری و گاه خودکشی فراهم شود.ها، خشونت، سوء مصرف مواد،  ناکامی
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 ؟کنیم تقویت را خود بنفس اعتماد چگونه 

با تمرین روزانه موارد زیر و تقویت اعتماد بنفس خود می توانیم، از بروز 

مشکلاتی چون عدم توفیق در تحصیل و کار ، رواب  اجتماعی موفق و تمایل به مصرف 

 سیگار و مواد پیشگیری کنیم:

شایعترین بهانه ای که می تواند در برابر هر تغییر مثبتی  تراشی نکنیم :عذر  –الف 

 آورده شود، این است که من ناتا اینطور هستم یا من اینطور بزرگ شده ام . 

با تمام ویژگیهای مثبت و منفی بپذیریم و برای بهتر شدن تلاش کنیم. را باید خودمان 

بستگی دارد . با جسم و روح خود خوب  اعتماد به نفس بالا به سلامت جسم وروحمان

 رفتار کنیم . 

.جنبه های مثبت و منفی خود را در کنار هم در  همواره از خودمان به خوبی یاد کنیم -ب

 نظر بگیریم، اما به جنبه های مثبت توجه بیشتری داشته باشیم.

 جه کنیم .لیستی از نقاط قوت خود ،حتی کوچکترین آنها تهیه کنیم ومکررا  به آنها تو

بطور  اگر کار اشتباهی انجام دادیم، به جای سرزنش خود، آن رفتار را سرزنش کنیم. -ج

 کلی باید اعمالمان را ارزیابی کنیم نه کل وجود خود را.

همه گاه دچار اشتباه می شوند. مهم این است که از اشتباهاتمان تجربه کسب کنیم  

 و دیگر تکرار نکنیم.

. آنها را به  ر از کارهای اشتباه، اعمال مثبتی هم انجام می دهیمبپذیریم که ما غی -د

 حساب آورده و بخاطر کوچک ترین کار خوب خود را تشویق و تایید نمایم. 

  من همیشه شکست "عباراتی مانند  از  بیان واژه ها وجملات منفی پرهیز کنیم. -و

را هرگز بر زبان " و هیچ کاری از من برنمی آید"و آدم ضعیفی هستم "می خورم 

 نیاوریم .
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 آنچه باید برای آموزش مهارت خود آگاهی انجام دهیم -2-1

 

 شیوه آموزشی: داستان گویی و بح  گروهی 

جلسه ای را ترتیب داده و  به آرامی با طرح داستان همکاران خود با توافق قبلی با -2

 داشته دقتپرستو، فضایی صمیمانه برای گفتگو بین اعضای باشگاه فراهم کنید. )

 پرستو در گروه شما وجود دارد، حتماً از نام دیگری استفاده کنید  نام اگر باشید

اجازه بدهید اعضای حاضر در جلسه در مورد دلایل گرایش پرستو به مصرف سیگار و  -1

 مواد ارهار نظر کنند . 

از اعضاء بخواهید شرح بدهند، اگر به جای پرستو بودند، برای حل مشکلات خود چه  -9

 می کردند .

 چه چیز باع  شده که پرستو از اعتماد بنفس کافی برخوردار نباشد. -4

 تمامی نظرات را بدون رد و یا تایید آنها یاداشت کنید. -5

 .مطالب را جمع بندی نمایید "آنچه باید بدانیم "سپس براساس مطالب -6
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 : داستان پرستو5سناریوی 

   قدرت ها و توانایی های فردی خود را نمی شناسد، اگر هم  دختری است که پرستو

من آدم "فکر می کند  شمی شناسد آن ها را جدی نمی گیرد و باور ندارد. پیش خود

من "، "من برای هیچ کسی مهم نیستم"، "من آدم مفیدی نیستم"، "مهمی نیستم

تلاش می کند ستو پر ،دنتعریف می کناو . حتی وقتی دیگران از "هیچ کاری بلد نیستم

نه، من که کاری " دبه آن ها ثابت کند که در اشتباه هستند. مدام به آن ها می گوی

 "نکرده ام. من که چیزی بلد نیستم. خیلی ها از من بهترند. شما به من لطف دارید.

  دشمنی دارد!ش . انگار با خودستزل زده ا شوجود "نیمه خالی لیوان"همیشه به 

مدتی است که خانواده اش مشکلات :  افتاده است  پرستوحالا، اتفاق بدی برای 

مالی پیدا کرده است. او نمی تواند بر درس و تکالیفش تمرکز کند، افت تحصیلی پیدا 

که خیلی ورزشی پینگ پنگ مدرسه  ، در مسابقهشده استدر مدرسه تحقیر کرده و 

و در جمع دوستان نیز  بسیار پرخاشگر داشته، باخته است. در خانه اهمیت  یشبرا

آدم بدبختی هستم، من من  ،حق با من بود"می گوید  دش، به خوپرستو شده است.

. او افسرده و گوشه گیر شده است،  "خیلی بدشانسم، من از این زندگی خسته ام

و اینجاست که دنبال  پناهگاهی می دوستان قدیمی از دور و برش پراکنده شده اند 

. "زندگی ارزش ناراحتی را ندارد "یکی از دخترهای همسایه او را نصیحت می کند . گردد.

 "مگر قرار است چند بار در این دنیا زندگی کنی" "سعی کن از زندگی لدنت ببری."

پرستو رفت و آمد در محی  های ناسالم را شروع می کند و تعارف  سیگار و مدتی 

 است. او مدتی است که از مدرسه فرار کرده و حالا بعد هم مصرف مواد 
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 مهارت حل مساله چیست؟ -1

 آنچه باید برای آموختن مهارت حل مسئله بدانیم  -1-2

 

 کنیم؟ برخورد مسایل و مشکلات با چگونه 

 می شروع کودکی از وضعیت این . کنیم حل را آنها باید که داریم مشکلاتی روز هر

 آن ناچاریم با که گردد می ایجاد ما برای بیشتری مسایل شویم، می بزرگتر هرچه و گردد

 همه ای بر که بدانیم باید و ند ناپذیر اجتناب مسایل و مشکلاتشویم. در واقع  مواجه

 در بعضی . است مشکلات با ما برخورد نحوه دارد آنچه اهمیت ، امادارد وجود مشکلات

 مشکلات برای هایی زمینه بسا چه و شوند می پرخاشگر و عصبی ،هآشفت مشکلات برابر

 عده  مقابل، در .می گردد ایجاد  و حتی خودکشی مواد و داروها مصرف نظیر سوء جدی تر

نیز   تر و موفق تر تجربه با و ند گذار می سر پشت را مشکلات زندگی ترین سخت ای

 عمل می کنند.

 

 تفاوت افراد موفق با سایرین در پذیرش واقعیت ها، 

 مدیریت مسئله و نحوه برخورد آنها با مسائل زندگی است.

 

 آسانتر می سازد؟را  برخورد با مسائل زندگی واقعیتها است که کدام پذیرش 

 می کنیمن فرار آن از پس  است، طبیعی زندگی در مشکلات وجود.  

 آن را  باشد، اما آنها فیی و دانش ناکابی تجربگمشکلات به دلیل  شاید بخشی از

  نمی کنیم. سرزنش را خود این بنابر ،نمی گذاریم خود کفایتی بی به حساب

 نمی کنیم. عجله ، پسباشد گیر وقت است ممکن مناسب حل راه کردن پیدا 

 حتی دارد، وجود راهی همیشهباور داریم  ،می شویمن امید نا مشکلات مقابل در 

 .یمنرس نتیجه به این بار   اگر
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 راه خود مشکلات برایو ، شویم مین آشفتگی دچار ،مشکلات با مواجهه در 

 .پیدا می کنیم مناسبی حل

 بهتر روحیه و بیشتر، آرامش نفس به اعتماد به مسایل آمیز موفقیت حل 

زندگی  مرحلهدر مرحله  طعم آن راانجامد. این تجربه ای است که  میما 

 .جستجو می کنیم

 

 افراد موفق می دانند که باید بیشتر وقت خود را 

 صرف مدیریت و حل مسئله می کنند نه خود مسئله.
 

 

 چگونه باید مسائل زندگی را مدیریت کنیم؟ 

 توان نمی و ندارد وجود آن برای کاملی  های حل راه که آید می پیش مشکلاتی گاهی

حادثه معلولیتی  یک اثر در یا داده دست از را عزیزی که فردی . نمود حل را کاملاً آنها

مقابله یا  آن با باید ولی ،ندارد حلی قابل کاملاً مشکل ،برایش اتفاق افتاده است

  .کند مدیریت

 بر کاهش، برای که است ها فعالیت سری یک ،مقابله یا مدیریت مشکل از ما منظور

 کار به یک مشکل از حاصل های ناراحتی و مشکلات تحمل ساختن قابل و کردن طرف

 دارد . مختلف های صورت و شود می برده

 

 سازگارانهمدیریت  .2

 درد خود اطرافیان با فرددر آن  که شود می استفاده احساسی یا عاطفی  روش از گاهی

 . پردازد می خود تسکین بهو  کند می سوگواری رود، مذهبی می مراسم به کند، می دل

با   ها، واقعیت گرفتن نظر در با فرد و گردد استفاده می عاقلانه و عملی  روش از گاهی

        مشکل، اثر کاهش برای ریزی برنامه و مطالعهمانند دیگری جایگزین فعالیتهای 
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 به هم )بسته با ترکیب یا و تنهایی به ،خود جای در روش دو این یابد. می حل هایی راه

 .باشند می شدت مساله  منطقی و نوع

 ناسازگارانهمدیریت  .1

 استفاده خود ناراحتی کاهش برای منطقی غیر و معقول نا های راه از فرد روش این در 

 آن از خرافات ، به بردن پناه و وسایل شکستن خانواده، افراد سر بر زدن فریاد. کند می

سازگارانه،  نا رویاروییِ های روش خطرناکترین از یکیاما،  .می باشند ها واکنش دسته

 است. مواد  به مصرف  بردن پناه

ضروری  افراد همه برای مسأله حل و مشکلات با مقابله با مهارت آشنایی بنابراین

 است. 

 

 کدامند؟ مسأله حل یک مراحل 

مرور  را مشکلاتحل منطقی و درست مراحل  به اختصار ،کنیم می سعی بخش در این

 .کنیم برخورد مشکلات با اصولی که بطور کند می کمک روش این کنیم.
 

 .کلی داشته باشیم  گیری جهت یک مساله به نسبت : اول مرحله

 ،ترس و... ،د در هنگام حوادثی مانند خشم، غمبا شناسایی احساسات و عواطف خو

وجود مشکلات "واقعیت خود نهن تشخیص دهیم که مشکلی وجود دارد. سپس در ابتدا

 است طبیعی زندگی لازمه مشکل که کنیممی ن فراموش و کرده مرور را "برای همه 

آرامش  کنیم می سعی کنیم.  حل را مشکل که خواهیممی و  گیریممی تصمیم .

 و حال  آید می پیش همه برای مشکل که فراموش نکنیم نهنی خود را حفظ کنیم و

 .است حل مشکلات آماده ما نهن اکنون. است آمده پیش هم ما برای
 

 . کنیم شناسایی کاملا را مشکل : دوم مرحله

 در مؤثر عوامل . مکنی می کاملاً مشخص را مشکل و کرده فکر خوب مشکل مورد در

 شده ایجاد مشکل باع  که عواملی . مآوریمی   خاطر به را آن شروع زمان و آن ایجاد

 . مکنی می بررسی و تعیین را است
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 به یاد داشته باشیم :

 

 را یافته ایم.با تعریف دقیق مشکل، نیمی از  راه حل آن 

 

 کنیم . پیدا را مختلف های حل راه : سوم مرحله

 بین ارتباط و آن عوامل ،مشکل کردن بدهیم. فکر خوداجازه نهن به ، آرام شرای  در

 و خوب چه رسد) می به نهن  که یحل راه هر. گیریممی  نظر در مجموعه یک در را آنها

 در را مشکل های راه حل از لیستی مرحله این ن پایا در . کنیممی  یادداشت را   بد چه

 . خواهیم داشت  اختیار
 

  .کنیم  ارزیابی ها را حل راه : چهارم مرحله

 نظر در را حل راه هر انتخاب از حاصل نتایج و کنیم می بررسی لیست شده را های حل راه

              چه و چه منافع دیگران و ما برای حل راه کنیم  که هرمی ارزیابی  . گیریممی 

 حل را راه بهترین و گذاشته کنار را مضر و فایده بی های حل راه .دارد پی در هایی یان ز

 .زد خواهد جرقه نهن در مناسب حل راه ، بررسی این طی در اکثراً . نماییممی  انتخاب
 

 بندیم . کار به را حل راه : پنجم مرحله

 حل کردراه دقت ، باید  گیریم  کار به را شده انتخاب حل راه اکنون وقت ان است که  

 .نماییم اجرا درستی به را

 

 .کنیم بررسی را نتایج ششم: مرحله

       مشکل چنانچه  .کرده ایم مناسبی انتخاب حل راه پس ،است شده حل مشکل اگر

 حلمراحل  صورت لزوم در استفاده می کنیم. دیگری حل راه از ، تاس نشده طرفبر

 دهیم.می  انجام مجدداً را مسأله
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 انجام با  کنید. پیاده آن روی را مراحل این و مطرح کرده را مسأله یک کنید سعیاکنون 

 کرد خواهید پیدا را مسأله حل در مهارت کافی تدریج به خود، روزمره زندگی در تمریناین 

 .شود ایجاد می اضطراب و ناراحتی کمتر برایتان مشکلات، بروز صورت در و

 

 باید برای آموزش مهارت حل مسئله انجام دهیمآنچه  -1 -1

 

 شیوه آموزشی: داستان گویی و بح  گروهی 

، را ترتیب داده و با طرح سوالات زیر جلسه ای همکاران خودبا با توافق قبلی  .2

 فراهم کنید :فضایی صمیمانه برای گفتگو 

 به نظر شما افرادی پیدا می شوند که در زندگی مشکل نداشته باشند ؟ 

  نظر شما افرادی که کمتر با مشکل مواجه می شوند چه مهارتهایی دارند؟به 

   آیا در زندگی می توان همه مشکلات را حل نمود ؟)مثال بزنند 

  اگر نتوان مشکل را حل کرد، از چه راه هایی می توان آنها را مدیریت نمود ؟ 

 سپس داستان سحر را برای اعضای حاضر در جلسه تعریف کنید.  .1

سحر کمک کنید تا  ،توجه به الگوی حل مساله با کمک اعضا ی گروه حال با .9

 بتواند مشکلش را حل کند.
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 : داستان سحر 6سناریوی 

در سالن شما دختر نوجوانی به نام  سحر  را در نظر بگیرید. سحر چندماهی است که 

می جوشد و مورد توجه همکاران خود ن، ولی با هیچ کدام از مشغول بکار شده است

آنها نیست. رفتارش سرد و گاه تند و عصبی بوده و دیگران فکر می کنند که او آدم 

عجیب و غریبی است، بنابراین برای مشارکت او در فعالیتهای گروهی تمایلی نشان 

نمی دهند. سحر فق  یک دوست دارد که رابطه اش با او تا حدودی گرم است. دوست 

درباره برخی مشکلات خانوادگی سحر دارد. سحر در سال گذشته  او اطلاعات مبهمی

نامزدش را در یک سانحه رانندگی از دست داده است و حالا نسبت به همه چیز ناامید 

و بدبین شده است و دنبال راهی برای رهایی از افکار و خاطرات غم انگیز گذشته و 

. تا خود را سرگرم کندورده پناه آکار مورد علاقه اش تسکین فشارهای روحی اش به 

اما تاکنون وضعیت اش  چندان تغییر نکرده است و به تازگی پیشنهادهای مشکوکی 

به او شده است، مثلا مصرف فلان ماده دارویی نتایج معجزه آوری دارد و می تواند او 

را در مدت کوتاهی از این عذاب روحی و افسردگی نجات دهد. او می خواهد به طریقی  

 و شادابی گذشته را دوباره به زندگی اش برگرداند.  نشاط

حال اگر بخواهیم به او کمک کنیم تا مشکل خود را حل کند، باید براساس گام های 

 زیر به حل مساله او اقدام نماییم :

 درك مشکل : .2

یعنی این که مشکل یا مشکلاتی برای سحر وجود دارد که به فقدان عزیزی  

 از دست رفته بر می گردد. گرچه مرگ و فراق عزیزان در زندگی همواره رخ

         می دهد و گذر زمان معمولاً برای التیام آن مفید است، اما احساسات و 
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بر آن می باشد که او با مشکلی جدی برای پذیرش این ناراحتی های روحی سحر دال 

 وضعیت مواجه است که باید حل شود .

 توقف وتفکر : .1

مشخص کنیم که مشکل چیست. سحر نباید تا مشکل خویش را شناسایی 

نکرده و تصمیم نگرفته که چه می خواهد، فعالیت دیگری را شروع کند. بعد از 

ی شود که نحوه رفتار و تفکر وی در مورد اندیشیدن در این مورد، سحر متقاعد م

پذیرش این مسئله مانند احساس بدبختی، بد شانسی، ناکامی و از دست دادن 

 همه فرصتهای زندگی، موجب مسایل کنونی او شده است .

 طراحی یک هدف:  .9

سحر می خواهد ارتباطات خوب و اهداف جدیدی را در زندگیش طرح کند، در 

 یحات دوستانش شرکت کند و از زندگی لذت ببرد.برنامه های ورزشی و تفر

 

 اندیشیدن در باره راه حل های مختلف : .4

می تواند با سایرین صحبت کند و شرای  را برای پذیرش خود فراهم  سحر -الف

 سازد .

سحر می تواند از تنها دوستش بخواهد که تنها با چند نفر که به صلاحیت  -ب

 دارد، صحبت کند تا شرای  را برای پذیرش او شود.اخلاقی آنها اطمینان بیشتری 

خود بخواهد که به سایرین به گونه ای تذکر  سوول سالنسحر می تواند از م -ج

دهد که او را درك کرده و آنان را متقاعد کند تا با سحر ارتباط صمیمانه و گرمی 

 داشته باشند.
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خود را  سوولدر قالب یک نامه بنویسد تا م سحر می تواند مسایل خود را -د

تحت تاثیر قرار دهد و بطور مستقیم شرای  را برای پذیرش خود در میان اعضای 

 باشگاه فراهم سازد .

سحر می تواند در مورد مشکلاتش با یک روانشناس و یا مشاور خانواده  -و

منطقی و  مشورت کند و به او در باره اصلاح برخی نگرش ها منفی، انتظارات

 رفتارهایش راهنمایی کند.

سحر  می تواند در مورد پیشنهاد مطرح شده در مورد مصرف دارو با یک   -ن

 روانپزشک مشورت کند. 

 تفکر یا اندیشه در مورد پیامد های احتمالی هر یک از راه حل ها :  .5

حرف سحر را گوش کنند و وی را در جمع خود  ممکن است همکاران-الف

یا برعکس همچنان به رویه خود ادامه دهند و  شاید شایعاتی نه شرکت دهند و 

 چندان خوشایند، درباره اش پخش شود.  

حرف دوست سحر را  بپذیرند و اما در عمل حاضر  مکارانممکن است ه -ب

 نشوند او را در  جمع خود شرکت دهند. 

را برای ایجاد یک  همکارانشبهتر بتواند، نظر  ممکن است مسوول سالن-ج

فضای صمیمانه و مشارکت فعال سحر در فعالیت ها و راهنمایی اش فراهم 

 نماید. 

ممکن است مراجعه به یک فرد متخصص در امر مشاوره و بکارگیری از -د

توصیه های علمی او، یک شیوه معتبر تری برای حل مسائل روحی و روانی سحر 

 باشد.
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 انتخاب بهترین راه حل :  .6

سحر متقاعد می شود که ابتدا سومین راه حل یعنی در میان گذاشتن موضوع 

را امتحان کند و در عین حال یک مشاوره تخصصی می تواند به  سوول خودبا م

 او کمک کند تا برخی مشکلات شخصیتی و یا روانی اش را حل نماید. 

 طرح یک نقشه برای اجرای راه حل:  .7

در مسوول سالن سحر برنامه ریزی می کند که موضوع را در ساعت خاص با 

میان بگذارد تا به کمک او طوری که دیگران متقاعد شوند، زمینه ارتباطات 

دوستانه با اطرافیانش فراهم شود و با مراجعه به یک مرکز تخصصی معتبر، 

ف و فرصت های اجتماعی و برنامه ریزی برای اهدا -قدرت توانمند سازی روانی 

 جدید زندگی اش را دوباره بدست آورد. 

صرف  چنانچه مشکل سحر  از این راهها حل  نشود، او باید فرآیند حل مشکل را با

زمان، حوصله و دقت بیشتری تا حصول نتیجه نهایی دنبال کند. در برخی موارد بنا به 

ز برای حل مسائل صلاحدید مشاور، شاید حمایت عاطفی و مشارکت اعضای خانواده نی

 سحر ضرورت داشته باشد.
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 ورزی چیست؟ امتناع و مندی مهارت جرات -9

 آنچه که باید برای آموختن مهارت جرات مندی و امتناع ورزی بدانیم  -9-2

 

  مهارت جرات مندی چیست؟ 

جرات مندی را می توان توانایی ابراز صادقانه نظرات، احساسات و نگرش ها 

بدون احساس اضطراب دانست. فردی که دارای مهارت جرات مندی است می تواند از 

حقوق خود به شکلی که حقوق دیگران پایمال نشود، بصورت مودبانه و قوی دفاع کند و 

بگوید.  "نه"ن با قدرت امتناع ورزیده و در برابر خواسته های نامعقول و پرخطر دیگرا

 بدون بتوانیم ما که است آن ، شرای  این با مواجهه برای لازم مهارت و مناسب توانایی

 رفتارهای نیز و روشن و منطقی های استدلال ارایه با گیرشدن در یک رفتار پرخطر، در

 .دهیم نشان پایداری ازخود تکمیلی و اصلاحی
 

  جرات مندی را آموخت؟چرا باید مهارت 

 علل اعتیاد نشان می دهد، درصد قابل توجهی از روی بر انجام شده مطالعات 

سوء مصرف کنندگان، از مهارت لازم برای یک رفتار جرات مندانه و نه گفتن به 

 درخواست مصرف مواد برخوردار نبودند.

 

 برای جرات مند بودن و توانایی نه گفتن به چه چیزی نیاز داریم؟ 

البته لازمه جرات مندی اعتماد بنفس و برخورداری از تفکر نقادانه در  برخورد با 

موضوعات زندگی است. فرد صاحب اعتماد بنفس قوی و قدرت تجزیه و تحلیل درست 

می یابد. در این مورد نقش مشاورین  و منطقی موضوعات، بهترین راه حل مسئله را

فشارهای با فرد  درگیر شدندر مواقع  چنانکه دلسوز و آگاه بسیار تعیین کننده است.
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در کاهش فشارهای پیرامونی ی، مشاور محیط تبلیغات دروغینرسانه ها و  ،همسالان

و برخورد  در واقع مشاور، تسهیل کننده تفکر انتقادی .نقش مؤثری ایفا خواهد نمود

او نگاه یچه کمک می کند تا از در آنها و به  استمسائل و پدیده ها  با جرات مندانه

د، نداشته باش درست و آینده نگرانه اید و سپس تصمیم گیری نبه حوادث نظاره کن

 موفقیت خواهد بود. بی شک بدیهی است ره آورد چنین موقعیتی

 

 چرا باید تمرین نه گفتن را باید جدی بگیریم؟ 

هستید  شما  گیرنده تصمیم  تنها و نیست شما مراقب کسی موارد از بسیاری در

 وجود به باید در برابر برخی موقعیت های حساس بتوانید از خود مراقبت کنید. مواردیو 

مصرف برخی داروها، سیگار یا  به را )دوستان و آشنایان   شما دیگران که آید می

 مسئولیت این . کنند می دعوت و تشویق مواد در مصرف همراهی و مشروبات الکلی

 نشوید دیگران تسلیم و کنید مقاومت ی نادرستها پیشنهاد فشار برابر در که شماست

. 

 دیگران دارند علاقه خودشان تأیید و خود کار توجیه برای کننده مواد،  مصرف افراد

 .ندکن وادار وادم مصرف به نیز سن و سال را هم و گروه دوستان خصوص به

 

 نه "بگوییم مواد مصرف به چگونه" 

نه " برای مراحلی شویم، روبرو شرایطی چنین با سهولت به بتوانیم اینکه برای ادامه در

 توانید می شما نقش، ایفای و تمرین با . کنیم می نکر را مواد به مصرف "گفتن

 :دهید زمینه افزایش این در مهارت خود را

 به فرد است. دادن رخ حال در اتفاقی چه که باشید متوجهکنید:  درك را شرای   -2

است؛. موضع  جدی وضعیت این که دهید تشخیص توصیه می کند، شما مواد
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خود را مشخص کنید، می خواهید نه بگویید یا بلی ؟ اگر مطمئن نیستید،  

 بگویید که برای پاسخ دادن باید فکر کنید . 

دلیل موجه و محکم برای  :کنید مرور را گفتن،  "نه"برای  خود دلایل نهنتان در -1

 است. به مغز قانونی غیر مواد امتناع خود پیدا کنید . شما می دانید، مصرف

نماید.  به نظام  می گرفتار را شما نهایت در و رساند می ضرر شما بدن و

 ارزشی ، اعتقادی و دینی خود رجوع کنید . 

 شماست قدرت دهنده نشان صحیح، موقعیت در گفتن نه :"نه"بگویید  -9

میتوانید ؛تا آنجا که  باشند نداشته را آن جرأت شما مثل افراد همه ممکن.

کوتاه ومحکم سخن بگویید . از توجیه و توضیحات مفصل اجتناب کنید. چنین 

عذر هایی چه بسا موجب می شود که فرد مقابل با شما بح  کند، تا شما را 

از  "نه"از موضع نه پایین بیاورد . هرگاه از تقاضایی سرباز میزنید، گفتن کلمه 

خوب ، من اینطوری "می مانند قدرت بیشتری برخوردار است تا عبارات مبه

 "فکر نمی کنم. 

گاه ممکن است شما بارها تقاضای فرد مقابل را رد کنید تا سرانجام او 

دست از پافشاری بردارد. در چنین مواردی لزومی ندارد که هر بار برای 

خود دلیل اصلی "نه"امتناعتان توضیح جدیدی ارایه دهید، بلکه فق  با 

 . کنید بیان را مختلفی جملات توانید می امتناع نید . برایامتناعتان را تکرار ک

 .آید می است، استفاده قابل "نه"برای گفتن  احتمالاً که جمله چند ادامه در

 خواهم نمی جداً من ، نه .  

 است . قانون خلاف کار این ، نه 

 است غل  مواد مصرف من اعتقاد به ، نه .  
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اگر پس از بارها تکرار نه، همچنان فرد مقابل بر دریافت  :هید بد دیگری پیشنهاد -4

    و است شما دوست اگر پاسخ مثبت شما اصرار دارد، سکوت اختیار کنید. یا

  وقت گذراندن برای دیگری دهید، پیشنهادات ادامه را تان دوستی خواهید می

 هستند مناسبی ورزشی پیشنهادهای بازی یا و پارك ، سینما به مطرح کنید. رفتن

گذارد، بدانید او دوست مناسب  نمی احترام گفتن شما"نه"به  مقابل طرف اگر.

 شما نیست .

 اصرار و شمااحترام نمی گذارد منفی پاسخ مقابل به فرد اگر محل را ترك کنید:  -5

 باید که دارند وجود دوستانی گاهی بدانید ، واقع در  .کنید ترك را نجا آ کند، می

 . بگذارید کنار آنهارا

مانند پدر و  افرادی که است این شوید، مواجه آن با است ممکن که دیگر حالت یک 

 که باشید متوجه . کنند می مصرف مواد ، دارند شما درزندگی مهمی نقش برادر که

 خودتان های انتخاب و اعمال مسئول شما .شما نیست اشتباه آنها توس  مواد مصرف

 هستند.  خودشان کار مسئول دیگران و هستید

 

 ؟یمچگونه یک نه موثر و محکم بگوی 

از مهارتهای ارتباطی زیر  "نه گفتن"برای موثر بودن اقدامات نکر شده، در هنگام 

 نیز بهره بگیرید :

  .تماس چشمی برقرار کنید 

  وضع بدنی مناسب  به خود بگیرید )سر خود رابالاگرفته، پشت خود راصاف  

 نگه دارید و... 

  .حالات چهره خود رامتناسب با صحبت های خود انتخاب کنید 
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 آنچه که باید برای آموزش مهارت جرات مندی و امتناع ورزی انجام دهیم -9-1

 

 شیوه آموزشی: داستان گویی و بح  گروهی 

  جلسه ای را ترتیب داده و  به آرامی با طرح  همکاران خودبا توافق قبلی با

داستان مونا، فضایی صمیمانه برای گفتگو بین اعضای باشگاه فراهم 

مونا در گروه شما وجود دارد، حتماً از نام  نام اگر باشید داشته دقتکنید)

 دیگری استفاده کنید .

  مشکلات خود از اعضاء بخواهید شرح بدهند، اگر به جای مونا بودند، برای حل

 چه می کردند .

 . تمامی نظرات را بدون رد و یا تایید آنها یاداشت کنید 

 مطالب را جمع بندی نمایید. "آنچه باید بدانیم "سپس براساس مطالب 

  آنچه "گفتن را بر اساس مطالب "نه"سپس مهارت تفکر نقاد، جرات مندی و

 مرور نمایید."باید بدانیم 
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 ن مونا: داستا7سناریوی 

سالی است که ساله ای با راهری کمی چاق و کوتاه است که چندی  28مونا دختری 

متوجه شدید که دوستانش زیاد  مشتریانک بار در جمع مشتری سالن شماست. ی

سربه سرش می گذارند و حتی بعضی اوقات او را تحقیر می کنند. درك این وضعیت 

برای شما سخت بود . خلاصه در یک فرصت مناسب سر صحبت را با او باز کردید او با 

. هیچ اعتراض کند دیگرانرفتار بد  هیچ وقت نمی تواند به که "شما در دل کرده بود  

نمی تواند رواب  خود را با کسی که حتی ممکن است از او متنفر باشد قطع وقت 

اخیرا مدتی است که او  ."مخالفت کند  و ...  دیگراننظر با در جمع  دکند. جرأت ندار

. تا اینکه او را اتفاقی در پارك می بینید. با هم کمی مراجعه نکرده است به سالن

چندی پیش "گفتگو می کنید و شما جویای حالش می شوید. او از خودش می گوید: 

پسری بنام آرش از اقوام دورمان به خواستگاریم آمد که خانواده ام از او خوششان 

ه یکبار  یکی از آمد و ما نامزد شدیم. ما با هم رابطه ی بدی نداشتیم . تا اینک

دوستان آرش ما را به جشن تولد نامزدش دعوت می کند. مدتی بعد با آنها به کوه 

رفتیم .چند باری هم به مسافرت رفته ایم . تقریبا با انها جور شده ام. اما متاسفانه 

       اخیرا آنها در مهمانی هایشان به من مشروب تعارف می کنند و آرش از من 

آنها در مصرف مشروب و قرصی از نوع مواد جدید همراهی کنم. من  می خواهد که با

از مصرف این مواد می ترسم و از طرف دیگر به نامزدم علاقه مند هستم و نمی 

 بگویم . حالا نمی دانم چه کار کنم ؟"نه "توانم به او 
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 مهارت مقابله با استرس و کنترل هیجانهای منفی چیست؟ -4

 

اید برای آموختن مهارت مقابله با استرس و کنترل هیجانهای آنچه که ب -4-2

 منفی بدانیم

استرس بخش اجتناب ناپذیر زندگی ما است و همه ما در موقعیت های 

خاصی، مانند مواجهه با یک تصمیم یا اتفاق چالش برانگیز در زندگی مانند دوران بلوغ، 

مشکلات مالی، شرکت در یک امتحان و مهاجرت یا حتی حوادث کوچکتری در زندگی 

  ر شرای  ناآشنا و گیج کننده مثل گیر کردن در ترافیک و احساس سردرگمی در براب

 سبک زندگی جدید با آن روبرو شده ایم. 

 

 استرس میزان فشار و تنشی است که بر جسم و روان انسان تحمیل می شود 

 ، از عوامل موثر اصلی و امروزه به دلیل سبک زندگی ناسالم

 در بروز بیماریهای قلبی و عروقی است.

 

منظور از سبک زندگی ناسالم، شیوه تغذیه، استراحت، تفریح، کار، برقراری ارتباط 

اجتماعی، رسم و رسوم، عواطف و تفکری است که در زندگی در دوران معاصر برای 

انسان به ارمغان آورده است. فناوری از یک سو رفاه فراوانی برای انسان فراهم آورده 

    ه آرامش بیشتر نشده است. زندگی معاصر ولی از سوی دیگر این رفاه منجر ب

استرس های زیادی را به انسان تحمیل کرده است. استرس های فیزیکی مثل ترافیک، 

آلودگی هوا، اجتماعی مثل مشکلات مالی، شکست عاطفی، جسمانی مانند بلوغ، 

رفتاری مانند عدم فعالیت بدنی، اختلال در خواب، مصرف سیگار،  ،بیماری و استرس

سترس روانی مانند تجربه هیجان های زودگذر و عوامل شناختی مانند رقابت جویی و ا

 کمال گرایی منابعی برای استرس هستند.  
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لذا لازم است توانایی هایی در فرد شکل گیرد تا با شناسایی منابع تنش ها و هیجان ها 

نجیده ترین واکنش را در خود، نحوه تاثیر تنش ها و هیجانات بر رفتار را بداند و بتواند س

انتخاب کند، چرا که اگر با حالت های هیجانی مثل غم، خشم یا اضطراب درست برخورد 

 نشود، می تواند تاثیری منفی بر سلامت جسمی، روانی و اجتماعی فرد بگذارد. 

 

نتایج مطالعات نشان می دهد، بسیاری از افرادی که در دام وابستگی به مواد 

ای مقابله با استرس ها ی خود از روش های ناسالمی مانند برگرفتار شده اند، 

استفاده کرده اند، در حالی که این مواد نه تنها در  مصرف سیگار، الکل و سایر مواد

دراز مدت استرس را از بین نمی برند، بلکه موجب تشدید استرس و مشکلات 

 جسمی روانی و اجتماعی غیر قابل جبرانی می گردند.

 

 کنیم؟ برخورد استرس و هیجانات منفی با چگونه 

استرس و هیجانات منفی مانند خشم و اضطراب، واکنش هایی است که همه ما 

در بخشی از زندگی روزمره خود با آن مواجه می شویم. اما آن چه که در سبک زندگی 

سالم و پرهیز از رفتارهای پرخطر اهمیت دارد، پرهیز از زمینه های استرس زا و پرتنش و 

 مهم تر از همه نحوه مواجه ما با این مسائل و مدیریت آنها است. 

  

 افراد در مقابله با شرای  استرس زا چگونه واکنش می دهند؟  

هرکدام ما به سبک خودمان به استرس ها واکنش نشان می دهیم. عواملی مانند 

تجارب قبلی، ارزیابی ها، افکار، نگرش ها و باورهای ما، برخورداری از حمایت اجتماعی، 

خوش بینی یا بدبینی، برخورداری از مهارت حل مسئله و تصمیم گیری و میزان اعتماد 

 ما نسبت به یک رویداد استرس زا تاثیر بگذارد.  بنفس ما می تواند بر نحوه واکنش

بر اساس نظر متخصصین، انواع واکنش های افراد در برابر عوامل استرس زا را در دو نوعِ  

 تقسیم می کنند. واکنش هیجان مدار و مسئله مدار
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 واکنش هیجان مدار  -2

ست که منظور از واکنش هیجان مدار، برخورد های هیجانی مانند ابراز خشونت ا

 فرد با هدف تسکین خود در برابر مسائل پرتنش به آن روی می آورد.

مانند پرخاشگری،  ناسازگارانه واکنش های هیجانی گاه در برخی افراد به صورت

فریاد کشیدن، افسردگی و روی آوردن به سوء مصرف مواد رخ می دهد که به 

خی افراد، به شکل افزایش استرس و افزودن مشکلاتشان می انجامد. اما در بر

ای مانند درد و دل کردن، فعالیتهای هنری، موسیقی و ورزش و  سازگارانههیجانات 

در برخی موارد پناه بردن به تنهایی  بروز می کند که کاهش استرس را درپی دارد اما 

 عموماً به حل مسئله نمی انجامد. 

 

و دل کردن با ش های هیجانی سازگارانه ای مانند فعالیت بدنی و درد نواک

اطرافیان، در مراحل اولیه بروز استرس می تواند به فرد کمک کند، تا با آرام 

نمودن خود، برای برداشتن گام بعدی یعنی مقابله با موضوع و یافتن یک راه حل 

 منطقی و درست آماده شود.

 

 مسئله مدار   -1

ی استرس زا و برخورد مسئله مدار به شیوه ای از واکنش فرد در برابر موقعیت ها

پر تنش گفته می شود که فرد سعی می کند با کنترل و مدیریت هیجانات منفی خود 

به  کمک توانائی هایی مانند  تگنیک های آرام سازی و مدیریت زمان، خودآگاهی، 

جرات مندی و نیز به کارگیری مهارت حل مسئله که در بخش قبلی درباره آن بح  شد، 

 به یک واکنش منطقی برسد.

 که هایی موقعیت برابر در منفی، هیجانات بر کنترل عدم و زیاد استرس اوقات گاهی

 بیماری یا و اختلال یک شروع علامت تواند می کند، نمی ناراحتی و تنش دچار را دیگران

 .است حل راه بهترین روانپزشک یا روانشناس یک به مراجعه حالت این در که باشد،
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  با استرس کدامند؟مهمترین روش های مقابله 

  استفاده از تکنیک های آرام سازی با استفاده از روشهایی چون:  تنفس

 عمیق، ترك یا تغییر موقعیت، تغییر افکار، مثبت اندیشی

   استفاده از روشهای مدیریت هیجانات منفی با روش های سازگارانه، مقابله

ت های مثبت، با افکار غیرمنطقی و نامعقولانه، سرگرم کردن خود با فعالی

 دریافت مشاوره و راهنمایی از افراد آگاه 

  تغذیه سالم، فعالیت بدنی و استراحت کافی 

 مدیریت و یا پرهیز از منابع استرس زای قابل پیش بینی 

  مدیریت زمان) تنظیم برنامه، تعیین اولویت ها و تقسیم درست زمان برای

 انجام کارها 

 تقویت اعتماد بنفس  و جرات مندی 

 ه گیری از تکنیک های حل مسئله و تصمیم گیری بهر 

  ارتباط موثر با دیگران) مشاور، اقوام و دوستان 

 غنا بخشیدن به زندگی معنوی و ارتباط با خدا و سایر منابع امید بخش 

 

 

 آنچه باید برای مهارت مقابله با استرس و کنترل هیجانهای منفی انجام دهیم -4-1

 

  گروهی شیوه آموزشی: داستان گویی و بح 

جلسه ای را ترتیب داده و با طرح داستان سارا  همکاران خودبا توافق قبلی با  .2

 فضایی صمیمانه برای گفتگو فراهم کنید : ،و سوالات زیر

  به نظر شما افرادی پیدا می شوند که در زندگی مشکلی مانند سارا داشته

 باشند، اما با موفقیت به زندگی خود ادامه داده اند؟
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  شیوه درستی را برای رفع ناراحتی و مشکلاتش هیچ چاره ای غیر از آیا سارا

 این نداشته است؟

   به نظر شما افرادی که با عاقبتی مانند سارا مواجه نمی شوند، چه مهارت

 هایی دارند؟

  اگر سارا نمی تواند با ناراحتی اش کنار بیاید، از چه راه هایی می تواند آن را

 مدیریت نماید ؟

 رتباط موثر با دیگران، مدیریت زمان و حل مسئله چگونه می مهارتهای ا

 توانند به سارا کمک می کنند؟

 

حال با توجه به الگوی آنچه که باید برای مدیریت استرس و هیجانات منفی و  .1

، راههای کنترل منابع همکارانحل مسئله بدانیم که قبلاً بح  شد، با کمک 

 ید.استرس و تنش در زندگی سارا را پیدا کن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 موادبخش سوم: اصول پیشگیری از سوء مصرف 

 

 پیشگیری از سوءمصرف مواد در سالن های آرایشی بانوان  38

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 : داستان سارا8سناریوی 

است او  سالنموفق  را در نظر بگیرید. سارا یکی از همکاران دختر نوجوانی به نام سارا

سارا و خانواده اش  ،شرکت کند. حدود یک ماه قبل آزمون کنکورقرار است بزودی در 

در یک حادثه رانندگی دچار سانحه می شوند و متاسفانه مادر سارا دچار مشکلات 

می       دچار ترس و اضطراب  ،جسمی و روانی حادی می شود. سارا هم بعد از تصادف

است، با یک بحران  کنکورشود و احساس می کند در این موقعیت که نزدیک زمان 

و مدتی است که به شدت افسرده و ناامید شده است و به جدی مواجه شده است. ا

خاطر اضطرابی که درگیرش شده، گاهی احساس معده درد شدید می شود اما جرات 

نمی کند با کسی درباره مشکلاتش صحبت کند. کم کم رابطه اش  با دوستان و 

اطرافیان ضعیف شده است. پدرش نیز درگیر مشکلات کاری خود است و کمتر به 

ادرش می رسد. او حتی ها کمتر با مادرش هم حرف می زند. مدتی است شب ها م

خوابش نمی برد و افکار منفی و کابوس شبانه او را رها نمی کند. دیگر حوصله ندارد، 

و ادامه  کار خودحاضر شود. او احساس می کند، دیگر توان موفقیت در  سر کارش

ر حال مصرف سیگار و الکل دیده اند. تحصیل را ندارد. دوستانش می گویند او را د

بنظر می رسد اضطراب و نگرانی برای وضعیت مادرش او را از پای درآورده و احساس 

 می کند، در این وضعیت مصرف مواد بهترین وسیله تسکین او است.
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 معنوى در پیشگیری از سوء مصرف مواد چیست؟ نقش عوامل 

حفظ  دررا  اى عمده نقشدر زندگی،  اعتقادى و ارزشى چهارچوبوجود یک                 

 باشد، داشته زندگى براى ارزشى با هدف انسان چنانچه. دارد فرد سالم رفتار و سلامت

 کند مقاومت نیز شرای  بدترین مقابل در و شود روبرو مشکلى و سختى هر با تواند مى

 .نشود بیمارى دچار و

. است انسان مهم نیازهاى از یکى ،تعالى و رشدبرای  تلاش و تعهد اعتقاد، داشتن

 شرای  در هستند قائل خود براى را مسئولیتهایى و اعتقادات تعهدات، که افرادى

 انجام فعالیتهایى که دارند نیاز انسانها. نمایند پایدارى توانند مى بیشتر زندگى پرفشار

 کمال به را آنها نهایت در و دهد رشد را آنان بالقوه واستعدادهاى ها توانایى که دهند

 .برساند

 و مذهبى فعالیتهاى جامعه، رشد به کمک دیگر، انسانهاى به کمک  مانند فعالیتهایى

 نظیر هنرى فعالیتهاى مانند جامعه به آثارى ارائه دوستانه، انسان فعالیتهاى انجام

 فعالیتهاى مانند خلاقانه فعالیت گونه هر یا و تئاتر ادبیات، سازى، مجسمه نقاشى،

 مانند زندگى لذات به رسیدن شغلى، و تحصیلى امور انجام اجتماعى، مشارکت علمى،

 از بردن لذت مسافرت، ورزش، مانند سالم تفریحات به پرداختن طبیعت، از بردن لذت

 و اهداف به رسیدن از بردن لذت و خانواده اعضا و افراد بین رواب  طبیعى، هاى پدیده

  .است مهم بسیار زندگى به نسبت فرد نگرش و ها موفقیت

 و هستند پایبند و معتقد اجتماعى موازین و اخلاقى اصول به که انسانهایى کلى بطور

 کمتر دارند زندگى به نسبت اى بینانه خوش نگرش و پردازند مى سازنده فعالیتهاى به

 قادر بهتر پرفشار شرای  در و روند مىسوء مصرف مواد  مانند پرخطر رفتارهاى سمت به

 .بود خواهند مقاومت به
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 چیست؟ آرایشی سالن های  در پیشگیرانه راهبردهای مهمترین 

سالن  یک مدیر عنوان به شما  از موزشیآ دوره این با آشنایی از بعد اکنون،         

 است؟ ساخته کاری چهآرایشی 

 در سالن های آرایشی  دیرانم توانمندسازی  آموزشی، کتابچه این نهایی هدف واقع در

 مطالعه از پس لذا. است بوده در این محی  مواد مصرف سوء از پیشگیری جهت

 و درستی به را نیل پیشنهادی راهبردهای توانند می محترم مدیران ،آموزشی یامحتو

 .گیرند بکار موثر بطور

 نکته چند بر عمدتاً پیشنهادی راهبردهای تمرکز همسالان گروه و فرد حوزه در مجموع در 

 :است اساسی

 سوء مضرات درباره آنان دانش تقویت ومدیران سالنهای آرایشی  آگاهی افزایش -2

 نسبت نانآ مثبت نگرش تغییر به منجر که ،الکل و سیگار محرك، مخدر، مواد مصرف

 .گردد آنها تاثیرات و مواد این مصرف سوء به

مدیریت مجموعه خود  در سالن های آرایشیمدیران و کارکنان  سازی آگاه -9

 در ورزشکاران فریب قصد که است اغواگرانیجهت ممانعت از حضور  

 مدت در زیبایی اندام و پوست، افزایش نشاط و قوای جنسی به دستیابی

   .دارند دارو مصرف با کوتاه زمانی

مصرف چنین موادی و آگاه  امتناع از  مراجعین و اطرافیان جهت راهنمایی  -4

مواد یکی از مهمترین اقدامات سوء مصرف  سازی آنان در باره مضرا ت 

 مورد انتظار از مریبان و کارکنان سالنهای آرایشی است.
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 و افراد دوستان با آمد و رفت از پرهیز در مراجعین و اطرافیان جهت تشویق -5

 های مهمانی در شرکت و مواد مصرف سوء چون ی پرخطر رفتارهای واجد

 .مشکوك

 

 :از عبارتند موثر راهبردهای آفرین خطر محیطی عوامل حوزه در و

توس  کارکنان و تبلیغ کننده های  که احتمالاً فعالیتهای به نسبتباید  مدیران-21

 و کافی دقت ازمی گیرد،  انجاممحصولات زیبایی در سالن  تحت مدیریت آنها 

  لازم برخوردار باشند. هوشیاری

 مشکوك و مجاز غیر دارویی ترکیبات دروغین تبلیغات منع مقررات اعمال-9

در این سالن  تبلیغ  "مهمترین اقدام در این زمینه می تواند، نصب اعلامیه ای با عنوان

و فروش هر گونه مواد و دارو اعم از صنعتی و گیاهی بدون اطلاع مدیریت سالن ممنوع 

 .باشد "است

  مرتب  سازمانی یا و عالی مراجع به مشکوك موارد گزارش در موقع به اقدام-4

 و انگیز مخاطره  روانی - جسمی ویژگیهای دارای یا و خطر معرض در افراد شناسایی-5

  نانآ به لازممقدماتی  مشاوره ارائه

 درمانی و بهداشتی مراکز به کنندگان مصرف سوء سریع ارجاعجهت  مشاوره ارائه-6

 لازم درمان یا و آسیب کاهش خدمات دریافت جهت
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