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به سفارش دفتر  ايرانيان دانشگاه تهران و موسسه سلامت فكرمركز مشاوره دانشجوياين بسته آموزشي توسط
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 كاهش تقاضاي مواد«ربرنامه تحت زي 1390شده و در سال  تدوين 1389در سال  "اسلامي ايرانمواد در جمهوري 
در آماده سازي اين بسته از منابع علمي، مبتني بر . به چاپ رسيده است» و كنترل ويروس نقص ايمني انساني
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  مدير برنامهه مقدم
محلي براي تجميع و ارتباط  ،هاي مختلف علوم و تبديل پژوهش به فناوري در حوزه پژوهش ،دانشبراي آموختن  يمحلدانشگاه 

 در واقع دانشگاه. تمدن داردرشد جامعه و  گيري و شتاب بخشيدن به نقشي اساسي در شكل و به يكديگر استمختلف دادن علوم 
در  و ، باز توليد فرهنگي و بازسازي اجتماعي داردبازانديشيتوليد علم و دانش، محيطي است با ساختار هوشمند و خلاق كه دغدغه 

عدالت محور،  ،انسان ساز يمكان انشگاهد .هست نيز دهي فرهنگي جامعه در پي رهبري معنوي و جهت  عين پرداختن به علم،
، فراكاركرد گرا، تخصص ساز و مهارت محور، پيامد گرا، برون داد محور و با دغدغه توليد گرا، معرفت سازپژوهش محور، دانش

پاسخگو به نيازهاي جامعه و داراي دغدغه علم براي علم است كه رقابتي، توسعه جو، آموزش محور  ،محصولات فكري اصيل و بومي
اينجاست كه بخشي قابل توجهي از اين مسئوليتها بر دوش مهم  .استو علم براي زندگي و پويا و حركت كننده در مرزهاي دانش 

   . هاستدانشجويان دانشگاه
ورود و ادامه تحصيل در چنين مكان مهم و مقدس براي بسياري از دانشجويان به ويژه دانشجويان جديد و سال اول خالي از 

آجتماعي از جمله سوء مصرف مواد در امان  هاياسترس و فشارهاي عصبي نيست و متاسفانه اين فضاي پراهميت از گزند آسيب
 . هاي كشور داردنمانده و مطالعات انجام گرفته خبر از  مشكل مصرف مواد در دانشجويان دانشگاه

تواند در كاهش ميزان بروز و شيوع مصرف مواد و عوارض ناشي از مي پيشگيري از مصرف مواد در دانشگاه هاي علمياجراي برنامه
آموزش آموزش مواد و پيشگيري از اچ آي وي، آموزش والدين دانشجويان، بر اساس حاضر كه بسته آموزشي . باشدآن كمك كننده 

تواند در نيل به هدف پيشگيري از مصرف مواد در دانشجويان تدوين گشته، يكي از ابزارهايي است كه ميهاي زندگي به مهارت
مانند مديريت استرس، مقابله با احساسات و هيجانات، زندگي مهم هاي مهارت بعضيدر اين بسته سعي شده . ها موثر باشددانشگاه

حل مسئله، ارتباطات و قاطعيت براي استفاده دانشجويان، و مطالبي مانند عوامل خطر و محافظ در خانواده، نحوه برخورد والدين با 
  .لدين دانشجويان پوشش داده شوددانشجويان در مراحل مختلف، حل اختلاف و بيان انتظارات براي استفاده وا

دفتر . هاي پيشگيري از مصرف مواد استبراي اجراي برنامه هاترين مكاناز مناسب نظير مدرسه و دانشگاه هاي آموزشيمحيط
اقدامات كشوري پيشگيري از مصرف مواد در جمهوري اسلامي «مقابله با مواد وجرم سازمان ملل متحد در تهران تحت پروژه 

ه آلمان، ، با همكاري ستاد مبارزه با مواد مخدر جمهوري اسلامي ايران و حمايت كشورهاي اهداء كننده سوئد، ايتاليا و به ويژ»ايران
اقدام به تهيه  تهران و موسسه سلامت فكر ايرانياندانشگاه مركز مشاوره دانشجويي همچنين به همكاري گرفتن توان تخصصي 

هدف از تهيه اين بسته . كرد "راهنماي پيشگيري از مواد و ويروس نقص ايمني انساني در دانشجويان" آموزشيبسته 
انشجويان و بهبود كيفيت ارتباط والدين، اجتناب يا به تاخير انداختن مصرف مواد در آموزشي ارتقاي سلامت رواني اجتماعي د

در تهيه اين بسته آموزشي . دانشجويان و ارتقاي ظرفيت مراكز فراهم آورنده خدمات رواني اجتماعي در كمك به دانشجويان است
 راهنماي والدين"و  "ي آموزش و كتابچه كارراهنما"نهايت دقت اعمال شده و اين بسته آموزشي داراي سه بخش مجزاي؛ 

  . است "راهنماي آموزشگر"و  "دانشجو
به همت سركار خانم دكتر ربابه  "راهنماي پيشگيري از مواد و ويروس نقص ايمني انساني در دانشجويان" بسته آموزشي

نهايي گرديده كه  كتر نسرين مصباح و سركار خانم دجناب آقاي حميد پيروي تحت نظارت تدوين و  به عنوان مولف اصلينوري 
  . شودهاي ايشان قدرداني ميبدين وسيله از زحمات و تلاش

دانم از كليه افراد و همكاراني كه بدون ياري و حمايت آنان تهيه چنين بسته آموزشي ميسر نبود، همچنين از در اينجا لازم مي
  . شودته نهايت قدرداني ميكشور آلمان به خاطر حمايت از تدوين و نهايي سازي اين بس

  
  حميدرضا طاهري نخست

  برنامهمدير                                                                                                                                
  



  مقدمه

دار اسـت  زمينه كشور ما از وضعيت بسيار مطلوبي برخور در اين. ترين سرمايه هر كشور، نيروي انساني آن كشور استبزرگ يكي از
جمعيـت  . دهنـد نان و نوجوانان به خـود اختصـاص مـي   شود و تقريبا ً نيمي از جمعيت كشور را جواو يك كشور جوان محسوب مي

ر ما، وجود جواناني ترين افتخارات كشوعلاوه براين، يكي از بزرگ. ه استجوان هر كشور به معني رشد و پيشرفت آن كشور در آيند
آن چه در وهله اول، توجه جهان را به خود جلب كرده است، هوش و استعداد جوانان ايراني اسـت كـه   . باهوش، مستعد و كوشاست

جوانان ايراني بـه خـود    را... برندگان و برگزيدگان اكثر المپيادها، مسابقات اختراعات و اكتشافات و. زد خاص و عام استدر دنيا زبان
  . دهندتصاص مياخ

بـه عبـارت   . و چنين استعداد و توانايي علاوه بر پرورش آنها، نياز به مراقبت و توجه ويژه نيـز دارد  نكته مهم آن است كه اين امتياز
اين زمينـه، عـلاوه بـرآن كـه     در . ديگر، وجود جمعيت جوان كشور و استعداد و هوش بالاي آنها نياز به توجه و مراقبت اساسي دارد

و كوشش از خود  پردازند، ضروري است دانشجويان و جوانان نيز در اين زمينه فعال بوده و تلاشهاي مختلف به فعاليت ميمانساز
 ـ    تجربه. نشان دهند د و در صـورت  هاي مختلف در كشور نشان داده است كه دانشجويان در اين زمينـه علاقـه و توجـه زيـادي دارن

حاضر، بـا همـين هـدف و در ايـن راسـتا       بسته آموزشي. هاي مهمي مشاركت داشته باشندفعاليتتوانند در راهنمايي و حمايت مي
مصرف مـواد و ايـدز مشـاركت    تدوين شده است تا با ارائه اطلاعات علمي براي دانشجويان به آنان كمك كند تا در امر پيشگيري از 

  . اي داشته باشندفعالانه
آينـد و از هـم كمـك مـي    يك ديگر مـي  مواقع، دانشجويان براي دريافت اطلاعات به سراغ تجربه نشان داده است كه در بسياري از

كند تا بهتر بتوانند به يك ديگـر  لاعات اساسي به دانشجويان كمك مياختيار داشتن اط در اين رابطه، وجود منبعي براي در. گيرند
حاضـر،   بسـته آموزشـي  . ام رفتارهاي ناسـالم و مضـر بازدارنـد   كمك كنند تا در راه رشد و اعتلاي هم بكوشند و يك ديگر را از انج

در . درزمينه اعتياد و ايدز نگاشته شده است تا منبعي براي استفاده دانشجويان براي كمك به دانشجويان ديگر و ساير جوانان باشـد 
خواهشمند است متن حاضـر را بـه   . هاي مورد نياز جوانان ارائه شودات و مهارتاي از اطلاعمجموعهمتن حاضر، سعي شده است تا 

چنان چه، جهت ارائه . دقت مطالعه نموده و از آن براي كمك وارائه اطلاعات و راهنمايي به ساير جوانان و دانشجويان استفاده كنيد
ره و پيشـنهاد خـود را بـه آدرس مركـز مشـاو     اطلاعات بيشتر، پيشنهاد خاصي داريد خواهشمند است در اين زمينه ترديـد نكنيـد   

براين، چنان چه درخواستي در زمينه ارائه بهتر و بيشـتر اطلاعـات داريـد نيـز بـا مـا تمـاس         علاوه.  دانشگاه تهران ارسال بفرماييد
تهيـه شـده اسـت و در ايـن      ايدز/مصرف مواد و اچ آي ويحاضر، براي مشاركت فعالانه شما در پيشگيري از  بسته آموزشي. بگيريد

  . شودي شما، نيز مشاركت مهمي محسوب ميزمينه نظرات و پيشنهادها
اند كه كمال تشكر و قدرداني از آنان را ه است، افراد زيادي مشاركت داشتههايي كه منجر به تدوين متن حاضر شددر زمينه فعاليت

داند از جناب آقاي حميد رضا طاهري نخست، برخود مي اگر چه ذكر تك تك افراد مقدور نيست، با اين حال اين موسسه. نمايدمي
، تشكر و قـدرداني  كه فرصت انجام طرح حاضر را مهيا كردند و مواد مخدر سازمان ملل در ايرانكارشناس ارشد دفتر مقابله با جرم 

صلي كه زحمت اكار خانم دكتر ربابه نوري عضوء هيئت علمي گروه روانشناسي دانشگاه تربيت معلم همچنين، از زحمات سر. نمايد
و فهيمـه قاضـي    ، زينـب صـمدپور  همچنين از سركار خانم ها فاطمه حسين پـور، فرزانـه قاضـي   . اند بودهتاليف كتاب را عهده دار 

    .هاي اجرايي را فراهم كردند نيز كمال تشكر داردمشاوره دانشگاه تهران كه هماهنگيكارشناسان مركز 
بتـوان بـر    ايدز /مصرف مواد و اچ آي وي نين مشاركت بيشتر دانشجويان در پيشگيري ازاميد است با تدوين راهنماي حاضر و همچ

  . هايي كه ناشي از جهل و غفلت است، كاستر نسل جوان كشور افزود و از آسيبسلامت بيشت
  

  حميد پيروي 
   دانشگاه تهران قائم مقام مركز مشاوره دانشجويي          
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  كليات اعتياد: بخش اول
  

  خطري جدي: يدزاعتياد و ا
آنان به شدت براي دست يابي به اهداف خود تلاش . جوانان و دانشجويان داراي آرزوها و اهداف زيادي هستند

با اين . قسمتي از همين تلاش ها به آمادگي تحصيلي آنان و پذيرش آنان در دانشگاه مربوط مي شود. مي كنند
  . ا و اهداف زندگي استحال، دانشگاه، شروع دست يابي به خواسته ها، آرزوه

... . اهداف تحصيلي، اجتماعي، خانوادگي، رشدي، ورزشي، مالي و : اهداف دانشجويان بسيار متنوع و متعدد است
بيشتر از آن چه دانشجويان اهدافي در سن مي پرورانند، آرزوهاي زيادتري دارند كه بر اساس ضرب المثل 

فته مي شود نه تنها داشتن آرزو عيب نيست بلكه بسيار هم اكنون، گ. قديمي، آرزو بر جوانان عيب نيست
آرزوها و اهداف شما در زندگي كدام  . آرزوها، مسير اهداف فرد را در زندگي مشخص مي كنند. ارزشمند است

  است؟ 
از آن جايي كه دوره دانشجويي، دوران جواني و نوجواني است و اين دو دوره يكي از پرخطرترين دوره هاي 

  . محسوب مي شوند، گاهي، ممكن است دانشجويان نتوانند به اهداف و آرزوهاي خود برسندزندگي 
در غير اين صورت، به سادگي قابل . دست يابي به اهداف و آرزوها، هميشه با موانع و مشكلاتي همراه بوده است

ت يابي افراد به حال، سوالي كه مطرح مي شود اين است كه چه عواملي مي توانند مانع دس. دسترس بودند
   آرزوها و خواسته ها شوند؟

با نگاهي به افرادي كه . در راستاي دست يابي به اهداف و آرزوهاي فردي، موانع و مشكلات متعددي وجود دارد
با اين حال، . در اطراف خود زندگي مي كنند، مي توانيد به موانع و مشكلاتي كه مانع آنان شد، پي ببريد

  . ان شناختي يكي از مهم ترين موانع افراد در دست يابي به خواسته ها و آرزوها مي باشندبيمارها و مشكلات رو
. يكي از مهم ترين و شايع ترين بيماري هايي كه در دوران جواني و نوجواني ديده مي شود، اعتياد و ايدز است

به منظور پيشگيري از آن در  با اين حال،. اگر چه، اعتياد در جمعيت دانشجويي كشور بسيار اندك و ناجيز است
به خصوص، افرادي كه سال هاي متمادي از بهترين . سال هاي آينده، ضرورت دارد كه برنامه ريزي هايي بشود

سال هاي خود را براي درس و فعاليت گذاشته اند، ضرورت دارد كه براي دست يابي به آرزوهاي خود، بيشتر از 
  .ديگران از خود مراقبت كنند
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  آرزوهاي من، اهداف من: رگه فعاليتب
  

  :لطفاً، سه مورد از آرزوها و اهداف خود را در زمينه هاي مختلف در اين جا مشخص كنيد
  :آرزوهاي من اين است كه 

  
1. .............. 
2. .............. 
3. ............. 

  :هدف هاي من در زندگي اين است كه
1. .............. 
2. .............. 
3. .............  

  موانع، خطرها، آرزوها و اهداف: برگه فعاليت
  

  .مورد را نام ببريد 5چه موانع و خطراتي، شما را در دست يابي به اهداف و آرزوهاي تان تهديد مي كند؟ حداقل 
  :خطرها و موانع من در دست يابي به آرزوهايم عبارت است از

1. .......... 
2. ............ 
3. ............ 
4. ............. 
5. ...........  

  :خطرها و موانع من در دست يابي به هدف هايم عبارت است از
  

1. .......... 
2. ............ 
3. ............ 
4. ............. 
5. ...........  



 هادر دانشجويان دانشگاه ايدز/اچ آي ويراهنماي آموزشي پيشگيري از مصرف مواد و 
 

٤ 
 

  اعتياد و ايدز، خطري براي جوانان: برگه فعاليت
  

  اعتياد و ايدز چگونه مي توانند مانع دست يابي شما به آرزوهاي تان شوند؟
  
  
  

  ايدز چگونه مي توانند مانع دست يابي شما به اهداف تان شوند؟اعتياد و 
  
  
  
  

  اعتياد چگونه براي شما خطر محسوب مي شوند؟
  
  
  
  
  ايدز چگونه براي شما خطر محسوب مي شوند؟ 
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  مفاهيم اساسي اعتياد
ه زياد باشد، با اين با اين كه اعتياد بيماري بسيار سنگين و شديدي است و بايد اطلاعات مردم در اين زمين

حال، بسياري از مردم اطلاعات چنداني از اين بيماري ندارند و اطلاعاتي كه در اين زمينه دارند نيز بسيار اشتباه 
زماني كه از اعتياد، صحبت به ميان مي آيد، بسياري از مردم، به موضوعاتي مثل فقر، بي كاري، كم بودن . است

در حالي كه واقعيت اين . ن دلايل را به عنوان عوامل اعتياد مطرح مي كننداشاره مي كنند و اي... تفريح و 
  .نيست

اعتياد بيماري . اعتياد يك بيماري زيستي، رواني و اجتماعي استمطالعات و تحقيقات مختلف نشان داده است، 
خٌرد  و  بعضي عوامل در سطح فردي و. عوامل متعددي در ايجاد اين بيماري نقش دارند. چند عليتي است

  . نهايتاً تركيبي از عوامل فوق به اعتياد ختم مي  شود. بعضي عوامل در سطح كلان عمل مي كنند
  :عوامل متعدد زير در ايجاد اين بيماري دخيل هستند

 :عوامل شخصي مانند .1
o دوره نوجواني، 
o  ،عزت نفس ضعيف  
o ،ناتواني به نه گفتن به ديگران  
o سردگي، اضطراب، كمرويي يا خجالت، ابتلا به بيماري هاي رواني مانند اف  
o ،ابتلا به  بيماري هاي جسمي از جمله بيماري هاي دردناك و مانند آن  
o  ضعف در مهارت هاي اجتماعي و ناتواني در برقراري يا تداوم روابط دوستانه و صميمانه، ضعف

ران ها و در مهارت هاي مقابله با استرس ها و مشكلات زندگي مانند شكست ها، ناكامي ها، بح
 ...،  

o نگرش مثبت نسبت به مواد  
o ضعف يا نبود اطلاعات مناسب در مورد اعتياد، مواد و تاثيرات آن.  
o ترك تحصيل  
o بي سرپرستي يا بدسرپرستي  
o تاثيرمثبت مواد بر فرد  
o استعداد ارثي مواد  

 عوامل خانوادگي  .2
o ،زندگي در خانواده هاي پر تنش و آشفته  
o  والدين و فرزندان،فقدان روابط گرم و صميمانه بين  
o ،غفلت و بي توجهي نسبت به فرزندان  
o ،وجود افراد مصرف كننده مواد در خانواده  
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 عوامل اجتماعي .3
o زندگي در محله هاي آلوده  
o دسترسي آسان به مواد  
o دوستي با افراد مصرف كننده  
o دوستي با افراد داراي رفتارهاي ناهنجار و نامتعارف اجتماعي  
o رف مواد متعارف  استزندگي در فرهنگ هايي كه مص.  
o ،ضعف قوانين و مقررات جدي ضدمصرف مواد  
o عدم  دسترسي به موسسه هاي مشاوره اي، حمايتي و درماني.  
o محروميت هاي اقتصادي، اجتماعي و فرهنگي. 
o   

وجود تعدادي از عوامل بالا به طور  .در بسياري از مواقع، اعتياد ناشي از تعامل تعدادي از عوامل بالاست
  .احتمال خطر اعتياد را بالا مي بردهمزمان 

  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  : نكته مهم 
يبي از عوامل زيستي، رواني، اجتماعي و فرهنگي زمينه را ترك. اعتياد بيماري چند عليتي است

 .  براي ابتلاي به اين بيماري آماده مي كند
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  آشنايي با مفاهيم كليدي 
امروزه، در زبان تخصصي كمتر از كلمه اعتياد استفاده مي شود، بلكه به جاي آن از كلمات تخصصي مانند 

مينه آشنا براي آن كه بهتر با كلمات تخصصي در اين ز. استفاده مي شود... مصرف، سوء مصرف، وابستگي و 
  :شويد، تعاريف اصطلاحات در اين قسمت ارائه مي شود

گاهي بنا به دلايلي از جمله كنجكاوي يا در مهماني ها و محافل، ماده اي مصرف  :مصرف يا مصرف تفنني
  .ممكن است مدت ها طول بكشد تا در مهماني يا موقعيت ديگري، فرد ماده را مصرف كند. مي شود

مصرف گفته مي شود، كه مصرف ماده باعث ايجاد مشكلات جدي در زندگي فرد  زماني سوء: مصرفسوء  
 1حداقل در يك دوره از نظر تخصصي، وقتي گفته مي شود فرد دچار سوء مصرف شده است كه . شده باشد

  :از علايم زير وجود داشته باشد ساله، يك يا چند مورد
مـثلاً كارمنـدي   (اعي و خانوادگي فرد شده باشد مصرف مكرر ماده، باعث ناتواني در انجام تعهدات اجتم .1

كه دائم از كار غيبت مي كند، دانش آموزي كه به دليل مصرف مواد از مدرسه غيبت مي كند، يا خـانم  
 ).خانه داري كه قادر نيست به امور خانه و فرزندان بپردازد

ا اسـتفاده از دسـتگاه   مانند رانندگي ماشـين، ي ـ (مصرف مكرر مواد در موقعيت هايي كه خطرناك است  .2
 ...).پرس و 

مانند دستگير شـدن بـه علـت انجـام رفتارهـاي      (مشكلات قانوني مكرر كه با مصرف مواد مرتبط است  .3
 ).نامناسب ناشي از مصرف مواد

ادامه مصرف ماده با آن كه مصرف ماده باعث بروز مشكلات پايدار و مكرر در زندگي اجتماعي و شـغلي   .4
 ).اتاقي ها مشاجره و دعوا با همافت تحصيلي، مانند (ت شده اس... وخانوادگي و

  
به همين دليل، بهتر است شما نيز با مفهوم . استكلمه اعتياد  وابستگي به مواد، معادل: وابستگي به مواد
سال سه  1زماني گفته مي شود فرد به ماده اي وابسته شده است كه حداقل براي مدت  .وابستگي آشنا شويد

  :د زير مشاهده شودمورد از موار
فرد مجبور است ميزان ماده مصرفي   - الف: منظور از تحمل آن است كه يا .تحمل نسبت به آن ماده .1

ميزان تاثير ماده پس از مدتي كاهش  - يا ب. را مرتباً افزايش دهد تا همان تاثير قبلي را تجربه كند
 .قابل ملاحظه اي مي يابد

نظر براي مدتي به فرد نرسد دچار حالت هاي ناخوشايندي چنان چه ماده مورد . محروميت يا ترك .2
به . از يك ماده به يك ماده ديگري فرق مي كند )سندرم ترك(حالت هاي ناخوشايند . مي شود

 .همين دليل فرد براي اجتناب از اين حالت هاي ناخوشايند به ادامه مصرف مي پردازد
 .تر از آن چه مورد نظر فرد است مصرف مي شودماده غالباً به مقدار بيشتر يا مدت زمان طولاني  .3
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ميل دائمي براي كاهش مصرف يا كنترل مصرف ماده وجود دارد يا تلاش هاي ناموفقي در اين زمينه  .4
 .صورت گرفته است

 .زمان زيادي صرف فعاليت هاي مربوط به تهيه مواد، مصرف مواد يا رهايي از آثار ماده مي شود .5
 .هاي مهم اجتماعي، شغلي و تفريحي كنار گذاشته مي شود به خاطر مصرف ماده، فعاليت .6
علي رغم آن كه مشكلات رواني يا جسماني مداومي به دنبال مصرف براي فرد ايجاد يا تشديد مي شود،  .7

 .به ادامه مصرف مي پردازد
ه در صورتي كه  تحمل و سندرم ترك وجود داشته باشد، گفته مي شود وابستگي جسماني يا فيزيولوژيك ب

  .ماده وجود دارد
ولـع يـا   . منظور از وابستگي رواني، هوس يا ميل و ولع شديدي است كه براي مـاده مـورد نظـر وجـود دارد    

  . هوس، يكي از دلايل مهم، روي آوردن افراد به مصرف مواد است
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  مصرف، سوء مصرف، وابستگي
عده اي از افراد در مهماني . تفاقي شروع مي شودنكته مهم آن است كه معمولاً مصرف مواد به صورت تفنني يا ا

حتي يك بار تجربه مواد و تاثير آن بر مغز فرد، نقش . ها يا براي كنجكاوي مصرف مواد را شروع مي كنند
افرادي كه تجربه اولين بار مواد در آنان با احساسات منفي و . تعيين كننده اي در گرايش وي به مواد دارد

ولي، افرادي كه با مصرف آن حتي . وده است مواد را كنار گذارده و به سراغ مواد نمي آيندناخوشايندي همراه ب
نكته مهم اين است كه . يك بار، احساس خوشايندي داشته اند، به احتمال زياد، دوباره به سراغ آن مي آيند

جه تجربه خوشايندي مواد، بر قسمتي از مغز اثر مي گذارند كه به آن مدار پاداش گفته مي شود و در نتي
... به همين دليل، بعدها، براي كسب خوشي، فرار از احساسات منفي مثل افسردگي، غم، اندوه و . ايجادمي شود

  .دوباره فرد به سراغ مواد مي آيد
نكته مهم اين است كه شروع مصرف مواد، معمولاً با مواد در دسترس تري مانند سيگار و قليان شروع مي شود 

به عبارت ديگر، اگر كسي قليان يا سيگار مصرف نكند، . به مواد سنگين و سخت تر گرايش مي يابند و به تدريج

  : نكته مهم 
تفاوت وابستگي و سوء مصرف آن است كه در سوء مصرف هنوز مصرف ماده حالت جبري و 

  . بلكه مشكلات جدي در زندگي فرد ايجاد كرده است. اجباري ندارد
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آيا شما معتادي را مي شناسيد كه سيگاري نباشد يا . احتمال مصرف مواد سخت تر به شدت كاهش مي يابد
دروازه اي است كه به به عبارت ديگر، سيگار و قليان و در بعضي موارد حشيش و گراس، . قليان مصرف نكند

  .روي مصرف مواد سنگين تر باز مي شود
ادامه مصرف مواد و تاثير مواد بر زندگي فرد،  . به تدريح، فرد به سراغ مواد سنگين تر مي رود به اين ترتيب،

زماني ... . باعث مي شود كه وي مرتب با مشكلات متعددي روبه رو شود از جمله در تحصيل، خانواده، شغل و 
به دنبال مصرف، مشكلاتي در زندگي فرد رخ دهد، گفته مي شود كه به حد سوء مصرف رسيده است ولي  كه

  . هنوز مصرف وي جنبه اجباري نگرفته است و فرد مي تواند مصرف را قطع كند
  

زماني كه مصرف مواد به حدي رسيده باشد كه فرد نتواند مصرف مواد را كنار بگذارد و علي رغم كوشش هايي 
ه فرد براي كنار گذاشتن ماده مي كند، با شكست روبه رو شود، گفته مي شود كه به حد وابستگي رسيده ك

  . است
بحث، ولي، باز هم در اين جا، مشكل خاتمه پيدا نمي كند، بلكه مشكلاتي ديگر نيز ايجاد مي شود كه در اين 

وني به شدت ديده مي شود، به همين دليل، پديده تحمل در مصرف مواد افي .استمواد افيوني  تاكيد بر  بيشتر
. به دنبال مصرف، تاثير ماده به تدريج كمتر مي شود، در نتيجه، فرد مجبور است بر مقدار ماده مصرفي بيافزايد

پس از مدتي، هزينه فرد بالا مي رود، به همين دليل، ماده مصرفي را تغيير مي دهد و از ترياك به هروئين كه 
  . ر است روي مي آورندارزان تر و قوي ت

به دنبال مصرف هروئين، باز هم تحمل ايجاد مي شود و دوباره مقدار مصرف ماده افزايش مي يابد كه باعث 
در اين جا، روش مصرف تغيير مي كند و فرد به تزريق هروئين روي مي آورد كه . افزايش هزينه ها مي شود

  . خطر بيماري هاي خطرناكي مانند ايدز همراه است تزريق هروئين، با. هزينه كمتر و اثر بيشتري دارد
به شما اجازه مي ... همان طور كه مي بينيد، آشنايي با كلمات كليدي مانند تحمل، وابستگي، سندرم ترك و 

  . دهد تا پديده هاي مهم اجتماعي را به راحتي تبيين كنيد
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١٠ 
 

  
  درست يا نادرست؟: اعتياد_  برگه فعاليت

  
  . كدام جملات زير درست و كدام نادرست است مشخص كنيد

  
 .علت اعتياد بي دردي و خوش گذراني است .1
 .اگر اطلاعات كافي داشته باشي و مواد را خوب بشناسي، معتاد نمي شوي .2
 .اگر تغذيه خوبي داشته باشي مي تواني مواد مصرف بكني ولي معتاد نشوي .3
 .اعتياد مي شوند فقط افراد لاابالي، بي اراده  و بي مسئوليت دچار .4
 .اگر فرد بتواند با ملاحظه و با حساب كتاب مواد مصرف كند، معتاد نمي شود .5
 .اعتياد در اثر فقر و بي كاري ايجاد مي شود .6
 .جوان ها چون سرگرمي ندارند به سراغ مواد مي روند .7
 .ا نمي سازدمواد به بعضي ها مي سازد و به بعضي ه. اگر مواد به بدنت بسازد مشكلي ايجاد نمي شود .8
 .با مصرف بعضي از مواد تجربه هاي عارفانه به انسان دست مي دهد .9
 .افراد از خوشي بيش از حد به مواد روي مي آورند .10
 .كسي كه به سراغ مواد مي رود فردي است كه به هيچ چيزي اعتقاد ندارد .11
 .انسان بايد همه چيز را تجربه كند حتي مواد را .12
 .را معتاد نمي كندمصرف تفريحي و تفنني هيچ كسي  .13
 .بهتر است انسان هشيار باشد وبه سراغ موادي برود كه معتاد نمي كنند مثل حشيش .14
 .اگر كم مصرف كني معتاد نمي شوي .15
 .مواد اگر از جنس خوب و عالي باشند، اعتياد نمي آورند .16
 .معتادان همه افراد بي سواد و از اقشار پايين جامعه هستند  .17
 .ا خلاق مي كنندبعضي از مواد ذهن انسان ر .18
 .موادي كه از گياهان به دست مي آيند به علت طبيعي بودن، مضر نيستند  .19
 .مواد تسكين دهنده خوبي هستند و  درد، غصه، خجالت و مشكلات را از انسان دور مي كنند .20
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  چقدر از اعتياد مي دانيم؟ چقدر نمي دانيم؟:  برگه فعاليت

  :تعريف كنيدهر يك از اصطلاحات زير را به درستي 
 :مصرف تفنني •
  

  
 :سوء مصرف •

  
 :وابستگي رواني •

  
 

 :وابستگي فيزيولوژيك •
 

 
 :سندرم ترك يا محروميت •
 

 
 :تحمل •
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  آشنايي با مواد: بخش دوم

  
  طبقه بندي مواد

ه يكي از شايع ترين اشتباهاتي كه در مورد اعتياد و مصرف مواد وجود دارد اين است كه در بسياري از اوقات ب
منظور از مواد . مواد مخدر، عمدتاً شامل مواد افيوني مي شوند. جاي كلمه مواد از مواد مخدر استفاده مي شود

به اين ترتيب، مواد مخدر، فقط يكي از دسته هاي مختلف   .دي است كه از ترياك ساخته مي شودافيوني، موا
به همين دليل، به جاي . رب بر رفتار انسان ها دارندمواد غير قانوني يا روان گردان است كه تاثيرات منفي و مخ
فقط در صورتي از مواد مخدر استفاده كنيد كه . كلمه مواد مخدر، از كلمه مواد بهتر است استفاده شود

  .منظورتان مواد افيوني است
  :كه در اين جا به تعدادي از آنها اشاره مي شود مواد انواع مختلفي دارند

o هروئين و ترياك: مواد افيوني ، ...، 
o كوكائين و كراك، سيگار و قليان،- 2امفتامين ها از جمله ريتالين و قرص شادي و  -1: مواد محرك 
o ال اس دي،)علف(حشيش، گراس : مواد توهم زا ، 
o الكل: بازدارنده ها . 

  .بلكه هر كدام تاثيرات مختلفي بر انسان دارند. اثرات هر يك از مواد، مشابه و يكسان نيست
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  آشنايي با  مواد افيوني يا مواد مخدر 

  :اين مواد عبارت اند از. به كليه موادي كه از ترياك و مشتقات آن تهيه مي شود مواد افيوني گفته مي شود
  :ترياك

  .شيره گل خشخاش است كه ابتدا به رنگ سفيد است و بعد به رنگ قهوه اي تيره در مي آيد 
   :سوخته ترياك

. صرف تدخيني ترياك ماده اي به رنگ قهوه اي سوخته و براق به دست مي آيد كه سوخته نام داردپس از م
  .گاهي آن را در آب حل كرده و به صورت شربت بنفش رنگي مصرف مي كنند

  :شيره ترياك
آن چه باقي مي . سپس آن را از صافي عبور مي دهند. سوخته ترياك ر ا در آب حل مي كنند و مي جوشانند 

با اين كار ماده خميري، سفت و غليظي به رنگ قهوه . ماند تفاله نام دارد كه آن را نيز مجدداً حرارت مي دهند
  .اي روشن به دست مي آيد كه شيره نام دارد

  :مرفين
مرفين به صورت آمپول در مصارف . پودر سفيد يا كرم و گاهي نيز به رنگ قرمز آجري، تلخ مزه و بدبو است 

  . د درماني داردپزشكي كاربر
   :هروئين

پودر بسيار نرم و سفيدرنگي است كه اشكال بسيار ناخالص آن . يكي از مشتقات نيمه مصنوعي مرفين است
  .قهوه اي رنگ است

آن چه در ايران به نام كراك مشهور است نيز هروئين فشرده شده است كه با ناخالصي هاي بسيار همراه است 
  .آن استفاده مي كنند ومعمولاً به صورت تزريقي از

  :كدئين
ماده سفيد رنگي است كه به صورت قرص هاي خالص يا به صورت تركيب با استامينوفن، آسپيرين يا شربت  

مصرف مكرر و بدون دليل يا به بهانه هاي بي مورد اين نوع قرص . هاي ضد سرفه مورد استفاده معتادان است
  .نشانه اي از اعتياد به مواد است
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  رگه راهنماي حقايقي در مورد مواد افيونيب

  
 :ساعت پس از مصرف باقي مي ماند علايم عبارت اند از 8آثار مواد افيوني تا 

  )ابتدا سرخوشي و بعد بي تفاوتي، كج خلقي،  پرخاشگري، بي قراري يا كندي و اختلال قضاوت(تغييرات رفتاري  •
  تهوع و استفراغ •
  كاهش احساس درد •
  گرفتگي و خارش بيني احساس گرما، گرُ •
  سنگيني دست و پا •
 خشكي دهان •
  كاهش فشار خون •
  انقباض مردمك •
  انقباض عضلات صاف حالب و مجاري صفراوي •
  .افت عملكرد شغلي و اجتماعي •

  آثار طولاني مدت
 جسمي و رواني وابستگي •
  يبوست مزمن  •
  تيره شدن رنگ پوست •
  كاهش ميل جنسي و اختلال نعوظ در مردان •
  ه هاي قاعدگي زنانبه هم خوردن دور •
  كاهش وزن و سوء تغذيه •
  كاهش سلامتي •
  تغيير ساعات خواب و بيدار •
  افسردگي •
  تزريق وريدي •

  علايم مسموميت
 انقباض شديد مردمك •
  اختلال توجه و حافظه •
  دليريوم •
  كاهش درجه حرارت بدن •

  كاهش تعداد ضربان قلب •
  ضعف شديد تنفس •
  افت فشار خون •
اغما •
•   
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  علايم ترك
ساعت پس از  8تا  6اين علايم  .هفته بعد از مصرف مستمر مواد افيوني در صورت نرسيدن مواد شروع مي شود 2ا ت 1علايم ترك 

روز فروكش  11تا  7آخرين مصرف ترياك، هرويين يا مرفين آغاز مي شود و معمولاً روز دوم يا سوم به اوج شدت مي رسد و بعد از 
  :علايم ترك عبارت اند از .مي كند

 يبي قرار •
  تحريك پذيري •
  افسردگي  •
  بي خوابي •
  انقباض عضلاني و درد استخواني •
  آب ريزش از چشم و بيني •
 دل پيچه و اسهال •
  سيخ شدن موهاي بدن •

  خميازه •
  سكسكه •
  عطسه •
  اتساع مردمك ها •
  بي نظمي درجه حرارت بدن، تب يا هيپو ترمي •
 احساس سرما و لرز •
ميل، ولع، و (تمايل شديد به مصرف مواد يا هوس  •

(...  
علايم ترك اكثراً بعد از چند روز فروكش مي كنند اما بي قراري، تحريك پذيري، پرخاشگري، اختلال خواب، و هوس تا ماه ها بعد از ترك 

  .يكي از مهم ترين عوامل عود و شروع مصرف مجدد اين نوع از مواد است يا ولع هوس .نيز باقي مي ماند
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  ؟ كدام اثر؟كدام ماده:  برگه فعاليت

  
هروئين، مرفين، (از فهرست زير مشخص كنيد هر يك از عوارض و تاثيرات زير مربوط به كدام ماده است؟ براي ترياك و مواد افيون 

حشيش، (از مخفف الف و براي توهم زا ها )  xكوكائين، امفتامين ها و  اكستاسي يا (از مخفف ت، براي محرك ها ) سوخته، و شيره
به ياد داشته باشيد كه تعدادي از عوارض مواد . از مخفف ح و براي ترامادول از مخفف ت استفاده كنيد) يا ماري جواناگرس يا علف 

  .مذكور ممكن است مشابه باشند به همين دليل لازم است مخفف هر يك از مواد را در كنارشان بنويسيد
  

  )ابتدا سرخوشي و بعد بي تفاوتي(تغييرات رفتاري  •
  ).بو نوشيدن، خوردن،(اهي از حواسافزايش آگ •
  اختلال توجه، تمركز، حافظه، قضاوت •
  .ورم زبان يا لب ها، خشكي دهان •
  سرخوشي و خنده خود به خود •
  تهوع و استفراغ •
  عدم تعادل حركتي •
  كاهش احساس درد.اجبار در بوسيدن و بغل كردن ديگران •
  احساس گرما، گرُ گرفتگي و خارش بيني •
  افزايش ضربان قلب •
  .ب عميق معنويتجار •
  اضطراب و افسردگي •
  درك قوي تر رنگ، صدا و موسيقي •
  .تعلق و صميميت با ديگران احساس راحتي، •
 سنگيني دست •
 تشنج، لرزش، •
  .سفت شدن عضلات، ضعف عضلات  •
 .بخشش •
  احساس كند شدن گذر زمان •
 قرمز شدن چشم •

  .احساس محبت و همدلي •
  .افزايش آگاهي ولذت از موسيقي •
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  .ساساتتيز و شديد شدن اح •
  .كاهش اشتها •
  .اختلال بينايي •
  .توهم بينايي خفيف •
  .خطر مرگ •
 .بي قراري وعصبي شدن •
  .تغيير دماي بدن •
 اشكال در بلع،  •
  گرفتگي يا خس خس صدا،  •
 اشكال در تنفس،  •
 گرفتگي بيني •
  توهم و هذيان •
 .افزايش اشتها •
  .از دست دادن تعادل سرگيجه، سردرد، •
  حملات جنون  •
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  )اكس(حشيش، قرص شادي   :شنايي با موادآ
  

  حشيش
 Delta-9-tetrahydrocannabinolمهم ترين ماده موثر آن . حشيش از گياه شاهدانه به دست مي آيد

حشيش ماده اي به رنگ سبز خاكستري و گاهي  .است .Delta-9-T.H.Cمخفف ماده موثر حشيش  .است
ديگري از جمله علف، ماري جوانا نيزمطرح مي شود، ماده اي  گرس كه با نام هاي. قهوه اي مايل به سبز است

  .  شبيه توتون، سبز رنگ است كه آن نيز با روش تدخيني و معمولاً درداخل سيگار مصرف مي شود
آثار حشيش بستگي به قدرت و نوع ماده مصرفي، روش و مقدار مصرف، موقعيت و انتظارات فرد مصرف كننده 

اگر به صورت خوراكي مصرف . ساعت باقي مي ماند 4تا 3ثار آن فوراً ظاهر شده و در صورت تدخين، آ. دارد
  .ساعت باقي  بماند 24شود اثرات آن ديرتر ظاهر مي شود وممكن است تا 

برخلاف آن چه عده اي از افراد معتقداند، حشيش در مصارف كم، وابستگي رواني و در مصارف بلند مدت باعث 
همچنين، برخلاف آن چه گفته مي شود، حشيش ماده بي خطري نيست . مي شود ايجاد وابستگي جسمي نيز

حشيش، از اين بابت كه توهم زاست مي تواند مشكلات جدي در . بلكه به شدت نيز مي تواند خطرناك باشد
  . زندگي فرد به وجود بياورد به صورتي كه منجر به فوت شخص شود

  . رش انسان نداردحشيش، هيچ تاثيري بر خلاقيت، عرفان و پرو
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  برگه راهنماي حقايقي در مورد حشيش
 :تغييرات رفتاري يا رواني مانند

  سرخوشي و خنده خود به خود •
  درك قوي تر رنگ، صدا و موسيقي •
  احساس كند شدن گذر زمان •
  اختلال توجه، تمركز، حافظه، قضاوت •
  اضطراب و افسردگي •
  توهم و هذيان •

 افزايش اشتها •
  شدن چشم قرمز •
  عدم تعادل حركتي •
  افزايش ضربان قلب •

  

  آثار طولاني مدت
 افزايش اشتها •
  قرمز شدن چشم •

  عدم تعادل حركتي •
  افزايش ضربان قلب •

  آثار ترك
 .در كساني ديده مي شود كه بعد از مدت طولاني به مقدار زياد اقدام به قطع ناگهاني مي كنند

  .روز باقي مي ماند 3يا 2ساعت به اوج مي رسد و تا  8مي شود، در عرض  اين علايم چند ساعت پس از آخرين مصرف شروع
 تحريك پذيري •
  بي قراري •
  اضطراب •
  اختلال خواب و بي اشتهايي •

  تعريق و لرزش •
  اسهال، تهوع و استفراغ •
  دردهاي عضلاني •
تب •
•   
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  قرص شادي: امفتامين ها
امفتامين ها نيز انواع گوناگوني دارند، قرص  . ين هامحرك ها انواع مختلفي دارند از جمله كوكائين، امفتام

به لحاظ اين كه در . ، شيشه يا مت امفتامين از انواع مختلف امفتامين ها هستند)متيل فنيديت(شادي، ريتالين 
، ابتدا به در اين جاجمعيت هاي دانشجويي به جز ريتالين و قرص شادي، مصرف ساير امفتامين ها نادر است 

  .به قرص شادي و در قسمت بعد به ريتالين پرداخته مي شود ها و بعد امفتامين 
  

عده اي از افراد، به اشتباه براي آن كه از احساسات منفي به خصوص غم و اندوه بيرون بيايند به سراغ قرص 
از اين  بسياري. آنان به اشتباه، تصور مي كنند با مصرف اين ماده از غم و اندوه بيرون مي آيند. اكس مي روند

نكته مهم آن است كه مصرف امتفامين ها، خود، باعث ايجاد . افراد، عمدتاً، مبتلا به اختلالات افسردگي هستند
  .افسردگي مي شود به ويژه قرص شادي
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٢١ 
 

  
  

  امفتامين ها: حقايقي در مورد محرك ها برگه راهنماي
  

  : صورت محدودي در پزشكي به كار مي روند از جمله امفتامين ها داروهايي هستند كه در حال حاضر به
 ،)ريتالين( متيل فنيديت •
  دكسترو امفتامين، •
  پمولين،  •

 :اين آثار عبارت اند از. آثار امفتامين ها معمولاً يك تا دو روز طول مي كشد .كريستال، اسم خياباني امفتامين هاست
  :تغييرات رفتاري يا رواني مانند

   سرخوشي، •
  اضطراب،  •
  ي قراري، ب •

  عصبانيت، •
  .اختلال قضاوت •

  :علايم جسماني
  تاكي كاردي •
  اتساع مردمك •
  تغييرات فشار خون •

  لرز •
  تهوع و استفراغ •

  تامين هافآثار مصرف طولاني مدت ام
 كاهش وزن •
  ضايعات پوستي مزمن •

  بروز جنون شبيه اسكيزوفرنيا •
  اختلالات قلب •

  
  آثار مسموميت با امفتامين ها

 اثر افزايش شديد فشار خون خونريزي مغزي در •
  شوك ناشي از افت شديد فشار خون •
  افزايش شديد درجه حرارت بدن •
  آريتمي قلبي •

  دليريوم •
  تشنج •
  اغما •
مرگ •

  علايم ترك با امتفامين ها
 :علايم ترك در روز دوم تا چهارم بعد از قطع ماده به اوج مي رسد و در طي يك هفته فروكش مي كند

  خستگي •
  افسردگي •
  اضطراب •

  يم ترك امفتامين هاعلا •
 بي قراري •
  ديدن خواب هاي آشفته و ناخوشايند •
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  اختلال خواب •
  افزاش اشتها •

حركتي-تهييج يا كندي رواني •

  اكستاسي حقايقي در مورد قرص شادي يا برگه راهنماي
  

فرد دو تاسه ساعت در  دقيقه اثرات دارو شروع مي شود و 90-20پس از . اكستاسي، يكي ديگر از انواع امتفامين هاستقرص شادي يا 
  .ساعت بعد نيز ممكن است باقي بماند 24-3ساعت از اوج به پايين مي آيد و اثرات دارو  2-1اوج است و پس از آن در طي يك

 :اثرا ت خوشايند دارو
  .بالا رفتن شديد خلق •
  .افزايش تمايل به ارتباط •
  .افزايش انرژي •
  .احساس راحتي،تعلق و صميميت با ديگران •
  .محبت و همدلياحساس  •
 .بخشش •

  .افزايش آگاهي ولذت از موسيقي •
  ).خوردن،نوشيدن،بو(افزايش آگاهي از حواس •
  .تجارب عميق معنوي •
  .تيز و شديد شدن احساسات •
  .اجبار در بوسيدن و بغل كردن ديگران •

  :تجارب خنثي
  .كاهش اشتها •
  .اختلال بينايي •
  .توهم بينايي خفيف •
  .افزايش متوسط ضربان قلب و فشار خون •
 .بي قراري وعصبي شدن •
 .تغيير دماي بدن •
 .نياز قوي براي افزايش مصرف مواد هنگامي كه اثر ماده كاهش مي يابد •

 :عوارض منفي      
  .گفتن مطالبي كه بعدا فرد پشيمان مي شود  •
  .اشكال در تمركز  •
  .اختلال در حافظه كوتاه مدت •
  .تنش عضلات •
  .اختلال در نعوظ و رسيدن به لذت جنسي •
  .از دست دادن تعادل سرگيجه، سردرد، .و استفراغتهوع  •
  .خماري در روز بعد از مصرف كه مي توانداز چند روز تايك هفته هم ادامه يابد •
  .افسردگي خفيف و خستگي كه تا يك هفته هم ادامه  مي يابد •
  ).وابستگي رواني(تمايل قوي به تكرارتجربه هاي قبلي •
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 .حملات جنون يا حمله هراس •
 .خطر مرگ •
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  ترامادول، ريتالين: آشنايي با مواد
  

گاهي اوقات، داروهايي كه كاربردهاي خاص و مشخصي در درمان بيماري ها دارند توسط عده اي خودسرانه و 
دو دارويي كه در جمعيت دانشجويي مورد استفاده نا به جا قرار مي گيرند عبارت اند . نابه جا مصرف مي شوند

  .همين دليل در اين جا به معرفي بيشتر اين دو ماده پرداخته مي شودبه .  ترامادول و ريتالين: از
  ترامادول

در مورد اين دارو . ترامادول يك ضد درد غير افيوني است كه براي دردهاي متوسط تا شديد به كار مي رود
براي  با اين حال، متخصصان هنوز. عقيده بر اين است كه در كاهش علايم افسردگي و اضطراب نيز مفيد است

  .اين موارد، ترامادول را تجويز نمي كنند
  : ترامادول كه معمولاً با نام ترامادول هيدروكلرايد معرفي مي شود، به صورت هاي زير وجود دارد

  قرص •
  كپسول  •
  . آمپول •

  
ساعت اين اثرات باقي مي ماند و به  8تا 2دقيقه بعد از مصرف اثرات دارو به تدريج شروع مي شود و 15معمولاً 

  . ساعت بعد روبه كاهش مي گذارد 6تا 4تدريج طي 
پزشكان به هنگام تجويز . در موارد پزشكي، تجويز ترامادول با احتياط ها و ملاحضات خاص همراه است

  :ترامادول وجود بيماري هاي مختلف را ارزيابي مي كنند از جمله
  مصرف روزانه الكل، اعتياد يا سوء مصرف مواد، •
   سابقه ضربه به مغز، •
  وجود تومورهاي مغزي،  •
  مشكلات كليوي،  •
  بيماري هاي كبدي،  •
  بيماري هاي تنفسي از جمله آسم يا اشكالات تنفسي، •
 .تشنج يا صرع •
واكنش هاي غير معمول يا آلرژي به ترامادول، كدئين، غذا ها يا نگهدارنده هاي غذايي و مواردي از اين  •

  . قبيل
ارو، احتياط مي كنند كه بيمار تحت درمان با داروهاي مختلف نباشد علاوه بر اين، پزشكان هنگام تجويز اين د

  :زيرا با ترامادول تداخل دارد از جمله موارد زير
  الكل يا داروها و موادي كه الكل دارند،
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  ضدافسردگي ها، •
  آنتي هيستامين ها، •
ام و مانند آن، شل داروهاي ضد اضطراب و خواب آور، بنزوديازپين ها مانند لورازپام، اكسازپام، ديازپ •

  كننده هاي عضلاني،
  .كلوزاپين، فلوفنازين ها مانند پرفنازين، تيوريدازين، كلرپرومازين، فلوفنازين، ومانند آن •
  كاربامازپين، فنوباربيتال، •
  فيرازولپيدون، •
  ليزوليد، •
  ضد دردها مانند بوپرونورفين،  •
  نالتروكسون، •
  .بوپروپيون •
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  حقايقي در مورد ترامادول برگه راهنماي
  :ترامادول داراي عوارض جانبي زيادي است و بر اندام هاي مختلف بدن مي گذارد  از جمله

  .توهم هاي مختلف، سرگيجه، خواب آلودگي، بي خوابي، سردرد، بي قراري، كاهش آستانه تشنج: مغز و دستگاه عصبي مركزي •
  .ت، خارشصور)  ورم(كهير، پف كردن تعريق، لرز، : پوست •
  .تهوع، استفراغ، اسهال، يبوست، سوزش معده: گوارشي •
  .تشنج، لرزش، سفت شدن عضلات، ضعف عضلات: عضلاني •
  .اشكال در بلع، گرفتگي يا خس خس صدا، گرفتگي صدا: گلو •
  .ورم زبان يا لب ها، خشكي دهان: دهان •
هايي شبيه آنفلونزا، تورم چشم ها، تورم در دست، پا،  اشكال در تنفس، گرفتگي بيني، ايجاد حالت: ساير عوارض عبارت اند از •

  .آبريزش از چشم
  
  

ترامادول حالت هايي . اين دارو تحمل ايجادمي كند. مصرف بي رويه و خودسرانه ترامادول با وابستگي جسمي و سندرم ترك همراه است
يا ترك از ترامادول علايم غير معول مانند حملات تشنجي  علاوه براين، در سندرم محروميت. شبيه سندرم ترك مواد افيوني ايجاد مي كند

اضطراب، : ساير علايم محروميت از ترامادول يا سندرم ترك عبارت اند از. ديده مي شود كه در سندرم ترك از مواد افيوني وجود ندارد
گي جسمي به مسكن ها دارند گفته مي به همين دليل به افرادي كه وابست. تعريق، تپش قلب، سوزن سوزن شدن، تعريق، ترس و اندوه

مسلم است كه اين زمان به . شود كه به تدريج ميزان ماده مصرفي را كاهش دهند و بعد مصرف را قطع كنند، تا دچار سندرم ترك نشوند
  .دوز مصرفي و طول مدت زمان مصرف بستگي دارد و در افراد مختلف متفاوت است

  .ز ايجاد كند و مصرف تفنني آن نيز خطرناك استاين دارو مي تواند وابستگي رواني ني
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  ريتالين
نام ژنريك ريتالين، متيل فنيديت است كه به طور وسيع و شايعي .ريتالين، نيز يكي ديگر از امفتامين هاست

اختلال بيش فعالي و نقص توجه در كودكان . براي درمان اختلال بيش فعالي و نقص توجه به كار مي رودم
علاوه بر اين، ريتالين براي درمان حمله . يار شايع است و گاهي در تعدادي از بزرگسالان نيز ديده مي شودبس

با اين حال، استفاده آن براي كودكان و بزرگسالاني كه مشكلي ندارند، بسيار نا به . خواب نيز به كار مي رود
  . جاست

دلايلي كه . ي گيرد تا گروه هاي ديگر جامعهريتالين، بيشتر توسط دانشجويان مورد سوء مصرف قرار م
  :دانشجويان به مصرف اين ماده مي پردازند به دو دليل عمده است

o ،افزايش تمركز و بهبود مطالعه دانشجويان  
o كاهش خواب دانشجويان به خصوص شب هاي امتحان. 

توجه و بيش فعالي به كار  از آن جايي كه قرص ريتالين براي درمان كودكان و نوجوانان مبتلا به اختلال نقص
. برده مي شود، عده اي اين ماده را به غلط ماده بي ضرر و بي خطري تصور كرده اند  كه اشتباه بزرگي است

با اين حال، اثرات اين دارو بر . نكته مهم اين است كه ريتالين به اندازه كوكائين قوي است و  كمتر از آن نيست
انتظار اين كه اين قرص همان تاثير افزايش . افراد مبتلا به بيش فعالي است ذهن افراد سالم بسيار متفاوت از

تمركز كه بر كودكان مبتلا به نقص توجه و بيش فعالي دارد بر ذهن افراد عادي هم داشته باشد، اشتباهي بس 
  .دزيرا، هم شب امتحان و  هم  شب هاي بعد باعث عوارض و اثرات بسيار ناخوشايند مي شو. بزرگ است

  
  
  
  
  
  
  
  
.  
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  برگه راهنماي حقايقي در مورد ريتالين
  

نكته بسيار مهم آن است كه ريتالين از دسته امفتامين هاست كه محرك به شمار مي روند و اثرات اين دارو بر افراد عادي همانند هر 
  . نوع محرك ديگري با مشكلات سنگيني متعددي همراه است

  :عوارض مصرف ريتالين عبارت اند از
o ،افزايش ضربان قلب و فشار خون 
o ،بي نظمي كاركرد قلب  
o ،سردرد 
o  ،سرگيجه  
o ،اضطراب 
o   ،بي قراري  
o ،لرزش و پرش عضلات  
o ،درد شكمي 
o   ،مشكلات بدني 
o ،خارش و جوش هاي پوست 
o  ،بي اشتهايي، كاهش موقت وزن  
o ،تب 
o ،خواب آلودگي 
o ،خشكي دهان 
o  ،تشنج  
o سوء ظن به ديگران، توهم و هذيان، : جنون  
o ر صورت مصرف زيادمرگ د.  
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  سيگار، قليان، الكل :آشنايي با مواد
  

  :سيگار
مرگ و مير ناشي از مصرف . سيگار يكي از  مهم ترين عامل قابل پيشگيري بيماري و مرگ و مير در جهان است

تصادفات،  ها، سوانح و هاي ناشي از مصرف الكل و ساير مواد غيرقانوني، ايدز، مسموميت سيگار از مجموع مرگ
دهد كه در حدود يك پنجم كل مرگ و ميرها،  آمارهاي كشورهاي غربي نشان مي. خودكشي و قتل بيشتر است

  .سال كمتر است 13-14قابل اسناد به مصرف سيگار بوده و بطور متوسط طول عمر افراد سيگاري 
ه مي باشند از جمله، تار يا ماده در سيگار شناسايي شده است كه بعضي از آنها به شدت كشند 4000از  بيش 

  . قطران، سيانور، كادمينيوم، فرمالدئيد و غيره

نيكوتين، ماده اي سمي و خطرناك است و اگر . عامل اصلي اعتيادآور بودنِ سيگار به علت نيكوتين آن است
مغر ثانيه به  7نيكوتين در عرض . ميلي گرم آن به داخل خون تزريق مي شود مي تواند باعث مرگ شود 60

  .مي رسد و محرك دستگاه عصبي و در مواردي كند كننده آن است
هاي اعتياد شامل مصرف اجباري،  سيگار مانند موادي مثل ترياك و هروئين اعتياد آور بوده و تمامي ملاك

  .تحمل نسبت به اثرات ماده، علايم محروميت و ولع مصرف پس از ترك را دارد

اند و يا  سيگار را ترك كنند و به دفعات نيز اقدام به ترك كرده ي خواهندمكه  اين باها،  بسياري از سيگاري

اشان به خاطر مصرف سيگار، در خطر فوري قرار دارد، باز هم به مصرف خود ادامه داده و اين  زندگي و سلامتي

  .دهد مصرف اجباري است كه اعتياد آور بودن سيگار را نشان مي

ترين  شود كه يكي از مهم وجب ايجاد تحمل نسبت به اثرات آن ميعلاوه بر اين، مصرف مكرر سيگار م

تحمل نسبت به يك ماده به اين معني است كه مقادير بيشتري از يك ماده . رود هاي اعتياد به شمار مي ملاك

ش براي ايجاد اثرات اوليه لازم بوده و فرد بايد براي بدست آوردن تأثير اوليه، مرتب مقدار مصرف خود را افزاي

كند، ممكن است پس از مدتي  به همين دليل است كه فردي كه با مصرف يك سيگار در روز شروع مي. دهد

  .تبديل به يك سيگاري قهار شود
  
  :عوارض و اثرات نيكوتين عبارت اند از 

o ،فشار خون  
o  ،ضربان قلب  
o انقباض عروق خوني زير پوست و در نتيجه چين و چروك پوست.  
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گار با اختلالات سنگين متعددي همراه است از جمله انواع سرطان ها، اختلالات قلبي علاوه بر اين، مصرف سي
  .و عروقي، بيماري هاي تنفسي، مشكلات باروري و زايمان و بسياري اختلالات ديگر

: علايم محروميت از نيكوتين عبارت است از. سيگار هم وابستگي جسمي و هم رواني شديدي ايجاد مي كند

توجه و تمركز، مشكلات خواب، افزايش اشتها، بي قراري، اضطراب و از كوره در رفتن و  افسردگي، كاهش

 4روز تا  3روز بعد از قطع مصرف، به اوج مي رسد و ممكن است از  2تا  1اين علايم معمولاً . پرخاشگري

  هفته به طول بكشد
  

  : قليان
ت بلكه به مراتب خطرناك تر و مضرتر نيز برخلاف تصور بسياري از مردم، مصرف قليان بهتر از سيگار نيس

نخ  100تحقيقات نشان داده، ميزان مواجهه و استنشاق دود در هر وعده مصرف قليان، معادل مصرف . هست
همچنين، مواد سمي قليان، نه تنها كمتر از سيگار نيست بلكه  از نظر مواد خطرناكي مانند . سيگار يا بيشتر است

 15برابر بيشتر تار و  36دود قليان در مقايسه با يك نخ سيگار، . ه به مراتب بيشتر استبلك... دوده، نيكوتين و 
  . برابر بيشتر منواكسيد كربن دارد

   
  الكل

به همين دليل، فرد كارها و رفتارهايي انجام مي دهد . الكل، بازداري ها و مهارهاي رفتاري را ضعيف مي كند
به همين دليل، عده اي از افراد كه به . ي و مهارها انجام نمي دهدكه در شرايط عادي به علت همان بازدار

شدت دچار كمرويي و خجالت هستند براي اين كه در شرايط اجتماعي، راحت تر باشند از اين ماده استفاده 
  .مي كنند كه زمينه وابستگي آنان را فراهم مي كند

يكي از مهم ترين .به خطرات شديدي منجر شود الكل، به دليل آن كه زمان واكنش را كم مي كند، مي تواند
از آن جايي كه الكل، علاوه . خطرات الكل، تصادفات سنگين رانندگي است كه به دنبال مصرف آن رخ مي دهد

بر ممنوعيت قانوني، ممنوعيت شرعي نيز دارد، مصرف آن در كشور بسيار محدود است و عده اندكي از افراد 
نكته مهم در مورد الكل آن است كه . ند كه عمدتاً در بعضي محافل نامناسب استبه مصرف اين ماده مي پرداز

عده اي كه به درستي قادر به ايجاد احساسات مثبت در خود نيستند براي فراز از غم و اندوه يا براي به دست 
ينه را براي آوردن لذت و خوشي به اين ماده روي مي آورند كه نه تنها خوشي و لذت ايجاد نمي كند بلكه زم

  .مشكلات متعددي در آينده آماده مي كند
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  حقايقي در مورد الكل برگه راهنماي
  

 .الكل، تضعيف كننده سيستم عصبي مركزي است
  :آثار مصرف الكل به ترتيب تاثير عبارت اند از. دقيقه بعد از مصرف ظاهر مي شود 90تا  30آثار الكل 

  :تغييرات رفتاري يا رواني
  پرحرفي، 
  گري، پرخاش

  رفتارهاي نامناسب جنسي، 
  اختلال در قضاوت، 
  برطرف شدن مهارها،
 حرف زدن مستانه،

  اختلال تعادل و از بين رفتن ظرافت حركتي
  نيستاگموس

  اختللا در توجه يا حافظه
  اختلال در عملكرد اجتماعي و شغلي

  آثار طولاني مدت مصرف الكل
 اختلال خواب

  بديكبد چرب، سيروز كبدي و نارسايي ك
  التهاب مري، زخم معده

  واريس مري و خون ريزي هاي شدي
  پانكراتيت، نارسايي و سرطان پانكراس

  سوء تغذيه به خصوص كمبود ويتامين هاي گروه ب
  افزايش فشار خون، افزايش خطر انفاركتوس هاي قلبي و مغزي

 ضعف عضلاني
  ناتواني جنسي، تاخير در انزال

  گوارش افزايش خطر سرطان هاي سر،گردن و
  توهم هاي شنوايي پايدار

  )سندرم ورنيكه(آنسفالوپاتي 
  و دمانس) سندرم كورساكف( فراموشي پايدار

  
  علايم مسموميت با الكل

 اختلال شديد در هماهنگي حركات 
  ناتواني در كنترل هيجانات
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  كاهش سطح هوشياري و اغما
  مرگ در اثر ضعف تنفس

  علايم ترك
ني مدت و زياد الكل علايم زير ديده مي شود كه طي چند ساعت تا چند روز بعد از قطع مصرف در اثر قطع ناگهاني مصرف طولا

 :بروز مي كند
  لرزش

  )تعريق، تاكي كاردي(تحريك سيستم اتونوم 
  تهوع و استفراغ

  اضطراب وبي قراري
  )خطاي حس، توهم گذراي بينايي، لامسه ، شنوايي(اختلالات درك

  )توهمترس شديد همراه با ( دليريوم
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  اعتياد و HIV/AIDS :بخش سوم
  

   ايدز
بااين حال، يكي از مهم ترين . اگر چه اعتياد خسارت هاي زيادي به زندگي شخص و اطرافيانش وارد مي كند         

صرف معتادان به خصوص م را HIVاكثريت بيماران آلوده به ويروس . خطر اعتياد، ابتلاي به بيماري ايدز است
  . كنندگان تزريقي تشكيل مي دهند

اين بيماري سالانه جان ميليون ها انسان را مي . يكي از مهلك ترين بيماري هاي  جهان، بيماري ايدز است         
  :از دو مسير بيماري هاي اعتياد و ايدز با يك ديگر ارتباط دارند .گيرد

هنگام تزريق مقداري از ويروس از طريق خون  -شترك تزريقاستفاده از سرنگ يا هر وسيله م - روش مستقيم        
وارد سرنگ شده و هنگامي كه نفر بعدي از آن استفاده مي كند ويروس مستقيماً از طريق خون وارد بدن او شده و 

 .او را مبتلا مي كند
حت تاثير مواد، هنگامي كه فرد مواد مصرف مي كند، هر ماده اي وبه هر مقداري؛ ت -روش غير مستقيم        

به همين دليل، قادر نيست از خوددفاع كند و ممكن است از سوي . كنترل بر خود و هشياري را از دست مي دهد
علاوه بر اين، به دليل ناهشياري و عدم كنترل خود ممكن است نتواند . ديگران مورد سوء استفاده جنسي قرار بگيرد

ن دليل رفتارهاي پرخطر انجام دهد مثلاً مبادرت به رابطه جنسي يا از اطلاعات و دانش خود استفاده كندوبه همي
 .تزريق از سرنگ آلوده كند

  
اين نام از ابتداي . مي گويند  )اچ ،آي،وي( وي -آي  -اچ   كه به آن ويروس است يك عامل ايجاد بيماري ايدز ، 

ويـروس اچ    .است“ سيستم ايمني  ويروس نقص” حروف نام لاتين ويروس گرفته شده است كه  ترجمه فارسي آن 
سـلول زنـده اي كـه     . ويـــــروسها فقط درون يك سلول زنده قادر به ادامه حيات است نيز مانند ساير  وي -آي  -

ايـن ويـروس  در خـارج از بـدن      .اين ويروس براي ادامه حيات در درون آن قرار دارد، گلبول سفيد بدن انسان است
اين ويـروس بـه راحتـي توسـط مـواد ضـدعفوني كننـده         . ر زمان كوتاهي از بين مي رودد )گلبولهاي سفيدخارج از(
  .حرارت از بين مي رود....) الكل ، و وايتكس و (

 راه هاي انتقال ويروس
 :فقط سه راه براي انتقال بيماري وجود دارد

ده مي تواند باعث انتقال از طريق تماس جنسي، هر نوع تماس يا ارتباط جنسي محافظت نشده با شخص آلو
چنان چه ترشحات جنسي با .ترشحات جنسي جه در مردان و چه در زنان به شدت آلوده است. انتقال بيمار شود

دهان، : اين مناطق مخاطي بدن عبارت اند از. نواحي داراي غشاي مخاطي بدن تماس پيدا كند باعث انتقال مي شود
نكته مهم . مت سفيد نسبت به انتقال ويروس آسيب پذير اندقسمت صورتي چشمها بيش از قس. رحم، مقعد وبيني

 .آن  است كه در رابطه جنسي زنان دو برابر بيشتر از مردان نسبت به اين بيماري آسيب پذيرتراند
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انتقال از طريق خون، چنان چه خون فرد آلوده به فرد ديگري وارد شود، نفـر دوم بـا احتمـال بسـيار بـالايي            
با آن كه در كشور ما خون هاي اهدايي مردم به شدت كنترل مي شـوند و از ايـن بابـت نگرانـي     . شدآلوده خواهد 

نيست؛ با اين حال، اكثريت افراد آلوده به ويروس از طريق خون آلوده مبتلا شـده انـد و دليـل آن نيـز اسـتفاده از      
 . اده قرار گرفته بوده استسرنگ ها يا وسايل تزريق مشتركي است كه قبلاً توسط فرد آلوده مورد استف

جا كه اغلب معتادين تزريقي رعايت اصول بهداشتي را نميكنند و از يك سرنگ و سـوزن تعـداد    از آن
زيادي مشترك استفاده مي كنند؛ خطر رشد و انتقال ويروس در اين گروه بسيار زياد اسـت و يكـي از   

  .شايع ترين راه هاي انتشار در كشور ما اعتياد تزريقي است 
 .انتقال از طريق مادر به كودك

چنان چه مادري آلوده به ويروس باشد، در زمان بارداري، زايمان يا تغذيه با شير مادر، احتمال آلودگي نوزاد به 
  .بيماري وجود دارد

  :از راه هاي زير ويروس منتقل نمي شود
روابـط   ،دادن، بوسـيدن  مثل كاركردن با يك ديگر، هم صحبت شدن، هم سفر بودن، دست تماس هاي عادي •

  .  اجتماعي  مثل سوار شدن  در اتوبوس و تاكسي
  . از حمام عمومي ، استخرو توالت •
  . ق لباس ، پوشاك  ، پتو و رختخواب ياز  طر •
 . عطسه ، سرفه •
  .نيش حشرات •
 تماس پوست سالم با ترشحات جنسي مردانه و زنان،  •
 .بزاق، ادرار، اشك، عرق، محتواي معده و غيره •
 

 HIV/AIDSحل ابتلا به مرا
در اين مرحله فرد . از زماني كه ويروس وارد بدن فرد مي شود، فرد آلوده به ويروس است +:HIVمرحله  •

افرادي پس از عفونت اوليه با % 70حدود . آلوده است و ويروس از بدن وي به بدن ساير افراد سرايت مي كند
 :ويروس علايمي خفيفي نشان مي دهند مانند

 تب، •
 درد،گلو •
 بثورات پوستي، •
 .تورم غدد لنفاوي •
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علايم بالا سريع از بين مي روند و تا مدتي طولاني ممكن است فرد هيج علامتي نداشته باشد و ظاهراً سالم به 
در اين مرحله ويروس در بدن تكثير مي . نظر مي رسد، احساس سلامتي كند و از آلودگي خود نيز آگاه نباشد

  .دفاعي بدن ادامه مي دهد شود و به تخريب سلول هاي
، سلول هاي دفاعي بدن در حد خاصي از بين رفتند،  HIVزماني كه به دنبال افزايش ويروس   -مرحله ايدز

در اين مرحله علايم خاصي ظاهر مي شوند كه آنها را مي توان به دو . آن گاه فرد وارد مرحله ايدز مي شود
  :دسته تقسيم كرد

  :علايم اصلي
 وزن بدن،% 10بيش از از دست دادن  •
 ماه، 1تب به مدت بيش از  •
 ماه، 1اسهال مزمن به مدت بيش از  •
 .خستگي شديد و پايدار •

  :علايم فرعي
  ماه، 1سرفه مداوم به مدت بيش از  •
  تعريق زياد شبانه، •
  بثورات پوستي خارش دار، •
  زخم هاي دهان، •
  برفك دهان، •
  عفونت تب خال، •
 .غدد لنفاوي متورم •

ه علايم بالا، علايم اختصاصي نيستند و در بسياري از بيماري هاي عفوني معمولاً ديده مي نكته مهم آن است ك
به همين دليل، تشخيص اين بيماري بر اساس علايم نيست بلكه بر . شوند و اختصاصي بيماري ايدز نيستند

ه علت ضعف در زماني كه فرد وارد مرحله ايدز مي شود ب. اساس تشخيص آزمايشگاهي و آزمايش خون است
 مرحله( فاصله بين شروع عفونت . سيستم ايمني بدن، عفونت هاي فرصت طلب فرد را از پاي در مي آورند

HIV (و مرحله ايدز در افراد مختلف متفاوت است وبستگي دارد به عوامل مختلفي از جمله:  
 قدرت سيستم ايمني فرد، •
 تغذيه فرد، •
 ميزان استرس ها و فشارهاي رواني، •
 افسردگي، •
 ميزان حمايت اجتماعي، •
 .تعداد ويروس هايي كه وارد بدن فرد شده اند •
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% 60در . با توجه به عوامل بالا، طول مدت فاصله بين مرحله آلودگي تا ايدز ممكن است طولاني نيز باشد
  .سال بعد از زمان آلودگي به ويروس وارد مرحله ايدز شده اند 13تا  12بيماران، 

  
  تشخيص و درمان بيماري

در بررسي نتايج آزمايش خون حتماً بايد به دوره . تشخيص بيماري تنها بر اساس آزمايش خون انجام مي شود
  .پنجره توجه كرد

زماني كه ويروس وارد بدن مي شود، سلول هاي سفيد خون با توليد مواد شيميايي به نام پادتن،  -دوره پنجره
تن نشانه ورود ويروس به بدن است و از اين جا مي توان بنابراين، وجود اين نوع پاد. واكنش نشان مي دهند

ماه 3تا  2به  HIVبااين حال، يك مشكل اساسي بهداشتي آن است كه پادتن هاي . متوجه آلوده بودن فرد شد
در اين دوره، اگر چه . وقت نياز دارند تا در جريان خون وارد شوندكه به اين زمان، دوره پنجره اي گفته مي شود

به همين دليل، معمولاٌ از آخرين رفتار پر . ده به ويروس هست ولي جواب آزمايش وي منفي خواهد بودفرد آلو
  .ماه گذشته باشد تا مطمئن شد كه واقعاً جواب آزمايش او منفي است 3خطر فرد بايد 

شديدي كه بر  با توجه به وجود دوره پنجره و با توجه به اهميت و سرنوشت ساز بودن اين آزمايش و تاثير رواني
   HIV/AIDSبيمار يا آزمايش شونده دارد، قبل از آزمايش و بعد از آزمايش از كسي كه مايل به آزمايش

  :دلايل انجام اين مشاوره به شرح زير است. است، مشاوره صورت مي گيرد
o ،حمايت رواني از آزمايش شونده  
o ،ارائه اطلاعات صحيح در خصوص دوره پنجره  
o ه دوره پنجره،اطمينان از توجه ب  
o ،در صورت مثبت بودن نتيجه آزمايش، آموزش نحوه مراقبت از خود به بيمار  
o ،آموزش به بيمار براي رعايت بهداشت و كاهش احتمال سرايت بيماري به ديگران  
o ارائه خدمات پزشكي و دارويي رايگان به بيمار، و. ...  

  
داروهاي موجود به بيماركمك مي كنند تا سرعت . در حال حاضر، درمان قطعي براي اين بيماري وجود ندارد

نتيجه آن . تكثير ويروس را كاهش دهد تا سيستم ايمني ديرتر از پاي درآيد و بيمار ديرتر وارد دوره ايدز شود
  .است كه بيمار سال هاي طولاني قادر به زندگي خواهد بود بدون علامت و ظاهراً سالم
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٣٧ 
 

  ؟درست يا غلط: ايدز:  برگه فعاليت
  

با توجه به فضاي مذهبي و فرهنگي كشور مي توان گفت ايدز مشكل كشور ما نيست و احتياجي به بحث درمورد اين بيماري وجود  .1
 .ندارد

 .بهتر است بيماران آلوده به اين ويروس را شناسايي و قرنطينه كرد .2
 .بهتر است براي احتياط، از غذا خوردن وصحبت كردن با افراد آلوده اجتناب كرد .3
 .ايدز بيماري افراد نا پاك و بي اخلاق است .4
 .اگر تمام معتادان، حداقل معتادان تزريقي شناخته شوند و از سطح جامعه پاك شوند مشكل ايدز نيز حل مي شود .5
 .خويشتنداري و پاي بندي به ارزش هاي مذهبي و اخلاقي نقش مهمي در پيشگيري از ايدز دارد .6
 .د نداردبراي ايدز، هيچ دارو و درماني وجو .7
 .ايدز هيچ علامت خاصي ندارد .8
 .اگر دندان پزشك ها و آرايشگاه ها رعايت بهداشت را انجام دهند، اين بيماري كاملاً مهار مي شود .9
 .صحبت و آموزش اين بيماري باعث كاهش حجب و حياي مردم مي شود .10
 .آسيب پذيري زنان در مقابل ايدز دو برابر بيشتر از مردان است .11
 .رمان قطعي وجود نداردبراي ايدز، د .12
 .داروهاي ايدز باعث كند شدن روند بيماري مي شود .13
 .از ظاهر افراد مي توان فهميد چه كسي آلوده به ويروس است .14
 .دركشور ما، ايدز مشكل جدي نيست .15
 .وجود بيماري هاي آميزشي مانند سيفليس يا زخم هاي تناسلي احتمال ابتلا به ايدز را افزايش مي دهد .16
 .وده به ويروس ايدز است، هيچ كاري براي سلامت خود نمي تواند انجام دهدكسي كه آل .17
 .افراد آلوده به بيماري سعي مي كنند با آلوده كردن مردم، ازديگران انتقام بگيرند .18
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٣٨ 
 

  راه هاي سرايت ويروس:  برگه فعاليت
  

 .خطر بكشيداز ميان روش هاي زير، دور هر كدام از راه هاي سرايت بيماري، علامت 
o ،دست دادن 
o ،بوسيدن معمولي 
o ،استفاده از وسايل تزريق آلوده 
o ،انتقال خون 
o ،مايعات جنسي بدن 
o ،انتقال از طريق توالت مشترك 
o  ارتباط جنسي با استفاده ازIUD  
o ،عرق 
o ،نيش پشه 
o ،لخته خون آلوده 
o ،ارتباط جنسي با استفاده از كاندوم 
o ،خون خشك 
o ،استفاده از ظروف مشترك  غذا 
o ،بزاق بدن 
o ،تماس مخاط بدن  با مايعات جنسي بدن 
o ،شير مادر 
o ،صحبت كردن 
o ،استفاده از لباس هاي مشترك 
o ،تماس پوست سالم با مايعات جنسي بدن 
o ،ارتباط جنسي 
o ارتباط جنسي با استفاده از قرص هاي پيشگيري. 
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  چقدر مي دانيم؟ چقدر نمي دانيم؟:  برگه فعاليت

  

 وجود دارد؟ HIV/AIDSچه مراحلي در بيماري  .1

  

 

 چيست؟ HIVتفاوت مرحله ايدز با مرحله آلودگي به  .2

  

 

 منظور از دوره پنجره چيست؟ .3

  

 

 چه نقشي در درمان دارند؟ HIV/AIDSداروهاي بيماري   .4
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٤٠ 
 

  بيماري هاي آميزشي يا عفونت هاي جنسي:  برگه فعاليت
  

 .بيماري آميزشي را نام ببريد 5نام  .1
  
  
  
 

 دارند؟ HIV/AIDSآميزشي چه ارتباطي با بيماري هاي  .2
  
  
  
  
 

 علايم بيماري هاي آميزشي در زنان چيست؟ .3
  
  
  
  
 

 علايم بيماري هاي آميزشي در مردان كدام است؟ .4
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٤١ 
 

  بيماري هاي آميزشي يا عفونت هاي جنسي:  برگه راهنماي
 

، بيماري هايي هستند كه فقط در بيماري هاي آميزشي .ش مي دهدبرابر افزاي 5تا 2هر نوع بيماري آميزشي احتمال ابتلا به عفونت را 
 :عبارت اند از تعدادي از اين بيماري ها. اثر تماس جنسي منتقل مي شوند

، زگيـل ناحيـه تناسـلي، سـوزاك،     Trichomoniasis، تريكوموناسـيس Pelvic Inflammatory Diseaseالتهـاب لگـن  
 .، هرپسB، هپاتيت Grunloma Inguenalsسيفليس، گرانولومااينگوينال

  
  :علايم بيماري هاي عفوني در زنان عبارت است از

o ،افزايش ترشح يا ترشح غير عادي ناحيه تناسلي  
o ،تغيير رنگ ترشحات  
o ،هرگونه بوي بد يا تغيير بو ترشحات  
o ،درد در ناحيه اندام جنسي يا پايين شكم  
o ،سوزش يا خارش در ناحيه تناسلي  
o خونريزي نه به علت قاعدگي،  
o درد عميق درون اندام جنسي هنگام رابطه جنسي.  

  :علايم بيماري هاي آميزشي در مردان
o ترشح يا چكه از آلت جنسي.  

  
  :علايم در هر دو جنس

o ،زخم ، تاول يا برآمدگي نزديك اندام جنسي يا دهان  
o ،سوزش يا درد در زمان دفع ادرار يا مدفوع  
o ،تب، لرز و درد شبيه آنفلونزا  
o  اطراف نواحي تناسليتورم در ناحيه.  
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٤٢ 
 

  پيشگيري از اعتياد و ايدز: بخش چهارم

هر چه ميزان جمعيت جوان يك كشور . ، يكي از ضروريات جوامع امروزي استو ايدز پيشگيري از مصرف مواد

به طورخلاصه، نكات اساسي . بيشتر باشد، ضرورت پيشگيري از مصرف مواد در آن جامعه افزايش پيدا مي كند

  :در مورد پيشگيري از مصرف مواد را مي توان به شرح زير خلاصه كرد

 . همه افراد بايد در مقابل مواد از خود محافظت كنند .1

 .هيچ فردي از اعتياد در امان نيست مگر آن كه از خود مراقبت كند .2

 .براي پيشگيري از مواد بايد اطلاعات خود را از مواد افزايش دهيم .3

 .م است عوامل خطر و عوامل محافظت كننده از اعتياد را بدانيمعلاوه بر اطلاعات، لاز .4

منظور از عوامل خطر، علل يا شرايطي است كه احتمال خطر مصرف يا سوء مصرف را افزايش مي  .5

 .دهد

منظور از عوامل محافظت كننده، علل يا شرايطي است كه احتمال خطر مصرف يا سوء مصرف را  .6

 .كاهش مي دهد

حافظت كننده و كاهش عوامل خطر، مي توان خود و اطرافيان خود را در مقابل با افزايش عوامل م .7

 .اعتياد ايمن كرد

افزايش عوامل محافظت كننده و كاهش عوامل خطر علاوه بر آگاهي از آنان نياز به تمرين و مهارت  .8

 .آموزي نيز دارد

ز خود امكان آلودگي به اين آسيب را همان طور كه در مورد اعتياد گفته شد، همه افراد در صورت عدم مراقبت ا

به منظور پيشگيري از اين دو آسيب، ضروري اسـت عـلاوه   . همين مطلب در مورد ايدز نيز صدق مي كند. دارند

بر اطلاعات مناسب، افراد مهارت هايي را نيز بياموزند تا بتوانند در مقابل خطرات و عوامل بـالقوه از خـود دفـاع    

  .كنند
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٤٣ 
 

  ل خطر و محافظت كنندهبرگه راهنماي عوام
  عوامل خطر 
  فرديعوامل خطر 

o جواني -دوره نوجواني:  
o استفاده ازمقابله هاي ناسالم. 
o كمرويي و خجالت:  
o كنجكاوي -  
o  لذت جويي-  
o پرخاشگري و صفات ضد اجتماعي. 
o اختلال ها و بيماري هاي رواني: 
o  نگرش مثبت به مواد:  
o تجربه مصرف مواد:  

  :گياسترس ها و فشارهاي زند
  عوامل خطر خانوادگي

o خانواده مستيد و  روش فرزند پروري:  
o وجود افراد مصرف كننده در خانواده : 
o خانواده هاي پرتنش. 

  عوامل خطر محيطي و اجتماعي 
o محله زندگي:  
o دوستان و همسالان مصرف كننده:  
o  كمبود امكانات ورزشي، فرهنگي، تفريحي و...  
o عيمصرف مواد به عنوان هنجار اجتما:  
o محروميت، مهاجرت، بي كاري:   

  عوامل محافظت كننده
o پيوندهاي خانوادگي قوي 
o  عزت نفس قوي 
o مهارت هاي مقابله اي سالم 
o موفقيت  
o  پيوند قوي با نهادهاي مختلف اجتماعي به خصوص مدرسه و مساجد و 
o  داشتن عقايد متعارف و هنجار در مورد مصرف مواد، ارتباط دختر و پسر و ... 
o توانايي قوي حل مسئله، مديريت هيجان هاي منفي، تفكر نقادانه، خوش  -اجتماعي -ا و توانايي هاي قوي روانيمهارت ه

 عاملي قوي در محافظت از افراد در مقابل مصرف مواد... بيني و اميدواري و 
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  خطر يا محافظت؟:  برگه فعاليت
  
  

  
  
  
  

  
  
  
 
  
  
  
  
 
  
  
  
  
  
 
  
  
 
  
  
  
  
  
 
  
 

  

مادرش به شدت افسرده شد و به همين دليل نتوانست ترم گذشته عملكرد درسي خوبي داشته باشد و مشروط  پس از فوت. ع .1
 .شد پس از مشروط شدن هم بيشتر از گذشته افسرده تر. شد

 به. تعدادي از اين دوستان م. مدتي است با تعدادي از دوستانش به جز گردش و تفريح به هيچ فعاليت ديگري نمي پردازد. م .2
چندان اهل مصرف مواد نيست با اين حال، مايل نيست به علت مصرف . صورت تفنني مواد مصرف مي كنند و با اين كه م

 .كندتعدادي از اين افراد، اين گروه را رها

ي او براي كاهش دلتنگي ها. ترم اولي است كه وارد دانشگاه شده است و از جدايي از خانواده خود بسيار دلتنگ شده است. ش .3
 . دخود به شدت ورزش مي كند و آن قدر خود را مشغول كرده تا خيلي جدايي را احساس نكن

او بعد از اين ماجرا روحيه خود را از دست داده است و بسيار غمگين و . اخيراً درگير رابطه عاطفي شد كه به شكست انجاميد. ك .4
 .ه استاو براي كاهش درد و رنج خود، به خواب پناه برد. غصه دار است

در حال . هميشه ديگران هستند كه به سراغ او مي آيند. او حتي قادر نيست با كسي دوست شود. فردي بسيار خجالتي است. س .5
با اين حال، از اين كه گاهي هم اتاقي هايش . حاضر او با هم اتاقي هايش رابطه خوبي دارد و از اين بابت بسيار راضي است

رند و گاهي اوقات مواد مصرف مي كنند ناراضي است ولي نه مايل است و نه قادر است كه دوستان شان را به اتاق مي آو
 . با آنان ناراحتي خود را مطرح كند

دوستانش به او توصيه كرده اند كه براي بهتر شدن گاه گاه و به صورت تفنني مواد . فردي بسيار مضطرب و نگران است. ن .6
 .يجه رسيده است كه براي رسيدگي به اين مشكل بهتر است به مركز مشاوره مراجعه كندبا اين حال، او به اين نت. مصرف كند

به همين دليل، دوستان و آشنايان خود را از مصرف مواد . اطلاعات خيلي وسيعي در مورد مواد و تاثير آن بر انسان دارد. ر .7
يا با هم بحث كنيم، ببينيم كدام يك از ما مي تواند ب: روزي يكي از افرادي كه مصرف كننده مواد بود به او گفت. نهي مي كرد

 .نيز با كمال ميل اين بحث را قبول كرد. ر. ديگري را قانع كند
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٤٥ 
 

  ضروري يا غير ضروري؟: يري از اعتياد و ايدزپيشگ:  برگه فعاليت
  

 .دوره دانشجويي، دوره پر فشاري است و فرد بايد در مقابل آسيب ها از خود مراقبت بيشتري كند .1
 
 .بعضي افراد، استعداد اعتياد ندارند و به همين دليل هيچ وقت معتاد نمي شوند .2

  
 .خود معتاد مي شودوقتي انسان در محيط آلوده اي قرار گرفته باشد خود به  .3
 
گاهي اوقات ناتواني افراد در برخورد صحيح با مشكلات شان باعث روي آوردن آنان به مصرف مواد يا روابط ناسالم مي  .4

 .شود
 

بنابراين مواد يا مصرف تفنني اهميت . همه افراد تفنني مواد مصرف مي كنند ولي فقط بعضي افراد معتاد مي شوند .5
 .ايد  جنبه داشته باشدچنداني ندارد بلكه فرد ب

 
 . در دانشجويان بيماري ايدز وجود ندارد .6

 
 .براي هر آسيب عوامل خطري وجود دارد كه اگر آنها شناخته و كنترل شوند، از اعتياد پيشگيري مي شود .7

  
 .فقط افرادي كه ناآگاه هستند و اطلاعاتي از مواد ندارند معتاد مي شوند .8
 
 .ت و  در دانشجوياني كه هدفمند هستند وجود نداردايدز، بيماري انسان هاي منحرف اس .9
 
 .مطرح كردن دوستان ناباب يا فشارها و سختي هاي زندگي، فقط توجيه است و هيچ مبناي علمي ندارد .10
 
به غير از دانش و اطلاعات از مواد، بايد فرد بتواند با مشكلات زندگي خود به درستي روبه رو شود تا به مواد يا ساير  .11

 .روي نياوردآسيب ها 
  

 .مواد روي بعضي از آدم ها تاثير منفي ندارد و هر چه كه مصرف كنند هم معتاد نمي شوند .12
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٤٦ 
 

  و سلامتاسترس 
تغيير باعث مي شود تا تعادل فرد . در زندگي است تغييرمنظور از استرس يا فشار رواني، روبه رو شدن با يك  

تلاش مجددي را براي سازگار شدن بـا شـرايط جديـد    د در نتيجه فر. در زندگي معمول خود به هم بخورد
اين برقراري تعادل مجدد در زندگي، بر فكر، ذهن، جسم و روان انسان تاثير زيادي مـي گـذارد و     .اتخاذ كند

به همين دليل، استرس را فشار رواني ترجمه . فرد تا برقراري تعادل مجدد فشار جسمي و رواني تجربه مي كند
  :ثال زير توجه كنيدبه م. كرده اند

. او علـت نـاراحتي خـود را نمـي دانـد     . از زماني كه به دانشگاه آمده و در خوابگاه مقيم است، كمي بي حوصله، غمگين و ناراحت است. ب
اسـت   او خدا را شاكر. ولي نيست. احساس مي كند بايد خيلي خوشحال و راضي تر باشد. ب. زيرا، از قبولي در دانشگاه بسيار خوشحال است

  . ولي از به هم ريختگي اخير خود بسيار تعجب كرده است. كه امكانات بهتري به دست آورده است
نمي داند آن است كه به دنبال  اين جابه جايي او دوستان و همسايگان قبلي خود را از دست داده . آن چه ب

ز كارها را بايد به تنهايي انجام بدهد بسياري ا. اكنون او دلتنگ خانواده است. است كه با آنان بسيار صميمي بود
او هنوز دوستي به دست نياورده است و اين تنهايي او را آزار . در حالي كه قبلاً توسط والدينش انجام مي شد

آشنا نيست و بايد مدتي طول بكشد تا بتواند ... از سوي ديگر، او هنوز با شهر جديد، مراكز خريدو . مي دهد
شود و اين دوباره سازگار شدن با شرايط جديد همان چيزي است كه به آن فشار رواني با محيط جديد سازگار 
  .يا استرس گفته مي شود

خت تر و دشوارتر مي شود و هر هر چه فشار رواني شديد تر باشد، دوباره سازگار شدن با شرايط جديد نيز س
 .چه فشار رواني خفيف تر باشد، اين دوباره سازگار شدن با شرايط جديد آسان تر است

  :فشار رواني، انواع مختلف و متعددي دارند كه در اين جا به تعدادي از آنها اشاره مي شود
  

  فشارهاي رواني  مثبت و منفي
نمونه هايي . تغيير مي تواند خوشايند يا نا خوشايند باشد. ني تغييرهمان طور كه قبلاً گفته شد فشار رواني يع

  :از فشار هاي  رواني خوشايند يا مثبت عبارتند از
 ازدواج، •
 قبول شدن در كنكور،  •
 يافتن كار، •
 ارتقاي در شغل، •
 تولد فرزند جديدي در خانواده،  •
 ... . فرا رسيدن عيد يا تعطيلات تابستاني ، و  •
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  :هاي رواني منفي عبارت اند ازنمونه اي از فشار
 فوت يكي از عزيزان، •
 بيمار شدن، •
 مشكلات خانوادگي،  •
 مراقبت و پرستاري از بيمار، •
 مشكلات قانوني و حقوقي، •
 بي كار شدن،   •

در صورتي كه انسان نتواند به درستي با استرس هاي زندگي خود برخورد كند، دچـار بيمـاري هـاي جسـمي،     
  :گري خواهد شد كه در اين جا به اختصار به آنها مي پردازيمرواني و پيامدهاي منفي دي

. تحقيقات نشان داده اند بين استرس و بيماري هـاي جسـمي ارتبـاط مسـتقيمي وجـود دارد      -بيماري جسمي
بـه  . افرادي كه استرس هاي زيادي تجربه مي كنند، بيشتر احتمال دارد كه دچـار بيمـاري هـاي جسـمي شـوند     

به دنبال استرس ايجاد مي شوند، بيماري هاي روان تنـي گفتـه مـي شـود ماننـد زخـم       بيماري هاي جسمي كه 
  ... . معده، زخم اثني عشر، ميگرن، و 

فشارهاي رواني شـديد و متعـدد مـي توانـد باعـث ايجـاد بيمـاري هـاي روانـي ماننـد            -بيماري هاي رواني 
اده است افراد افسـرده قبـل از افسـردگي    تحقيقات متعددي نشان د. نيز شود... افسردگي، وسواس، اضطراب و 

ناتواني فـرد در برخـورد صـحيح    . خود، در مقايسه با افراد عادي  فشارهاي رواني شديدتري را تجربه كرده اند
با فشارهاي رواني مي تواند زمينه مناسبي را براي مصرف، سوء مصرف و وابسـتگي بـه مـوادي ماننـد سـيگار،      

تحقيقات نشان داده است يكي از عوامل مهم زمينه ساز اعتياد، نـاتواني فـرد در   . دايجاد كن... ترياك، هرويين و 
  .مقابله با فشارهاي رواني است
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  ‼خطر ‼استرس:  برگه فعاليت
  

  :ماهه اخير كدام يك از موارد زير را تجربه كرده ايد 1در طي 
 بيماري خفيف، .1
 بيماري شديد، .2
 بيماري يكي از اعضاي خانواده، .3
 اري يكي از دوستان،بيم .4
 مشكلات پولي خفيف، .5
 مشكلات پولي شديد، .6
 امتحانات مهم، .7
 امتحانات، .8
 انجام تكاليف درسي سنگين، .9
 درگيري يا مشاجره با يكي از هم اتاقي ها، .10
 درگيري يا مشاجره با يكي از اعضاي خانواده، .11
 درگيري يا مشاجره با يكي از هم كلاسي ها، .12
 درگيري يا مشاجره با دوستان، .13
 گيري يا مشاجره با يكي از اساتيد،در .14
 درگيري يا مشاجره با يكي از كارمندان، .15

 مشكلات اداري در دانشگاه، .16
 مشكلات اداري در خارج از دانشگاه، .17
 نداشتن محيط خصوصي و خلوت، .18
 شكست در روابط عاطفي، .19
نداشتن وقت كافي براي انجام فعاليت هاي  .20

 مختلف،
 اشكال در هدف گزيني، .21
ر دنبال كردن برنامه هاي ناتواني يا ضعف د .22

 زندگي،
 شكست در برنامه ريزي هاي درسي، .23
 نارضايتي از وضعيت خانوادگي خود، .24
 نارضايتي از بدن و ظاهر خود، .25
 نارضايتي از وضعيت مالي خود، .26
 ... .نارضايتي از روابط اجتماعي خود و  .27

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  استرس، هيجان، احساس، سلامت:  برگه فعاليت
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به خصوص، بعد از اين كه استرسي را در زندگي تجربه مي كنيد، . ندگي خود، احساس ها و هيجان هايي را تجربه مي كندهر فردي در ز

، دور آن مورد يا موارد خط ازميان موارد زير كدام يك را بيشتر تجربه مي كنيد. احتمال بروز احساس ها وهيجان هاي منفي زياد است
  . بكشيد

  
 خشم، •
 ترس، •
 اضطراب،  •
 الت،خج •
 ناكامي، •
 درماندگي و استيصال، •
 احساس گناه، •
 افسردگي، •
 نااميدي، •
 :و ساير مواردي كه تجربه مي كنيد •

  
  :حالا مشخص كنيد كه مهم ترين و شديدترين هيجاني كه تجربه مي كنيد چه تاثيري بر زندگي شما دارد

  
  :تاثير بر جسم

  
  

  :تاثير بر اجتماع

  :تاثير بر رفتار
  
  

  :تاثير بر تحصيل

  :تاثير بر سلامت
  
  

  :تاثير خطرناك
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  مقابلهاسترس و 
مقابله، فعاليت هاي رفتاري يا ذهني است كه فرد انجام مي دهد تا بتواند منبع استرس را از بين ببرد، يا كاهش 

  . به همين دليل مقابله ها را به دو دسته هيجان مدار ومسئله مدار تقسيم كرده اند. دهد و يا با آن مدارا كند
هنگامي كه انسان با يك استرس روبه رو مي شود آرامش معمول خود را از دست مي : مقابله هاي هيجان مدار

مقابله هاي هيجان . مي شود... دهد و دچار هيجان هاي منفي مثل عصبانيت، اندوه، غمگيني و افسردگي و 
نمونه هايي از مقابله هاي هيجان . ابدمدار به فرد كمك مي كنند تا او بتواند دوباره آرامش معمول خود را بازي

  :مدار در اين جا ارائه شده اند
  :مقابله هاي هيجان مدار سالم

  مانندگريه كردن، ) بدون صدمه زدن به  ديگران(تخليه وبرون ريزي احساسات  •
  دادن معناي مثبت به آن چه رخ داده، •
  دل داري به خود،  •
  درد دل كردن با ديگران، •
  ن،دعا، نيايش، نذر كرد •
  ... آرام سازي عضلاني،  و •

  
  :مقابله هاي هيجان مدار ناسالم

  خودكشي،  •
  مصرف، سومصرف ووابستگي به مواد، •
  پرخاش وخشونت با ديگران،  •
  ... بي ملاحظگي و •

هدف اين مقابله ها آن است كه فرد آرامش خود را باز . مقابله هاي هيجان مدار در كوتاه مدت مفيد هستند 
در . از مقابله هاي مسئله مدار بتواند فعاليت هايي را جهت حذف يا كاهش استرس انجام دهد يابد تا با استفاده

  .مواردي مانند فوت، بيماري و مانند آن مقابله هاي هيجان مدار تنها مقابله هاي موثراند
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  مقابله هاي مسئله مدار
وبرنامه هايي استرس را حذف كند،كاهش در مقابله هاي مسئله مدار، فرد سعي مي كند با انجام فعاليت ها 

 :نمونه هايي از مقابله هاي مسئله مدار عبارت اند از. دهد
  :مقابله هاي مسئله مدار سالم

  
  برنامه ريزي، •
  مشورت، •
  جمع آوري اطلاعات، •
 مهارت حل مسئله  •

.  
  : مقابله هاي مسئله مدار ناسالم

  
  دزدي،  •
  تقلب، •
 و فريب دادن، دروغ گويي •
 دن،چك بي محل كشي •
  بزهكاري، •
 قمار، •
 ربا، •
 . كلاهبرداري •

  
نكته مهم آن است كه استرس ها نيستند كه باعث اعتياد يا بيماري هاي جسمي و رواني مي شوند بلكه نوع 
مقابله هايي كه افراد انتخاب مي كنند است كه آنان را مستعد اعتياد يا ساير آسيب ها ومشكلات مي كند يا 

  .به درستي با شرايط استر س كنار بيايد و سلامت  خود را تضمين كندباعث مي شود كه فرد بتواند 
 

  
  
  
  
  



 هادر دانشجويان دانشگاه ايدز/اچ آي ويراهنماي آموزشي پيشگيري از مصرف مواد و 
 

٥٢ 
 

  احساسات و هيجان هامقابله با 
... احساسات منفي مانند افسردگي، خشم، ترس، اضطراب و. احساسات و هيجان ها، رنگ زندگي انسان است

غرور، شعف وشادي زندگي انسان را  زندگي انسان را تيره و تار مي كنند و احساسات مثبت مانند شادي، رضايت،
بين ناتواني افراد در مقابله با احساسات منفي يا به دست آوردن احساسات مثبت و اعتياد  .رنگي و زيبا مي كنند

تعدادي از افرادي كه به مصرف مواد روي آوردند دچار احساسات منفي به . يا ابتلاي به ايدز رابطه وجود دارد
در اين . و به عنوان درمان و راهي براي دست يابي به شادي به مواد روي آورده اند خصوص افسردگي بوده اند

همچنين، ناتواني در مقابله با نااميدي، درماندگي، استيصال . ميان اختلال افسردگي اساسي نيز نقش مهمي دارد
ر مقابله با ساير احساسات ناتواني د. نيز كه با افسردگي رابطه نزديكي دارند در روي آوردن به مواد نقش دارند

  .منفي از جمله خشم نيز چنين تاثيري دارد
نه تنها در مورد احساسات منفي، بلكه ناتواني يا ضعف در به تجربه احساسات مثبت از راه سالم نيز با اعتياد و 

عده اي . يستندبعضي از افراد، راه هاي سالم براي دست يابي به خوشي و شادي و نشاط را بلد ن. ايدز رابطه دارد
مصرف تفنني مواد در . از آنان تصور مي كنند مصرف مواد راهي است براي دست يابي به خوشي و شادماني

  .بعضي از محافل توسط عده اي از افراد، زمينه مناسبي را براي سوء مصرف و نهايتاً وابستگي ايجاد مي كند
ساسات منفي باعث مي شود كه براي به دست آوردن شادي در مورد بيماري ايدز نيز ناتواني افراد در رهايي از اح

  .وخوشحالي از مقابله هايي استفاده كنند كه سالم نيست مانند پناه بردن به روابط ناسالم و مانند آن
كه فردي شكستي را در زندگي تجربه كند و شي ارزشمندي را از  افسردگي هنگامي ايجاد مي شود - افسردگي

تحصيلي، مشروط شدن، از دست دادن كار، ازدست دادن موقعيت يا رتبه اجتماعي و  افت: دست دهد از جمله
  اخيراً كي چنين احساسي را تجربه كرديد؟. مانند آن
خشم هنگامي ايجاد مي شود كه فرد احساس كند حقوقش توسط ديگران پايمال شده است يا زماني كه  -خشم

احساس كنند برخوردي كه با آنان شده است منصفانه نبوده  زماني كه انسان ها. ناكامي را تجربه كرده باشد
  اخيراً كي چنين احساسي را تجربه كرديد؟ .است، دچار خشم مي شوند

وقعيت او را مورد ترس هنگامي است كه انسان با وضعيت خطرناكي روبه رو شده باشد كه سلامت يا م - ترس
اخيراً كي چنين احساسي را تجربه . روبه رو شده استتهديد قرار دهد مانند موقعيتي كه انسان با  حيواني 

  كرديد؟
به همين دليل، فرد انتظار دارد كه با شرايط خطرناك و . راب، ترسي است كه منبع روشني ندارداضط - اضطراب

  اخيراً كي چنين احساسي را تجربه كرديد؟. نامطلوبي روبه رو شود ولي از آن مطمئن نيست
  

  منفيروش مقابله با احساسات 
آن افراد سالم  مصرف كننده مواد ازيكي از تفاوت . هر انساني در زندگي خود، احساسات منفي را تجربه مي كند

در حالي . است كه افراد سالم به هنگام احساسات منفي، بهتر قادراند از روش هاي سالم به حالت عادي درآيند
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دست يافتن به آرامش به سراغ مصرف مواد مي كه، عده اي به هنگام تجربه احساسات منفي، براي تسكين، 
از آن جايي كه مقابله با احساسات منفي، يكي از مهم ترين روش هاي پيشگيري از مصرف مواد است بهتر . روند

  .بهتر است هنگام رويارويي با احساسات منفي از روش هاي زير استفاده كنيد. است در مورد آن بيشتر بدانيد

نا آگاهي از احساسات، باعث تسلط آنها بر توانايي هـاي فـرد شـده و    . كنيددر احساسات خود تامل  .1
بدين منظور، بهتر است كه در طول روز، چند بار از خـود بپرسـيد كـه     . رفتارهاي او را هدايت مي كند

در صـورتي  . چه احساسي دارم؟ در صورتي كه احساس منفي نداريد، به فعاليت هاي خود ادامه دهيـد 
 .ي تجربه مي كنيد از گام بعدي استفاده كنيدكه احساس منف

نكته مهمي كه بهتر است به ياد داشته باشيد آن است كه احساسات منفي به تدريج شروع مـي شـوند و در   
بعضي از افراد زماني متوجـه  . صورتي كه فرد نتواند مقابله صحيحي داشته باشد به تدريج افزايش مي يابند

به همين دليل، بسيار مهـم  . د كه به شدت دچار احساسات منفي شده اندمي شوند كه احساس خوبي ندارن
 .است كه متوجه خود باشيد و به محض تجربه، حتي كمي احساس منفي، روش هاي مقابله را شروع كنيد

معمولاً مردم، احساسات منفي خود را با نـاراحتي و احساسـات    .به احساسات خود نام مناسب بدهيد .2
احساس خود را هر چه دقيق تر نام گذاري كنيـد، بهتـر مـي    . حالي بيان مي كنندمثبت خود را با خوش

 .در بالا، به تعدادي از احساسات منفي اشاره شد. توانيد راه درست مقابله با آن را بيابيد

هنگامي كه احساس منفي داريـد، سـعي كنيـد عامـل بـه       .علت احساسات منفي خود را رديابي كنيد .3
 . يابيدد آورنده آن را بووج

چه باعث نـاراحتي شـما و    در مورد آن .در مورد آن چه باعث احساسات منفي شده است فكر كنيد .4
 آيا آن قدر ارزش ناراحت شدن را دارد؟  سپس، از خود بپرسيد. فكر كنيد آن احساس منفي شده است

يد، چـه  از خـود بپرس ـ  .، به دنبال راه حل هاي سـالمي باشـيد  براي بيرون آمدن از احساسات منفي .5
 .كاري مي تواند كمي احساس بهتري به من بدهد

و به عوارض و پيامـدهاي هـر يـك نقادانـه فكـر       راه حل هاي   مختلف خود را نقد و بررسي كنيد .6
 .كنيد

 . اگر مفيد نبود، را ه حل هاي بعدي را بيازماييد .يك راه حل مناسب را اجرا كنيد .7
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  احساسات مثبت
در اين . تري تجربه مي كنند از سطح سلامت رواني و جسماني بالايي برخوردارندافرادي كه احساسات مثبت بيش

  : جا، به تعدادي از احساسات مثبت اشاره كوتاهي مي شود
اميد هنگامي به وجود مي آيد كه فرد احساس كند، مي تواند به آن چه كه مطلوب است دست يابد و از  - اميد

افرادي كه خود را بي اراده يا . يه اصلي تلاش و پشت كار انسان هاستاميد، ما. آن چه نامطلوب است دوري كند
  . مشكل اكثر آنان، آن است كه نا اميد اند. بدون پشت كار توصيف مي كنند معمولاً در اراده مشكلي ندارند

بسياري از انسان ها در پي به دست . شادي و نشاط، يكي از احساسات مطلوب انسان هاست -شادي و نشاط
براي . در حالي كه شادي از لحظه ها تشكيل شده است. دن خوشي زحمت زيادي را بر خود هموار مي كنندآور

به دست آوردن خوشي ضرورتي ندارد كه افراد سعي زيادي كنند بلكه اگر خود را بشناسند و به فعاليت هاي 
به عبارت ديگر، . را تجربه كنندبسيار ساده اي بپردازند كه ميل به انجام آن دارند مي توانند خوشي و شادي 

خوشي چيزي نيست ك از طريق مسموم كردن ذهن، لطمه زدن به سلامت و آسيب زدن به مغز انسان ايجاد 
  . شود

عشق در سنين . يكي از احساسات بسيار مهم و شايعي كه دانشجويان تجربه مي كنند عشق است - عشق
  : استجزء اساسي  4عشق داراي . جواني، امري طبيعي است

لازمه عشق آن است كه انسان به طرف مقابل اعتماد داشته باشد در غير اين . اعتماد، مقدمه عشق است :اعتماد
افرادي كه در روابط خود با ديگري و به خصوص با جنس مخالف، . صورت، رابطه به شدت صدمه خواهد خورد

  .دت مشكل دارنددائماً طرف مقابل را تعقيب و كنترل مي كنند، در اين قسمت به ش
بنابراين، به او توجه دارد و . زماني كه فردي به ديگري عشق مي ورزد، به او اهميت مي دهد :توجه و مراقبت

افرادي كه در روابط صميمانه خود به طرف مقابل و سرنوشت . كاري نمي كند كه به طرف مقابل ضربه بخورد
  .داشته باشندوي اهميتي نمي دهند، بعيد است كه عشق واقعي به وي 

  
همدلي اين توانايي است كه ما خود را جاي ديگران قرار . همدلي قدرت درك و فهم طرف مقابل است :همدلي

زماني كه در روابط صميمانه، افراد احساس مي كنند كه . داده و بتوانيم طرف مقابل را درك كنيم و او را بفهميم
توان گفت، اين قسمت از عشق وجود ندارد يا ضعيف شده طرف مقابل آنان را درك نمي كند و نمي فهمد، مي 

  .است
فردي كه به ديگري عشق مي ورزد، در مقابل وي احساس مسئوليت مي كند و در برابر وي  :يا تعهد مسئوليت
افرادي كه نسبت به ديگري تعهدي احساس نمي كنند يا خود را در قبال رابطه مسئول نمي دانند، . متعهد است
  .به احساس خود نام عشق بگذارندنمي توانند 

همان طور كه مي بينيد در اجزاي عشق كه مرور شد، مواردي وجود دارد كه در عشق هايي كه در يك نگاه 
  .ايجاد مي شود، موارد بالا ر ا نمي توان يافت
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روش هاي گاهي اوقات، ناتواني افراد در دست يابي به احساسات مثبت از راه هاي سالم، باعث مي شود كه از 

عده اي از جوانان، به اشتباه، از طريق مصرف مواد و نوشيدن الكل يا روابط ناسالم سعي . نامناسبي استفاده كنند
نظر شما در اين مورد چيست؟ تا چه حد باور داريد كه مصرف مواد و . در ايجاد شادي و نشاط در زندگي دارند

  در زندگي مي انجامند؟  الكل، يا روابط تعريف شده، به ايجاد خوشي و نشاط
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 استرس، هيجان، مقابله :  برگه فعاليت
هنگامي كه با احساس يا هيجان ناراحت كننده اي روبه رو مي شويد، از كدام يك از روش هاي زير استفاده مي كنيد و نتيجه آن چيست؟ 

  ناك است؟كدام يك از روش هاي مورد استفاده شما سالم و كدام خطر
 صحبت و درد دل كردن با كسي، •
 مدتي با خود خلوت كردن، •
 خواب، •
 بي خيال شدن و فراموش كردن مشكلات، •
 مصرف سيگار، •
 ورزش، •
 بي ارزش كردن مشكلات، •
 مصرف مشروب، •
 دعا كردن، •
 گريه كردن، •
 خالي كردن ناراحتي ها سر ديگران، •
 رفتن به زيارتگاه ها و اماكن مذهبي، •
 ان مناسب،پناه بردن به دوست •
 مصرف مواد، •
 پناه بردن به جنس مخالف، •
 بي ملاحضگي و در نظر نگرفتن كامل موقعيت، •
 رانندگي خطرناك، •
 خوش گذراني به هر صورت، •
 پناه بردن به خانواده، •
 صبر كردن، •
 پناه بردن به دوستان ناباب، •
 بي بند و باري، •
 خوش نويسي، •
 ديدن فيلم، •
 مرور خاطرات خوش قبلي، •
 چه هاي كوچك،بازي كردن با ب •
 گوش دادن به موسيقي، •

 خواندن كتاب، •
 چت كردن، •
 قرار گذاشتن با افرادي كه نمي شناسيم، •
 ارتباط جنسي، •
 ديدن آلبوم هاي خانوادگي، •
 ديدن فيلم هاي جشن ها و عروسي هاي خانوادگي، •
 رسيدگي به گل وگلدان ها، •
 خواندن شعر، •
 آواز خواندن، •
 رفتن به مكان هايي كه دوست داريم، •
 لب توجه كردن،ج •
 پياده روي، •
 مسافرت، •
 نقاشي كردن، •
 نماز خواندن، •
 توكل و توسل به خداوند،  •
 فرار كردن و دوري جستن، •
 :و ساير روش هايي كه استفاده مي كنيد •
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  كدام هيجان؟ كدام مقابله؟: برگه فعاليت
  

كنيد هنگام تجربه اين احساسات با استفاده از كدام  در برگه زير، مهم ترين و شايع ترين احساسات و هيجان هاي خود را بنويسيد و مشخص
همچنين، مهم ترين و شايع ترين احساسات مثبت خود را بنويسيد و مشخص كنيد با استفاده ازكدام . مقابله مي توانيد خود را آرام كنيد

  .مقابله ها مي توانيد خود را شادتر كنيد
  

  .خودرا بنويسيدشايع ترين احساسات منفي و راه هاي مقابله شايع 
  راه هاي مقابله شايع من  شايع ترين احساسات منفي من

  
  

  

  
  

  

  
  

  

  
  

  

  
  شايع ترين احساسات مثبت خود و همچنين، راه هاي افزايش آن ها را بنويسيد

  راه هاي افزايش احساسات مثبت  شايع ترين احساسات مثبت من
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  استرس و حل مسئله
مهارت حل مسئله، نوعي مقابله . ين و مفيد ترين مقابله هاي موجود مهارت حل مسئله استيكي از سالم تر

مسئله مدار است كه به فرد كمك مي كند تا بتواند با تفكر منطقي، منظم و گام به گام به حل مسئله و مشكل 
  . خود نزديك شود

  :مهارت حل مسئله داراي مراحل مختلف است
  اصلاح نگرش نسبت به مشكل، .1
  تعريف و مشخص كردن مسئله يا مشكل، .2
  پيدا كردن راه حل هاي متعدد و فراوان،  .3
  ارزيابي راه حل ها، .4
  انتخاب مناسب ترين راه حل، .5
 .اجراي راه حل و ارزيابي آن .6

  
به دليل اين كه . يكي از مهم ترين مراحل حل مسئله، مرحله اول است يعني اصلاح نگرش نسبت به مشكل

امي كه با مشكل و مسئله اي روبه رو مي شوند، با داشتن نگرشي اشتباه نسبت به مشكل، بسياري از افراد، هنگ
نه تنها قادر به حل مسئله خود نخواهند بود؛ بلكه به اندازه اي دچار احساسات منفي مي شوند كه امكان تفكر 

  . را از آنان مي گيرد
به عبارت ديگر، در صورتي كه اين . مهارت دارد مرحله اول حل مسئله، نقش تعيين كننده اي در استفاده از اين

از سوي ديگر، چنان چه . مرحله به درستي انجام نشود، فرآيند حل مسئله از همان ابتدا به مختل مي شود
مرحله اول به درستي پيش برود، مراحل ديگر به صورت گام به گام جلو خواهند رفت و احتمال اشتباه، به 

  .مراتب كاهش مي يابد
ين نگرش نسبت به مشكل آن است كه فرد بپذيرد، مشكلي پيش آمده و حالا بايد بررسي كند چگونه مي بهتر

  .تواند مشكل را از بين ببرد يا به حداقل برساند
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  نگرش هاي سالم نسبت به مشكلات: برگه راهنما
  

اكثر . يحي نسبت به مشكلات داشته باشدمهم ترين مرحله در حل مسايل و مشكلات زندگي آن است كه فرد نگرش و باورهاي صح
  :باورهاي شايع در مورد مشكلات، اشتباه است از جمله

  نبايد در زندگي مشكل پيش بيايد،
  مشكل داشتن يعني ضعيف بودن،

  فرد قوي در زندگي با مشكل روبه رو نخواهد شد،
  

  :مي شود از جمله وجود چنين باورهايي باعث برخوردها و مقابله هاي ناسالم در مقابل مشكلات
  سرزنش خود، •
  سرزنش ديگران،  •
  به دنبال مقصر بودن،  •
  ريشه يابي و حل ريشه اي مشكلات، •
  فرار از مشكلات، •
  پناه بردن به مواد، •
  به گذشته ها فكر كردن و پشيماني از گذشته، •
  پناه بردن به دوستي ها و روابط ناسالم، •
  بي بندو باري كردن، •
  درماندگي و كلافگي، •
  و پرخاشگري، عصبانيت  •
  حسرت و تاسف، •
  بي پروايي و بي ملاحظگي، •
نااميد  •
شدن و  •
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  ... .دست از تلاش برداشتن و  •
  :برخوردها و نگرش هاي زير صحيح است. رويكرد و برخورد سالم با مشكل آن است كه مشكل پذيرفته شود

  مشكل در زندگي هر كسي پيش مي آيد، •
  انسان، خود را و توانايي هايش را مي شناسد، با دست و پنجه نرم كردن با مشكلات است كه •
  مهم اين است كه در سختي ها، سالم رفتار كني، در مواقع عادي كه سالم ماندن هنر نيست، •
  مشكل جزئي از زندگي است، •
  حالا كه مشكل پيش آمده چه كار كنم تا آن را حل كنم، •
  حالا كه شده، چه كار بايد كرد، •
  شكست جزئي از زندگي است، •
  شكلات و شكست هاست كه انسان خود و توانايي هايش را مي شناسد،در م •
 .مشكلات و سختي ها، جزئي از آزمايش انسان در اين دنياست •

  
 
  
  
  
  
  
  
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  : نكته مهم 
خود به صورت هاي مختلف، عامل مهمي در پناه بردن افراد ... سرزنش خود، سرزنش ديگران، درماندگي، نااميدي و 

. نااميدي، درماندگي، سرزنش خود به راحتي زمينه افسردگي را آماده مي كنداز جمله، . به مصرف مواد نيز مي شود
  . افسردگي، خود، به تنهايي يكي از عوامل خطر مصرف مواد است
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  چه فايده؟ چه نتيجه؟: برگه فعاليت
  

، بحران ها و سختي ها ارائه شده در هر يك از موارد زير، برخوردها و نگرش هاي مختلف افراد به هنگام مشكلات، شكست ها، استرس ها
  :نتيجه و فايده هر يك از برخوردها و نگرش هاي زير را دق قسمت روبه رو بنويسيد. است

  
  نتيجه و فايده  نگرش/ برخورد

    سرزنش خود
  

    دنبال مقصر گشتن 
  

    عصبانيت و پرخاش به ديگران
  

    فاجعه كردن مشكل
  

    مصرف مواد و تسكين
  

  ملاحظگي مثل رانندگي خطرناك بي پروايي و بي
  

  

    سرزنش ديگران
  

    فرار
  

    به ياد آوردن مشكلات قبلي كه حل شده
  

    ريشه يابي كردن مشكلات
  

    دل داري دادن به خود
  

    خودكشي
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    كنار گذاشتن موقعيتي كه باعث مشكل شده
  

    
حالا كه مشكل  پيش آمده  چه بايد :  پرسيدن اين سوال

  كرد؟
  
  

    ري و كفُر گفتنناشك
  

    نااميدي و دست از تلاش برداشتن
  

    پذيرش مشكل
  

    درماندگي و مستاصل شدن
  

  مشكل را به گردن ديگران انداختن
  

  

  اين باور كه وجود مشكل در زندگي طبيعي است
  

  

  مجازات و تنبيه خود
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  نگرش سالم، نگرش ناسالم: برگه فعاليت
  

چه نتيجه؟ چه فايده؟ نگرش هاي سالم و نگرش هاي ناسالم را از هم تفكيك كنيد و در : جه فعاليت قبلي، برگه فعاليتبا استفاده از نتي
  :علاوه بر اين اگر نگرش ها و برخوردهاي سالم و ناسالم ديگري نيز مي شناسيد، در جدول زير بنويسيد. جدول زير بنويسيد

  رخوردهاي ناسالمب/ نگرش ها  برخوردهاي سالم/ نگرش ها رديف
1    

  
  

2    
  

  

3    
  

  

4    
  

  

5    
  

  

6    
  

  

7    
  

  

8    
  

  

9    
  

  

10    
  

  

11    
  

  

12    
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  ارتباطات و دوستي ها
  اهميت دوستي ها

. يكي از عواملي كه به شدت اثر استرس ها و فشارهاي رواني را كاهش مي دهد، ارتباط با افراد سالم است
دارند از ميزان سلامت بالاتري برخوردارند و برعكس، افرادي كه روابط  افرادي كه معاشرت بيشتري با مردم

كمي با ديگران دارند از سلامت پايين تري برخوردارند و به همين دليل در اسلام بر رابطه اجتماعي به شدت 
  :تاكيد شده است و به صورت هاي مختلف، انسان ها را به ارتباط با يك ديگر تشويق كرده اند از جمله

  نماز جماعت، 
  نماز جمعه،

  شور و مشورت،
  صله رحم، 

  ... .حج  و 
  :ارتباط با انسان هاي ديگر به صورت هاي مختلف، مي تواند از فشارهاي رواني بكاهد

چنين حمايت هايي مانع . از طريق حمايت، آرامش و احترامي كه از سوي ديگران به دست مي آيد •
 .يماري هاي رواني استكاهش عزت نفس، افسردگي و اختلالات و ب

هنگامي كه روابط اجتماعي فرد زياد است به هنگام مشكلات و سختي ها . حمايت هاي فكري و مالي •
اطلاعات، راهنمايي ها و كمك هاي فكري و مالي زيادي مي تواند از ديگران كسب كند كه خود، اثر 

 .فشارها و استرس ها را كم مي كند

به عبارت ديگر، . ه ارتباطاتي داراي چنين تاثيرات مهمي هستند كه سالم باشندبا اين حال، نكته مهم آن است ك
روابط ناسالم نه تنها به رشد فرد منجر نمي شوند بلكه مي توانند زمينه را براي اختلالات و آسيب ها آماده 

  .كنند
شان گذاشته اند يا آنان را تحقيقات نشان داده است،دوستان، بيشترِين  افرادي هستند كه مواد در اختيار دوستان 

به همين دليل، نقش ارتباطات و دوستان در سلامت و همچنين آسيب هاي . تشويق به مصرف مواد كرده اند
از اين رو، بسيار مهم است كه فرد روابط و دوستي هاي سالم و ناسالم را تشخيص . اجتماعي بسيار مهم است

  .  دهد
  
  

  
  



 هادر دانشجويان دانشگاه ايدز/اچ آي ويراهنماي آموزشي پيشگيري از مصرف مواد و 
 

٦٥ 
 

  لم يا ناسالم؟سا: ارتباط با دوست: برگه فعاليت
  در هر يك از موارد زير مشخص كنيد، كدام عبارت صحيح و كدام غلط است؟

 .دوستي، هيچ فايده اي ندارد جز اتلاف وقت .1
 .دوست واقعي وجود ندارد بلكه افراد فقط تظاهر مي كنند كه دوست خوبي هستند كه به موقع، از آدم سوء استفاده كنند .2
 .تا پاي جان با او همراه باشد، در هر راهيوقتي آدم با كسي دوست است بايد  .3
 .دوست، در نهايت، به آدم خيانت مي كند .4
 .وقتي با كسي دوست هستي آن هم دوست صميمي، بايد به هر صورتي او را راضي كني .5
 .ابي كردبه همين دليل، بايد هر پيشنهاد و رفتاري را سنجيد و ارزي. گاهي اوقات بهترين دوست آدم هم ممكن است اشتباه كند .6
 .هر چه دوست كمتر داشته باشي، سالم تر هستي .7
 .وقتي آدم دوست خوبي داشته باشد، بايد شش دانگ به او اعتماد مطلق بكند .8
مهم اين است كه به حرف ها و پيشنهادهاي دوستانت فكر كني، اگر آن كار يا پيشنهاد درست نباشد، بايد مخالفت كرد حتي با  .9

 .دوستان صميمي
 .دوستش را رد كند يعني اصلاً معني دوستي را نمي داندكسي كه حرف  .10
 .نه اين كه يكي خودش را براي ديگر فدا كند. در دوستي همه چيز بايد دو طرفه باشد .11
 .انسان نياز به دوستي هاي سالم دارد .12
 .گاهي بايد حرف صميمي ترين دوست را هم رد كرد .13
 .ارهاي با آنها همراهي كندآدم در دوستي ها بايد همرنگ ديگران شود و در تمام ك .14
 .تا زماني با دوستانم همراهم كه به من صدمه نخورد .15
 .هيچ وقت به هيچ كسي نبايد اعتماد كرد جه برسد به دوست .16
 .حتي ممكن است كه با دوستان صميمي و قديمي هم اختلاف نظر يا سليقه داشته باشي و بايد روي نظر خودت بياستي .17
 .م گذشتبراي دوست، حتي بايد ازجان ه .18
 .براي دوستي بايد مرد كه براي آدم تب كند .19
 .رفتار و برخورد سالم يك چيز است و دوستي هم چيز ديگري ونبايد اين دو را با هم قاطي كرد .20
 .يا آدم با كسي دوست است و با او در تمام كارها، همراه، يا رفيق نيمه راه فايده ندارد .21
 .دوستي كند وبسانسان فقط بايد با افراد خانواده و فاميل  .22
 .رد كردن حرف دوست، يعني رفيق نبودن .23
وقتي كه گفتي كه او دوستت هست، ديگر بايد در همه موارد با طرف همراه باشي حتي اگر . يا كسي دوست هست يا نيست .24

  .بداني كه به ضررت است
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  برگه راهنماي دوستي هاي سالم
  

  :در دوستي هاي  سالم
  .ي سالم تشويق مي كنندافراد يك ديگر را به كارها 

  .كسي ديگري را مجبور به انجام كاري نمي كند
  .كاري نمي كند كه طرف مقابل صدمه بخورد چه جسمي و جه رواني

  به درد دل هاي يك ديگر گوش مي دهند، 
  با هم مشورت مي كنند،

  قسمتي از زمان هاي خود را براي يك ديگر مي گذارند،
  كمك يك ديگر مي شتابند، در زمان هاي گرفتاري و سختي به

  حامي و پشتيبان يك ديگراند،
  اشكالات و نقص هاي يك ديگر را بيان مي كنند و براي برطرف كردن آن هم به دوست شان كمك مي كنند،

  با يك ديگر محترمانه برخورد مي كنند، 
  ... .به نحو سازنده و سالمي احساسات خود را به هم منتقل مي كنند و 
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  دوستي با جنس مخالف
. گاهي اوقات، افراد براي به  دست آوردن نشاط يا براي رهايي از تنهايي به ارتباط با ديگران روي مي آورند

با اين حال، اگر افراد وارد روابطي شوند كه به درستي قادر . ارتباط با ديگران، نقش مهمي در سلامت انسان دارد
، نه تنها مشكل آنان كاهش نمي يابد، بلكه مشكلي بر مشكلات ديگرشان نيز به برخورد صحيح با آن نباشند

  . افزايش مي يابد
برقرار كردن . عده اي از جوانان، به علت نداشتن اطلاعات صحيح وارد روابط عاطفي با جنس مخالف مي شوند

ارت وتوانمندي هاي دوستي با جنس مخالف، امري بسيار ظريف و حساس است و علاوه بر آمادگي نياز به مه
  . خاصي نيز دارد

  :در مورد رابطه با جنس مخالف، اشتباهات شايعي وجود دارد از جمله
 .دوستي با جنس مخالف مانند رابطه با هم جنس است •

ضروري و اساسي است كه افراد از تفاوت هاي بين دو  .برخلاف تصور بالا، بين دو جنس تفاوت هايي وجود دارد
در غير اين صورت، بهتر . به آن احترام بگذارند و بر اساس اين آگاهي اقدام به ارتباط نمايندجنس آگاه بوده و 

 . است كه ارتباط صميمانه با يك ديگر نداشته باشند
 .دوستي با جنس مخالف، تسكين دهنده و پايان دهنده رنج هاست •

نيست و تسكيني ايجاد نمي كند بلكه  برخلاف، تصور بالا، ارتباط با جنس مخالف نه تنها پايان دهنده رنج ها
افرادي كه چنين باوري دارند، پس از برقراري . بيشتر از قبل باعث ايجاد مشكلات و دردسرهايي خواهد شد

  . ارتباط صميمانه با جنس مخالف، با دردسرهايي زيادي روبه رو مي شوند كه بر مشكلات قبلي آنان مي افزايد
 . براي شناخت دو جنس از يك ديگر است دوستي با جنس مخالف، راه خوبي •

دليل آن كه تعدادي از افراد به دوستي با جنس مخالف روي مي آورند آن است كه بتوانند  با جنس ديگر آشنا 
معمولاً به علت . به عبارت ديگر، آنان اقدام به دوستي مي كنند تا جنس ديگر را به درستي بشناسند. شوند

در نتيجه، رابطه آنان به . ه از يك ديگر دارند، رابطه به درستي پيش نمي رودشناخت هاي ضعيف و محدودي ك
توصيه آن است كه ابتدا، . درستي پيش نمي رود و به همين دليل دچار صدمه هاي عاطفي سنگيني مي شوند

در  .افراد با ويژگي هاي جنس مخالف آشنا شوند و سپس در چارچوب هاي خاص ارتباطي اقدام به ارتباط كنند
 .چنين رابطه اي است كه نه صدمه خواهند خورد و نه صدمه خواهند زد

 .دوستي با جنس مخالف، شروع خوبي براي ازدواج است •
ولي بايد دانست، . با هدف آشنايي پيش از ازدواج، اقدام به آشنايي با جنس مخالف مي كنند ،بسياري از افراد

در بسياري از موارد، هدف دوستي، . با جنس مخالف متفاوت است فرآيند آشنايي پيش از ازدواج كاملاً با دوستي
فرآيند خودافشايي كه در آشنايي قبل از ازدواج، يك اصل و اساس مهمي است در دوستي ها . ازدواج نيست

اطلاعاتي كه . منظور از خودافشايي آن است كه افراد، اطلاعاتي از خود به يك ديگر مي دهند. اتفاق نمي افتد
معمولاً هنگامي كه در . معمولاً شناخت افراد از يك ديگر در دوستي ها زياد نيست. اساسي است عميق و
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دوستي ها روابط پايان مي يابد، معمولاً افراد به اندازه اي از جنس مخالف صدمه ديده اند كه ممكن است به 
لكه به علت صدمه اي كه در اين به عبارت ديگر، نه تنها دوستي به آنان كمكي نكرد ب. ازدواج فكر نيز نكنند

 .ارتباط ايجاد مي شود معمولاً تا مدت ها به جنس مخالف فكر نيز نمي كنند
  .دوستي با جنس مخالف، راهي براي رشد انسان است •

با انسان هاي ديگر و به خصوص از جنس مخالف، مي تواند به بعضي افراد تصور مي كنند كه برقراري رابطه 
آنان تصور مي كنند كه در اين رابطه نيمه گمشده خود را خواهند . د بيشتري پيدا كنندآنان كمك كند تا رش

واقعيت آن است كه در بسياري از موارد نه تنها . يافت و تا پايان عمر به خوبي و خوشبختي دست خواهند يافت
موارد، پس از پايان  در بسياري از. نيمه گمشده خود را نمي يابند بلكه خودشان را نيز از دست خواهند داد

  .رابطه اي سنگين و صدمه زننده، افسردگي و بي اعتمادي نسبت به انسان هاي ديگر رخ مي دهد
  

  :برخلاف تصور بسياري از افراد بايد گفت
 .ارتباط صميمانه با جنس مخالف، رابطه اي بسيار حساس، ظريف و در بعضي موارد خطرناك است •
    افسردگي، خشم به . ا پيامدهاي رواني و عاطفي سنگيني همراه باشدارتباط با جنس مخالف مي تواند ب •

 .جنس مخالف و بي اعتمادي به ديگران يكي از شايع ترين عوارض اين نوع ارتباطات است
چنان چه، افراد اطلاعات و آگاهي صحيحي از جنس مخالف نداشته باشند، ممكن است در اين رابطه  •

 .في اساسي شونددچار صدمه و زيان رواني و عاط
 .دوستي با جنس مخالف بسيار متفاوت از دوستي با هم جنس است •
 : رابطه صميمانه با جنس مخالف، در صورتي ممكن است صدمه زننده نباشد كه •
افراد از جنس مخالف، خصوصيات و ويژگي هاي آنان آگاهي عميق و اساسي داشته باشند و خود را  •

  .كه از دوستان و همسالان مي گيرندمحدود نكنند به اطلاعات غير رسمي 
  .اين ارتباط در چارچوب هنجارهاي جامعه صورت گيرد •
براي آشنايي دو جنس توصيه مي شود افراد در محيط هاي عمومي و در قالب فعاليت هاي مشترك  •

 .به ارتباط بپردازند... علمي، فرهنگي، اجتماعي و 
 .به دور از فعاليت هاي جنسي صورت گيردتوصيه مي شود در آشنايي و دوستي با جنس مخالف،  •
 .ارتباط جنسي محافظت نشده يكي از مهم ترين عوامل ابتلاي به ايدز است •
  
  
  
  
 
  

نكته مهم و اساسي در مورد ارتباط صميمانه با جنس مخالف آن است كه اكثر اطلاعاتي كه 
اه و در بسياري از موارد عكسِ اطلاعات دوستان و همسالان به يك ديگر مي دهند معمولاً اشتب

 .و توصيه هاي تخصصي است
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  دوستي با جنس مخالف:  برگه فعاليت
  

 .پسر نداشته باشد، حتماً عيبي دارد/ اگر كسي دوست دختر .1
 .باشي دوستي با جنس مخالف باعث مي شود كه شناخت بهتري از آنان داشته .2
 .دوستي با جنس مخالف، مي تواند به رابطه جنسي ختم شود .3
 .چطور مي توان انتظار داشت، افراد ازدواج خوبي داشته باشند اگر از قبل با هم هيچ آشنايي نداشته باشند .4
 .دوستي با جنس مخالف مثل دوستي با هم جنس است .5
 .كه از او سوء استفاده شود انسان در هر رابطه اي مي تواند كنترل داشته باشد و نگذارد .6
 .دوستي با جنس مخالف اگر با هدف ازدواج باشد عيبي ندارد .7
 .دوستي با جنس مخالف، شروعي براي يك ازدواج خوب است .8
 .مهم آن است كه دو نفر هم ديگر را دوست داشته باشند و بس .9
 .دوستي دو جنس ممكن است به سوء استفاده ختم شود .10
 .پيچيدگي ها و ظرافت هاي زيادي است كه از قبل بايد در مورد آن اطلاعات كافي داشت دوستي با جنس مخالف داراي .11
 .دوستي با جنس مخالف مي تواند از نظر احساسي، صدمه زننده باشد .12
 .قرار گذاشتن دختر و پسر در محيط هاي خلوت و تنهايي، به عنوان يك موقعيت پر خطر شناخته مي شود .13
تفاوت هاي اساسي با هم دارند به همين دليل بايد خيلي از خودشان و از ديگري شناخت و دختر و پسر، در بعضي موارد  .14

 .اطلاعات داشته باشند كه وارد رابطه با هم شوند
 .فعاليت و ارتباط دختر و پسر در برنامه ها و فعاليت هاي مختلفي كه به صورت گروهي انجام مي شود ايرادي ندارد  .15

  
  

  ...عشق يعني:  برگه فعاليت
  

  :جمله زير، عشق را آن چنان كه مي شناسيد، تعريف كنيد 5در 
 ...عشق يعني  .1

 
 ... عشق يعني  .2

  
 
 ...عشق يعني  .3
 
 ...عشق يعني  .4

  
 ...عشق يعني  .5
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  آيا عشقي در كار است؟:  برگه فعاليت
  

عشق هست يا نه؟ در  هر يك از موقعيت هاي زير را بررسي كنيد و مشخص كنيد آيا آن موقعيت داراي ملاك ها و شاخص هاي
  صورتي كه فاقد يكي از اجزاي عشق است مشخص كنيد كدام مورد رعايت نشده است؟

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

اگر چه پسر، توضيح مي دهد كه امتحان مهم و سرنوشت سازي . دختر از پسر مي خواهد كه شب امتحان نيم ترم با او بيرون بيايد .8
ا بهانه است و اگر تو مرا دوست داشتي، دارد كه بايد خودش را آماده كند، ولي دختر، همچنان بر موضع خود ايستاده است كه اينه

 .اين بهانه ها را پيش نمي كشي

پسر ). با اين كه لباس دختر، تقريباً لباس رسمي دانشگاهي است(پسر دائماً از دختر ايراد مي گيرد كه لباس تو نامناسب است  .9
 .قدر بي سليقه ايتو چ. با اين لباس هاي تو آدم خجالت مي كشد كه به يك جاي حسابي برود: مي گويد

او دائماً با استفاده از تلفن همراه، . دختر دائماً از پسر توضيح مي خواهد كه كجا بوده است و با چه كساني بيرون رفته است .10
حتي گاه از او مي خواهد كه تلفن همراه را به ساير اطرافيان بدهد تا مطمئن شود كه او در كلاس . رفتار پسر را كنترل مي كند

به همين دليل، اگر زماني . نگراني اصلي دختر آن است كه پسر، با دختر ديگري در ارتباط باشد. در جاي ديگري نيستاست و 
كه پسر صحبت مي كند صداي دختري نيز شنيده شود، ساعت ها او را محاكمه وبازجويي مي كند تا مطمئن شود كه صداي ساير 

.دانشجويان دانشگاه بوده است

و پسر در رابطه با هم دچار مشكل شدند، پسر به خانواده دختر تلفن كرد و تمام آن چه بين آنها اتفاق افتاده بود  زماني كه دختر .11
به ويژه اين مطلب كه در تمام مدتي كه دختر براي كلاس هنري بيرون مي آمده، دروغ مي گفته . را به والدين دختر توضيح داد

ه خانواده دختر اين موضوع را متوجه شدند، تمام اعتمادشان به دخترشان از بين هنگامي ك. و با او به گردش مي رفته است
 .رفت و بسياري از آزادي ها و امكاناتي كه در اختيار او قرار داده بودند را گرفتند

گويد تو چرا تعدادي از دوستان تان يكي از هم كلاسي ها را مسخره مي كنند و مي خندند، يكي از آنان به شما رو مي كند و مي  .12
 .اين رفتار مناسبي نيست. من از مسخره كردن كسي خنده ام نمي گيرد:شما مي گوييد.نمي خندي مگر خنده دار نيست

: شما با صداي بلند به او مي گوييد. يكي از دوستان پيشنهاد مي دهد كه براي هفته معلم، برنامه اي در دانشگاه ترتيب داده شود .13
 .ه اي است و هدف آن فقط تملق و چاپلوسي استاين فكر كاملاً احمقان
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  مهارت قاطعيت
يكي از دلايل روي آوردن عده اي از جوانان به مصرف مواد يا روابط ناسالم آن است كه با دوستان و همسالاني 

ن به انجام چنين رفتارهايي مي پردازند و ديگران را نيز تحت فشار قرار مي دهند كه چنين ارتباط دارند كه آنا
به عبارت ديگر، دوستي با  مصرف كنندگان مواد و همچنين ارتباط داشتن با افرادي . فعاليت هايي انجام دهند

به همين دليل، .  طري استكه روابط ناسالمي دارند يكي از عوامل مستعد كننده اقدام به چنين رفتارهاي پرخ
توصيه مي شود تا آن جا كه ممكن است با افرادي كه به چنين فعاليت هايي مي پردازند، دوستي نداشته 

  . باشيد
فرد ممكن در بعضي از موارد، . با اين حال، هميشه چنين نيست كه فرد بتواند از دوستي با اين افراد حذر كند

فيان قرار بگيرد مثلاً هنگامي كه براي گردش علمي به خارج از شهر است در شرايطي خاص  تحت فشار اطرا
رفته اند تعدادي از همكلاسي هايي كه ارتباط نزديكي با آنان نداريد ممكن است شما را تحت فشار قرار دهند 

ز يا گاهي اوقات ممكن است حتي دوستان صميمي و نسبتاً سالم ني. كه با آنان همراه شويد، مواد مصرف كنيد
گاهي اوقات در زمينه مصرف مواد و ارتباط با جنس مخالف دچار اشتباهات شايعي شوند مانند زماني كه عده 

   .پسر نداشته باشد حتماً فرد جذابي نيست/اي از دوستان بر اين نكته اصرار دارند كه اگر فردي دوست دختر
  

شار و اصرار ديگران مقاومت كنيد تا مجبور به همين دليل، به عنوان يك جوان بايد بدانيد چگونه در مقابل ف
يكي از مهم ترين مهارت هايي كه به . كاري انجام دهيد كه نمي خواهيد نشويد تحت فشار و اصرار دوستان 

شما كمك مي كند تا تسليم فشار دوستان نشويد، مهارت قاطعيت نام دارد كه در اين بخش بيشتر به آن 
  .پرداخته مي شود
تماعي، در بسياري اوقات، انسان مايل است براي ديگران كاري انجام دهد به دليل اين كه طرف در ارتباطات اج

با اين حال، در تعاملات اجتماعي، مواقعي . مقابل را دوست دارد، به دليل انسان دوستي يا هر دليل ديگري
جمله غير منطقي پيش مي آيد كه انسان مايل است به درخواست ديگري جواب رد دهد  به هر دليلي از 

بودن، نا به جا بودن، بيش از حد بودن آن درخواست يا پيشنهاد، يا به دليل اين كه آن پيشنهاد با ارزش ها و 
  در اين موارد چه بايد كرد؟. اعتقادات فرد هماهنگ نيست

نظرات مهارت قاطعيت، ايستادگي بر منظور از. در چنين مواردي بهتر است از مهارت قاطعيت استفاده كنيد
به  بدين ترتيب، فرد نظر، عقيده، سليقه، خواسته و نظر خود را. شخصي و بيان افكار، احساسات و باورهاست

لازم به ذكر  .، بيان مي كندصورت مستقيم، صادقانه و به گونه اي كه به حقوق ديگران نيز احترام گذاشته شود
به احساس، نظر و حقوق ن نوع برخورد، فرد در اي .از نظر اجتماعي پسنديده است است كه مهارت قاطعيت

  .خود نيز مي پردازدبيان صادقانه افكار و احساسات  مي گذارد در عين حال كه به ديگران احترام 
  .براي آن كه درك بهتر مفهوم قاطعيت، بهتر است محدوده حقوق فردي به خوبي شناخته شود
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  حقوق فردي
ي و در هر حدي از توانايي كه باشد داراي حقوقي است كه هيچ كسي هر انساني، در هر شرايطي، در هر وضعيت

به عبارت ديگر، بدون در نظر گرفتن سطح سواد، زيبايي، توانايي، خانواده، . نمي تواند آن حقوق را از او بگيرد
دادي تع. هوش و استعداد، ثروت و هر چيز ديگري، همه انسان ها داراي حقوقي برابر با ساير انسان ها هستند

  :از اين حقوق عبارت اند از
 .ما حق داريم نظر، عقيده، سليقه، افكار و عقايدي خاص خودمان داشته باشيم •
 .ما حق داريم كه به برنامه ها، خواسته ها و نظرات خودمان اولويت بدهيم •
 .ما حق داريم كه ديگران به ما احترام بگذارند •
 .ه بگوييمما حق داريم كه بدون احساس گناه به  ديگران ن •
 .ما حق داريم كه به منافع خود اهميت بدهيم •
 . ما حق داريم تغيير عقيده بدهيم و تصميم خودرا عوض كنيم •

بعضي از انسانها از حقوق خود آگاهي ندارند يا نمي دانند چگونه از حقوق خود دفاع كننـد و بـدين روي در رد   
برخـي ديگـر از انسـانها بـه خـود      . الت مي شوندگفتن دچار كمرويي و خج» نه«كردن پيشنهادهاي ديگران و 

اجازه مي دهند كه به حريم ديگران تجاوز كنند و حقوق آنان را پايمال كنند، به چنين رفتارهايي پرخاشـگري  
ممكن است بپرسيد آيـا  . هم كمرويي و هم پرخاشگري رفتارهاي ناسالم و آسيب رساني هستند. گفته مي شود

رفتـار  . نه كمرويي و باشد و نه پرخاشـگري؟ آري، ايـن رفتـار قاطعيـت نـام دارد      رفتار ديگري وجود دارد كه
با انجام رفتار قاطعانه، نه حقوق خود را زيرپا مي گذاريد و نه بـه  . قاطعانه نه كمرويي است و نه پرخاشگري

  .كنيد بلكه به صورتي سالم از نظرات، اعتقادات و تمايلات خود دفاع مي. حقوق ديگري تجاوز مي كنيد
منظور از رفتار قاطعانه آن است كه بتوانيد بر نظر، خواسته و ديدگاه خـود ايسـتادگي كنيـد و تسـليم ديگـران      

به عبارت ديگر ، منظور از رفتار قاطعانه آن است كه بدون لطمه زدن به خود يا ديگري بتوانيـد نظـر و   . نشويد 
  .ديدگاه خود را بيان كنيد

ر قاطعانه ، پرخاشگري و كمرويي يا خجالت را متوجه شويد به موقعيـت زيـر دقـت    براي آن كه تفاوت بين رفتا
  .كنيد 

كتاب جديدي خريده كه هنوز خودش آن را نخوانده ويكي از دوستانش به او اصرار مي جويي دانش«: موقعيت 
  .»كند كه كتاب را به او امانت دهد

  
مـن  .... آخه خودم هم  هنـوز نخوانـدم   ... خودم هم  ... من ميگم ... چيزه ... آخه «  :برخورد كمرويانه  .1

 . »ببر ... اگه  زود كتابو پس مي دهي ...  چيزه ... آخه دلم مي خواد كه ... خوب ... هنوز نخواندم ... خودم هم 
هر كسي كتاب مي خـواد، پـولش راهـم مـي     . خوب كتاب مي خواي برو بخر« :  برخورد پرخاشگرانه .2

 .»دهد 
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من اين كتاب را خريدم چون خيلي علاقه داشـتم كـه داسـتانش را بـدانم  و هنـوز      « : هبرخورد قاطعان .3
بعد از اين كه  تمام كردم آن وقـت بهـت قـرض مـي     . اجازه بده من خودم كتاب را بخوانم . خودم هم نخواندم 

 . »دهم
  
  
  
 
  
  
  
  
  
  
 

 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

به ياد داشته باشيد در رفتار قاطعانه ، شما به طور پسنديده اي از حق و حقوق خود دفاع مي 
كنيد در حالي كه در كمرويي ، فرد حقوق خود را زير پا مي گذارد و در پرخاشگري به صورت 

 . را زير پا مي گذارداجتماع پسنديده اي رفتار نمي كند و حقوق ديگران 
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  برخورد مناسب، برخورد نامناسب:  برگه فعاليت
  

پس از اجرا، نظر بقيه دانشجويان . نفري از دانشجويان بدهيد تا  ايفاي نقش كنند 6-8يك از موقعيت هاي زير را به يك گروه هر 
  .را راجع به سالم بودن يا ناسالم بودن آن رفتار بررسي كنيد و نهايتاً جمع بندي كنيد

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

برخلاف آن چه والدينش از او خواسته بودند بسيار ديرتر از حد مجاز به منزل رفت و والدينش به او اجازه ورود به منزل . س
به منزل دوستش مراجعه كرد و از او انتظار داشت كه بر خلاف تمايل خود و والدينش كليد انباري منزل  30/11او ساعت . ندادند
اين انتظار درست است يا نه؟ اگر انتظار صحيح نيست؟ چه كار ديگري در . به او بدهد تا شب را در انباري آنان بگذراند شان را

 ؟اين شرايط مي توان انجام داد

در تعدادي از درس هاي خود ضعيف تر از دوست صميمي خود است و از او خواهش كرده است كه گاهي اوقات در اين . م
اين خواهش درست است يا نه؟ اگر اين خواهش، صحيح نيست چه كار ديگري در اين شرايط مي توان . مك بگيرددرس ها او او ك

 ؟ انجام داد

فردي است كه در لباس خريدن دچار خجالت مي شود و انجام بعضي از كارها مانند مراجعه به پزشك و انجام آزمايش هاي . د
اين خواهش .  مي خود خواسته است كه در انجام بعضي از كارها به او ياري كنداو از دوست صمي. پزشكي براي او دشوار است

 ؟انجام داددرست است يا نه؟ اگر اين خواهش، صحيح نيست چه كار ديگري در اين شرايط مي توان 

يلي دارند با او و ساير از هم اتاقي هاي خود انتظار دارد كه زمان امتحان ها، مهمان به اتاق شان دعوت نكنند يا اگر چنين تما. ر
اين انتظار درست است يا نه؟ اگر انتظار صحيح نيست؟ چه كار ديگري در اين شرايط مي توان انجام . هم اتاقي ها هماهنگ كنند

 ؟داد

ت مايل بود كه براي روز جمعه به سينما بروند ولي تعدادي ديگر از دوستان مايل بودند كه به نمايشگاه كتاب بروند چون مد. ن
با تندي و با . نمايشگاه هم محدود بود و در طول هفته هم نمي توانستند براي خريد بروند، مايل بودند از جمعه استفاده كنند ولي ن

اين رفتار درست است يا نه؟ اگر . صداي بلند شروع كرد به اعتراض كرد و به هيچ كسي اجازه نداد كه بر خلاف نظر او صحبت كنند
 ؟چه كار ديگري در اين شرايط مي توان انجام دادرفتار صحيح نيست؟ 
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  ري، قاطعيتكمرويي، پرخاشگ:  برگه فعاليت
  

  .در هر يك از موارد زير مشخص كنيد، پاسخ داده شده كمرويانه، پرخاشگرانه يا قاطعانه است
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
  
  
  
 
 

  
  
 
  
  
  

  
  
  
  
  
  
 
 

  

شما از چنين مهماني هايي مي ترسيد و مايل نيستيد در اين برنامه . يكي از دوستان مايل است كه همراه او به يك پارتي برويد
 .شركت كنيد ولي براي اين كه دوست شما ناراحت نشود با او همراه مي شويد

بكش تا بفهمي چه . اين سيگاري است: ، يكي از دوستان سيگاري را به شما تعارف مي كند و مي گويدهنگام اردوي تفريحي دانشگاه
 .من مواد مصرف نمي كنم: شما به مي گوييد. تاثيري دارد

: شما با عصبانيت به او مي گوييد. يكي از هم كلاسي هاي شما، خواهش مي كند كه جزوه تان را براي زيراكس به او قرض بدهيد
 . ن كه ميرزا بنويس شما نيستمم

با اين حال در مقابل اصرار آنان علي رغم . مايل نيستيد همراه دوستان تان به سينما برويد بلكه مايل ايد كه براي خريد كتاب برويد
.ميل خودتان تسليم مي شويد

به مغازه مراجعه مي . گي دارد و سوراخ شده استلباسي از مغازه خريده ايد و هنگامي كه در منزل آن را بررسي مي كنيد مي بينيد، زد
 .كنيد و مودبانه از فروشنده مي خواهيد آن را عوض كند

شما نيز با او همراه . يكي از دوستان تان از شما مي خواهد كه همراه او به مهماني كه دانشجويان بلوك ديگر ترتيب داده اند برويد
شما به آرامي . جه مي شويد كه مواد و مشروب نيز در اين مهماني مصرف مي شودبعد از گذشت مدتي از مهماني متو. مي شويد

 .از مهماني بيرون مي آييد

مايل نيستيد هنگامي كه هم اتاقي ها مهماني مي گيرند و گاهي هم مواد مصرف مي كنند همراه شان باشيد ولي از آن جايي كه 
 و آنان به شما نيز تعارف مي كنند كه مواد مصرف كنيدهميشه با آنها همراه بوده ايد، در اتاق مي مانيد

شما از چنين برنامه . يكي از دوستان تان از شما مي خواهد كه براي اولين ملاقات با دوستي از جنس مخالف با او همراه شويد
 .هايي منزجريد ولي براي اين كه به احساس مي كنيد به دوست خود مديون هستيد، با او همراه مي شويد
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  مهارت قاطعيت برگه راهنما
  

  :براي آن كه بتوانيد رفتار قاطعانه را انجام دهيد 
  

 .به خودتان حق دهيد كه حرف تان را بزنيد .1
 .تان حق دهيد كه بر نظرتان ايستادگي كنيدبه خود .2
 .نگران نباشيد كه با حرف زدن تان اتفاق بدي بيفتد .3
 .سرتان را بالا نگه داريد .4
 .به چشم طرف مقابل نگاه كنيد .5
 .با لحن جدي صحبت كنيد .6
 .كوتاه وكم صحبت كنيد .7
 .تمايل خود را به عدم انجام آن رفتار بيان كنيد .8
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  طعيت در موقعيت هاي دوستانهمهارت قا
ضروري است كه شما نيز   با توجه به اين كه در شرايط مختلف و متفاوتي ضرورت رفتار قاطعانه مطرح مي شود

با توجه به شرايط متفاوت مي توانيد از . در شرايط وموقعيت هاي مختلف به صورت هاي متفاوتي جواب دهيد
  :روش هاي زير استفاده كنيد

  
  هاي دوستانهدر موقعيت 

يعني خود را به جاي طرف مقابل بگذاريد و از زاويه ديـد او بـه موضـوع    . همدلي كنيد -بيان همدلانه موقعيت
  :به مثال زير توجه كنيد. نگاه كنيد
وسـت  مي دانم كه خيلي د«: گفت. ن.  امتحان د اشت. فرد محبوبي است دوستش مايل بود با او به نمايشگاه كتاب بروند ولي ن.چون ن

  .»داشتي با هم براي خريد مي رفتيم ولي من متاسفانه امروز نمي توانم همراه تو بيايم
 

. در مثال بـالا ن . در اين برخورد از توجه و تمايل طرف مقابل تعريف و قدرداني مي شود -تعريف و قدرداني
  :مي توانست بگويد

  .»ولي من متاسفانه امتحان دارم و نمي توانم همراه تو باشم. ظر گرفتيخيلي ممنون از اين كه مرا براي رفتن به نمايشگاه كتاب در ن«
  

در اين برخورد، فرد از اين كه نمي تواند تقاضاي دوستش را انجام دهد  -معذرت خواهي از وضعيت موجود
  :چنين مي گويد. در مثال بالا ن. پوزش مي خواهد

  . »ا امتحان دارمفرد. شرمنده ام از اين كه نمي توانم با تو همراه شوم«
  .سعي در پيدا كردن راه حلي كه مورد قبول دوطرف باشد

  امروز نمي توانم بيايم ولي مي توانيم فردا با هم نمايشگاه برويم؟: مي تواند بگويد. ن
  

  خطرناكنسبتاً در موقعيت هاي مهارت قاطعيت 
  

حقيقت آن است كه . نمي دانند چه بگوينددر بسياري از مواقع، افراد مي دانند بايد قاطعانه برخورد كنند ولي 
اگر فرد نداند يا نتواند به درستي و با كلام مناسب، قاطعانه بودن خود را نشان دهد، در مقابل فشار دوستان 

برگه راهنماي مهارت قاطعيت در مواقع نسبتاً خطرناك شما را با تعداد زيادي از . م خواهد شدوهمسالان تسلي
  .ت در چنين مواردي آشنا مي كندروش هاي مختلف قاطعي
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دليل آن كه بسياري از افراد كه به مصرف مواد روي آوردند، ناتواني در برخورد صحيح در مقابل تعارف  و 
به همين دليل، رفتار قاطعانه درمقابل چنين تعارف هايي به شما . پيشنهادهاي دوستان و آشنايان بوده است

  . ر چنين شرايطي برخورد كنيدكمك مي كند تا بتوانيد به درستي د
  

در شرايطي كه دوستي به شما سيگار . به ياد داشته باشيد، رفتار قاطعانه، رفتاري از نظر اجتماعي پسنديده است
تعارف مي كند، موقعيت آن قدر خطرناك نيست مانند موقعيتي كه شما در مكاني حضور داريد كه مواد وجود 

در اين شرايط، شما مي توانيد با . شما نيز فشار مي آورند كه مصرف كنيددارد و افراد مصرف مي كنند و به 
به ياد داشته باشيد، قاطعيت با پرخاشگري . روش هاي مختلف و با آرامي و آرامش، موقعيت را مديريت كنيد

يد در چنين شرايطي، شما مي توان. متفاوت است بنابراين، دليلي ندارد كه با عصبانيت و پرخاش جواب دهيد
به خصوص، در كشور ما بسياري از مطالب را كه جدي گفتن آن كمي مشكل . حتي از شوخي نيز استفاده كنيد

  .است، مي توان با شوخي به راحتي بيان كرد و مطلب نيز به راحتي گرفته مي شود
مثلاً . ه كنيدنكته ديگر آن است كه گاهي اوقات، شما مي توانيد تعدادي از روش هاي مذكور را كنار هم استفاد

در مقابل پيشنهاد دوست تان به مصرف سيگار، شما ابتدا شوخي كنيد و كمي بعد، با لحن جدي بگوييد كه من 
  .به اين دليل، سيگار نمي كشم

همان طور كه در برگه راهنما مشاهده مي كنيد، به صورت هاي مختلف و انواع مختلف شما مي توانيد بر رفتار 
  . نظر خود را بيان كنيدخود ايستادگي كنيد و 

به ياد داشته باشيد، رفتار قاطعانه و تسلط بر آن، يك مهارت است و همانند هر مهارت ديگري، براي : نكته مهم
با اين حال، هر بار كه شما از اين مهارت استفاده كنيد، . مسلط شدن بر آن نياز به تمرين مرتب و مكرر دارد

حال، انتظار زيادي از خود نداشته باشيد ولي هر بار كه از اين مهارت با اين . مسلط ومسلط تر خواهيد شد
پاداش شما مي تواند، تحسين خودتان باشد كه از اين مهارت . استفاده كرديد، حتماً به خود پاداش دهيد

  .استفاده كرديد و اجازه نداديد حق شما پايمال شود يا از خودتان دفاع كرديد
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  مهارت قاطعيت در مواقع نسبتاً خطرناك:  برگه راهنما
  

گاهي اوقات، دوستان و اطرافيان، تعارف، پيشنهاد، خواهش يا انتظاري داريد كه مايل به انجام آن نيستيد، نه تنها مهم است كه 
در اين شرايط . مهم است به عبارت ديگر، محتوي كلام شما در اين موارد بسيار. چگونه رفتار كنيد، بلكه بسيار مهم است كه چه بگوييد

 :مي توانيد از محتوي هاي زير استفاده كنيد
  .نه گفتن .1

  .فقط يك نه بگويد و چيز ديگري نگوييد 
 .از شما مي خواهند همراه آنان مواد مصرف كنيد و شما فقط با گفتن يك نه به آنان جواب مي دهيد

  )فقط يك دليل(دليل آوردن -2
  .مهم اين است كه فقط يك دليل آورده شود و نه دو تا. مطرح شود و بسبسيار مهم است كه فقط يك دليل  

  . مصرف مواد به من صدمه مي زند: از شما مي خواهند مواد مصرف كنيد و شما مي گوييد
  .و ديگر هيچ مطلب ديگري نمي گوييد 

  مطرح كردن پيشنهادي ديگر- 3
  .پيشنهاد ديگري بدهيد كه سالم است و بس 

  »نظرتان راجع به ورزش چيست؟«مي دهند كه براي رفع افسردگي خود مواد مصرف كنيد و شما پيشنهاد مي دهيد كه به شما پيشنهاد 
  عوض كردن موضوع صحبت - 4
  .موضوع صحبت را به موضوع بي ربطي هدايت كنيد كه سالم است 

ناگهان مي پرسيد راستي نظر شما در مورد آخرين  با شما در مورد تاثير قرص اكستازي براي بهبود روحيه و شادابي صحبت مي كنند و شما
  قسمت سريال ديشب چيست؟

  استفاده از شوخي-5
  .شوخي در بسياري از مواقع بدون فشار و تنش منظور شما را به طرف مقابل منتقل مي كند 

  .»كنم نمي خواهم سلول هاي خاكستري مغزم را تباه«: به شما پيشنهاد مصرف سيگار مي دهند و شما مي گوييد
  .دادن اين احساس به فرد مقابل كه او موضوع را بهتر مي داند-6

در مورد تاثير حشيش بر افزايش خلاقيت و عرفان تبليغ مي كنند و شما در جواب مي گوييد شما كه خودتان بهتر مي دانيد بسياري از اين 
  .مطالب بي اساس است
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  قاطعيت در شرايط خطرناك و پرفشار
موقعيت هايي كه جوانان در آن قرار مي گيرند از نظر احتمال مصرف مواد يا رفتارهاي ناسالم  گاهي اوقات،

  :مانند ارتباطي بسيار خطرناك است
o ،حضور در كنار عده اي كه به مصرف مواد مشغول اند 

o ،مزاحمي كه به شدت اصرار دارد با شما همراه شود 

o وي برويد به خصوص زماني كه تنهاست، فرد نه چندان آشنايي كه اصرار دارد شما به منزل 

o ،وقتي تعدادي از دوستان و آشنايان به شما فشار مي آورند كه موادي را مصرف كنيد 

o ،وقتي دوستان تان شما را در فشار قرار داده اند كه وارد رابطه اي شويد كه نمي پسنديد و سالم نيست 

o  مهماني برويد كه مواد در آن جا پخش مي وقتي دوست تان به شما اصرار شديد مي كند كه با او به
 شود،

o ،وقتي مشاهده مي كنيد كه افراد به تدريج مقدمات مصرف مواد را فراهم مي كنند 

o  وقتي كسي شما را به بحث در مورد مواد مي كشاند و. ... 

رناك و برگه راهنماي قاطعيت در شرايط خط. مهم است كه در چنين شرايطي، شما بدانيد كه چگونه عمل كنيد
  .پرفشار، برخوردهاي متعددي را براي چنين موقعيت هايي فراهم كرده است

نكته مهم اين است كه در چنين شرايطي، شما آرامش خود را داشته باشيد، درگير و عصباني و پرخاشگر 
كه در نكته مهم اين است . نشويد و از سوي ديگر، مقاومت شما در هم نشكند و اقدام به رفتار ناسالم نكنيد

شما مي خواهيد خود را سالم نگه داريد و . رفتار قاطعانه شما نيازي به قانع كردن ديگران و توجيه آنها نداريد
  .به همين دليل بر موضع خود ايستادگي كنيد. براي اين كار نيز دليلي براي قانع كردن ديگران وجود ندارد
مثلاً ترك موقعيت و بيرون آمدن از موقعيت . ير شودگاهي اوقات، ممكن است بعضي از رفتارها به اشتباه تعب
واقعيت آن است كه يكي از مهم ترين و اصلي ترين . خطرناك، را دليلي براي ترسويي يا ضعف شخص بدانند

باقي ماندن در اتاقي كه دوستان . واكنش هاي انسان به هنگام خطر آن است كه از آن شرايط دوري يا فرار كند
همان قدر خطرناك است كه باقي ماندن در اتاقي كه يك مار سمي در آن است يا پردازند، به مصرف مواد مي 

به همين دليل، غريزه صبانت از نفس به شما . به علت اتصال سيم هاي برق، دچار آتش سوزي شده است
  . حكم مي كند كه از آن موقعيت فرار كنيد
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. ن بر رفتار قاطعانه، نيازمند تمرين مرتب و مكرر استدر هر حال، همان طور كه قبلاً نيز گفته شد، مسلط شد
با اين حال، به ياد داشته باشيد كه هيچ رفتاري ناگهان آغاز نمي شود و شما نيز اين رفتار را به تازگي شروع 

  .هر بار كه قاطعانه عمل مي كنيد، خود را تشويق كنيد. كرده ايد
  شارقاطعيت در شرايط خطرناك و پرف:  برگه راهنماي

  
گاهي اوقات، براي آن كه فردي مقاومت شما را براي انجام كاري در هم شكند به شما فشار وارد مي كند در اين شرايط بهتر است از 

  :روش هاي زير استفاده كنيد
ا جمله در اين جا صفحه شما بايد گير كند همان طور كه صفحه گرامافون هاي قديمي گير مي كرد و يك عبارت ي -صفحه خط افتاده )1

 :به مثال زير دقت كنيد. مرتباً تكرار مي شد
در مقابل فشارهاي دوستش  موتور از . ز. دوست ز از او مي خواهد كه همراهش به مهماني برود كه در آن جا مواد نيز مصرف مي كنند 

  :روش صفحه خط افتاده استفاده مي كند به شرح زير
  يك مهماني بيايي همين؟ من تنها خواهشي كه دارم اين است كه با من به -
 .من به اين مهماني ها نمي آيم -
 همچي مي گي اين مهماني ها كه انگار آن جا چي كار مي كنند؟ -
 .من به اين مهماني ها نمي آيم -
 مگر مي خوان سرت را ببرند؟ -
 .من به اين مهماني ها نمي آيم -
  پس اين همه كه به اين مهماني ها مي آين چي؟ -
 .ها نمي آيم گفتم من به اين مهماني -
 مگر اين همه آدم كه به اين مهماني ها مي آين چه بلايي سرشوان مي ياد؟ -
 .گفتم كه من به اين مهماني ها نمي آيم -
 .مگر چه كارت مي خوان بكنن؟ -
 .گفتم كه من به اين مهماني ها نمي آيم -
 .اري بكنينمي خواهيد براي من ك. براي من ارزشي قايل نيستي. اصلاً اين ها همه حرف است تو -
 .چند بار گفتم باز هم مي گم من به اين مهماني ها نمي آيم -
گاهي اوقات براي اين كه كسي را در فشار قرار دهند او را در موقعيت هاي احساسي و عاطفي قرار مي  - پافشاري و اصرار در رد )2

 .به جا پافشاري كند در اين موارد آن چه فرد بايد انجام دهد آن است كه همچنان در رد پيشنهاد نا. دهند
فكر مي كردم تو دوست : گفت. س. مايل نبود و مخالفت مي كرد. دوست س. مي خواست دوستش همراهش به مهماني بيايد. س

. رفيقت هستم. دوستت هستم: گفت. س. فكر مي كردم كه رفيق من هستي و با من همراهي. مني كه اين پيشنهاد را بهت دادم
  .مهماني ها با تو همراه نمي شوم ولي در اين. همراهت هستم
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در صورتي كه موقعيت پرفشار خطرناك باشد به طوري كه احتمال خطر نزديك باشد بهتر آن است  - اجتناب و دور شدن از موقعيت )3
 .كه فرد خود را تا آن جا كه ممكن است از اين موقعيت دور كند

 .سعي در قانع كردن طرف مقابل نداشته باشيد )4
ن در مورد مواد بحث مي كنند، هر چه پ، دليل و برهان مي آورد، ن با خونسردي آنها را رد مي كند و مي گويد هر بار كه پ و 

تا اين كه پ روش خود را عوض كرد و زماني كه ن . پس، دلايلت اشتباه است. نتوانستي مرا قانع كني. من كه قانع نشدم
 .مي خواهي قانع بشوي يا نه، نظر من همين است و بس. يستقانع كردن تو وظيفه من ن: گفت كه من قانع نشدم، گفت

هنگامي كه شخصي شما را برمي انگيزد يا تحريك مي كند كه كاري را انجام دهيد، قاطعانه ترين پاسخ آن است كه آن كار را  )5
 .انجام ندهيد

  
تو مخالف مواد و من موافق مواد، . كنيمبيا با هم بحث : روي كرده و مي گويد. اطلاعات بسياري راجع به مواد دارد و به س. م

  . من در مورد مواد با كسي بحث ندارم: با كمال خونسردي مي گويد. س. ببينيم چه كسي ديگري را شكست مي دهد
پس معلوم است كه تو خيلي موضع محكمي نداري كه بحث : را در شرايط پرفشار قرار دهد و به او مي گويد. سعي مي كند س. م

با استفاده از صفحه خط . (س. ر براي آن چه كه مي گويي، دليل داشتي و اعتقاد داشتي حتماً حرفي براي گفتن داشتياگ. مي كني
 ). تركيب با ترك موقعيت(سپس، موقعيت را ترك مي كند . گفتم بحثي ندارم: دوباره مي گويد) افتاده
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  كقاطعيت در موقعيت هاي خطرنا:  برگه فعاليت
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

  
  
  
 
  

 

يكي از دوستان تان مرتب مواد مصرف مي كند و دائماً به شما نيز تعارف مي كند

به تدريج متوجه مي . همه دور هم هستند و به همه خوش مي گذرد. با تعدادي از دوستان به اتاق يكي از بچه هاي خوابگاه رفته ايد
 شويد كه تعدادي از آنها مقدمات مصرف مواد را فراهم مي كنند

ي از دوستان بسيار صميمي و گرامي شما، در خصوص مواد با شما بحث مي كند و هر چه شما اطلاعات موثق به او مي دهيد مي يك
 اين مطالب قانع كننده نيست.چرا نمي تواني مرا قانع كني. من قانع نمي شوم:گويد

 ماشيني در خيابان به شما اصرار مي كند كه شما را به مقصدتان برساند

او به شدت مايل است . ي از دوستان مايل است به مهماني دوستانش برود كه در آن جا مشروب و مواد نيز مصرف مي شوديك
 .شما مايل نيستيد. كه شما نيز همراه او برويد
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