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 پیشگفتار

های اخیر  در ایران آمارها حاکی از آن است که مصرف دخانیات در سال

نان و جوانان افزایش چشمگیری داشته است. هدف از در بین نوجوا

تألیف و تدوین کتاب والدین، آشنا کردن والدین گرامی با دخانیات و 

اهداف طرح  شبردیجهت پ یتا گام مسائل پیرامون آن است

باشد. از این منظر مناسب(  یطیمح جادیو ا رانهیشگیپ یها پاد)آموزش

خانواده در پیشگیری از اعتیاد، والدین با دخانیات و انواع آن، نقش 

کننده و  ز استعمال دخانیات، عوامل محافظتهای ناشی ا بیماری

های ترک سیگار، دین و دخانیات  خطرساز برای نوجوانان و جوانان، راه

 ۀها و دانش لازم را در زمینشوند و قادر خواهند بود قابلیت آشنا می

 دخانیات تحصیل کنند.

های استاد بزرگوار، جناب   از حمایت میدان یلازم مبر خود  نهیزم نیدر ا

دبیر کل جمعیت مبارزه با استعمال  "دکتر محمدرضا مسجدی"آقای 

دخانیات ایران، که در تمام مراحل تهیه و تدوین کتاب با ارائه 

دریغ خود ما را یاری رساندند قدردانی و  های بی پیشنهادها و راهنمایی

ل برای ایشان سلامتی و توفیق وند متعاسپاسگزاری نماییم و از خدا

 افزون آرزومندیم. روز

 واحد پژوهشی مشاور)حمایتخواه دکتر آقای جناباز همچنین 

 آقای ، جناب(جمعیت اجرایی مدیر)طاهری آقای ، جناب(تحقیقات



 

 
 

الاسلام والمسلمین  حجه ،(جمعیت عمومی روابط مدیر)حشمتی

علمیه ائمه جمعه و جماعات(، رباطیان)مدیر واحد ارتباط با حوزه های 

(، جناب آقای قاتیواحد تحق ریمدی)بهرام یآقا جناب

 دکتر خانم سرکار ،(ول شعبه ورامین جمعیتئمس)شاهسون

 ،(پژوهشی مشاور)غفاری خانم ، سرکار(فرآموز واحد مدیر)خواه متین

ی همه بزرگواران و( ورامین در پاد طرح اجرایی مدیر)معاف خانم سرکار

تر کردن مطالب این کتاب  در غنی خود شنهاداتیائه نظرات و پارکه با 

 گردد.یم یو سپاسگزار یقدردان  ،ما را یاری رساندند

 

 بیرون ز تو نیست هر آنچه در عالم است
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 مقدمه

تر، به عنوان بسته آموزشی پاد سری دوم بیشتر بدانیم والدین به صورت کامل

ویژه والدین، با همیاری مربیان و کادر مدارس و مهمتر از آن شما والدین 

های پیشگیرانه و ایجاد محیطی مناسب جهت پیشبرد  گرامی، برای آموزش

چه خطاب به شما والدین اهداف طرح پاد تدوین شده است. مطالب این کتاب

های ارتباطی مناسب با فرزندان،  باشد که با مضرات دخانیات و روش عزیز می

جهت پیشگیری و کنترل مواد دخانی و تبعات آن در نوجوانان آشنا شوید. از 

آنجایی که مصرف دخانیات در نوجوانان و جوانان، رشد صعودی داشته و 

رزه با استعمال دخانیات ایران تهیه همچنان رو به افزایش است، جمعیت مبا

ی و مطالعه آن را برای آشنایی بیشتر والدین توصیه ضروراین کتابچه را 

 کند. می

 16/11/0161( در تاریخ NGO)نهاداین جمعیت به عنوان یک سازمان مردم

سیس أرین تبه همت تعدادی از پزشکان، اساتید دانشگاه، روحانیون و خیّ

ه جمعیت مبارزه با استعمال دخانیات ایران در نظر اندازی کگردید، چشم

اری از دخانیات، ای عستعمال دخانیات و رسیدن به جامعهکنی ادارد، ریشه

محیطی ناشی از استفاده از های اجتماعی، اقتصادی و زیستپیشگیری از زیان

 محصولات دخانی است.

ها و رل بیماریطح آگاهی، پیشگیری، کنتهای این جمعیت،  ارتقای س فعالیت

، دود تحمیلی آن و...(، ی ناشی از مصرف مواد دخانی)سیگار، قلیانهاسرطان
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های بنیادی در زمینه دخانیات، با هدف پاسخگویی به نیازهای انجام پژوهش

 باشد.جامعه می

های جمعیت مبارزه با استعمال دخانیات ایران، همکاری یکی دیگر از فعالیت

 0181نترل و مبارزه ملی با دخانیات که در سال در تهیه قانون جامع ک

 11باشد. این قانون مشتمل بر مجلس شورای اسلامی به تصویب رسید، می

 تبصره است. 1ماده و 

اگر به قوانین مذکور آشنا باشیم، قادر خواهیم بود از حقوق شهروندی خود و 

 دیگران دفاع کنیم.

 می باشد: های این قوانین به شرح ذیلتعدادی از ماده

  مستقیم و یا بلیغ، حمایت، تشویق مستقیم و غیر: هر نوع ت 1ماده

 ممنوع است. تحریک افراد به استعمال دخانیات اکیداً

  گانی و های دخانی توسط وزارت بازر: پروانه فروش فرآورده 1ماده

 شود.بر اساس دستورالعمل مصوب ستاد صادر می

  راد از طریق اینترنت و : فروش محصولات دخانی به اف 01ماده

 های خودکار فروش ممنوع است.دستگاه

  سال یا  08: فروش محصولات دخانی یا عرضه به افراد زیر  01ماده

 ها مستوجب جزای نقدی است.به واسطه آن

  فروش و عرضه محصولات دخانی اجرایی قانون ۀنام آئین  01ماده :

 نوع است.توسط اشخاص حقیقی و حقوقی بدون پروانه فروش مم
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 آمار دخانیات

دخانیات، بزرگترین عامل مرگ قابل پیشگیری در جهان است. طبق 

 1106گزارش منتشر شده در اطلس جهانی، دخانیات تنها در سال 

که از این تعداد  میلیون انسان بوده است 0/1علت مرگ بیش از 

 دخانیات باشند و کنندهاند. زنان چه خود مصرفبوده میلیون نفر زن1

تحمیلی دیگران قرار بگیرند، بزرگترین قربانیان این یا در معرض دود

صنعت پرسود هستند. همچنین برحسب جدیدترین آمار سازمان 

ثانیه جان یک نفر را  1، دخانیات در هر 1101بهداشت جهانی در سال 

میلیون نفر نیز در اثر  0میلیون نفر بوده است.  8گیرد و عامل مرگ می

 اند.اشی از دخانیات جان خود را از دست دادهدود تحمیلی ن

های ناشی از  هزار نفر به علت بیماری 61تا  61سالانه حدود در ایران، 

کنند. قرار گرفتن در معرض دود سیگار یا دود دست سیگار فوت می

 نیز تعداد این شود، از می سال درهزار نفر  1تا  6دوم نیز عامل فوت 

  .درصد سهم کودکان است 11
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 فصل اول

 دخانیات و انواع آن
 

 جنوبی و شمالی آمریکای در اصل در که است پهن هایبرگ با گیاهیتوتون 

 شدهبریده برگهای به. شود می کشت جهان سراسر در امروزه و کرده می رشد

محصول توتون یا تنباکو  دخانیاتشود.  گفته می تنباکو گیاه اینو خشک 

ترین مواد موجود خطرناک شود.. استعمال میاست که به صورت سیگار و ..

 است. نیکوتینو  مونوکسید کربن، تاریا  قطراندر دخانیات : 
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 انواع دخانیات

دار،  ت)از جمله پیپ، ناس، سیگار منتولهدف از یادآوری انواع دخانیا

برگ و الکترونیکی( به این دلیل است که موارد ذکر شده به سیگار 

 آور هستند.چه بسا بیشتر از آن زیانسیگار و  ۀانداز

 سیگار:

 شده دهیچیپ نازک کاغذ در معمولاً که توتون خردکرده و دهیبر برگ

 در موجود تنباکوی سوختن از .رودیم کار به آن دنیکش یبرا و است

 11  تعداد این از که آید می وجود به شیمیایی ماده نوع 1111سیگار

 .هستند زاسرطان و سمی ماده

 کنید سیگار از دیگر مواد اعتیادآور مانند تریاک، فکر می  آیا

 هرویین و حشیش خطر کمتری دارد؟

 شناسید؟آیا آن را به عنوان یک سرگرمی و تفریح می 

  به راستی چند نفر از افرادی که سیگاری هستند اطلاع دقیق

 و درستی از سیگار و عوارض آن دارند؟

چنین در کشور ما رو به افزایش مصرف سیگار در سراسر جهان و هم

است و این معضل در کشورهای در حال توسعه زنگ خطری را به صدا 

 ای اندیشید.درآورده است که باید برای آن چاره
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 قلیان :

است  قل کننده(  نام یک ابزار تدخین تنباکوبه معنی قلقلیان یا غُلیان)

 موجود یتنباکو برند.که با عبور دود از تنگ قلیان آنرا به ریه فرو می

 و یسمآن  ماده 11 کهاست  ییایمیش ماده نوع 1111قلیان دارای  در

 .هستند زاسرطان

بسیاری از مردم بر این باورند که استعمال قلیان خطر کمتری نسبت به 

 از طریق آب فیلترکنند تنباکوی قلیان سیگار دارد، زیرا فکر می

گردد. با توجه به تحقیقات شود و تمامی مواد مضر آن تصفیه می می

قلیان نه تنها به اندازه سیگار اعتیادآور است، بلکه به  ،کشورهای مختلف

دلیل شیوع استفاده از آن بسیار مضرتر از سیگار است. افراد در هر دم و 

ت به پک سیگار فرو تر نسبهای عمیقبازدم دود زیادتری را با نفس

دهند و این روند ممکن است تا یک ساعت به طول انجامد. استفادۀ می

ای، های معطر و میوههای قلیان و افزودن اسانسمشترک از لوله

های عفونی مثل: تبخال، سل، هپاتیت، حساسیت و آلرژی را بیماری

 شود.باعث می
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  و هر  شودسی دود وارد ریه میسی 11با یک پک سیگار

 پک است. 01سیگار حدود 

 سیسی 161سی می شود سی 11پک ضربدر  01

  شود و سی دود وارد ریه میسی 111تا  111با یک پک قلیان

 شود.پک کشیده می 01در هر بار مصرف قلیان 

 سیسی 1111شود سی میسی 111پک ضربدر  01

 

 

 نخ سیگار 199یک وعده مصرف قلیان برابر با 
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 پیپ :

پیپ در ایران چپق  ام دیگرای برای کشیدن دود توتون است. ن وسیله

عمیق با یک پک و  زنند آتش میریخته، در کاسه پیپ  را توتون ،است

 .رود به انتهای دسته پیپ دود به داخل دهان و دستگاه تنفس می

 ناس :

و کمی شده گی است که با تنباکوی خشک کوبیدهناس، مواد سبز رن

بیشترین  .آور استدشود. ناس یک ماده گیاهی اعتیاساخته می، آهک

تولیدات ناس در افغانستان است اما در کشورهای اطراف افغانستان نیز 

شود. طبق گزارشات به دست آمده، از ناس در از آن استفاده می

 .شودکشورهای غربی نیز استفاده می

  :بدین شرح است عوارض ناس

 عوارض سایر و سردرد و تهوع و سرگیجه احساس: لدفعات او در

رفتاری و حرکتی، ایجاد ل داز دست دادن تعا: مدت طولانیاستفاده 

خون، افزایش در فشار عدم تعادلها،  طبیعی در چشمحرکات غیر

دندان قروچه، لرزش، اختلال در خواب، وابستگی روحی و روانی،  قلب، ضربان

های  نارسایی و رطان حنجره و روده بزرگسرطان لثه، س و لثه های بیماری

 کلیوی
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 سیگار برگ :

داخل  و شدهتشکیلشده تنباکوی خشک تر از سیگار که ازبزرگ قطر به 

 کنند گیرند. سیگار برگ را همانند سیگار استفاده می یک برگ قرار می

 میلادی توسط سرخپوستان کشف شد. 0و از اوایل قرن 

  

  سیگار منتول دار:
باشد. منتول به عنوان یک دارو برای  همان اسانس نعناع می منتول

بصورت و سرد کننده محل مورد نظر  یحس کاهش درد، رفع التهاب، بی

شود. این خاصیت منتول در توتون سیگار باعث  استفاده میموضعی 

تری  گردد که فرد هنگام کشیدن سیگار، ظاهراً احساس مطبوع می

به خصوص در اولین دفعات استفاده، خوب این احساس . داشته باشد

 گردد.  تر می باعث اعتیاد شدیدتر و طولانی
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 عدم مصرف سیگارهای الکترونیکی و جلوگیری از مواجهه با دود دست دوم 

 باید به لیست اقدامات پیشگیرانه افزوده شود.

 سیگار الکترونیکی :

مواد شیمیایی . کندسازی میای است که استعمال دخانیات را شبیهوسیله

جزو مواد ...  مختلفی از جمله نیکوتین، آلدهید، کربونیل، آرسنیک و

استفاده از این نوع سیگار در چند  .ندباشسیگار الکترونیکی می ۀدهند تشکیل

یکی از دلایل . سال اخیر درکشورهای مختلف روند رو به افزایش داشته است

استقبال از سیگار الکترونیکی ادعاهایی مبنی بر نقش آن درکمک به ترک 

 کمککه نه تنها به ترک سیگار  باشد، در حالیسیگارهای معمولی می

های سیگار مشخص گار الکترونیکی مثل نخکند، بلکه میزان مصرف سی نمی

 .(0111جعفری پور،  و باشد)دریگیری و کنترل نمینیست، لذا قابل اندازه

 

 نشان یکیالکترون یگارهایس کنندگانمصرف یتنفس مشکلات گزارش

 .هستند یتنفس یهاعفونتدچار  و بالا تیحساس دچار افراد نیا دهد یم
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 آن وانواع تحمیلی دود

 وارد قلیان و دود سیگار از درون که است دود از بخشی :ولیها دود

 شود.می دهان

 اشتعال قابل و روشن نوک از که دودی (:دوم دست دود)  دود ثانویه

 خارج محیط در سیگاری فرد بازدم از که دودی همچنین و سیگار

 دست شود، دودمی استنشاق سیگاری فرد اطرافیان توسط و شود می

 .است دوم

ذرات و سموم سیگار و قلیان که در  (:سوم دود دست) ثالثیه دود

نشیند، یا لباس و موی فرد سیگاری می ءهوا منتشر شده و روی اشیا

آغوش فرد سیگاری قرار  در تماس باشد یا در ءاگر کودک با این اشیا

 شود.گیرد، آلاینده وارد بدن کودک می
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 سیگاری تحمیلی کیست؟

دود ناشی از سوختن ته سیگار، )مواد دخانیهرکسی که دود تحمیلی 

را استنشاق کند، یا به عبارت ( کنندهقلیان و دود حاصل بازدم مصرف

داوطلبانه در معرض دود هر فرد غیرسیگاری که به صورت غیردیگر 

 .شود سیگار قرار گیرد، سیگاری تحمیلی نامیده می

های  یدرصد بیمار 11طبق آمار سازمان بهداشت جهانی، بیش از 

های  های تنفسی، در بین سیگاری عروقی و یک سوم بیماری-قلبی

 شود.تحمیلی ایجاد می

میانی، گلودرد، سرفه و گرفتگی میزان بروز سرماخوردگی، عفونت گوش

صدا در کودکانی که والدین سیگاری دارند، بیش از کودکان دارای 

 والدین غیرسیگاری است.

 

 

 

 

با ایجاد خانه و محیط عاری از دخانیات، خطرات دود 

تحمیلی ناشی از دخانیات به حداقل رسیده و آیندۀ سالم 

شود.فرزندان و خانواده تضمین می  



 

15 
 

 فصل دوم

ترل و پیشگیری از نقش خانواده در کن

 گرایش فرزندان به دخانیات

 

 چرا نقش خانواده مهم است؟

 عمدتاً)افزایش روزافزون مصرف دخانیات در جوانانباتوجه به 

فراوان آن، درصورتی آثار مخرب اجتماعی، روانی و بهداشتی و  (دختران

را به درستی مسائل تربیتی و نظارتی و اصول فرزندپروری ها  که خانواده

 کشور رقم زد.آینده بهتری برای فرزندان و جوانان توان ایت کنند، میرع
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 ای که: گونه  است بهخانواده اولین مدرسه فرزندان 

 گیرند والدین حقوق نمی. 

 گاه تعطیلات اند و هیچوالدین هر دو مدیر، معلم و مستخدم

 ندارند.

 باشند. روز سال در اختیار آنان می 161 فرزندان درتمام 

 ساعات برند سر می  ت در سال در منزل بهساع 1111 زندانفر(

 .مفیدی که در منزل هستند(
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 سالگی کودک 2تاثیر والدین از دوران بارداری تا 

 "روز اول زندگی 0111" شودترین سنی که تاکید زیادی بر آن میمهم

 161تا  1) ر شکم مادر و دو سال اول زندگیروز د 111است که شامل 

روز اول به عنوان اولین و مهمترین دانشگاه برای  0111. این ( استروز

باشد. بر اساس گزارش سازمان بهداشت جهانی بسیاری از هر فرد می

های جسمانی و مشکلات رفتاری دوران بزرگسالی ریشه در ناخوشی

 روز اول دارد. 0111کودکی به ویژه 

 

 

 

 

 

 

 

 

روز اول طلایی و  1999 آنچه که در

گذردبرکودک می  نشدنی زندگیفراموش  

در آینده وی از نظر سلامت جسمی، روانی و 

.اجتماعی بسیار تاثیرگذار است  
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کاملی سلامت و بیماری(، های ت شههای بسیار معتبر)ریبر اساس نظریه

های اول ها، در دوره جنینی و بعد از آن در ماهنطفه بسیاری از بیماری

برنامه نویسی »گردد. به طوری که از این دوران به عنوانتولد منعقد می

کنند. همانطور که یاد کرده و حتی به صراحت بیان می «جنینی

رد. بسیاری از بینی کپیش توان آب و هوا را از برخی شواهد می

ها بخش بیشتری از وقت خود نظران بر این باورند که اگر خانواده صاحب

را صرف کودکان، در سنین قبل از ورود به مدرسه به ویژه دوران 

های آتی شاهد شکوفایی بیشتر فرزندان طفولیت داشته باشند، در سال

 . (0111)نخعی،  خود خواهند بود
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های دارای  در خانواده ف دخانیاتبررسی الگوهای رفتاری مصر

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        ساله           19تا  5کودک 

 ساز نهیزمی، اجتماع ینابسامان کیبه عنوان  اتیعمال دخاناست

. است یآت یها و مشکلات در فرد و نسل ها یماریاز ب یاریبس

 .کشدیم گارینفر س کینفر  1از هر  ایامروزه در دن

در  شتریحضور ب لیها به دل گروه ریاز سا شیکودکان و نوجوانان ب

معضل  نینسبت به ا اریسیگ نیوالد با خانواده و ارتباط مستمر

.  به علت تغییرات سریع شیوع مصرف سیگار باشندیم ریپذ بیآس

آگاهی بیشتر و تغییر الگوی رفتاری در کودکان، نیاز به 

در جهت کنترل و کاهش  سیاستگذارانو  جامعه، خانواده

سئولین امور و م یتوجه جدباشد. در نتیجه مصرف دخانیات می

 یضرور یاجتماع یها بیاز آس یریشگینسبت به پ نیوالد

 . (0116)قادری، محمدی، فرزام، است
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صحبت با فرزندان در مورد مضرات سیگار و قلیان و همچنین دانستن 

های آموزشی پیشگیرانه، سبب کاهش  ئه برنامهسن مناسب برای ارا

 شود.گرایش به دخانیات می

بایست  انیات میکشوری کنترل دخ هایها و دستورالعملبرنامه

ای کودکان از سنین پایین و با خود را بر ۀهای پیشگیرانآموزش

های مختلف از جمله وری از ظرفیتارکت والدین آغاز کرده و با بهرهمش

رسانی ها و نشریات بطور مستمر به مردم آگاهیفضای مجازی، رسانه

 شود.

 نتیجه

و  میمستق ریعلاوه بر تأث نیدر والد اتیاستعمال دخان

 بر سلامت کودکان یمنف

به  لیتماکودکان را به سمت  یرفتار یالگوها تواندیم

و  اتیدخان یاستعمال دائم تیدر نها و تجربه کردن

 .سوق دهد یونیمواد اف ریسا
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نقش آسیب های دوران کودکی و نوجوانی بر گرایش به 

 یاتدخان

به اعتقاد برخی روانشناسان باید ریشه بسیاری از اختلالات شخصیت و 

های روانی را در پرورش اولیه خانواده جستجو کرد)میرزایی  بیماری

امکان  ،رابطه گرم بین اعضای خانواده خصوصاً با فرزندان. (0111نسب، 

 وجذب آنها را به والدین بیشتر کرده و کمتر احتمال دارد که از خانه 

پیوستگی عاطفی اعضای خانواده سبب ایجاد فراری باشند.  خانواده

گردد و افراد را از رفتارهای پرخطر همچون کانونی گرم برای زندگی می

پس نحوه پرورش فرزند در محیط خانواده  دارد.اعتیاد مصون نگه می

 کند.نقش مهمی در عدم گرایش به دخانیات ایجاد می

 

 

 

 

 

 نتیجه

های اجتماعی در کودکی و نوجوانی، ناشی از بسیاری از آسیب

د، به باشبرخورد نامناسب و ناآگاهانه والدین نسبت به آنان می

 اکثر در که است یعامل نیتر بادوام و نینخست خانواده عبارت دیگر

 کودک یبعد یرفتارها و تیشخص یبنا ریز عنوان به جوامع

 .است شده شناخته



 

22 
 

 چه باید کرد؟

توجه به نقش مهم خانواده و پیشگیری از این معضل اجتماعی،  با

هایی را که باعث تقویت رابطه عاطفی والدین عزیز و گرامی باید مهارت

 شوند آموزش ببینند.با فرزندان می

 

 

 

 

 

گانه سهایت این اصولپیشگیری از این معضل اجتماعی با رع

 ممکن میشود :

 الف :آگاهی ازمضرات دخانیات 

 ب: فراگیری اصول فرزندپروی 

 های زندگیج: فراگیری مهارت 
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 الف : آگاهی از مضرات دخانیات

شود های جسمی، روانی، اقتصادی و اجتماعی می دخانیات سبب آسیب

ساز در جهت اعتیاد به تواند به عنوان یک عامل زمینهن میو مصرف آ

 مواد مخدر و هم چنین دروازه ورود به اعتیاد باشد.

استعمال دخانیات از جمله مشکلات همه جانبه بشر متمدن امروز است 

زندگی فردی و خانوادگی بوده و به عنوان یک  ۀکه فراتر از عرص

ها را در بر گرفته حیات انسانگرفتاری جهانی و مهلک، تمامی ابعاد 

 است.
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 آسیب های جسمی و روانی 

چنین ب به ریه، قلب، سیستم اعصاب و همآسی از جمله مضرات جسمی دخانیات:

توان نام برد. مصرف دخانیات همچنین باعث ایجاد اختلالات دستگاه تنفس را می

کنند،   ر اعتیاد پیدا میکه به سیگا گردد. افرادیرفتاری در افراد می روانی و مشکلات

 گیرند.آثار مخرب دخانیات بر سلامت روان قرار می تاثیر بیشتر از سایرین تحت

افراد بر اساس یک باور اشتباه مبنی بر اینکه استعمال دخانیات به رفع استرس و 

آورند و  به صورت ناخودآگاه کند، به مصرف آن روی میتنش عصبی آنها کمک می

ت را به اعتیاد سوق یاد پیدا کرده و همین وابستگی به تدریج حس لذّبه نیکوتین اعت

دهد. اعتیاد و عادت، به هم پیوسته هستند و گاهی وابستگی به سیگار شخص را می

رجوع  1)برای آگاهی از مضرات جسمی دخانیات به فصل .کشاند به بیراهه اعتیاد می

  شود(

 های اقتصادی:هزینه 

میلیارد نخ  سیگار در کشور  61تا  11ایران، سالیانه  طبق آمار وزارت بهداشت

-هزار میلیارد تومان می 01مصرف روزانه سیگار بیش از هزینه شود و استفاده می

هزار میلیارد تومان هزینه درمان  11تا  11برابر این رقم حدود  1تا  1باشد که 

 بیماریهای ناشی از مواد دخانی است.

برابر  61گردد، بیش از حقیقات کنترل ایدز مصرف میای که برای توسعه تهزینه

های کنترل دخانیات شده برای کنترل دخانیات است. اگر برنامههای صرفهزینه

توسط دست اندرکاران بهداشتی مورد توجه قرار گیرد، افراد جامعه کمتر در معرض 

 رند.عوارض سیگار، بیماری ها و هزینه های ناشی از استعمال آن قرار می گی
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 نوع می باشد: 5های فرزندپروری در مجموع  ب : سبک

 شما جزء کدام دسته از والدین هستید؟

 لطفا با قدری تفکر فقط به خودتان پاسخ دهید

 

 

 

 

 

 

 انواع والدین

 : والدین پرکار 1

 : والدین بی تفاوت )مسامحه کار و آسان گیر( 2

 ناپذیر(گیر، انعطاف، سخت: والدین اردوگاهی )مستبد 3

 )پریشان(: والدین گسسته 4

 ، دموکرات(ی)مقتدر، مستحکم، موفق، سالم: والدین منطق 5
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 پرکار : والدین 1

 و فرهنگی مسائل از اقتصادی، مسائل به زیاد توجه علت به که والدینی

 تعهد ها بین در این خانواده. شوندمی غافل فرزندان و خانواده آموزشی

 دارد. وجود تعارض همواره فرزندان به تعهد و کار به

 :پرکار والدین خصوصیات

 فرزندان نگهداری محل و پانسیون به تبدیل خانه فضای 

 همراه  به راحتی پول کنند، می تصور آنان. است گردیده

 فرزندان برای را خوشبختی نیست معلوم آنکه از غافل آورد می

 .باشد  داشته دنبال به

 از ناشی مشقت و خستگی تمام والدین ها خانواده این در 

 .آورند می منزل به خود با را روزانه کار

 فرزندان که هستند کار مشغول آنقدر والدین گونه این 

 با فرزندان. اند کرده فراموش را آنان والدین، کنند می احساس

 صمیمی تباطار برقراری عدم و روانی روحی، مشکلات

 .شوند می همواج

 به  خواندن درس برای که والدین، آنقدر ها  خانواده این در

 به توجه و فرزندان تربیت برای آورند می فشار فرزندان

 .ندارند نگرانی و دغدغه آنان معنویت و اخلاقی های ارزش
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 کنترل و نظارت حد، از بیش ۀمشغل علت به والدین گونه این 

 به انحراف احتمال اساس این بر و هنداشت فرزندان روی

 .شد خواهد فراهم اجتماعی های آسیب سمت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ه پرکارخانواد ویژگی فرزندان  
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  مستبد والدین :2

 :ها در این خانواده

 و منزل در نامناسب انضباطی قوانین حاکمیت 

امر  و مستمر نبایدهای و بایدها اعمال ،جا بی های گیری سخت

 را از معقول و صحیح گیری تصمیم والدین، فراوان های نهی و

 .کند می سلب فرزندان

 ترتیب این به و نداشته توجهی فرزندان استقلال به والدین 

 مستقل و بایستند خود پای روی توانند نمی شانفرزندان

 .باشند

 برنامه با خانواده مدیریت در ریزی برنامه جای به والدین 

 ها خانواده در این و نمایند می اداره را منزل فضای روزانه،

 مشاهده( منزل فضای در استرس از ای نشانه)زیاد کوتس

 .شود می

 آشکار  یا و پنهان طوره ب فرزندان مشکوک وسایل بردن بین از

 شده در فرزندانجویی  انتقام و عصبانیتبدون مشورت، باعث 

 گردد. می آنان رفتاری های انحراف ساز زمینه و

 شود.اعمال می بدنی دستورها، تنبیه اجرای عدم صورت در 

 بروز که خود سبب شود می سرکوب فرزندان احساسات 

 گردد.می آنان عاطفی دردهای
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 مشکلات  درازمدت در دیگران با فرزندان مقایسه با همواره 

 .شود می ایجاد فراوان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 والدین مستبد فرزندان ویژگی

oخودکامه 

oجوستیزه 

oپائین نفس عزت 

oصداقت عدم 

oخلاقیت فاقد 

oمضطرب و افسرده 

oتحصیلی افت 

oانزواطلب و کارپنهان 
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 گیر ن آسا و کار مسامحه : والدین 3

 در الیفعّ نقش نیستند  حاضر و بوده طلبراحت نسبتاً افرادی والدین نوع این

 باشند.  داشته خانواده

 کار : والدین مسامحه خصوصیات

 فرزندان گرفتن نادیده با و منزل در والدین فیزیکی حضور عدم، 

 .سازد می فراهم را آنان انحراف های زمینه

 نرمش و تفاوتی بی دلیل به فرزندان رفتارهای کلیه با موافقت 

 که شوند می نرزنداف کارهای تسلیموالدین  عبارتی به ،محض

 .شد خواهد آنها گستاخی ساز زمینه

 تفاوتی بی و دلسردی سبب که ،شوهر و زن بین مناسب رابطه نبود 

 خواهد سرایت نیز فرزندان به موضوع این  و شده زوجین روابط در

 .کرد

 

 

 

 

 خانواده مسامحه کار فرزندان ویژگی

 جامعه وارد که زمانی ،زندگی مشکلات با مواجه عدم علت به

 شرایط تسلیم راحتی به، کافی بهتجر نداشتن خاطر به ،شوندمی

  داشت خواهد ایشکننده شخصیت و شده محیطی
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 (پریشان) گسسته : والدین 4

 فرزندان و بین والدین سالم ارتباط و آرامش :در این نوع خانواده

 عدم فرزندان و کنترل و نظارت امر به توجهی بیوجود ندارد و 

را  خانه فضای نوعی به ،توسط والدین عاطفی و روانی های حمایت

 .است کرده امن، خارج حالت از

 خصوصیات والدین گسسته :

 مداوم قهرهای علت به ها خانواده از دسته این والدین، 

 گسست آفت با یکدیگر به نسبت بدبینی و بیهوده مجادله

 .اند شده مواجه فردی بین روابط

 نظارت و کنترل عدم علت به گسسته های خانواده فرزندان 

 با بعضاً و نموده نامناسب افراد با ارتباط به اقدام ،والدین

 خود نامناسب رفتارهای انکار دنبال به گویی دروغ

 .باشند می

 روان و منزل محیط در آرامش فقدان علت به فرزندان 

 می برند. سر به سردرگمی در را عمر تمام ،آزرده

 دهند، می انجام والدینشان را آنچه ها خانواده این فرزندان 

 .کنند می تقلید را آن و نموده باور رفتاری الگوی عنوان به
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 بیش آزادی و نظارت عدم دلیل به ها خانواده این فرزندان  

 تا اوقات زا برخی و شوند می ناباب دوستان جذب، حد از

 در ترتیب  این  به برند، سر می به منزل از خارج وقت دیر

 .گیرد می شکل آنان احتمالی انحراف های زمینه مدت دراز

 چشمگیر افت با درس، محیط به اهمیتی بی ضمن فرزندان 

 .شوند می مواجه تحصیلی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

احتمال اینکه فرزندان خانواده 

کار  مسامحه مستبد، های پرکار،

 وگسسته،

 هایآسیب و در معرض انحرافات

اجتماعی بیشتری قرار بگیرند ، 

  وجود دارد.
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 منطقی : والدین 5

 نه)قاطع و توانا ،مقتدر والدین نیازمند،  جامعه حاضر عصر در

 ای گونه به باشد،می زندگی در متعالی اهداف رسیدن به برای (مستبد

 به نسبت کافی دانش و ذهنی های صلاحیت دارای مادران و پدران که

 .باشند اجتماعی شتابان تغییرات

 

 

 

 

 

 

 

 

 نظارت و کرده اقدام خود فرزندان پرورش و تربیت در والدین همچنین

 داشته باشند. آنان رفتاری و اخلاقی تموضوعا بر مستمر

باشیم داشته یاد به  

آنان بر فرزندان تاثیر ، بیشتراز گفتار رفتار والدین

گذاردمی  

 نامناسب رفتار گونه هر از باید والدین بنابراین 

 گونه هر مصرف و سیگار، قلیان استعمال همچون:

 همواره کرده، و پرهیز خود فرزندان حضور در مواد

  باشند. آنان برای مناسب الگوی
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 نسبت منزل در ذهنی میکروسکوپ ایجاد با بایست می والدین 

 از تا کرده اقدام خود فرزندان ذهنی های باکتری شناسایی به

 شود. جلوگیری آنان احتمالی انحرافات

 نقش منزل در والدین عاطفی و روانی -فیزیکی مؤثر حضور 

 فرزندان رفتار بر غیرمستقیم رتنظا و کنترل امر در سزاییب

 دارد.

 به اعتماد که هستند واقف مهم نکته این به منطقی والدین 

 زمینه در مؤثر عوامل جمله از خودتحقیری و پایین نفس

 عزت تقویت به نسبت و بوده انحرافی رفتارهای به گرایش

 .ورزند  می مبادرت فرزندان در نفس

 های حمایت عدموجود، بر اثر م های پژوهش نتایج و شواهد اساس بر

 نفس عزت و درماندگی  احساس ، فرزندانوالدین روانی و عاطفی

 فشارگروهی برابر در نموده و( خودارزشمندی کاهش)پائین

 شد. خواهند مشکل دچار همسالان و دوستان

 نظیر اجتماعی های آسیب به فرزندان گرایش ساز زمینههمین امر 

 روابط ،بزهکارانه رفتارهای، درموادمخ و دخانیات به اعتیاد

 خواهد شد.... و  خودکشی ،خشونت ،روانی اختلالات، جنسی سوء

 



 

35 
 

 نبایدهای والدین

 زیاد در خانواده سکوت  خصمانه های روش 

 زیاد سروصدای و نزاع  غیردوستانه روابط 

 در خانواده سرد محیط  ،اندرزهای و پند نصیحت 

 تکراری

 تحقیر و تهدید  دیگران با فرزندان مقایسه 

 عبوس ی چهره  فرزندان بین تبعیض 

 گیرانهسخت  کنترل  قول های غیر عملی 

 بدون)خشن و خشک 

 (محبت

 درگیری و نزاع 

 

 

 

 

والدین گرامی : حالا با توجه به توضیحات ارایه شده در مورد انواع 

های فرزندپروری، در صورت تمایل خودتان را والدین و تست سبک

 ارزیابی کنید.

است نوجوانان برای محافظ پوششی بالا نفس عزت  

.سازد توانمندتر زندگی مسائل و مشکلات مقابل در را آنان تا  
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 زندگی مهارتهای ج:

 به که هستند اجتماعی ، روانی های مهارت واقع در زندگی های مهارت

 ترراحت روزمره زندگی هایچالش و نیازها با   کنندمی کمک ها انسان

 تصمیمات بهتری اتخاذ کنند. بحرانی  شرایط در و  آمده کنار

 ها مهارت این واقع در

 دهد. می افزایش را فرد روحی و اجتماعی توانایی 

 می در فرد بالا اجتماعی را سازگاری.برد 

 با ثرتریمؤ و بهتر نحو به  بتواند شود فرد باعث می 

 شود. مواجه زندگی مشکلات

 

 

 

 مهار یا سبب تواند می زیادی حد تاپیشگیرانه  های برنامه اجرای

 شود. پرخطر رفتارهای کاهش

 
 

 

باشد بالاتر در افراد زندگی هایمهارت هر چقدر   

  کنند حفظ را خود رفتار و روان سلامت توانندمی بهتر آنها

های دهگانه زندگی دهد، آموزش مهارتیج تحقیقات نشان مینتا

 داشته باشد. تواند تاثیر بسزایی در بهبود کیفیت زندگی نوجوانانمی
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 زندگی دهگانه های مهارت

 این به دهگانه های مهارت جهانی داشتبه سازمان تعریف طبق

 : شوند می بندی دسته شکل

 همدلی-6 خودآگاهی-0

 ارتباط موثر-1 فردیروابط بین-1

 حل مساله-8 گیریتصمیم-1

 خلاقتفکر-1 تفکر نقاد-1

 مدیریت استرس-01 مدیریت هیجان-1
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 مهارت خودآگاهی)خودشناسی((1

 

 

 

 

مهارت است. این مهارت ترین  همودآگاهی یا خودشناسی اولین و مخ

ها و همچنین داشتن یک زندگی با بنای یادگیری تمام مهارتپایه و زیر

 چگونه ما از کی هر که است یمعن نیا به یخودآگاه. باشدکیفیت می

 یاحساس چه م،یدار خود به که ینگاه اساس بر و میکن یم نگاه خود به

 و ها ییتوانا با کند یم ککم انسان به خود، از یآگاه. میکن یم دایپ

 شخص به یخودآگاه نیا. شود آشنا خود اتیخصوص ریسا و ها ضعف

 وجود از بشناسد، را خود یها احساس تواند یم چگونه که دهد یم نشان

 .کند کنترل را ها آن لازم زمان در و شده آگاه ها آن

:شامل موارد زیر می شودخودآگاهی   

 خود گاهی از نقاط ضعفآ 

 خود نقاط قوت گاهی ازآ 

  خود واقع بینانه تصویرداشتن 

 ی خود و دیگرانها ی از حقوق و مسئولیتآگاه 

 تا چه اندازه خودتان را می شناسید؟

o کاملا آگاه هستم 

o تا حدودی آگاه هستم 

o آگاهی ندارم 
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 های اخلاقی خود پایبندی به ارزش 

 

 چگونه به خودآگاهی برسیم؟

شما  گام به  5های زیادی برای خودشناسی وجود دارد این  راه

 : شود پیشنهاد می

 

 

 وتاه نقاط ضعف و قصفات شخصیتی خود را به همربرای خودشناسی 

اید. اگر خود را به  نیمی از راه را رفته در این صورت ،روی کاغذ بیاورید

طور کامل و دقیق آنالیز کنید و موارد یاد شده را روی کاغذ بیاورید، 

افت و در همین هایتان را خواهید ی ارتباط بین نقاط ضعف و توانایی

 .خواهد شد رفعل ئبسیاری از مساانگیزی،  مرحله به طور شگفت

 ویژگی های خود را روی کاغذ بیاورید  :قدم اول
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الات چالشی از خود بپرسید و به نوعی در شخصیت و ؤسعی کنید س

ها، هنجارها،  وجود خود سیر کنید تا بتوانید بدون کم و کاست، ارزش

خود را کشف کنید. همچنین  وتها، نقاط ضعف و ق ها و استعداد توانایی

یگر مثبت و منفی را با رنگهای متفاوت از یکدتوانید نقاط  اگر می

 تفکیک کنید.

 

 

در رفتارهای  اید احتمالاً دداشت کردهیا اولتمام نکاتی که در مرحله 

روزانه شما وجود دارند؛ بنابراین بدون اتلاف وقت سعی کنید در طول 

روز رفتارهای خودآگاه و ناخودآگاه خود را زیر نظر گرفته و یادداشت 

و کرده رند مشخص کنید. مواردی که بیشترین تکرار را در طول روز دا

از نقاط ضعف  ،کنید. اگر موارد تکراریتوجه بیشتری به آن موضوع 

 .آنها گام برداریدکردن برطرف  برایهستند، شما شخصیتی 

 

 

 از لحاظ روانشناختی، تصویر ما دارای سه جنبه است:

بستگی به درجه خودشناسی )کنیم هستیم شخصی که فکر می -1

دآگاهی بیشتر باشد، به شخصی که فکر هر چه مهارت خوفرد دارد و 

 شویم( ، نزدیکتر میکنیم هستیم می

دیکن توجه روز طول در خود یرفتارها به: دوم قدم  

دیبپرس گرانید از: سوم قدم  
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)اهداف و آرزوهایمان خواهیم باشیم شخصی که می -2

خواهیم چه شخصیتی  این موضوع هستند، اینکه می ۀکنند مشخص

 داشته باشیم(

شخصی )بینند را می هستیم و دیگران آن شخصی که واقعاً -3 

 خصیتی است که از نگاه دیگران داریم(، همان شکه واقعاً هستیم

باشیم را به عنوان یک هدف خواهیم  د شخصی که میاگر در تصور خو

ریزی کنیم، اشکالی ندارد ولی اگر آنچه در تصورمان دوست داریم  برنامه

باشیم، به همان گونه خود را ببینیم، مهارت خودآگاهی ما بسیار پایین 

د شخصیت خود را جور دیگری است. در واقع هر چه انسان سعی کن

اش  انجام خواهد داد که شخصیت واقعی نشان دهد، ناخودآگاه کارهایی

شخصیت خود از دیگران بپرسیم و بخواهیم نکات  ۀمشخص شود. دربار

ورزی و صادقانه شرح ثبت و منفی شخصیت ما را بدون غرضبارز م

شخص توانیم از آنها درخواست کنیم برای مدت زمانی م دهند. می

رفتارهای ما را زیر نظر گرفته و نکات بارز شخصیت ما را یادداشت 

کنند و بعد از مدتی آنها را به ما تحویل دهند. این موضوع به سادگی به 

 کند.خودشناسی ما کمک می
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خواهیم باشیم از  گفته شد، شخصی که می قدم سومهمانطور که در 

ه برای خود اهداف و آرزوهایی کند. اینک آرزوها و اهداف ما تبعیت می

تواند سبب خودشناسی مثبت و ارتقای اعتماد به  تعیین کنید می

تان شود. سعی کنید تمام آرزوهای دور و نزدیک خود را روی  نفس

امه ریزی کنید. البته این کاغذ بیاورید و برای دستیابی به آنها برن

اید  سب کردهریزی را بر اساس شناختی که تا کنون از خود کبرنامه

تان باشد. توجه کنید  انجام دهید تا تمرینی برای افزایش خودشناسی

 .منطقی و دور از دسترس باشدنباید به طور غیر گذاریهدف که این

 

، در تمرین استهای زندگی موثر  همانطور که یادگیری در تمام دوره

دارد. وقتی که یادگیری مثبت را اساس  خوبیخودشناسی نیز اثرات 

های مثبتی که ناشی  دهید، نا خودآگاه ویژگی ار خودشناسی قرار میک

ها  خواهند شد. این ویژگی افزودهشما   از یادگیری شماست به شخصیت

خودشناسی تاثیر بسزایی گیری شخصیت و افزایش مهارت در شکل

ما را   ای که ذهن العادهالگوبرداری از رفتارهای مثبت و فوق دارد.

آن  ما برداری از اینکه چرا مغزیک طرف قضیه و نکتهکند، مشغول می

رفتار بخصوص را به عنوان عملی خوب و جالب تلقی کرده است، طرف 

الگوبرداری از رفتارهای مثبت دیگران و تحلیل و تفکر دیگر قضیه است. 

خوب را انتخاب کردید، تاثیر در این مورد که چرا آن رفتار متعالی و 

 هارت خودآگاهی شما خواهد داشت.ای در افزایش م ویژه

دیکن نییتعهدف  خود یبرا: چهارم قدم  

دینکن فراموش یخودشناس نهیزم در را یریادگی: پنجم مقد  
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 مهارت همدلی(2

 

 

 

 

ها کند که انساندنیای امروز نیز ایجاب می و انسان موجودی اجتماعی است

شمار  فواید بی در عین داشتن با هم بودن ین ااما  با یکدیگر در تعامل باشند.

ه . اینجا است ککندمیدچار مسئله و اختلاف با یکدیگر  ها راگاهی انسان

اهمیت ها  قبول تفاوتو پذیرش یکدیگر ، های همدلیمهارتداشتن 

فرد در هر شرایطی، چه خوب و چه بد، بتواند همدلی یعنی . کندپیدا می

به این ترتیب، دیگران را دوست دارد  .دیگران و مشکلاتشان  را درک کند

 و بقیه نیز او را پذیرفته و دوست خواهند داشت.

 همدل باشیم :ه و همرااگر با انسان ها 

 اریمبه دیگران علاقه د

 رفتار بین فردی همراه با پرخاشگری کمتر داریم

 یابی مثبت هستیم به دنبال دوست

 تحمل افراد مختلف با عقاید متفاوت را داریم

 شویم برای دیگران احترام قائل می
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همدردی و همدلی تفاوت

 

 

 مهارت روابط بین فردی(3

 هستیم. گروهیکاریت در بسیاری از امور نیازمند امروزه برای موفق

چه رفتاری در گروه  ،باید یاد بگیریم که چگونه گروه تشکیل دهیم

های بین فردی  گونه مرز خود را حفظ کنیم. مهارتداشته باشیم و چ

اعتماد و  مشارکتاین مهارت، . کنند در این زمینه به ما کمک می

شود  کند و موجب می ا مشخص میر همکاری با دیگرانو  بینانه واقع

های ناسالم  ایجاد کند و دوستی ای را با دیگران روابط دوستانهتا فرد 

 خاتمه دهد. را
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 چرا ارتباطات خوبی نداریم؟

 

 های رابطه بین فردی خوب : مؤلفه

 با اعضای گروه همکاری و مشارکت 

  گروه و احترام متقابل دراعتماد 

 رعایت حد و مرزهای طرفین 

 ست یابیدو 
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 مهارت ارتباط موثر(4

 کند.های ارتباطی به استحکام هر چه بیشتر روابط کمک می ت داشتن مهار

کند تا فرد کمک می به اجتماعیمتفاوت های های ارتباطی در موقعیتت مهار

آموزند برای  . با کسب این مهارت، افراد میبهترین عملکرد را داشته باشد

. های آنها گوش دهند ای درست، به صحبت درک بهتر دیگران، به شیوه

همچنین فرد باید بتواند نیازها و احساسات خودش را با دیگران در میان 

ه شود و در نتیجه بگذارد، تا هم نیازهای دیگران و هم نیازهای خودش برآورد

 بخش شکل گیرد. ارتباطی رضایت

 

 راهکارهایی جهت برقراری ارتباط موثر:

 ثرؤیر کلامی مارتباط کلامی و غ 

 و دفاع از حقوق شخصی ابراز وجود 

 گفتمانمذاکره ، 

 های نابجا پرهیز از پذیرش درخواست 

 کنار گذاشتن رو در بایستی ،غلبه بر خجالت 

 ی خوبی بودن و شنونده گوش دادن 
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 مهارت حل مسأله(5

آموزد که میبه ما له أله و چالش است. مهارت حل مسأدنیای امروز، پر از مس

ه آموزد کبه مشکلات هم به چشم یک فرصت نگاه کرد. به ما می نتوامی

گاهی به دنبال فشار روانی ناشی از . چگونه به دنبال حل مساله باشیم

 که ییها حلراه، هستیم یهیجانخیلی فوری و های  حلبه دنبال راه ،مشکلات

 بد هم شهیهم ها حلراه نیا چه اگر. شوندیم ما آرامش باعث موقت طور به

 فرار کرده مشکلات از فردشود  سبب می ها آن از یافراط استفاده اما ،ستندین

دخانیات  به مشکلات از اجتناب یبرا فرد که شود یم باعث یگاه یحت و

 .اوردیب یرو

 

 راهکارهای جهت حل مسئله:

  مشکلو تعریف دقیق تشخیص 

  های متفاوت و پیدا کردن راه حل عللبررسی 

 نتخاب بهترین راه حلو ا ارزیابی دقیق 

 بازنگری مجدد 
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 گیری مهارت تصمیم(6

های مهم هستیم. اگر بتوانیم  گیری در معرض تصمیم گهگاههمه ما 

های خود داشته باشیم و همین طور از ویژگیتحلیل دقیقی از موقعیت 

های مناسبی در طول توانیم تصمیم می ،به خوبی آگاهی داشته باشیم

بینانه  موختن این مهارت، اهداف خود را واقعبا آ، زندگی خود بگیریم

و  کنیممیهای موجود بهترین را انتخاب  حل از میان راه کرده،تعیین 

 .گیریم مسئولیت عواقب آن را نیز به عهده می

 گیری باید یادمان باشد :نکاتی که در تصمیم

 بر مبنای آگاهی از حقایق  گیری فعالانهتصمیم 

 هازیابی دقیق موقعیتری بر مبنای ارگیتصمیم 

  مهارت حل تعارضداشتن 

 های مشترکتشخیص راه حل 

 

 گیریمراحل تصمیم
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 مهارت تفکر خلاق(7

تفکر خلاق به نگاه ما به است و  زندگی های مهارت مهمترین از یکی تفکر

 خلق و نوآوری کشف، قدرت همان خلاق، تفکر مهارت مسائل جهت می دهد.

 .بیابیم ثرؤم و جدید راهی بتوانیم گوناگون اردمو در تا است جدید ای ایده

 شوند. شکلات با داشتن کمی خلاقیت حل میخیلی مواقع م جالب است که

 احساسات ها دشواری و مشکلات با مواجهه هنگام تفکرخلاق، آموختن با

 را خلاق تفکر که هنگامی .کنیم می تبدیل مثبت احساسات به را منفی

 فرصتی هرکدام بلکه نیستند، ما مزاحم ندگیز مشکلات دیگر آموزیم، می

 که کنیم حل ای گونه به را مشکلات و بیابیم جدید های حل راه تا هستند

 محیط ها مانندتفکرخلاق در انواع زمینهباشد.  نکرده را کار این تاکنون کسی

 .آید می انسان کمک به … و کار محل فرزند، تربیت خانوادگی،

 
های مهم انسان در تمامی زمینه ها با تفکر یشرفتن نقش مهمی از پهمچنی

توانیم به حل  یعنی علاوه بر حل مشکلات خود می خلاق مرتبط است.

.مشکلات دیگران نیز بپردازیم و حتی در پیشرفت علم بشریت سهیم باشیم  
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 )نه گفتن( مهارت تفکر نقادانه(8

تی که خیلی از آنها ما امروزه در معرض انواع اطلاعات قرار داریم. اطلاعا ۀهم

کند که بتوانیم اطلاعات داشتن تفکر نقادانه به ما کمک می نادرست هستند.

 این مهارت .درست را تشخیص دهیم و بهترین راه ممکن را انتخاب کنیم

شود به این نکته واقف شویم که منابع اطلاعاتی همیشه درست  باعث می

هرچیزی را به سادگی قبول یا شود  مهارت تفکر نقادانه موجب می گویند.نمی

رد نکنیم و پیش از آن، موضوع مورد نظر را به خوبی مورد بررسی قرار دهیم 

 گیری کنیم. و پس از آن، در مورد رد یا پذیرش آن تصمیم

 

:با آموختن تفکر نقادانه   

 کنیم.به صورت منفعلانه عمل نمی 

  کنیم  فکر میبا دید منطقی  کاربه عاقبت. 

  گیریم تصمیم می عانهقاطدقیق و. 
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هت تشویق به ، در برابر فشارهای گروه یا دوستان جنه گفتن

عزت نفس و اعتماد به نفس بالا ای از  مصرف دخانیات، نشانه

خلاقی فرد برای اعتقادات ا باشد، زیرا حاکی از این است که می

 ، ارزش بیشتری قائل است.خویش به نسبت ذهنیت دیگران

 

 یت هیجانمهارت مدیر(0

غم، خشم، هر انسانی در زندگی خود با هیجانات گوناگونی ازجمله 

این  ۀو موارد دیگر مواجه است که هم لذت، ترس، خوشحالی

 گذارد. هیجانات بر زندگی او تأثیر می

 ایم. خود، هیجانات منفی را تجربه کردهما در طول عمر  ۀهم 

 ارند.هیجانات منفی چندان خوشایند نیستند، ولی وجود د 

 شناخت و مهار این هیجانات، همان مدیریت هیجان است. 

 ها به افزایش کیفیت زندگی کمک داشتن مهارت مقابله با آن

 .کندمی

 

ره خطرات ناشی از مصرف دخانیات آگاه کردن نوجوانان دربا  

.زایی در نه گفتن هنگام مواجهه با  پیشنهاد داردتاثیر بس  



 

52 
 

 

:راهکار  

 شناخت هیجانات خود و دیگران 

 صحیح با هیجانات رویارویی 

 با موقعیت هایی که قابل تغییر نیستند کنار آمدن 

 در را یمنف و مثبت یها نجایه افراد مهارت، نیا آموختن با

 نشان یواکنش کنند یم یسع و شناسند یم گرانید و خود

 .نکند جادیا آنها یبرا یمشکل عوامل نیا که دهند
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 )استرس( مهارت مقابله با فشار عصبی(19

است  همراه بسیاری روانی و روحی فشارهای با مدرن دنیای در زندگی

 بیش فشارها این اگر .است امروزی دنیای ناپذیرجدایی بخش و استرس

 و گذارد می منفی تأثیر افراد زندگی بر نجامد،ا بی طول به حد از

 حد از بیش شود، چون استرس می جدی مشکلات بروز ساز زمینه

 .دارد بدن سلامت و زندگی کیفیت بر مخربی تاثیرات

 داریم، اختیار در امروزه زندگی برای که تجهیزاتی همه کنار در 

 است، تکنیک انکارناپذیر استرس کنترل هایتکنیک از فادهاست ضرورت

 جسم سلامتی و زندگی کیفیت ما، بیشتر آرامش به استرس کنترل

 کند. می کمک
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 : بسیار زیاد ،عبارتند از برخی از علائم شایع برای استرسِ

 حد از شیب یخستگ  عضلانی گرفتگی 

 یخواب یب  ،سینه قفسه درد سردرد 

 منمز یها یماریب  قلب ضربان افزایش 

 یپرت حواس  یا اشتهایی کم 

 اشتهایی بی

 و سرد شدید، تعریق 

 ها دست شدن مرطوب

 و سر سبکی احساس 

 سرگیجه

 شدن یاحساسات  سریع تنفس 

 یگوارش مشکلات  عصبی های تیک 

 

به م استرس پایدار بوده و ادامه داشته باشد، ممکن است شخص ئاگر علا

، اقدام برای بهبود استرس مخرب . به همین دلیلوردآ روی بی سیگار کشیدن

ان شما تاثیر بگذارد از اهمیت قبل از این که بر روی سلامت جسم و رو

 .ستا سزایی برخوردارب

 

 

  دوستانتان صحبت کنیدنزدیکان یا با یکی از 

نزدیکان یا با یکی از  های کاهش استرس این است که سعی کنید  یکی از راه

هایی که برای رفع آنها وجود دارد، ره مشکلات، موانع و راهخود دربا دوستان

زیرا ، مشورت کنید. به یاد داشته باشید که اوضاع را برای خود پیچیده نکنید

 :راه های کاهش استرس
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گاهی با یک مشورت .این کار تنها سبب افزایش فشار روانی شما خواهد شد

د، شرایط آنقدر هم که ساده، همه چیز حل خواهد شد و آنگاه خواهید فهمی

کردید بد نبوده است. همچنین اینکه بدانید شخصی را دارید که فکرش را می

ها کنارتان است و می توانید با او مشورت کنید خود سبب دلگرمی تیدر سخ

 .ه با هر وضعیت بدی خواهد شدهشما در مواج افزایش اعتماد به نفس و

 بنویسید 

د، همه آنچه که ما را تواند استرس را کاهش ده می افکار و احساسات نوشتن

ذ بیاوریم، جالب است که اگر چند روز غعصبی و ناراحت کرده است روی کا

کردیم  آنقدرها هم که فکر می بینیمبه آن نوشته مراجعه کنیم می جدداًبعد م

زایی شرایط رسآور نبوده، در واقع بعد از مدتی از میزان استزا و استرستنش

 کاسته می شود.

 بیشتر بخندید 

 اکسیژن شودمی چون باعثکند و ل فیزیکی خندیدن، تنش را آزاد میعم

پیدا کند. یرات فیزیولوژیکی مثبتی ایجاد میتغی شود، ها وارد به ریه بیشتری

ثر برای کاهش ؤتواند یک مسیر ممی ،بیشتر در روز ۀهایی برای خندکردن راه

 .استرس باشد

 روی کنید پیاده 

ی کاهش استرس ورزش کردن است و یکی دیگر از راهکارها

روی به شما ر عرض چند دقیقه جواب دهد. پیادهتواند د می

اند تود که از مناظر لذت ببرید، این میدهاین امکان را می

https://www.beytoote.com/psychology/zendegi-behtar/steps3-boost-confidence.html
https://www.beytoote.com/psychology/zendegi-behtar/steps3-boost-confidence.html
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مزایای شما را به یک قالب ذهنی متفاوت تبدیل کند، و 

 .آوردورزش را نیز به ارمغان می

 ورزش کنید 

های کاهش استرس است. شاید به نظر ورزش یکی از بهترین روش

متناقض بیاید اما ایجاد استرس فیزیکی در بدن با استفاده از ورزش، 

ی کاهش استرس شود. فواید ورزش برا باعث کاهش استرس ذهنی می

شود. افرادی که به طور  با تمرین منظم و روتین حتی بیشتر هم می

کنند، به چند دلیل کمتر از کسانی که ورزش  منظم ورزش می

 .شوند کنند دچار اضطراب می نمی

 موسیقی گوش دهید 

تواند تاثیرات ضد استرسی زیادی در بدن داشته  گوش دادن به موسیقی می

تواند با ترغیب کردن مغز به آرامش، به کاهش  ملایم می باشد. موسیقی آرام و

های استرس را  فشار خون کمک کند و به همان اندازه تپش قلب و هورمون

به همین  ،بخش باشدتواند خیلی آرامش ت نیز میطبیع کاهش دهد. صدای

 .اند کننده گنجانده شده های ریلکس ه این صداها در موسیقیجهت است ک

 مثبت فکر کنید 

برای ارائه مطلب یا  وقتی برای انجام کاری به خود مطمئن نیستید)مثلاً

یس خود( بهترین کار این است که به یک کار موفق یا یکی از ئملاقات با ر
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ماً موفقیت قبلی خود را به ئگذشته فکر کنید و در این حال، داهای  موفقیت

 .یاد آورید. دلیلی وجود ندارد که موفق نشوید

 آرام کنید تان را ذهن 

یک استراحت مختصر برای ذهن شما، روشی بسیار موفق در کاهش یا کنترل 

 نشان واکنش آن به نسبت بلافاصله استرس بروز از پس باشد. استرس می

 خود، روزمره امور انجام از قبل. کنید کمک آن مهار به کار این با و ندهید

 تا کنید عادت آرامش و ملأت لحظه چند به. بدهید خرج به حوصله کمی

 .کنید تحمل را استرس بتوانید

 نفس که وقتی سپس. بکشید عمیق نفس زند، می زنگ تلفن وقتی مثال برای

 آزاد و سست ای، پارچه عروسک یک مثل کنید تصور دهید می بیرون را خود

 بر اگر معمولاً. است تسلط حفظ احساس تاملی چنین نتایج از یکی. هستید

 بدهید عادت خود به. شویم می استرس دچار کمتر م،باشی مسلط خود رفتار

 پیدا آرامش سریعاً و کنید صبر لحظه چند تلفن، به پاسخگویی از قبل که

 باشد. بخش آرامش همیشه تواند می مواقع، این در نههاآگا ملأت. کنید

 دوش آب گرم بگیرید 

مفید است. وقتی مضطرب و عصبی  کاهش استرس آب گرم برای

شود. آب گرم،  ها و پاهای ما کم می یان خون در دستشویم، جر می

کند که در  گرداند و بدن را متقاعد می جریان خون را به حالت اول برمی

 .ده و آمادگی استراحت داشته باشدروضع خوبی به سر ب
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 حفظ حریم خصوصی نوجوان

سالگی  01تا  01، دوره نوجوانی به بهداشت بر اساس تعریف سازمان جهانی

 لهای جهان به خصوص کشورهای در حاکشور می شود و در اکثر اطلاق

  .دهند ی از جمعیت را نوجوانان تشکیل میبخش قابل توجه ،توسعه

 

 شناخت و آگاهی که است افراد زندگی در حساس های دوره از نوجوانی یکی

 و نوجوان هایویژگی شناخت. باشد می ضروری آن های ویژگی و دوران این از

 به بتوانند تا کند می کمک اطرافیان و والدین به ها ویژگی این از صحیح درک

 نیز نوجوان خود همچنین. کنند برخورد خود نوجوان با تریصحیحگونۀ 

برخی از  .کند کمک خود بیشتر رشد به و یابد دست خودآگاهی به تواند می

نند. از ک نوجوانان در این دوران تمایلات بسیار زیادی برای استقلال پیدا می

طرفی دیگر ممکن است به دلیل همین تمایل خلق و خو، رفتارهای عجیبی 

به همراه پرخاشگری از خود نشان دهند. اگرچه همه نوجوانان عصبانی 

کنند.  ها این احساسات ضد و نقیض را تجربه می ن شوند اما بیشتر آ نمی

تواند  د میاحساس استقلال در دوران نوجوانی یک نوع اعلام زنگ است که فر

 .در دوران بزرگسالی از پس زندگی شخصی خودش برآید
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شوند.  نوجوانان با احساس استقلال، با مفهوم هویت شخصی آشنا می

های کلامی  البته گاهی بر سر همین احساس با خانواده خود دچار بحث

 وزند  و در موارد بسیار حاد آن فرد به برخورد فیزیکی هم دست می

توانند  ل این احساس خشم و عصبانیت نوجوان خود میوالدین در کنتر

 .نقش بسیار مهمی را ایفا کنند

 

 

 

 

 

 

ها و افکار  ها حرف لازم به ذکر است معمولاً به دلیل این ویژگی آن

پدر و مادر و اطرافیان خود را قبول ندارند و ممکن است بر سر هر 

عملکرد و ها مخالفت کنند. لذا والدین باید بهترین  چیزی با آن

گیری  ان جبههرفتار را از خود نشان دهند، تا نوجوان در مقابلش

 .آمیزی از خود نشان ندهد نکند و اعمال خشونت

رسند که همه چیز و در این دوران نوجوانان به این نتیجه می

ها هستند که کند و تنها آنهمه کس در این دنیا اشتباه می

این ، دارند. این احساس  زنند و عملکرد قویحرف درست را می

دهد که خود را در مرکز جهان تصور کنند. یها مقدرت را به آن

ند که انرژی، توانایی و قدرت رسها به این باور میآن

ای است که اعتماد به نفس ناپذیری دارند. این مهم زمینهوصف

ها را برای آینده و زندگی در شرایط برد و آنافراد را بالا می

 .کندمختلف آماده می
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 شما والدین محترم چه باید بدانید و چگونه رفتار کنید؟

 این نوجوان اب صمیمی و دوستانه ۀرابط یک تحکیم و ایجاد برای اول گام

 .باشید داشته قبول هایشکاستی و هاکمی همه با را او که است

 به را او و بپذیریداو  توانایی و قوت نقاط همچون را او رفتاری های کاستی

 است، ارائه قابل عقاید و خاص های سلیقه استقلال، دارای که فردی عنوان

 تاهمی کم با را او نفس به اعتماد و پذیرفته را احساساتش. کنید نگاه

 .ببرید بالا اش پسندیده کارهای از دیرتق و اشتباهات دادن جلوه

 

و  حریم خصوصی نوجوانان نیز مانند دیگر افراد جامعه نیاز بهباید بدانیم 

شخصی داشته که باید والدین و اطرافیان به آن احترام بگذارند .اغلب والدین 

اید در ها هنوز به تکامل عقلی نرسیده و ب که فرزند آنند همچنان بر این باور

 .دها دخالت کنن مور آنا ۀهم
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حریم خصوصی  از خود برخی دیگر از والدین نیز به علت عدم آگاهی

حریم شخصی  دانند که به آن احترام نگذاشته و نمی نوجوانان

 د شد. شامل چه مواردی خواه نوجوانان

 

 

 

 

 

ها دیگر بزرگ شده  به این نتیجه برسند که فرزند آن اگر والدین

،  وانایی تشخیص درست و غلط را داردتاست و خودش تا حدودی 

در همه امور او دخالت نخواهند کرد در نتیجه حد و مرز 

و احترام متقابل   و خودشان را رعایت خواهند کرد نوجوان حریم

اجرای این  بین فرزند و والدین ، هم چنان محفوظ خواهد ماند.

، عدم آگاهی و یا بودن والدین مهم به دلیل حساس

برای برخی از والدین دشوار  ریم شخصی کودکانح نپذیرفتن

 .باشد می
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 کوبید؟اتاق را میآیا قبل از وارد شدن به اتاق فرزندتان درب 

 کنید؟و کمد شخصی فرزندتان را جستجو میآیا وسایل 

 

 چرا نوجوانان به حریم خصوصی نیاز دارند ؟

، در کودکان است بخشی از مرحله رشد حریم خصوصی نیاز به

 تغییرات فیزیکی و روحیاند و با  رسیده سن بلوغا دیگر به ه آن

. از ه به حریم خصوصی نیاز دارندجدر نتی شده وبسیاری مواجه 

یابی، تعیین هویتتوان به می نوجوانان های این دورهجمله چالش

. و غیره اشاره کرد ، توسعه فردی، استعدادیابیریزیهدف، برنامه

، رعت رشد مغزی و به استقلال رسیدنس در سنین نوجوانی به دلیل

نیاز  هاکنار آمدن با شرایط جدید و ارتباط برقرار کردن با آنجهت 

 .شودحس می حریم شخصی به
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مسئله رشد و تغییرات  نوجوانان حفظ حریم شخصی نکته مهم برای

والدینشان نگران  باشد. شاید خود نوجوانان بیشتر از ها میجنسی آن

ال حریم شخصی اشند به همین دلیل نه تنها به دنبباین تغییرات می

 .حفظ کنند با خانوادهرا خود فاصله روانی  دهندبوده بلکه ترجیح می

 

 

 

 

 

 

اری و عدم مخالفت والدین البته اگر حفظ حریم خصوصی با همک

سپری شده و به شکل خوبی مدیریت شود، گذر از این دوران برای 

 کمتری همراه خواهد بود. هاینوجوان با مخاطرات و سختی

 

 

پذیرند که این مرحله از زندگی خود دیگر نمیدر نوجوانان 

 دنها مانند یک کودک رفتار کن والدینشان با آن

، فاصله گرفتن از خانوادههای مختلف از جمله  پس با راه

های ته توانایینسبت به گذش نشان دهند که خواهندمی

 .بیشتری دارند
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 نقش زنان در پیشگیری از دخانیات

 

 

 دانید چه نقشی در کنترل دخانیات در خانواده دارید؟ آیا می

رف قلیان در دانشجویان یش مص، افزاکاهش سن مصرف دخانیات

، همچنین رشد صعودی مصرف سیگار در دختران( جوان)خصوصاً

باشد. قابل توجه میاخیر  ۀان در چند دهزنان نسبت به مرد

که در جهت کنترل دخانیات و هایی  تاکنون اکثر فعالیت

، بر مردان متمرکز سانی درباره مضرات آن صورت گرفتهر آگاهی

از جمعیت ایران را زنان تشکیل بوده است، غافل از اینکه نیمی 

، به ند. با توجه به اهمیت سلامت زنان، خاصه دختران جوانده می

نان بر وضعیت سلامت ثر و والای آؤینده و نقش معنوان مادران آ

مدیریت  های اجتماعی و با توجه به نقش زنان در جامعه و محیط

الگوی رفتاری نوجوانان و  ها به عنوانخانواده و تاثیرگذاری آن

رات توانند با ارتقای آگاهی خود در ارتباط با مضجوانان، زنان می

 ل را بهتر ایفا نمایند:یهای ذ مواد دخانی و دود تحمیلی نقش

 :می باشد مادران عزیزروی سخن به شما والدین گرامی به خصوص 
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ی اگر توانند مشوقی برای ترک سیگار در همسران خود باشند و حتزنان می

ز ، با ممانعت اکنند که مایل به ترک آن نیستبا یک فرد سیگاری زندگی می

جهه با دود تحمیلی )با اینکه مشکل موامصرف سیگار در فضای داخلی منزل

دهد( آن را به میزان زیادی کاهش میات برد ولی خطررا از بین نمی

 توانند خطر استنشاق دود تحمیلی را کاهش دهند. می

 

 

 

 

 

 زنان به عنوان مادر خانواده

 پیشگیری از استنشاق دود دست دوم نقش مهمی در

 توسط خود و کودکانشان دارند.

 مادران با آموزش مضرات قلیان 

 به عنوان یک وسیله تدخینی و نه تفریحی،

مین أو در ت سازی خانواده داشته در آگاه نقش مهمی 

 تفریحات سالم برای افراد خانواده

و پیشگیری از ورود فرزندان خود به دروازه اعتیاد 

 مشارکت خواهند داشت.
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 فصل سوم

 دخانیات و بیماریها
 

 عوامل خطر معرض در دخانیات، مصرف عمومی خطرهای بر علاوه زنان

 .دارند قرار نیز فیزیولوژیکی لحاظ به خود جنس خاص
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 قلیان( روی سیگار،)یدخان محصولات تحمیلی دود اثرات

 کودکان زنان و

 

باردار زنان بر تحمیلی دود آثار  

 زایمان زودرس سقط جنین خودبخود

 

نوزاد و برجنین تحمیلی دود آثار  

 وزن کم نوزاد هنگام تولد اختلال در رشد ریه جنین

 سندروم مرگ ناگهانی نوزاد کاهش ضریب هوشی کودک

ت هاآسم و سایر حساسی تشنج ناشی از تب  
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 آثار سیگار کشیدن والدین بر کودکان

 عفونت گوش میانی 

 عفونت ریه : پنومونی 

 آسم 

 جوانی و نوجوانی سنین در شدن سیگاری احتمال افزایش 

 رفتاری اختلالات 

 اثر سیگار بر روی زنان

 صورت پوست روی بر چروک و چین 

 استخوان پوکی 

 زودرس یائسگی و پیری 

 

 

 

 

 

 اصل چنداین  کردن رعایت با  هاسرطان از درصد49 دانیدمی آیا

باشند؟می  پیشگیری قابل  

دخانیات مصرف عدم 

بدنی فعالیت 

سبزیجات و میوه مصرف 

وزن اضافه از جلوگیری 

خورشید نور مقابل در پوست محافظت 

زیست محیط پاکیزگی حفظ 
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 زایمرآل با دخانیات ارتباط

 و کشیدن سیگار میان مستقیمی ارتباط تحقیقات آخرینطیق 

دارد. وجود آلزایمر یا عقل زوال  

 

 

 

 

 

 

:بیشتر بدانیم  

 دارند. سیگاری افراد به نسبت تریطولانی عمر غیرسیگاری، افراد 

 اند، که پیوند اعضای) قلب، ریه و دیگر اعضای بدن شدهاکثر افرادی

 اند.هسابقه مصرف دخانیات داشت

 

آلزایمر بروز احتمال کاهش در موثر عوامل  

دخانیات مصرف عدم 

مطالعه 

فیزیکی فعالیت 

مناسب غذایی رژیم و وزن کنترل 

الکل مصرف عدم 

مناسب غذایی رژیم و وزن کنترل 

می مؤثر آلزایمر پیشگیری در بدنی ورزش و مغزی ورزش 

 باشد
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 دخانیات و تغذیه

های مختلف نشان داده است که بسیاری از معتادان یا تحقیقات و پژوهش

اند، از برخی اختلالات افرادی که به نحوی دچار اعتیاد به سیگار گشته

برند؛ به تعبیری دیگر دچار برخی ای رنج میمتابولیکی و تغذیه

 باشند.کمبودهای غذایی می

 

 وار در ذیل خلاصه شده است:فهرستطور  این موارد به

 

  کاهش و نقصان در عملکرد برخی ترکیبات شیمیایی مغز که به نام

 .اند معروفنروترانسمیترها 

  وسیعی از علائم  ۀکه موجب بروز دامن) قند خونکاهش میزان

ی عصبی ناشی ها حملهمختلف شامل: اضطراب، خستگی، افسردگی و 

ملکرد غده فوق کلیوی از وحشت و ترس و همچنین کاهش ع

 .(شود یم

 رویه مخمرها و سوء بروز مشکلات در دستگاه گوارش، مانند رشد بی

 جذب مواد مغذی

 یی مواد غذاهای غذایی حتی نسبت به ها و حساسیتبروز آلرژی

 معمولی نظیر ذرت، گندم، قند و شکر و مواد لبنی

 رخی ای مانند کمبود اسیدهای آمینه ضروری، بکمبودهای تغذیه

 هاها و مواد معدنی و مینرالویتامین
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باشد، بر روی جذب مصرف دخانیات که شامل سیگار، قلیان وپیپ می

ها بخصوص گذارد. همچنین جذب املاح و ویتامینمواد مغذی تأثیر می

در بدن  Dهای وجود ویتامین)کندرا با مشکل روبرو می DوCیها نیتامیو

اد سیگاری علاوه بر ابتلا به تمام برای جذب کلسیم ضروری است(. افر

مدت به پوکی استخوان نیز  عوارض ناشی از استعمال دخانیات در طولانی

 مبتلا خواهند شد.

کنند. افراد سیگاری چای، قهوه و کافئین بیشتری مصرف می

چای، قهوه یا کافئین عوارض زیادی در  ازاندازه شیبمصرف 

 .کنداد میعروقی ایج -دستگاه گوارش و سیستم قلبی

 

 

 

 

 

 

 یک و ترک را سیگارکشیدن بد عادت است لازم تنها گاهی،

 پوستی کنیم، تا جایگزین را آب نوشیدن خوب مثل عادت

.باشیم داشته چروک بدون و ترمرطوب و ترشفاف  
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 دخانیات و بیماریهای غیرواگیر

 

 

 

 

 

 های مصرف سیگار باعث ایجاد چهره اخمو، خشن، با چین

 شود.یافته و ظاهری مسن میتشدید

  مصرف سیگار باعث کاهش جذب ویتامین Aشودمی. 

 شود.باعث بوی بد دهان و دندان زرد و پوست تیره می 

 ای رخ  ت متابولیکی و تغذیهگاری اختلالادر نتیجه در افراد سی

 دهد. می

 

 

 

 
 

 :ریرواگیغ یهایماریب بروز در مشترک پرخطر یرفتارها

 اتیدخان مصرف -1

 نامناسب ییغذا میرژ -1

 یبدن تیفعال نداشتن -1

 الکل مصرف -1

 آلوده یهوا استنشاق -1

 

 :انواع بیماری غیرواگیر

 مغزیبیماری قلبی و سکته  .9

 بیماری دیابت .2

 بیماری سرطان .9

 بیماری ریوی و تنفسی .4

 یروان اختلالات .5

 



 

73 
 

 وجود ارتباط زیست محیط آلودگی با دخانیات بین آیا

 دارد؟

و ها شود، بلکه باعث مرگ پرندهها میار نه تنها باعث مرگ و میر انسانسیگ

، زیرا با انداختن فیلتر سیگار روی زمین شودآبزیان و از بین رفتن طبیعت می

حتی داخل  ها وها و جویشود، این فیلترها و در کوچهیماجرا تازه شروع م

 شوند.مخزن سد لتیان یافت می

 

اند وارد از مواد زاید خطرناکی ساخته شده دلیل اینکهه باید بدانیم فیلترها ب

، باعث مرگ آبزیان و پرندگان و نابودی درختان اندزیست شده ۀچرخ

در نهایت به انسان  وارد شده،می که در زنجیره غذایی شوند و چرخه شو می

 گردد. بازمی

 

 هرگز سیگار نکشیم و در صورت استفاده فیلتر آن را در طبیعت رها نکنیم

 

 .شودمی تجزیه دریا آب در سال 1 تا و تازه آب در ماه 01 تا: سیگار فیلتر

 شود.می درخت میلیارد 11 نابودی باعث سیگار نخ تریلیون 6 سالیانه تولید

 

؟است سوزی آتش عوامل از بیماری یکی بر ایجاد علاوه دانستید سیگارمی  
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 دخانیات و کرونا

)ویروس کرونا( مرتبط  10ید وآیا دخانیات با بیماری کو

 است؟

افراد را به  تاکنون تعداد زیادی از 01ید وبا توجه به اینکه بیماری جدید کو

کی از عوامل خطر ، طبق تحقیقات انجام شده یم مرگ کشانده استکا

پس  ، ریوی( مصرف دخانیات است.ای)دیابت، سرطان، قلبیبیماریهای زمینه

 01توان گفت دخانیات نقش بسزایی در تشدید عوارض بیماری کوید می

 دارد.

ر زیادی ذرات معلق دهنگام مصرف مواد دخانی مانند سیگار و قلیان، تعداد 

کننده به مبتلا بودن فرد مصرفشود که ممکن است در صورت هوا تولید می

 کرونا، این ویروس در هوا منتشر و بیماری به اطرافیان منتقل شود.

 استفاده توقف ماند.باقی میدر هوا  برای مدتیشود که ویروس کرونا  گفته می

 اقدامات ستیل در دیبا آن دوم دست دود از اجتناب و اتیدخان انواع از

 .ردیگ قرار کرونا به ابتلا از رانهیشگیپ

 

 

 

 :دهدپژوهش انجام شده در کشور نشان می

در ایران داشته و افراد  01استعمال قلیان نقش مهمی در گسترش کووید 

 ۀکنندگان از یک لولدتر کرده است. به علت اینکه مصرفجوان را مستع

 دهد.شیوع عفونت ویروسی را افزایش می ۀکنند که زمینمشترک استفاده می
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 از کرونا آموختیم :

 سیر زندگی گامی در جهت تعالی کوچکی در م ۀهر گر

به معنای کاری انجام  صبوری .است، پس صبور باشیم

ظ یک نگرش مثبت برای ، بلکه توانایی حفندادن نیست

 آوریدرک هدف است. ایمان داشتن، صبور بودن و تاب

 بخشی از فرآیند رشد شخصی است.

 کند.  عوض نمی، هیچ چیز را نگران بودن، شکایت و شکوه

ر نهایت باختند. تنها کاری کنند د افرادی که شکایت می

د امکان رعایت نکات بهداشتی حتوانیم بکنیم تا که می

 ، زدن ماسک(ها، حفظ فاصله اجتماعیشستن دستاست)

 چرا که یر نباشیمی را بدون ذکر منبع پیگهر مطلب ،

ست باعث ضعیف شدن استرس ایجاد شده از اخبار نادر

 شود.سیستم ایمنی می

 های بد را کنار آموختیم که باید هر چه زودتر عادت

تی گذاشته و عادات خوب را جایگزین کنیم. چرا که عاد

کننده تواند تضعیفنامناسب مثل استعمال دخانیات، می

و های قلبی و ریوی  بیماری ۀکنندسیستم ایمنی و ایجاد

ای باشد و به طور منطقی این های زمینهسایر بیماری
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کند که به دلیل اثراتی که فرضیه را ایجاد و تقویت می

های متعدد دارد، تم ایمنی و بیماریدخانیات بر سیس

فرد برای ابتلا به نوع شدیدتر  ۀکنندمستعدتواند می

 باشد. 01بیماری کووید 

  در اغلب  ک صحیح بحران را آموختیم، معمولاًکرونا دراز

 شود.بینیم و فرصت نادیده گرفته میها خطر را میبحران

 پس از بارش باران هیچ چیز در زندگی همیشگی نیست ،

 آفتاب و پس از بیماری سلامتی است.
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 مفصل چهار

عوامل محافظت کننده نوجوانان و جوانان 

 در برابر دخانیات
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 ن متغیرهای تاثیرگذار برمصرف دخانیات تری مهم

باشد که با گرایش به  افزایش سن یکی از متغیرهایی می: سن-0

 دخانیات ارتباط دارد.

دخانیات  ،از زنان که مردان بیشتر به این معنا :یتجنس-1

ر چند دهه ولی رشد صعودی مصرف دخانیات د. کنند استعمال می

 .بوده استاخیر در زنان بیشتر 

تر  یعنی هرچه خانواده از هم گسیخته: جام خانوادهانس-1

باشد احتمال اینکه فرزندان گرایش به استعمال دخانیات نشان 

آن  هایی که طلاق در مثال درخانواده عنوان  به .است دهند بیشتر

ها گرایش به دخانیات  داده است احتمال اینکه فرزندان آن رخ

 . است داشته باشند بیشتر

تحقیقات نشان داده است که در بدو شروع  :وضعیت تأهل-1

به استعمال دخانیات افراد مجرد بیشتر در معرض آسیب قرار 

 . دارند

تحقیقات نشان داده است که مصرف دخانیات  :تحصیلات -1

 . است دربین دانشجویان بیشتر
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وقتی افراد سیگاری : وجود فرد سیگاری درخانواده -6

مال بیشتری دارد دیگر افراد نیز درخانواده وجود داشته باشند احت

پدر و  ، خصوصاًنند و به مواد دخانی روی بیاورندها تقلید ک از آن

 مادر.

در معرض  هرچه افراد بیشتر :تعداد دوستان سیگاری -1

دسترسی آسان به دخانیات قرار داشته باشند، احتمال بیشتری 

طورمثال هرچه  به. دارد به سمت مواد دخانی سوق پیداکنند

معاشرت افراد سیگاری یا قلیانی بیشتر باشد احتمال بیشتری دارد 

 . ها الگوبرداری کند از آن

هرچه افراد از زندگی : مندی از زندگی میزان رضایت -8

ه خود کمتر احساس رضایت کنند احتمال بیشتری وجود دارد ک

 .به مواد دخانی گرایش پیدا کنند

 

 

 

 



 

81 
 

 ستعمال دخانیات عوامل اجتماعی موثر بر گرایش به ا

 

 به استعمال دخانیات، واضح وشک نقش خانواده درگرایش افراد  بی

هایی  اگر محیط خانواده سالم باشد، فرد با ویژگی. ناپذیر استتردید

رشد  و محبت و احساس مسئولیت نفس بالا، مهر  اعتماد بهنظیر 

 .یابد می

نواده واقع دهدکه اگر فرد مورد توجه خا های متعدد نشان می بررسی

حد مورد توجه و  از نشود و ازخانواده طرد شود و یا برعکس بیش 

روی، ناسازگاری و تجاوز به  کجآماده  حمایت خانواده واقع شود،

شد؛ بداخلاقی والدین و نداشتن  حقوق دیگران خواهد

ازجمله عوامل  ارتباط خوب با فرزندان، نظارت کم خانواده

به استعمال مواد دخانی مانند  دگرایش افرا ۀمحیطی مستعدکنند

 .مخدر است حتی مواد سیگار، قلیان و

هایی که نظارت  د، خانوادهده گونه که بسیاری ازمطالعات نشان می همان

ها  فرزندان خود دارند احتمال کمتری وجود دارد تا فرزند آن بهتری بر

 آورد.  به استعمال این مواد روی

 

 خانواده(1
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امل مؤثر برگرایش جوانان به دخانیات نیاز به سرخوشی از دیگر عو

شده، تنها درصدکمی ازجوانان، خود   براساس تحقیقات انجام. است

صورت عدم توان گفت در بنابراین می. دانند را شاد و خوشبخت می

تواند به عنوان جایگزین آن قرار ، سیگار میرفع نیاز افراد به شادی

 گیرد.

 

، تورم، ائلی مانند رکودجتماعی ازطریق مسبرهم خوردن نظم ا

با اجتماع مختل کند؛ او  را تواند همبستگی فرد نیز می... بیکاری و

را دچار سرگردانی کرده و درنتیجه زمینه گرایش افراد به انحراف 

 ازجمله مصرف سیگار را فراهم نماید.

 

 

درصد  61٫1انجام شد، ( 0188)در سالکه براساس پژوهشی 

که دسترسی به  اند ر صنعتی اظهار داشتهمخدجوانان معتاد به مواد

 :نیاز به شادمانی و نشاط –2

 :اختلال هنجاری درجامعه-3

 :دسترسی آسان به سیگار و مواد مخدر -4
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 درصد از افراد بیش از 61٫1 مواد اصلاً برایشان دشوار نبوده است.

شان   مواد مخدرصنعتی را درمحل زندگی نفر فروشنده1

 .  شناسند می

 

، پیوند با هنجارها یافته های فراغتی سازمان  فعالیتدرگیرشدن در 

د وکنترل اجتماعی مثبت را کن های متعارف راتسهیل می ارزش و

های  که در فعالیت برعکس زمان زیادی. بخشد ارتقاء می

آشنا شدن با شود به  نیافته و بدون نظارتی صرف می سازمان

ها و هنجارهای  جوانان با ارزشنو  آن که درانجامد  هایی می فرصت

خورند و زمینه را برای گرایش به دخانیات  اجتماعی پیوند میضد

 . کند یآماده م

 

ارتباط با همسالان مبتلا به مصرف دخانیات عامل مؤثری به 

، گروه همسالان. منظورگرایش جوانان به استعمال دخانیات است 

 خصوص درشروع مصرف دخانیات، مؤثر هستند.  به

 :ب برای گذران اوقات فراغتفقدان ابزار مناس -5

 :همسالان -6
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 فشار گروهی

کنند روی ست که در آن گروه همسالان سعی میوضعیتی ا

رغم میل د تاثیر داشته و علیای دوستان خو، اعمال و باورهرفتارها

 ، او را وادار به انجام کاری بکنند.باطنی فرد

ها را نگران کرده و از این  ار همسالان مشکلی است که خانوادهفش

 رو دوستان فرزند خود را زیر نظر دارند.

 چند نمونه از فشار همسالان  :

o بریم : حالا زوده بریم خونهپس از اتمام ساعت مدرسه ،

 ک دوری بزنیمبیرون ی

o ها هنوز نرفتن یلی: حالا زوده بری خونه، خ در مهمانی ،

 آخر شب یه دوری بزنیم

o چقدر پاستوریزه ک ضرر نداره: یک پُتعارف سیگار ،

 ت بترسی! کردم اینقدر از خانواده فکر نمی هستی!

o ... چقدر درس می خونی ! و 
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 :انواع فشار همسالان

 ترین شکل آن ضح است و قویوع از فشار کاملا وااین ن: کلامی

های مشخص و واضح و گاهی صورت جملهشود که به محسوب می

 گردد.ز در قالب تحقیر و تمسخر بیان مینی

 بدون اشارات کلامی نیز این امکان وجود دارد که فرد : غیر کلامی

ت تحت فشار دوستان قرار بگیرد زیرا قدرت زبان بدن را نباید دس

 شود.نوجوان میکم گرفت که باعث جذب 

  : باعث شود یک  ممکن استفشار مثبت از سوی همسالان

 ، درس خواندن و سبک زندگی سالم برود.نوجوان به سمت ورزش

 :تواند باعث شود همان فشار می فشار منفی از سوی همسالان

، وظایف یت زندگی خود قرار داده و تکالیفنوجوان ورزش را اولو

تاثیر مثلا ورزش قرار گرفته و از روزمره و درس خواندن او تحت 

 کارهای اصلی خود باز بماند.

به نظر شما والدین گرامی، فرزندتان در این شرایط چه کاری باید 

 انجام دهد؟

  به نظرات دوستان خود توجه کند یا آنچه را که فکر می کند

 صحیح است انجام دهد؟

 شده  بعد از مهمانی به موقع به منزل برگردد یا تسلیم دوستان

 و همراه آنان به تفریح برود؟
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گیری های بیشتر و بزرگتری برای تصمیم شویم با چالش هر چه بزرگتر می

رهای اخلاقی ما را ها باوگیریل و تصمیمئشویم که گاهی این مسارو میروبه

 کشند:هم به چالش می

o درس خواندن یا فرار از مدرسه 

o کاریی یا دروغگویی به والدین و پنهانراستگوی 

o کشیدن و....ورزش کردن یا سیگار 

تسلیم فشار گروههای دوستی خود رسد در بیشتر موارد فرد ظر میبه ن

ث ، زیرا این عضویت در گروه باعاو را به عنوان عضو گروه بپذیرندشود تا  می

های شود احساس رضایت داشته باشد، اما در باطن و با تسلیم خواسته می

های خود و  ناخوشایند شده و نسبت به ارزش همسالان، فرد دچار یک حس

 گردد.اش دچار دوگانگی می خانواده

تواند در این زمینه به فرزندان تا حد خیلی زیادی می آموزش مهارت نه گفتن

های بعدی عمل کرده و اجازه ندهد ه عنوان یک عامل پیشگیری از آسیبب

 روه شوند.های نادرست گان و جوان به راحتی تسلیم خواستهنوجو

 

 داشته وجود افراد بین مناسبی و مؤثر فردی بین تعاملات و ارتباطات هرچه

 اجتماعی های آسیب و پرخطر رفتارهای سوی  به گرایش احتمال باشد،

 نوجوانان و جوانان بین مؤثر تعاملات وجود عدم بالعکس بود؛ کمترخواهد

 .دهد سوق پرخطر رفتارهای و موادمخدر سمت به را ها آن تواند می

 :کارآمد فقدان ارتباطات اجتماعی مناسب و -7
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 روش های نه گفتن به فشارهای منفی

 شیوه منفعلانه :

تفاوتی نسبت به قضیه برخورد کند و با حالت عدم اعتماد فرد باید با حالت بی

به نفس و تردید به این پیشنهاد واکنش نشان دهد. علیرغم اینکه نسبت به 

 درخواست وی ناراضی است.

 شیوه پرخاشگرانه :

لت تهاجمی ، حابا صدای بلند و آمرانه صحبت کند نه وفرد به صورت گستاخا

 آمیز به زبان آورد. گیرد و جملاتی توهینبه خود می

 شیوه قاطعانه :

توان نارضایتی خود را از انجام عمل کردن به طرف مقابل میگاهی با نگاه

 ، نارضایتی خود راخیلی قاطعانه و در عین حال واضح نشان داد. در ضمن

اضای وی قابل قبول ، متوجه شود که تقتا فرد درخواست کنندهاعلام کرد 

خود اصرار کند و به وی پیشنهاد کار مثبتی  "نه گفتن"، روی تصمیم نیست

 بدهد.
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 محافظت کننده نوجوان از خطراتعوامل 

کمتر   ها یا اتفاقاتی هستند که اگر در شخصی وجود داشته باشند،ویژگی

و عامل خطرساز  ل یا بیماری مبتلا شود.به اختلا فرداحتمال دارد که 

  .کننده در دو قطب یک پیوستار قرار دارند  محافظت

به این معنی نیست که حتماً فرد به یک اختلال  داشتن عوامل خطرساز 

یابد. همینطور وجود  شود، بلکه احتمال خطر در این فرد افزایش می مبتلا می

ه حتماً فرد به یک اختلال مبتلا کننده به این معنی نیست ک عوامل محافظت

 .یابد بلکه احتمال مصونیت در مقابل بیماری برای فرد افزایش می ،شود نمی

توانند احتمال خطر و مصونیت را بدین معنی که چند عامل در کنار هم می

افزایش دهند، مثل افسردگی، اضطراب و دسترسی به مواد دخانی که احتمال 

چنین تاثیرپذیری افراد بر حسب سن و جنس و دهد. همخطر را افزایش می

 موقعیت، متفاوت است.

هیجان و  افسردگی، اضطراب دتوانلازم به ذکر است مداخلات پیشگیرانه می

احتمال خطر را کاهش  بنابراین ند،کنترل نشده در افراد خاص را کنترل ک

را  دافرا، میزان مصونیت ایش عوامل محافظت کنندهو همچنین با افز می دهد

 د.برمیبالا 

 

 

 



 

88 
 

 به صورت نوجوانجدول عوامل محافظ و خطر 

 همسالانو گروه  فردی

 عوامل خطرزا برای نوجوان کننده  نوجوانعوامل محافظت 

 
 
 
 
 

 فردی

  نگاه مثبت به

 اجتماع

 خلق و خوی مثبت 

  توانایی در

 مهارتهای اجتماعی

  علاقه به حضور در

 مدرسه

  علاقمندی به

 پیشرفت و تحصیل

 گرش مثبت به مصرف مواد ن

 دخانی و کجروی

 رفتارهای اجتماعی زودرس 

 نداشتن مهارتهای اجتماعی 

  مواجهه زود هنگام با مصرف

 مواد دخانی در کودکی

  فرزند والدین مصرف کننده

 مواد دخانی

  ضعف باورهای مذهبی 

  ترک تحصیل و شکست

 تحصیلی

 
 

 همسالان

  روابط سالم و

صمیمانه با 

همسالان سالم و 

 موفق

 یابیمهارت دوست 

  تعامل با همسالان مصرف

 کننده مواد دخانی

  شرکت در گروههای دوستی

 مصرف کننده دخانیات

  پذیرفته نشدن در جمع

 دوستان خوب

 کمبود مهارتهای ارتباطی 

 (0111)صرامی ، 
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 نوجوانکننده و خطرزا برای  جدول عوامل محافظت

 اجتماعو  خانوادهدر 

 عوامل خطرزا برای نوجوان نوجوانکننده عوامل محافظت 

 
 
 
 
 

 خانواده

 پذیری مشارکت و مسولیت

 در خانواده

  دلبستگی به والدین یا

 سرپرست خانوار

  وجود قوانین و مقررات در

 خانواده

  محیط خانوادگی حمایت

 کننده

  بهره مندی از خانواده

 مقتدر و توانا

  بهره مندی از مسکن و

 درآمد کافی

 ندرگیری کم بین والدی 

 های کشمکش و خشونت

 خانوادگی

ستی به دلیل جدایی، تک سرپر

 ، اعتیادطلاق، مرگ

 فقر مالی و اقتصادی 

 فرزند آزاری 

  نبود علاقه بین اعضای

 خانواده

  داشتن نگرش مثبت به جرم و

سومصرف مواد دخانی در 

 اعضای خانواده

 

 
 
 
 
 

 اجتماعی

  برخورداری از پیوندهای

اجتماعی و شبکه های 

 حمایتی

 موفقیت های اجتماع 

  فراهم بودن امکانات

 تفریحی و سرگرم کننده

  داشتن همسایگان و محله

 ای مطلوب

  الگوهای مناسب در بین

 اطرافیان

  مورد توجه و مراقبت

 آشنایان بودن

 در دسترس بودن مواد دخانی 

 مهاجرت 

  کمبود دلبستگی به محل

 زندگی

 فقر اقتصادی 

  بی نظمی و آشفتگی

 اجتماعی

 انات مشاوره ای و کمبود امک

 حمایتی

 تامین نبودن مسکن 

  فقدان تقویت و تحکیم

 معیارهای فرهنگی و مذهبی

 (0111)صرامی ، 
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 پنجمفصل 

وابستگی به سیگار و راهکارهای ترک 

 سیگار
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 چرا سیگار کشیدن اعتیادآور است؟

 مصرف مقصر اصلی اعتیادآوری سیگار ماده موثری به اسم نیکوتین است.

نیکوتین را به حالتی از ، یل کولینهای استمدت نیکوتین ابتدا گیرنده کوتاه

زدایی شده ها به یک حالت منفعل حساسیترساند. تدریجا گیرندهآرامش می

 گردند و نیاز بیشتری به نیکوتین دارند.بر می

، سطح کلی مواد ه شیمیایی را بیش از حد ترشح کنداگر مغز این دو ماد

مقابله با این  ریزد و پس از مدتی مغز برایم میه هشیمیایی در مغز ب

. این مواد کند، شروع به ترشح مواد شیمیایی ضد نیکوتین میمشکل

کشید دچار افسردگی و خستگی که سیگار نمیشوند زمانیشیمیایی باعث می

 شوید.
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 :داستان پسر جوانی که معتاد شده است از زبان مادر

. داریم دعوا باهاش همیشه. ریخته هم به صابماع کردن، گریه شده کارم“ 

 کنیم؟ چیکار فرزاد پسرم دست از نمیدونم دیگه واقعا

 .سالشه 01 و اولمه پسر فرزاد

 اقوام از یکی پیش روز چند. کشهمی قلیون و سیگار شدیم متوجه هاتازگی

. کن امتحان بیا گفت فرزاد به بود، آورده قلیون خودش با ،بود مونمهمون

 شوهرم به. کشید قلیون و رفت شد پا من مخالفت به توجه بدون هم زادفر

 قدیم خیلی از انگار که کنهمی حلقه ایحرفه رو قلیون دود چنان: گفتم

 .کشهمی قلیون و سیگار

 از دارم کردی، مصرف چی فرزاد گفتم خونه، برگشت قرمز چشمای با دیروز

 چشمم شدم موتور سوار: گفت .بگو رو راستش ، فرزادکنممی سکته تو دست

 .میگی دروغ داری گفتم هم خودش به. گفت دروغ دونم می ،شده قرمز

 صبح تا دیشب. نداره فایده ولی ،کردم دعواش شد خورد دستش از اعصابم

 که بار یه آخه. نذاشتم من بزنه کتکش میخواست دیروز که باباش. نخوابیدم

 جمع رو وسایلش. خورد کتک ابیحس باباش از بود، کرده تتو رو دستش فرزاد

 هم بدتر اخلاقش روز اون از ،نذاشتم من ولی بره خونه از خواستمی و کرد

 . شده
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. دهنمی اهمیت شمدرسه و درس به خونه، میاد وقت دیر هست وقتی چند

 من. باشید نداشته کاری من به میگه. باشه دوستاش با خوادمی دلش فقط

 کاری هر و باشم خونه از بیرون شب 01 تا میخواد دلم شدم بزرگ دیگه

 ”…بکنم دارم دوست

. 

. 

. 

 مشاوره کلینیک به آن حل برای که بود نوجوانی مادر مشکل گذشت آنچه

 برخورد درست او با فرزاد مادر و پدر کنید می فکر شما. بود کرده مراجعه

 کنند؟ می

 کنید؟می رفتار تاننوجوان با چطور موارد نوع این در شما

 رو باشد، ها خانواده از بعضی گریبانگیر است ممکن که معضلاتی از یکی کلا

 که شودمی چه راستی به. است دخانیات مصرف به شان نوجوان آوردن

  کند؟می پیدا گرایش.. و قلیان سیگار، مصرف به نوجوان

 

 

 دهدنمی گوش را جملات امری: انجام نده و انجام بده نوجوان

 



 

94 
 

 همین بسا چه و بوده اشتباه فرزاد والدین رفتارهای از خیلی که کنیم قبول

 به نوجوانی دوره چون. بشود سیگاری او که شده باعث نادرست ارهایرفت

 و اخلاق تغییر آن پی در و بدن جسمی و هورمونی تغییرات سری یک دلیل

. ستحساسی بسیار یدوره اطرافیان، و خانواده اعضای با نوجوان رفتارهای

 ولامعم. است دوره این اقتضای نوجوان هایاخلاق و ها ناسازگاری سری یک

 دلش بیشتر. است خودش حرف حرف،. دهدنمی گوش را نکن بکن نوجوان

 . شودمی حساس و رنج زود. باشد دوستانش با خواهد می

 برخوردهای و رفتارها است لازم دوره این حساسیت به توجه با بنابراین

 نکنید، رفتار درست عزیز مادر و پدر شما اگر. باشید داشته نوجوان با مناسبی

-آسیب و بردمی پناه باشند ناباب است ممکن که دوستانی گروه به ننوجوا

 . شودمی وارد تاننوجوان جسم و روان سلامت به جدی های

 

 

 

 
 

 ندهیم فراری خانه از را نوجوان
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  سیگاری نوجوان پدر و مادر با برخورد مناسب نحوه

 خانواده و شما او، عاطفی گاهتکیه اولین که ،باشید رفیق چنان کودکی از خود نوجوان با

 .باشد

 .بروید..( و رویپیاده پارک، باشگاه،)تفریح و مسافرت به نوجوان اب

 .شوید آشنا نیز ها آن والدین با کنید سعی و بشناسید را خود نوجوان فرزند دوستان

 ناسازگاری مقابل در بتوانید تا کنید حفظ را خود آرامش همیشه کنید سعی اول قدم در

 .دباشی داشته مناسبی العمل عکس تاننوجوان

. کنید آرام را خودتان ابتدا ،دیدشُ روانی تنش دچار تاننوجوان  اشتباهات خاطر به اگر

 برخورد تانباطنی میل خلاف بر است ممکن صورت این غیر در. بروید فرزندتان پیش سپس

 .باشید داشته نامناسبی

 . شودمی خانه از او فرار و نوجوان بیشتر ناسازگاری باعث بدنی تنبیه ،نزنید کتک

 به( گفتن ناسزا یا دارند منفی بار که کلماتی از استفاده)لفظی تنبیه و لفظی درگیری از

  .بپرهیزید شدت

 مورد در تاننوجوان کردن متوجه. است فایدهبی مستقیم طور به شما نهی و امر

 . دارد خاصی ققلِ اشتباهاتش

 فامیل، خانواده، اعضای از)دارد تریصمیمی یرابطه کسی چه با تاننوجوان ببینید

 تاننوجوان با صحبت برای نیز نظر مورد فرد از(. …و مدرسه مشاور محل، هیئت اعضای

 .بگیرید کمک

 ،(کندمی ناسازگاری که هنگامی حتی)کنید صحبت تاننوجوان با نرم گفتار و لحن با

 .کنید آغاز..( و عزیزم مثل)دارند مثبت بار که کلماتی با را خود جملات
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 جلب او اعتماد کار این با. کنید نظرخواهی خودتان تصمیمات و کارها برای نوجوان از

 .دهد گوش شما هایحرف به نیز او شودشده و باعث می

 برای یا بزنید داد سرش کنید، سرزنش را او که این جای به کرده اشتباهی که هنگامی

 که بگویید او به ابتدا کنید، جادای لفظی درگیری و شدم خسته تو دست از: بگویید او به مثال

 که کنید تلاش بعد و ”هستیم شما سلامتی نگران و داریم دوست را شما ما عزیزم“

 و جسم برای دخانیات مضرات مورد در را خودش نظر و بگذارید میان در خودش با را موضوع

 .  کند فکر مورد این در بخواهید هم خودش از. بپرسید روان

 مثل دیگری راه دنبال و نورزید اصرار نشدید، موفق خطایش به او ادندتوجه در هم اگر

 .باشید شاعتماد مورد دیگر فرد یک از گرفتن کمک همان

 انتظارات و هاخواسته جلسه در. بگذارید هفتگی یجلسه تاننوجوان  موافقت با کنید سعی

 شما از را خودش یهاخواسته بخواهید نیز نوجوان از بنویسید، تاننوجوان از را خود

 و رفت دوستان، یا خانواده با رفتن تفریح مورد در فرزندتان و شما هاینوشته طبق. بنویسد

 صورت به را آنها و برسید توافق یک به موارد بقیه و خانه به برگشت ساعت دوستان، با آمد

 . بنویسید هستند، آن رعایت به ملزم همه که قوانینی

 رابطه او با نتوانستید  موارد این رعایت با و است ناسازگار ندازها از بیش تاننوجوان اگر

 جزئیات توضیح با تا کنید مراجعه اعتماد مورد شناسروان یا مشاور به حتما، کنید برقرار

 .کند تانراهنمایی کارشناس شما، بیشتر
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 معایب و محاسن سیگار

حتی زمانیکه از ا داشته باشیم قبل از هر چیز اگر فکر ترک کردن سیگار ر

و فقط بریم، از خود دو سوال کرده ر لذت میهای عمیق و دلنشین سیگاپک

 به خودمان پاسخ دهیم:

 سوال اول : سیگار کشیدن برای ما چه فوایدی دارد؟

 باشد اما مهمترین آنها:دلایل متفاوتی رایج می

 بریملذت می... 

 کنیمآرامش پیدا می... 

 تری داریم بخصوص در شبهای بیشکنیم و تمرکز بهتر فکر می

 ...امتحان

 کلاس خاص خودش را دارد... 

 کنیم و ...احساس بزرگ شدن می 

 

 سیگار کشیدن چه مضراتی برای ما دارد؟سوال دوم : 

 فشار خون ان اینکه به بیماریهای قلب و ریه، دیابت، حساسیتامک ،

 ...شود مبتلا شویم زیاد استو سرطان که منجر به مرگ می

 شویمنه سنگینی را متحمل میهزی... 

 ای خانوار خصوصا فرزندان آسیب خواسته یا ناخواسته  به اعض

 ...رسانیم می

 های زرد و خراب و دهان بدبو  مدت دندان پس از مصرف طولانی

 ...کنیم باکلاس هستیم وکه فکر می داریم در حالی

 
 حال با خود بیندیشیم معایب و محاسن سیگار کشیدن را.
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 .یک روز مشخص و معین را انتخاب کرده و یادداشت کنید 

 از منزل و اندازدکشیدن می تمام وسایلی که شما را به یاد سیگار ،

 اتاق دور بریزید.

  آب فراوان بنوشید.های گرم و چای و قهوه جای نوشیدنیبه ، 

  و تنقلات استفاده کنید. لیآجبرای اینکه دستانتان بیکار نباشند از 

  تعارف سیگار را رداحترام به خواسته و اراده خودتانبه خاطر ، 

 .) به جای اینکه به خواسته دوستان خود بها دهید(کنید

 ُدید و لغزش ایجاد شد ناامید نشوید.اگر وسوسه ش 

 انگیزند و شما را یاد سیگارکشیدن و  سوسهکه واز دوستان و کسانی

 اندازند دوری کنید.خاطرات آن می

 کشیدن افتادید چندین بار نفس عمیق بکشید و هرگاه یاد سیگار

ل کنید و فکر و ذهن خود را مشغول به کار جدیدی آب سرد می

 نمایید.

 که سیگار را کشید به خود یا دوستانیکه سیگار نمیدر طول مدتی

ه اند جایزه دهید. غافل از اینکه بزرگترین هدیه کترک کرده

 اید.سلامت است قبلا پیشکش خود کرده

 

 

 

 دارید اگر تصمیم به ترک سیگار
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توانند برای بهبود رین عملی است که افراد سیگاری میترک سیگار بهت

تواند با بسیاری از اثرات مصرف تنباکو می .هندسلامت خود انجام د

تواند به سرعت پدیدار ار کاهش پیدا کند و فواید ترک میقطع سیگ

شود به قرار زیر . منافع زیادی که از ترک سیگار حاصل میشود

 باشد: می

ر خون ، فشادر چند روز اول پس از ترک: چند روز بعد از ترک

خطر حمله آید و پایین میسطح دی اکسید کربن خون ، یابدکاهش می

ساعت بعد از ترک سیگار  01. فقط طی کندکاهش پیدا میقلبی 

آید و اکسیژن در بدن شما تا حد طبیعی پایین میمنوکسیدکربن 

ساعت بعد از ترک  18. رودجود در خون تا سطح طبیعی بالا میمو

به حس چشایی و بویایی شود و ا تمام میبدن شمنیکوتین  سیگار

 گردد .سطح معمول باز می

شوید بدون شما متوجه می: دو تا سه هفته بعد از ترک سیگار

. به فعالیت بدنی و ورزشی بپردازید توانیدمیضعف و خستگی احساس 

رمزایای ترک سیگا  
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ای ترک نیکوتین را پشت سر هزمانی است که بیشتر افراد نشانه این

 . اندگذاشته

شروع ها ریهتقریباً بعد از یک ماه : ماه پس از ترک سیگار 0 یک تا

 . بخشندو عملکرد خود را بهبود می کردهبه بازسازی 

. یابدافزایش می ژیانربعد از یک سال : سال اول بعد از ترک سیگار

یابد. سرفه و بهبود میریوی ملکرد ع. کندبهبود پیدا میگردش خون 

 کند. کاهش پیدا میهای تنفسی فونتع، دهخس کاهش پیدا کرخس

های مرگ ناشی از بیماریبعد از دو سال خطر : دو سال پس از ترک

خطر سکته نسبت به یک فرد سیگاری فعال نصف شده و قلبی و ریوی 

 .یابدکاهش میمغزی 

در شما خطر سکته قلبی  :سیگار بعد از پنج تا پانزده سال ترک

. پس از این مدت شود که هرگز سیگار نکشیدندتقریباً مشابه افرادی می

. علاوه بر آن خطر آیدعناداری پایین میبه طور ممرگ نابهنگام خطر 

سرطان مری . خطر رسدبه نصف میرطان دهان و سرطان مثانه س

، های حنجره، کلیهسرطانیابد و به همین ترتیب خطر کاهش می

طرات با . این خکندکاهش چشمگیر پیدا میرحم و لوزالمعده  ،گردن

 .یابدگذشت زمان بیشتر کاهش می
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 فصل ششم

 دین و دخانیات

 

 پذیری استدین به معنای مسئولیت 

 های غلط زندگی خود مسئول استو انسان در مقابل عادت
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 وَ لا تلُْقوُا بِأَیْدیکُمْ إِلىَ التَّهلْکُةَِ  "در قرآن آمده استدانید؟؟!! آیا می

 .با دست خودتان،خودتان را به هلاکت نیفکنید "

 
 

 الطَّیِّباَتِ وَ یحَرِّمُ وَ یحِلُّ لَهُمُ "دانید؟؟!! در قرآن آمده است آیا می

کنند، او کسانی که از رسول الله)ص(پیروی می "عَلَیْهِمُ الْخَباَئث

سازد و این ها را بر آنان حرام میها را برایشان حلال، ناپاکیپاکیزه

ها در حالی است که مصرف قلیان و سیگار از بدترین ناپاکی

 شوند.محسوب می

 

 خودکشی « وَلاَ تَقْتلُوُا أنَْفُسکَمْ"ه است دانید؟؟!! در قرآن آمدآیا می

دود و دخانیات به صورت  .نکنید و خون همدیگر را نریزید

 کند.تدریجی زمینه از بین رفتن فرد را مهیا می

 
 

 دانید؟؟!! فتوای معروف و تاریخی میرزای شیرازی که در آیا می

ن هشدار زمینه تحریم تنباکو اعلامیه صادر نمودند، در نوع خود اولی

 شود.جدی یک رهبر مذهبی در تاریخ محسوب می
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 فهرست منابع

 (0111صرامی،حمید.) آموزش  های فرزندپروری، آموزش سبک

: نشر ، تهرانزندگی، پیشگیری اولیه از اعتیادهای  مهارت

 مهرراوش 

  های  مهارت(. 0111)معصومه ،ذکی پوردرویشی، محدثه و

لات سومین کنگره ملی زندگی در افراد سیگاری، چکیده مقا

 دخانیات و سلامت

 (0111امیدی، فاطمه ناجی.)  اپیدمیولوژی و الگوی مصرف

سال در استان قزوین، چکیده  08دخانیات در افراد بالای 

 مقالات سومین کنگره ملی دخانیات و سلامت

 (0111دری، محمدحسین و همکاران .) ایمنی و اثربخشی

چکیده مقالات سومین  سیگارهای الکترونیک در ترک سیگار،

 کنگره ملی دخانیات و سلامت

 بررسی عوامل موثر بر  (.0111، نادر و همکاران)آقاخانی

استعمال سیگار در دانشجویان پرستاری پسر دانشگاه علوم 

چکیده مقالات سومین  پزشکی ارومیه بر اساس مدل بزنف،

 کنگره ملی دخانیات و سلامت 

 امه ها و مداخلات کارآمد نبر (.0111همکاران)و علی  ،بهاری

دهنده مصرف دخانیات در جوامع،  کننده و کاهش پیشگیری

 چکیده مقالات سومین کنگره ملی دخانیات و سلامت
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 (0111میرزایی نسب، فرشته .) نقش ترومای دوران کودکی در

گرایش به اعتیاد، چکیده مقالات سومین کنگره ملی دخانیات 

 و سلامت 

 های  مقایسه شیوه(. 0111)نزنجانی، زهرا و همکارا

های شخصیتی افراد معتاد و غیرمعتاد،  پروری و ویژگیفرزند

 چکیده مقالات سومین کنگره ملی دخانیات و سلامت

 (0111دادی، پورسکینه .)ل موثر بر استعمال قلیان نقش عوام

سومین کنگره ملی دخانیات و ، چکیده مقالات در زنان

 ، مرور سیستماتیک سلامت

 ر تاثیر الکترونیکی بر حفره مروری ب(. 0111رباب) ی،نورمحمد

 ، چکیده مقالات سومین کنگره ملی دخانیات و سلامتدهان

 نقش خانواده در  (.0111خت کشکولی و همکاران)ب نیک

کاهش گرایش به دخانیات، چکیده مقالات سومین کنگره 

 ملی دخانیات و سلامت

 

 

 



 

115 
 

 


