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هاي غيردولتي و دولتي كه طي چند سال گذشته با  گران و مديران سازمان گران، تسهيل ي آموزش ز همها
ي مواد را  ي آموزشي تعداد بسيار زيادي از همسران افراد مصرف كننده ي پيشين اين بسته استفاده از نسخه

ها كوشيدند و نتايج  كشور عزيزمان ايران آموزش دادند، راهنمايي كردند و براي ارتقا سلامت آندر سطح 
ها و مشكلات را  همكاراني دوست داشتني كه محدوديت. كار خود را با ما به اشتراك گذاشتند، سپاسگزاريم

حاصل  ،ي تازه اين ويراسته. ي آموزشي پافشاري كردند تاب آوردند و بر اجراي درست اين برنامه
هاي آموزشي و ارزشيابي است كه با همكاري اين دوستان طي پنج سال گذشته انجام  ي فعاليت مجموعه
 .شده است
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 مقدمه
  
  
  

كنيم كه گاهي  در دنيايي زندگي مي. ريزيِ مناسب نياز دارد برنامهكردن و  كردن مثل هر كار ديگري به فكر سالم زندگي
ما كدام  ي هترين نانوايي به خان م؟ نزديكچه ساعتي بهتر است به نانوايي بروي. مجبوريم براي خريدن نان هم از قبل فكر كنيم

دهيم؟ يا  ا ترجيح ميتر، ما چه نوع ناني ر مهماست؟ از آن  طور  چههايِ دورتر  است؟ كيفيت نان اين نانوايي در مقايسه با نانوايي
اين شرايط، خريدن نان از يك نانوايي را در  ي همهخودكار با توجه به  طور  بها ما دوست دارند چه ناني بخورند؟ م ي هاهالي خان

آن وقت مجبوريم يا شاممان را بدون نان ! ريزي نباشيم البته ممكن است ما اهل برنامه. كنيم ريزي مي ساعتي خاص برنامه
ما  شرايط خاص زندگيِ. ريزي براي زندگي سالم است اين درست مثل برنامه. بخوريم و يا هر ناني گيرمان آمد مصرف كنيم
هايي  هايي براي زندگي خودمان داريم؟ چه موانعي بر سر راه ماست؟ چه توانايي چگونه است؟ ما چه آرزوهايي داريم؟ چه هدف

 . اي متناسب با شرايط خودمان داشته باشيم ها به ما كمك خواهند كرد تا برنامه پرسشهاي درست به اين  داريم؟ پاسخ

ديگر يك مشكل   يك نفر محدوديت مالي دارد و كسِ. موانعي در زندگي هستيم ما داراي مشكلات و ي همهبديهي است 
يِ ذهني زيادي داشته ها كنيد كه مشكلِ مصرف مواد دارد و ممكن است خود شما درگيري شما با كسي زندگي مي. جسماني
ممكن است موجب . از زندگي بشوند شما خوشنوديشدن   توانند به سلامت شما آسيب بزنند و باعث كم مي ها اين ي همهباشيد، 

دست  كارها را به ي هرشت توانيم سر مي طور  چه اما. گرايش شما به مصرف مواد و درگير شدن با عواقب ناخوشايند آن شود
  كنند كم كنيم؟  هايي كه اين شرايط بد به ما وارد مي بگيريم و تا حد ممكن از ميزان صدمه

اند تا به خوانندگان خود كمك كنند  شوند؛ به اين منظور نوشته و طراحي شده اه آن برگزار ميهايي كه همر اين كتابچه و آموزش
وضعيت خوب يا بدي كه ما داريم  ـ اين كتاب گان نويسندهيعني  ـ به نظر ما. كه به زندگيِ سالم و شرايط ايجاد آن فكر كنند

توانيم با شناخت موقعيت  ما مي. اند درست نشده است فقط به دليل شرايطي كه ديگران و محيط اطرافمان برايمان ايجاد كرده
د، اشاره شكه  طور همان. كردن مشكلاتمان داشته باشيم ريزيِ بهتري براي سالم زندگي كردن، شادتر بودن و كم خودمان، برنامه

كن است خودش هم روزي مصرف مواد قرار دارد يعني مم ِ كند، در معرض مصرف مواد زندگي مي ي كننده كسي با يك مصرف
اين فرد ممكن است هر روز با همسرش دعوا و اختلاف داشته باشد و از شرايط مالي خوبي . اعتيادآور بشود ي هيك ماد ي كننده

. كند بلكه وضعيت را بدتر هم خواهد كرد ن فرد، نه تنها وضعيت موجود را بهتر نميمواد اي  هم برخوردار نباشد، اما مصرف
هايي براي جلوگيري از  اين اگر اين فرد روش بنابر. شوند مشكلات  مالي بيشتر خواهد شد و سلامت بدني و رواني او هم بدتر مي

تدريج ساير مشكلات خود را   تواند اميدوار باشد كه به مي كردن دعواهايِ خانوادگي تلاش كند،  مصرف مواد بلد باشد و براي كم
  . مناسب براي زندگيِ سالم، گام اول براي كنترل مشكلات موجود است ي هبه نظر ما داشتن يك برنام. ندنيز كمتر ك

هاي  فصل .ه باشيمتوانند به ما ياد بدهند چگونه زندگيِ سالمي داشت هايي است كه مي هدف كلي ما در اين كتاب مروري بر روش
هاي زندگي و تلاش براي زندگيِ اجتماعي بهتر نوشته  از زندگي، مهارت خوشنوديمعناي سلامت و  ي دربارهمختلف اين كتاب 

نياز  ها آنمواد به  ي كننده همسران افراد مصرف خاص به مواردي كه ممكن است طور  بههاي پايانيِ كتاب  در بخش. اند شده
و كارهايي كه  مصرف موادبرخورد با آن، درمان  ي نحوهعريف اعتياد و مصرف مواد و موضوعاتي مانند ت. ايم تهداشته باشند پرداخ

هايي مثل ايدز و  ي برخي بيماري توانند براي افراد خانواده انجام دهند و مختصري هم درباره همسران افراد مصرف كننده مي
  .ايم همراه هستند صحبت كرده مصرف موادبا  هپاتيت كه معمولاً
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وضعيت خاص خود با  ي دربارهيي كلي هستند و شما بايد ها در اين كتاب آمده است روش چه  آنلازم است يادآوري كنيم كه 
 نهادپيش. ريزي كنيد گيري و برنامه مگيريد، خودتان تصمي هاي همراه آن ياد مي استفاده از چيزهايي كه از اين كتاب و آموزش

ق هر فصل، دقي ي خود مشورت كنيد و پس از مطالعه وضعيت خاص ي دربارههاي آموزشيِ خود  ان كلاسكنيم با مربي مي
  .اي متناسب با وضعيت خودتان تنظيم و اجرا كنيد بپرسيد تا بتوانيد برنامه ها آنهاي خود را از  پرسش

  
  دكتر ابوالفضل وطن پرست

1393  
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 آموزشي استفاده كنيم؟ ي هچگونه از اين بست
 
 
 

نيست  معناي آنمواد دارند نوشته شده است اما اين به  ي كنندهبراي كساني كه همسر مصرف  اين كتابچه و كتابِ كار همراه آن
براي . ديگري دارند، نتوانند از آن استفاده كنند ي كنندهدر خانواده خود فرد مصرف  ديگري كه سانِكه ساير همسران يا كَ

سواد و يا  بي به همين دليل افراد كاملاً. باشد راهنمايي مي ي هين كتاب نياز به سوادي در حد دورخواندن و استفاده كامل از ا
. ين مطالب استفاده كنندن اهاي ديگري براي آموخت ها و جزوه بايد از كتاب ـ مثلاً در حد خواندن و نوشتن ـ داراي سواد كم

. خورد كنند مي هاي آموزشي مربوطه شركت مي مهم ديگر اين است كه اين كتاب بيشتر به درد افرادي كه در دوره ي هنكت
 اين بنابرشود،  ارائه مي ـ هاي گروهي و بازي مثلاً تمرينهاي مختلف ـ  در كلاس آموزشي به شكلبسياري از موارد اين كتاب 

ها بخواهند  اما اگر كساني باشند كه بدون شركت در اين كلاس. اد خواندن مباحث آموزش داده شده راحت خواهدبودبراي اين افر
  .شود بيشتر توجه كنند از اين كتاب استفاده كنند بهتر است به مواردي كه در ادامه گفته مي

  
  

  :كنند هاي آموزشي شركت مي كساني كه در كلاس 
ها به شما گفته  اين مباحث توسط تسهيلگران كلاس. كلاس، مباحث مربوطه را مرور كنيدبلافاصله بعد از شركت در  

 .شود مي
 .بعد با تسهيلگران مطرح كنيد ي هخط بكشيد و مشخص كنيد و در جلسايد  هايي را كه متوجه نشده كلمات و يا جمله 
اگر . ين مباحث را انتخاب و مطالعه كنيدشود، بر اساس نيازتان ا ها گفته نمي بسياري از مطالب اين كتاب در كلاس 

 .كنيد پرسشاشان  برايتان نكات مبهمي وجود داشت يادداشت كنيد و در ابتداي جلسات آموزشي درباره
 .هاي كتابِ كار را با دقت انجام دهيد تمرين 
 .ايد توجه كنيدها، دوباره مباحث مربوطه را در كتاب نگاه كنيد و به نكاتي كه خط كشيده  پس از انجام تمرين 
 .اگر همچنان اين مطالب برايتان گنگ است كنار صفحه يادداشت كنيد 
 . ي بعدي از مربي كلاس خود بپرسيد ها و موارد گنگ را در جلسه پرسش 
چيزهاي زيادي را  معمولاً. ديگر مبحث مربوطه را مرور كنيد بار  يكشود يك هفته بعد از مطالعه مباحث،  مي نهادپيش 

 .ايد در يك هفته گذشته فراموش كرده
د و شود، مبحث را مطالعه كني ايد كه به موضوع فصل خاصي مربوط مي اگر طي هفته گذشته به موارد عملي برخورده 

 .كتاب بنويسيد ي هموضوع پيش آمده را در حاشي
 .در ميان بگذاريدهاي خود  كلاسي  اگر دوست داشتيد موارد يادداشت شده را در با هم 

  
  :اند ها شركت نكرده كساني كه در كلاس 

ما اين است كه مباحث بخش اول را  نهادپيش. خود با دقت مطالعه كنيد ي همطالب هر فصل را با توجه به نياز و علاق 
 .پيش از مطالعه ساير فصول بخوانيد حتماً

 .انجام دهيد هاي داخل فصل را حتماً تمرين 
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هاست، اما انجام آن  كنندگان در كارگاه ها بيشتر براي شركت اين تمرين. توانيد انجام دهيد را مي هاي كتاب كار تمرين 
 .اند با وجود اندكي سختي كار خوبي است توسط كساني كه در كلاس نبوده

 .فصل مذكور را مطالعه كنيد مجدداً 
 .نكات مبهم و سخت را يادداشت كنيد 
ايد،  نكات مبهمي كه به آن برخورده ي دربارهدر ارتباط هستيد،  ها آناي كه با  سسهسعي كنيد با مشاوران مركز يا مؤ 

 .خود را بپرسيد هاي پرسشصحبت كنيد و 
شد، تجربه خود را در  ط ميهاي واقعي زندگي به نكاتي برخورديد كه به هر فصل از كتاب مربو اگر در موقعيت 

 .كتاب بنويسيد ي هحاشي
 .فصل يك بار ديگر آن را بخوانيديك هفته پس از مطالعه هر  
هاي آموزشي  خود در ارتباط باشيد و در صورت امكان در كارگاه ي هره يا مؤسسه پيشگيري نزديك خانبا مركز مشاو 

  .مربوط به اين راهنما شركت كنيد
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  اي بر اختلالات مصرف مواد ديباچه
  

  داستانِ كوتاه چند زندگي
 
  
  
  
  

هاي به كار  اسمبديهي است  .اين كتابچه نوشته شده است گان نويسندهتوسط  ،خواندهايي كه خواهيد  روايت
ها را  نهايي مشابه اين داستا د اما زندگيكنن ها واقعي نيستند و به فرد خاصي اشاره نمي نرفته در اين داستا

هاي  بخش ي بقيهها در  كشده در اين داستانگفته  هاي اتفاقبسياري از . ايد بارها و بارها در اطراف خود ديده
 ،ندهايي كه خواهيد خوا اين كتابچه مورد اشاره قرار خواهند گرفت و از شما خواهيم خواست با توجه به درس

اين كار به شما كمك خواهد كرد تا در . ها را تجزيه و تحليل كنيد نموضوعات گفته شده در اين داستا
  استفاده كنيد  ها آنو نتايج  هاي ديگران زندگي واقعي خود بتوانيد از تجربه

  
  :كنيم كتابمان را با مروري بر خاطرات ميترا، پروانه و حميد آغاز مي

  
  :گويد به او گذشته است مي چه آنميترا در مورد  

  

 ي همهكه من زماني مثل كنيد  آيا شما باور مي! بينم كجا بودم، به كجا رفتم و حالا كجا هستم كنم مي ام فكر مي وقتي به گذشته
زياد به . خيالي بودم رفت، دختر شاد و بي سالگي همه چيز معمولي و آرام پيش مي17تا . مردم، زندگيِ عادي و خوبي داشتم

سالگي با پسري آشنا شدم كه فوق  17در سن . مدرسه به جز يك اجبار و كمي سرگرمي برايم چيزي نبود. كردم آينده فكر نمي
قدري زياد بودكه حاضر  عشق من به او به. خوبي داشت بتاًكرد و درآمد نس اي كار مي هرخĤنپلم مهندسي برق داشت و در كادي

زيرا فكر  ،دمكر با او مدارا مي .كند ي متوجه شدم او مواد مصرف ميبعد از مدت. شدم بدون هيچ قيد و شرطي با او ازدواج كنم
دادم همه چيز  از طرفي نگران واكنش او بودم و ترجيح مي. مهمي باشد و سلامتي او را به خطر بيندازد كردم موضوع خيلي نمي

بسته را  كوچك كه داخلش گرد سفيد رنگي بود از جيب لباسش پيدا كردم، ي هطور تصادفي يك بست سال بعد به يك. آرام باشد
يني هستند؛ روئخيابان، ه ي هگوش نندگانِك بودم مصرف ، چون شنيدهين روي آورده استبه برادرم نشان دادم و فهميدم به هروئ

م كرد آمد و فكر مي با دوستانش بود و كمتر به خانه مي. مشغول مصرف موادبود رفت و معمولاً حالا ديگر سركارهم نمي. ترسيدم
توجه  شوهرم به همه چيز بي. دها و كارهاي خانه به دوش من افتاده بو وليتمسئ ي همه. كه مدام در حال دروغ گفتن است

هاي عجيب و غريب  دچار درد .كردم چيز را تحمل مي بردم و بايد همه كردم و رنج مي در اين خانواده فقط من كار مي. شده بود
دانستم چه  مطرح كردن موضوع را بلد نبودم و نمي ي نحوهي كردم با او حرف بزنم اما چند بار سع. در تمام بدنم شده بودم
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. هايم را شكست نر دو تا از دنداحتي يك با .شدم كردم و با مشت و لگد او مواجه مي زدم و اعتراض مي فقط فرياد مي .يمبگو
گاهي مرگ . كردم ها مرگ او را آرزو مي بعضي وقت و بردم ديگر از هيچ چيز لذت نمي .اين زندگي برايم ناممكن بود تحملِ

پدر و مادرم  ي هامه زندگي به ناچار نزد خانوادبا هزار بدبختي موفق شدم از او طلاق بگيرم و براي اد. خواستم خودم را از خدا مي
  .بروم

اشم و اعتماد به نفس بيشتري پيدا به فكرم نرسيد دنبال كاري بگردم تا استقلال مالي داشته ب ،پدري بودم ي همدتي كه در خان
هاي عاشقانه من نسبت به خودش كه از آن به خوبي آگاه بود با سپردن تعهدي  بستگي دلبعد از مدتي او با استفاده از . كنم

 من. من باشد ي هها نيز به عهد كنم و حضانت بچهتوانست من را متقاعد كند كه دوباره با او زندگي  مصرف موادمبني بر ترك 
ديدم چون من نه مدرك خاصي  هم قبول كردم زيرا هنوز هم او را از خودم چه از نظر قيافه و چه از نظر تحصيل بالاتر مي

بينم من حتي نپرسيدم تو  كنم مي حالا كه فكر مي. ام كردم از نظر مالي هم به او وابسته و فكر مي. داشتم و نه كار خاصي بلد بودم
كنم، چون حرف او را باور كرده بودم و فكر  كار چهمركز مشاوره تماس نگرفتم و نپرسيدم بايد  اي؟ يا با يك كجا ترك كرده

بعد از مدتي شوهرم . كردم خودم در معرض خطر هستم و شوهرم هم حتي اگر ترك كرده باشد ممكن است دوباره عود كند نمي
گفتند  وهرم ميي ش هاي من، خانواده اعتراض پاسخدر  .دوباره كشيدن هرويين را شروع كرد و من نيز اعتراض را شروع كردم

من هم تا حدزيادي باور . مواد روي آورده است اي كه او به مصرف  محيط خوبي را براي او فراهم نكرده حتماً .تقصير تو است
من به خانه ديگران  شوهرم گفت اگر در خانه همه چيز را براي من فراهم كني كه اينتا . شدم كردم و دچار احساس گناه مي مي
كم مرا هم به كشيدن  مصرف مواد در خانه و اصرار شوهرم براي يك بار پك زدن با اين دليل كه ضرري ندارد، كم. روم نمي

در اين . گويا هردو به اين نتيجه رسيده بوديم كه اگر بخواهيم از هم جدا نشويم بايد هردو  مواد مصرف كنيم. آن ترغيب كرد
شوهرم بالاخره يك  .البته اوايل مشكلي نداشتيم. كردم و فرزندانم را از ياد برده بودم او توجه مي وشنوديخمورد تنها به 
آن را نداشتيم و در نتيجه به تزريق روي آمد اما بعد از مدتي مصرف ما بيشتر شد و پول  كرد و پول مواد ما در مي كارهايي مي

در زندان متوجه شدم . بعد از مدتي دستگير شديم .به فروش مواد هم بپردازيم آورديم و اين بار وضع بدتر شد و ناچار شديم
كنم كه كجا بودم و الان كجا هستم؟ كجاي كارم اشتباه  اين روزها مدام به اين موضوع فكر مي. هستم وي آي اچدچار ويروس كه 

  تري انجام دهم كه حالا در اين وضعيت نباشم؟  توانستم كار درست بوده؟ كجا مي
  

  
  

ي  كننده آيا براي حفظ زندگيِ مشترك با همسر مصرف
هاي ديگري هم  شويم يا راه بايد با او همراه  ،مواد

  وجود دارد؟
  

  

  

مواد  ي كنندهكساني كه همسرشان مصرف  ي همه ،دهد ات بسياري از همسران نشان ميخاطر 
هاي پيشگيري از مصرف مواد در موارد  راه ي درباره ،كتاب ي ادامه در. آورند باشد، به مصرف رو نمي

  .كرد صحبت خواهيم ،مشابه زندگي ميترا
  

...فكر كنيد

كته
ن



اورا دوست 
 ازدواج فكر 
هرم هست 
ي از فاميل 

شد  رگزار مي
اي آموزشي 
ها  ين كلاس

ريزي  ه برنام
وستانِ زمان 
ست شوهرم 

هاي  ملاقات
من .  است

واني فرد را 

 با يك مرد 
خود راه حلي 
 است كه به 
 باور در كنار 
ن در مقابل 
اين مسايل 
مواد مخدر بر 
 متوجه شدم 

پس باز  .ت
ه پيدا كنم و 
ده از مطالعه 
گرفته است 
رم از ترك 

 چه آنولي . 
هم راضي  ز
وجو ادامه  ت

باني بود و من ا
پيش از. ديمـــــ
كردم كه شو ر مي
اديها و تعد مسايه

ها برگ  براي خانم
ها ام در برنامه ته

ين در يكي از اي
كم در ر كنم و كم

وهرم يكي از دو
جه شدم كه دوس

توجه شدم كه م م
ظم و مداوم شده
لامت جسمي و ر

كردن  از زندگي
ي اين مشكل خ

هايي ضد ارزش
اين. دانستم مي 

 از تسليم شدن
 دوستانم كه با ا

ثير مف مواد و تأ
ن اين مطالب

ر اين مورد است
 يك مركز مشاوره

دست آمد ت به
خطر بزرگي قرار گ

البته همسر.  كند
.افتد برايش نمي
من باز. تلف بود

ن باز هم به جست

 ظاهر و خوش زب
ـــفرزند پسر ش 

عد از ازدواج فكر
رفتم اما با هم مي

ه در مسجد محل
خواست  هميشه مي

كنم، براي همي اد
ك ط بيشتري برقرار

ساله بود شو2م 
بعد از مدتي متوج

پس از مدتي. د
سد مصرف او منظ

كم سلا شود و كم ي

ن خيلي بيشتر
توانايي دارم براي

مواد ض تم مصرف
ري غير اخلاقي

من را ، فرزندم
 كمك يكي از

ي در مورد مصرف
بعد از خواندن. 

لب بروشور در
ك  مشاوري را در
ن مشاور و اطلاعا
م كه در معرض خ

ك مواد خود اقدام
 كه اتفاق بدي ب

هاي مخت حل ن راه
براي همين .دارم

 !ساخت

او مرد خوش. د
ل ما صاحب يك

كنم اما بع پيدا مي
كمتر بيرون م. د
هاي آموزشي كه س

فكر كردم ديدم
متم ربط دارد زيا
هالي محل ارتباط

وقتي فرزندم. مد
بع. شروع كرديم 

كرد ك مصرف مي
رس د و به نظر مي

تفريحي شروع مي

لياقت من كردم
است و ت  مواد

ضمن اعتقاد داشت
كا اشتم و آن را
ليت در مقابل

ك. داشت ز مي با
، مطالبيي داشت

. و مطالعه كردم
ندن مطار از خوا

 كردم و توانستم
با كمك آن.  كنم

ك م را متقاعد كنم
ف ممصردرمان

ك  او را قانع كنم
لات و پيدا كردن
ي بيشتري نياز د
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  .ت توجه كنيد

تر بود  من بزرگ
سال بعد از دو .ت

بي براي خودم پ
ي من شوهرم بود

ها براي كلاس ه
اما خوب كه فك .

 به خودم و سلام
د با تعدادي از اه

كرد سجد كمك مي
ها آنادگي را با

ه دوستش ترياك
هاي منظم دارد مه

مواد از مصرف ت

كبا خودم فكر 
ي كننده مصرف
در ض. پيدا كنم

اعتقاد دا ها آن
ولياحساس مسئ

اين مشكل باز
آشنايي بيشتري
سلامت تهيه
تر موضوع جدي
ك هم جست وجو

ك با او مشورت
توانستم شوهرم
و بايد براي د
 داشتم توانستم
 در مقابل مشكلا

هاي ام به مهارت

نه بيان شده است

سال از 5م كه
گذشت  خوبي مي

خواند و شغل خوب
تمامِ زندگي. رم

ي يكي از همسايه
 در خودم نديدم

ي چيزهايي كه ه
ها باعث شد لاس

گروه آموزش مس
فت و آمد خانوا

گاهي همراهم گه
 دوستانش برنام

مصرف م  معمولاً

 با اطلاعاتي كه
زد، تسليم نشدن
ا ت خود و خانواده

 كه از زبان پروانه

دي ازدواج كردم
ول زندگي ما به
ده درس خواهم خ
ردن به آينده ندا

وقتي. شديم ع مي
تمايلي به رفتن

درباره د خودم را
ركت در اين كلا

ول گ هم به مسئ
جايي ديد و ما رف
كند و شوهرم هم

مي شده و با دائ
چون شنيده بودم

 

ترسيد و من  مي
تر از گذشته ساز

كردم براي نجات ي

به اين خاطره 

سالگي با مرد 18
هاي او سال. شتم
كردم كه در آيند ي

لزومي به فكر كر
هي دور هم جمع
عوتم كرد ابتدا ت
ركت كنم و سواد

شرك. ت نام كردم
ها اجراي كلاس

اش را در ج رسه
ك ياك مصرف مي

همسرم ي هستان
لي نگران شدم چ

 .اندازد  خطر مي

صرف مواد خيلي
ت انست مرا قوي

كشدم و فكر مي ي

 

  

در
داش
كمي
و ل
گاه
دع
شرك
ثبت
و ا
مدر

ك تري
دوس
خيل
به

مص
توا
نمي
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هايي شنيده  كلمه پيشگيري را در كلاس. كردند پيشگيري كار مي ي زمينههايي بود كه در  خت سازماناولين قدم من شنا. دادم
شد و به فكرم رسيد من بايد براي پيشگيري از مصرف خودم و  تشكيل مي ي مواد كننده افراد مصرفاي ه بودم كه براي خانواده

ها و هم در  خانم ي ويژههاي بهداشت و سلامت  كلاس موفق شدم هم در ،خلاصه دردسرتان ندهم. ام كاري كنم خانواده
پيشگيري از  ي زمينهها در  ه شدم بعضي از خانمها بود كه متوج در اين كلاس .هاي زندگي شركت كنم مهارت هاي كلاس
ها نيز مشاركت  تصميم گرفتم در اين فعاليت .دهند هايي انجام مي خود فعاليت ي هي اجتماعي و مصرف مواد در محلها آسيب

اعث شد كه ها ب اين فعاليت. گان محل كمك بگيرم هكنند كم توانستم از شوهرم نيز براي تشويق درمان مصرف كم. داشته باشم
نگرش من و همسرم نسبت به مصرف مواد تغيير پيدا كند و با دوست همسرم قطع رابطه كنيم و هنگام رفت و آمد با 

هاي حاصل از اين  با توانمندي، چنين هم. به مواد را مد نظر قرار دهيم ها آنمصرف نكردن مواد و نگرش منفي  ديگران،
راه ما قرار گيرد يا آن را حل كنيم و يا با آن كنار بياييم و در واقع تاب و تحمل  تجربيات دانستيم كه اگر مشكلاتي هم سر

  .ايم بالايي به دست آورده
  

خودتان بايد انجام دهيد انجام اقدامات  ي دربارهكه براي پيشگيري از مصرف يكي از كارهاي مهمي  
دقيق و  ي داشتن يك برنامه ،تر از آن اما مهم. همسرتان است مصرف مواددرست براي درمان 
هاي مقابله با مصرف در خانواده و  برنامه ي ادامه،چنين هم. سالم خودتان است هدفمند براي زندگي

بايد  چنين هم. دوستان از اهميت زيادي در مقابله با مشكل مصرف مواد در خانواده برخوردار است
هاي اجتماعي مفيد و سالم به كم شدن احتمال خطر بسياري از  تباطتوجه كنيد كه داشتن ار

وگو  اين موارد هم در اين كتابچه با هم گفت ي درباره. هاي اجتماعي كمك خواهد كرد آسيب
 .خواهيم كرد

  
	:اين هم خاطرات حميد است 

  

كرد براي رسيدن  مي  حميد فكر. و عاشق او شداي مرفه بود آشنا  ساله بود در يك مهماني با مهتاب؛ كه از خانواده 21وقتي حميد 
ليسانس با مهتاب   پس از گرفتن فوق. اند تا بتواند موافقت خانواده آنها را براي ازدواج جلب كندبه مهتاب بايد درس بخو

ر رشته خواني بود و د  ولي چون مهتاب دختر درس. كشد دانست مهتاب گاهي سيگار مي حميد قبل از ازدواج مي. ازدواج كرد
هاي  بعد از ازدواج متوجه شد كه او از قرص. داد خواند، به موضوع سيگار كشيدن او اهميتي نمي خوبي هم در دانشگاه درس مي

باشد يعني زماني كه اكس  متغيري داشته خُلقشود  ها باعث مي كند و متوجه شد كه استفاده از اين قرص اكس هم استفاده مي
كرد و حتي  اخلاقي مي گذشت بد شد و با او مهربان بود و وقتي كه از زمان مصرفش مي حال ميكرد خيلي شاد و سر مصرف مي
داد كه  كرد كه دست خودش نيست و قول مي خواست و اقرار مي از او  معذرت مي البته بعداً. خواست او را بزند چند بار مي

 ي هاستفاده از اين قرص يا هر ماد كرد حميد را به كار مهتاب تغيير كرد و سعي مي ي هولي بعد از مدتي شيو. خرش باشدبار آ
ها و تهديدها هميشه ذهن حميد را  اين حرف. شود گفت اگر قبول نكند از او جدا مي ديگري كه دوست داشت تشويق كند و مي

در اين . انه براي حميد دوست داشتني نبودفضاي خ. زد ي كارهاي زنش به سرش مي گاه فكرهاي بدي درباره. كرد متلاطم مي
م به كوه با ه شدند و معمولاً ي بود كه هر هفته دور هم جمع ميكرد؛ جمع دوستان كه به حميد كمك ميترين چيزي  دوران مهم

ب جدا شود كرد اگر  ازمهتا او  فكر مي. خواندند نشستند و به صورت گروهي كتاب مي يكي از اعضا مي ي هرفتند و يا در خان مي

كته
ن
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اي ه حميد هم متوجه حالت ي هاز طرفي خانواد. دانست مقصر ميهاي بدي كشانده شود و خود را  ممكن است او به راه
كند؟ حميد  كردند كه مهتاب چه مشكلي دارد و چرا فكري به حال او نمي م به حميد اعتراض ميغيرعادي مهتاب شده بودند و دائ
داشت نوع  او را از اين كار باز مي چه آنمثبت دهد ولي  پاسخاي مهتاب براي مصرف مواد ه چند بار تصميم گرفت به خواسته

او بارها براي نه گفتن به همسرش با خودش . باور داشت ها آنهايي بود كه حميد به  زشرا چنين همزندگي او تا اين سن و 
بالاخره توانست به نتيجه برسد و فكر كرد؛ با وجود  او. ثير او قرار نگيردكرد و مواظب بود تحت تأ تمرين مي را »نه گفتن«

او  .زندگي ادامه دهد ي هتواند به اين شيو ديد نمي د ميهاي شخصيتي كه در خو ي محترم و با ارزشِ خود و با ويژگي خانواده
رد يا با او باشد او با مهتاب صحبت كرد و به او گفت دو راه در پيش دا. دوست داشت فرزندان سالم و باهوشي داشته باشد

در صورت اول هر كاري كه از دستش بر بيايد . و براي هميشه مصرف سيگار و اكس را كنار بگذارد يا از زندگي او كنار برود
مهتاب اول باورش . آيد دهد و در صورت دوم به هيچ وجه كوتاه نمي براي زندگي با او و كمك به حل مشكلاتش انجام مي

هاي  بار با دفعه زودي متوجه شد كه اين هم گاهي چنين تهديدهايي كرده بود ولي به بماند چون قبلاً كه حميد سر حرفش شد نمي
قبل فرق دارد و در نهايت او تصميم مهمي گرفت و با كمك همسرش براي ترك مصرف مواد و رفتارهاي پرخطرش اقدام 

  . كرد
  

امروزه . د دانستسوا را فقط مربوط به افراد فقير يا بي مصرف موادتوان  در جوامع امروزي ديگر نمي 
بنابراين فقط با توجه به زن يا مرد بودن و يا . انواع مواد جديد به راحتي در دسترس همه قرار دارد

  .كننده بودن يا نبودنشان  قضاوت كرد مصرف ي دربارهتوان  قير بودن افراد نميدار و يا ف پول
  
  

طول  هاي اتفاقاگر بخواهيم . ناخوشايند پيشگيري كنيم ي هيك حادث توانيم از وقوع تر مي ه باشيم راحتهرچه زودتر به فكر چار
  :زندگي ميترا را مثل مسير يك جاده ترسيم كنيم چنين شكلي خواهيم داشت

  
  سالگي  17ميترا تا  .............................................................هايي كه هنوز مشكلي ايجاد نشده بود زمان

  كننده ازدواج ميترا با مرد مصرف ..........................................................هاي ايجاد مشكلات شروع زمينه
  شروع مصرف مواد ميترا ......................................................................................................ايجاد مشكل

  تزريقي شدن ميترا........................................................................................................ پيشروي مشكل
  وي آي اچزندان و ويروس . ..............................................................................................عوارض مشكل

  
هاي مشكل تا  به نظر شما چه چيزهاي مهم ديگري در اين مسير اتفاق افتاده كه نوشته نشده است؟ آيا از زمان شروعِ زمينه

 ي همهكنيد  اند؟ آيا فكر مي بوده ايجاد مشكل، چيزهايي وجود داشته است كه منجر به ايجاد مشكل شده است؟ آن چيزها چه
حميد و بسياري مثل او ممكن خير است، زيرا پروانه،  مسلماً پرسشاين  پاسخكنند؟  ين مسير را به همين شكل طي ميافراد ا

راستي چگونه . تر كشيده نشود به مراحل سخت ها آنهايي پيدا كنند كه زندگي  ه حلاست در شروع مشكل باشند و بتوانند را
  ممكن است؟ 
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توانيم براي خودمان يك زندگي سالم و هدفمند داشته باشيم و با وجود مشكلاتي كه  مي طور  چهآيا اين كار امكان پذير است؟ 
توانيم  مي طور  چهدر اطرافمان وجود دارد، دردها و مشكلات زندگي را كمتر كنيم و تحملمان را نسبت به شرايط بد بالا ببريم؟ 

 ي همان هم باشيم؟ شايد كسي در مرحلب سالم ماندن خوددر عين كمك به ديگران حواسمان به خودمان هم باشد و مراق
به  نهايت  درمصرف مواد باشد، آيا راه حلي وجود دارد؟ شايد كسي غير از مشكل مصرف مواد دچار مشكلات ديگري است كه 

 ها به پرسشين كند در يافتن  پاسخ ا چيزهايي مثل مصرف مواد يا خطرات ديگر منتهي شود، چه بايد كرد؟ اين كتابچه سعي مي
  .كنند احتمالي، يعني احتمال ايجاد عوارض مشكل، شما را همراهي مي  اين جادهتا آخر  گان نويسنده. شما كمك كند
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  :نخست ي هپار
  

  هاي زندگي سالم كليدواژه
 
  
  
  
  

 كند كجا فرقي نمي. زندگي ما تركيبي از چيزهاي دوست داشتني و خوب و چيزهاي ناخوشايند و بد است
اند و در عين حال چيزهاي خوبي هم وجود  مشكلات ما را احاطه كرده. كاري هستيم  هستيم و مشغول چه

ن بر مشكلات و يا كم كردن توانيم براي پيروز شد رسد در نهايت خود ما هستيم كه مي اما به نظر مي. دارند
گران در شرايط خاصي به ما ممكن است دي. درست كردن يك زندگي بهتر تلاش كنيم چنين همو  ها آنبار 

ليت زندگي خود را به عهده بگيريم و با وجود ئوتوانيم مس مي طور چهكمك كنند اما مهم اين است كه ما 
هاي جسمي و رواني و يا مصرف مواد توسط يكي از اعضاي خانواده، تا حد  مسائل فراوان، از قبيل بيماري

روبروست بسيار زياد و  ها آنمواد با  ي كنندهمشكلاتي كه همسر يك مصرف  .ممكن خوب و سالم باشيم
اقتصادي خانواده را مواد ممكن است شرايط  ي كنندهداشتن يك همسر مصرف . است بسيار ويژه چنين هم

تواند وضعيت رواني نامطلوبي را براي همسر و  ثير قرار داده باشد و نيز در بيشتر موارد ميبه شدت تحت تأ
اعضاي خانواده، به  ي همهشرايط بهداشتي و وضعيت سلامت  در اكثر موارد. ساير افراد خانواده ايجاد كند

كند و امكان بروز خشونت را در  مي كلي مختل طور بهمواد را،  ي كنندهيژه وضعيت همسرِ فرد مصرف و
ده شدن پاي همسر به پاي تواند باعث كشي مي چنين هم. دهد خانواده به خصوص بر عليه همسر افزايش مي

  . بساط مصرف مواد بشود
. كننده خواهند بود ها كمك براي كم كردن اين مشكلات و داشتن يك زندگي سالم، دانستن برخي مهارت

 ها آندر فصول انتهايي اين كتاب به  كه(هاي همراه آن  علاوه بر آشنايي با موضوع مصرف مواد و بيماري
را بداند و  ها آنهر كسي با هر مشكلي لازم است  تر كه ا برخي موضوعات كليلازم است ب) خواهيم پرداخت

برخي موضوعات كلي كه براي اداره  ي دربارهخواهيم  ِ رو مي فصل پيش در دو. به كار بگيرد، آشنا شويم
 ي دربارههاي بعدي  در فصل. ت كنيمنياز داريم صحب ها آندگي و داشتن يك زندگي سالم به كردن بهتر زن
  .هاي كلي صحبت خواهيم كرد هاي لازم براي اجراي درست اين برنامه هاي عملي و مهارت برخي روش
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 »فصل اول«
  زندگي سالم و ابعاد آن، برخي مفاهيم كليدي

 دكتر ابوالفضل وطن پرست: گردآوري و نگارش
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  فصل اول
  

  زندگي سالم و ابعاد آن، برخي مفاهيم كليدي
 

  
  

كردن چيست؟ آيا صحبت  توانيم با انجام برخي كارها زندگي بهتري داشته باشيم؟ معني سالم زندگي آيا مي
  بر سر ما ريخته، حرفي منطقي است؟كردن از شادي در حالي كه مشكلات فراواني 

اي خيلي بزرگ است و مشكلات برخي ديگر  مشكل عده. ي ما داراي مشكلاتي در زندگي خود هستيم همه
در يك محيط  طور چهباره صحبت كنيم كه   خواهيم در اين در اين فصل مي. آيند تر مي نظر كوچك به

خواهيم  مي. ناسالم و با وجود بار زياد مشكلات، از خودمان مراقبت و تا حد ممكن سلامت خود را بهتر كنيم
موقع   كردنِ درست و بهتوانيم با فكر مي طور چهي اين موضوع صحبت كنيم كه  پيش از هر چيزي درباره

  .ريزيِ مناسب، دردهاي زندگي خود را كمتر كنيم و زندگي بهتري داشته باشيم ي خودمان و برنامه درباره
اي كه فرد  خيز يا خانواده ي آسيب يك محله هاي ناسالم، مثلاً كردن در محيط دانيم كه زندگي ي ما مي همه

يك محيط ناسالم ممكن است باعث . اند به ما لطمه بزندتو در آن حضور دارد؛ مي يي مواد مصرف كننده
اما فكر . گرايش پيدا كنيم ،هاي رواني و جسماني مختلفي شويم و يا به مصرف مواد شود ما دچار بيماري

در اين فصل . ثير قرار دهدتواند شرايط ما را تحت تأ دگي، ميي خوب براي زن كردن و داشتن برنامه و انگيزه
ي و معنوي صحبت از جمله سلامت جسمي و رواني و سلامت هيجان ،هاي مختلف سلامت هي جنب درباره
هاي فردي سلامت، با ابعاد اجتماعي و محيطي سلامت آشنا خواهيد  نايي با اين جنبهكنيم و ضمن آش مي
اعي آوري به عنوان مفاهيمي كليدي در زندگي سالم رواني و اجتم با مفهوم سازگاري و تاب طور همين. شد

باره بحث كنيم   خواهيم در اين مي چنين  هم. فهميم رنگ جمع شدن مي شويم و تفاوت آن را با هم آشنا مي
طور مرتب مراقب خود باشيم و اجازه ندهيم افرادي كه ممكن است داراي مشكلاتي باشند   كه لازم است به

  :هاي اين فصل خوانندگان بايد بدانند كهدر انت. كنيم وضعيت ما را هم بدتر كنند زندگي مي ها  آن و ما با 
  

  شود؟ سلامت به چه معناست و فرد سالم به چه كسي گفته مي 
  هايي براي بهتركردنِ سلامت و كمتر كردن ناخوشي وجود دارد؟ چه راه 
  و سازگاري يعني چه؟ آوري تاب 

  
  :خوانندگان بايد بتوانند چنين  هم

  .وضعيت كلي سلامت خود را مشخص كنند 
  .سازگاري و نقاط قوت وضعف خود را در اين زمينه تعيين كنند توان 

  
  سرآغاز 

دلچسبي  ي هكمي دلهره داريد اما دلهر. ايد و قرار است به ديدن دوستي قديمي در آن طرف شهر برويد در يك اتوبوس نشسته
ها و  وضعيت زندگي و بچه ي دربارههاي او  پرسشكمي نگران . كرد ها ملاقات خواهيد است چون دوستتان را پس از سال

گوييد انگار  با خودتان مي. نشيند خانمي كنار دست شما مي. كنيد هايش نگاه مي از پنجره به خيابان و درخت. شوهرتان هستيد
اند، سر  در همين حين دو مسافر كه درست كنار صندلي شما ايستاده. دهد بوي ناجوري مي! چند سال است به حمام نرفته
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اتوبوس در ترافيك وحشتناك شهر به آرامي . كند ي اتوبوس را پر مي كنند و سروصداي زيادي همه به بحث مي موضوعي شروع
ترافيك و نگراني براي دير رسيدن با صداي داد و فرياد دو مسافر حالتان را بد كرده است و بوي ناخوشايند زن . كند حركت مي

  !كناري هم قوز بالاي قوز شده است
  

  بهترين كاري كه بايد بكنيد چيست؟ كنيد  فكر مي
ممكن است با عصبانيت زياد با بغـل دسـتي خـود شـروع بـه دعـوا كنيـد و يـا سـعي كنيـد در دعـوايي كـه در جريـان اسـت               

  ! حتي ممكن است تصميم بگيريد از اتوبوس پياده شويد. اتوبوس اعتراض كنيد ي همداخله كنيد و يا به رانند
. ي را همـراه هـم دارنـد   شـويم چيزهـاي خـوب و بـد زيـاد      روبـرو مـي   هـا  آنكوچك و بزرگي كـه در زنـدگي بـا     هاي موقعيت

بيرونـي   هـاي  اتفـاق هـاي مـا در برابـر     اي بـه كارهـا و واكـنش    نهايي حالِ خوب يا بد ما به ميـزان قابـل ملاحظـه    ي نتيجهاما 
ران و در بسـياري  اي زنـدگي مـا، حاصـلِ رفتـار ديگ ـ    ه ـ كنـيم كـه بسـياري از دشـواري     هـر چنـد فرامـوش نمـي    . دارد بستگي

 ي دربـاره مـا   ،در بسـياري از مـوارد  . شـرايط بـدي اسـت كـه در اجتمـاع ممكـن اسـت وجـود داشـته باشـد           ي نتيجهمواقع در 
هـاي خودمـان تـا حـد زيـادي امكـان كنتـرل و         رفتـار و واكـنش   ي دربـاره تـوانيم انجـام دهـيم امـا      يرفتار ديگران كاري نم ـ

سـرِ   ،در مثال بالا ممكن است شما به قرار خوبي كـه بـا دوسـتتان داريـد فكـر كنيـد و بـا خوانـدن يـك مجلـه          . را داريم تغيير
امـا كـس ديگـري ممكـن اسـت بـا گفـتن يـك حـرف طعنـه آميـز و            . خود را گرم كنيد تا اين زمان بگذرد و به مقصد برسـيد 

 ي هزيـاد بعـد از جـرو بحـث بـا راننـد       هـم بـه دليـل عصـبانيت     تند به بغل دستي خود، يك بحـث را بـا او شـروع كنـد و بعـد     
  .فراموش كند كه مقصدش كجا بوده است اتوبوس با ساير مسافران هم دعوايي راه بيندازد و اصلاً

تري در خصوص اين موقعيت ساده وجود داشته باشند تا ضمن حفظ عزت نفس و آسايش شما، به  هاي سالم شايد واكنش
ممكن است شما ضمن باز كردن پنجره، از فرد  مثلاً. كمتري وارد شود ي ههاي شما لطم جسمي و برنامهي و سلامت روان

حتي ممكن است به افراد مشاجره . كناردستي خود بخواهيد كمي از شما فاصله بگيرد و يا جاي خود را در اتوبوس عوض كنيد
  .ز جمله شما شده استموجب آزار ساير مسافران ا ها آنبدهيد كه فرياد كننده تذكر 

  
  

  

رسد تا ضمن رعايت حقوق  تر ديگري به نظرتان مي چه برخوردهاي مناسب
هاي مشابه  ديگران و توجه به برخي عواقبِ اجتماعي ناخوشايند، در موقعيت

  بايد انجام دهيم تا احساس بهتري از خودمان و رفتارهايمان داشته باشيم؟

  

  
  

  ه رفتارهايي بسيار متفاوت دارند؟هاي مشاب چرا افراد مختلف در موقعيت
  تر نيست؟ تر و منطقي آيا برخي رفتارها از رفتارهاي ديگر درست

  

  
كنيم كه  اي زندگي مي وقتي در محله تر زندگيِ روزمره بايد چه كاري انجام دهيم؟ در برخورد با شرايط پيچيده

كافي هم  كند و پولِ جاي رفت و آمد فروشندگان مواد است و در خانه هم همسري داريم كه مواد استفاده مي ،پارك سرِ ميدان
هاي  يتها در دستمان نيست، آيا ممكن است رفتار متفاوت ما در برخورد با اين موقع بچه ي مدرسهبراي خريدن كتاب و دفتر 

مشابه از شرايط زندگي متفاوتي برخوردار  ت افراد مختلف در شرايط تقريباًثير بگذارد؟ آيا ممكن اسدشوار روي سلامت كلي ما تأ
  تر از ديگري باشد؟  يعني يك نفر با كنترل و مديريت كارهاي خود سالم ،باشند

...فكر كنيد

...فكر كنيد
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به نظر شما، شرايط ميترا و پروانه چقدر شبيه هم بود؟ تفاوت وضعيت زندگي 
  اين دو نفر در چه چيزي بود؟

  

  

  زندگي سالم يعني چه؟ 
به نظر خيلي از متخصصان، داشتن . دهد رفتارهايي است كه هر فرد در زندگي خود انجام مي ي هزندگي سالم محصول مجموع

توانايي تحليل  چنين همگيري، و  ارتباط مناسب با ديگران يا مهارت حل مسئله و تصميم هاي خاص مثل مهارت برخي مهارت
زندگي سالم از نظر جسمي، رواني و اجتماعي ، كليدهاي محيطي و سازگاري و مداراي منطقي با اين شرايط شرايط مناسبِ
  هايي مانند سالم، سلامت رواني، سازگاري و مهارت يعني چه و چه ارتباطي با يكديگر دارند؟ اما كلمه. هستند

كه براي زندگي سالم به ترين كلماتي  كليدي سلامت و سازگاري به عنوان مهم ي هدو واژ ي دربارهمختصر  طور بهدر اين فصل 
  . احتياج داريم صحبت خواهيم كرد ها آندانستن 

  
توانيم  سالم بودن از نظر بيشتر متخصصان موضوعي نسبي است يعني نمي

دليل اين مطلب هم اين . بگوييم اين فرد سالم است و فرد ديگري ناسالم
يك نفر ممكن است از نظر . هاي مختلفي دارد است كه سلامت جنبه

اهميت اين . ي خيلي سالم باشد اما از نظر رواني سلامتش كامل نباشدجسم
تر  خواهيم براي يك زندگي سالم نكته در اين است كه وقتي مي

هاي مختلف سلامت را بشناسيم و مشخص  ريزي كنيم، بايد جنبه برنامه
هاي  كنيم كه ما دركدام زمينه مشكل بيشتري داريم تا با استفاده از جنبه

كند كه اگر  هاي مختلف به ما كمك مي دانستن اين جنبه چنين  هم. و بهتر سلامت خود، به رفع اشكالات موجود بپردازيمتر  قوي
ها توجه كنيم و فقط يك جنبه را در  جنبه ي همهشته خودمان مقايسه كنيم، به خواستيم وضعيت خودمان را با ديگران و يا با گذ

  .نظر نگيريم
  

  

ها، يا  مثلاً خواهر يا برادر و يا همسايه! شناسيد فكر كنيد هايي كه مي به تعدادي از آدم
دانيد؟ چه معيارهايي در  تر از بقيه مي كلي كدام يك را سالم طور به. تان بستگانيكي از 

  تري دارد؟  ذهن شما وجود دارد كه به نظرتان اين فرد زندگي سالم
  

  
هاي متفاوت به سلامت و تعاريف سلامت توجه كنيد زيرا توجه  بهتر است به نگرش» تمرين فكري«اين  پرسشبراي پاسخ به 

بيشتر ما سالم بودن  .مان داشته باشيم تري به خودمان و زندگي كند كه نگاه واقع بينانه به سلامت و ابعاد مختلف به ما كمك مي
ايم به دكتر مراجعه نكنيم چون خود  شود تا زماني كه بيمار نشده عث مياين نگرش با. دانيم را نداشتن بيماري واضح جسمي مي

تر از  هاي جسمي، حاضر هستيم در مواقع احساس خطر، حتي بيش به خاطر توجه زيادمان به بيماري. دانيم را فردي سالم مي
ل سلامت رواني و اجتماعي و پولي كه داريم براي بازگشت سلامتي جسمي هزينه كنيم ولي در مورد ساير ابعاد  سلامت مث

) هاي اجتماعي، داشتن اعتماد به نفس و عزت نفس مثل رضايت از زندگي، داشتن زندگي شاد، مشاركت در فعاليت(معنوي 
  .توجه هستيم بي

  

داشتن يك زندگيِ سالم حق هر انساني 
اما سلامت به چه معناست و چه . است

  ابعادي دارد؟ 
تواند در حفظ و بالا  هركس چگونه مي

  بردن وضعيت سلامت خود تلاش كند؟ 

...فكر كنيد

...فكر كنيد
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هاي تحصيلي و  گيري، شكست مثل افسردگي، اضطراب، گوشه(اجتماعي شوند يا خانواده هم دچار مشكلات رواني واگر خودمان 

 .كنيم شويم يا بسيار دير براي بهبودي خود يا خانواده اقدام مي يا منكر وجود آنمي ،)شغلي و مصرف مواد
در . تواند نگرش ما را نسبت به سلامت تغيير دهد هاي كاهش ناخوشي مي شنايي با تعاريف سلامت و ارتقاي سلامت و روشآ

بيشتر با دوستان و  اين حالت، كارهايي مثل ورزش منظم يا پركردن اوقات خود و فرزندان با تفريحات سالم، يا معاشرت فراغت
داشتن يك . تري بسازد تر و سالم تواند از ما انسان لايق كنند، مي ما فعاليت مي ي ههايي كه در محل همكاري با گروهآشنايان يا 

 .هاي سالم بودنمان دارد ان و روشزندگي سالم نياز به تغيير نگاه ما به خودم

 

شخصي  ي ههر كسي نياز به برنام. سب داردريزي منا داشتن زندگي سالم نياز به فكر كردن و برنامه 
 .چون هر كس شرايط خاص خودش را دارد و با ديگران متفاوت است. خود دارد ي ويژه

  

  
داشته باشند و احساس خوشبختي  خوشنوديشود افراد از زندگي خود  موجب مي چه آنمطابق با تعريف ارائه شده از سلامت، 

. آن را حل كنند و يا با آن سازگاري پيدا كنند هايي دارند و بتوانند در مواقع مواجه با مشكل، كنند اين است كه بدانند چه توانايي
  .شركت كنند) اي مثلاً عضويت در يك گروه محله(هاي اجتماعي  شغلي داشته باشند و در فعاليت
هايي كسب كنند كه قادر باشند براي افزايش  هايي فراهم شود تا مردم بتوانند خودشان توانايي براساس اين تعريف بايد زمينه

آموزشي، افراد داراي  ي همطالب اين بستيري آموزش و يادگ مثلاً. ريزي كنند كاهش مشكلات زندگي خود برنامه سلامت خود و
ريزي كنند و شرايط  با مشكلات كمتر، برنامهسازد تا براي زندگي بهتر و يا زندگي  مواد را قادر مي ي كنندههمسرِ مصرف 

  .ناخوشايند را بهتر تحت كنترل خود داشته باشند
  

  ابعاد سلامت 
هاي گوناگوني  بينيد اين تعاريف به جنبه كه مي طور همانه شد توجه كنيد، دقت به تعاريفي كه از سلامت ارائ بار ديگر با يك

  .شود اشاره دارند كه سلامت وابسته به فرد، وابسته به اجتماع و  وابسته به محيط را شامل مي
  

  سلامت وابسته به فرد
كه گفتيم  طور همان. توان گفت آن فرد سالم است هايي كه اگر در فرد وجود داشته باشند، مي سلامت وابسته به فرد يعني ويژگي

بايد از نظر جسمي،  ،در واقع شخص. سلامت يك فرد باشد ي هتواند نشان فقط سلامت جسمي و در نتيجه بيمار نبودن نمي
  :شود در اين جا راجع به هركدام توضيح مختصري آورده مي. رواني، هيجاني، اجتماعي، معنوي و جنسي سالم باشد

كته
ن

 تعريف سلامت از نظر سازمان جهاني بهداشت
  

  بيماري وناتواني سلامت عبارت است از وضعيت كامل جسمي، رواني، اجتماعيو نه فقط عدم وجود
  يا

  برد،   هاي خود پي مي فرد به توانايي ،سلامت حالتي از آسايش هيجاني و رفاه اجتماعي است كه در آن
كند و قادر است در  اي مثمرثمر كار مي وري و به گونه كند، با بهره با فشارهاي رواني متعارف زندگي مدارا مي

 .محيط زندگي خود نقشي ايفاكند
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فشـار خونتـان ميـزان اسـت، قنـد خونتـان بـالا نيسـت و از          مـثلاً . يعنـي بـدن سـالمي داريـد     سلامت جسمي؛ 
  .كنيد و بدن سرحالي داريد ورزش مي. ريدب كمر درد و ساير دردهاي استخواني و مفصلي رنج نمي

از زنـدگي و يـا توانـايي در سـازگاري      خوشـنودي يعنـي احسـاس خـوبي داريـد، مثـل احسـاس        سلامت رواني؛ 
 پيـدا مـثلاً اگـر شـما بتوانيـد در مقابـل مشـكل مصـرف مـواد همسـرتان، راه حـل مناسـب و منطقـي             . با محيط

  .باشيد و دچار افسردگي نشويد داشته خوشنوديكنيد، با حل مسائل خود احساس 
بتوانيـد بـه كسـاني كـه دوستشـان       توانيـد احساسـات خـود را بيـان كنيـد، مـثلاً       يعنـي مـي   سلامت هيجـاني؛  

سـلامت هيجـاني   . هـاي ناخوشـايند بيـان كنيـد     خـود را در موقعيـت   خوشـنودي د ابـراز علاقـه كنيـد و يـا نا    داري
رزنـدانتان ابـراز علاقـه كنيـد و از ايـن طريـق احسـاس        موقـع و چگونـه بـه ف    شـود كـه بدانيـد در چـه     باعث مـي 

خواهيـد بـود يـا بتوانيـد احسـاس خـود را نسـبت بـه          هـا  آناد كنيـد تـا بداننـد كـه در كنـار      امنيت را در آنان ايج
دوسـت نـدارم تـو    « :بـه عنـوان مثـال بـه او بگوييـد      .مصرف مواد همسـرتان بـدون تـوهين بـه وي ابـراز كنيـد      

  .»اين موضوع بسيار عصباني هستممواد مصرف كني و از 
توانيـد بـا    حـالتي اسـت كـه از حمايـت كـافي خـانواده و دوسـتان برخـوردار هسـتيد و مـي           سلامت اجتمـاعي؛  

مسـلماً برخـورداري از حمايـت    . هـاي اجتمـاعي شـركت كنيـد     ديگران روابط خـوبي داشـته باشـيد يـا در فعاليـت     
هـاي بعـدي بـه آن     هـايي لازم دارد كـه در فصـل    مهـارت  هـا  آنطرافيـان و داشـتن روابـط خـوب بـا      خانواده و ا
دهـد و نـه تنهـا احسـاس      هـا، سـلامت اجتمـاعي شـما را افـزايش مـي       شود ولي داشتن همين مهارت پرداخته مي
مـثلاً شـركت    .هـاي اجتمـاعي شـركت كنيـد     دهـد تـا در فعاليـت    مـي كنيد بلكه به شما اعتماد به نفس  امنيت مي
ــاي آموزشــي در زم در كــلاس ــارته ــه مه ــن كــلاس   ين ــزاري اي ــه برگ ــي كمــك ب ــدگي و حت ــاي زن ــا در  ه ه

  .كنيد اي كه زندگي مي لهفرزندتان يا در مح ي مدرسه
تشـخيص و   چنـين هم. دهنـد  يعني داشـتن باورهـا و عقايـدي كـه بـه زنـدگي مـا معنـايي مـي          سلامت معنوي؛ 

اعتقـاد بـه صـبر و پايـداري در مواقـع      مـثلاً  . كارگيري اصـول اخلاقـي، مـذهبي يـا عقيـدتي در عمـل        توانايي به
  .مشكل و توكل به خداوند

يعنـي از رابطـه بـا    . بخـش بـا همسـر     خوشـنودي  ي هيـابي بـه يـك رابط ـ    يعني توانـايي دسـت  سلامت جنسي؛  
درسـتي بشناسـيد و بيـان كنيـد و رفتـار        داشته باشـيد، بتوانيـد نيازهـاي جنسـي خـود را بـه       خوشنوديهمسرتان 

   .بروز دهد جنسي مناسبي از خود
  

  سلامت وابسته به اجتماع
 ـعادلااجتماعي است كـه مـردم آن از سـرپناه، غـذا، درآمـد و امكانـات مناسـب و         اجتماع سالم؛ منـد   اي بـراي رشـد، بهـره    هن

هـاي اجتمـاعي ماننـد     مـثلاً هرچـه امكـان شـركت در فعاليـت     . شـود  اجتماع سالم موجب افزايش سـلامت فـردي مـي   . هستند
باشـد،  بيشـتر  ) مخصوصـاً بـراي زنـان   (كسـب درآمـد    ي ويـژه هـاي   هـا و يـا فعاليـت    هـاي فعـال در محلـه    همكاري بـا گـروه  

ابعـاد سـلامت، مخصوصـاً     ي همـه اجتمـاع سـالم موجـب رشـد      ،واقـع  در. شـود  ر مـي بيشـت  ها آنامكان رشد سلامت اجتماعي 
  .شود سلامت اجتماعي در بعد فردي مي

  
  سلامت وابسته به محيط

مثل مسكن، حمل و . مند هستند و امكاناتي كه از آن بهره) محيط زيست(كنند  منظور محيطي است كه مردم در آن زندگي مي
محيط سالم نه تنها در سلامت جسمي بلكه در سلامت رواني ). فاضلاب، آب آشاميدني سالم و هواي پاكسيستم (نقل، بهداشت 

  .دهد از زندگي را افزايش مي خوشنوديثير فراواني دارد زيرا احساس أت
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  :توان به  اين شكل  نشان داد ابعاد سلامت را مي
  

  كنيد؟ به آن توجه مييك از ابعاد سلامت براي شما اهميت بيشتري دارد و كدام
او . تواند زندگي خوبي داشته باشد كرد فقط با حمايت از مصرف مواد همسرش مي در خاطرات ميترا و پروانه، ميترا فكر مي

ولي پروانه . كرد سلامت را در زندگيِ ناسالم جستجو مي
سلامت جسمي را دانست كه مصرف مواد نه تنها  مي

ر سلامت را نيز در هاي ديگ جنبه كند بلكه تهديد مي
  . معرض خطر قرار مي دهد

ايد، تمام  شما هم به نتيجه رسيده كه احتمالاً طور همان
ابعاد سلامت در چگونگي وضعيت نهايي زندگي فرد 

هاي گوناگون بر  در واقع اين جنبه. اهميت دارند
وقتي همسر شما  مثلاً. گذارند ثير ميتأ يكديگر
سلامت  كه اينمواد است، علاوه بر  ي كننده مصرف

تواند به اشكال  جسمي خودش مختل شده است، مي
از سوي . مختلف به سلامت جسمي شما لطمه بزند

، سلامت خود را از دست خواهد ديگر محيط خانواده
گيرند و  ساير افراد هم در معرض آسيب قرار مي داد،

به احتمال زياد . گردد شان مختل مي سلامت رواني
  .شود دگي و محيط شما هم مربوط ميايد به عدم سلامت محل زن تان درگير آن شده علت بسياري از مشكلاتي كه شما و خانواده

مهم اين است كه وقتي  پرسشيك . شوند از سلامت ما ميهاي خاصي وجود دارند كه موجب برهم زدن بخشي  شرايط و ويژگي
توانند به ما كمك كنند  هايي مي ها و يا مهارت عوامل بيروني و دروني در حال بر هم زدن وضعيت سلامت ما هستند، چه ويژگي

  .ترميم ابعاد آسيب ديده بپردازيمتا با استفاده از ابعاد قوي سلامت خود به 
  

  حفظ سلامتسازگارشدن، روشي براي  
گيريم، بهترين كار يا بهترين  اي قرار مي گرديم؛ در مواقعي كه در شرايط ناخوشايند و آسيب زننده به مثال ابتداي فصل برمي

  :ها فكر كنيم بايد ابتدا به اين پرسش پرسشواكنشچيست؟ براي پاسخ به اين 
  ترين هدف من چيست؟ در حال حاضر مهم

  كند تا سلامتم كمتر آسيب ببيند؟ من ميچه رفتاري بيشترين كمك را به 
  كند تا به هدفم برسم؟ چه رفتاري بيشتر به من كمك مي

  
اگـر فـرض كنـيم هـدف شـما ايـن اسـت كـه          ،مثال ابتداي فصلدر 

ــيد و     ــته باش ــود داش ــديمي خ ــا دوســت ق ــز ب ــاطره انگي ــك روز خ ي
موقع هـم بـه قرارتـان برسـيد، بهتـرين رفتـار شـما در برخـورد بـا           به

 فـرد بغـل دسـتي و دعـواي داخـل اتوبـوس      ترافيك خيابان، بوي بـد  
  چيست؟

  
  :يدي اشاره مي كندمتخصصان در اين زمينه به چند كلمه كل

  

ــرين ويژگــي از مهــم ــراي نگــه ت ــا ب داري و  ه
تــوان ســازگاري و  ،افــرايش ميــزان ســلامت

ــاب  ــدرت تـ ــا  قـ ــر فشـ رها و آوري در برابـ
ــي   ــه م ــت ك ــي اس ــدهاي بيرون ــد  تهدي توانن

 .سلامت ما را كاهش دهند

سلامت فردي

سلامت اجتماعي

سلامت محيطي



يب به ما وارد 

و شـرايط بـد            
د ايـن رفتـار     
ت بلندمـدت و   
دن حـال مـا         

كـه   طـور  ـان 
ــتي   ــار دس كن
همـان حـال       
حتـي ممكـن   
گـري وجـود   
ما بـا شـرايط      

 ،همسـر خـود    

ي  كننـده      
علانـه بـا     
مـدن بـا      

كننـد و   ي    
ــيب     ز آس

هيم تا كمترين آسي
  

 

د نشـان ندهيـد و
در برخـي مـوارد. ت     

موضـوعات ي ـاره 
ـرايط و بـدتر شـد

  .ك كنيم

همــل اتوبـوس،      
ــرد كمؤ  ــه از ف دبان

صـله بگيـرد و در ه
ح. ا عـوض شـود       
ديگر جـاي خـالي     

 ايـن حالـت شـم

ي زنـدگي بـا ه ـه       

همسـر مصـرف    
 برخـوردي منفع

هـا بـا كنـار آم ن
ن آن كمـك مـي
ــز ــود ني مت خ

ده ري را انجام مي
.كنيم نيست رد مي

  .كشد ا كنار نمي
  .فهمد  را مي

  .كند خورد مي

  .كند  انتخاب مي

وجـود دارد از خـود
ـه موقعيـت اسـت     

دربـارد بـه ويـژه      
ب بـدتر شـدن شـ

آن كمكدتر شدن 

 شـرايط بـد داخـ
ــما م ـن اســت ش
كمـي از شـما فاص
بـاز كنيـد تـا هـوا
رسي كنيـد و اگـر

در.  عوض كنيـد 
  .ايد رده

 و در ضـمنِ ادامـ

فرادي كـه بـا ه
كننـد،  دگي مـي 

آن.  بد خود دارند
 به بـدتر شـدن
ــلام ــه س ــت ب

  

 !ساخت

  
س آن بهترين رفتار

كه با آن برخوري 

خود را ها آن مورد 
 شرايط ناخوشايند 
 خود واقع بينانه بر

كل و توانايي خود 

كـه در اتوبـوس و
ي و تـن دادن بـه
مـا در بيشـتر مـو

موجـب ي معمـولاً  
 ممكن است به بد

 
همـان ي دربارها 

ــد، مم ــه ش ــنفت ك
واهش كنيد كه ك
جره اتوبـوس را بـ
ست وضعيت را برر

جاي خود را ،شت
د، خود را سازگاركر

ع برخـورد كردنـد 

. ست
دن 
 بد 
 از 
ين 

بيشتر اف
مواد زند
شرايط 
شرايط،
ــ در نهاي

.زنند مي
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 كمك مي كند؟
گيريم و بر اساس ي

نفعلانه به هر چيزي

سد و به سادگي در 
 علل ايجاد كننده ش
قاط قوت و ضعف 

  .شناسد  را مي
مشك ي هجه به انداز

ه شـرايط بـدي ك
كـاري  كـار سـازش   

ام. ن آسـيب شـود  
كـاري گي، سـازش     

كنيم و حتي ت مي
  
اما
گف
خو
پنج
اس
داش
بد

زگارانه بـا موضـوع
  .شرايط داشتند

ك وجود داشته است
گريبان بود ست به

 شامل وضعيت
ها خي ناهنجاري

 و رفتارهايي از ا
  .كنيد ه مي

ه سلامت ما ك
ت كه در آن قرار مي
معناي تن دادن من

شناس مي  به خوبي
كند و   ارزيابي مي

شناسد و با نق ميي 
مقابله با شرايط بد
هاي ممكن با توج

ما هيچ واكنشي بـه
ايـن . صـد برسـيد    

زانكـردن مي ـ  ب كم
ـا خشـونت خـانگ
 به شرايط بد عادت

سـاز هـا  آند كـه   
ند، سعي در تغيير ش

  
و عوامل خطرناك
يط نامناسب و دس
شرايط نامساعد 

وجود برخ .شود ي
اعضاي خانواده و
ري از شما تجربه

چگونه به و ؟ت
رك شرايطي است
ي فعال است و به م

  : ت كه
ي شخصي خود را 
حيطي را به خوبي
ي خود را به خوبي

هاي مختلف م و راه
ه وش را از ميان راه

ل ممكن است شما
 كنيد تـا بـه مقص
ول باشد و موجب

همسـر و يـ  مواد
تدريج   شرايط ما به

يد مشاهده كرديـد
همسر خود شوند گ

ها و واره وضعيت
زندگي در شراي ي

اين ش. اند اشته
مي  محيطي بد

 توسط يكي از ا
ي است كه بسيار

ازگاري چيست
زگاري به معني در

سازگاري عملي. ود

د سازگار فردي است
هاي الويت - 1
شرايط مح - 2
هاي توانايي - 3
ها و روش - 4
بهترين رو - 5

 مثال ابتداي فصل
به هرشكل تحمل
كن است مورد قبو

مصرفسي، مثل 
اين ش در. اهد شد

روانه و حمي مثال پ
رنگ هم كه  اينون 

همو  زندگي بشر،
ي هشتر افراد تجرب

 مشكلات را د
صادي و اوضاع
يل مصرف مواد 
يست، شرايط سخت

 

سا
ساز
شو
  

فرد 

  
در 
را ب
ممك
اسا
خو

  
 

در 
بدو

در 
بيش
با

اقتص
قبي
دس
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  :آيد اين است اين جا پيش مي ي كه درپرسش 
  باشند؟يند و زندگي موفقي داشته اين مشكلات برآ ي هاند از عهد افراد توانستهآيا برخي 

در . ناملايمـات غلبـه كننـد وجـود دارد     انـد بـر   هـاي زيـادي از كسـاني كـه توانسـته      نابايـد گفـت داسـت    پرسـش اين  پاسخدر 
انـد، مـورد آزار،    بسـيار سـخت و نامسـاعدي زنـدگي كـرده     دنياي امروز افرادي وجـود دارنـد كـه در دوران كـودكي در شـرايط      

انـد نـه تنهـا زنـده بماننـد بلكـه        هـا، موفـق شـده    اند و بـا وجـود ايـن ناهنجـاري     گرفتههاي رواني و عاطفي قرار  بهغفلت و ضر
  .رشد خوبي نيز داشته باشند

  
  :شود كه هم مطرح مي ها پرسشالبته اين  

  اند؟ چرا اين افراد با وجود زندگي در شرايط نامناسب موفق شده 
  اند؟ هايي برخوردار بوده از چه ويژگي 
  اند؟ هايي را آموخته يها و ويژگ آيا مهارت 
  يك ويژگي شخصيتي بوده است؟ ها آيا اين توانايي 

  
تواند به سازگاري بهتر و سازگاري همراه با  ها مي شويد كه داشتن برخي ويژگي اگر به مفهوم سازگاري توجه كنيد متوجه مي

هاي اجتماعي و  و استفاده از موقعيت هاي شخصي اين الگوي سازگاري مثبت با استفاده از ويژگي. پيشرفت و سلامت كمك كند
  . گويند مي »آوري تاب«كمك كننده را  محيطي

  
  چيست؟ آوري تاب 

آور  افرادتاب. آوري از علم فيزيك گرفته شده است كلمه تاب
هاي سخت زندگي مواجه  قادر هستند زماني كه با واقعيت

شوند به عقب بجهند و براي مشكل خود يا راه حلي تازه  مي
از گرفتار كارآمدي با آن سازگار بشوند و  پيدا كنند يا به نحوِ

  .شدن در دام آسيب رواني يا اجتماعي بپرهيزند
  

بسياري از افراد نيز مانند اين . اند سنگيني بار ساختمان را تحمل كنند بينيد كه توانسته گ توجه كنيد مييك ساختمان بزر يها ستوناگر به 
  . آور شوند در زير بار سنگين زندگي تاب بياورند و تاب اند شدهها موفق  ستون

  
ديـده كـرده اسـت؟ شـما از چنـين شخصـي چـه تصـوري خواهيـد داشـت؟             هـا مـرا آب   ايد كه كسي بگويـد سـختي   آيا شنيده

هـاي زنـدگي سـاخته و بـه شـرايط بـد تـن داده اسـت يـا           كنيد كه تمـام عمـرش بـا سـختي     آيا او را فردي بدشانس تصور مي
ايـن شـخص انسـان سرسـختي      كـه  گفـت شـود   واضـح اسـت مـي    چـه  آنها پيـروز شـود؟    نسته است بر سختيشخصي كه توا

نامناسـب سـازگاري پيـدا كـرده و هـم توانسـته اسـت در مـواقعي بـراي نجـات خـود از مشـكلات              يعني هم بـا شـرايط   ؛بوده است
رايط از ش ـ سرسـخت معمـولاً   هـاي مناسـب، ايـن افـراد     حـل  راه براي خارج شـدن از مشـكلات و پيـدا كـردنِ    . هايي پيدا كند حل راه

كننـده و سرسـختي در حـل مشـكلات      كمـك  در صـورت توجـه بـه عوامـل بيرونـيِ     . كننـد  محيطي و اجتماعي استفاده بهتري مـي 
چگونـه توانسـت بـر    در خـاطرات پروانـه ديـديم كـه     . آوري خـوبي داشـته اسـت    گـوييم ايـن شـخص تـاب     و سازگاري مناسب مـي 
زنــدگي و اســتفاده درســت از امكانــات محيطــي و شــرايط  ايــن دســت و پنجــه نــرم كــردن بــا مشــكلات. مشــكلات چيــره شــود

  .است آور ساخته خوبِ سازگاري بود كه پروانه را تاب
 

   

شــناخت درســت شــخص از خــود و  ي نتيجــهآوري  تــاب
ســلامت اســت كــه شــخص را  توجــه بــه ابعــاد مختلــف

مـؤثري درگيـر شـود و     طـور   بـه با خطـر   تا كند تشويق مي
ــا آن   ــازگاري ب ــا س ــر و ي ــا خط ــين رو در رو شــدن ب  ،هم

 . دهد آوري شخص را افزايش مي تاب
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  آور هاي افراد تاب ويژگي
اند به زندگي و رشد  اش كرده هاي سختي كه محاصره نگاه كنيد؛ او توانسته است در ميان سنگ در يك كوهستان به يك درخت

آور هستند مانند اين درخت  افرادي كه تاب. رمز زنده ماندن و رشد او رساندن ريشه خود به خاك و آب است. خود ادامه بدهد
ناييِ زنده ماندن و حتي غلبه بر ناملايمات، آن چيزي است كه به اين توا. افزون بر زنده ماندن، توانايي موفق شدن را نيز دارند

  .شود آوري خوانده مي عنوان تاب
  
. مجهز هستند هاي اتفاقبه سازگاري سريع و شناخت وضعيت و فهمِ روشنِ  ها آن

هاي مناسبِ پيرامون خود  هاي خود و استفاده از موقعيت قادر به افزايش توانايي
 در. نگر هستند پذير و مثبت انعطاف بوده و) حتي اگر بسيار كم و محدود باشد(

ها و موانع را تحمل وخشم خود  توانند نااميدي مي ها آنپذير،  مقايسه با افراد آسيب
اگر يادتان باشد پروانه . كنند و به هنگام نياز از ديگران كمك بخواهندرا كنترل 

هم نه تنها توانست موانع و مشكلات را تحمل كند بلكه از يك مشاور هم كمك 
  . گرفت
  
  آوري هاي افزايش تاب راه

اين . قرار بگيرندفرد، خانواده يا اجتماع ممكن است در شرايط نامناسب : پذيري در شرايط پرخطر ئوليتحضور و مس 
يي كه در ها آن. سازند راي رفع مشكل آماده ميآورند كه او را ب انرژي و توجهي در شخص به وجود مي ،شرايط نامطلوب

وليت در برابر اين شرايط نامطلوب را داشته باشند، معمولاً در مواجه با ترين خطر هستند اگر حس مسئ رض بيشمع
مصرف مواد توسط همسر ممكن است همراه با فقر، بيماري،  ،براي مثال. شوند ور ميآ هاي چندگانه تاب مشكلات و فشار

 همسرش داشت باعث شد در او نيرويي مصرف مواداحساس خطري كه پروانه در مورد . سوادي باشد كاري و بي بي
هاي  او گرديد زيرا او توانست راه آوري تابوجود بيايد و به دنبال رفع مشكل خود بگردد كه همين اقدام موجب افزايش  به

 .حل يك مشكل را ياد بگيرد
 
در  شوند كه شخص وامل متعددي موجب ميع: هاي شخصي هاي محيطي و قوت شناخت و استفاده از فرصت 

معرض خطر قرار گيرد و فشارهاي زندگي او را محاصره كنند، ولي اين فرد ممكن است با اتكا به عوامل مثبت دروني و 
بعضي از عوامل محافظت كننده . او كمك خواهد كرد آوري تابت به غلبه كند و همين غلبه بر مشكلا ها آنبيروني، بر

در واقع پروانه . شوند مي وي نيز آوري تابگيري كنند بلكه موجب افزايش ساندن به شخص پيشتوانند از آسيب ر تنها مي نه
ل دوستي هاي جايگزين مث و گوي سازنده با همسر، فعاليت با اتكا به چند عامل محافظتي مثل نگرش منفي به مواد، گفت

اين عوامل . به كندمواد نبودند و كمك گرفتن از يك مشاور، توانست بر مشكل خود غل ي كننده با كساني كه مصرف
 .توانند در فرد، خانواده و اجتماع وجود داشته باشد محافظتي مي

  
  آوري هاي فردي به عنوان عامل ايجاد تاب ها و ويژگي قوت) الف

، بــا ياجتمــاعي، مســتقل و خــودگردان بــودن، پيگيــر هــايي چــون شايسـتگيِ  از ويژگــي ،افـرادي كــه تــاب آور هســتند 
 هـا  آن. ، برخوردارنـد ثبـت ديگـران  جلـب حمايـت و توجـه م    توانـايي و  يعقب نشـيني، خـوش بين ـ   قدرت، بودن حوصله
نقـاط   بـر  و باشـند  و عـزت نفـس بـالايي مـي     داراي اعتمـاد بـه نفـس   داننـد،   خـوبي مـي   ي حل مسـئله را بـه  ها مهارت

  .توجه دارندنقاط ضعف  از تربيشقوت خود 
  
  

آور بــه اداره كــردن و   افــراد تــاب 
ــر     ــه ب ــراي غلب ــيط ب ــاختن مح س
فشــارهاي زنــدگي و بــرآورده كــردن 

 .ضروريات آن قادر هستند
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  آوري تابهاي خانواده به عنوان عامل ايجاد  ويژگي) ب
ارتند از ها عب اين ويژگي ترينِ مهم. شود هاي خانواده موجب سازگاري رواني و اجتماعي افراد خانواده مي بعضي ويژگي

ها، شايد  و ناراحتيخانواده حتي با داشتن مشكلات  پذيريِ در واقع، انعطاف. پذيري خانوادگي حمايت خانواده و انعطاف
خانواده نيز عاملي محافظتي درمقابل  حمايت. ني و اجتماعي افراد خانواده باشدي رواثر بر رشد وسازگاراولين عامل مؤ

ني، نظير حمايت، صميميت و هاي روا هاي خانواده به فشار پاسخ در واقع چگونگيِ. هاي خانواده است سختي مشكلات و
توانند به سرعت به وضعيت قبل از  افرادي كه تاب آور هستند مي. هاي رواني دارد پذيري اهميتي بيش از خود فشار انعطاف

اگر اين  .كند ، مواد مصرف ميخانواده پدرِكه شوند  مثلاً فرض كنيد افراد خانواده متوجه مي. موقعيت مشكل برگردند
دلداري  افراد خانواده براي حفظ روحيه خود به هم ي همهاي بگردد و  دنبال راه چاره خانواده به جاي فرياد و فغان به

در اين ميان نقش همسران از اهميت و جايگاه . اند اند و هم از يكديگر حمايت كرده پذير بوده بدهند در واقع هم انعطاف
ري خود در يك محيط آو مواد نه تنها موجب افزايش قدرت تاب ي كنندههمسر يك فرد مصرف . ار استاي برخورد ويژه

اگر . آوري بهتر ساير اعضاي خانواده شود تواند موجب ايجاد شرايطي براي تاب شود، بلكه مي خانوادگي پر استرس مي
  : توانند مشكلات خود را بهتر حل كند د ميناي داراي اين چهار ويژگي باش اعضاي خانواده

 .دهند مشكل را به درستي تشخيص مي 
 .بخشي طبيعي از زندگي است وعلامت ضعف نيستمي پذيرد كه مشكلات  
 .كنند با هم براي حل مشكل تلاش مي 
  .گيرند نقش رهبري را به عهده مي والدين ،در حالي كه بقيه اعضاي خانواده نظرهاي خود را بيان مي كنند 

  
براي يكديگر احترام كنند و  شوند، براي حل مشكلات با هم تلاش مي هايي كه براي هدفي مشترك دور هم جمع مي خانواده

  .نمايند ميآوري يكديگر به ويژه فرزندان و ساير افراد در معرض خطر ايفا  در ارتقاي تابهستند، نقشي خوب ل قائ
  
  زندگي سالم چيست؟ 

توان گفت؛ زندگي سالم  ه شد، ميهاي مختلف آن ارائ ز سلامت و جنبهبا توجه به تعريفي كه ا
رشد  آهنگ همشخص در تمام ابعاد سلامت، به شكلي متوازن و شود كه  ي گفته ميبه وضعيت

كرده است و ضمن توجه به ابعاد شخصي سلامت خود، در اجتماع و محيط سالمي نيز زندگي 
هاي مختلف سلامت مورد  ترين موضوع در تعريف زندگي سالم اين است كه جنبه مهم. كند مي

شود با استفاده از  ار مشكل شد تلاش مياي از سلامت دچ گيرد و اگر جنبه توجه قرار مي
رف، ميزان آن مشكل هاي متعا تر سلامت و مدارا و سازگاري با ناخوشايندي هاي قوي جنبه

در اين تعريف خود فرد در محور . تحت كنترل باشد ،ثير آن بر كليت زندگي فردكمتر شود يا تأ
  .قرار داردوضعيت سلامت خود ريزي براي زندگي سالم و ارتقاء  برنامه

  
  فصل ي هخلاص 

يك نفر ممكن است از نظر جسمي خيلي سالم باشد اما از نظر رواني . سالم بودن از نظر بيشتر متخصصان موضوعي نسبي است
توانيم ادعا كنيم در سلامت  كنيم تنها با نداشتن بيماري جسمي، نه مي كه در آن زندگي مي اي در دنياي پيچيده .سلامتش كامل نباشد

مطابق با تعريف سلامت، . ر حال تغيير است بر بياييمتوانيم از پس مشكلات دنيايي كه به سرعت د بريم و نه مي ل به سر ميكام
هايي  داشته باشند و احساس خوشبختي كنند اين است كه بدانند چه توانايي خوشنوديشود افراد از زندگي خود  موجب مي چه آن

هاي اجتماعي  با مشكل، آن را حل كنند و يا با آن كنار بيايند، شغلي داشته باشند و در فعاليت هدارند و بتوانند در مواقع مواجه
كلي سلامت  طور بهشده است كه  نهاد پيشبراي سلامت ابعاد مختلفي . ندشركت كن) اي مثلاً عضويت در يك گروه محله(
  . دشو وابسته به محيط را شامل مي بسته به فرد، وابسته به اجتماع ووا

ــالم  ــدگي س ــعيتي   زن ــه وض ب
شـود كـه  شـخص در     گفته مي

ابعاد سلامت، بـه شـكلي   تمام 
رشـد كـرده    آهنگ هممتوازن و 

است و ضمن توجـه بـه ابعـاد    
ــود، در    ــلامت خ ــي س شخص
اجتمــاع و محــيط ســالمي نيــز 

 .كند زندگي مي



ي كه اگر در 
 بايد از نظر 

سرپناه،  ن از
اجتماع سالم 

مند   آن بهره
لامت ا در س

يب به ما وارد 

 

گي سـالم      
ســلامت  ف

اي از  جنبـه   
شـود بـا    ي  

ت، ميـزان    

هايي يعني ويژگي
يك فرد .  است

  .لم باشد

 است كه مردم آن
ا. مند هستند بهره

مكاناتي كه ازو ا
حيط سالم نه تنها

  
هيم تا كمترين آسيب

  

  .د
  
  

  .ند

ر تعريـف زنـدگ
هــاي مختلــف ه
گيـرد و اگـر ج ي   

شد تـلاش مـي  
تـر سـلامت ـوي 

 

 وابسته به فرد ي
 آن فرد سالم 
وي و جنسي سال

ع سالم اجتماعي 
اي براي رشد، ب ه
.  

و) محيط زيست( 
مح).  هواي پاك
.دهد  افزايش مي

دهي تار را انجام مي
.كنيم نيست رد مي

كشد مي را كنار ن
.فهمد شايند را مي
 .كند  برخورد مي

كن خود انتخاب مي

  

رين موضـوع در
جنبــهســت كــه 

وجـه قـرار مـي
ت دچار مشكل ش

هاي قـ ه از جنبه
 .كل كمتر شود

 !ساخت

سلامت  :ه فرد
توان گفت د مي

ي، اجتماعي، معنو

اجتماع : اجتماع
نه مناسب و عادلا

.شود ت فردي مي

كنند   زندگي مي
شاميدني سالم و 

از زندگي را  ودي
بهترين رفت ،س آن

ي كه با آن برخور

خود ها آنر مورد 
شرايط ناخوش ي ه

ف خود واقع بينانه

شكل و توانايي خو

ريف 
شود  

 و ما 
 ي نيز

در  و
تر  لم

تـر مهم
ايــن اس
مورد تو
سلامت
استفاده
آن مشك
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مت وابسته به
وجود داشته باشد
ي، رواني، هيجاني

مت وابسته به 
درآمد و امكانات 
ب افزايش سلامت

 كه مردم در آن
م فاضلاب، آب آش

خوشنورا احساس 
گيريم و بر اساس مي

هر چيزي نفعلانه به

د و به سادگي در
كننده علل ايجاد 

قاط قوت و ضعف
  .شناسد  را مي

مش ي هجه به انداز

 آن شد و نيز تعر
شوضعيتي گفته مي

دارد  آهنگ همو 
و محيط سالميع 

خود را نيز داريم و
سال وزگاري بهتر 

سلام
فرد و
جسمي

  
سلام

ا، دغذ
موجب

  
 

ور محيطي است
سيستم(هداشت ب

 فراواني دارد زير
ت كه در آن قرار مي
معناي تن دادن من

 
شناسد مي ه خوبي

كند و  زيابي مير
شناسد و با نق  مي

قابله با شرايط بد 
هاي ممكن با توج

هاي مختلف جنبه
 زندگي سالم به و
د، شكلي متوازن و
ت خود، در اجتماع
حيط و اجتماع خ

با ساز ، و اجتماعي

منظو : به محيط
ن، حمل و نقل، ب

ثيرلامت رواني تأ
رك شرايطي است

ت و به مي فعال اس

  :ي است كه
شخصي خود را به
طي را به خوبي ار
 خود را به خوبي 

هاي مختلف مق ه
ه راهش را از ميان 

كه از سلامت و ج
توان گفت؛ ن، مي

 در تمام اين ابعاد
سلامت  شخصيِ

مح ن سازگاري با
نقاط قوت فردي 

لامت وابسته 
مثل مسكن ستند؛

سمي بلكه در سلا
زگاري به معني در

سازگاري عملي. ود

رد سازگار فرد
هاي ش الويت 
شرايط محيط 
هاي  توانايي 
ها و راه روش 
بهترين روش 

توجه به تعريفي ك
زگاري و اصول آن
 وضعيت شخص
من توجه به ابعاد

توان كنيم، دگي مي
يت با تمركز بر نق

  .مي نمائيمدگي 

 

سلا
هس
جس
ساز
شو
  
فر

  
با ت
ساز
كه
ضم
زند
نهاي
زند
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 »دومفصل «
 زندگي سالم ريزي براي  برنامه

  دكتر ابوالفضل وطن پرست: و نگارشگردآوري 
 وكارــــر سولماز جـــدكت                                                                                                  
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  دومفصل 
  

  زندگي سالم ريزي براي  برنامه
 

  
  

مهم اين است كه ما بايد  ي هوضعيت سلامت خود را بفهميم چه كمكي به ما خواهد كرد؟ نكت كه اين
مان ايجاد  بتوانيم تغييري مثبت در خودمان و زندگي كه اينبراي . بتوانيم براي خودمان كاري انجام دهيم

به اين منظور مثل هر كار . كردن بارِ مشكلات و بهتر كردن وضعيت سلامت خود داريم كنيم نياز به كم
هاي  ثر نيازمند داشتن هدفريزي درست و مؤ برنامه. داريمريزي  ي ديگري نياز به برنامه ساده يا پيچيده

 ي دربارهدر اين فصل . دارد خوب و دست يافتني است و رسيدن به هدف هم نياز به انگيزه كافي و اميد
انگيزه و هدف و نقش آن در ايجاد تغيير مثبت در  ي دربارهكنيم و  ريزي صحبت مي اصول كلي برنامه

  .زندگي حرف خواهيم زد
  

  :دانيد كه در پايان اين فصل شما مي
  شخصي تدوين كنيم؟ ي هطور بايد يك برنام  اقدام شخصي چيست و چه ي هبرنام 
  شخصي زندگي سالم كدام هستند؟ ي هاصلي برناممراحل  
  انگيزه و اميد يعني چه و چرا اهميت دارند؟ 

  
  بايد بتوانيد؛ چنين هم

  .شخصي را براي خود تدوين كنيد ي هساختار كلي يك برنام  
  .هاي خود را براي ايجاد تغيير در زندگي بنويسيد بايد بتوانيد انگيزه 

  
  

  سرآغاز 
شود به موضوع مهمي اشاره  ه ميساده كه در خيلي از مواقع از ما پرسيد پرسشاين شما براي اين جمعه چيست؟  ي هبرنام
  !داشتن برنامه: كند مي

رويد و  رتان ميشما بدانيد قرار است به كجا برويد و براي چه منظوري به جاي مورد نظ كه اينساده يعني  طور بهريزي  برنامه
دانيد كه ساعت پنج بعدازظهر براي ديدن دوستتان به خيابان فلان در  مثلاً مي. جا چه كارهايي بايد انجام دهيدبراي رسيدن به آن

براي داشتن زندگيِ سالم هم . جا برويد ه خارج شويد و با اتوبوس خط بهمان به آنرويد و بايد ساعت چهار از خان مركز شهر مي
مثل همين مثال ساده بايد بدانيم كه هدفمان از زندگي چيست؟ قرار است در چند سال آينده چه . اي داشته باشيم بايد برنامه

  .ها چه كارهايي بايد انجام دهيم هدفچيزهايي به دست آوريم يا چه وظايفي را انجام دهيم و براي رسيدن به اين 
  

ممكن است ديگران . شود ريزي براي زندگي هر شخص توسط خودش انجام مي بهترين برنامه 
مشورت بدهند و يا كمك كنند اما در نهايت اين خود ما هستيم كه بايد براي زندگي خودمان 

كته  .كنيمهاي خودمان را به درستي اجرا  تصميم بگيريم و تصميم
ن
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  شخصي براي زندگي سالم ي هتدوين يك برنام 
بودن در يكي از ابعاد سلامتش،  توان كسي را فقط به خاطر ضعيف دانيم كه سلامت مفهومي چند بعدي است و نمي حالا مي 

سالمي تلقي  هاي سلامتش آدم كاملاً بودن در يكي از جنبه كه كسي فقط به خاطر قوي طور همان. ناسالم يا مريض ناميد
فهميديم كه براي بهتر كردن سلامت خود بايد همه ابعاد را در نظر بگيريم و بتوانيم با درك درست شرايطي  طور همين. شود نمي

ترين فاكتوري  آوري مهم گفتيم كه سازگاري با محيط و تاب. اقب سلامت خود و ارتقا آن باشيمكنيم مر كه در آن زندگي مي
كند تا ضمن درك شرايط ناخوشايند خودمان، به ابعاد قوي سلامت خود توجه كنيم و از پس شرايط بد  است كه به ما كمك مي

ما براي غلبه بر شرايط بد و بهتر كردن سلامت خود بايد كارهايي انجام دهيم و براي انجام . اما اين همه ماجرا نيست. بر بياييم
  .ياد بگيرم كه چگونه آن كارها را به بهترين شكل ممكن انجام دهيم كه اينو دوم بدانيم چه كارهايي بايد انجام دهيم  اولاً ها آن
  
  
  

كنيم كارهايي  كردن باشد و بخواهيم با توجه به شرايطي كه در آن زندگي مي اگر هدف ما سالم زندگي
  چه كارهايي بايد انجام دهيم؟ ،انجام دهيم كه به سازگاري ما با شرايط كمك كند

  .براي زندگي خود داشته باشيم يك برنامه پاسخ كلي به اين پرسش اين است كه؛ ما بايد 
  

  

  
  

  :خوب شامل اين موارد است ي اقدام شخصي برنامهخصوصيات اصلي يك 
خواهيد انجام بدهيد كافي  به اين معني كه فكر كردن به كارهايي كه مي. برنامه چيزي نوشته شده است كه  ايناول  

شايد . نويسيد خود را مي ي هاي برنام ه مهم نيست كه به چه شيو. د كه راهنماي شما باشديبايد آن را به نوعي بنويس .نيست
هاي شخصي خود بنويسيد و  شايد در دفتر يادداشت. ديوار خانه نصب كنيد مرتب بنويسيد و به طور  بهروي چند كاغذ 

مهم اين است كه فكرهايتان را و . شايد به شكل چند طرح و نمودار آن را رسم كنيد و روي درب اتاقتان بچسبانيد
 .كنيد مستندكارهايي كه بايد انجام دهيد 

 .در زندگي  نوشته شده باشدتان  شما و اهداف واقع بينانه سلامت بر اساس وضعيت 
 .قابل اجرا باشد 
پا افتاده به نظر نرسد كه شما را بر سر  پيشِ قدر  آنيعني . چيز متفاوتي در آن باشد كه در شما ايجاد انگيزه كافي كند 

 .اي براي اجرايش نداشته باشيد شوق نياورد و انگيزه

  اقدام شخصي داشته باشيد ي برنامهيك 
هاي هدفمند است كه هر شخص با توجه به شرايط خاص خود  اقدام شخصي يك سري فعاليت ي برنامه

  .ماند كند و به آن متعهد مي كند و بر اجراي درست آن پافشاري مي تدوين مي
هر شخص . درك وضعيت سلامت خود است ،ترين گام اقدام شخصي، مهم ي براي داشتن يك برنامه

گاري وضعيت و الگوي ساز. ارزيابي و نقاط آسيب ديده را مشخص كند بايد ابعاد مختلف سلامت خود را
و بر اساس نيازهايي كه براي كم كردن بار مشكلات و افزايش سلامت  خود را در شرايط پرخطر مشخص

 .هاي خود اقدام نمايد خود دارد به تقويت مهارت

 پرسش
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 اش مشورت كرده باشيد اما نبايد كافي با افراد داراي صلاحيت درباره ي هآن فكر كرده باشيد و به انداز كافي به ي هبه انداز 

 .معمولي حساس نباشيد ياتخيلي پيچيده باشد و روي برخي جزئ
شما  شما و افزايش سلامتتان به درد شخصكردن مشكلات  ايد و براي كم اي باشد كه شما آن را ساخته در نهايت برنامه 

 .بخورد
 .به آن متعهد باشيد 

  
  اقدام شخصي ي همراحل اصلي تدوين يك برنام 

شخصي تدوين  ي هها صحبت خواهيم كرد تا شما بتوانيد براي خودتان يك برنام برخي اصول و مهارت ي دربارهدر فصول بعدي 
نيست كه مشاوران و مددكاران با شما نخواهند بود بلكه به اين معناست كه فرد اصلي در تدوين و  آن معنيالبته اين به . كنيد
  :صلي يك برنامه به اين ترتيب استمراحل ا. خود شما خواهيد بود ،برنامه ياجرا

  
  تعيين اهداف اصلي براي زندگي سالم: اول ي همرحل
گذاري  ريزي بايد انجام داد هدف ترين كاري كه در برنامه مهم
اگر هدف ما مشخص نباشد كارهايي هم كه بايد بكنيم . است

فرض كنيد در حال فكر كردن به يك سفر . نامشخص است
چه كارهايي بايد . هستيد براي سه روز تعطيلي آخر هفته

ممكن است هدفتان رفتن به يكي از شهرهاي نزديك براي  خواهم بروم؟ بايد ببينم كجا مي خواهد بود كه بكنيد؟ پاسخ شما اين
هايتان، كارهايي هم كه  در اين دو حالت به دليل تفاوت هدف. ديدن اقوامتان باشد و شايد بخواهيد براي زيارت به مشهد برويد

تر شدن و كاهش بار مشكلات  ي اقدام شخصي بايد بر اساس سالم گذاري در برنامه هدف. انجام دهيد متفاوت خواهد بودبايد 
كردن آن  طرف  برتوانيد  داراي مشكل پي خواهيد برد و مي در اين مرحله بر اساس ارزيابي وضعيت سلامت خود به نقاط. باشد
  .خود در نظر بگيريد ي هها را به عنوان هدف در برنام ضعف
بدانيم در زندگي چه چيزي بيشترين اهميت را برايمان دارد و  كه اينبراي خود  ي هما در زندگي به داشتن تصويري از آيند ي همه

گوييم به  ميزندگي دورنماي اين تصوير از آينده كه به آن. احتياج داريم،ما بايد در حال حاضر و در آينده چگونه زندگي كنيم
زندگي  ي ادامهبدون وجود چنين تصويري . »معنا و هدف زندگي شما چيست؟«دهد كه شما پاسخ مي پرسشاين 
چون اضطراب، افسردگي و تمايل به پايان دادن به زندگي و خودكشي همآن باعث احساسات منفي  پذير نخواهد بود و نبود امكان

در واقع . گيرد؟ پاسخ آسان است اين دورنماي زندگي از كجا شكل مي ي خود داريم يا اين تصويري كه از آينده. شود در افراد مي
هايي هستند كه برايتان بيشترين اهميت را  كنيد و همان ارزش هايي هستند كه شما در زندگي انتخاب مي اين دورنما همان هدف

  .دارند
  

  ها اهداف و ارزش
ها  اهداف و ارزش. كنند دهند و جهت رفتار ما را مشخص مي يها همان چيزهايي هستند كه به زندگيِ ما معنا م اهداف و ارزش

بايد  طور  چه كه  اينتان بيشترين اهميت را دارد و  در زمان حال و در آينده چه چيزي در زندگي كه اينمورد  به عقايد شما در
، و )ها ارزش( ؟دانيد چه چيز را درست و چه چيز را غلط مي اهداف شما در زندگي چيست؟ ين يعنيا. زندگي كنيد مربوط است

  دهد چيست؟ به زندگي شما معنا مي چه  آنهدف نهايي شما در زندگي يا 

باعث احساسات منفي دورنماي زندگي  نبود
اضطراب، افسردگي و تمايل به پايان چون هم

 .شود دادن به زندگي و خودكشي در افراد مي
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و لذت از زندگي ضروري  خوشنوديبودن براي داشتن احساس شادي و   هاي مشخص و احساس هدفمند داشتن اهداف و ارزش
با آن مواجه توانند به فرد كمك كنند تا با مشكلاتي كه  هاي مشخص مي داشتن اهداف و ارزش چنين  هم. است
هاي مختلف مانند شغل،  معمول زندگي را در زمينه اهداف .شود مبارزه كند و در شرايط سخت زندگي از پا نيفتد مي

اهدافي مثل داشتن شغل بهتر، كاهش وزن، ترك سيگار، پيدا كردن . توان ديد عشق،سلامت، خانواده، دوستان، و غيره مي
. ي باشندمدت و كلي يا جزئ  مدت يا بلند اهداف ممكن است كوتاه چنين هم. زندگي هستنددوست، ازدواج و غيره از جمله اهداف 

مدت  تري است، اما اهداف كوتاه نيازمند صرف انرژي و زمان طولاني ها آنيابي به  مدت اهدافي هستند كه دست  اهداف بلند
تر و شادتر يك هدف طولاني  اشتن يك زندگي سالمبراي مثال د. تري قابل دستيابي هستند اهدافي هستند كه در زمان كوتاه

  كوتاه اهداف نسبتاً...  هاي سالم و موقع خوابيدن، داشتن رژيم  كه انجام رفتارهاي سالم مثل ورزش كردن، به درحالي ،مدت است
مثل هدف شاد و هاي مختلف زندگي مربوط باشند  اهداف ممكن است بسيار كلي باشند؛ يعني به زمينه چنين  هم. مدت هستند

ي رفتارهاي ما به نوعي در جهت  همه ،بودن
يا ممكن است جزئي  باشند و ها آنرسيدن به 

ي خاص مربوط باشد، مثل  باشند و به يك حوزه
سلامتي  ي هترك سيگار كه هدفي مربوط به حوز

  . است
  

  
تان را بايد در جهت  مهم اين است كه بدانيد زندگي ي هنكت ،هاي زندگي اهداف و ارزش ي زمينهدر  

به عبارتي زمان و انرژي خود را در جايي مصرف كنيد كه برايتان . ريزي كنيد برنامه ها آنرسيدن به 
ارزش تعيين كنيد يعني مشخص كنيد چه چيزي از نظر شما درست و چه چيز . اهميت و ارزش دارد

ها هدف تعيين كنيد و  هميت است، و بر اساس اين ارزشا غلط است، چه چيز مهم و چه چيز بي
  .ريزي روزانه داشته باشيد برنامه ،براي رسيدن به اهداف

  
هاي حميد مانع از اين شد  ارزش. دهد ها و اهداف را در جلوگيري از مصرف مواد به ما نشان مي ثير ارزشوبي تأمثال حميد به خ

. گفت مصرف مواد چيز بدي است هايش به او مي و قرص مصرف كند چون ارزش كه او در برابر درخواست مهتاب تسليم شود
اهداف او داشتن زندگي سالم . هاي خود را مشخص كند اش تصميم بگيرد و هدف هاي حميد به او كمك كرد براي زندگي ارزش

به او كمك كند  كه اينب جدا شود يا دانست كه براي رسيدن به اين اهداف يا بايد از مهتا او مي. و فرزنداني سالم و باهوش بود
هايش سبب شد كه او در مسير خود دچار تزلزل  ديديم كه تعهد حميد به اهداف و ارزش چنين هم. ش را كنار بگذاردمصرف مواد

  .نشود و در نهايت توانست به مهتاب نيز كمك كند
  

  .كارهايي راكه براي رسيدن به هدف بايد انجام دهيد مشخص كنيد: دوم ي همرحل
براي رفتن به مشهد بايد بليط قطار يا هواپيما بخريم، محل اسكانمان  مثلاً. براي رسيدن به هر هدفي بايد كارهايي انجام دهيم

  .ه كنيم و كارهايي از اين قبيلجا مرخصي بگيريم، لوازم سفر را آماد را رزرو كنيم، اگر جايي شاغل هستيم، از آن
ريزيِ شخصي هم بايد كارهايي را كه بايد طي هفته يا ماه بعد و گاهي يك سال يا دو سال آينده انجام دهيم تعيين  در برنامه

  .كنيم بيني پيشتر را هم  هاي طولاني هاي دراز مدت شايد مجبور باشيم بعضي كارهاي سال در برنامه. كنيم
هاي آموزشي،  براي زندگي سالم، ممكن است كارهايي از قبيل پيدا كردن يك شغل، شركت در كلاس ام شخصيي اقد برنامهدر 

. مراجعه به يك مركز مشاوره كارهاي مهمي باشند كه بايد انجام دهيم و ي منظم تفريحي، خريدن برخي لوازم تعيين يك برنامه
 ها آن، شناخته و با روش حل مسئله رار شودع انجام كارهاي مورد نظهايي كه ممكن است مان بايد دقت كنيم موانع و محدوديت

  .طرف نمائيم را بر

كته
ن

ها در زندگي دارند  با توجه به اهميتي كه اهداف و ارزش
هايمان را بشناسيم،  بسيار مهم است كه اهداف و ارزش

مشخص كنيم، و زندگي ترين اهدافمان را در زندگي  مهم
.ريزي كنيم مان را بر اساس آن اهداف برنامه روزانه



ه كنيد و بر 

ست در بين 
 طور  به بايد 
توانند در  مي

واهند شد كه 

 موارد را به 
ان را تنظيم 

ر زمان مقرر 
ممكن . كنيد

مورد نيازتان تهيه

ين افراد ممكن ا
شوند و  سوب مي

يي هستند كه م
ي زيادي پيدا خو

  .را كنيد

اين ي همه ،خي
د جدول كارهايتا

به درستي و يا در
وضوع را بررسي ك

ستي از كارهاي م

  .يد

اي. حساب كنيم ا
جتماعي ما محس

هاي سازمان طور  
دولتي و غيرِ دولتي

زمان بندي اجر

برخ.  انجام دهيد
 كه راحت هستيد

  .دنش

ايد ب كرده بيني ش
ايد دلايل اين مو

 !ساخت

د تا فهرست درس

 ي كه در
رفتن چه 
ك سري 
 يكي از 

در اين  

د به چه 

به . مائيد

نمائيد ه 

ايي را تقويت كني

  خص كنيد
ها آنتوانيم روي 
اج ي هفراد سرماي
همين. ي كنيم

هاي د ما سازمان

ساس جدول ز

رهايتان را منظم
شما هر طور . ند

 مشخص شده باش

پيش كاري را كه 
در اين مرحله با 
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مك خواهند كرد

  
 يك از كارهايي

ها يا ياد گر هارت
 شما نياز به يك
 مشكلي كه با 

 .وگو داريد  فت

خواهيد انجام دهيد

 .كنيد تهيه
نمستيد يادداشت 

 نياز داريد مقايسه

ها بايد چه مهارت

ك كننده را مشخ
ت خود، مي   زندگي

اين ا. ل ما باشند
ريز برنامه ها آن 

 محله يا شهر شم

شده را بر اس ي

دهد تا كار ن مي
نويسند يد خود مي

 اساس اهدافتان 

ممكن است. ست
.باشيد  افت كرده

 آينده به شما كم
  .ط شويد

 ي نياز داريد؟
 براي انجام هر
 بلد بودن چه مه
ردن يك شغل 

براي حل يا. ت
هاي گف ن مهارت
  :م دهيد

خ ر كاري كه مي

هاي فعلي خود ت 
ماهر هس ها آن در 
  !كنيد

هايي كه   مهارت

شخص كنيد كه ب

هاي كمك مان
هاي  ن به هدف

شاوندان و فاميل
كمك گرفتن از

در. ا كمك كنند
  

بيني پيش) هاي
  . اشيد

سب به شما امكان
دداشت يا سررسي

بر  ها آنن انجام 

  
اي مهم اس مرحله

تايج متفاوتي دريا

هاي فصول  رس
مسلط ها آني از 

هايي چه مهارت
 مشخص كنيد 
ص كرديد، نياز به

براي پيدا كر ثلاً
خواهيد داشتي 

يد نياز به دانستن
همي بايد انجام
يد براي انجام هر

 . نيازداريد
و مهارت ها انايي

يا ي را كه بلديد 
 سلامت توجه ك

هاي خود را با  ت

ن مقايسه بايد مش

افراد يا سازم: 
ستند كه در رسيدن
و يا در بين خويش
ناسايي و براي ك
زندگيِ سالم به ما
.ن به شما هستند

كاره(ها  اقدام 
ن بندي داشته با

مناسب بندي زمان 
ياد ي ه در دفترچ
رها و زمان كه كا

 ارزيابي كنيد 
ايد م ه انجام داده

يك كار، نتنجام 

خش مهمي از در
انجام بخشي ي حوه

چ: سوم ي هرحل
 اين مرحله بايد
حله قبل مشخص

مث. زهايي داريد
اي هاي حرفه هارت

ضاي فاميل داري
اقدامات مهرحله 
مشخص كني 

هايي  مهارت
جدولي از توا 
همه كارهايي 

ابعاد مختلف
جدول مهارت 
 و
بر اساس اين 

چهارم ي هرحل
ميشه كساني هس
ستان ما باشند و

را شنا ها آنقعي 
يابي به يك ز ست
كردن كمك ي هد

: پنجم ي هرحل
د يك جدول زما
وين يك جدول 

هاي ديگري  كل
اما دقت كنيد. يد

:ششم ي هرحل
يابي كارهايي كه

يا از ا و جام نداده
  :ت

 

بخ
نح
  
مر
در

مرح
چيز
مه

اعض
مر

  
مر
هم
دوس
واق
دس
آما
  
مر
بايد
تدو
شك
كني
  
مر
ارز
انج

است
  
  
  



 

 
 

35 

 !قايقي بايد ساخت

  .شما اشتباه بوده باشد گذاري هدف 
 .كرده باشيد بيني پيشكارها را كم يا زياد و يا نادرست  
 .ايد غير واقعي بوده باشد كرده بيني پيشهايي كه  زمان 
 .باشيد  نكرده بيني پيشهاي مورد نياز را به درستي بررسي و  مهارت 
 .ايد ايد و خوب اجرا نكرده بلد نبوده هايي را به خوبي مهارت 
 . ايد هاي كمك كننده را اشتباه برآورد كرده افراد يا سازمان 
 .ايد هاي خود را به خوبي نديده محدوديت 

  
كند تا  يارزيابي واقع بينانه به شما كمك م. دهايتان باشن يابي به هدف توانند دليل عدم موفقيت شما در دست مي هااين ي همه

 .نمائيدتر عمل  ريزي مجدد واقع بينانه خود را پيدا كنيد و در برنامه ي هنقاط ضعف و قوت برنام

  
  ريزي و اجراي مجدد برنامه: هفتم ي همرحل
بر اساس نتايج به دست آمده، كه ممكن است موفقيت كامل يا . كشد ي عمر ما طول مي ريزي براي زندگي سالم به اندازه برنامه

ريزي مجدد  يابي به هدفتان برنامه دوباره چك كنيد و بر اساس ارزيابي و ميزان دستهايتان را  عدم موفقيت باشد، بايد هدف
ي يك ساله  در پايان يك برنامه. ممكن است هدف شما يادگيري يك حرفه و شروع به كار در آن حرفه بوده باشد مثلاً. كنيد

. كردن شغل باشد پيداريزيِ مجدد، شما بايد هدفتان  نامهدر بر. ايد ايد اما هنوز شغلي پيدا نكرده ي مذكور را ياد گرفته شما حرفه
حالا بايد هدف . ستهمسرتان باشد و بعد از شش ماه اين اتفاق رخ داده ا ي ههدف شما كمك به ترك مصرف شيشممكن است 

  .هاي فردي و گروهي او براي پيشگيري از عود باشد نشما تكميل درما
  

ابعاد سلامت دقت كنيد و به هر دو نوع كوتاه  ي همهدر تنظيم اهداف خود همواره به  
  .ها توجه داشته باشيد مدت و بلند مدت هدف

  
  
  

  

چه عوامل . رفتن به پارك و نيم ساعت پياده روي مثلاً. به يك هدف خيلي ساده فكر كنيد
 ثير بگذارد؟ به چيزهاي مثبت و منفي كه معمولاًأتواند در رفتن يا نرفتن شما ت دروني مي

  .فكر كنيد كنيد ميدر اين شرايط در ذهن خودتان مرور 
  

  

  

  
  .به آخرين باري كه يك تغيير در خود ايجاد كرديد فكر كنيد

  

  

  يابي به اهداف در زندگي سالم ثير آن در دستانگيزه و تأ 
ما براي رسيدن به يك هدف در زندگي . شويد كه تغيير دادن رفتارهايمان كار راحتي نيست متوجه ميتر فكر كنيد  اگر كمي دقيق

برنامه به ما كمك . خوب داريم ي هياز به چيزي بيشتر از يك برنامِ خود، ن زندگي ي هخود و ايجاد يك تغيير در رفتار و شيو

كته
ن

...فكر كنيد

...فكر كنيد
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اما براي بلند شدن از جايمان و رفتن  ،ف گام به گام به پيش ببريمرا به سمت هد مان حركتكند تا فكرمان را منظم كنيم و  مي
  .نياز به چيز مهمي داريم مان حركتتر ادامه دادن  و از آن مهم

  
  انگيزه و اميد

خـواهيم بـه دسـت آوريـم بـه       يك نيروي دروني مثبت است كه مـا را در حركـت بـه سـمت بهتـرين چيـزي كـه مـي         انگيزه
  .دهد جلو هل مي

گويـد در صـورت پايـدار مانـدن در يـك رفتـار چـه چيزهـايي در آينـده بـه            يك نيروي دروني اسـت كـه بـه مـا مـي     هم  اميد
  .دست خواهيم آورد

  

ل بيرونـي و درونـي قـرار    و مسـائ  موضـوعات  خيلـي  ثيرعـواملي درونـي هسـتند كـه تحـت تـأ       هر دوي اين نيروهـاي مثبـت،  
  .يابي ما به هدفمان اهميت زيادي دارند ل در دستگيرند و ممكن است كم يا زياد شوند اما به هر حا مي

هايمـان را در   كـه در بخـش قبـل توضـيح داديـم؛ توجـه بـه ابعـاد سـلامت بـه مـا كمـك خواهـد كـرد تـا هـدف                 طـور  همان
دهـد تـا بـه     بـه مـا قـدرت مـي      چيـزي كـه    آن. زندگي تعيين كنيم و بر اساس آن يـك برنامـه بـراي خودمـان داشـته باشـيم      

انگيـزه و اميـد    ،هايمـان چشـم پوشـي نكنـيم     ان حركت كنـيم و در صـورت بـروز مشـكلات جديـد از هـدف      هايم سمت هدف
  .است
هاي كوتاه مـدت شـما تـرك سـيگار باشـد و بعـد از دو هفتـه بـه دليـل مشـكلات زنـدگي و اضـطرابي              اگر يكي از هدف مثلاً

سـيگار تعـارف    مـدام در يـك جمـع بـه شـما      شويد مدام هـوس سـيگار كرديـد و يكـي از دوسـتانتان هـم       كه گاه دچار آن مي
هـاي قـوي شـما     انگيـزه  ،تواند به شما كمك كند تا بـه هـدف خـود متعهـد بمانيـد و دسـت از تـلاش برنداريـد         مي چه آن،كرد

   شـما بـراي رسـيدن بـه وضـعيتي اسـت كـه در آن شـما بـه سـيگار وابسـته نيسـتيد و بـه خـاطر                براي سـالم مانـدن و اميـد
  .شويد وسط آن اذيت نميمشكلات ايجاد شده ت

  

   

  :تعيين اهداف ة نحوةتوضيح مهم دربار
در تدوين اهداف خود بر اساس وضعيت . شوند هاي مختلف تقسيم مي اهداف شما در زندگي به روش

  .ها توجه كنيد سلامت خود بايد به اين تقسيم بندي
 كم كردن ده كيلو وزن به منظور افزايش سلامت توانند كوتاه مدت باشند؛ مثلاً برخي اهداف مي

  . ر كردن وضعيت سلامت جسميجسمي و يا ترك سيگار براي همين منظور، يعني بهت
آموزشي هم ممكن است به شكل  سري كتاب و يا شركت در يك دورة ريزي براي خواندن يك برنامه

  .ماعي مفيد باشداهداف كوتاه مدت نمايان شود و براي افزايش سلامت رواني و اجت
خاص و موفق شدن  تلاش براي آموختن يك حرفة برخي از اهداف ممكن است بلند مدت باشند؛ مثلاً

بسياري از اهداف ويژه در زندگي . تواند سلامت اجتماعي و معنوي شما را بالا ببرد در يك شغل كه مي
زمره زندگي مثل شغل و ل مادي و رواهداف بلند مدت ممكن است به مسائ .ما از اين جنس هستند
زندگي و  ي ت مربوط باشند و ممكن است به مسائل غير مادي مثل تغيير شيوهمحل زندگي و تفريحا

 .ه برخي اهداف معنوي مربوط باشنددست يافتن ب
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ــد   ــاطر بياوري ــه خ ــرا ب ــاطرات ميت ــه را در خ ــن جمل ووليت در مقابــل فرزنــدم مــن را از تســليم شــدن در  ئاحســاس مســ« :اي
ــي داشــت     ــاز م ــكل ب ــن مش ــل اي ــا ك. مقاب ــائ    ب ــن مس ــا اي ــه ب ــتانم ك ــي از دوس ــك يك ــورد   م ــالبي در م ــنايي داشــت مط ل آش

ــاز   ».مصــرف مــواد و انــواع مــواد اعتيــاد آور تهيــه و مطالعــه كــردم  ــرا را از تســليم شــدن در مقابــل مشــكل ب چيــزي كــه ميت
  .نيروي دروني ميترا نامش انگيزه استاين احساس و . ووليت در مقابل فرزندش بودئداشت احساس مس مي

  
  نگيزههنر ايجاد ا

ــي  ــايي م ــه چيزه ــند؟  تو چ ــزه باش ــده انگي ــاد كنن ــد ايج ــول، انن پ
توانـد نقـش    امكانات، خـانواده؟ هـر چيـزي مـادي و معنـوي مـي      

ايـن   ي همـه انگيزه را داشـته باشـد امـا در نهايـت      ي كنندهايجاد 
. شــوند مــوارد موجــب برانگيختــه شــدن نيرويــي در درون مــا مــي

تـرين عامـل در پيگيـري اهـداف و تـلاش كـردن در        مهم ،انگيزه
خـواهيم شـما    در ايـن قسـمت مـي   . هاسـت  راه رسيدن به خواسـته 

  .را با اصول افزايش انگيزه آشنا كنيم
  

  :كند هاي شما كمك مي د و تقويت انگيزهرعايت اين موارد به ايجا
  .راي تلاش در شما ايجاد خواهدكردبيشتري باهداف مشخص و قابل دسترسي براي خود تعيين كنيد؛ اين كار انگيزه  
اقعي انگيزهاي شما را براي كار اهداف واقعي و قابل دسترس براي خود تعيين كنيد؛ خيال بافي در تعيين اهداف غير و 

  .ثر كم خواهد كردمؤ
بوده باشند، هاي به دست آمده، هر چقدر هم كه كوچك  ارزيابي كنيد و به موفقيتدر مراحل مختلف كار خود را  

  !ام گرمي بدهيد كه تا اينجا كه خوب بوده گاهي لازم است خودتان را تشويق كنيد و به خودتان دل. كنيد توجه
انجام كارها، براي  شما مداخله كنند شناسايي كنيد و سعي كنيد پيش از ي هعواملي را كه ممكن است در كاهشِ انگيز 

خواند و به شما و همسرِ بيمارتان  يأس مي ي هفاميلي كه هميشه آي مثلاً .انجام دهيدكاري  ها آنثير جلوگيري از تأ
  .زند، ممكن است باعث كاهش انگيزه شما براي كمك به همسرتان و خودتان شود سركوفت مي

هاي ديگران عامل مهمي  گرمي ها و دل تشويق. نظر بخواهيد ها آنهايتان با دوستانتان صحبت كنيد و از  موفقيت ي درباره 
 .در ايجاد و تقويت انگيزه هستند

 
  حفظ انگيزه

كنيـد   امـا هرچقـدر تـلاش مـي    . قوي براي اين كار داريد ي هاي خود شغلي پيدا كنيد و انگيزگيريد كه بر فرض كنيد تصميم مي
هاي عملي  به ياد داشته باشيد كه وقتي قدم. شويد هر شكلي با مانع مواجه مي يا بهو خواهيد پيدا كنيد  توانيد كاري را كه مي نمي

كار صدمه بزننـد   ي ادامهشما براي  ي هت زيادي مواجه شويد كه به انگيزداريد، ممكن است با موانع و مشكلا را براي تغيير برمي
تغيير كردن و كوشش در راه هدف اصلاً كار آسـاني   .اول برگرديد ي هتلاش برداشته، به نقط موجب شوند كه دست از نهايت درو 

شما نيز كاهش  ي هبيعي است كه در طي مسير، انگيزپس ط. كاملاً عادي است نيست و مواجه شدن با موانع و مشكلات يك امرِ
د با موانعي برخـورد  بنابراين وقتي در مسيرِ رسيدن به اهداف خو. خود را همچنان حفظ كنيد ي هتوانيد انگيز ا كند ولي شما ميپيد
آيا تا به حـال شـده هـدفي داشـته      .دست از تلاش برداريد، ياد بگيريد كه چگونه از موانع عبور كنيد كه اينكنيد، به جاي  مي

تان را از  اميد نشده و انگيزه باشيد كه براي رسيدن به آن از هيچ تلاشي فروگذار نكرده باشيد و با وجود تمام مشكلات نا
خود را حفظ كنيـد؟ چـه چيـز يـا       اشيد؟ از خود بپرسيد در آن شرايط چه چيز به شما كمك كرد كه انگيزهدست نداده ب

  چيزهايي شما را نسبت به هدفتان متعهد نگاه داشت؟
  

انگيزه نيرويي دروني است كه به شما 
براي رسيدن به اهدافتان انرژي و اميد 

ي بيشتري  دهد و هرچقدر كه انگيزه مي
داشته باشيد نيروي بيشتري براي 

كنيد و در  رسيدن به هدفتان صرف مي
 .شويد برخورد با موانع ديرتر نااميد مي



م تلاشـم را     
ـه دوسـت و   

ام دهيـد تـا     

ـما را بـراي   
كـه موجـب        
ـرور كنيـد و           
 را بــه خــود 

شــما  ي هيــز

رسـيدن بـه   
 خـود بـراي    
شـما ضـعيف   
  سـت خـورده  

تـوانم   ر مـي    
ـام كـاري را           

آن .ش دهيـد      
. را نداريـد ار            

  رسـيدن بـه      
هــا و نقــاط  

ي و تقويـت         
تـا بـا نقـاط     

كه با مشكلي 
ت از تلاش 

وقوع 
 .نده

گوييـد مـن تمـام
رد، نه خانواده، نـ

هاي زيـر را انجـا

 . كنيد

ي شـ كـه انگيـزه   
يگـر دلايلـي را ك
نيـد بـا خـود مـ
نرســيدن بــه آن 
 كــه دوبــاره انگي

راه  تي كـه سـرِ    
هـاي  ـه توانـايي     
ش ي هـد و انگيـز     

و شكس  ش كـرده       
يعنـي ايـن بـا« د     

كـه توانـايي انجـ
ه بتوانيـد تغييـرش
 انجـام ايـن كـا
د كـه قـادر بـه 
شــناخت توانــايي

خـود را شناسـايي
كنـد ت مـك مـي      

وقتي ك. كشند مي
 و در نتيجه دست

يعني انتظار و ي
هاي خوب در آين

ن است با خود بگ
ز من حمايت نكر

توانيد كاره ت، مي

دف خود را مرور 
شـويد ك ـرو مـي    

يـد يـك بـار دي
ـدف را دنبـال كن
ي رســيدن يــا ن

شــود  عــث مــي

  د
وانـع و مشـكلات
د كـه نسـبت بـه
فتان شـك كنيـ

 چنـد بـار تـلاش
خـود فكـر كنيـد
ا تلقـين كننـد ك
 از آن اسـت كـه
ـيد كـه توانـايي

رسـيد تيجـه مـي     
ش. ف خواهــد شــد

يـد نقـاط قـوت خ
زيـر بـه شـما كم

خودشان را كنار م
دانند باه شده مي

بيني خوش
ها رويداد

 !ساخت

 براي مثال ممكن
نداد، هيچ كس از

ن، كم شده است

دلايل و فوايد هد
كل و مـانعي روبـ

دهد، با اهش مي
بگيريـد ايـن هـ

هــا تــرين اتفــاق
كــار باعايــن . ــد

 

بشناسيد ي خود را
مواجه شدن با مو
گرفته باعث شـو
 رسيدن بـه هـد
سـت قـبلاً هـم

ن با ترديـد بـا خي
واننـد و بـه شـما

بـدتر  تـان  ـرايط 
يـن نتيجـه برسـ
داريـد بـه ايـن نت

شــما ضــعيف ي ه
پـس سـعي كنيـ 

تمـرين ز. نمائيـد 

 بيشـتري رخ   
كـردن   دنبـال     

ـود را كنتـرل   

كنند و خ خالي مي
مه چيز خود را تب
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 را كاهش دهد، 
كس به من كار ن

  ؟
تا به اهداف مثبت

بار ديگر د يك
وقتي با مشـك

راه كا ي ادامه
شد تصـميم ب
بــدترين و بهت
يــادآوري كنيـ
 .تقويت شود

  
هاي توانمندي

ممكن است م
هدفتان قرار گ
ايجاد تغيير و 

ممكن ا. شود
باشيد و بنابراي

 ـ    يـأس بخو ي هي
شـكنيـد و    مـي     

كـر كنيـد و بـه اي
نفي و نادرستي د

هكنيــد و انگيــز ي
. شـكلات اسـت     

نيجـاد   در خود ا

خوب و مثبـت ي
شـوند، دسـت از   

هاي منفي خـ ان

شكلاتشان شانه خ
شوند و هم ي مي

شما ي هند انگيز
هيچ ك.  ولي نشد

؟كردم كه نكردم ي
ما براي رسيدن ب

  .د نكنيد

سـت ديگـران آي
 وقتتـان را تلـف

فك ها آنكم مثل 
هايتان قضاوت من
س و نااميــدي مــي
ه بـا موانـع و  مش

اي را نيز وت تازه

هاي اتفاقر آينده 
ش شكلي روبرو مي
حساسات و هيجا

  .سند
مشكن مستقيم با 

حتي و غم زيادي

توا ي مختلفي مي
ي خودم پيدا كنم،

بايد مي كار چهگر 
شم ي ه كه انگيز

گرد  كرده و عقب

ممكـن اس. »هـم؟ 
راد بگيرنـد كـه 
ك خود شما نيز كم

ها و استعداده يي
، احســاس يــأس
گيزه در مواجهـه
مهارت و نقاط قو

  .يد

  د
عتقاد دارند كه در
فرادي وقتي با مش

دارند و ا د برنمي
ه اهداف خود برس

از روبرو شدن، ين
ار احساسات ناراح

اين حال چيزهاي
ا كاري برايدم ت

ديگرنا، نه دولت، 
رگاه متوجه شديد
گيزه خود را حفظ

ن كار را انجام ده
اريد يا به شما اير
قت ممكن است خ
قتي در مورد تواناي
ــدافتان نيســتيد،
ت، كليد حفظ انگ
نيد و سعي كنيد م
ت خود آشنا شوي

بيني و اميد وش
اع بين خوش راد

چنين اف. واهد داد
داف با ارزش خو

كنند تا بتوانند به ي
بدبي افراد ، مقابل
شوند دچا اجه مي

  .كشند ي
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عوامل  كننده را به هاي منفي و ناراحت ها يا تجربه ها، بدبياري علت شكست ،بين افراد خوش ها چيست؟ علت اين تفاوت
دانند  دهند و در نتيجه نه تنها خودشان را علت مشكلات نمي مثل اوضاع و احوال موجود نسبت ميگذرا و خاص، غير شخصي

افراد بدبين خودشان را  كه  حالي در. شوندهاي ديگر موفق  بلكه انتظار دارند با گذشت زمان، تلاشِ بيشتر، و يا در موقعيت
تغيير هستند به همين  قابل ها دائمي و غير دانند و معتقدند كه اين بدبياري ول تمام رويدادها و تجارب منفي ميئمس

 .كنند كشند و احساسات منفي چون احساس گناه و نااميدي را تجربه مي دليل در برابر مشكلات دست از تلاش مي
مدار  نظر كنند، چون هدف مدت صرف هاي كوتاه مدت، از خوشي  توانند براي رسيدن به اهداف بلند بين مي راد خوشاف چنين هم

هاي  خوشي ها آنهستند و معتقدند تلاش كردن در جهت اهداف براي 
كنند به  بينانه به زندگي نگاه مي افرادي كه خوش. بيشتري به همراه دارد

هاي فشارانگيز زندگي دچار ضعف  ويداداحتمال كمتري در برخورد با ر
شما از كدام دسته . شوند جسمي، روحي، افسردگي و يا مصرف مواد مي

افراد هستيد؟ اگر شما از آن دسته افرادي هستيد كه دربرخورد با 
كنيد كه مقصر هستيد، و هيچ اميدي  مشكلات مدام به اين فكر مي

دليل د و به همين براي حل مشكل يا تغيير شرايط در آينده نداري
هاي زير براي  توانيد از مهارت كنيد، مي احساس نااميدي و افسردگي مي

 .بيني را تمرين كنيد تغيير اين سبك تفكر منفي استفاده كنيد و خوش

  
شود فرد  اميد در واقع توانايي است كه باعث مي. بيني است اما با آن تفاوت دارد نيز مفهومي بسيار نزديك به خوش اميد

رغم مواجه شدن با موانع و مشكلات به  مسيرهايي را براي رسيدن به اهداف مطلوب و مورد نظرش طراحي و انتخاب كند و علي
. ثر هستند، و او توانايي حل مشكلات و برطرف كردن موانع را دارددهد چون معتقد است كه كارهايش مؤ مسيرش ادامه

كه مانعي برطرف نشدني بر سر راه  زماني. رسيم يا نه تيم به هدفي كه داريم مياميدواري زماني ارزشمند است كه ما مطمئن نيس
  .ثر نيست، احساس نااميدي خواهيد كرديا شما احساس كنيد كارهايتان مؤ اهداف شما قرار داشته باشد

يت اين است كه افراد اميدوار اما واقع. اند شايد تصور كنيد افراد اميدوار كساني هستند كه هرگز در زندگي با مشكلي مواجه نبوده
اند  با سايرين در اين است كه در خود اين باور را ايجاد كرده ها Ĥناند، اما فرق ي سايرين در زندگي با شكست مواجه شده به اندازه
خود  شوند مدام به وقتي دچار مشكل مي ها آن. توانند با مشكلات مبارزه كنند و با ناملايمات زندگي كنار بيايند كه مي

قرار گيرد كمتر دچار خشم و نااميدي  ها آناگر مانعي بر سر راه . »اش بربيايم توانم از عهده مي«، »تسليم نخواهم شد«:گويند مي
كه افرادي كه اميد  در حالي. هايشان پيدا كنند شود بتوانند مسيرهاي ديگري براي رسيدن به هدف شوند و همين باعث مي مي

و كنند  تفاوتي را تجربه مي به ترتيب احساس خشم، نااميدي و بي ،شوند كمتري دارند وقتي با موانع برطرف نشدني مواجه مي
  .كشند ش براي رسيدن به هدفشان ميدست از تلا

همسرش  مصرف موادي  كه با مسئله ميترا زماني. توانيد در مثال ميترا و پروانه مشاهده كنيد ثير اميدواري و نااميدي را ميتأ
رو شد دست از مواجه شد هرچند تلاش كرد از طريق صحبت كردن با همسرش او را از اين كار منع كند اما وقتي با مانع روب

چرا . تلاش برداشت و هيچ مسير ديگري براي رسيدن به هدفش انتخاب نكرد و در نهايت خودش نيز اسير مصرف مواد شد
پاسخ اين است كه ميترا اعتماد به نفس كمي داشت و خودش را از نظر ظاهر و تحصيلات كمتر از اميدواري ميترا كم بود؟

و در نتيجه احساس ) نشناختن نقاط قوت و ضعف(كردن اين فاصله نكرده بود دانست و تلاشي در جهت كم  همسرش مي

  نشناختن نقاط قوت و ضعف
  هدف و انگيزه
  ارزش و باور

  شناختن نقاط قوت
  ريزي براي رسيدن به هدف برنامه

  اقدام در راه هدف
پايداري

  :شده راي رسيدن به هدف مثبتتان كمهر گاه متوجه شديد كه انگيزة شما ب
 ـرور كنيد ودلايل هدف خود را م 
 .هاي خود را بشناسيد توانمندي 
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كرد توانايي كافي براي حل مشكلات را ندارد و خيلي زود تسليم شد و به صورت منفعل تن به مشكلات داد و در نهايت  مي
پروانه براي . ش اميدوارانه را برگزيدشوهرش رو مصرف مواداما پروانه در مواجهه با . سلامت و زندگي خود را به مخاطره انداخت

توانست  او نمي. و براي رسيدن به اين هدفش مسيرهايي را انتخاب كرده بود) هدف و انگيزه(زندگي خود هدف مهمي داشت 
مصرف و براي همين تصميم گرفت به همسرش كمك كند ) ارزش و باور(مواد را قبول كند  ي كننده زندگي با يك همسر مصرف

آوري اطلاعات كرد  و براي رسيدن به هدفش شروع به جمع) شناختن نقاط قوت(او به توانايي خود باور داشت . ترك كند را مواد
سپس تلاش كرد همسرش را با عوارض مصرف مواد آشنا ). ريزي براي رسيدن به هدف برنامه(و با افراد متخصص مشورت نمود 

او بعد از رسيدن به ). پايداري(رش از ترك كردن دست از تلاش برنداشت رغم نگراني همس و علي) اقدام در راه هدف(كند 
  .تواند تغيير ايجاد كند تري را دنبال كرد چراكه اميد داشت مي هاي بزرگ هدفش باز هم ادامه داد و هدف

مهم نيست كه هدف . يدها را به كار بگيريد و براي تغيير شرايطي كه برايتان سخت است اقدام كن توانيد اين مهارت شما نيز مي
  .شما بزرگ يا كوچك باشد، مهم اين است كه به شما كمك كند فقط كمي بيشتر احساس اميد، شادي، و انگيزه كنيد

  
به خوبي تلاش كنيد و با انگيزه و  ها آنيابي به  عيين كنيد و براي دستهايتان را خوب ت اگر هدف 

به اين . بيشتري از زندگي خواهيد داشت خوشنودياميد به جنگ مشكلات برويد در نهايت احساس 
اسامي ديگري مثل . است شادياين نام ...  توانيم نام ديگري بدهيم مي خوشنودياحساس 

 .كنند شادي اشاره مي ي هسرزندگي يا خوشحال بودن هم به همين واژ

  
  

  جمع بندي
ي اقدام شخصي خود  ثر برنامهبراي طراحي درست و اجراي مؤ

دانستن خيلي چيزها در جهت داشتن يك زندگي سالم نياز به 
افزايش  هاي بعدي براي كمك به يادگيري و تمام فصل. داريد

يزهايي به شما كمك چه چ. هاست مهارت شما در همين زمينه
هاي  گذاري خوبي داشته باشيد؟ چه مهارت كند تا هدف مي

هاي  هاي فاميلي و گروه اساسي زندگي را نياز داريد؟شبكه
؟ نمائيدبه درمان همسرتان كمك  طور چهپيدايشان كنيد؟  طور چهتوانند به شما كمك كنند چه كساني هستند و  اجتماعي كه مي

هاي شايع همراه  مت جسمي خود براي پيشگيري از بيماريچگونه فضاي خانوادگي سالمي مهيا كنيد؟ و چگونه مراقب سلا
  . خواهيم پرداخت ها آنبه تر  مفصل طور  بههاي بعدي  موضوعاتي است كه در فصل ها اين ي مصرف مواد باشيد؟ همه

را چند  هايتان انجام دهد بايد تلاش خود ظايف خود را در قبال زندگي و بچهتواند و ممكن است فكر كنيد چون همسرتان نمي
درست است كه خانواده خيلي مهم است ولي شما و نيازهاي شما هم به همان . وقف خانواده كنيد برابر كنيد و خودتان را كاملاً

به ويژه فراموش نكنيد شما به عنوان فردي كه در حال زندگي با يك همسر مصرف كننده مواد هستيد، بايد . اندازه اهميت داريد
كه به نيازهاي دهد؛ والديني  تحقيقات نشان مي. تان باشيد د اختصاص دهيد و بيشتر مراقبت سلامتيزمان بيشتري را به خو
است براي ي خوب لازم  پس براي داشتن يك خانواده. تر هستند شان صبورتر و مهربان دهند، با فرزندان شخصي خود اهميت مي
  .خودتان هم وقت بگذاريد

كنيد، دوستان، آشنايان، كارهايي كه  زندگي مي ها آنگذارد، كساني كه با  ثير ميتان تأ اسگي روي شما و احساي از زند هر جنبه
توانيد تغييراتي مي منديد علاقهاگر به سلامت و كيفيت زندگي خود . تفريحات و سرگرمي و غيرهكار، دهيد،  دهيد يا نمي انجام مي

هايي از  كند به آن جنبه اين كتاب به شما كمك مي. تري داشته باشيدتان ايجاد كنيد تا به شما كمك كند احساس به را در زندگي
  .نمائيدكه نياز به تغيير دارد فكر كنيد و تغييراتي را كه دوست داريد در آن ايجاد  تان زندگي

كته
ن

اهميت قائل شدن براي سلامتي و مراقبت از 
  . به خود است احترامخود، نشانه 

تان  شما بايد بين نيازهاي خودتان و وظايف
 .به عنوان همسر و مادر تعادل ايجاد كنيد



لاش زيادي 
شود  جب مي

.  انجام دهيد

ي بايد انجام 

شيد اما نبايد 

شما   شخص

 مستلزم كار و تلا
هر كاري كه موج
ت كه شما بايد 

  .جام دهد

دانيم چه كارهايي

ده باش مشورت كر

سلامتتان به درد 

د و ممكن است
لاش براي انجام 

كاري است ،تغيير
را براي شما انج ر

بد اولاً   انجام آن

  :ست

اش  لاحيت درباره

شما و افزايش س 

  .د

  . اجرا كنيد

 !ساخت

برد يرات زمان مي
ته باشيد و به تلا

ايجاد ت. مه دهيد
تغييرتواند  س نمي

دهيم و برايجام 
  .ي انجام دهيم

مل اين موارد ا
ه 
ي 
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 افراد داراي صلا
 .شيد

كردن مشكلات 

هيد مشخص كنيد

  .يد
دول زمان بندي 
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تغيي. ساني نيست
پشتكار داشت. ويد

 لذت ببريد، ادام
كس كنند ولي هيچ

يي انجبايد كارها
 به بهترين وجهي

خوب شام صي
به اين معني كه 

جام دهيد كافي
  .ي شما باشد
تان در واقع بينانه

نگيزه كافي كند
كه شما را بر سر

 . باشيد
كافي با ي ه انداز

ت آن حساس باش
ايد و براي كم ك ه

  خصي
  .سالم

دف بايد انجام ده

ده را مشخص كني
جده را بر اساس 

  .يد

يجاد تغيير كار آس
ريد و تسليم نشو

ان بيشترت زندگي
 از شما حمايت ك

ن سلامت خود ب
گونه آن كارها را 

ي اقدام شخص
. شته شده است

ه مي خواهيد انج
ويسد كه راهنماي

اهداف و  شما و

ه در شما ايجاد ا
 به نظر نرسد ك
ي اجرايش نداشته

باشيد و به   كرده
ياتوي برخي جزئ

 شما آن را ساخته

اقدام شخ ي هم
لي براي زندگي س

هد ي رسيدن به
  . نياز داريد

كنند هاي كمك ن
بيني شد پيش) ي

اجراي مجدد كني

 هم اشاره شد، اي
هاي كوچك بردا
شته باشيد و از ز
ه شما كمك و يا

  فصل
ط بد و بهتر كردن
ياد بگيرم كه چگ

ي برنامهي يك 
برنامه چيزي نوش
 به كارهايي كه
ن را به نوعي بنو
ضعيت سلامت 

 .ته شده باشد
 .شد

ي در آن باشد كه
پيش پا افتاده  

اي براي  و انگيزه
كافي به آن فكر ك
ه باشد و خيلي رو

اي باشد كه  نامه

 . باشيد

وين يك برنام
يين اهداف اصلتع

كارهايي راكه برا
هايي چه مهارت 
افراد يا سازمان: م
كارهاي(ها  اقدام: 
 .ارزيابي كنيد: 
ريزي و ا برنامه: م

كه قبلاً  طور مان
ه بنابراين قدم. شد

ساس بهتري داش
توانند به گران مي

ف ي هخلاص 
ي غلبه بر شرايط

ي كه اينو دوم  رد

صوصيات اصلي
ب كه ايناول  

فكر كردن 
نيست بايد آن

بر اساس وض 
زندگي  نوشت

قابل اجرا باش 
چيز متفاوتي 

قدر آنيعني 
شوق نياورد 

ك ي هبه انداز 
پيچيده خيلي

در نهايت برن 
 .بخورد

به آن متعهد 

راحل اصلي تد
ت: اولمرحله  
ك: مرحله دوم 
: سوم مرحله 
مرحله چهارم 
مرحله پنجم 
مرحله ششم 
مرحله هفتم  
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خواهيم به دست آوريم به جلو هل  يك نيروي دروني مثبت است كه ما را در حركت به سمت بهترين چيزي كه مي انگيزه

آينده به دست گويد در صورت پايدار ماندن در يك رفتار چه چيزهايي در  اميد هم يك نيروي دروني است كه به ما مي. دهد مي
ل بيروني و دروني قرار موضوعات و مسائخيلي  ثيرثبت عواملي دروني هستند كه تحت تأهر دوي اين نيروهاي م .خواهيم آورد

ترين عوامل  يابي ما به هدفمان اهميت زيادي دارند و مهم گيرند و ممكن است كم يا زياد شوند اما به هر حال در دست مي
  .شوند نامه شخصي ما محسوب ميموفقيت يا عدم موفقيت بر

توانيد كارهايي انجام دهيد تا انگيزه  تان، كم شده است، مي ي شما براي رسيدن به اهداف مثبت هرگاه متوجه شديد كه انگيزه
و  كاربرد و ممكن است مستلزم  زمان مي تغييرات. البته هميشه ايجاد تغيير كار آساني نيست. گرد نكنيد خود را حفظ كرده و عقب

  .پشتكار داشته باشيد. هاي كوچك برداريد و تسليم نشويد بنابراين قدم. تلاش زيادي باشد
  

    

هاي هدفمند است كه هر شخصي با توجه به شرايط  اقدام شخصي يك سري فعاليت ي هبرنام
  .ماند ميكند و به آن متعهد  خاص خود تدوين و بر اجراي درست آن پافشاري مي

هر . درك وضعيت سلامت خود است ،ترين گام مهم ،ي اقدام شخصي داشتن يك برنامهبراي 
وضعيت  ،شخصي بايد ابعاد مختلف سلامت خود را ارزيابي و نقاط آسيب ديده را مشخص كند

و بر اساس نيازهايي كه براي كم  نمودهو الگوي سازگاري خود را در شرايط پرخطر مشخص 
 .هاي خود اقدام نمايد قويت مهارتلامت خود دارد به تكردن بار مشكلات و افزايش س
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  :دوم ي هپار
  

  هاي فرد براي سالم زيستن مهارت
 
  
  
  
  

 چنين هم. قبلي كه شامل دو فصل بود، با مفهوم سلامت و زندگي سالم و ابعاد سلامت آشنا شديد ي هدر پار
مفهوم انگيزه  سپس. ي شخصي براي سالم زيستن را متوجه شديد گذاري و داشتن يك برنامه اهميت هدف
  .يابي به هدف را شناختيد سمت دستثير آن در حركت مستمر و پر انرژي به و اميد و تأ

يابي به اهدافمان نياز به چه  دهيم كه براي دست پاسخمهم  پرسشخواهيم به اين  در سه فصل پيش رو مي
 مان با ن است دچار خشم شويم و يا رابطهدر رابطه با همسرمان ممك هاي خاصي داريم؟ مثلاً مهارت

در چنين مواردي نياز به . انتخاب يك شغل نتوانيم خوب تصميم بگيريم ي دربارهفرزندمان خراب شود و يا 
مان كم نياوريم و  ند در رسيدن به اهداف تعيين شدهارد تا به ما كمك كنها وجود د داشتن برخي مهارت

در واقع به  و كنند هايي شخصيِ ما را تقويت مي يك سري توانايي ،ها اين مهارت. رفتار كنيم جا بهدرست و 
وني هاي مختلف بيروني و در دهند كه به عنوان يك انسان، وقتي با شرايط و مخاطرات و موقعيت ما ياد مي

احتمال  اي درست و سالم با موضوع برخورد كنيم كه آسيب كمتري ببينيم و به شيوه طور چهمواجه شديم، 
  .سالم بودنمان بيشتر شود

در اين سه فصل با . شود مي گفته »هاي اساسي زندگي مهارت«هاي مورد نياز  اين مهارت ي هبه مجموع
  .د آشنا خواهيد شدآي هايي كه بيشتر به كار شما مي ترين مهارت مهم
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 »سومفصل «
  )1(هاي زندگي  مهارت

  شناخت خود و تنظيم روابط سالم با ديگران
  فريده محرم خاني: و نگارشگردآوري 

 ماريت قــازاريان
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  فصل سوم
  

  )1(هاي زندگي  مهارت
  شناخت خود و تنظيم روابط سالم با ديگران

  
  

كارهاي ديگر از قبيل خياطي و  ي مثل همه. هاست نيازمند برخي مهارتم براي زندگي داشتن يك الگوي سال
زندگي سالم نيز نياز به  ،ها را بلد باشيم ها و تكنيك هر كدام بايد يك سري روش ام درستآشپزي كه براي انج

مورد هاي  مهارت ترين مهمخواهيم تعدادي از  در سه فصل پيش رو مي .ها دارد يادگيري و تمرين برخي مهارت
در اين گويند كه هاي زندگي مي ها، مهارت وشها و ر كلي به اين تكنيك طور به. ن كنيمنياز هر فرد را با هم تمري
  . تنظيم روابط سالم با ديگران است هدف اين بخش شناخت خود و. آشنا خواهيد شد ها آنفصل شما با تعدادي از 

  
  :رود شما بدانيد ايان اين بخش انتظار ميدر پ

  اقتدار دروني و اعتماد به نفس چيست؟ 
  شود؟ چگونه ارتباط موثر برقرار مي 
  منظور ازخوداگاهي چيست؟ 
هاي خطرناك مثل مصرف مواد،  به ويژه موقعيت ،هاي مختلف زندگي با رفتار قاطعانه در موقعيت 

  .آشنا شويد
  
  :رود در پايان اين فصل بتوانيد انتظار مي چنين هم

  .اعتماد به نفس رفتار كنيددر مقابل ديگران با  
  .بدون احساس گناه نه بگوييد 
  .ثر برقرار كنيدبا ديگران ارتباطي مؤ 
  .ها و صفات جسماني، رواني، اجتماعي و اخلاقي خود را بشناسيد ويژگي 

  
  سرآغاز 

مواقع ما ابزارهاي ريزي براي زندگي سالم هستند، اما در بسياري از  گذاري خوب مراحل مهمي از برنامه داشتن انگيزه و هدف
هاي بالايي براي شناگر شدن دارد و هدفش هم معلوم  همثل كسي كه انگيز. هاي خود نداريم يابي به هدف مناسبي براي دست

ي  درباره. هاي شناكردن را بلد نيست كدام از اصول و روش اش هر روز شنا كند، اما هيچ است و تصميم دارد براي تغيير زندگي
كنيد  اگر شما در محيطي زندگي مي. شود نيز همين وضعيت وجود دارد دگي مربوط مياسلامت جسمي و خانوموضوعاتي كه به 

بايد چه  كنند، شما دقيقاً كه خطر مصرف مواد وجود دارد و يا عواملي وجود دارند كه سلامت رواني و جسماني شما را مختل مي
  در برابر اين خطرات محافظت كنيد؟ان ابزارهايي در اختيار داشته باشيد تا بتوانيد از خودت

هاي  يد به مهارتمواد با ي كنندهشما براي مقابله با عوامل خطر مصرف مواد و مشكلات ناشي از زندگي با يك همسر مصرف 
  .خاصي مجهز باشيد
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ي غذا درست كردن بايد مثلاً برا. هايي داشته باشيم در واقع بايد مهارت. ما براي انجام هر كاري بايد چيزهايي را بلد باشيم
  راستي شما در چه كارهايي مهارت داريد؟ چه كارهايي را خوب بلد هستيد؟. آشپزي بلد باشيم و براي دوختن لباس، خياطي

بينيم كه بعضي  زندگي خودمان و اطرافيانمان را مرور كنيم مي ي هاگر گذشت. گونه است  زندگي فردي و اجتماعي هم، همين
  .اند بوده كه ديگران نداشته ها آناند، انگار يك توانايي در ئل بهتر برخورد كردهافراد با برخي مسا

  
  

  

مثل مراسم عروسي، مريض شدن يكي از : زندگي خودتان فكر كنيد هاي اتفاقبه بعضي از 
  .هاي مالي و غيره همسرتان، شكست اعضاي خانواده، اختلاف شما با

: ايد آنان گفته  ي دربارهچه كساني بودند كه . ثرتر بودندچه كساني مؤ ها آندر هر يك از 
  ».خدا خيرش بدهد، چقدر اوضاع را آرام كرد«

هايي داشتند؟  ه تواناييچ ها آنافراد توانستند خوب عمل كنند؟ كنيد چرا اين  فكر مي
نبرعكسĤ كنيد  فكر مي .تر كردند ا خراب، حتماً كساني هم بودند كه ناخواسته اوضاع رها

  هايي داشتند؟ شما از كدام دسته هستيد؟ چه ضعف ها آن
  .به آخرين باري كه يك تغيير در خود ايجاد كرديد فكر كنيد

  

  

  
ها و  هاي مختلف خوب عمل كنيم و با استرس توانيم در موقعيت مي ها آنهايي در زندگي داريم كه با استفاده از  ما مهارت

  .هاي احتمالي پيشگيري كنيم موثرتري روبرو شويم و از آسيب طور بهمشكلات زندگي 
هاي ديگر  خود قوي است اما ممكن است همان فرد در زمينه هاي زندگي فردي و اجتماعي طبيعي است هر فرد در بعضي از جنبه

پس . براي مثال ممكن است فردي از نظر برقراري ارتباط قوي باشد ولي با شرايط تنش و اضطراب نتواند كنار آيد. ضعيف باشد
در اين فصل . در خودمان قدمي برداريم ها آنزندگي بيشتر آشنا شويم و حتي براي تقويت هاي  لازم است با برخي از اين مهارت

شناخت از خود و . هايي آشنا مي شويد كه موجب مي شود خودتان را بشناسيد و روابط سالم با ديگران داشته باشيد با مهارت
ديگر شما تنها صورت   اينفاميل و دوستان بيشتر كند و در را در ميان اعضاي خانواده،  بستگي دتواند  ارتباط سالم با ديگران مي

كند و باعث بهتر  هاي رواني و اجتماعي حفظ مي آسيبي شما را از  خود عامل محافظتي است كه خانواده ،بستگي دل. نيستيد
  .شود شدن وضعيت سلامت شما مي

  
	هاي زندگي چيست؟ مهارت 

منظور از مهارت زندگي . كردن يا كار با رايانه رانندگيمثل توانايي . ام يك كار استمهارت به معني داشتن توانايي لازم براي انج
هاي اجتماعي،  ووليتئر، انجام مسايجاد روابط بين فردي مناسب و مؤثهاي زندگي، يعني توانايي  هاي آموزش مهارت در برنامه
  .كه به خود و ديگران صدمه زندها بدون توسل به اعمالي  ها وكشمكش هاي صحيح، حل تعارض گيري تصميم

  
  

...فكر كنيد 

: هاي آن بگوييد هاي اين فصل آشنا شويد با نگاه كردن به سرفصل كه با مهارت قبل از اين
  ايد؟ آن را در زندگي خود به كار برده ها آشنا هستيد و كنيد با كدام يك از اين مهارت فكر مي
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يعني اين طور نيست . ها هم ياد گرفتني است هاي ديگر، اين نوع خاص از مهارت مثل تمام مهارت 
گيري كند  تواند خوب تصميم گيرد و كسي كه نمي كه كسي به صورت مادرزاد خوب تصميم مي

 .امكان يادگيري آن را ندارد
  
  

شوند و فرد را قادر  هاي رواني ـ اجتماعي افراد آموزش داده مي هايي هستند كه براي افزايش توانايي هاي زندگي، مهارت مهارت
هاي زندگي، افزايش  هدف از آموزش مهارت. هاي زندگي رو به رو شود ثر با مقتضيات و كشمكشؤم طور بهسازند كه  مي

  .ت پيشگيري از ايجاد رفتارهاي آسيب زننده به سلامت روان افراد استهاي رواني اجتماعي و در نهايـ توانايي
  

  :اي عبارتند از ده مهارت اصلي و پايه
، مهارت روابط بين فردي سازگارانه )ارتباطات اجتماعي(ثر رت همدلي، مهارت برقراري رابطه مؤمهارت خود آگاهي، مها

سئله، مهارت تفكر انتقادي، مهارت تفكر خلاق، مهارت مقابله با گيري، مهارت حل م ، مهارت تصميم)ارتباطات بين فردي(
 .هاي منفي، مهارت مقابله با استرس هيجان

  
  چيست؟هاي زندگي  هدف نهايي آموزش مهارت

. هـاي زنـدگي اسـت    هـدف نهـايي آمـوزش مهـارت     ،مقتدر شدن فرد
هــاي اساســي را بلــد  تفــرض بــر ايــن اســت كــه وقتــي شــما مهــار

تـــوان و اقتـــدار بيشـــتري در مواجـــه بـــا مســـائل و باشـــيد داراي 
دار كـه در  موضـوع ايجـاد اقت ـ  . مشكلات پيرامـون خـود خواهيـد بـود    

درجـايي مطـرح    وينـد گ سـازي هـم مـي    توانمنـد ها به آن  برخي كتاب
 فـردي،  بـين  فـردي، (هـاي مختلـف    محـيط  هـا در  شود كه انسـان  مي

ــاع خــانوادگي، ــهو  اجتم ــارِ ) جامع ــل مختلــف گرفت ــه دلاي ــل، ب  عوام
ــط، ــه رواب ــا، روي ــاختارها و ه ــه   س ــتند ك ــدهايي هس ــا آنفراين  را ه

  .كند خودبيگانه مي از ناتوان و فقير، قدرت، بي
  

ــي  ــه شــكلي عمل ــواهيم ب ــر بخ ــر اگ ــيم ت ــف كن ــي : تعري ــدار يعن اقت
هـا بـدون    كشـمكش  هـا و  هـاي صـحيح، حـل تعـارض     گيـري  تصميم

اقتــدار از  .توســل بــه اعمــالي كــه بــه خــود و ديگــران صــدمه بزنــد 
ــر   ــرز فك ــا ط ــامش دهــم  مــن مــي«درون ب ــوانم انج مــن لايــق «و  »ت

وقتــي شــما از حقــوق خــود دفــاع . شــود آغــاز مــي »موفقيــت هســتم
  .گيريد ستعداد خود را ناديده نميكنيد و ا خواهيد، طلب مي از داريد و ميكنيد و چيزي را كه ني مي
  
هـا و   نشـانه  تـرين  از مهـم . هـايي اسـت   هـاي زنـدگي اسـت داراي نشـانه     كه حاصل نهـايي آمـوزش مهـارت    »افزايي اقتدار«
شـود توانـايي درونـي ديگـري         وقتـي شخصـي مقتـدر مـي    . افـزايش اعتمـاد بـه نفـس اوسـت      ،هاي مقتدرشدن يك فرد لفهمؤ

اعتمـاد بـه نفـس يـك حالـت      . گوينـد  بـه ايـن توانـايي مهـم اعتمـاد بـه نفـس مـي        . شود آيد و يا تقويت مي در او به وجود مي
  .تر زندگي كنيم ت سالمكند تا درست و مقتدرانه تصميمي بگيريم و در نهاي دروني مثبت است كه به ما كمك مي

   

كته
ن

  مقتدر شدن يعني
 و ها رزوتوانايي دستيابي به بالاترين آ

  جمعي اهداف فردي و
مقتدر شدن يا  :ريف ديگربنا به يك تع

 از گذر يند يا مسيرفراشدن  توانمند
 به حالت كنترل بيشترقدرتي  حالت بي

محيط زيست  سرنوشت و زندگي، بر
  .است خويش

شرايط  سه بعد اين فرايند به تغيير در
 در تغيير: رساند اجتماعي ياري مي

 در تغيير قابليت افراد، ها و احساس
 در تغيير متعلق به آنان و جمعيِ زندگيِ

 .هاي كاري و شغلي تجربه
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  اعتماد به نفس چيست؟  )الف
زندگي . اعتماد به نفس يك توانايي دروني بسيار مهم است و براي بهره بردن از اين توانايي انواع رفتار را بايد به درستي شناخت

هميشه در يك هيچ كس ) كنيمندگي پروانه و ميترا را مجسم كمي به عقب برگرديم و ز. (واقعي پر از پيچ و تاب و بازگشت است
هاي اول كتاب رفتارهايي نظير رفتارهاي  نابسته به موقعيت و عوامل فردي، هر يك از شما مانند داست. ماند وضعيت باقي نمي
  .بريد زير را به كار مي

  .توانيد ياد بگيريد بيشتر اوقات اعتماد به نفس داشته باشيد خبر خوش اين است كه مي
بدون  فرد. كند بيني را منتقل مي اين رفتار به مخاطب، پيام خودكم. رفتاري غير مستقيم است ؛نفس اعتماد بهرفتار بدون 

رفتار بدون اعتماد به نفس به ايجاد . تر از خودش باشد ها، نيازها و حقوق ديگران با اهميت دهد خواسته اعتماد به نفس اجازه مي
دهد برنده شوند و  بازد در حالي كه به ديگران اجازه مي ه اعتماد به نفس ندارد ميكسي ك. كند كمك مي»برد ـ باخت«موقعيت 

شود به  اين رفتار باعث مي. ؛ فعال، مستقيم و صادقانه استنفس رفتار با اعتماد بهدر مقابل . يا خودشان ناديده گرفته شوند
دهيد و براي  ، نيازها و حقوق خود را برابر ديگران قرار ميها با داشتن اعتماد به نفس شما خواست. خود و ديگران احترام بگذاريم

كردن برنده شويد و ديگران با اشتياق با شما  دادن و مذاكره توانيد از طريق گوش شما مي. كنيد برد كوشش مي ـ نتيجه برد
  .شود جويي باعث موفقيت مي اين رفتار بدون انتقام. اري كنندهمك

  

  معنادارهاي درست و  داشتن ارتباط 
اين موضوع واقعيت دارد و افراد . هاي درست جمله مهمي است ايجاد ارتباط ي درباره» سب و در جاي مناسب بودندر زمان منا«

هاي خوبي با ديگران دارند و هميشه آن را حفظ  به اين معني كه افراد مقتدر ارتباط. دانند چگونه آن را ايجاد كنند مقتدر مي
  .كنند ها براي كمك به حل مشكلات خود استفاده مي اسب از اين ارتباطكنند و در موقع من مي
 

 

 !نشان دهيد ها آنقبل از آنكه به دوستان خود احتياج پيدا كنيد بايد دوستي خود را به  
 

  
  

  داشتن يك تصوير ذهني مقتدر از خود 
خودتان  ي دربارهآيا شما يك تصوير ذهني همسر توانا را . كنيد ميتصوير ذهني خودتان منتقل شما اقتدار دروني خودتان را از راه 

  شبيه صداي يك بچه؟ كنيد؟ آيا صدايتان محكم است يا يريزي م طرح
  ها آيا مدام در حال نق زدن هستيد؟بدتر از همه اين

هيچ ربطي به قد . دروني است تفاوت ميان قوز كردن و افراشته ايستادن كلاً يك حالت. بلند بايستيد«: به قول يكي از بزرگان
  ».هيچ خرجي ندارد و بيشتر باعث خوشحالي است. بلند ندارد

دقت . گويند غالباً علايم غيركِلامي بيش از كلمات سخن مي. سخن گفتن و رفتارتان هنگام حرف زدن توجه كنيد ي نحوهبه 
  . آوريد نگويد به زبان مي چه آنكنيد كه بدن شما حرفي غير از 

  :وب ارتباطي زير را تمرين كنيدعادات خ
  .در چشمان طرف مقابل نگاه كنيد 
  .حالت چهره خود را مناسب با پيام نگه داريد 
  .افراشته بايستيد و با انرژي حركت كنيد 
  .هاي بدني فقط براي روشن كردن نكته مورد نظر خود استفاده كنيد و نه چيزي ديگر ها و ژست از حركت 

كته
ن
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ن افزايش اقتدار هاي زندگي امكا آموزش مهارت. ديشوند كه شما مقتدر شده باش هاي فوق زماني ديده مي نشانه ي همجموع
ها بيشتر حرف خواهيم  هاي عملي براي به دست آوردن اين مهارت روش ي دربارهِ رو  هاي پيش در فصل. ندك فردي را مهيا مي

  .زد
	

	مهارت خود آگاهي 
هاي اخلاقي ورفتاري خود را توصيف كنيد، ممكن  اگر از شما بپرسند ويژگي

به عنوان مثال ممكن است پاسخ به . است براي شما كار سخت و دشواري باشد
اكثر مردم در مورد  ،بله. كه چه كسي هستيد، سخت باشد پرسشاين 
هاي كلي و عمومي خود مثل سن، جنس، نام خانوادگي، تحصيلات،  ويژگي

هاي  توانند به راحتي صحبت كنند ولي در مورد ويژگي مي... وضعيت شغلي و
به عنوان مثال . شخصيتي و رفتاري خود اطلاعات كافي ومناسب ندارند

هاي اخلاقي خوب و مثبتي دارند، به چه علت مهربان هستند، چه  ند، چه ويژگيتوانند خوب انجام ده دانند چه كارهايي را مي نمي
كند  را ناراحت مي ها آنهايي  كند و چه چيز را خوشحال مي ها آنهايي  اهدافي براي زندگي خود دارند، چه آرزوهايي دارند، چه چيز

  ...و 
اين مهارت . شود د مينفس و عزت نفس فر جب اعتماد بهترين مهارت زندگي است كه مو اولين و زير بنايي ،مهارت خودآگاهي

در  مصرف موادهاي رواني اجتماعي، نظير  افزايشِ سلامت روان دارد و مانند سپري است كه فرد را در برابر آسيب نقش مهمي در
توانيد  اگر شما داراي مهارت خودآگاهي باشيد مي. هاي شغلي، تحصيلي و اجتماعي دارد دارد و سهم مهمي در موفقيت امان مي
دهيد،  هايي را كه به خوبي انجام مي ها يا كار ها و صفات جسماني، رواني، اجتماعي و اخلاقي خود را بشناسيد، توانايي ويژگي
هاي رفتاري منفي خود را شناسايي و تغيير دهيد  الگو و علايق خود را كشف كنيد، نقاط منفي، اشتباهاتها، نقاط مثبت و  استعداد

به نظر شما اگر ميترا . وول باشيدئو در نهايت به پذيرش خود رسيده، به خود احترام بگذاريد و در قبال خود، خانواده و جامعه مس
ديد،  وول ميئكرد و خود را در قبال فرزندانش مس هايش كاري براي خود پيدا مي گذاشت، با شناخت از توانايي به خود احترام مي

  شد با همسرش مواد مصرف كند؟ ر ميحاض
با توجه به مطالبي كه در مورد خود آگاهي گفته شد، خودآگاهي داراي اجزاي مختلفي است كه به شرح مختصري از هركدام 

  :شود پرداخته مي
  

  صيتيها و صفات شخ شناخت ويژگي
هاي مثبت و منفي جسمي  كنيد ممكن است از صفات مختلفي استفاده كنيد كه مربوط به ويژگي وقتي شما خود را توصيف مي

مثل (و يا شخصيتي شما باشد ) برخورد هستم برخورد يا بد  مانند من خوش(و خو  خلُق)  د من قد بلندي دارم يا لاغر هستممانن(
  . )هستمود هستم يا من مهربان من حس

برد داراي بار ارزشي است يعني  درصد از كلماتي كه هركس براي توصيف خود به كار مي 70تا 40 تحقيقات نشان داده است كه
اين است كه يك قسمت از نوع نگاهي كه به خودمان داريم عبارت است از  ي هاين امر نشان. داراي معني خوب يا بد است

در واقع عزت نفس شما . دهد كه هركس براي خودش قائل است، عزت نفس او را تشكيل ميارزشي . ارزيابي مثبت يا منفي خود
) مثلاً چهره زشتي داريد يا بي عرضه هستيد(اگر فكر كنيد داراي خصوصيات منفي هستيد . ارزيابي شما از خصوصياتتان است

د همسرش هم از نظر قيافه و هم از نظر كر مثل ارزيابي ميترا از خود كه فكر مي(شود  عزت نفس شما پايين و منفي مي
  .)هاي نادرست همسرش بود درخواست تحصيلات بالاتر از اوست و اين امر يكي از دلايل تن دادن به

تواند  كرد مي مثل پروانه كه فكر مي(اگر ارزيابي شما از خصوصياتتان مثبت باشد داراي عزت نفس بالا و مثبت خواهيد بود 
دانست وبراي همين براي درمان همسرش و  مواد نمي ي كنندهو خود را لايق زندگي با مرد مصرف  مشكلات خود را حل كند

چه  كه اين شود؛ اده و اطرافيان شما مربوط ميتصور از خود يا خودآگاهي شما به توصيف خانو). نجات زندگي خود تلاش كرد

توانايي شناخت خود  خودآگاهي
و آگاهي از خصوصيات، نقاط 
ضعف و قدرت و احساسات 

 .مثبت و منفي است



يگران انجام 
ات اجتماعي 

و  ي خوبس

هـاي    حـوزه   
هــا و  وانــايي
  ايـن سـت و        

س پروانـه يـا     
س در روابـط  

ســتان خــود، 
ــت آمــده از  

يـن  ا ي هوع ـ  
ــاي   ارزش ه

ر، باورهــا و  
ــي او را   هنـ
ــافتي از    دري
 بـه محـيط     
ش و محـيط      
كــرده باشــيد 

د دارد و افـرا 
ــده  رس خوان
 گرفـت كـه             
يـر اخلاقـي   

هـر  . كنـيم  ي  
و احتمـال   د   
بـه اجـزاي    

بيشـتر آگـاه     
هـا و    هـدف  

 

 كه بين خود و دي
ر رابطه با ارتباطا
است گاهي احسا

هـاي زيـادي در 
هــا ناشــي از تو ت

وانمنـدي شـما اس
بـه نفـسعتمـاد     

سننـد عـزت نف ـ      

  هار
حــل تربيــت، دوس
طلاعــات بــه دســ

شـود كـه مجمو     
ــا،  ي ــن باوره اي

افكــار ي هموعـ ـ
ــاختار ذهب و  سـ

چوب اطلاعــات 
بـر مبنـاي آن ، 

 ديگـران، خـودش
اگــر دقــت ك. ــد

داي  ه او خـانواده    
او خــودش در .د 

 نهايـت نتيجـه 
زش و غي ضـد ار    

ريـزي مـي رنامـه 
تـر خواهـد بـو ه   

، خـارج سـاخت          
هـاي خـود ب دي   

شـناخت «هـارم   

اي  مقايسه چنين
واقع خودآگاهي د

ه شما ممكن ا ك

ه هـا و پيشـرفت     
هــا و موفقيــت فت

ـس احسـاس تو
ـه ديديـد اگـر اع
ـه نفـس هـم مان

ها و باور رزش
س خــانواده، مح
دگي و ديگــر اط
بِ افكـاري مـي    
ــ ي ه او و مجموع

در واقــع مجم. د
ــارچوب ،ركس  چـ

ــارچ ــن چ ــاس اي
كنـد  تفسـير مـي  

گـرد و در مـورد 
كنــ قضــاوت مــي

يجـه رسـيد كـه
ــا ارزش هســتند ب
شـته باشـد و در
صـرف مـواد كـار 

بر جـا  ن بـه آن د     
نـيم واقـع بينانـه
ب كلـي و مـبهم

هـم بـه توانمنـد 
درفصـل چه. ـيم  

  

 !ساخت

چ همسبزه بودن و 
در و. ديد لاتر مي

شود به اين معني

ايـد و موفقيـت   ه     
ايــن پيشــرف. يــد

اعتمـاد بـه نفـ. د 
كـ طـور  همـان . د     

اعتمـاد بـه. كننـد 

ناخت افكار، ار
اســا كــس بــر ر

تمــاع محــل زنــد
راف خـود صـاحب

ــاور ــار، ب ــاي ك ه
ســازند ي را مــي

ــر ش ــاي هـ هـ
ــازد ي ــ ،س ــر اس ب

حيط را تحليل و ت
نگ امون خود مـي 

تمــاعي خــود را ق
ميد هم به اين نتي
ــراي او بـ ـانواده ب
 و بـا هوشـي داش

مصـ كـه  ايـن بـه     

يم و بـراي رسـيد
كن يم ـد انتخـاب      

ـد آن را از قالـب
 ،ي ايـن مراحـل   

رفـع كنـخـود را     
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ا سزرنگ، سفيد ي
 و او را از خود بالا
ش يرات زيادي مي

  ا 
ـادي انجـام داده

اي كســب كــرده. 
دهـد  شـكيل مـي  

ن متكـي هسـتيد     
ك ل خـود اقـدامي      

شن
هــر
اجتم
اطر
افك
وي

ارزش
ــي م
مح
پيرا
اجتم
حم
خــا
 فرزنـدان سـالم 
وانـه بـا اعتقـاد ب

  .شد

هيم بـه آن برسـي
 كـه بـراي خـود
ي بـه اهـداف بايـ

در طـي. يش بـرد    
 كـه اشـتباهات خ

  .كنيم مي

 يا پسر، تنبل يا ز
رش مقايسه كرد 
ي دستخوش تغيي

  .شته باشيد

ها ا و پيشرفت
حـال كارهـاي زيـ
..ــي، اجتمــاعي و

ه نفس شما را تش
و اسـتعدادهايتان
راي حـل مشـكل

د و دوسـت دارد 
پرو چنين هم. هد

همسر تسليم نش 

  ساسات خود
خـواهي ي كـه مـي    

ر باشد هـدفي را
بـراي دسـتيابي. 

ه بـه مرحلـه پـي
كنـد  كمـك مـي   

تر صحبت م صل

مهم باشد، دختر  
ا خود را با همسر
 و در طول زندگي
سبت به خود داش

ها ها، استعداد 
بـه ح كودكي تـا 

، هنــري، ورزشــي
ست كه اعتماد به
 كارها بـه خـود و

كردنـد بـر ت نمي
  .گيرد 

مه تحصيل دهـد
زندگي پايان بده 

 مصرف موادكل 

 علائق و احس
ي شـناخت جـايي
تر  خودمان واقعي

.شتر خواهد شـد 
رد و آن را مرحله
 آگاهي به مـا كم

باره مفص در اين »

 ها آنفاتي براي 
مثلاً ميترا. دهيد ي

كند  امل پيدا مي
نسهي احساس بد 

ناخت توانايي
ما حتماً از زمان ك
ختلــف تحصــيلي

هاي شما اس تعداد
ر در انجام كچقد 

تميد كم بود جرأ
گتماعي شكل مي

تواند ادام ت و مي
ي هد به اين شيو

ت در مقابل مشك

ناخت اهداف، 
ناخت هدف يعني
قدر شناخت ما از 

بيش همستيابي به آن
تر تقسيم كر چك

هم اين شويم و ي
هاي درست صميم

 

صف
مي
تكا
گاه
  
شن
شم
مخ
است
كه
حم
اجت

  

است
بايد
است

  
شن
شن
چق
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مي
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  و ناخوشنودي از خود، زندگي و احساس تغيير خوشنوديشناخت احساسِ 
هاي شما به آن معطوف  عاملي است كه تقريباً تمام فعاليت خوشنودياين جزء خودآگاهي بسيار با اهميت است، زيرا احساسِ 

اگر به خاطر داشته باشيد . دهد نيازمند تغيير هستيد اي است كه به شما هشدار مي  شود و احساس راضي نبودن از خود نشانه مي
تغيير با كار بر روي خودآگاهي  ترين بخش اين ترين و اساسي اصلي. داشت زندگي خود احساس ناخوشنودي ي هحميد هم از شيو

ها، اولين قدم در جهت شناخت تغيير و اقدام در جهت  ها و شكست خوشنوديشناخت اشتباهات، نقاط ضعف، نا. گيرد شكل مي
ن ها، باورها، ميزا ها، طرز تلقي ها، نوع برداشت از آنجا كه نوع رفتار ما ناشي از احساسات، افكار، و نگرش. رفع و اصلاح آن است
. هايمان است ها و شكست عاملي مهم در ارتباطات، موفقيت ،باشد، لذا كسب مهارت خودآگاهي نفس ما مي اعتماد به نفس و عزت

در واقع افكار شما تعيين . ها و حتي اطرافيان وي بستگي دارد نوع برخورد هركس با اطرافش به چگونگي تفسير حوادث و رويداد
احساسات و افكار شما  ي كنندهنوع رفتار شما تعيين  ،رفتار شما و بر عكس ي كنندهشما تعيين  احساسات ،احساسات شما ي كننده
  .است

  
مواردي كه در بالا گفته شد، اتفاق بيفتد، تصوير درستي  ي همهاگر 

ها و خصوصياتي داريم و  يعني چه مهارت(خود پنداره . از خود داريم
افراد . همان خود واقعي ما است) در حال حاضر چه كسي هستيم

هاي خود راضي باشند مثلاً  ويژگي ي همهكمي هستند كه از 
بسياري از افراد . باشند تا قد كوتاه، لاغر باشند تا چاق، پوست روشن داشته باشند تا تيره ها دوست دارند قد بلندي داشته بعضي

تصويري كه ما دوست داريم مانندآن باشيم خود . توانند چنين كاري بكنند گاهي مي هاي خود را تغيير دهند و مايل هستند ويژگي
اگر شما از خودتان راضي . بيشتري داشته باشيد ي ههد پشتكار و ارادشما دلتان بخوا كه ايندهد مانند  ال ما را تشكيل مي ايده

مثلاً حميد متوجه . ال شما با خود واقعي شما به هم نزديك نيستند و بايد خود را تغيير بدهيد آن است كه خود ايده ي هنباشيد نشان
 .كند درست است انجام دهد ه فكر ميرا ك چه آنكرد بايد  گويد گوش دهد و فكر مي شد كه دوست ندارد هرچه همسرش مي
از خود نيازمند تمرين و كسب مهارت  خوشنوديبنابراين . هاي همسرش را تمرين كرد براي همين، نه گفتن در مقابل خواسته

  .خودآگاهي است
  

	ثرؤمهارت برقراري ارتباط م 
كنيم،  كنيم، درخواست مي ما در طول روز با افراد زيادي صحبت مي

زماني . كنيم كنيم و بحث مي ، احساسات خود را بيان ميپرسيم مي
ايم كه بتوانيم نظرها،  ثري برقرار كردهؤتوانيم بگوييم ارتباط م مي

 صحيح بيان كنيم و به طور بهها و نيازهاي خود را  عقايد، خواسته
ها و نيازهاي ديگران را نيز  همين ترتيب نظرها، عقايد، خواسته

هنگام نياز از ديگران  چنين هم. درست دريافت نماييم طور به
  .درخواست كمك و راهنمايي كنيم

  
پيام را فرستنده يا گوينده كسي است كه . فرستنده يا گوينده و گيرنده يا شنونده پيام: دنوجود دار دو نفردر هر ارتباط حداقل 

يعني مطالب يا . ي ارتباط استپيام همان هدف برقرار. كند فرستد و گيرنده يا شنونده كسي است كه پيام را دريافت مي مي
  .كنند رد و بدل مي ديگر هممي كه دو نفر در ارتباط با علائ

  .نام دارد بازخورددهد،  پيام مي ي هپاسخي كه گيرنده به فرستند

  :خودآگاهي يعني
 آگاهي از تصوير واقع بينانه از خود

اگر اين مهارت را ياد بگيريد و 
  ،تمرين كنيد

 .برقرار كنيدتوانيد ارتباطي مؤثر  مي



ظر، عقيده و 
 انتظار داريد 

 هر. ده است
تر  زديكيام ن
  .ت

ثر ؤرتباطي م
تر  تان موفق

ط اطرافتان 
ه برخي ن ب

. شود شتر مي
 طرف ديگر 

ديگران بيان 

ي خودتان را 
توانست از  ي

 . كنيد
نشويد او چه 

ست داريد به 
دهيد مثل  مي

ن به احساسِ 

ق بيان نكنيد 
نداشتن زبان 

كنيد، نظ حبت مي
كنيد و  نتقل مي

يان پيام چه بود
ت همسرتان از پيا
ر برقرار شده است
حيط اطرافتان ار
ت  زندگي اجتماعي

انيد با محيط نتو
حتمال دچار شدن

رفتاري ناايمن بيش
از. گيرد  قرار مي
  .خواهد شد

 خود را براي د

شيد منظور اصلي
هم هيچ وقت نمي

بت ديگران توجه
رتان اگر متوجه ن

  . كنيد
ه او بگوييد دوس
كه با بدن انجام م

سعي در پي بردن

به روشني و دقيق
 ارتباط چشمي، ن

  .هستند

 همسرتان صحب
 پيامي را به او من
 منظور شما از بي
 شما به برداشت

ثرترع ارتباطي مؤ
 با ديگران و مح

ها و   در فعاليت
 و برعكس اگر
ر برقرار كنيد اح

  .تر خواهد بود

 مصرف مواد يا ر
گي مورد استفاده
ه از مواد منجر خ

هاي ت و خواسته

رتان نتوانسته باش
ايد؟ ميترا ه داشته

 شنيدن به صحبت
 صحبت با همسر
طي خوب برقرار 

توانيد به ن نيز مي
؟ تمام حركاتي ك

  .ت

س براز احساسات،

اگر پيام را ب. شود
نداشتن . د داشت

ز موانع ارتباطي ه

 !ساخت

زماني كه با
كلي پ طور به

كه او بداند 
چقدر منظور
باشد، در واقع

انيدوقتي بتو
برقرار كنيد،
خواهيد بود
ثرارتباطي مؤ

ها بيشت آسيب

د، احتمال وقوع 
جتماعي و خانوادگ
هاي بدون استفاده

  ر چيست؟

عقايد، احساسات

ت كردن با همسر
ه چه احساسي د

  
شما بايد همراه با

در زمان  مثلاً. د
با او ارتباط توانيد ي

ردن با همسرتان
گونه انجام دهيد؟
 كلامي شما است

  .كنند مي
، تعريف كردن، ا

  .طي هستند
عيف شي ارتباط ض

ن مشكل خواهيد
ش ندادن از و گو
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نواده ضعيف باشد
طابق با شرايط اج

ه قعيت افراد و مو

ثرؤري ارتباط م

 كردن، افكار، ع
 .ست

كه هنگام صحبت
 پايان آن مكالمه
.مسرش بيان كند
ش. ن كافي نيست

ساس او پي ببريد
 درك نكنيد، نمي
بدون صحبت كر
نيد اين كار را چگ
ت بدن، زبان غير

مب و قوي برقرار 
،پرسيدنها،  استه
هاي ارتباط  از پل
شوند برقراري مي

 ارتباط با ديگران
اضح نبودن پيام 

ا اعضاي خاهر ي
ن راهي براي تط
طمينان به ساير 

 اجزاي برقرار
  :اره كنيم

 طريق صحبت
كي از اين افراد اس
ق افتاده است ك
ق افتاده باشد، در
ظور خود را به هم
ن سخنان ديگران
ظور گوينده و احس
غم يا شادي او را 

گاهي ): نِ بدن
دان مي. هيد يا خير

چهره و وضعيت ي

  ايد؟ يده
رتباط خوب يك ا

 كردن، بيان خوا
ت كردن ي صحب

شوند يا باعث م ي
كنيد، آن وقت در
صحبت ديگري، وا

اط بين زن و شو
عتيادآور به عنوان

ثر به ايجاد اي مؤ

ايد كه  كر كرده
ت به اين اجزا اشا

شما از : كردن
سرتان نيز يكهم 

 حال برايتان اتفا
د؟ اگر اين اتفاق

كردن منظصحبت 
تنها شنيدن :كردن

وجه، بايد به منظ
 يا اگر احساس غ

زبان(غيركلامي 
ههاي او گوش د

هاي حالتن سر، 

ي ارتباطي شني
واملي هستند كه 
ن، به دقت گوش
مان مناسب براي
مل مانع ارتباط مي
رست دريافت نك
ي، قطع كردن ص

طرفي وقتي ارتبا
هي اوقات مواد اع

هاي ارتباطي هارت

ا تا به حال فك
 اين جا لازم است

صحبت -1
. كنيد مي

آيا تا به 
بيان كنيد
طريق ص

گوش كر -2
در اين تو

گويد  مي
ارتباط غ -3

صحبت ه
تكان داد

هاي ا درباره پل
هاي ارتباطي عو ل

وش برخورد بودن
انتخاب ز گري و

ضي ديگر از عوام
پيام ديگران را د
شترك، بي توجهي

 

  
از ط
گاه
مه
  
آيا
در 

  
آيا
پل
خو
ديگ
بعض
يا پ
مش
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 !قايقي بايد ساخت

  ثرگوي مؤ ارت گفت ومه 
  كنيد؟ خوابيد با چند نفر صحبت مي از هنگام بيدار شدن تا زماني كه مي

شما با هر يك ارتباط ... خانواده، دوستان، راننده تاكسي، فروشنده و . ما در طول روز با افراد زيادي در ارتباط هستيم ي همه
ي اول بايد روش گفت وگو را  در مرحله. خواهيد با همسرتان گفت وگو كنيد تصور كنيد كه مي. كنيد برقرار و با آنان صحبت مي

رد و از اين مهارت ارزش زيادي دا. كند عيتي است و از چه روشي براي تبادل نظر استفاده ميبدانيد كه او در چه وض. بشناسيد
  .كاهد برخوردهاي مخرب مي

  
  دانيد براي گفت وگوي موفق چه شرايطي لازم است؟ آيا مي
مندي به گوينده توجه كنيد و به او احترام  هبا علاق -1

گوش  ثر، مهارت درؤپيش نياز ارتباط كلامي م. بگذاريد
راي دهيد كه ب دادن است زيرا با اين مهارت نشان مي

  .ل هستيدهايش اهميت قائ گوينده و گفته
فرق بين  دانيد آيا مي. به دقت به گوينده گوش دهيد -2

گوش دادن يعني شنيدن  گوش دادن و شنيدن چيست؟
هايش توجه  در گوش دادن به شخص مقابل و گفته. فعال
  .شود مي

توجهي را  ت كردن بينگاه نكردن به افراد در هنگام صحب. نگاه كنيد ها آنديگران به هنگام صحبت كردن با  -3
  .دهد نشان مي

 ي هك كند تا شنونده و مذاكره كنندتواند به شما كم يك روش آسان كه مي. احساس طرف مقابل را منعكس كنيد -4
گويد و چگونه  دهيد كه او چه مي با اين كار به گوينده نشان مي. بهتري باشيد، توجه به احساسات طرف مقابل است

توجه،  »واقعاً خسته نباشي« :گوييد و شما به او مي »كارم امروز زياد بود« :گويد مثلاً وقتي همسرتان مي. كند احساس مي
 .حد احساسات او را درك كرده ايد فهمانيد تا چه و به او مي دهيد علاقه و احترام خود را به او نشان مي

  .لي تند و نه خيلي كند صحبت كنيديعني نه خيلي بلند و نه خيلي آهسته، نه خي. با صداي مناسب صحبت كنيد -5
كنند و  ايد كه مرتب خودشان صحبت مي آيا تا به حال كساني را ديده. هنگام صحبت كردن نوبت را رعايت كنيد - 6

كند؟ گفت وگو شامل گوش كردن و  دهند؟ اين رفتار چه احساسي در شما ايجاد مي يگران اجازه حرف زدن نميبه د
. بنابراين هنگام صحبت كردن بايد نوبت را رعايت كنيم و به بقيه هم اجازه صحبت كردن بدهيم. حرف زدن است

ظر تو ن«: مثلاً از همسرتان بپرسيد. سيددر حين صحبت، عقايد و نظر ديگران را در مورد موضوع صحبت بپر مثلاً
  »چيست؟ آيا با من موافقي؟

ايد كه مرتب موضوع صحبت خود را  آيا تا به حال كساني را ديده. سعي كنيد در مورد يك موضوع صحبت كنيد -7
اگر  هاي چنين افرادي كار آساني است؟ پرند؟ آيا گوش دادن به حرف دهند و از اين شاخه به آن شاخه مي تغيير مي

  .شويد گويي مي نيد، دچار پراكندهرسد بيان ك هنگام صحبت كردن هر موضوعي را كه به ذهن مي
. دهد ثير قرار مياين نوع كلمات همسرتان را تحت تأ. دبانه انتخاب كنيدؤدر گفت وگو، كلمات روشن، ملايم و م -8

تو «: گويد فرزندشان داشته است، به او ميخواهد همسرش را متوجه كند برخوردي زشت و زننده با  مثلاً خانمي كه مي
انتخاب و به كاربردن اين كلمات نه تنها به او در رفع اشتباه . »كني در حرف زدن از كلمات خيلي زشت استفاده مي

 .كند گونه شما او را عصباني هم مي كند بلكه سخنان شلاق كمك نمي
  
	



 بايد تصميم 
ا هم در آن 
ف تحت فشار 

مواد، عدم  ي
  .باشند زم مي

  .كنيم 
 خود، حقوق 
 شدن به هر 
. ن حمله كند

عصباني و ه 

 احساسات و 
 نظرات خود 

داشتن  ي نگه
يعني كار » «.

ضعيت بدني 

شود و ما طرح مي
صرار كنند كه ما
به دلايل مختلف

ي كنندهن مصرف 
 فاقد قاطعيت لاز

  . است

ست، اشاره ميها
و دفاع از حقوق 
 هدف وي برنده 
 است به ديگران
شن، حالت چهره

توانند افكار،   مي
كند،   موافقت مي

ين فردي، راضي
..دانم خوب، نمي

ن نگاه كردن، وض

  نيد و 
  و لحني 

  قال دهيد 
 .شانيد

طرف ديگران مط
داشته باشند و اص

گاهي ب. كت كنيم
ي از همسرانيار

، ها آنف مواد به 
ه حقوق ديگران 

ه آنطعيت يكي از 
ن نظرات خود و

ل است و ان قائ
و يا حتي ممكن
صداي بلند و خش

گران به راحتي 
 خود با ديگران 

هدف چني.  است
خ«: گويد ن را مي

س چشمي، به پايين
  

  :ارا باشند

حظه درنگ كن
د تا با زبان و
همسرتان انتق
مشاجره نكش

 !ساخت

يا درخواستي از ط
ن يك مهماني د
ين مهماني شرك
سي در مورد بسي
م پيشنهاد مصرف
ون صدمه زدن به

كه قاط ر فردي
به كرسي نشاندن
 بيشتري از ديگرا

كند و سرزنش مي
ره و گستاخانه، ص

كند كه ديگ ر مي
عقايد و احساسات

ل يگران قائز د
جملاتي شبيه اين
شامل عدم تماس
 .حرف زدن است

خود دفاع 
چنين . رد

 روي آن 
نه، «: ويد

ه دردسر
ل تماس 
مطمئن و 

 سري دانش را دا

ستيد، چند لح
 دقت بكوشيد
م خود را به ه
را به بحث و م
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	زي
ي نهاد پيشيم كه 

 است دوستانمان
توانيم در ا  و نمي

ضوع مهم و اساس
هنگا ،نز همسرا

وز حقوق خود، بد

ي مختلف رفتار
فرد براي ب سبك،
خود ارزش  راي

زند، س  تهمت مي
هاي خير مل نگاه

 فرد طوري رفتار
 بدون توجه به عق
 ارزش كمتري از

فرد منفعل، ج. ست
چنين فردي نيز ش
هسته و با ترديد ح
رد هم از حقوق خ

گير  را در نظر مي
كند و را بيان مي

گو شبيه اين را مي
هم خودم را به
 فردي نيز شامل
كردن با صداي م

 باشند، بايد يك 

زرده خاطر هس
شويد، آنگاه با 

اي پيام ه گونه
 نكند و كار ر

ن و جرات ورز
گيريم لفي قرار مي

ممكن مثلاً. يم
تري داريم   مهم

يك موض. د بكنيم
بعضي از. سر است

صي و محافظت از

هاي سبكدا به 
در اين س: گرانه

چنين فردي بر. د
كند، ي تهديد مي

ن سبك نيز شام
  .ست
در اين شيوه،: ه
چنين فردي . ند

اهميت و  خود 
ض و درگيري اس
چ هاي غيركلاميِ

ي آهدن و باصدا
در اين شيوه، فر 

ل حقوق ديگران
ت شخصي خود ر
اطع، جملاتي ش

خواه من نمي. ت
چنين يركلاميِ

ك حكم و صحبت

اي داشته  قاطعانه

خشمگين و آز
خود مسلط شو
يرمغرضانه به
قاومت ايجاد

طعيت داشتن
هاي مختل وقعيت

نجام كاري بگيري
يم اما ما كارهاي

كنيم كه نبايد مي
ف از طرف همس
 بر نظرات شخص

بحث، ابتدموضوع 
فتاري پرخاشگ

گذارد را زير پا مي
چنين فردي. ست

ي غير كلامي اين
بدني تهاجمي اس
فتاري منفعلانه
ي را ناديده بگيرن

كند و براي نمي
و اجتناب از تعارض

ه رفتار .»...ست؟
ين پا و آن پا كرد
:فتاري قاطعانه

و هم در عين حال
حساسات و نظرات

قا فرد. كند ي مي
 درست نيست

رفتارهاي غي .».
 وضعيت بدني مح

  .ست

توانند رفتارهاي ق

پس اگر خ
بر اعصاب خ

طرفانه و غي ي
كه در او مق

قاط  مهارت 
سياري از ما در مو
 انجام يا عدم انج
هماني شركت كني

كارهايي م ،گران
 مصرول پيشنهاد

طعيت، ايستادگي 

ي روشن شدن م
سبك ر -1

ديگران ر
قيمتي اس
رفتارهاي
وضعيت ب

سبك ر -2
حقوق وي
را بيان ن
ديگران و
درستي اس

يده، ايخم
سبك رف -3

كند و مي
فردي اح
ايستادگي
اين كار
..بيندازم

چشمي، 
محكم اس

افراد بت كه ايني 

بي

 

بس 
به
مه
ديگ
قبو
قاط
  

براي

  
براي
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 !قايقي بايد ساخت

  آگاهي از حقوق شخصي
  :حقوق عباتند ازاين . شرط لازم براي قاطعيت است ،آگاهي از حق و حقوق خود به عنوان يك انسان

  .رات و عقايد متفاوتي داشته باشممن حق دارم نظ 
  .يد متفاوت خود را بيان كنممن حق دارم نظرات و عقا 
  .گناه تغيير عقيده بدهم من حق دارم بدون احساسِ 
  .بگويم» نه«من حق دارم  
  .من حق دارم قاطعانه رفتار كنم، حتي اگر موجب ناراحتي ديگران شود 
 .ام را انتخاب كنم ير زندگيمن حق دارم مس 

  
  هي در مورد محتواي رفتار قاطعانهآگا

  :عبارتند از ها آنترين  و غير كلامي دارد كه مهمهاي كلامي  رفتار قاطعانه، يك سري ويژگي
  .شوند شروع مي» من«ها با ضمير  جمله 
روشن، كوتاه و بدون معذرت خواهي است، ولي  كه اينيعني در ضمن . ها هم مستقيم و هم محترمانه است جمله 

  .شود آميز استفاده نمي توهينه و محترمانه بوده و از كلمات سرزنش كنند
  .دهد و عدم ترديد خود را نشان ميقاطعانه، سريع، فوري و بدون درنگ است كه اطمينان  پاسخِ 
آرام و وضعيت  جدي و ي هچشمي مستقيم و مداوم، حالت چهرهاي غير كلامي تماس  شامل ويژگي ،قاطعانه پاسخِ 

  .بدني محكم است
اين . شود ثر است و در صورتي كه اين پاسخ كافي نبود، بر شدت آن افزوده ميمؤ پاسخ ولين پاسخ قاطعانه، حداقلِا 

و يا تشديد محتواي ) در قالب جملات مختلف» نه«براي مثال تكرار پاسخ (كار يا از طريق تغيير محتواي كلامي 
  .گيرد صورت مي) حكم بودن صدامثل بلندي و م(غيركلامي 

  
  اعد سازيهاي مختلف براي متق آگاهي از روش

هاي مختلفي براي وادار و يا متقاعد كردن ديگران براي انجام كارهاي مختلف استفاده كنند كه آگاهي  افراد ممكن است از روش
  :ها شامل موارد زير است اين راه. كند كمك مي ها آنراحي اقداماتي براي مقابله با ها به ط از اين روش

  مثل اصرار همسر ميترا براي فقط يك پك زدن »...نداردمطمئن باش هيچ ضرري «: دليل آوردن 
  »...خيلي بزدل و ترسويي «: تحقير كردن 
  »...ديگه نه من نه تو«: طرد كردن 
  اعتنايي بي 
  »...كردم من رو دوست داري فكر مي«: ايجاد احساس گناه 
  »...اگه مواد مصرف نكني، آن وقت«: تهديد 
  »...اگر مواد مصرف كني من هم «:رشوه دادن 
  »...خوب و مهربان هستي كه دست من را رد نكني قدر آندانم كه تو  مي«: چاپلوسي 
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  هاي مختلف مقاومت در مقابل فشار آگاهي از روش
 ،دارد گويد، ولي طرف مقابل دست برنمي مي» نه«و يا فشارهاي منفي ديگران  نهاد پيشفرد به  كه اينآيد كه؛ با  مواقعي پيش مي

فرد را وادار به  ،)كه در بالا توضيح داده شد( هاي مختلف كند با استفاده از روش كند و سعي مي خود را مرتب تكرار مي نهاد پيش
هاي طرف مقابل استفاده  هاي زير براي خنثي كردن تلاش توانند از روش در چنين مواردي افراد مي. خود كند نهاد پيشقبول 
  .نمايند

  »...نه نه نه نه نه «: »نه«ر دوباره و دوباره تكنيك سوزن گيركردن يا تكرا 
خوام ديگه اصرار  خوام مواد مصرف كنم و مي ببين من نمي«: گفتن در قالب جملات مختلف» نه«تكرار مخالفت و  

  »...گفتم نه، اينقدر اصرار نكن«و يا » ...نكني
  »ها بروم ي بچه ببين، الان بايد به مدرسه«: بهانه آوردن 
  »...راستي، فهميدي كه پسر عمويت«: ععوض كردن موضو 
  شخص مقابل نهاد پيشناديده گرفتن : اعتنايي بي 
  »...كردم من رو دوست داري فكر مي«: برعكس كردن فشار و احساس گناه 
  »...دونم تو من رو دوست داري و نظر من برات مهمه مي«: چاپلوسي متقابل 
  »حالا نه، شايد يه وقت ديگه«: پشت گوش انداختن 
  ترك موقعيت 

  
  تمرين، تمرين و تمرين

براي قاطع بودن، بايد آن را تمرين . كند شما را قادر به انجام چنين رفتاري نمي ،صرف دانش و آگاهي در مورد رفتار قاطعانه
  . شود هرچه بيشتر تمرين كنيد، مهارت شما هم بيشتر مي. كنيد

  
  

  

ه مشكلاتي به شما گرفتيد، براي پيشگيري از بروز چهايي كه در اين فصل ياد  مهارت
  كمك خواهد كرد؟

  

  

   

...فكر كنيد
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	فصل ي هخلاص 
هاي  ئووليتانجام مس ايجاد روابط بين فردي مناسب و مؤثر، مهارت يعني تواناييِ ،هاي زندگي هاي آموزش مهارت در برنامه
اين . اعمالي كه به خود و ديگران صدمه بزنيم ها بدون توسل به كشمكش ها و هاي صحيح، حل تعارض گيري تصميم اجتماعي،

  .شوند ها منجر به مقتدر شدن مي تمهار
كنيد كه نياز داريد و  كنيد و چيزي را طلب مي شما از حقوق خود دفاع مي

است كه به معني  ها مهارت خودآگاهي يكي ديگر از مهارت. خواهيد مي
توانايي شناخت خود و آگاهي از خصوصيات، نقاط ضعف و قدرت و احساسات 

ترين مهارت زندگي  اولين و زير بنايي ،مهارت خودآگاهي. مثبت و منفي است
نقش  ،اين مهارت. شود است كه موجب اعتماد به نفس و عزت نفس فرد مي

اجتماعي نظير مصرف مواد در  ـ هاي رواني ري است كه فرد را در برابر آسيبمهمي در سلامت و بهداشت روان دارد و مانند سپ
  .اي شغلي، تحصيلي و اجتماعي دارده دارد و سهم مهمي در موفقيت امان مي

ايد كه بتوانيد  ثري برقرار كردهتوانيد بگوييد ارتباط مؤ زماني ميشما . ثر استها، مهارت برقراري ارتباط مؤ يكي ديگر از مهارت
. صحيح بيان كنيد و هنگام نياز از ديگران درخواست كمك و راهنمايي كنيد طور بهها و نيازهاي خود را  نظرها، عقايد، خواسته

  .نمائيدثر برقرار توانيد ارتباطي مؤ تمرين كنيد مي اگر اين مهارت را ياد بگيريد و
تر خواهيد بود و  تان موفق ها و زندگي اجتماعي د، در فعاليتثر برقرار كنيؤوقتي بتوانيد با ديگران و محيط اطرافتان ارتباطي م

اجزاي . بيشتر خواهد بودها  احتمال دچار شدن به برخي آسيب ،ثر برقرار كنيدانيد با محيط اطرافتان ارتباطي مؤبرعكس اگر نتو
  .گوش دادن و ارتباط غير كلامي صحبت كردن، ؛ارتباط مؤثر عبارتند از

يك موضوع مهم و . مهارت بعدي قاطعيت و جرات ورزي است
ي مواد، عدم  كنندهاساسي در مورد بسياري از همسران افراد مصرف 

قاطع، جملاتي شبيه  فرد. مصرف از طرف همسر استقبول پيشنهاد 
خواهم خودم را  من نمي. ه، اين كار درست نيستن«: گويد اين را مي

رفتارهاي غيركلامي چنين فردي نيز شامل » ...به دردسر بياندازم
تماس چشمي، وضعيت بدني محكم و صحبت كردن با صداي 

  .مطمئن و محكم است
  

   

مقتدر شدن به معني 
ها و  اطمينان به مهارت

 .هاي خود است توانايي

بر نظرات  ايستادگي :قاطعيت
شخصي و محافظت از حقوق 

خود بدون صدمه زدن به حقوق 
 .ديگران است
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 »چهارمفصل «
  )2(هاي زندگي  مهارت

  ها هاي درست و شناخت هدف گرفتن تصميم
  فاطمه خزائلي پارسا: نگارشو گردآوري 

 ماريت قــــازاريان
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  فصل چهارم
  

  )2(هاي زندگي  مهارت
  ها هاي درست و شناخت هدف گرفتن تصميم

  
  

ها مثل لباسي كه بايد براي رفتن به  ترين تصميم از كوچك. گيريم گيري قرار مي هاي تصميم هر روز در موقعيت
در اين فصل . كنند هاي بزرگي كه سرنوشتمان را در زندگي تعيين مي يك مجلس خاص بپوشيم تا تصميم

در همين زمينه . ن صحبت كنيمهايي براي درست تصميم گرفت ي اهميت تصميم گيري و روش خواهيم درباره مي
هاي درست بر اساس داشتن  گرفتن تصميم كه اينبه دو موضوع مهم مرتبط با آن خواهيم پرداخت؛ اول 

ها براي حل يك مشكل  در بيشتر موارد تصميم كه اينهاي مشخص در زندگي امكان پذير است و دوم  هدف
اين فصل شما با اين  در خوب مسائلمان را حل كنيم؟ طور چهگذاري كنيم و  خوب هدف طور  چه. شوند گرفته مي

ن ها و گرفت هدف اين فصل شناخت هدف. شويد ها كه براي سالم زيستن اهميت زيادي دارند آشنا مي روش
  .ل استهاي درست و حل منطقي مسائ تصميم

  
 :رود شما  بدانيد فصل انتظار مي در پايان اين
  است؟هدف گذاري براي سالم زيستن چگونه  
  گيري درست چيست؟ هاي تصميم  شيوه 
  با مشكل موجود خود چه كار بايدكنيد؟  
  هايي استفاده كنيد؟ براي حل اختلاف خود از چه شيوه 

  
  :رود در پايان اين فصل بتوانيد انتظار مي چنين هم

  .هاي مناسب تعيين كنيد براي حفظ سلامتي خود و خانواده هدف 
  .بگيريد  مط دشوار به درستي تصميدر شراي 
  .،مسائل و مشكلات خود را حل كنيددشوار هاي در موقعيت 
  .نمائيدهاي موجود را حل  در شرايط دشوار تعارض 

  
	

  سرآغاز 
كنيد؟ آيا خوش و  گذاريد و ارتباط برقرار مي ورزيد انرژي مي هستيد؟ آيا براي چيزي كه به آن عشق مي خوشنودآيا شما راضي و 

 زندگيِ ي هشيو. بريم اما خيلي از ما دراين حالت به سر نمي. هستيد خوشنودشما بله است از زندگي خود  پاسخخرم هستيد؟ اگر 
احساس كنيم از ديگران جدا هستيم، در نگراني . شود كه درد بكشيم يا احساس خستگي كنيم و استرس داشته باشيم ما سبب مي

 طور بهفصل هاي اول و دوم آن چيزهايي است كه در  ها به ها و پاسخ اين پرسش. نباشيم خوشنودبه سر ببريم و از زندگي خود 
  .ها صحبت كنيم عملي اين اقدامهاي  روش ي دربارهخواهيم  در اينجا مي. ديمباره اشان صحبت كركلي در
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از زندگي خود برداريم و با وجود وضعيتي كه  خوشنوديهاي خوبي براي ارتقاء سلامت و  توانيم قدم چگونه مي كه  اين ي درباره
دهد،  ز زندگي را در شما افزايش ميا خوشنوديشويد كه  هايي آشنا مي در اين فصل با مهارت. داريم به يك حالت تعادل برسيم

ا حل كنيد، درست، مشكلات و تعارضات خود ر هاي  گذاري و تصميم زيرا هرچه بيشتر قادر باشيد براي براي زندگي خود با هدف
  .شما از زندگي بيشتر خواهد شد خوشنوديمسلماً
	

	گيري مهارت تصميم 

  
  

  

شما از  خوشنوديها چقدر به افزايش  گيري درست و شناخت هدف داشتن مهارت تصميم
  زندگي كمك خواهد كرد؟

  

  
بزرگ يا كوچك . گيريد هاي كوچك و بزرگ زيادي مي در طول روز تصميم .تصميم يعني انتخاب بين دو يا چند چيز

خواهيد به يك جلسه در مدرسه فرزندتان  شما مي. ثير آن تصميم بر زندگي شما و ديگران  بستگي داردتأبودن تصميم به ميزان 
خواهيد بين طلاق گرفتن   شما مي. كنيد هايتان داريد بايد تصميم بگيريد و يكي را انتخاب برويد و بين دو لباس كه در كمد لباس

حتي ممكن است خودتان هم متوجه نشويد كه در . موادتان يك تصميم بگيريد ي كننده ي زندگي با همسر مصرف امهو اد
  .خواهيد از يك خيابان عبور كنيد گيري هستيد حتي موقعي كه مي هاي فراواني در حال تصميم موقعيت

گيريم،  مي يبه موقع زماني كه تصميمِ. گيريم اي اجتماعي نظير فشارِ خانواده و دوستان تصميم ميگاهي اوقات ما در اثر فشاره
  .دهيم ن را در بلاتكليفي قرار ميتوانيم تصميم بگيريم، خود و ديگرا احساس خوبي داريم، هنگامي كه نمي

  
  

  

كه نتايج ناخوشايندي داشته  هاي غلط در زندگي تجاربي داريم گيري ما از تصميم ي همه
  .است

از گرفتن آن پشيمان شده  گذشته را به ياد بياوريد، آيا تصميمي بوده است كه بعداً
  كرديد؟ مي كار  چهتوانستيد آن تصميم را عوض كنيد  ايد؟ اگر مي باشيد؟ چرا پشيمان شده

  

  
  شناسيد؟ مختلف تصميم گيري را ميهاي  آيا روش

  :پردازيم مي ها آنحال با يكديگر به 
مثل تصميم ميترا براي . گيريم و نه براساس فكر زماني است كه براساس احساسمان تصميم مي :گيري احساسي تصميم

  .برگشتن به خانه و آشتي با همسرش
گيري  هستيم همه چيز خودبه خود درست شود و براي تصميمگيري هميشه اميدوار  در اين نوع تصميم: گيري اجتنابي تصميم

ي آرامش و آسايش كوتاه مدتي است كه ما را از سخت ،در اين جا هدف. گيريم كنيم و ضرورت آن را ناديده مي امروز و فردا مي
  .گيري نجات دهد انتخاب و تصميم

...فكر كنيد 

...فكر كنيد 
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كنيم و از  گيري مي و حوادث تصميم هاي اقاتفگيري به سرعت و براساس  در اين نوع تصميم: گيري ناگهاني تصميم
  .ان هيچ ارزيابي منطقي نداريمم تصميم
در واقع ويژگي ما . گيريم هاي ديگران تصميم مي گيري براساس انتظارات و خواسته در اين نوع تصميم: گيري مطيعانه تصميم

  .ل كنند يا برايمان تصميم بگيرندرا به ما تحميدهيم ديگران اين انتخاب  چون اجازه مي گيري منفعل بودن است، ر اين تصميمد
شويم و خود را در  ر اضطراب ميگيري براي اتخاذ تصميم درست آن قدر دچا در اين نوع تصميم: گيري وسواسي تصميم

  .دهيم گيري خوب را از دست مي ميمبريم و شرايط يك تص كنيم كه موضوع اصلي را از ياد مي يات گرفتار ميجزئ
طرفانه و منطقي تمامي اطلاعات مهم مربوط به موضوع انتخابمان را ارزيابي  بي طور بهوقتي بتوانيم : منطقي گيري تصميم

  .ان بهترين انتخاب را اتخاذ كنيمكنيم و با توجه به هدفم
  
  
  
  
  

  : خوب است كه با مراحل آن آشنا شويد
  

  گيري منطقي مراحل تصميم
ايم يا چنان  گيري قرار گرفته دانيم كه در يك موقعيت تصميم گاهي اوقات نمي ؛بدانيم كه بايد تصميم بگيريم :اول ي همرحل

گيري را درك  تصميم ايم و يا اصلاً ضرورت هاي ديگري هم داشته شويم انتخاب گيريم كه متوجه نمي سريع تصميم مي
  .كنيم نمي

  
در اين مرحله شما بايد به صورت روشن و دقيق مشخص كنيد كه قرار است در  ؛گيري تعيين موقعيت تصميم :دوم ي همرحل

  .مورد چه موضوعي تصميم بگيريد
  

بدانيم  در اين مرحله بهتر است بدانيم چند انتخاب داريم تا ؛هاي مختلفي وجود دارد در يك موقعيت انتخاب :سوم ي همرحل
يكي را  ،يعني ما بايد بين دو انتخاب. هاي كمي وجود دارد انتخاب ،ها در بعضي موقعيت. بگيريم هايي توانيم چه تصميم مي

ها  ر بعضي از موقعيتولي د .پول داخل كيف خود را براي خريد كفش خرج كنيم يا خريد كالاي اساسي؟ ،مثلاً. برگزينيم
هاي موجود در  بنابراين براي دانستن تعداد انتخاب. توانيم از بين چند چيز، يكي را انتخاب كنيم هاي بيشتري داريم و مي انتخاب

  .ها با ديگران نيز مشورت كنيم براي انتخاب و هاي ممكن را پيدا يك موقعيت، بهتر است خوب فكر كنيم و تمام انتخاب
  

م تا يهاي مختلف كداميك را برگزين بفهميم از بين انتخاب كه اينبراي  هاي مختلف؛ ارزيابي انتخاب :چهارم ي همرحل
» ...آن وقت ... اگر «براي اين كار هر انتخاب را در جمله . بيني كنيم تصميم خوبي گرفته باشيم، بايد نتايج هر انتخاب را پيش

  .بشويد وجه نتايج مثبت و منفي آنقرار دهيد تا مت
  

در اين مرحله بر اساس انتخابي كه . در آخرين مرحله، بايد بهترين انتخاب را اتخاذ كنيم بهترين انتخاب؛: پنجم ي همرحل
  .كنيم گيري مي بيشترين نتايج خوب و كمترين نتايج بد را به دنبال داشته باشد، تصميم

  

  گيري بهتر است؟ به نظر شما كدام روش تصميم
  .بهترين نوع است منطقيگيري  تصميم



 ي دربارهتر  ق

هاي خود را 
بال ريم به دن

 خواهيم ه مي
  .كند ك مي

 در زندگي 

هاي پي  ست
ش دوباره از 
 نگذاريد اين 
 به زندگي 

هاي  شكست
 زندگي شما 
. ن ايجاد كند

زيني اجزاي 
كنيد  س مي

 نداريد بهتر 
 

 
 خود 

  .م

مي بيشتر و دقيق

ه و روان خود نياز
وستان ارتباط دار

رويم چگونه جا مي
 سلامت ما كمك

ي براي تغيير 
 

ست به دليل شكس
را براي تلاشود 

مراقب باشيد و 
كه بدون هدف

در واقع بررسي ش
شود براي بهبود
تان غيير در زندگي

ي و هدف گز
صورتي كه احسا
ي تعيين هدف
  . در راه بگذاريد

انيم احساس
 زندگي را در
افزايش دهيم

خواهيم كم ش مي

 به جسم، فكر و
اده و فاميل و دو

 ما ندانيم به كجا
برد و به افزايش ي

ميزان آمادگي: 
.مشخص كنيد
قع شما ممكن اس
 زندگي، اميد خو

بهتر است م. هيد
موجب گردد كه

د. خود ادامه دهيد
تواند هدفي ش  مي

 جديدي براي تغي
اده يا خودانگيز

در ص. يد هستند
لازم براي ي هاراد

مادگي داريد قدم 

توا ما مي
خوشنودي از 
با تمرين ا

 !ساخت

در اين بخش. يد
  

وع فكر 
نسان و 
 هستند 
ساس با 
 زندگي 
يش از 

توانيم با تمركز ي
كه با خانو طور ن

زيرا وقتي. دهد ي
از زندگي بالا مي

  :د
.  

  
  .شت نماييد

:گام اول
خود را مش
گاهي مواق
در پي در
دست بده
نااميدي م
نوميدانه خ
قبلي هم 

هاي  و راه
ارا ويتتق

ميكليدي ا
انگيزه و ا
ك بگيريد و اگر آم

خ

62 

قايقي بايد س

	سالم
لم آشنا شديي سا

 .م صحبت كنيم
به اين موضو. ت

انس. يا نااميد باشيد
هايي  نبال محيط

اين احس. ش دهد
از  خوشنودينم 

بي. كنم وشنودي
ما مي.  را داريم
همانو پيدا كنيم 

را به ما نشان مي
ما را ا خوشنودي 

ل زير را طي كنيد
.را مشخص كنيد

.داريد را بنويسد 
 لازم است يادداش

  .م دهيد

تر كمك گي سالم

ن در زندگي س
گذاري در زندگي 
ر در زندگي سالمث

ست مامايل طبيعي 
ن يا خشمگين يا

دهند و به دنب  مي
افزايش ها آنا در 

توان چگونه من مي
خوتوانم احساس 

نيازمنديم واقعاً ه
يعي خودمان را پ

ت كه راه زندگي ر
گذاري  هدف ؟يم

 كنيد بايد مراحل
ر در زندگي خود ر

  .نه را بنويسيد
ن به اهداف خود
رسيدن به هدف 

ها را انجام فعاليت

 تلاش براي زندگ

ي و اهميت آن
گكلي هدف هميت

ؤثاري درست و م
؛ اين تميد نيست

كنيد غمگين ي مي
زهايي را ترجيح 

از زندگي را ودي
شود، چ شروع مي

ت هم؟ چگونه مي
چه آنرت كشف 

طبي طور  بهنيم و 
  .منيت برويم

ها است  از مهارت
رسيم به آنجا مي ر

گذاري خود هدف
مادگي براي تغيير
و هدف واقع بينا

را كه براي رسيدن
ايي را كه براي ر
هاي لازم براي ف

ايش اميد و تي افز

گذاري هدف 
 فصل دوم با اهم

گذا هاي هدف ش
ن يك هدف جدي
يد، آيا شما سعي
گر موجودات چيز

خوشنواحساس  
ساده ش پرسشك 

ود را افزايش ده
ركس ما خود قدر
يابي و تنظيم كن
داف سلامتي و ام

يكي  ،گذاري دف
طور چهكي و  نيم

ر بخواهيد براي خ
ميزان آم 
يك يا د 
موانعي ر 
ها فعاليت 
ه پيگيري 

ت از مشاور براي

 

در
روش
اين
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  .يا دو هدف واقع بينانه را بنويسيديك : گام دوم
اولين هدف  ،ها نوشتن گاهي وقت. توانيد يك يا دو هدف براي خود بنويسيد حالا كه خود را براي تعيين هدف آماده مي بينيد مي

  . هاي بيشتري باشد و ندانيد كدام را بايد انتخاب كنيد شايد در ذهن شما هدف .رسد مشكل به نظر مي
توانيد به كمك  اين كار را مي(كنند يا آرزوهايتان را بنويسيد  ابتدا يكي دو هدف كه شما را به زندگي اميدوارتر ميدر اين موارد 
يك تا پنج نمره دهيد و يك يا دو مورد  ي هراز شما ها آنسپس به  ،)كمك كند انجام دهيد دانيد قادر است به شما كسي كه مي

در هر  .لاني مدت نباشدخيلي كلي و بيش از حد طو هاي جزئي شما دقت كنيد هدف. كنيد نتخابرا كه بيشترين نمره را بياورد ا
لي و رسيدن به كه بسيار ك »افزايش خوشبختي در خانواده«به جاي هدف  مثلاً. را به اهداف ريزتر تقسيم كنيد ها آندو صورت 

هاي تفريحي در بيرون از  افزايش برنامه«يا  »كلافزايش اعتماد به نفس يا مهارت حل مش«توانيد هدف آن طولاني است، مي
به جاي  مثلاً ؛توانيد اهداف مثبت انتخاب كنيد اگر مي.تر خواهد بود را بنويسيد كه رسيدن به آن راحت »خانه به همراه خانواده

ر مورد علايق صرف كردن وقت بيشتر با هم و حرف زدن د«توانيد هدف  مي» خواهم با همسرم كمتر دعوا بكنم من مي«هدف 
سازد كه بشود براي  آشكار نمي هيچ گونه رفتار مثبتي را فوراً »جر و بحث كردن كمتر« در هدف اول. نمائيدرا انتخاب  »مشترك

  .كند غيير پيدا ميولي در هدف دوم توجه شما از كاهش رفتارهاي منفي به افزايش رفتارهاي مثبت ت. تغيير موقعيت انجام داد
  

  .ديموانعي كه براي رسيدن به اهداف خود داريد را بنويس: گام سوم
را يادداشت كنيد و سعي  ها آن. راه شما قرار دارد پيش خود مجسم كنيد كه اگر بخواهيد هدف خود را اجرا كنيد چه موانعي سر

ايد پس وظيفه  به خودتان بگوييد هدفي را انتخاب كرده. براي رفع موانع با روش حل مسئله تلاش كنيد و كمك بخواهيد نمائيد
  .نمائيدخورد به آن نچسبيد و هدف بعدي را انتخاب  اگر هدف اوليه به بن بست مي. داريد آن را دنبال كنيد

  
  .م است يادداشت نماييدهايي را كه براي رسيدن به هدف لاز فعاليت: گام چهارم

شما ممكن است اميد خود را از دست بدهيد زيرا در كوتاه مدت پاداشي 
افزايش تفريحات مورد «توانيد هدف  به جاي آن مي. گيريد نمي

هاي تفريحي و ارتباط با  را بنويسيد و با چند فعاليت مثل برنامه »علاقه
در . فاميل و دوستان در كوتاه مدت به اهداف خود دست پيدا كنيد

سرگذشت حميد هم در اول اين مجموعه خوانديد كه او براي به دست 
عاليت ناشي از و اين ف. آوردن مهارت نه گفتن بارها آن را تمرين كرد

تا آنجا كه ممكن است هم در نوشتن . هدف او براي اين كار بود
هاي مشاركتي استفاده كنيد و از  ها از روش اهداف هم در انجام فعاليت

  :ها به نكات زير توجه كنيد در انجام فعاليت. اده كمك بگيريداعضاي خانو
  .را ياد بگيريداگر براي رسيدن به هدفي به مهارت جديدي نياز داريد آن  
ثر استفاده ؤهاي م به خود بگوييد فقط از راه ؛رحمانه سرزنش نكنيد اگر نتوانستيد به هدف خود برسيد خود را بي 

  .ايد نكرده
  .دنيا به آخر نرسيده است ؛هاي ديگر دست برداريد ثر نيست نبايد از راه حلوقتي يك راه حل مؤ 
  .خود ببينيد توانيد درخواست كمك را نشانه ضعف و نانباي 

  
  .ها را انجام دهيد هاي لازم براي فعاليت پيگيري: گام پنجم

توانيد  مي ،هاي خود برنامه داشته باشيد وقتي براي انجام هدف. هاي لازم پيگيري نماييد جدول و يادداشت ي هها را با تهي فعاليت
شويد و اگر متوجه شويد  خوشحال و اميدوار ميصورت  اينايد و در  جلو رفته و موفق بوده  هكنيد كه تا چه اندازه در برناممحاسبه 

بريد كجاي كار اشكال داشته و براي رفع آن به چه دانش يا كمكي نياز  رود پي مي ها كار به خوبي پيش نمي در بعضي قسمت

هاي كوتاه مدت  لازم است هدف
و مشخص داشته باشيد زيرا اگر 

هدف كلي باشد نوشتن 
هاي لازم براي رسيدن به  فعاليت

  .شود آن سخت و طولاني مي



 

 
 

64 

 !قايقي بايد ساخت

توانيد به  مي »فرزندان در مورد مصرف مواد توسط همسرتان/فرزندگو با  گفت و ي نحوهآشنايي با «براي هدف  مثلاً. داريد
  :صورت زير عمل نماييد

  
  فرزندان در مورد مصرف مواد همسر/گو با فرزند گفت و :هدف

  :ها فعاليت
  گفت وگو ي نحوهكمك گرفتن از يك متخصص براي يادگيري  .1

كودكان صورت   ايندر  ؛از همسران داشته باشدي گفت وگو نبايد سوگيري به نفع يكي  لازم به ذكر است كه نحوه(
گو با حفظ حرمت  بهتر است گفت و .كنند شوند يا از اين طناب كشي بين همسران سوء استفاده مي دچار تناقض مي

اوره با هايي داده شده است و اگر كافي نيست مش و ارائه اطلاعات لازم باشد كه تا حدي در اين كتاب آموزش
  )متخصص مفيد است

  مطالعه كتب و جزوات مرتبط .2
  فرزندان/صحبت با فرزند .3

  :جدول زماني
 زمان لازم كارهايي كه بايد انجام گيرد فعاليت رديف

  ي  كمك از يك متخصص براي يادگيري نحوه  -1
  گو گفت و

 نشناسايي متخصصا  

 انتخاب متخصص 

 وقت گرفتن  

 دو هفته  

 يك هفته 

 يك هفته  
  كتب  و جزواتشناسايي    مطالعه كتب و جزوات مرتبط  -2

  انتخاب كتاب و جزوه  

 مطالعه  

 سه هفته  

 يك هفته  

 سه هفته  
  ايجاد پيش زمينه    فرزندان/صحبت با فرزند  -3

 صحبت كردن  
 دو هفته  

 سه ماه  
 

  
	مهارت حل مسئله 

  نداشته باشد؟  شود كسي پيدا شود كه هيچ مشكلي در زندگي مگر مي
  ايد؟ را چند بار از خودتان پرسيده »كنم؟ كار چهحالا « ي هجمل

  
  چرا به آموزش حل مسئله نياز داريم؟

شويم و  وقتي با موقعيت يا شرايطي روبرو مي. ل و مشكلات كوچك و بزرگي روبرو هستيمما در زندگي با مسائ ي همه
  !اي روبرو هستيم هتوانيم با اطلاعاتي كه در اختيار داريم به آن موقعيت پاسخ دهيم، در واقع ما با مسئل نمي

اما بعضي از . مثل گم كردن كيف پول ؛شوند هستند كه بدون تلاش زياد حل مي كوچك و سادهل به قدري بعضي از مسائ
گاهي . مثل مصرف مواد يا حوادث ناگوار ؛كوشش زيادي نياز است ها آنند كه براي حل هست پيچيده و بزرگ قدرمشكلات آن 

  .هاي لاعلاج مانند مثل بيماري يهم مشكلات بدون راه حل باقي م



 هنر زندگي 
اين . شوند ي

.  خوبي است
ست كه اين 

  .رسانند
 مشكل خود 
ل مناسبي را 

يا  »نادانم«، 
دن اوضاع او 
هم آن است 

چه كار كنيد 
را صرف حل 
ل اختصاصي 

زياد و متنوع 
ميترا . شود ي

ي طبيعي است و
اني و ناراحتي مي

 اين هم خصلت 
قابل توجه ا. ست

ل را به حداقل بر
خوب فكر كنيد و 

و راه حلبي فكر 

،»ضعيفم«، »صرم
 فكر به بهتر شد
ر كيست بلكه مه

ين مشكل بايد چ
قت زيادي رو يا 

 را به چند مشكل

ها ز شود راه حل 
دچار مي گي مانده

ل در زندگي امري
شكل دچار پريشا

برند كه البته  مي
ئله اسيي حل مس

بد آن مشكلثرهاي
توانيد خ لتي نمي

در آرامش به خوب

من مقص«مد حتماً 
نست و اين طرز
مهم نيست مقصر

  كنيم؟ 

د كه براي حل ا
داريد و  ت برمي

گ است، ابتدا آن 

ت پس سعي مي
درمباشد، فرد به 

  

 !ساخت

 كه وجود مشكل
ترين مش كوچك 

و تحمل به كار م
ند و آن هم تواناي

اثركنند تا  پيدا مي
ويد و درچنين حا

تا بتوانيد د نمائيد

مشكلي پيش آم 
دان  بدشانس نمي

ي وجود دارد و م
بايد چه كار وجود

دانيد نمي)  بدبختم
 حل مشكل دست
 شما خيلي بزرگ

ها است د راه حل
و آن هم مفيد نب

 يزي براي ترك
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چرا . است  نكته
قابلِز افراد در م

ل صبر ورابر مسائ
يي ديگر هم دارن

هايي پ اه حل، راه
شو ب و نگراني مي

ندخودتان را آرام 

 پيش آيد و اگر 
كسي را مقصر يا
ل حاضر مشكلي
حالا با مشكل مو

كلات 
 دليل
ا حل

 كرد؟ 
 براي 
ي كه 
صاصي 
مشكل 
خود را 
ت كه
شرت

مانند من (كنيد  ي
و از تلاش براي
حتي اگر مشكل 

مهم است تعدا ه
جود داشته باشد و

  شكل
ري  مواد و برنامهف 

 يشتر

ترين مهمشكلات 
بعضي از. ستها ن

ها هم در بر عضي
تحمل، يك تواناي
 در ظاهر بدون ر
يد دچار اضطراب
 هر كاري بتوانيد

ير زندگي مشكل
او ك ،پروانهطرات 

ن است كه در حا
يح آن است كه ح

ايد بدانيد مشك
كي شروع شده،
ساني بايد آن را
 همسرش تغيير
 مشكل را پيدا و

ي مهمي كل، نكته
ف دقيق و اختص

بگوييد مش كه اين 
هستم، مشكل خ
 من اين است

كنند، معاش ف مي
 مبهم تعريف مي

شويد و نا اميد مي
پس، ح. كنيد  مي
  .نيد

چه آناين مرحله 
 يك راه حل وجو

 
ديك براي حل مش
ش در مورد مصرف
براي راهنمايي بي

ل و مشا با مسائ
آنكلات و حل 

بع. دارند بيشتري
كنار اين صبر و ت
سائل و مشكلات 
آي ن به وجود مي
هتر است قبل از

كنند نبايد در  مي
در خاط .»مقصرند

اصلي آن ي هنكت
ت؟ برخورد صحي

با :ف مشكل
مشكل از ك« كه 

و چه كسي يا كس
 پروانه چرا رفتار
طالعه و مشاوره 

در تعيين مشك. د
شته باشيد، تعريف

مثال به جاي ي 
 آدم بدبختي ه

مشكل«نيد كه 
 كه مواد مصرف

ل خود را كلي و 
مان ابتداي كار، ن

دانيد چيست، مي
وع به حل آن كن

در ا: ي مختلف
نگامي كه فقط 

  :ها برسد حل راه
فتن از اقوام نزدر
كردن با همسرش 

مركز مشاوره ببه 

گونگي برخورد ما
مشك  سازگاري با

پذيري ب راد آسيب
 بعضي افراد در ك
راد حتي براي مس
تي مشكلي برايتا

پس به.  حل كنيد
  .دا كنيد

فكر ضي از افراد
م« و »بدند«گران 

ن. سيار كمك كرد
نيم مشكل چيست

عيين و تعريف
امند؟ فكر كنيد 

است وچه بوده 
در داستان  .»ند؟

را اوتوانست با مط
ريزي كند  برنامه

د به آن توجه دا
براي. شكل است

ن اين است كه
تعريف كن طور ن

ك مسرم با كساني
وقتي مشكل .»رد

بنابراين يا در هم
شكلي كه دقيقاً نم

و سپس شرو سيم

هاي حل فتن راه
چرا؟ زيرا هن. شند
توانست به اين ر ي

كمك گر 
صحبت  
مراجعه ب 
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  :روش ارزيابي بدين گونه است. نيدرا ارزيابي ك ها آنهر يك از  ،هاي مختلف حل پس از يافتن راه: ها ارزيابي راه حل
  شود؟ ديك كمك بگيرم آن وقت چه مياگر از اقوام نز

  شود؟ اگر با همسرم درمورد مشكل به وجود آمده صحبت كنم، آن وقت چه مي
  شود؟ اگر براي راهنمايي به مركز مشاوره مراجعه كنم، آن وقت چه مي

ماند فقط  باقي مي چه آنهايي كه نتايج منفي آن خيلي بيشتر از نتايج مثبت است، حذف كنيد و در نتيجه  حل در اين مرحله راه
  .تايج مثبت آن بيشتر از منفي استهايي است كه ن حل راه
  

يم كدام راه حل توانيم بفهم از كجا مي. در آخرين مرحله بايد بهترين راه حل را انتخاب كنيم :انتخاب و اجراي يك راه حل
  از همه بهتر است؟

يعني راه حلي كه مشكل را حل كند و در . كمتري داشته باشدبهترين راه حل، راه حلي است كه نتايج خوب زياد و عواقب بد 
  .و بلند مدت مشكلي بوجود نياورد ضمن براي خودمان و ديگران در كوتاه مدت

  
  شوند؟ چه عواملي مانع حل مسئله مي

مانع تواند  مي تعصب طرد شدن، خستگي فكري و عواملي مثل شتاب و عجله، احساساتي عمل كردن، ترس از شكست، ترس از
، اولين راه حلي كه به ذهنشان هاي متعدد ر كردن و بررسي راه حلبرخي افراد در برخورد با مشكل به جاي  فك. حل مسئله شود

  .كنند كه همان بهترين راه حل است برسد، مطرح و اصرار مي
  

  مهارت حل تعارض 
  .شود نوع سازنده خود تبديل مي بههاي لازم را داشته باشد آنگاه اختلاف  مهارت ،اگر فرد براي حل اختلاف

شوند و بسياري مواقع  هاي حل اختلاف در كودكي آموخته مي شيوه. هاي مختلفي دارند افراد مختلف براي حل اختلاف، شيوه
  .افتند خودكار به كار مي طور بههنگام بروز اختلاف 

هايي كه در اين فصل توضيح داده شد،  به نظر شما كدام يك از مهارت
هاي بين فردي كمك كند؟ درست  ها و تعارض تواند به حل اختلاف مي

در واقع حل . مهارت ارتباط و گفتگوي موثر و مهارت حل مسئله ؛است
مشكل و مسئله،  تعارض، نوعي حل مسئله بين فردي است، ولي چون

آميز آن،  قيتنفر است، بنابراين براي حل موف) يا چند(اختلاف بين دو 
  .ثر ضروري استهاي ارتباط مؤ مهارت

  
  هاي مختلف حل تعارض روش

يك عامل تعيين كننده براي هر فرد،  ها آنميزان اهميت  دهند كه در مواقع اختلاف، افراد دو مسئله اصلي را مدنظر قرار مي
  .وي است تعارضِ سبك حل

ممكن است . آيد زماني كه اهداف يك نفر با اهداف فرد ديگر در تضاد باشد، اختلاف پيش مي :رسيدن به اهداف شخصي
هرچند هر فردي به دنبال تحقق اهداف خويش است ولي چون با هم . هدف فرد براي وي اهميت فراوان يا اندك داشته باشد

  .ديگري نيز اهميت دارد ي  خواستهتوجه به اهداف و  ،كنند زندگي مي
ممكن است . فرد معمولاً به حفظ رابطه خوب خود با افراد ديگر در آينده نيازمند است :حفظ ارتباط خوب با ساير افراد

ميزان اهميت هر يك از اهداف و روابط انسان براي وي . ارتباط خوب با ساير افراد براي وي اهميت فراوان يا اندكي داشته باشد
  :گردد روش حل اختلاف منجر مي چهاربه 

  . دهد اختلاف هميشه رخ مي
تواند از اختلاف  انسان مي
آن را به نفع  بهره برد و

  .خويش به كار گيرد



قابل تحميل 

  و از تعارض

اي  ض مسئله
از   نيز يكي

 دنبال نوعي 
بخشي از  از 

  .شته باشيد
تا در زمان  

(  

 

تلاف به فرد مقخ

ل نيست داني قائ

تعارض عتقاد دارد
گرايانه   مصالحه

به . ط بين فردي
كند تا  رغيب مي

وع اختلاف را داش
 و قرار بگذاريد

   

صباني به نظر آييد
  .د بپرهيزيد

و موضوع مورد اخ

اهميت چندهدف 

ا. ل استدي قائ
روش. ف برسند

گران حفظ روابط
 ديگران را نيز تر

  :نظر بگيريد

 
موضو ي دربارهت 

گو را قطع كنيد

. نمايندر پيروي 

ل غمگين يا عص
گويد گوينده مي ه

  

 !ساخت

حل اختلاف و ي

، براي هميت داده

روابط ارزش زياد
 هر دو به هدف
ود است و هم نگ

گذرد و ف خود مي

   حل كنيد؟
 موارد زير را در ن

  .ت
  .بل قبول باشد

 و آمادگي صحبت
وگ ن شديد، گفت

شند و از قواعد زير

  
براي مثال( دهيد 

چه آنه اوت دربار
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  .هيزد
ي ه را در مورد شيو

يگران بسيار اهمي

براي ر ف و هم
هم طرف مقابل
نگران اهداف خو
 بخشي از اهداف

ا با همسرتان 
تماً حل اختلاف ح

  .ست
  .است
روري استكار ض

ي هر دو طرف قا
ر دو طرف راحت

 خود يا همسرتان

نده و شنونده باش

  . بر شخص
  .تفاده نكنيد
د فقط در مور

  

وينده متمركز 

ي او گوش 

 . موضوع چيست
 و آن را انعكاس
صه كنيد و از قضا

پره از اختلاف مي
قيده و نظر خود 

فرد به روابط با دي
  .حفظ شود

د هم براي اهداف
 تا هم خود و ه
ست كه فرد هم ن

از . گردد جانبه مي
  .نند

ختلاف خود را
ح ي هدر جلس. رد

ناپذير اس و اجتناب
ر دو طرف، مهم ا
ردن مثل دو همك

براي لي است كه
خاب كنيد كه هر
 يا عصبانيت در

  .مه دهيد
شود به نوبت گوين

 متمركز شويد نه
توهين كننده است

يعني ف(كنيد  ت
.) صحبت نمائيد

هاي گو  صحبت

ها  كه به حرف

املاً متوجه شود 
هيدل نيز گوش د

ايد خلاص  فهميده

فرد ا:گيرانه كناره
فرد عق:ورگويانه

  
فر:م با نرمشوأ
كند تا ارتباط ح ي

فرد:گرايانه مقابله
ه بايد حل شود

گرانه اس ي مقابله
و توافق دو جا ي

خود صرف نظر كن

چگونه اايد  ده
 خاص خود را دار

طبيعي و ،ختلاف
هاي هر خواسته و

ل اختلاف، كار كر
 حل خوب، راه حل
 براي مذاكره انتخ
جه علائم تنش 
ري مذاكره را ادام
ش و نفر توصيه مي

  
بر مسئله صحبت 

يز و تآم ت سرزنش
 خودتان صحبت
 و احساسات خود

  
ويجه خود را ر

دده نشان دهي
.  

تا كاقابل بپرسيد 
سات طرف مقابل
ت را آن طور كه

روش ك 
روش ز 

 .كند مي
روش تو 

دوري مي
روش م 

است كه
هاي روش

خوشنودي
اهداف خ

كنون فكر كرد 
ل اختلاف قواعد 

اخبپذيريد 
نظرات و 
براي حل 
يك راه  
زماني را 
اگر متوج 

تر مناسب
به هر دو 

 : نقش گوينده
هنگام ص 
از كلمات 
از طرف 

عواطف 

: نقش شنونده
تمام توج 

  .كنيد
به گويند 

.دهيد مي
از فرد مق 
به احساس 
موضوعات 
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  :و در پايان
  :اختلاف را به صورت زير طي كنيد بايد مراحل حل

  .مورد تعريف مشكل به توافق برسيدمشكل را از ديدگاه خود تعريف كنيد و در  ،هر يك 
سعي در حل سريع مشكل داشته باشيد در مورد افكار،  كه  اينيعني بدون . در مورد مشكل با هم گفت وگو كنيد 

  .هاي خود صحبت كنيد ها و نگراني احساسات، ترس
آل خود، به  هاي ايده حل ها، علاوه بر راه حل  رائه راهدر ا. هاي خود را براي حل اختلاف مشخص كنيد راه حل ،هر يك 

  .را مطرح كنيد ها آنفكر كنيد و  دهيد نيز خوشنوديها آنتوانيد به  هايي كه مي حل راه
حل براي خود و همسرتان و نيز  هاي هر راهها به فوايد و ضرر حل در ارزيابي راه. ي را ارزيابي كنيدنهاد پيشهاي  حل راه 

  .و قابل اجرا بودن آن توجه كنيد ميزان عملي بودن
حلي است كه علاوه بر عملي بودن، بيشترين فايده را  حل، راه بهترين راه. حل را با توافق هم انتخاب كنيد  بهترين راه 

  .هر دو روي آن توافق داشته باشيدبراي هر دو شما داشته باشد و 
  .و آن را اجرا كنيدريزي  حل برنامه با هم براي اجراي راه 

  
  
  
  
  

	فصل  ي هخلاص 
ها  يكي از اين مهارت. هايي وجود دارد كه براي سالم زيستن طراحي شده است هاي زندگي مهارت هاي آموزش مهارت در برنامه

ا از زندگي افزايش خودر خوشنوديتوانم  چگونه من مي ؛ساده شروع شود پرسشتواند با يك  گذاري مي هدف. است گذاري هدف
سپس يك يا دو هدف واقع . ميزان آمادگي براي تغيير در زندگي خود را مشخص كنيدگذاري لازم است ابتدا  براي هدف .دهم؟

هايي را كه براي  بينانه را بنويسيد بعد از آن موانعي را كه براي رسيدن به اهداف خود داريد يادداشت كنيد و به دنبال آن فعاليت
. است گيري تصميم مهارت بعدي. ها را انجام دهيد اليتهاي لازم براي فع رسيدن به هدف لازم است بنويسيد و در آخر پيگيري

  .يعني انتخاب بين دو يا چند چيز تصميم
ترين نكته است چرا كه وجود  ل و مشكلات مهمچگونگي برخورد ما با مسائ. ها است نيز يكي ديگر از مهارت حل مسئلهمهارت 

حيح با مشكل اين است كه برخورد ص. است ها آنل هنر زندگي در سازگاري با مشكلات و ح. مشكل در زندگي طبيعي است
  .ن راه حل را انتخاب و اجرا كنيمها را ارزيابي و بهتري معيين كنيم، راه حل هاي  مختلف را بيابيم، راه حلمشكل را 

هاي لازم براي حل اختلاف را داشته باشد آنگاه اختلاف به نوع سازنده خود  اگر فرد مهارت .است حل تعارضمهارت بعدي 
شود و  هاي حل اختلاف در كودكي آموخته مي شيوه. هاي مختلفي دارند افراد مختلف براي حل اختلاف شيوه. شود تبديل مي

  .دخودكار به كار مي افتن طور  بههنگامي كه اختلافي پيش مي آيد  ،اغلب
   

  :گيري هاي مختلف تصميم روش
  اي و منطقي گيري احساسي، اجتنابي، ناگهاني، مطيعانه، حاشيه تصميم
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 »پنجمفصل «
  )3(هاي زندگي  مهارت

  هاي منفي مقابله با هيجان
  فاطمه خزائلي پارسا: و نگارشگردآوري 

 خاني فريده محــرم
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  فصل پنجم
  

  )3(هاي زندگي  مهارت
  هاي منفي  مقابله با هيجان

  
شويم و  مضطرب ميها به شدت  شويم چه بايد بكنيم؟ در بسياري از موقعيت زماني كه دچار استرس شديد مي

ايم  ايم كه مدتي بعد پشيمان شده هايي زده ايم يا حرف كارهايي كرده ،بارها پيش آمده كه در اين مواقعِ خشم شديد
هاي مهمِ زندگي كه براي سالم  دراين فصل شما با تعداد ديگري از مهارت. يا برايمان مشكلاتي ايجاد كرده است

حالي كه از فكر كردن به موضوعات . دف كلي اين فصل مهار حال بد استه. شويد زيستن اهميت دارد، آشنا مي
  . شويم شود و به دليل استرس زياد يا خشم شديد دچارش مي منفي گريبانگير ما مي

  
  :بدانيدرود شما  در پايان اين فصل انتظار مي

  هايي دارد؟ منفي چيست و چه ويژگيهاي  هيجان 
  ي ما دارد؟ بهبود روحيهثيري در چيست و چه تأ كنترلي خود 
  براي مقابله با استرس وجود دارد؟هايي  چه راه 
  هاي خطرناك چگونه است؟ مهارت نه گفتن به مواد و ترك در موقعيت 
  هاي آن كدامند؟ مقابله با خشم چيست و راه 

  
  :رود در پايان اين فصل بتوانيد انتظار مي چنين هم

  .مقابله كنيد ها آنهاي منفي خود را بشناسيد و با  هيجان 
  .ي درستي براي كنترل خود برداريدها در شرايط سخت گام 
  .به تعارف مصرف مواد نه بگوييد و موقعيت خطر را ترك كنيد 
  .هاي دشوار مسائل و مشكلات خود را حل كنيد در موقعيت 

  

  سرآغاز 
توانم  گويند چگونه مي مي ها آن. است ها آنناشي از عوامل خارج از كنترل  ي بدشان كنند كه روحيه خيلي از افراد فكر مي

م آدم زياد موفقي در زندگي احساس خوبي داشته باشم، چگونه احساس خوشبختي كنم، وقتي همسرم مشكل دارد و خود
و دهند و خود را شبيه پدر، مادر، عمه، عم هاي ارثي و ژنتيكي خود نسبت مي بد خود را مربوط به ويژگي ي هام؟ برخي روحي نبوده

هاي اخير  مربوط به زمان ها آنبد  ي هاگر روحي. دانند كودكي خود مي برخي ديگر علت آن را مربوط به دوران. بينند يا خاله مي
رسد و آن را مربوط به وضع بد جهان، اوضاع بد اقتصادي، آب و هواي بد، ترافيك و حتي امكان  تر به نظرشان مي باشد واقعي
  .زي نيست كه بشود از آن فرار كردبختي چي فلاكت و بد ها آنبه اعتقاد . ددانن مي! در جهانبروز جنگ 

  
گذارد، اما بيشتر اين دلايل به اين علت گفته  ثير ميروي ما تأ هرچند در هركدام از اين عوامل حقايقي وجود دارد و مسلماً

با وجود . شود ما خوب نمي ي هيستند، و روحيما نهايمان در كنترل  شود كه خود و ديگران را به اين نتيجه برسانيم كه هيجان مي
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هايي آشنا  در اين فصل با مهارت. هاي خود را كنترل كنيد و تغيير دهيد توانيد هيجان افتد شما مي هايي كه مي اتفاق ي همه
هاي منفي خود مثل استرس، ترس و نگراني و خشم و از اين قبيل را كنترل  كنند تا بتوانيد هيجان شويد كه به شما كمك مي مي
  .كنيد

  
  

  

  هاي منفي خود موفق شود؟ تواند در مقابله با هيجان شما انسان چه اندازه ميبه نظر 
  

  
  .ها آشنا شويد هاي منفي بهتر است با معني و اهميت هيجان هاي مقابله با هيجان قبل از آشنايي با راه

ها با  اين هيجان. خشمگين يا شادمان شويم مثلاً. خاصي احساس كنيم ي هشوند به شيو هايا عواطف ما باعث مي هيجان
شوند بدن با هيجان  مثل افزايش ضربان قلب و افزايش فشار خون كه موجب مي ؛هاي زيستي و جسمي نيز همراه هستند واكنش

اند؛  ما همراههاي اجتماعي هم هستند زيرا در اكثر مواقع با تغيير حالت چهره و بدن  پديده ،ها هيجان چنين هم. خود را سازگار كند
 .رسانند روني ما را به ديگران ميهاي هيجاني د مثل اخم كردن، روبرگرداندن و خنديدن كه تجربه

زندگي او شكل  ي ادامهكامياب شدن و براي كمك به كرد  كه بشر تكامل پيدا مي طور همان،ها سال ها طي ميليون هيجان
به سلامتي، موفقيت و روابط شخصي ما  ها آن ،بيش از همه .كنند مي ها نقش بسيار مهمي در زندگي ما بازي هيجان. گرفتند

 :كنند و براي بقاي ما مهم هستند زيرا كمك مي
 .)كنيم با احساسِ ترس از ديدن حيوانِ وحشي فرار مي( ان و جهان اطراف هستندشامل اطلاعاتي در مورد خود، ديگر 

شويم و به دنبال راه حل  همسر دچار نگراني مي موادمصرف از (كنند گيري به ما كمك مي در تفكر و تصميم 
 .)گرديم مي

 .)شويم اعتماد مي س و نوميدي به خود بيدر هنگام يأ( گذارند ها و رفتار ما اثر مي اوتبر روي قض 
 

. ها و توانايي ترغيب يا راهنمايي ديگران ها در روابط با انسان هوشِ هيجاني، يعني توانايي كنار آمدن با مردم، مهار هيجان
 ي هو از اين قبيل نشان استقامت و پايداري در مقابل شكست، از دست ندادنِ روحيه، همدلي و صميميت و اميد داشتن ،توانايي

. ها است هوشِ بالاي هيجاني و مديريت درست هيجان
هوش  ي هها در واقع نشان درست با هيجان ي همقابل

هيجاني شما است و خبر خوب اين است كه هرچند 
شود ولي شما  پرورش هوش هيجاني از كودكي شروع مي

رست توانيد هوش هيجاني خود را، با مديريت د مي
  .هاي لازم افزايش دهيد خود و انجام تمرين هاي هيجان

  
  هاي منفي مقابله كنيم ه با هيجانچگون 

هاي  توانايي يا ناتواني در مقابل هيجان. هاي منفي است هاي بزرگ در زندگي بسياري از مردم مقابله با هيجان يكي از چالش
  .هاي منفي باشد مشكلات با هيجان تواند منشأ دو علت مي. ي شما داردمنفي اثر زيادي بر كيفيت زندگ

...فكر كنيد

خشم، ترس، عشق و محبت، تنفر، اميد، 
غرور،  نااميدي، نگراني، احساسِ حقارت،

پشيماني شرم، غم و اندوه، شادي، تعجب، 
  .ها هستند هايي از هيجان نمونه دلسوزي، و
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 ها برچسب زدن به هيجان
 ها باور به ناتواني در كنترل هيجان

  برچسب زدن
شود كه  اين برچسب زدن موجب مي. زنند برچسب مي) چه خوب و چه بد(هاي خود  خودآگاه و ناخودآگاه به هيجان مردم معمولاً

 رنجدچار ناراحتي و ها  اگرچه ما از بعضي هيجان. زياده روي و از بعضي ديگر اجتناب و دوري كنند ها آندر مورد بعضي از 
براي مثال يك روز استراحت و . توانيم ببينيم كه اين درست نيست تر مي دانيم، اما با بررسي عميق را بد مي ها آنشويم و  مي

خواهيد همه  آيا شما مي. نيست كه هميشه همين طور زندگي كنيدولي به معني اين . تفريح براي شما بسيار لذت بخش است
مصرف در داستان ميترا، احساس خوبي كه او از راضي كردن همسرش داشت در نهايت به  يا مثلاً. ثابت بماند؟صورت  اينز به چي

به همين ترتيب . را بهتر كنيددانيد حال خودتان  توانيد با حفظ يك هيجان كه آن را خوب مي شما هميشه نمي. او ختم شد مواد
شود بسياري از مردم براي دستيابي به اهداف  ها چيزي است كه موجب مي احساس سرخوردگي و نااميدي ناشي از شكست

ها و سودمندي و  هر هيجاني ارزش ؛ها برچسب نزنيد به هيجان. هيجان بد يا خوب وجود ندارد. تر دوباره تلاش كنند بزرگ
  .ا داردهاي خاص خود ر ضرر

  
  ها باور به ناتواني در كنترل هيجان
ها،  چند هيجان هر. ما غير ممكن استها، براي  شود كه اعتقاد داشته باشيم كه كنترل هيجان بخش دوم مشكل از اين ناشي مي

ها را  هيجان توانيم پاسخ به اين اما با آموزش و يادگيري مي ،اطراف ما هستند هاي اتفاقواكنش خود به خودي ما به محيط و 
بنابراين در حالي . كنيم و فقط به اثر آن بر خودمان توجه داريم دهيم چه هيجاني را احساس مي اهميت نمي ما واقعاً. كنترل كنيم

شما نبايد فقط به خاطر . كه يك اتفاق ممكن است شما را خشمگين كند ولي به اين معني نيست كه واكنش شما خشم باشد
 توانيد پاسخ مثبت و شما مي. يا سرتان را به ديوار بكوبيد اشك بريزيد وايد مقابله به مثل كنيد،  احساس خشم كرده كه اين

ها طوري  متاسفانه مردم گاهي وقت. هاي كنترل خشم را ياد بگيريد از كسي كمك بخواهيد يا راه مثلاً. مقتدرانه را انتخاب كنيد
كه  هنگامي. دادم بايد به آن واكنش نشان مي گويند راه ديگري نداشتم، دائم مي ري ندارند وكنند كه انگار انتخاب ديگ عمل مي

شناخت  ي هتوانند به وسيل كه مي  در حالي ؛بايد از دست آن خلاص شوند) هيجان شديد(دهد  هيجان دست مي ها آنبه 
اگرچه وقتي . كنيد كه چگونه به هيجان پاسخ دهيد توانيد انتخاب اين شما هستيد كه مي .هاي منفي با آن مقابله كنند هيجان

 كند، تر مي را آسان و آسان ها آنهاي منفي  هاي مقابله با هيجان داشتن دانش و روش. آيد هيجان قوي باشد به نظر دشوار مي
  .است ها آنترين كار برچسب نزدن به  اصلي

 
 

به . دانيد حال خودتان را بهتر كنيد ميتوانيد با حفظ يك هيجان كه آن را خوب  شما هميشه نمي 
شود  ها چيزي است كه موجب مي همين ترتيب احساس سرخوردگي و نااميدي ناشي از شكست

. هيجان بد يا خوب وجود ندارد. تر دوباره تلاش كنند بسياري از مردم براي دستيابي به اهداف بزرگ
 .ها و سودمندي و ضررهاي خاص خود را دارد هر هيجاني ارزش ؛ها برچسب نزنيد به هيجان

در . اطراف ما است هاي اتفاقها واكنش خود به خودي ما به محيط و  اين باور وجود دارد كه هيجان 
ها را كنترل كنيم زيرا در نهايت  توانيم پاسخ به اين هيجان حالي كه شايد درست باشد، اما قطعا مي

 .ستدغدغه و نگراني ما ا
 

  
  

   

كته
ن
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  هاي معمول راه –هاي منفي  هيجان مقابله با
هايشان تنها يك  ها براي رسيدگي به هيجان سفانه بعضيمتأ. هاي منفي انتخابي داريم يجانكدام از ما براي مقابله با ه هر

داشته  ها آنتوانند كنترلي روي  سند كه نمير و بعد به اين باور مي) بد(زنند  اين دليل كه اول به آن برچسب مي انتخاب دارند به
تواند بسيار طاقت  كه احساسِ درد ناشي از هيجان منفي مي طور  همان. كنند باشند و پس از آن انكار يا اجتناب را انتخاب مي

رسد و فرار از هر عمل و وضعيتي كه به هيجان منفي ختم شود جزء دستور كار قرار  فرسا باشد فرار از آن نيز عادي به نظر مي
شدن از آن بهترين كار به نظر هاي منفي غير قابل دسترس هستند انكار آن و در نهايت دور  به اين ترتيب وقتي هيجان. گيرد مي
 ي همهكند و  اگر شما هيجان خود را دفن كنيد، بالاخره اين هيجان دوباره سربلند مي. تر است ولي اين كار خطرناك. رسد مي

اشد، كار ي مواد ب وقتي همسر كسي مصرف كننده مثلاً. شود پيش، به شكل مخربي آزاد مي هاي سال ي هانرژيِ سركوب شد
بعد از چند  ،رار كندهمسر وي هم به روي خودش نياورد و ترجيح دهد از روبرو شدن با اين مشكل ف ئوليتي نپذيرد،نكند و مس
تناب را انتخاب در مقابل اين افراد كه انكار و اج. دچار افسردگي شده است و دوست دارد خودش را بكشدكه شود   هسال متوج

اند افتخار  هاي منفي زندگي كرده ها با اين هيجان سال كه اينگيرند و از  پيش ميكنند افرادي هستند كه راه افراط را در  مي
تر و  را تا حدودي مهم ها آنه نرم كردن با مشكلات روزانه، كنند دست و پنج فكر مي ها آن. شود ند و جزيي از هويتشان ميكن مي

اند حرف  هايي كه از همسر خود كشيده د رنجكه با افتخار در مور ايد بسياري از افراد را ديده. كند تر نسبت به ديگران مي قابل توجه
دانند و دوست دارند به همين وضع  ي داده شود آن را غيرممكن مينهاد پيشاز اين درد و غم  ها آنزنند و وقتي براي خلاصي  مي

  .خود ادامه دهند
  

  هاي تازه و هوشمندانه هاي منفي راه مقابله با هيجان
 ها آنهاي هيجاني و استفاده از  پيامدرك  ،هاي منفي ثر برخورد با هيجانراه مؤ

، كنند هايتان به شما خدمت مي اول بايد بدانيد كه هيجان. براي اقدام بعدي است
هر . استفاده كنيد ها آندر بياييد از  ها آنتحت كنترل  كه اينسپس به جاي 

دهد  هيجاني خواه به ظاهر خوب يا بد باشد به شما پيام مهمي از وضعيت جاري مي
از دست دادن آن براي  ،در واقع انكار هيجان»كنيم؟ آيا نياز به انجام تغيير يا اقدام بيشتري است؟ مي كار چهما در حال حاضر «

  .اقدام است
  

  هاي منفي مراحل مقابله با هيجان
آيد، به سرعت با فكر كردن، صحبت  هاي منفي به سراغ شما مي كنيد موجي از هيجان اول هر وقت احساس مي ي همرحلدر 

هاي منفي اگر كاهش پيدا كنند قدرت اوليه خود را  هيجان. هايي كه دوست داريد، شدت آن را كاهش دهيد دادن كار كردن، انجام
خود را با فهرست  هاي منفيِ هيجان. بپردازيد ها آنقابله با تري به م يط مناسبشوند شما در شرا دهند و موجب مي از دست مي

 مثلاً. با وضعيتي كه در آن قرار داريد متناسب است كنيد و شدت آن جاني كه تجربه ميمشخص كنيد هي. زير مطابقت دهيد
تربيت فرزندانش،  ي نحوهمثل ران كننده ه موجي از افكار نگبار  يككند، به  شود همسرش مواد مصرف مي خانمي كه متوجه مي

در اين مواقع بهتر است اول براي . آورند زندگي، چگونگي برخورد با همسر و از اين قبيل به ذهنش هجوم مي ي هتأمين هزين
درس مقابله با استرس، قسمت  ،در همين فصل(جلوگيري از يورش اين افكار، حواس خود را با كاري كه دوست دارد پرت كند 

بعد از آرام گرفتن هيجان خود را بشناسد و ببيند آيا دچار ترس،  ،)هاي مفيدي در اين زمينه دارد راهنمايي ،مقابله هيجان مدار
يرد و سپس تصميم بگهايي براي آن هيجان وجود دارد  ِحل بعد ياد بگيرد چه راه. ستا نگراني، نااميدي و خلاصه چه هيجاني شده

هاي ديگري  روش ،هستند ناگوارخيلي هاي شديد  مثل ترسهايي كه  در اينجا توجه داشته باشيد كه براي هيجان. كه چه كار كند
  .دنوجود دارد كه بايد با كمك متخصص انجام شو

  

  هيجان در بردارنده 
  پيامي است براي عمل



ست كه براي 
نيد از مشاور 

 انتظاري كه 
اشت خود را 
دقت كنيد و 

كنيد  فكر مي
صدمه ساس 

كنيد كه   مي
در . ته باشيد

 نادرستي آن 
يش از آنكه 

  .سيد

قابله با خشم 

رس براي اين اس
توان دا نكرديد مي

اين يعني . بريد ي
بردا مواقع اولين 

د. شما صدمه بزند
ايد؟ اگر ف  نكرده

اين كار احس .هيد

ست و احساس 
خود انعطاف داشت
جع به درستي يا 

بي. حذف كنيدت 
ع آن هدف بنويس

هاي مق راه .)تان

 پيام از هيجانِ تر
اگر راهي پيد. ويد

ن چيزي رنج مي
در اين . دهد مي

سعي نداشته به ش
زيادي بد تفسير
يا راهنمايي بخواه

اي نداشته اس يده
هاي خ ر در روش

ن فكر كردن راج
 كه منطقي نيست

دوباره براي رفعد 

نسبت به خود(د 

 !ساخت

اين .  وقوع است
ب و وارد عمل شو

ن يا از دست دادن
 او آن را انجام نم

كسي س ت واقعاً
؟ آيا وضعيت را ز
د صحبت كنيد يا

هايتان هيچ فاي ش
يد كه بايد بيشتر
ساس داريد، بدون

داريد دلايلي را  
توانيد ا است و مي

همه چيز را از 
 از انتظارتان 
 ا از اين اتفاقِ
ا اميدي براي 

تر و  ف جذاب

ها  اين معيار. 
شوند و ما را  ي

ط خودتان يا 
كنيد و گناه مي) ي
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اق بدي در حال 
راه حل را انتخاب

  .شيد

داريد براي فقدان
ز كسي داريد و 

باشيد، ممكن است
ايد؟ ضاوت نكرده
شناسد شما را مي

س كنيد تلاش
گوي ن به شما مي

كه براي اين احس
 ردي كه قبولش
 در دسترس شما

 براي هميشه ه
ايد كمتر ت آورده

كنيد برداشت شما
از نا. ل بد نيست

به دنبال اهداف 

ص به خود هستيم
ها و اعمال ما مي

ها توسط ي معيار
خودتان و ديگري

 ها آنشناخت 

حساس كنيد اتفا
، بهترين رنمائيد 

انيد و اميدوار باش

كنيد كه باور د مي
انتظار كاري را از
ا از دست نداده ب
مده خيلي زود قض
 كه اين مشكل ش

د كه شما احسا
اين هيجان. دهيد
هر دليلي ك. رسيد

ن يا با كمك فر
كل فرار نكرده و

كنيد شما فكر مي
به دست چه آني 

واقع اول سعي ك
كامل طور بهه چيز 

.د استفاده كنيد
  .ود باشيد

ارهاي مخصوص
ه  كه شامل رفتار

وقتي. دنكن ميول 
نسبت به خ(خشم 

  .ت

هاي منفي و ش ن

شويد كه ا س مي
ي پيدا كنيد، فكر 

منتظر بما  نهايت

 صدمه خوردن م
ا مثلاً. شده است

ن است چيزي را
 وضعيت پيش آم

است با كسي ت 
  .كند كم مي

آيد  به وجود مي
نجام دي بهتري ا

د ديگر را هم بپر
د و سپس خودتان
ه كند بدانيد مشك

ست كه وقتي ش
وقتي. شود مي د
در اين مو. شويد ي

بدانيد همه.  باشد
طاف پذيري خود
تني در زندگي خو

ها و معيا ي ارزش
 ما حاكم هستند
يگران قابل قبو

شما احساس خ ،
ده شده استح دا

هرست هيجان

 رس 
ما وقتي دچار ترس
ابله با آن آمادگي
مك بگيريد و در 

 جش
ما وقتي احساس

ايد برآورده نش شته
ممكن. يابي كنيد

نيد آيا در مورد 
داشت شما درست
دگي را در شما ك

 رخوردگي
رخوردگي زماني

هاي توانستيد كار ي
ن موارد نظر افراد
ي كاغذ بنويسيد

شما غلبه احتي بر

 ميدي
ميدي احساسي اس

ايجادايد  ست داده
شد هم نا اميد مي
ميد كننده مثبت 
شد بيشتر و انعط

يافتن تر و دست هيج

 گناهو  شم
يك از ما داراي ر

 بخشي از زندگي
ي خودمان و د
،گران نقض شود

 همين فصل شرح

 

فه
  
تر
شم
مقا
كم
  

رنج
شم
داش
ارز
ببين
برد
ديد
  

سر
سر
مي
اين
روي
نارا
  
ا نا
ناام
دس
باش
ناام
رش
مه
  

خش
هر
بر 

براي
ديگ
در 
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  مهارت مقابله با استرس 
هاي  ها است و همه افراد در طول زندگي خود استرس يك بخش جدا نشدني از زندگي انسان ،)تنش(استرس يا فشار رواني 

توان  مواد، مي ي كننده  با يك مصرف ها و عوارض ناشي از زندگي ه آسيبالبته با نگاهي ب. كنند كوچك و بزرگي را تجربه مي
  .شود يك خانواده معمولي مواجه مير بيشتري از هاي بسيا يك فرد مصرف كننده، با استرس ي هنتيجه كه گرفت كه خانواد

بينـي بـودن او، احسـاس حسـرت و      ي فـرد مصـرف كننـده، غيرقابـل پـيش     خُلق ـهـاي مـداوم، نوسـانات     هـا و درگيـري   تعارض
ايع هــاي شــ اســترس... زده بــودن خــانواده، ديــد منفــي اطرافيــان و جامعــه، خشــونت خــانگي، مشــكلات اقتصــادي و خجالــت

  .مواد است ي كنندهد مصرف زندگي با يك فر
مقابلـه بـا آن    ي نحـوه س، تـر از خـود اسـتر    شـايد مهـم  . يك موضوع است و روبرو شـدن بـا آن، موضـوعي ديگـر     ،اما استرس

ولـي كسـاني كـه    . آينـد  هـا نيـز برمـي    تـرين اسـترس   توانند با اسـترس مقابلـه كننـد، از پـس بـزرگ      كساني كه خوب مي. باشد
ــ ــؤ ي هروش مقابل ــا اســترم ــل اســترس  س را نمــيثر ب ــد، ممكــن اســت در مقاب ــ دانن ــا هــاي كوچــك از پ ــا ب ــد و ي ا در بياين

  .شان تحميل كنند ه خود و خانوادههاي بيشتري را ب مقابله، استرس ثر و ناسالمِؤم هاي غير روش
  

  مقابله با استرس
بـه عبـارتى    .شـود  يناميـده م ـ اسـترس   سترس به معنى فشار و نيرو اسـت و هـر محركـى كـه در انسـان ايجـاد تـنش كنـد،        ا

مثـل نگرانـي   . زا يـا عامـل اسـترس اسـت     و از دسـت دادن تعـادل فـرد شـود، اسـترس      و روان هر عاملى موجب تـنش جسـم  
  .فرزندان يا كمبود درآمد خانوادهدر مورد وضعيت تحصيلي 
مقابلـه  . گيـرد  رت مـي ها و اقداماتي اسـت كـه بـراي حـذف يـا كـاهش اسـترس و يـا تحمـل آن صـو           مقابله با استرس، تلاش

 ـ. تواند سازگارانه و سالم و يا ناسـازگارانه و ناسـالم باشـد    مي كنـد بـا    اي اسـت كـه بـه فـرد كمـك مـي       سـالم، مقابلـه   ي همقابل
هــاي  ولــي مقابلــه. ثري مقابلــه كنــد و تــنش و فشــار خــود را بــه حــداقل برســاند ؤمــ طــور  بــههــاي زنــدگي خــود  اســترس

  .كند دهد، بلكه استرس و مشكلات فرد را بيشتر نيز مي نكرده و يا كاهش نمي طرف بر ناسازگارانه، نه تنها استرس را
  

  
  

 ي كنندههاي ناشي از زندگي با همسر مصرف  به نظر شما زني كه براي مقابله با استرس
  سالمي استفاده كرده است؟ چرا؟ ي هپردازد، از مقابل مواد، خود نيز به مصرف مواد مي

  

  
  

سالم و  ي ههاي مقابل هاي فراواني همراه است، بنابراين يادگيري روش كه زندگي با يك مصرف كننده، با استرس از آنجايي
در زير مراحل مقابله سالم با استرس به . ها براي اعضاي خانواده و به ويژه همسر فرد بسيار مهم است سازنده با اين استرس
  .شده است اختصار توضيح داده

  
  شناخت علائم استرس

زيرا مادامي كه فرد نداند تحت استرس قرار دارد، قادر به مقابله با آن . تشخيص علائم استرس براي مقابله با آن ضروري است
  :اين علائم عبارتند از. واهد بودنخ

تپش قلب، تنگي نفس، داغ يا سرد شدن بدن، تنش و گرفتگي عضلات، لرزش، خشكي دهان، تهوع، احساس  :علائم جسمي
  هاي مختلف بدن درد در قسمت

...فكر كنيد



شكال فس، ا

يي، مصرف 

 ، كه استرس
د كه نرار دار

براي . دن كن
  :ست

سازي  ي آرام
ن ترتيب فرد 

 نقش مهمي 
طحي، كوتاه 

 ي ه به انداز
 صورتي كه 
دن اكسيژن 
ع و در بدن 

هاي   از شيوه
  . ي است

و خود را در 
را ترك كرده 
دخانه و آواز 

هش اعتماد به نف

اشتهاي ري يا كم

ن آرامشي است 
ناخوشايند قر يلت

است، حل شده 
اشاره شده ا ها ن

هاي ميق و تمرين
ش درآورده و بدين

  زي
مناسب و صحيح 

سط ،اگر تنفس. د
توانيد د شما نمي
در . ست آوريد

ميق باشد، به بد
اد ضايع را دفع

  

يكي  :پردازي ل
ي و تصويرسازي

يتان را ببنديد و
ستفاده از مواد ر
شنيدن صداي رود

  .»راحتم چقدر

كفايتي، كاه س بي

گيري، پرخور شه

 و به دست آوردن
دن و ذهن در حا
 موجب استرس
آند كه در زير به 

هاي عم تنفس ش،
ن را از حالت تنش

ساز  روش آرام
تنفس م :س آرام

ها دارد هش تنش
 روند متغير باشد
 اكسيژن به دس
س آهسته، اما عم

رساند و مو  مي
 .كند ش ايجاد مي

سازي و خيال ير
پردازي خيال سازي،

ها ل كنيد و چشم
همسرتان اس«نيد 
شما از ش. وزد ي

و من در اين جا چ

 !ساخت

حوصلگي، احساس
  

حرف نزدن، گو

نش و اضطراب 
شويم كه بد ه مي

ود مشكل را كه
ختلفي وجود دارم

م كردن اين تنش
چون بدن و ذهن

  
چند 
تنفس
در كاه
يا با 
كافي
تنفس
كافي

آرامش
  

تصوي
آرام س

عضلاتتان را شل
تصور كنكنيد مثلاً

 و نسيم خنكي مي
بخش است و ت
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ح و عصبانيت، بي
، ديگران و آينده

ي، پرحرفي يا ح
  مواد

كاهش تن ها آنف 
س بيندازيم، متوجه

د كه خونشو ن مي
هاي م سترس، راه

يك راه كم. شود
چ. كنند  عمل مي

، عزكشه يا درا
ايد تصور كداشته

ايد ر دراز كشيده
ا چقدر زيبا و لذت

 تحريك پذيري و
ي در مورد خود،ف

ت و پرخاشگري
صرف سيگار يا م

 هستند كه هدف
ه عوامل استرس
و هم مانع از آن
 منفي ناشي از اس

ش  دچار تنش مي
ص ضد اضطراب

  .د

  : ير عمل كرد
 در حالت نشسته
شه آرزويش را د
ملايمِ اوايل بهار

گوييد اينجا تان مي

اني و اضطراب، ت
و افكار منف كاري

قراري، خشونت بي
ي آرام بخش، مص

  مدار
هايي  مدار، روش

اگر نگاهي به. ت
د ونشو عذاب مي
هاي  هش هيجان

  سازي آرام
د، بدن و ذهنتان

ها مثل قرص روش
د را به دست آور

توان به شكل زي ي
لاً راحت باشيد
ت بخش كه هميش
شار، زيرآفتاب م
بريد و به همسرتا

نگرا :لائم رواني
ك فراموش تمركز، 

بي :لائم رفتاري
ايي داروه ودسرانه

م هيجان ي هقابل
م هاي هيجان ابله

هم زده است  را به
م موجب رنج و ع
جاد آرامش و كاه

فس عميق و آ
تي استرس داريد

در واقع اين ر. ت
تواند آرامش خو ي

ي اجراي آن مي
ه صورتي كه كاملا
قعيتي بسيار لذت
با او كنار يك آبش
ب ندگان لذت مي

 

علا
در 
علا
خو

  
مق
مقا
آن
هم
ايج
  
تنف
وقت

است
مي

  
  

براي
هب«

موق
و ب
پرن
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  :شود تواند به آرامش منجر شود و به صورت زير اجرا مي ديگر آرام سازي است كه مي ي هشيو :ايست فكري
و سعي كنيد به افكار » ايست«هايتان را ببنديد و به خودتان بگوييد  در حالتي راحت دراز بكشيد و عضلاتتان را شل كرده، چشم

  .ند، فكر نكنيدكن منفي كه فقط استرس شما را بيشتر مي
  

  هاي مثبت خودگويي
زنيد،  هايي كه به خود مي توانيد در حرف آورند كه بازتاب آن را مي معمولاً هنگام استرس، يك سري افكار منفي به مغز حجوم مي

تونم تحمل  نميديگه «و يا  »...شوهر من بشه معتادشانسِ من رو ببين، از بين اين همه آدم، بايد يك «جملاتي مانند . ببينيد
بنابراين، يك راه ايجاد آرامش، متوقف كردن گفتن اين . كنند فقط اضطراب و تنش شما را بيشتر مي »...ام  كنم، به آخر خط رسيده

  : ها به خود و جايگزين كردن جملات مثبت و آرام بخش است حرف
  »قرار نيست اين وضعيت تا ابد ادامه پيدا كند«
  »خواهد شداوضاع و احوال بهتر «
  »توانم از پس اين مشكل برآيم مي من«
  

  عبادت و راز و نياز با خداوند 
  

  فكر كردن به آينده 
 .اي را تصور كنيد كه ديگر در اين شرايط نيستيد به يك يا چند سال آينده فكر كنيد و آينده

  
  ورزش، استراحت و تغذيه مناسب

. كنند تر مي هاي هوازي شما را در مقابل فشارها مقاوم كلي ورزش طور بههايي مانند دويدن، پياده روي،طناب زدن، شنا و  ورزش
مصرف كنيد چرا كه استرس يا هر نوع تنش ديگر  Cو  Bهاي  سعي كنيد بيشتر ويتامين. ت كنيدتغذيه بيشتر دق ي نحوهبايد در 

ويتامين . سازد تر مي ها قوي ها بدن را در مقابل تنش اين ويتامين. تر مصرف كند را سريعCو  Bهاي  شود بدن ويتامين باعث مي
Cو ويتامين ... در آب ليموي تازه، آب پرتقال تازه وB  وجود دارد... و) ماءالشعير(در جگر، آبجو.  
  

  ها ساير روش
  صحبت كردن و درد و دل كردن با يك دوست و فرد قابل اعتماد 
  احساساتنوشتن  
  گوش كردن به موسيقي 
  مطالعه 
  هاي مختلف سرگرم كردن خود با فعاليت 
  ...)  ورزشي، فرهنگي، هنري و(هاي مختلف  ها و سازمان عضويت در گروه 

  
 

  مقابله مسئله مدار 
هاي مقابله هيجان مدار، تنش و اضطراب خود را كم كرديد و به آرامش نسبي رسيديد، بايد يك اقدام  با روش كه اينپس از 

توانيد فكر كنيد و  حالا كه اضطرابتان كم شده بهتر مي. عملي براي حل يا كاهش مشكلي كه موجب استرس شده، انجام دهيد



 قبل توضيح 

توانيم   نمي
هاي هيجان 

طبيعي است 
ن و يا اموال 

اجازه دهيد  

 طرف مقابل 

العملي  عكس

ي مثال اخم 
  .د

وقتي . ه بزند

ست كه در فصل 

كردن آن طرف
ه  كنيم با مقابله

ت يك هيجان ط
ه به خود، ديگران

.كند استفاده نمي

گويد، به  سزا مي

و هيچ ع دهد  مي

براي. دهد شان مي
زند كنايه حرف مي

به ديگران صدمه

دار، حل مسئله اس
  .ل كنيد

ط بركاري براي 
بپذيريم و سعي 

 

اگرچه عصبانيت. ر
كند كه ي ابراز مي

 عصبانيت خود ا

كند، فحش و ناس ي

لاح آن را قورت 

 غير مستقيم نش
يا با طعنه و ك د و

 انجام ندهد كه ب

 !ساخت

 مقابله مسئله مد
سالم و سازنده حل

ك شويم كه هيچ ي
را بعيت موجود 

. خود كم كنيم

جان طبيعي 
شود كه  مي

تي ديگران 
رت، يأس، 
هاي ما با 
 رواني بدي 
يم ديگران 

اي با ما  نه

 ي كننده رف
هاي  فرصت

ر وي ايجاد 

 آن داستاني ديگر
اي خود را به شيوه
سالمي براي ابراز

  

زند، تهديد مي مي

زد و به اصطلاري ي

ود را به صورت
زند كند، غر مي ي

ي نزند يا كاري 
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بهترين روش . يد
ود را به صورت س

دگي روبرو مي
ي فقط بايد وضع
ي جسم و روان

 احساس و هيج
وقتي تجربه م ،م

وقت. كنيم ربه مي
ل احساس حقار
ه د، وقتي خواسته
ضعيت جسمي و 
كني وقتي فكر مي

فتار غيرمنصفا ر

گي با يك مصر
 چنين فردي، ف
ز جمله در همسر

واكنش به  ي هو
ي فرد عصبانيت خ

درست و س ي هو
:نيت اشاره كنيم

شود، داد م ني مي
  .كند مي

را درون خود مي

د، پرخاشگري خو
گرداند، قهر مي مي

كند تا حرفي م مي
  .زند ل حرف مي

كل خود پيدا كنيد
توانيد مشكل خو ي

هايي در زند رس
وارديدر چنين م

ي استرس را روي

يك...  س، غم و
خشم. كنند به مي

د و ناكامي را تجر
سات بدي مثل

كنند ما ايجاد مي
، وقتي در وضكند ي

ي قرار داريم و و
كنند و عمل نمي

ناشي از زندگهاي 
يم كه زندگي با
زر كل خانواده و ا

ستان است و شيو
وقتي ،در واقع. ت

زند، از شيو مه مي
روش ابراز عصبا 

 وقتي فرد عصبان
ن اسباب و اثاثيه م

 عصبانيت خود ر

در اين روش فرد
ند، رويش را بر م

 ابتدا خود را آرام
ود با طرف مقابل

ثري را براي مشك
 از اين روش مي

گاهي با استر 
د. انجام دهيم

مدار، اثر منفي
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  صبر كنيد: قدم اول
وقتي . يعني هيچ حرفي نزنيد يا كاري انجام ندهيد. دهيد، صبر كردن استاولين كاري كه بايد براي كنترل عصبانيت خود انجام 

يد كه بعداً پشيمان هايي بزنيد يا كارهايي انجام ده توانيد خوب فكر كنيد و به همين دليل ممكن است حرف عصباني هستيد، نمي
  .شويد

  خود را آرام كنيد: قدم دوم
  :شود اشاره مي ها آند كه در اينجا به چند مورد از وقع عصبانيت وجود دارهاي مختلف براي آرام كردن ذهن و بدن در م راه

  تنفس عميق 
  آرام سازي 
  هاي ذهني خوشايند تصوير سازي 
ام را  توانم خونسردي من مي«، »سخت نگير«، »اي ندارد عصباني شدن فايده«مانند  هاي خوشايند به خود؛ گفتن حرف 

  »كنمتوانم خودم را آرام  من مي«، »حفظ كنم
 ي هوري يك خاطر، زمزمه كردن يك شعر، يادآ1تا  20صلوات فرستادن، شمارش معكوس از  پرت كردن حواس؛ 

  خوشايند
  قدم زدن 
  هاي سبك ورزش 
  گوش دادن به يك موسيقي ملايم 
  هاي معمولي انجام كارهاي مورد علاقه يا فعاليت 
  صحبت با يك دوست 
  نوشتنِ احساسات 

  
  

 

زياد است، بهتر است موقعيت را ترك كنيد به مكان ديگري برويد و سپس اگر شدت عصبانيت شما  
 .سعي كنيد خود را آرام كنيد

 
  
  

  عصبانيت خود را بيان كنيد: قدم سوم
توانيد خوب فكر كنيد،  حالا مي. اي بيان كنيد وقتي آرام شديد، وقت آن است كه عصبانيت خود را به صورت سالم و سازنده

هاي شما گوش داده و به تغيير  بنابراين احتمال بيشتري دارد كه طرف مقابل به حرف. كنيد و خوب گوش دهيددرست صحبت 
  .موجب عصبانيت شما شده، فكر كندرفتاري كه 

 
 .ي كرده، بيان كنيدرفتار يا حرفي كه شما را عصبان 

آميز و سرزنش كننده استفاده  از كلمات توهين) 1 ؛خواهيد چيزي كه شما را عصباني كرده است توصيف كنيد وقتي مي
  .آميز بپرهيزيد مانه و طعنهاز لحن خص) 2نكنيد و 

  »...به شمال بروي..... خواهي آخر هفته با  وقتي تو گفتي كه مي«
 
 .احساس خود را توصيف كنيد 

كته
ن
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در توصيف . ه وجود آورده استدر اين مرحله بايد توضيح دهيد كه حرف يا رفتار طرف مقابل چه احساسي را در شما ب
  :احساس

  .توصيف كنيد» من«وليت خود را قبول كنيد و آن را با ضمير وئمس) 1 
  .جلوه ندهيد يا خيلي كوچك شدت احساس خود را درست و دقيق توصيف كنيد و آن را خيلي بزرگ) 2 
  »... من عصباني شدم ...«

  
 .علت احساس خود را توصيف كنيد 

دهيد، طرف مقابل بهتر  وقتي علت واقعي خود را توضيح مي. دهيد كه چرا چنين احساسي داريد در اين مرحله توضيح
 .ما و دليل عصبانيت شما را بفهمدتواند ش مي

من واقعاً نگران تو و . اهل مواد است و من نگرانم كه وقتي با او هستي، تو هم مواد مصرف كني....... چون  ...«
  »...مان هستم زندگي

  
 .و گوش دهيد بپرسيد 

پس . هاي او گوش دهيد وقتي عصبانيت خود را بيان كرديد، حالا از طرف مقابل بخواهيد نظر خود را بگويد و به حرف
  . توانيد دقيقاً مشكلي را كه موجب عصبانيت شده، بشناسيد و آن را حل كنيد از آن است كه مي

  

  اي كلي يك طرح مقابله 
است برخي از شرايط هاي بسيارِ همسران، ممكن  رغم تلاش علي

هاي خطرناك  بيني روي دهد و به موقعيت غير قابل پيش
دازه است امكان هنگامي كه فرد تحت فشار بيش از ان. منجرشود

پذيري كند و در اين صورت احتمال بيشتري  احساسِ آسيبدارد 
 وجود دارد كه به جاي استفاده از راهكارهاي مطمئن و جديد

  .اي ناكارآمد باز گردد اي مقابلهو تمرين شده، به راهكاره امتحان
  
  

وز هرگونه بحران اساسي تدوين گردد تا در صورت بر) مصون از خطا(اي كلي  بسيار مهم است كه سعي شود راهكارهاي مقابله
  :اين طرح بايد حداقل شامل موارد زير باشد. بتوان از آن استفاده كرد

  
  .اميدوار بود ها آنتوان به حمايت  ر افرادي كه ميهاي ضروري ساي شماره تلفن ي هتهي 
  .مدهاي منفي راهكارهاي ناكارآمدايادآوري پي 
  .خطرناك مربوط به مصرف مواد شوند توانند جايگزين افكار اي از افكار مثبت كه مي مجموعه ي هتهي 
  هاي معتبر پرت كردن حواس اي از روش مجموعه ي هتهي 
توانيد با حضور در آن مكان با كمترين آسيب از بحران رهايي يابيد  فهرستي از اماكنِ امن و سالم كه شما مي ي هتهي 

 .نظير منزل والدين يا دوستان مطمئن
  
  
  
  

 به ياد داشته باشيد برخورد با
ها، بخشي از  مشكلات و حتي بحران

توان  ها است و نمي نزندگي انسا
  .ها اجتناب كردهميشه از آن
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  يك مهارت پايه كنترلي خود 
ايد در امتحان شكست   در شب امتحان به جاي درس خواندن با دوستانتان به سينما رفته كه اينبه دليل آيا تا به حال شده است 

هايي از  نشانه ها اين ؟خواسته كه چاق شويد روي كرده باشيد در صورتي كه دلتان نمي ؟ يا در خوردن شيريني زيادهبخوريد
  . ضعيف است كنترلي خود
شخصي كه . گيريم يي كه ميها دهيم يا تصميم هايي است كه در زندگيِ روزانه انجام مي فعاليت )مهار(، توانايي كنترل كنترلي خود

تواند به آرامي و قاطعانه حواس خود را  او مي. هاي خود مقاومت كند تواند در مقابل وسوسه است مي) كنترلِ خود(مهارخِود  قادر به
  .كنيد و ناتواني و ضعف مي شما كم باشد احساس افسردگي كنترلي خوداگر . پرت كند

 كنترلي خودها شما را قوي و  اين گام. ووليت زندگي خود را قبول كنيدئهاي زير مس توانيد با پيگيري گام شما مي. اما نگران نباشيد
  :كنند شما را حفظ مي

  
  زندگي خود را تحليل كنيد

آور و كدام  ي شما رنجتعيين كنيد و بنويسيد كدام قسمت از زندگ. هاي مثبت و منفي زندگي خود تهيه نماييد فهرستي از جنبه
اگر در . ضعيف داريد كنترلي ،خودكدام قسمتدر خوب و  كنترلي ،خودبخش است؟ در كدام قسمت زندگي خود خوشنوديقسمت 

ايد رژيم  يا اگر تصميم گرفته. ، شايد نياز به مطالعه يا مشاوره داريدكنيد ميتربيت فرزند يا ارتباط با همسر احساس شكست 
دچار به ياد داشته باشيد كه تنها شما . هاي آن را جست وجو كنيد دهيد دلايل و راه حل مي  بگيريد ولي باز هم به پرخوري ادامه

مردم اغلب متوجه خودكنترلي ضعيف خود هستند  ها نيستيد؛ مشكل اين
رفتارهاي  و با رژيم گرفتن، ورزش كردن، مطالعه كردن، مصرف مواد و

هايي از زندگي مردم است كه با آن  قسمت ها اين. عاطفي مشكل دارند
  .مشكل دارند

  
 بعد از تحليل عمل كنيد

هاي خود از خود  آهسته آهسته براي كنترل روي رفتار. به تدريج توانايي خود را براي شناسايي نقاط قوت و ضعف خود بالا ببريد
را كه تلويزيون  هايي ساعتاگر عادت زياد به تماشاي تلويزيون داريد، ميزان  مثلاً. توجيه كار خود نباشيدانتقاد كنيد و به دنبال 

براي رژيم گرفتن هم . تماشاي تلويزيون را كم كنيد هاي ساعتكم تعداد روزها يا  كنيد محاسبه كنيد و سپس كم ماشا ميت
در اين . كم ميزان خوردن تنقلات يا غذاهاي چرب را كم كنيد و سپس كم خوردن را محاسبه كنيد هاي مرتبهتوانيد مقدار و  مي

يد اگر از ديگران كمك بخواهيد براي هر هدفي كه در پيش گرفته ا. تواند مفيد باشد كمك گرفتن از دوستان و خانواده مي ،موارد
خواهيد  هايي براي رفتار يا كاري كه مي توانند جايگزين مي ها آن

كنيد داريد  اگر احساس مي. اي شما پيدا كنندانجام ندهيد بر
دهيد، حواس خود را پرت كنيد و فكر  كنترل خود را از دست مي
برويد قدم بزنيد يا . توانيد انجام دهيد كنيد چه كار ديگري را مي

يك ليوان آب بخوريد، اين قطار از خط خارج شده است و لازم 
هاي  از روش. يدفرصتي به خود بده است براي تنظيم آن مجدداً

مدارِ اين فصل كه در بخش مقابله با استرس  ي هيجان مقابله
شرح داده شده است استفاده كنيد و اضطراب خود را كاهش 

  .دهيد
  

 تفكر مثبت را تمرين كنيد
  .كنيد به نكات مثبت خود فكر. نيدهاي خود را تجسم ك تلاش ي نتيجههر روز . خواهيد انجام دهيد فكر كنيد مي چه آنبراي 

به ياد داشته باشيد كه تنها شما 
  !!!!ها نيستيد دچار اين مشكل

باره عادات مخرب  سعي نكنيد يك 
كنار بگذاريد، اين مثل اين  خود را

باره خود را از قطار به  است كه يك 
بيرون پرتاب كنيد، در اين صورت 

  .شويد غمگين و نااميد مي
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اگر شما كنترل خود را . كنيم ما اشتباه مي ي همه. شكست بخشي از فرايند كار است. خودتان را براي شكست سرزنش نكنيد
  .هايي انجام دهيد دگي خود فعاليتتوانيد براي بهبود زن گيريد و نمي هاي خود درس نمي ازدست بدهيد از تجربه

  
  فصل ي هخلاص 
خاصي احساس  ي هشوند به شيو عواطف ما باعث مي يا ها هيجان
ها با  خشمگين يا شادمان شويم كه اين احساس مثلاً. كنيم

هاي زيستي و جسمي نيز همراه هستند؛ مثل افزايش ضربان  واكنش
شوند بدن با هيجان خود را  قلب و افزايش فشار خون كه موجب مي

هاي اجتماعي نيز هستند، زيرا  ها پديده هيجان ،چنين هم. سازگار كند
بدن ما همراه هستند، مثل اخم در اكثر مواقع با تغيير حالت چهره و 

هاي هيجانيِ درونيِ ما را به  كردن، روبرگرداندن و خنديدن كه تجربه
كه بشر  طور همان،سال هزارانها طي  هيجان. رسانند ديگران مي

 ي ادامهكامياب شدن و براي كمك به كرده است،  تكامل پيدا مي
، اميد، خشم، ترس، عشق و محبت، تنفر. اند زندگي او شكل گرفته

غرور، غم و اندوه، شادي، تعجب،  نااميدي، نگراني، احساس حقارت،
ها  هيجان. ها هستند هايي از هيجان نمونه ،شرم، پشيماني و دلسوزي

و نقش مهمي در  كنند نقش بسيار مهمي در زندگي ما بازي مي
كنند و براي بقاي ما مهم  سلامتي، موفقيت و روابط شخصي ما ايفا مي

  .هستند
  

درست با  ي هتوانايي يا ناتواني در مقابل. هاي منفي است هاي بزرگ در زندگي بسياري از مردم مقابله با هيجان يكي از چالش
برچسب .هاي منفي باشد تواند منشا مشكلات ناشي از هيجان دو علت مي. هاي منفي اثر زيادي بر كيفيت زندگي ما دارد هيجان

) چه خوب و چه بد(هاي خود  خودآگاه و ناخودآگاه به هيجان مردم معمولاً ؛ها ني در كنترل هيجانها و باور به ناتوا زدن به هيجان
. روي و از برخي ديگر اجتناب و دوري كنند زياده ها آنشود كه در مورد بعضي از  اين برچسب زدن موجب مي. زنند برچسب مي

واكنش خود به  ،ها چند هيجان هر. ها غير ممكن است ترل هيجانشود كه اعتقاد داشته باشيم براي ما كن مشكل از اين ناشي مي
 ما واقعاً. ها را كنترل كنيم توانيم پاسخ به اين هيجان اما با آموزش و يادگيري مياطراف ما است،  هاي اتفاقبه محيط و خودي ما 

  .كنيم و فقط به اثر آن بر خودمان توجه داريم دهيم چه هيجاني را احساس مي اهميت نمي
  
  

   

بخش استرس يا فشار رواني يك 
ها  جدا نشدني از زندگي انسان

افراد در طول زندگيِ  ةاست و هم
هاي كوچك و بزرگي  خود استرس

  . كنند را تجربه مي
ها و  البته با نگاهي به آسيب

عوارض ناشي از زندگي با يك 
توان  مواد، مي ي كنندهمصرف 

نتيجه كه گرفت كه خانواده يك 
هاي  فرد مصرف كننده با استرس

ي از يك خانواده بسيار بيشتر
  .شود معمولي مواجه مي
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  :سوم ي هپار
  

  زندگيِ اجتماعي و خانوادگيِ سالم
 
  
  
  
  

هايي مانند حل مسئله و  تقويت مهارت. هاي فردي را در خود تقويت كنيم برخي مهارت طور چهدانستيم كه 
شخصيِ خود  ي هند كرد كه در مسير اجراي برنامورزي و نه گفتن به ما كمك خواه أتگيري و يا جر تصميم

هايي كه در فصول قبل  مهارت. با اقتدار بيشتري حركت كنيم و بتوانيم مشكلات سلامت خود را كمتر كنيم
اشته باشيم، بتوانيم شغل توانند به ما كمك كنند تا روابط خانوادگي و اجتماعي بهتري د توضيح داده شد، مي

ا براي داشتن يك زندگي سالم نياز به روابط اجتماعي پيدا كنيم و آن را ارتقاء دهيم زيرا در نهايت ممناسبي 
هر چقدر بتوانيم با محيط اطراف خود ارتباط بهتري برقرار كنيم و با مردم و . و خانوادگي خوب و سالم داريم

اگر بتوانيم شغل مناسبي . تري هستيم باشيم، فرد سالم محله و شهر خودمان بيشتر همكاري و ارتباط داشته
. تري هستيم المآدم س داشته باشيم و براي اوقات فراغت خودمان برنامه داشته باشيم مطمئناً براي خودمان

به  ـ خود ي هخوب باشند اما ما درون خانواد اين شرايط ي همهدانيم، اگر  ما مي ي همهاز طرف ديگر 
چيز به هم  دچار تنش و استرس و ناامني باشيم، همه ـ مواد باشد ي كنندهن مصرف خصوص اگر همسرما

داريم و محيط خانواده را براي داشتن  شرايط درون خانواده را سالم نگه طور چهبايد بدانيم . خواهد ريخت
  .يك زندگي سالم مهيا كنيم
تري  كنند تا زندگي اجتماعي و خانوادگيِ سالم ي شرايطي كه به ما كمك مي در سه فصل پيشِ رو درباره

  .داشته باشيم صحبت خواهيم كرد
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 »ششمفصل «
 زندگي اجتماعي سالم 

  )چگونه مقتدرانه با اجتماع خود مشاركت كنيم(
  دكتر ابوالفضل وطن پرست: و نگارشگردآوري 
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  فصل ششم
  

  زندگي اجتماعي سالم 
  )چگونه مقتدرانه با اجتماع خود مشاركت كنيم(

  
  

خواهيم ببينيم ارتباط با  مي. اجتماع وزندگيِ اجتماعي با شما صحبت كنيم ي دربارهخواهيم  در اين فصل مي
تر  اند روي سالمتو مي طور چههايي كه در اطراف ما هستند؛ مثل اعضايِ فاميل، دوستان و همسايگان،  آدم

اي كه درآن زندگي  محله مثلاً بطمان و جايگاهمان در اجتماع ـخواهيم به روا مي. ثير بگذاردكردن ما تأ زندگي
فكر كنيم و با شناخت درست اين  ـبيشتر كنيم شهري كه در آن زندگي مي مثلاً ـ تر و اجتماع بزرگ ـ كنيم مي

  . نمائيمتر تلاش  براي داشتن زندگي سالم ها آنروابط بتوانيم در بهبود 
  

  :اين فصل شما بايد بدانيد ي هبا مطالع
  گويند؟ اجتماع چيست و به چه چيزي زندگيِ اجتماعي مي  
  گذارند؟ ثير ميروي سلامت ما تأ طور چهاي  ي و محلهروابط فاميل 
توانند در داشتن يك زندگي  مي طور چههايِ فاميلي به چه معناست و  هايِ اجتماعي و ارزش ارزش 

  سالم به ما كمك كنند؟
توانند به كساني كه همسرانشان دچار  غير دولتي كه مي ها و نهادهاي دولتي و ترين سازمان مهم 

  كنند كدامند؟ است كمك مصرف مواد
  
  :در پايان اين فصل شما بايد بتوانيد چنين هم

فعال بودن خود در اين شبكه را  ي نحوهخويشاوندي و فاميلي خود را شناسايي كنيد و  ي هكشب 
  .نمائيدمشخص 

اي  هاي محله وههاي دوستانه و گر و بتوانيد در شبكه كردهسالمِ خود را مشخص  ي هروابط دوستان 
  .ارتباط مداوم و سالمي برقرار كنيد ها آنعضو شويد و با 

  .نمائيدهاي اجتماعي را تعيين  هاي محلي و فعاليت هايِ مشاركت و همكاريِ خود در گروه روش 
را د يكمك بگير ها آنواد در خانواده خود از مصرف م د در كاهش مشكليتوان هايي كه مي سازمان 

  .ديارتباط برقرار كن ها آنشناسايي و با 
  

  سرآغاز 
رود و به شما  اي كه سركار مي شويد چه هستند؟ همسايه روبرو مي ها آناولين چيزهايي كه هر روز صبح بعد از خروج از خانه با 

كنيم و  هاي ديگر زندگي مي ما با آدم. اند صف نانوايي ايستاده درهايي كه  روند و آدم هايي كه به مدرسه مي كند، بچه سلام مي
  . سخت استكردن در جايي كه تنها باشيم و با ديگران ارتباطي نداشته باشيم بسيار  تصور زندگي
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و با برخي ديگر كمتر ارتباط داريم؛ مثل دوستان و  ،ي داريم؛ مثل پدر و مادر و خواهر و برادرمانبيشترها ارتباط  با برخي آدم
خوب كه فكر كنيد . خريم گردي كه چيزي از او مي  دوره ي همردم گاهي ارتباط داريم؛ مثل فروشند بيشترهايمان، و با  همسايه

تر  هر چقدر كه روابطمان بهتر و سالم. خيلي از مواقع حالِ خوب يا بد ما به نوع ارتباطمان با ديگران وابسته است شويد متوجه مي
. ثير مستقيم روي زندگي ما دارندب با خويشاوندان و دوستانِ خوب تأداشتن روابط خو. تري داريم باشد وضعيت رواني سالم

  يك زندگي اجتماعيِ سالم و مثبت براي خودمان درست كنيم؟ طور چهروابط خوبي داشته باشيم؟ و  طور چهاين است كه  پرسش
  

  ؟ منظور از زندگي اجتماعي يعني چه؟اجتماع چيست 
  

  اجتماعي شدن به روش مطلوب
اين جمله معنايش چيست؟ كودكي را . نيست  اجتماعي گويند فلاني آدمِ ايد كه مي برخي افراد شنيده ي دربارهاين جمله را  احتمالاً

اگر او را بعد از ده سال . اش جدا شده، در يك منطقه دور افتاده جنگلي زندگي كرده است فرض كنيد كه از زمان تولد از خانواده
اگر اين كودك زنده . ستا ناخواسته براي كساني رخ داده طور بهاين شرايط  انتظار چه رفتاري از او خواهيد داشت؟ اتفاقاً ،پيدا كنيد

 مثلاً. دهد را ازخودش نشان مي ها آنزندگي  ي هو شيو ها آنموجوداتي بزرگ شده باشد رفتار توسط چه  كه اينبماند بسته به 
ما به عنوان انسان، در طول . ممكن است عادت داشته باشد چهار دست و پا راه برود و هر جايي كه دلش خواست ادرار كند

گيريم و  خود ياد مي ي هبا آداب و رسوم معمول در جامع خانواده و اجتماعِ خودمان روش زندگي انساني را مطابق زندگي خود در
هاي مختلف بايد انجام  گرفتن كارهايي كه در محيطبه اين مسير تربيت شدن و ياد. شويم كه الان هستيم تبديل به كسي مي

را بپرسيم كه آيا ممكن است كساني بهتر اجتماعي شده  پرسشيم اين توان خوب حالا مي. دهيم، اجتماعي شدن مي گويند
  باشند؟ 

كنيم بهتر بشناسيم و بتوانيم با انسان ديگري كه در آن اجتماع  ها و اصول اجتماعي را كه در آن زندگي مي هر چه قواعد و آيين
هاي مختلف از  كودكي كه در موقعيت. ايم شدهتري اجتماعي  تري برقرار كنيم به روش مطلوب كنند ارتباط مناسب زندگي مي

 ها آنتواند با  دوستاني دارد كه مي دهد و را تشخيص مي ـ كوچك و بزرگي مثلاً ـ كند و روابط فاميلي كلمات بهتري استفاده مي
  .ك به درستي اجتماعي شده استدر واقع اين كود. شود ناميده مي تيبارتباط سالمي برقرار كند، كودك با تر

كنيد  حالا به روابط خودتان با اجتماعي كه در آن زندگي مي
هاي شما با افراد فاميل، با  ميزان و نوع ارتباط. دقت كنيد
ها و ديگران، ميزانِ سلامت اجتماعي شما را  همسايه

در واقع ميزان پيوستگي اجتماعيِ شما با . كند مشخص مي
كند كه شما چقدر آدم  اجزاء ديگرِ اجتماع، مشخص مي

  .تري هستيد اجتماعي سالم
  

  همسرش پي برد چه كرد؟ مصرف مواددر داستان ميترا زماني كه او به  .ندازيمهاي ابتداي كتاب بي بياييد نگاهي به داستان 
  ...زندگي به ناچار پيش پدر و مادرم بروم ي ادامهاز او طلاق بگيرم و براي  ر بدبختي موفق شدمبا هزا... 
  

  همسرش پي برد چه كرد ؟ مصرف موادپروانه زماني كه به 
همسرم ابتدا با كمك يكي از دوستانم كه با اين مسائل آشنايي  مصرف مواداولين قدم اين بود كه براي پيشگيري از ... 

بعد از خواندن اين مطالب متوجه شدم كه موضوع . تهيه و مطالعه كردم مخدر و موادداشت، مطالبي در مورد مصرف مواد 
در اين زمينه تر از خواندن مطلب در اين مورد است و باز هم جست وجو كردم و توانستم مشاوري را پيدا كنم كه  جدي

  ...اطلاعاتي داشت و با او مشورت كنم
  

هر چه شناخت شما نسبت به اجتماعتان 
بيشتر و بهتر باشد و روابط و آداب و 
رسوم و قوانين اجتماع خود را بهتر 

  .فرد اجتماعيِ بهتري هستيد ،بشناسيد
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.)خود و پروانه به مشاور ي هميترا به خانواد( اند ي رفتههاي نهاداند سراغ افراد يا  راد زماني كه با مشكلي روبرو شدههر كدام از اين اف  

كمك كنيم و در  ها آنتوانيم به  ط هستيم و چگونه ميه با ديگران در ارتبااجتماعي به اين معناست كه ما تا چه انداز پيوستگيِ
  .كمك بگيريم ها آنصورت لزوم از 

  
  

  

  ايد؟ در ماه گذشته در چند مهماني يا نشست فاميلي حضور داشته
  ايد؟ چند نفر از اقوامِ نزديك خود را ملاقات كرده

  ايد؟ نوشيده ها آنايد و يك چاي با  چند نفر از دوستان خود را ديده
 ي مدرسهيا  ـ در مسجد محل مثلاً ـ يك انجمنِ محلي ي هآيا در ماه گذشته در جلس

  ايد؟ فرزندتان شركت كرده
  شناسيد كمك كرده باشيد؟ آيا موردي پيش آمده است كه به يكي از كساني كه مي

  

  
يك مدرسه، يك  ، مثلاًاند شدهنهاد وجود دارد كه به منظورهاي مختلفي ايجاد  ي به جز افراد، تعدادي سازمان يادر هر اجتماع

زماني كه با يك مشكل  شويد، معمولاً اگر به خاطرات خود دقت كنيد متوجه مي. خيريه ي هسسؤدرمانگاه، يك مسجد، يا يك م
  .رويد د در اجتماع خود ميهاي موجو كنيد به سراغ يكي از افراد يا يكي از سازمان كوچك يا بزرگ برخورد مي

ارتباط باشيم و ميزان در  ها آنتوانيم با  مي افراد و نهادهاي متنوعي در يك اجتماع وجود دارند كه ماتوان گفت  خلاصه مي طور به
ترين  همم .كند اجتماعي ما را مشخص مي اجتماعي ما و سلامت نوعي ميزان قدرتها به  ما با اين افراد و سازمان ي هو نوع رابط

  :اين نهادها عبارتند از
  خانواده 
  خويشاوندي و فاميلي ي هشبك 
  هاي مذهبي نهاد 
  هاي خيريه و حمايتي نهاد 
  هاي دولتي مرتبط با موضوع نهاد 
  ...هاي زنان و هايي محلي مانند شوراهاي محلي، شوراهاي روستايي، گروه نهاد 
  هاي غير دولتي سازمان 
  )بيمارستان يا درمانگاه يا يك آموزشگاه مثل يك(ا و مراكز خصوصي ه هسسمؤ 
  هاي بين المللي سازمان 

  
ها را نشان  ها و گروه و ارتباطش با ساير آدم) توانيد فرض كنيد خود شما هستيد مي(نمايي كلي از موقعيت يك نفر  طرح صفحه بعد،

براي  كنيد كه با شما نزديكي بيشتري دارند و احتمالاً شويد با افرادي برخورد مي ها نزديك مي در اين طرح هر چه به مركز دايره. دهد مي
  .كمك گرفتن جزو اولين كساني هستند كه به سراغشان خواهيد رفت

   

...فكر كنيد
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 ارتباطي فرد ي هشبك

 
 

  خويشاوندي ي هخانواده و شبك
خطر آفرين و نيز در هاي  قعيتخانواده در حفاظت شخص در برابر مو. است نهاد خانوادهشناسيم  نهاد اجتماعي كه مي ترين مهم
همسر، مصرف مواد  در برخورد با مشكلاتي از قبيل معمولاً. ثير زيادي داردأها ت در كنترل اين رفتار چنين همهاي پرخطر و  گيري رفتار شكل

  .مراجعه است خانواده اولين جاي مورد
  

جايي به نام خانه به وجود خويشاوندي سببي و يا نسبي و در اجتماع است كه از روابط زناشويي و يا  ي ههست ،خانواده:تعريف
  .آيد مي

  ).گويند مي اي هسته ي هخانوادكه به آن ( ت خود شامل والدين و فرزندان استترين حال خانواده، در ساده
بزرگ كه با فرزندان و  بزرگ و مادر مثل پدر ،كنند گاهي يك خانواده از تعداد افراد بيشتري تشكيل شده است كه با هم زندگي مي

 گسترده ي هخانوادكه به آن (كنند  هاي خود زندگي مي نوه
  .)گويند مي

در  ر نقش حمايتي درون خانوادهكيد بما در اين بخش علاوه بر تأ
، قصد داريم افراد كم كردن مشكلات و بالا بردن ميزان سلامت

به گروه بسيار مهم ديگري اشاره كنيم كه در اصطلاح به آن 
  .گويند شبكه خويشاوندي و فاميلي مي

  
  خويشاوندي و فاميلي ي هشبك 

كنند با يكديگر  هاي مختلفي كه به صورت مستقل از هم زندگي مي خانواده شويد فكر كنيد متوجه مي فاميلي خود ي هاگر به شبك
ها در  گاه اين ارتباط. وجود دارد، ها بين خويشاوندان سببي و نسبي، دور يا نزديك اين ارتباط. هاي ضعيف يا قوي دارند ارتباط

بط ها به شكل روا خاله خود داريد و گاهي اين ارتباطمثل ارتباطي كه شما با دختر عمو يا  ؛وجود دارد هاي بين افراد قالب ارتباط
  .پسر عموي همسرتان دارد ي هدشما با خانوا ي هاي كه خانواد مثل رابطه. شود ها مشاهده مي بين خانواده

هاي مختلفي كه به صورت  خانواده
كنند با يكديگر  مستقل از هم زندگي مي

  .هاي ضعيف يا قوي دارند ارتباط



 .شود لاق مي
هاي مجزا و 

در ارتباطي د 
چوب خانواده 

چگونه ي 

كجا و در هر 
 ي ادامهبراي 

ه يك واحد 
نده ماندن تا 
 خود در برابر 

تر  ماع بزرگ
ها   اين شبكه

 ش ويژه باشد
كنند تا با  مي
. تر كنيد ميق

ميل ي آن فا
عي بالاتري 

رواني،  مايت

 يط دشوار به
 مصرف مواد

اطلا ها آنزديك 
ه و حالت، خانواده
 كه با ساير افراد
 مشاهده در چارچ

خويشاوندي 
  د؟

ت، مردم در هر ك
بترين برنامه  صلي

اده، براي جامعه
ز كودكان براي ز

كند واز اعضاي  ي
  .نمايد ميت 

هايي كه در اجتم 
امان را با  وستگي
تر يك ارزش زرگ
شما كمك م  به

وندي بيشتر و عم
شود، اعضاي  مي

ت فردي و اجتماع

در حم، 1جتماعي

شوند كه در شراي
شكلات ناشي از م

 بستگان دور و نز
در هر دو.ط باشد

شود محسوب مي
هاي قابل   تعامل

 ي ه شبك
ما حمايت كند
ساسي جامعه است
گي را به عنوان اص

واحد خانوا. كنند
انواده است كه از

نان كمك مي به آ
 براي آنان حمايت

با ارزش  معمولاً
كنند تا پيو ك مي

هي يا احترام به بز
ها جود اين ارزش

خويشاو ي ه شبك
سنديده محسوب
د كرد و سلامت

  .خواهد بود

ا ي هترين سرماي
  .شود ي

 دي محسوب مي
برخورد با مش در

  .گويند ي

 !ساخت

ي يك خانواده و 
رتباطدر ا ها آنمه 

گذار مثيرعال و تأ
ه اين تبادلات و 

  
خانواده و 
توانند از شم ي

واده يك واحد اس
زندگي خانوادگعه، 

ك گي انتخاب مي
، زيرا خااستسي 

گسالي حفاظت و 
كلات ايجاد شده 

  

ها و اصول رزش
به ما كمك ها آنت 

حصيلات دانشگاه
وج. ه مهم است

ستگي خود را با
 كار خوب و پس
ب تجربه خواهند
ار كمك كننده خ

ت  به عنوان اصلي
رتان محسوب مي

 
ترين افراد  اصلي

د به نفس شما د

 آن سرمايه اجتماعي مي
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هاي بين اعضاي
و يا با هم فاميل
عضوي فع ،فاميل

خش اين است كه
  .كننده باشند

 

مي
خانو
جامع
زندگ
اساس
بزرگ
مشك
 

اين ار. جود دارند
 دارند كه شناخت

فاميل، داشتن تحص
همه شند كه براي

رتباط و پيوها، ا ش
يك جمعي دسته 

مرتب طور بهي را 
بسيا شوار معمولاً

  كننده مايت
ما،  ي همله جامع

همسر صرف مواد
  
شاوندي به عنوان

اعتماد ،تر باشد ق

شود، كه كارشناسان به آ

ه ارتباط ي هجموع
 با يكي از افراد ف

ه و يا فراد خانواد
ظر ما در اين بخ

كمك ك ها آنش 

اي وج هاي ويژه ش
هي خصوصياتي 
ن است در يك ف

هايي باشن ء الويت
ي با اين ارزشنگ

هاي   و مهماني
خويشاوندي ي هك

مند در شرايط دش

يك محيط حم
، از جم از جوامع

خورد با مشكل مص

خويش ي هي شبك
بط بيشتر و عميق

        
ش سرمايه ما محسوب مي

خويشاوندي به مج
ممكن است  فرد

ي، هر يك از افر
وضوع مورد نظم. د

شكلات و يا كاهش

  ادگي 
بكه فاميلي ارزش

گاههستند؛ اما  گ
ممكن مثلاً.  كنيم

هاي زيارتي جزء
آهنگ هملاش براي 

 و بازديد مرتب
دن به يك شبك

هاي ارزشم  ارتباط

، يخويشاوندي
ندي در بسياري

اجتماعي در برخو 

اعضاي:  و رواني
هر چه اين رواب 

  .واهد بود

                     
گران داريم مهم ترين س

خ ي هشبك:عريف
 اين شبكه هر ف

خويشاوندي ي هبك
د جانبه قرار دارد

توانند در حل مش ي
  

هاي خانوا زش
 هر خانواده و شب

آهنگ همجود دارند 
تر  تر و مستحكم

ه يا سفر به مكان
و تلا ها آنناخت 

 فاميلي كه ديد
ساس متصل بود

اين . واهند داشت
  
خو ي هشبك 
اي خويشاونه بكه
، اقتصادي وطفي

مايت عاطفي 
.يمرو راغشان مي

مسرتان بيشتر خو

                     
روابطي كه ما با ديگ - 1

  

 

تعر
در
شب
چند
مي

  
ارز
در
وج
بهت
ي و
شن
در

احس
خو

شب
عاط

حم
سر
هم
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اولين كساني  مرجع در اين شبكه، معمولاً خويشاوندي و به خصوص برخي افراد ي هاعضاي شبك :هاي اجتماعي حمايت
فاميلي شما داراي  ي همرجع كسي است كه در شبكمنظور از فرد . شود رجوع مي ها آنهستند كه براي كمك به حل مشكل به 

زني كه  مثلاً .كنيد مي مراجعه ها آنقع مواجهه با مشكل به اشما و بستگان ديگرتان در مو موقعيت و اعتبار ويژه است و احتمالاً
همسرش  رود تا براي كارهايي مثل درمانِ معمول به سراغ پدر، برادر يا خواهر خويش مي طور بهكند، همسرش مواد مصرف مي

. ين مواقع كمك بگيرندتوانند از روابط اجتماعي يكديگر در ا خويشاوندي فعال مي ي هافراد در يك شبك. كمك بگيرد ها آناز
به عنوان نمونه . خويشاوندي شماست ي تر بودن شبكه قوي دهنده نشان، هاي اجتماعي تعداد افراد ارائه كننده اين كمك فراوانيِ

او داشته باشيد، علاوه بر كسي را داشته باشيد كه در يك مركز مشاوره كار كند و ارتباط نزديكي با  تان بستگاناگر شما در بين 
  .مكانات اين مركز به شما كمك كندتواند در استفاده از ا مستقيم، اين شخص مي ي فكريِها مكك
    

حفظ . ياري دهنده افراد براي حل مشكلات مالي هستند ،هاي خويشاوندي در بسياري از مواقع شبكه :هاي اقتصادي حمايت
  .مواقع ضروري اهميتي فراوان دارد ها در و تعميق روابط خويشاوندي براي استفاده از اين حمايت

  
  

 

هاي  مواد دارد، بايد مراقب باشيد كه درخواست كمك ي كنندهشما به عنوان كسي كه همسر مصرف  
خويشاوندي اگر صادقانه و براي حل مسائل واقعي و مهم نباشد ممكن است به  ي همالي در شبك

 .كل روابط خويشاوندي شما لطمه وارد كند
 

  
  

قرار  درماني در يك فرايندكه همسر شما  زماني: ي مواد مصرف كنندهكمك در ايجاد محيطي پاك براي درمان فرد 
ي  مصرف كنندهمحيط پاك، محيطي است كه فرد . در حمايت از بهبودي كمكي بسيار بزرگ است »پاك«، ايجاد محيط دارد
) يادآور مصرف باشد(به تداعي مصرف مربوط است  نحوي بهاز شرايط و موقعيت مصرف مواد دور شود و از هر چيزي كه  مواد

دهد در جلوگيري  قرار ميخانوادگيِ حمايت كننده كه امكانات خود را در اختيار بيمار و همسرش  ي هوجود يك شبك. باشد بركنار
  .ثيري فراوان دارداز عود تأ

  
 

همسر  ي هاي كه به خانواد مثلاً شبكه. ي مختلف فاميلي عضو باشيد شما ممكن است در چند شبكه 
ها  دقت كنيد كه ارزش. پدري خودتان جزيي از آن است ي هاي كه خانواد شما مربوط است و شبكه
هاي  مهم اين است كه شما ارزش. ها ممكن است اندكي متفاوت باشند در هر يك از اين شبكه

 .توجه كنيد ها آنو در جهت افزايش سلامت خود به اي را بشناسيد  ت هر شبكهمثب

 
  
  

  .كنيم تر صحبت مي هاي مهم آن در فصل بعد مفصل لفهؤسالم و م ي هخانواد ي درباره
  

  

كته
ن

كته
ن



 ي
 ها
 و 

ستانه برقرار 

 .شته باشيد
ك درمانگاه، 

ي كسان...  و

گروهي يك 

جوي آب  در
تان را به  وجه

مسجد يا . د
ستاني خوب 

:  
  واني

  ي
  ي

ي ي بچه درسه
ه آن؟ آيا شما 

سلام  ها آنز 

لامي و ارتباط دو

رم و دوستانه داشت
عت مسجد، پزشك
شوراياري محل و

 .دنكننده باش
تگي دارند و يا گ

ماشيني كه د: يد
توانيد تو  شما مي

 را فراموش نكنيد
براي يافتن دوي 

:حمايت
عاطفي و رو
اجتماعي
اقتصادي

اي هست؟ مد ه
كساني هستند؟
؟ با چند نفر از

هستند كه 

ديگر را به 
با . ك كنند

گاه خود را 
تواند به  مي

ي خود ارتباط كلا

سلام و عليك گر
ي مثل امام جماع

يس شكند، رئ مي
اند بسيار كمك ك

تاي هف ها جلسه م
 

گران كمك كني
دي هستند كه ار

تان  ارك محلهپ 
تواند فرصتي ه مي

 !ساخت

 شما امامزاده
محله چه كن 
دانيد؟ د را ميو

هاي جغرافيايي ه

ها همد  در محله
 به همديگر كمك

تا حدي جايگ ها ه
ك سري كارها م

  :ريد
هاي ي از همسايه

س ها آنبا . دا كنيد
كساني: قرار كنيد

م حل شما زندگي
توا كلات شما مي

اگر خانم مثلاً: يد
.مراهشان شويد

سعي كنيد به ديگ
ر خانه نيست، موا

: سري بزنيد ها
نه يا سراي محله
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ي محله  آيا در
ي كليدي در اين

هاي خو مسايه

  اعى
ه ها مكان محله. د

  .كنند ن مي
 در گذشته مردم
مشكلات بيشتر 
لهست، هنوز مح

يك. اند حفظ كرده
ط محله بالاتر ببر
 با تعداد بيشتري

 را با نامشان صد
ارتباط برق ها آنا 

شسته كه در مح
هش يا حل مشك

شركت كني ها آن
را شناسايي و هم 

دهد س حله رخ مي
د شده و كسي در

ه آنمرتب به  طور
كتابخان. حله است

  .باشد 

د محله را از افرا
ما نياز داريم كه 
. ت داشته باشند

ستند اما در ميان 
توانيم پيدا كنيم 
  .كمك ما بيايند

شناسيد؟ آ  مي
هاي ست؟ آدم

چند نفر از هم

اجتماينهادها 
گذرد كنيم مي  مي

ميناجتماعي را تأ 
ند گفت كه خواه
د كه در موقع مش

جديد ايجاد شده ا
اس سلامتشان ح
 خود را در محيط

سعي كنيد: اسيد

حل م ي هكسب: د
ه را بشناسيد و با
 يك معلم بازنش

در كا ها آناط با 
آسايي كنيد و در 

 ها آنارند،  هم د
محبزرگي كه در

خانه بلند ي هنجر

ط به بشناسيد و 
ي ديدن اهالي مح

 هاي گروهي امه

ي اا تعداد بيشتر
م ي همه. نا شوند
ما را دوست ساني
ما هس ي ه خانواد

تو زيادي را مي ص
واقع حساس به ك

خود را  ي هحل
 همين محله اس
شناسيد؟ اسم چ

  اريد؟

 ي اجتماعي و
حلي كه زندگي 
 آسايش و زندگيِ

به شما خ بپرسيد
ش اين باعث ميو 

در نوع زندگي ج
لا بردن احساو با

ياجتماع سلامت
خود را بشنا يها

بشناسيدمحل را  
يدي و مؤثر محله
 صندوق خيريه،
كه شناخت و ارتبا
ي محلي را شناس

ورزشي منظم با 
لات كوچك و ب
 يا دودي كه از پن

 .نشان دهيد
را ي مهم محله

 جاي خوبي براي
 و شركت در برنا

شود تا  باعث مي
شتري با شما آشن
داشته باشيم و كس
شتر اين افراد در 

اشخاصمان هم 
باشند و در مو شته

...كر كنيد
  

چقدر مح
شما در 
ش را مي

عليك دا
  

هاي فعاليت 
شتر عمر ما در مح
زِ ما به امنيت و آ

بها تر ر از قديمي
شناختند و وبي مي

جود تغييراتي كه د
 كمك به افراد و
ما كمك كند تا س

ه همسايه 
 .كنيد

 ي هكسب 
افراد كلي 

وولئمس
هستند ك

ايه جمع 
ي هبرنام

در مشكلا 
افتاده و 
ديگران ن

هاي مكان 
امامزاده 

محلهدر 

جه به نكات بالا
و افراد بيش شناسيد

اني را دوست دس
ست است كه بيش

اع اطرافمراد اجتم
 ما را دوست داش

فك
 

  

بيش
نياز
اگر
خو
وج
در
شم

  
  

توج
بشن
كس
درس
افر
كه
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  هاي دوستي دوستان و شبكه 
تر ما نيز شخصي بيش ي هتجرب. »تر است دوست خوب از برادر به آدم نزديك«:گويد ايد كه مي المثل را شنيده اين ضرب حتماً

  .رواني هر كسي است هاي حفظ سلامت ترين روش خوب از مهم داشتن دوستانِ. كند همين موضوع را ثابت مي
دوست كسي است كه . ا او نترسيددل كردن ب از درد. با او هستيد احساس آرامش كنيد گويند كه شما وقتي دوست به كسي مي

  .گفتن يك راز چه براي كمك خواستنچه براي . توانيد به او اعتماد كنيد مي
اما وقتي خوب فكر كنيم  اشان داشته باشيم ها را درباره باشند كه در نگاه اول همين احساسدر اطراف ما ممكن است كساني 

مواد و يا  شويم كه اين افراد بيشتر به دنبال منافع خودشان هستند و ممكن است با رفتارهاي پرخطري مثل مصرف متوجه مي
هاي  ترين مهارت كي از مهمي اين بنابر. گويند بد مي دوست به اين افراد معمولاً. شوندط نادرست موجب بد كردن وضعيت مابرواب

كند كساني را كه داراي مشخصات يك  ارتباط برقرار مي ها آنشمار افرادي كه با  بي هر فرد اين است كه بتواند از بين گروه
تر كند تر و گسترده عميق ها آناش را با  ستند انتخاب و رابطهخوب ه دوست.  

  
 

براي پيدا كردن دوستانِ خوب به سوابق افراد در . ايجاد دوستيِ خوب معمولاً نياز به زمان دارد 
ايد و  با كساني كه به تازگي آشنا شده. روابطشان با ديگران خيلي دقت كنيد طور همينگذشته و 

 .شناسيد به سرعت وارد دوستي نشويد ساير روابطشان را به خوبي نمي

 
  
 

  
  

  .ها از نوع خوب و كدام يك از نوع دوستي بد بودند در داستان ابتداي كتاب، كدام دوستي
  

 
  !هاي دوستي بسازيد شبكه 

دوسـت شـدن شـما بـا     وقتي شما با زهرا دوست هستيد و زهرا هم با مينـا دوسـت اسـت، ايـن بـه ايـن معناسـت كـه امكـان          
ته باشـيد،  مشـترك بـا هـم داش ـ    ي ههـاي دوسـتان   اگر شـما سـه نفـر بـا يكـديگر دوسـت شـويد و برنامـه        . مينا هم وجود دارد

. ايـد  در اين وضـعيت هـم دوسـتان بيشـتري داريـد و هـم يـك گـروه اجتمـاعي درسـت كـرده           . ايد دوستي ساخته ي هيك شبك
شـوند   درسـي بـا هـم جمـع مـي      ي ههـاي يـك دور   همكلاسـي  شـوند، مـثلاً   مـي هاي دوستانه گاهي خود به خود درست  شبكه

هـايي   تـرين راه  هـا از مهـم   ايـن شـبكه  . سـازند  دوستي مـي  ي هو يك شبك
ــز  ــه انگي ــتند ك ــاط  ي ههس ــراي ارتب ــما را ب ــالم و   ش ــاعي س ــاي اجتم ه

هـاي دوسـتانه يكـي از     حضـور در ايـن شـبكه   . برنـد  بخش بالا مـي  انرژي
  .اني و اجتماعي استهاي سلامت رو نشانه

  
  ها و نهادهاي اجتماعي هاي اجتماعي و همكاري با گروه يتفعال 

براي داشتن يك ارتباط سالم با . هميشه اجتماع به ما كمك كند در بيشتر مواقع نشانه خودخواهي ماست كه اينانتظار  
  .دور وبرمان مشاركت كنيم هاي اتفاقبايد سعي كنيم به اشكال مختلف در  مان محيط

  

كته
ن

...كنيدفكر 

  هاي دوستي گاهي  شبكه
  .شوند خود به خود درست مي
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دهيـد و هـدفش كمـك بـه كـم كـردن مشـكلات         كـه در محلـه يـا شـهر خـود انجـام مـي        به هر كاري :فعاليت اجتماعي
ممكـن   مـثلاً . شـود  ، فعاليـت اجتمـاعي گفتـه مـي    بـالا بـردن ميـزان ارتبـاط هـاي اجتمـاعي اسـت        چنين هماجتماع و مردم و 

 ـ .همـراه شـويد   هـاي محلـه   تعـدادي از جـوان   كـاري بـا   درخت ي هاست شما در يك برنام ا سـعي كنيـد بـراي زلزلـه زدگـان      ي
هـاي محـل بـراي درسـت كـردن يـك زمـين بـازي در كنـار           بـه بچـه   هاي مردمي جمع و برايشـان ارسـال كنيـد و يـا     كمك

فعاليـت   در بيشـتر مـوارد مشـاركت در يـك    . گوينـد  هـا را فعاليـت اجتمـاعي مـي     ايـن مثـال   ي همـه . نمائيدپارك محله كمك 
از ايـن كارهـا نفعـي     رسـد، امـا گـاهي ممكـن اسـت مـا خودمـان مسـتقيماً         امان هـم مـي   نفعش به خود ما و خانواده ،جتماعيا

  .روحي و رواني ما كمك زيادي خواهد كرد هاي اجتماعي به افزايش سلامت اما مشاركت در اين فعاليت. نبريم
  

  هاي اجتماعي همكاري با گروه
كار خاصي برنامه منظم دور هم جمع شوند و براي  طور بهـ مثل مدرسه ـ افراد يك محله يا هر محيط ديگرياگر تعدادي از 
ها خيلي بزرگند، مثل افرادي كه در يك  بعضي از گروه. ها همه جا هستند گروه. گويند يك گروه اجتماعي مي ها آنريزي كنند به 

 كه اينها به خاطر  گروه. روند سازمان دولتي مشغول كارند و برخي كوچكند، مثل تعدادي دوست كه با هم به كوهنوردي مي
هاي  توانند براي شركت در فعاليت مي ،دهند ك سري كارها را انجام ميمنظم و با برنامه و در زمان و مكان مشخصي ي معمولاً

احساس مشاركت در كارهاي اجتماعي را به ما منتقل  كه اينها علاوه بر  عضويت در گروه. اجتماعي به ما كمك زيادي كنند
  .شود ميمسائلمان هاي عميق ما با ديگران و يادگيري بيشتر ما در حل مشكلات و  كند، موجب افزايش ارتباط مي
  

 

باعث افزايش انرژيِ رواني ما براي حل مشكلات  كه اينهاي اجتماعي علاوه بر  عضويت در گروه 
، كه خود اين گردد ميتر شدن محله و شهرمان هم  شود، باعث انسجام و قوي مان مي شخصي

 .شود موضوع در كل به كاهش مشكلات ما و ديگر اهالي منجر مي

 
 
  

 

خيلي از مشكلاتي كه براي برخي  اتفاقاً. هاي منفي هم وجود دارند بايد دقت كنيم برخي گروه 
ثير بدي در هايي است كه تأ ضويت در گروهشوند به دليل معاشرت با افراد ناباب و ع جوانان ايجاد مي

هاي  راقب برنامهاسيد و مها را بشن هميشه بايد اهداف گروه اين بنابر. رفتارهاي اجتماعي افراد دارند
 .باشيد ها آنمبهم 

 
 
  

  نهادها و منابع اجتماعي حمايت كننده
نهادها بسيار متنوع و اين . اند گويند كه براي انجام كار معيني تشكيل شده هايي مي و گروه ها سازماننهادهاي اجتماعي به 

نهادها ممكن است  گاهي بدون ارتباط با اين. كننده باشد كمك تواند براي شما بسيارمفيد و ارتباط با اين نهادها مي. اند گسترده
به سراغ تعدادي از اين  هاي زندگي خود را به خوبي پيش ببريم و گاه مجبوريم براي برخي كارهاي تخصصي حتماً نتوانيم برنامه
هاي  توانند در برنامه چگونه مياين نهادها و كارشان صحبت خواهيم كرد و خواهيم گفت   ي دربارهدر فصل بعد . نهادها برويم

  .به شما كمك كنند پيشگيري از مصرف مواد
  

كته
ن

كته
ن



ي از اصول و 

توانند در   مي

ند نسبت به 

مصرف مواد 
رند و علاوه 
در پيشگيري 

كنند و  ت مي
پيشگيري از  

، يا محل كار
جراي بعدي 

انجام ...) ي و

ي خاصي را 
ها   اين مجوز

همسر   مواد

اي داراي مجموعه

خواهيم كرد كه 

كنن فعاليت مي د

با من امر مبارزه 
ن را به عهده دا
ير دولتي فعال د

كيل شده، فعاليت
ارشناسان، براي 

شكل در محله ي
جبراي ا ها آنلاح 
هاي محلي جمن

هاي ن مراكز، دوره
ن نياز به داشتن 

مصرفر  درمان 

د و اند شكيل شده

دهايي صحبت خ

مصرف موادهاي 

 مخدر، از متوليان
پيشگيري و درما

غي هاي مؤسسه و

ها تشك ني محله
محور با كمك كا

تعيين مش ز قبيل
ارزشيابي و اصلا 

ين، خودياري، انج

رت درمانگران اين
زشكانالبته روانپ(

توانند در ز هم مي

 !ساخت

ام كار معيني تش
  .دهند  مي

نهاد ي دربارهصر 

ه و كاهش آسيب

د مبارزه با مواد 
ريزي جهت پ امه

ها  ت بر سازمان
  .يز هستند

ياس كوچك يعن
اجتماع م شگيري

  .كنند
هاي پيشگيرانه از
 اين كارها و نيز

خيري( در اجتماع 

اما در هر صور .د
. (ز داشته باشند

اين مراكز) ه كرد
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  وجود 
براي انجا يند كه

فراد جامعه پاسخ 
مختص طور بهينجا 
  .كنند

درمان و شگيري،

 بهداشت و ستاد
گذاري و برنا ست
نظارتمسئول ود، 

نيها  زمان اين سا

  صي
 

هستند كه در مقي
پيشن اعضا در تيم 

ك ي و فعاليت مي
كاره ي همه، واد

اجراي جرايي و 
غيردولتي موجود 

 ها آنصوصيت 
ني اعضاي آن 

اجراي . اند شده
 موارد فعاليت 

و مصرف مواد 
انجام  ها سازمان
توسط اين  مواد

وصي وجود دارند
ت بهداشت مجوز
هاي آنان مراجعه

ي اجتماعي مو
گوي هايي مي گروه

به نيازهاي اف ها ن
در اي. اند  گسترده

به شما كمك كد 
پيش ي هصدر عر

  .اند ي داشته

هزيستي، وزارت
سياس ي هها وظيف 

ظايف سازماني خو
يت وپشتيباني از

دولتي و خصوص
  محور در محله

ي غيردولتي هها
اين. محله هستند

ريزي برنامه) تماعي
مصرف موي از 

طراحي كارهاي اج
غ و منابع دولتي

ترين خص مهمكه 
يعن.است ها آنا در
عضو نش ها آندر 

مايتي و در برخي
پيشگيري از مبه 

سا است كه اين 
مصرف مواز  يري

ل دولتي و يا خصو
زارتهزيستي يا و

ه به مطب ف مواد

ايتى و نهادهاي
ها و گ سازمان به 

آن ضمن رعايت 
 بسيار متنوع و 

مصرف مواد از ي
ايي كه امروزه د
 بسيار چشمگيري

  تي 
 مانند سازمان به

اين دستگاه .ستند
يي مرتبط با وظ

حماي چنين همو د

هاي غير د سسه
گيري اجتماع م

ه سازمانز انواع 
 داوطلب ساكن م

هاي اجت گر آسيب
گيرپيش محورِ ماع

لات در محله، ط
و با كمك م ماع

   دولتي
دهايي هستند ك
ها انه بودن فعاليت

دن منافع مالي د
 ايجاد مراكز حم
ي براي كمك به
 جمله كارهايي ا

پيشگيهاي   برنامه
  .ود

  رف مواد
به شكل  ف مواد
به سازمان بايد از 

مصرفراي درمان 

حما اختارهاى
ادهاي اجتماعي 
ررات هستند كه 

اي اجتماعيهاده
پيشگيريهاي  نامه

ها سازمان ادها و
قبل رشد  هاي ل

هاي دولت ستگاه
هاي دولتي ستگاه

هس) اهش تقاضا
هاي اجرا  فعاليت
مصرف موادرمان 

مؤسها و ازمان
هاي پيشگ ازمان
ها يكي ا ن گروه

شكل از اعضاي 
و ديگ( صرف مواد

هاي اجتم امه برن
بندي مشكلا ويت

سط اعضاي اجتم
  .شود ي

  
هاي غير  ازمان

نهاد ،ها سازمانن 
رانتفاعي و داوطلبا

آوردي به دست 
،هاي آموزشي امه

ي تصويب قوانيني
ها از هش آسيب

بسياري از. دهند ي
شو اجرا مي ها زمان

مصرراكز درمان 
مصرفاكز درمان 

اند و حتمأ  رانده
توان بر رند و مي

 

سا
نها
مقر

نه 
برنا
نها

سال
  

دس
دس

كا(
بر 
ودر
  
سا
سا
اين
متش
مص
در
اولو
توس
مي

سا
اين
غير
براي
برنا

براي
كاه
مي
ساز
  
مر
مرا
گذ
ندا



 ،روانشناختي 
ي، مددكاري 

ورت سرپايي 

بعد از  مواد 
مصرف ،مراكز

و )  و مددكار

مشاوره در . د

پذيرش . شود
ي جهيزيه،  ه

هاي اين  يت

هاي  ز آسيب
ي پيشگيرانه 

ي ها انمويي، در
 مددكاري گروهي

صوه رمان بيه د

گان صرف كننده
در اين مر. كنند 

شك، روانشناس 
  .كنند

 

شود مواد ارائه مي
  .شود  مي

ش ماعي توجه مي
هزينه تهيهمك 

ني از جمله فعالي

فتر پيشگيري از
هاي و ديگر برنامه

هاي دارو انه درم
شاوره مددكاري، 

 خواهد شد و بقي

مصي هستند كه 
راكز مراجعه مي

روانپزش(ران مركز 
كن  خود تلاش مي

  )شند
  .كنند عاليت مي

.  

متأثر از مصرف م
ارائه ... ضطراب و

اري و امور اجتم
 وام مسكن، كم
ور حقوقي و قانو

ت پيشگيري و دف
هاي خانواده و ره

 !ساخت

اموري از جمله. د
ددكاري مانند مش

ك هفته بستري 

مراكزي): TC(ر 
 خود به اين مر
با كمك درمانگر
ر جهت بهبودي 
مان بهزيستي باش
تارهاي پرخطر فع

  .اند ده
.دارند صرف مواد

م از جمله افراد م
ردگي و اضند افس
هاي مددكا شاوره

ي موردي مانند
 مرتبط براي امو

ت نظارت معاونت
زندگي، مشاوري 
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مهم داشته باشند
خانواده و امور مد

متوسط حدود يك

تماع درمان مدار
وابستگيِ رواني 

اند ب د موفق بوده
ز دارو دراستفاده ا

جوز رسمي از سازم
هش آسيب و رفت
ت شبانه تعبيه شد

مصكلينيك درمان 

ف وسيعي از مردم
ماننشكلات رواني 

 مددكاري، به مش
هاي ستمري، كمك

حقوقي هاي سسه

ها كه تحت يگاه
هاي هاي مهارت ه

  عتياد
 راي آموزشِ

ننده تشكيل 
ناس، روانش( 

صرف مواد و 
ازد و ضمنأ 

شوند  مند مي
  .كنند

خود شما  نقشي م
خ ي هني و مشاور

  . يرد
  :ستند

م طور به، بيمار ي

 نيمه اقامتي اجت
مايل به درمانِ و
 ترك جسمي خو
بود يافته، بدون ا

كه داراي مج(يار 
يشتر در جهت كاه
راي اسكان موقت
ش روانپزشكي يا ك

  اختي
نشناختي به طيف

، مشلات خانواده
هاي  در كلينيك

راي پرداخت مس
مؤسارجاع به . ..
  .ود

در اين پاي: ماعي
تي هستند، برنامه

ن و بازتواني اع
هايي بر ، گروهد
 مصرف كن افراد

درمانگران مركز
مص ي دربارههي، 
پردا دار مي  دنباله

م بهرهجربيات هم 
ف كننده كمك ك

ك به خانواده و خ
دي و گروه درمان
پذ راكز انجام مي

هاي زير فعال هس
  
بستريدر مراكز  
  .يابد ي
و) شبانه روزي(

ي در صورت تم
ي كه در تمواد ن

بهبمواد گان كننده
ي گروهاي خوديا

كه بيش)DIC(ذري
رپناه شبانه كه بر

بخش هايي كه ن

خدمات روانشنا
ات مشاوره وروان

ي، ارتباطي، مشكلا
د: كاريهاي مدد

رپرست خانوار بر
.درمان و ي ههزين

رو ها به شمار مي
ي سلامت اجتم
ي سازمان بهزيست

  .شود

  ي
ر مراكز درمان د

و بازتواني اعتيا
...ن و مادران و

ها يكي از د گروه
در جلسات گروه 

هاي  سله بحث
از تجنار يكديگر 

 خود و فرد مصرف

ما  و هم در كمك
فرد ي نند مشاوره

در اين مر... غلي و
ه مراكز به شكلن 

 سرپايي 
: بستري 

ادامه مي
(اقامتي  

زدايي سم
گان كننده

مصرف ك
هاي كمپ 
مراكز گذ 
مراكز سر 
بيمارستان 

راكز مشاوره و خ
 اين مراكز، خدما

هاي تحصيلي ينه
ه كلينيك 

زنان سر
كمك ه
ه كلينيك

هاي پايگاه 
اجتماعي
ش اجرا مي

  
هاي درماني روه
هاي درماني روه

ان وم مراكز در
همسران ازنواده، 

در اين گ. شود ي
) دكار يا پزشك

مان آن به سلس
ا نيز در كنه نواده
به  توانند مي بهتر

 

شم
مانن
شغ
اين

  
مر
در
زمي

گر
گر
در
خان
مي
مد
درم
خان
ب و
  



 

 
 

97 

 !قايقي بايد ساخت

  هاي حمايتي خودياري گروه
كديگر، گفت و گو، راهنمايي و مواد، به منظور حمايت از ي كنندگان مصرفهايي هستند كه توسط خود  هگرو ،ياريودهاي خ گروه
ياري معتادان به هاي خود به پيروي از گروه گان مواد مصرف كنندهگروهاي خودياري  .شوند ديگر تشكيل ميه راه حل به همارائ

بيشتر از افراد در ها  اين گروه. ن گسترش يافته استهاي جها وسيع در تمام كشور طور بههاي اخير  شكل گرفته و در سال الكل
  .گيرند جلسات را بر عهده مي ي ه، ادارندا هكننده مواد بود ي كه قبلأ مصرفافراد د و خودنشو حال بهبودي تشكيل مي

آنان معتقدند شركت در جلسه و  .كنند را اداره مي ها آنگان مواد مصرف كنندهاي بوده و خود  فاقد درمانگر حرفه ،ها اين گروه
ها، از  حمايتي اين گروه ي هشبك ي هكساني كه انگيزه كافي براي ترك دارند، در ساي. درماني دارد ي هصحبت با يكديگر جنب

ها به اين  دارند، اين گروه م زدايي به تكيه گاه نيازهاي س به خصوص كه افراد پس از دوره. برند ود ميبسيار س ها آنشركت در 
ها براي كساني كه مصرف مواد خود را كم اهميت  با وجود اين بايد به خاطر داشت كه اين گروه. كنند موضوع كمك زيادي مي

  . ندارددهند و يا انگيزه كافي ندارند، فايده زيادي  جلوه مي
  

  هاي حمايتي خوديار خانواده گروه
هاي افراد  معروف هستند با تمركز بر خانواده گروه آلاتين و گروه آلانان، گروه نارانانبه  ها Ĥنترين ها كه برخي از مهم اين گروه

  .كنند از ابتلا و عود را اجرا مي پيشگيريهاي  برنامه ،ي مواد مصرف كننده
. شود لي و بهبودي گروه استفاده ميهايي براي اتحاد و يكپارچگي و همد ابزارهايي براي بهبودي فرد و از سنت از ها در اين گروه

   .شوند ساده براي اعضا استفاده مي آورهايبه عنوان ياد... و »اده نگاه كنس»«گوش كن و ياد بگير«هايي نظير  شعار
  
  
  فصل ي هخلاص 

ديگري كه در آن  هاي انسانكنيم بهتر بشناسيم و بتوانيم با  اجتماعي را كه در آن زندگي ميول ها و اص هر چه قواعد و آيين
هر چه شناخت شما نسبت به .ايم تري اجتماعي شده ، به روش مطلوبتري برقرار كنيم كنند ارتباط مناسب مياجتماع زندگي 

ميزان . تماعي بهتري هستيداج فرد ،اع خود را بهتر بشناسيداجتماعتان بيشتر و بهتر باشد و روابط و آداب و رسوم و قوانين اجتم
 در واقع ميزان پيوستگيِ. كند ي شما را مشخص مياجتماع سلامت ها و ديگران ميزانِ ي شما با افراد فاميل، با همسايهها ارتباط

  .يدتري هست سالم كند كه شما چقدر آدم اجتماعيِ ما با اجزاء ديگر اجتماع مشخص مياجتماعي ش
  
در ارتباط باشيم و ميزان  ها آنتوانيم با  مي افراد و نهادهاي متنوعي در يك اجتماع وجود دارند كه ماتوان گفت  خلاصه مي طور به

  .كند ا و سلامت اجتماعي ما را مشخص مينوعي ميزان قدرت اجتماعي مها به  سازمانو نوع رابطه ما با اين افراد و 
هاي خطر آفرين و نيز در  خانواده در حفاظت شخص در برابر موقعيت. شناسيم نهاد خانواده است ترين نهاد اجتماعي كه مي مهم
در برخورد با مشكلاتي از قبيل مصرف  معمولاً. داردثير زيادي أها، ت در كنترل اين رفتار چنين همهاي پرخطر و  گيري رفتار شكل

  .مواد توسط همسر، خانواده اولين جاي مورد مراجعه است

  

در هر اجتماعي به جز افراد، تعدادي سازمان يا  نهاد وجود دارد كه به منظورهاي 
 ةيك مدرسه، يك درمانگاه، يك مسجد، يا يك موسس مثلاً اند؛ شدهمختلفي ايجاد 

زماني كه با يك مشكل  شويد معمولاً اگر به خاطرات خود دقت كنيد متوجه مي. خيريه
هاي موجود در  اغ يكي از افراد يا يكي از سازمانكنيد به سر كوچك يا بزرگ برخورد مي

  .رويد اجتماع خود مي
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در اين  .شود اطلاق مي ها آنهاي بين اعضاي يك خانواده و بستگان دور و نزديك  ارتباط ي هخويشاوندي به مجموع ي هشبك
  .در ارتباط باشد ها Ĥني همهو يا با  يكي از افراد فاميل شبكه هر فرد ممكن است با

  
گذار محسوب ثيرفعال و تأ عضويِ ،خويشاوندي، هر يك از افراد خانواده و يا فاميل ي هشبك هاي مجزا يا هر دو حالت، خانواده در
موضوع مورد نظر ما در اين بخش اين است كه اين تبادلات و . ر ارتباطي چند جانبه قرار دارندد كه با ساير افراد دنشو مي

  .كمك كننده باشند ها آنتوانند در حل مشكلات و يا كاهش  هاي قابل مشاهده در چارچوب خانواده مي تعامل
تر  هايي كه در اجتماع بزرگ با ارزش ها و اصول معمولاً اين ارزش. اي وجود دارند هاي ويژه فاميلي ارزش ي هدر هر خانواده و شبك

ها  ند تا پيوستگي امان را با اين شبكهك به ما كمك مي ها آنگاهي خصوصياتي دارند كه شناخت هستند اما  آهنگ هموجود دارند 
ه باشد تر يك ارزش ويژ داشتن تحصيلات دانشگاهي يا احترام به بزرگ ،ممكن است در يك فاميل مثلاً. تر كنيم بهتر و مستحكم

كند  ه شما كمك ميها ب وجود اين ارزش. هايي باشد كه در آن فاميل براي همه مهم است الويت هاي زيارتي از و يا سفر به مكان
تر  بيشتر و عميق ،خويشاوندي ي هارتباط و پيوستگي خود را با شبك ها، ي با اين ارزشآهنگ همو تلاش براي  ها آنتا با شناخت 

 .كنيد
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 »هفتمفصل «
  اي سالم در خانوادهزندگي 

  دكتر زهره عدالتي شاطري: و نگارشگردآوري 
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  فصل هفتم
  

  اي سالم زندگي در خانواده
  
  

 ها آننيم دوستشان داشته باشيم و به توا كساني كه مي. كنيم ترين جايي است كه ما درآن زندگي مي خانواده مهم
سالم چه  ي هخانواد كه ايني دربارهخواهيم  در اين فصل مي. دبيشترين اعتماد را داريم در خانواده، كنار ما هستن

. گرم و صميمي را خواهيم گفت ي هكارهاي داشتن يك خانواد مشخصاتي دارد با هم صحبت كنيم و راه
توانيم برخي از اين ايرادات   مي طور چهمان فكر كنيم و ببينيم چه مشكلاتي دارد و  خواهيم به زندگي خانوادگي مي

سالم  ي هايي عملي براي داشتن يك خانوادبا نكات و راهكاره .تري بسازيم را رفع كنيم تا زندگي شادتر و سالم
تر كند و آن را به محيط دلگرم  تواند محيط خانواده را سالم كارهايي كه مي ي دربارهدامه نا خواهيم شد و در اآش

ترين رفتارهايي كه باعث  خواهيم به برخي از مهم مي چنين هم. كنيم كننده و امني براي ما تبديل كند بحث مي
. ت كنيمشود صحب به خانواده مي شود و باعث افزايش تعلق فرد ايجاد فضاي پر اعتماد در بين اعضاي خانواده مي

  .زد روش تربيت فرزندان در سنين مختلف حرف خواهيم ي دربارهدر انتها كمي هم 
   

  :در انتهاي اين فصل خوانندگان بايد بدانند كه
  هاي آن چيست؟ ترين ويژگي گويند و مهم اي مي سالم به چه خانواده ي هخانواد  
ثيري بر افزايش فضاي دوستي و اعتماد در چه تأ ها آندگي يعني چه؟ و شناخت هايِ خانوا ارزش 

  خانواده دارد؟
  .شود نام ببرند ترين رفتارهايي كه باعث سالم شدن و سالم ماندن خانواده مي مهم 
پروري چيست و در سنين مختلف چه رفتارهاي براي كاهش خطر رفتارهاي پرخطر براي  فرزند 

  شود؟ نوجوانان توصيه مي
  
  :ان بايد بتوانندخوانندگ چنين هم

  .هاي خانوادگي و فاميلي خود را مشخص كنند ترين ارزش مهم 
و تعلق و ايجاد فضاي اعتماد را در خانواده خود تشخيص  بستگي دلم افزايش ها و علائ شاخص 

  .دهند
  .دنها طراحي كن هايي عملي براي تقويت هركدام از اين ويژگي گام 

  

  سرآغاز 
ترين عامل  دانيد كه خانواده مهم مي حتماً. باشد ميترين سنگ بناي هر جامعه  مهم حال و در عينترين واحد جامعه  خانواده كوچك

نوع رابطه بين همسران . باره برعهده داريد ترين نقش را در اين شود و شما مهم تعيين كننده سلامتي و بيماري اعضايش محسوب مي
. تواند از بسياري از مشكلات فردي زن و شوهر و نيز از مصرف مواد پيشگيري كند مش در اين رابطه ميو آرا خوشنوديو احساس 

است كه روش پدر و مادر در تربيت فرزندانشان، در عملكرد و سازگار شدن فرزندان در آينده   به علاوه مطالعات زيادي نشان داده
 اين بر   كنند و علاوه نظارت كافي مي ها آنپخته و مناسب دارند، بر  رفتارهاي والديني كه از فرزندانشان انتظار. نقش حياتي دارد
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هاي ارتباطي بهتري  دهند، اغلب فرزنداني سازگارتر، با مشكلات روانشناختي كمتر و مهارت محبت و پذيرش خود را نيز نشان مي
  .خواهند داشت
د، شو هايي را كه بر اعضايش وارد مي جايي است براي كمك، تسكين، التيام و شفابخشي، و بايد بتواند فشارها و استرس خانواده اساساً
تواند سلامت و رشد همه را تحت تأثير  اما از سوي ديگر، مشكلات در خانواده مي. را هموار سازد ها آنرشد و پيشرفت تخفيف داده، 

له دانيد كه اين مسأ مي حتماً. ها و مشكلات خانواده نهفته است ترين علل مصرف مواد نيز در استرس سفانه يكي از مهممتأ. قرار دهد
مانند، در حالي كه در  پدري مي ي هكشور ما تا زمان ازدواج در خانفرزندان در  در كشور ما از برخي كشورها بيشتر اهميت دارد؛ معمولاً

شوند و مستقل زندگي  به استقلال مالي دست يافتند از خانواده جدا مي كه اينپس از  خيلي از كشورها، فرزندانِ خانواده معمولاً
تر است و به همين دليل خانواده و سلامت  هاي ما طولاني پدري در خانواده ي ههاي زندگي در كنار خانواد سال كنند و اين يعني مي

  .تري دارد سلامتي اعضا نقش پررنگخانواده بر 
مشكلات شغلي و تحصيلي، مبتلا بودن به  مثلهرچند مصرف مواد علل مختلفي . اد نيز خانواده نقش مهمي دارددر مورد مصرف مو

اما خانواده و  رهاي اجتماعي و اقتصادي در جامعه دارداختلالات روانشناختي، شروع مصرف سيگار در سنين كم، مشكلات و فشا
له مصرف مواد، به ميزان زيادي به نوع و مسأ كند بازي ميدر گرايش به مصرف مواد تعارضات و اختلافات در خانواده نيز نقش مهمي 
  .باشد وادگي مربوط ميهاي خان خانواده، عملكرد آن، ارتباط اعضا و قوانين و ارزش

ي از مشكلات در جا اشاره كنيم كه انواع مختلف  بد نيست همين. هم در شروع مصرف مواد و هم در ادامه يافتن آن نقش دارد ،خانواده
ثير بگذارد؛ به خصوص نبود ارتباط خوب و صميمي در خانواده و ناتواني خانواده براي اد تأتواند در روي آوردن اعضا به مو خانواده مي

. توان يك بيماري خانوادگي نيز دانست كه ناشي از سبك و روش زندگي است پس مصرف مواد را مي. دهند حل مشكلاتي كه رخ مي
هر كدام از اعضا دچار مشكل شوند يا به مصرف مواد  كه ايننواده نتواند وظايف خود را به شكل مناسبي انجام دهد، احتمال اگر خا

  .روي آورند بيشتر خواهد بود
  

  
  

هايي را  سالمي بود؟ چه ويژگي ي هاي كه ميترا در آن بزرگ شده بود، خانواد آيا خانواده
فعلي ميترا  ي هخانواد. است؟عدم سلامت آن خانواده  ي هتوانيد برشماريد كه نشان مي
د؟ چه چيزهاي نك لمي زندگي ميسا ي ه، آيا ميترا در حال حاضر در خانوادطور چه

و  هاي ابتداي فصل چه نكات مثبت بينيد؟ در ساير داستان غيرطبيعي در اين خانواده مي
  كنيد؟ منفي در زندگيِ خانوادگي مشاهده مي

  

  

  هايي دارد؟ سالم چه ويژگي ي هخانواد 
ست كه بتواند وظايف  اي ا سالم خانواده ي هتوانيم بگوييم خانواد ساده مي طور  به

  .خود را به خوبي انجام دهد و نيازهاي تك تك اعضا را فراهم نمايد
  

  
 

اي است كه اعضاي آن در عين حالي كه روابط عاطفي گرمي با هم  خانواده سالم و كارآمد، خانواده 
 .كنند دارند، هويت فردي خود را نيز حفظ مي

 
 

...فكر كنيد 

  اما خانوادة سالم يعني چه؟
  هايي دارد؟ و چه ويژگي

كته
ن
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قيد و شرط است و اعضا اگر چه ممكن است با هم اختلاف پيدا كنند يا از  بي ،اي عشق چنين خانواده به خاطر داشته باشيم كه در يك 

ديگر   بينند، هميشه هم كنند و بدون توجه به اشتباهات و خطاها و نقايصي كه در هم مي هم عصباني شوند اما اين مشكلات را حل مي
يك . دهند شان را نيز نشان مي كنند، عشق و علاقه هايشان را ابراز مي ها و دلخوري ناراحتي كه اينني در عين يع. را دوست دارند

  .ها را تحمل كند و هرگاه نياز داشته باشند از ديگران كمك بخواهند ها و استرس سالم بايد بتواند كشمكش ي هخانواد
ها به خصوص در ارتباط بين زن و شوهر  اين ويژگي
اي خوب با  اي آرام و رابطه تن خانهداش. اهميت دارد

تواند حتي در صورت وجود مشكلاتي كه در  مي همسر،
ها و  اختلاف نظرآيد، مانند  زندگيِ روزمره به وجود مي

هايي مانند مشكلات مالي يا  ها، و نيز دشواري دلخوري
مشكلات در محل كار، تضميني براي سلامت و شادي 

به  .شود مي ها آنسران باعث مشكلات بسياري براي بين هم ي هي در رابطخوشنودديگر، وجود نا اما از طرف. شما و همسرتان باشد
شان به مشكل  كم خواهد شد، احساس تنهايي بيشتري دارند، در روابط اجتماعي ها آنرواني  ل ميزان سلامت جسماني وعنوان مثا

اند كه بين آمادگي براي  به علاوه تحقيقات بسياري نشان داده. خواهند خورد و انجام دادن وظايف والديني برايشان دشوار خواهد شد
به عبارت ديگر، افرادي كه احساس خوبي به رابطه خود با همسرشان . مصرف مواد و نبود يك رابطه زناشويي خوب ارتباط وجود دارد

  .ل بيشتري دارد كه جذب مواد شوندندارند، احتما
فرزندان . گذارد تان پيش خواهد آمد نيز اثر مي هايي كه در آينده در خانواده نوع ارتباط شما با هم، بر مشكلات و سختي ها اينعلاوه بر 

هر . شوند هاي ابراز كردن عواطف، برخورد با مشكلات، حل اختلافات و غيره، آشنا مي شما با ديدن نوع ارتباط والدينشان، با روش
اي صميمي  نه كودكاني كه در خا. ن خواهد شددر برخورد با ديگرا ها آنها و توقعات  از روشر آينده بخشي بينند د كودكانتان مي چه آن

  .فردي سالم در جامعه خواهند شد نهايت درتري خواهند داشت و  شوند، رشد مناسب و گرم بزرگ مي
  

  از زندگي مشترك خوشنوديزناشويي،  خوشنودي
سالم ارتباط خوب بين شما و همسرتان است و لازمه اين ارتباط خوب اين است كه  ي هيك خانوادترين عوامل در داشتن  يكي از مهم

  .هر دو نفر شما از زندگي مشتركي كه با هم داريد راضي باشيد
  

زناشويي يعني زماني كه به ازدواجتان و ارتباطي كه با همسرتان   خوشنوديدر واقع  زناشويي چيست؟ خوشنودياما منظور ما از
ت هستيد، و از بودن در كنار همسرتان لااقل در بيشتر مواقع لذ خوشنودكنيد، احساس كنيد از اين زندگي تا حد زيادي  داريد فكر مي

هاي شخصيتي  اريد از جمله شناختن ويژگيبخش به فاكتورهاي متعددي نياز د خوشنوديخوب و  ي هبراي داشتن يك رابط. بريد مي
مندي زناشويي از عوامل متنوعي تشكيل شده  رضايت. يكديگر، داشتن رفتارهاي مناسب و ايجاد كردن الگوهاي ارتباطي صحيح
ارتباط با  كنند، نوع تعاملاتي كه زوج با ديگران دارند، مثلاً است؛ از جمله كيفيت رابطه و ميزان صميميتي كه بين خود احساس مي

ل مربوط تعطيلات، توافق در مورد مسائ ي هو توافق بر سر برنام يكديگر يا دوستان و همكاران، نوع گذراندن اوقات فراغت ي هخانواد
شما چقدر از زندگي  كه اين. ها و فشارهاي خانوادگي كه توسط زن و شوهر تاكنون تجربه شده است و غيره به ارتباط جنسي، استرس

زناشويي، ميزان  ي هتعهد شما به رابطباشيد، بر ميزان تفاهم شما در تصميمات مهم زندگي مشترك، ميزان خوشنود مشتركتان 
بنابراين . گذارد ثير مي، تأكنيد ميكه با همسرتان احساس  هاي مشترك، و ميزان صميميت عاطفي مشاركت شما در انجام فعاليت

داشتن يك  ثير بسياري دارد و اولين شرطتأ ها آناده، عملكرد اعضا و حتي سلامت انوكيفيت رابطه بين شما و همسرتان بر كاركرد خ
  .شما از اين ارتباط استبودن هر دوي  خوشنودوجود ارتباط خوب بين شما و سالم،  ي هخانواد

  
   

 خوشنودييك ازدواج خوب و زندگي مشترك 
دو طرف به  بستگي دلي عشق و  بخش، بر پايه

  .يكديگر، خوشبختي و آرامش به همراه دارد



عاتي دخالت 
واعدي معين 
م اثر بگذارند 
ي وجود ندارد 
تقلال و خود 

انواده را عد خ

 قدرت را در 
 

 
يگر 

  

دارد در چه موضو
قو ،هاي مشخص

ند، بر هموگو كن ت
ميمانه با هم خيلي
شخص باشند است

دان مرزها و قواع

 و مادر بيشترين
. ي داشته باشند

نقش ةن وظيف
ع نيازهاي يكد
 .ت از هم است

ي و چگونه اجازه د
اي با مرزه خانواده

توانند با هم گفت ي
اي صم راري رابطه

مشگر اگر مرزها نا

 كه با رشد فرزند
  .ط داشته باشند

پدر كه اولاً كه ن
ووليت بيشتريئمس

ترين مهم
همسري رفع
و حمايت

 !ساخت

ين كند چه كسي
در خ. پذير باشند ف

مي ها آنچون  ؛شند
انند و امكان برقر

از طرف ديگ. ست

هاي  قش
هم نقش 
و مادر و 

ها   نقش
رفع  ،ي
تربيت،  

والديني اين است
ارتباط هم، با هم 

اينيعني . ب است
ت، اختيار عمل و م
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ي پدر و مادرها 
اي مهم يك 

. شده استيف 
و بيرون از خود 
 جمله فاميل و 
شما و همسرتان 

مشخصي وجود 
ي و اختيارات 
، و به خصوص 
شخص باشد، و 
 عبارت ديگر 
 مداخله كنند و 

گيريد  نفر مي و
 در كنار هم و 

پس . كي است
واده است كه تعيي
شخص و انعطاف
يكديگر داشته باشن
ما د از هم جدا مي
ه اسدا و دور افتاد

 .مانند

جه قرار گيرد، نق
سر هم را دارند ه
رتباطشان با پدر و
هر كدام از اين

نقش همسري ي 
؛ در نقش والدين
يف مهم نقش و
ز ر و تنها ماندن ا

تب قدرت مناسب
تر قدرت ن كوچك

  ي
ن و آشنايان و حتي

ها كي از ويژگي
ضح، محكم و تعري
شخص بين خود و

تان از ن از خانواده
 تصميماتي كه ش

يز بايد مرزهاي م
يد حريم شخصي
ن احترام بگذارند،
همسرتان بايد مش

به. داشته باشند
سرتان شما و هم

وماتي كه شما د
 پدر و مادرشان 
ميمشان با هم يك
قرراتي درون خانو
الت بايد بسيار مش

مي با يكوابط محك
خشك باشند، افراد
طفي از ديگران جد
م به هم وابسته مي

  ادگي
ده بايد مورد توج
ان هم نقش همس
 نقش فرزند در ار
ه.  يكديگر دارند

هترين وظيف مهم 
اما وظيفه . ست
ايكي از وظ. اشد

ن وابستگي يا دو
شتن سلسله مرات
ر نسبت به فرزندان

گي و مرزبندي
هد دخالت دوستان

يك. ايد شان بوده
شتن مرزهاي واض
 بايد يك مرز مش

بيرون افراد كه ين
رتباط بين شما و 

  .ت كنند
ك خانواده سالم ني
مله هر فرد باي

ديگران به آن شد و
صوصي شما و ه
ود به آن را ند
انند در ارتباط ش
ه دهيد در تصميم

بايد ببينند كه ها
د و حرف و تصم
ز در واقع وجود مق
زها در بهترين حا

دهد رو ضا اجازه مي
اگر اين مرزها خ. د

 اعضا از نظر عاطف
به اه آنرود و  ن مي

ه مراتب خانو
ه در يك خانواد

زما يك زوج، هملاً
ن و فرزندان هم
ا برادر در مقابل

 مثلاً. ي دارداي
 حمايت از هم اس

با مي از فرزندان 
بتوانند بدون ها آنا 

سالم دا ي هخانواد
تر فرزندان بزرگً 

ستقلال خانوادگ
تا به حال شاه ماً

 زندگي فرزندانش
سالم، داش ي هنواد

سالم  ي ه خانواد
اييعني . شته باشد

ستان نتوانند در ار
ايد، دخالت يين كرده

 علاوه، درون يك
شته باشد، از جم
شخصي داشته باش

ريم مشترك و خص
زندانتان حق ورو
زندانتان نبايد بتوا

اجازه ها آنيد به 
ه آن. اخله نمايند

حد با هم هستند
ظور از داشتن مرز

بته اين مرزال. يد
جود دارد و به اعضا

ثير بگيرندز هم تأ
نگار هر كدام از 
ختاري افراد از بين

ها و سلسله ش
ضوع ديگري كه

مثلا. نوادگي است
د براي فرزندانشان
م نقش خواهر يا

ها ويژگيظايف و 
ي يكديگر وزها

مراقبتحافظت و 
وري تغيير دهند تا
ژگي ديگر يك خ
نواده داشته و ثانياً

 

اس
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داش
مش
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فرز
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متح
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  ها و قوانين مشخص در خانواده ارزشوجود 
 هاي خانوادگي، اصولي كلي است كه منظور از ارزش. ها و قوانين مناسب است هاي يك خانواده سالم، داشتن ارزش از ديگر ويژگي

ادامه به برخي  ول كلي كه دراين اص. دانند مي ها آند را ملزم به پايبند ماندن به معتقدند و خو ها آناعضا و به خصوص زن و شوهر به 
توافق و برطبق آن در كنار  ها آني است كه اعضاي خانواده بر سر هاي اشاره خواهد شد، پايه و اساس تنظيم قوانين و قاعده ها آناز 

  .كنند هم زندگي مي
سالم بايد  ي هواد، يك خانها اينلاوه بر ع. اي محكم براي داشتن يك خانواده منسجم است داشتن قوانين خانوادگي تعريف شده، پايه

هاي قديمي و نامناسب  راحتي روش رفتار خود را تغيير دهد و به ي هقوانين، مقررات، و شيو ،زم باشدپذير باشد و هر زمان كه لا انعطاف
وي بايد  ايد، اين قوانين بسته به سن و شرايط به عنوان مثال اگر شما قوانيني براي رفت و آمد فرزندتان گذاشته. خود را كنار بگذارد
دبيرستان  ي هبايد متفاوت با دوربگذراندتواند بيرون از خانه  كه مي هايي ساعتشود،  گاه ميهنگامي كه وارد دانشتنظيم شوند؛ يعني 

  .وي باشد
  

  سالم ي ههاي اساسي در يك خانواد ارزش 
پذيري، احترام به  وجود احساسِ تعلق، انعطاف. هاي خانوادگيِ قوي در ايجاد صداقت و صميميت بين اعضا نقش مهمي دارند ارزش 

ثر، وفاداري و پايبندي به خانواده، اعتماد به يكديگر، توجه و تشويق پذيري، ارتباط مؤ ئووليتيكديگر، صداقت، بخشش، سخاوت، مس
لم هستند كه در ادامه سا ي هك خانوادهمه در آن احساس امنيت داشته باشند؛ همگي اصولي ارزشمند در ي يكديگر، ايجاد فضايي كه

  .شرح داده شده است ها آنبرخي از 
  

  وفاداري و تعهد در زندگي مشترك
  .ندگي خانوادگي خوب و خوشبخت استوفاداري و پايبندي به خانواده، اصلي اساسي براي داشتن يك ز

  
  

  

اگر حميد به تعهدي كه هنگام ازدواج با مهتاب با او بسته بود، . به داستان حميد فكر كنيد
ماند و بعداز پيش آمدن تمام آن مشكلات و تغيير رفتار مهتاب، حميد نيز به  پايبند نمي

كرد تا از مهتاب و  خودش را در كار غرق مي كشيد، مثلاً اي خود را كنار مي شيوه
ادامه  طور  چه ها آنشد، زندگي  باط با زني ديگر ميتش دور بماند، يا درگير در ارتمشكلا

  ؟يافت مي
  

  
كنيد، اما هيچ تضميني وجود  شما و همسرتان يكديگر را انتخاب مي. ايد دادهيك تعهد گوييد،  مي »بله« وقتيبه خاطر داشته باشيد 

ديگري، فراز و  ي هزندگي زناشويي نيز مانند هر رابط. سال آينده خوشايند باشدندارد كه ازدواجتان در يك، ده، بيست، يا پنجاه 
به يكديگر عشق بورزند، از هم حمايت كنند، و  همسرانمانند كه  ها به شرطي بادوام و خوشايند مي اما ازدواج. هاي بسياري دارد نشيب

  .اند وفادار باشند تعهدي كه بستهبه 
  

  .تعهد دو ويژگي مهم دارد
دادن  ووليت انجام يك كار و ادامهئاحساس تعلق و قبول كردن يك تعهد، در واقع يعني قبول كردن مس كه ايناول  

 .يابد ه ميپس تعهد با گذشت زمان ادام. ووليت در آيندهئاين مس

...كنيد فكر 
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است و هر دو نفر بايد به آن  تعهد دو طرفه كه ايندوم  
متعهد ماندن يا نماندن انتخابي است كه خود . بند بمانندپاي

خود ما، عقايد، احساسات، و اعمالمان را . دهيم ما انجام مي
 »توانستم من نمي«گاهي افراد با گفتن . كنيم انتخاب مي

درست است كه . كنند اين قدرت انتخاب كردن را انكار مي
توانيم ديدي كه به ازدواجمان داريم را تحت كنترل  آمدها را كنترل كنيم، اما مي پيش ي همهتوانيم در ازدواجمان  نمي

تري با همسرمان داشته باشيم و براي  بخش خوشنوديتوانيم انتخاب كنيم كه از اين به بعد ارتباط  مي. خود بگيريم
 كه اينبه جاي مان دوست نداريم  در زندگي چه آنتوانيم انتخاب كنيم براي تغيير  مي. حفظ خانواده تلاش نماييم

مان را ترك  حتي خانواده و مبارزه كنيم، يا با مشغول شدن به چيزهاي ديگر به مشكلات فكر نكنيمتسليم شويم 
  .كنيم

  
  

  :تر آن را مي بينيم ر زندگي مشترك ابعاد مختلفي دارد كه در ادامه دو شكل مهمتعهد د
  

) همسر يا مادر مثلاً(خود و نقشي كه در خانواده دارند  ي هتعهد داشتن به نقش يعني اعضاي خانواده به رابط :ها مورد نقش تعهد در
تعهد به نقش . ارزش قائل باشندو خود را با ديگران تقويت كنند، براي هم وقت بگذارند   ي هكنند كه رابط توجه داشته باشند و تلاش 

شما بايد به ياد داشته باشيد كه ارتباطي كه با همسرتان داريد ربطي به مادر يا پدر . به خصوص در ارتباط بين زن و شوهر اهميت دارد
شما با همسرتان نياز به توجه و  ي هرابط. تان اثر بگذارد والد بر وظايف زناشويينبايد بگذاريد وظايف شما به عنوان يك . بودنتان ندارد

پس يك وجه . گذارد چقدر به عنوان يك پدر يا مادر موفق باشيد هم اثر مي كه اينشما از اين رابطه بر  خوشنوديمراقبت ويژه دارد و 
  .تعهد در قبال نقشي است كه داريمتعهد در زندگي زناشويي، 

  
در مورد قبل منظور از تعهد را تا حدي توضيح داديم اما اين شكل از تعهد ممكن است  :د هميشگي در حضور و نبود همسرتعه

تر نگاه  ا بياييد كمي عميقام. ظاهري باشد يعني فرد فكر كند فقط نان آور خانه بودن يا آشپز خوبي بودن يعني همسر خوبي بودن
  .كنيم

  
 

تعهد در كنار . رابطه شما با همسرتان باشد ي كنندهتواند بيمه  البته بايد بدانيم كه فقط تعهد نمي 
صميميت يا احساس نزديكي قلبي و نيز جذابيت جنسي همسران براي هم، هر سه با هم يك رابطه 

 .سازند خوب بين زوج را مي

 
  

  چگونه متعهد بمانيم؟
  .هاي خاصي هستيم نيازمند مهارتبراي پايبند ماندن و متعهد ماندن 

هايي براي  تواند به ما كمك كند اين است كه به هويت جداگانه خود نيز توجه داشته و برنامه هايي كه مي يكي از راه  
كنند در حد  از ياد نبريد كه در يك زندگي مشترك سالم، زن و شوهر سعي مي. زندگي خودمان نيز داشته باشيم

هايي كه مورد  افق مشترك با همسرشان، به دنبال فعاليتي و توآهنگ هممتعادل استقلال خود را حفظ كنند و با 
ه در فصل نهم باره به مباحث مربوط به داشتن تفريحات و اوقات فراغت مناسب ك در اين(روند  شان است نيز مي علاقه

  .)عه كنيدتوضيح داده شده مراج

كته
ن

تعهد يعني احساس تعلق جسماني 
به همسر و فرزند،  و رواني نسبت

  .هاچه در حضور آنها چه در نبود آن
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كردن  زماني را صرفاً به فكر. است داري خويشتنكند،  هايي كه در اين راه به شما كمك مي يكي ديگر از مهارت 
. ثرتري مديريت كنيدمؤ ي هاختصاص دهيد تا هم احساس بهتري داشته باشيد، هم بتوانيد فشارهاي زندگي را به شيو

تنهايي به شما فرصتي براي آرامش . هرگاه احساس كرديد خسته و درمانده شديد، زماني را به خودتان اختصاص دهيد
هايي مثل دعا خواندن، مديتيشن، يوگا، و يا مطالعه را امتحان كنيد تا ذهنتان آرام  روش. دده ها مي و مديريت استرس

 .تان را بهتر كند ه زندگي خانوادگياي عمل يا احساس كنيد ك شود و بتوانيد به شيوه
  
ترين فرد به  ترين و صميمي نزديك. هايي نيز وجود دارد كه به همسرمان در اين زمينه كمك كنيم ، راهها اينبه جز  

دنبال  كه اينهمه ما نياز داريم گاهي با كسي درد دل كنيم و از مشكلاتمان حرف بزنيم، بدون . هركس، همسر اوست
سادگي با پرسيدن از همسرتان در مورد شرايط كاري و مشكلات و توانيد به  اين كار را مي. نصيحت و راهنمايي باشيم

ترين اشتباهي است  در اين مواقع نصيحت كردن و يا به رخ كشيدن اشتباهات گذشته بزرگ. هايش انجام دهيد نگراني
بلكه به اگر هم از شما راهنمايي خواست، باز هم نظرتان را با تحكم و قاطعيت نگوييد، . كه ممكن است انجام دهيد

اين فقط نظر شماست و ممكن است كمك  كه اينعنوان 
كسي كه در زندگي مشترك احساس كند . كند مطرح كنيد

بدون سرزنش ها و مشكلاتش  شود و به حرف درك مي
شود، نسبت به ارتباطي كه با همسرش  گوش داده ميشنيدن 

  .تر است خوشنودتر و  دارد دلگرم
	

  بخشش و گذشت
قدر كوچك بوده  اشتباهاتش آن كه اينتواند ادعا كند هيچ اشتباهي مرتكب نشده يا  نمي هيچكسكامل نيست و  هيچكس مسلماً
مشترك مرتكب اشتباهاتي شده باشيم اما اگر  ما ممكن است به دلايل مختلف در زندگيِ ي همه. را ناديده گرفت توان آن كه مي

گذارد و بعد از آن هر دو سعي خواهيم كرد  ما با همسرمان رو به خصومت مينتوانيم از اشتباهات يكديگر گذشت كنيم، ارتباط 
مشترك  زندگيِ حسن نيت و تمايل زوج به حفظ ي هگذشت نشان دهند. را محكوم كنيماشتباهات هم را پيدا كرده و همديگر 

شان بيش  كنند كه زندگي اس ميبه زندگي مشترك خود خوشبين بوده و احس زوجي كه نسبت به هم گذشت دارند، معمولاً. است
  .از آن ارزش دارد كه به خاطر يك اشتباه، آن را از بين ببرند

سالم و شاد بايد سعي كنيد اشتباهات همسرتان را بزرگ نكنيد و حتي در مورد اشتباهات  خانوادگيِ براي داشتن يك زندگيِ
شود، بلكه به  و بخشش نه تنها باعث حفظ بنيان خانواده ميگذشت . بزرگ، بدون فكر و تامل، زندگي مشتركتان را از بين نبريد
 كه اينخاطر  اگر بتوانيد از اشتباهات همسرتان چشم پوشي كنيد و به. حفظ سلامت جسمي و رواني شما نيز كمك خواهد كرد

، زندگي مشترك و قابل تحسيني نيز دارد، او را ببخشيد هاي مثبت هم است و همسرتان ويژگيزندگي مشتركتان براي شما م
  .مستحكمي خواهيد داشت

  
  به خانواده بستگي دلاحساس تعلق و 

دهند و  تان دوستتان دارند، به شما اهميت مي بسيار مهم است كه شما، همسرتان و فرزندانتان، احساس كنيد، اعضاي خانواده
احساس . له توجه داشته باشيدبايد به اين مسأشما نيز . اما اين به معناي محدود شدن نيست. عضوي از اين خانواده هستيد واقعاً

هر كدام شما بايد فضايي . تعلق داشتن به اين معني نيست كه خود را فداي خانواده كنيد و ديگر هيچ چيز براي خودتان نخواهيد
انيد هرگاه به كمك احساس تعلق به خانواده يعني بتو. هايي كه برايتان دوست داشتني است، داشته باشيد ها و فعاليت براي آزادي

احساس امنيت  ها آنتان بازگرديد و از بودن در كنار  نياز داشتيد، هرگاه ناراحت بوديد، و هرگاه اوضاع خوبي نداشتيد پيش خانواده
  .و آسايش نمايد

  

يكي از عواملي كه در زندگي 
شود،  زناشويي باعث مشكل مي

  .انتظار كامل بودن از يكديگر است
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 هاي تان تقويت كنيد، در كنار هم بودن در مناسبت خواهيد احساس تعلق را در اعضاي خانواده اگر مي 
 .براي اين منظور بسيار مؤثر است خاص، عيدها و تعطيلات

 
 
  

  توجه داشتن به يكديگر
دهند و  لم و بالنده اعضا به هم اهميت ميسا ي هدر يك خانواد

هاي نشان دادن توجه  يكي از راه. كنند ميتوجه و محبتشان را ابراز 
هاي اعضاي خانواده خود باشيد و از  اين است كه متوجه تلاش

گرمي دادن و تشويق كردن نبايد فقط شامل دل. قدرداني كنيد ها آن
تمام كارهاي مثبت را مورد بايستي بلكه هاي بزرگ شود؛  پيشرفت

ها و كارهاي مثبت همسر و  براي پيدا كردن تلاش. توجه قرار دهد
هاي كوچك و  با توجه كردن به پيشرفت. فرزندانتان وقت بگذاريد

اغلب . پيشرفت بدهيد ي هانگيز ها آنتوانيد به  تغييرات مثبت، مي
توانيد  مي. ها اشاره كند كه به اين تلاشاي است  ت سادهتنها چيز لازم براي حفظ انگيزه اطرافيانتان براي تغيير كردن، كلما

اين كارت واقعاً باري از دوشم «، يا »اين كارت واقعاً به من كمك كرد«، »من واقعاً خوشحال شدم«، »من ازت ممنونم«:بگوييد
است،  همسري كه دچار مشكلي مانند مصرف مواددر زندگي با  هاي كوچك مخصوصاً توجه كردن به پيشرفت. »برداشت

هايش ادامه  ششود كه همسرتان اميدوار و محكم به تلا دلگرمي دادن و تشويق كردن نه تنها باعث مي. اهميت زيادي دارد
  .سازد شما را دوستانه و مملو از اميد مي ي هدهد، بلكه فضاي خان

  
  صداقت و راستي 

توانند همان  شاد و سالم، همه مي ي هدر يك خانواد. كنيد را نشان دهيد احساس مي صداقت داشتن يعني هرچه در هر لحظه واقعاً
نگران واكنش  كه اينگذرد، بگويند بدون  كنند يا در فكرشان مي هستند، و چيزي را كه واقعاً احساس مي كسي باشند كه واقعاً

ه چون شود و به علاو وقتي بتوانيد افكار و احساساتتان را صادقانه و صريح بيان كنيد، صميميت بين شما بيشتر مي. بقيه باشند
 البته بايد همين جا به اين. شود ايد، امكان حل درست مشكلات نيز فراهم مي اند گفته مشكلاتتان را همان موقع كه پيش آمده

 ،سالم ي هما بايد متوجه بود كه در يك رابطاصلي مهم و ارزشمند در زندگي زناشويي است، ا ،نكته اشاره نماييم كه اگرچه راستي
صادقانه  ها آنباشند و اگر فقط يكي از  و راست هر دو نفر بايد صادق

 ر ميان بگذارد اما طرف مقابل راستگوهايش را با همسرش د حرف
بودن به نفع خودش سو  د و يا اگر طرف مقابل از اين راستگونباش

اشد، شايد بهتر باشد در استفاده نمايد و يا در گذشته اين كار را كرده ب
باشيم و نيز چه  و راست قدر صادقچ كه اينبودن و  مورد راستگو

موضوعاتي را صادقانه با هم در ميان بگذاريم و چه موضوعاتي را تا 
  .نمائيمحدي بيان نكنيم با دقت بيشتري فكر 

ايم كه اگر حس  مان را بيان كنيم و ترسيده ايم به راحتي احساسات و افكار واقعي ما گاهي پيش آمده كه نتوانسته ي همهاما براي 
اين است كه چرا گاهي پنهان كردن احساسات به نظر لازم است؟  پرسش. مان با ديگران خراب شود مان را بگوييم، ارتباط عيواق

كته
ن

منسجم و سالم شايد  ةدر يك خانواد
اعضا، تمام وقتشان را با هم بگذرانند 

اما هميشه متوجه هستند كه با 
ها را  يكديگر متفاوتند و اين تفاوت

  .آيند كنند و با آن كنار مي درك مي

به كارهاي خوب اما كوچك 
همسرتان توجه كنيد و به او نشان 

بينيد  هايش را مي دهيد كه پيشرفت
  .و برايش ارزش قائل هستيد



طرد شدن از 
  .شود ت، مي
و به   خانواده

اع باشيد كه 
زي عصباني 

مند ديگران 
 شدن رابطه 
 ممكن است 

من از «، يا 

 دهد نه اين 
اين روشي  ه

:  

ن و بعد از آن ط
سالم ضروري است
گوييد و اعضاي خ
 و مخصوصاً شجا

اگر از چيز.  كنيد
  .د

بفهمغيب گويي، 
 از دلايل خراب

ال براي مث. ويند
شويد،  دلخور مي

س شما را نشان
كردن اين كار به

  .»م

:سه بخش دارد »

بدون دانتان 

حت شدن ديگران
راي يك زندگي س

بگ كنيد، جربه مي
شجاع باشيد  .دن

مين امروز شروع
نمائيدتان را بيان 

س و گمان و غ
يكي.  مهم است

گو كنند را مي  مي
يراد دارد وا اقعاً
  .ايد شده

د كه بيشتر احسا
فكر كنم تموم ك«

م مي خواد كار كنم

»من پيامِ«يك . 

  .ن آن است
تباط بين فرزند

  .شود

 !ساخت

سوء تفاهم و ناراح
رو روراستي كه ب

كه احساس يا تج
نرا بگوي ان نظرش

از هم. حمل كنيد
، احساستها آنن 

دون نياز به حدس
 همسرتان بسيار 
زي كه احساس 
 هم وقتي كه وا
هستيد و خسته ش

 طوري بيان كنيد
:توانيد بگوييد مي

ن بذار هرجور دلم

است »هاي من 

مل ادامه يافتن
ان، و نيز ارتبرت

ميق و پايدار ش
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طر پيش آمدن س
 ما مانع صداقت و

هر چيزي را ك. 
د و نن گوش ده

رد كرد بتوانيد تح
ن مورد متهم كرد

دهد بد  اجازه مي
تباط بين شما و 
كه خلاف آن چيز

آن »رادي نداره
ً عصباني ه  واقعا

د احساساتتان را 
براي مثال م. ست
كردي، ولم كنم

پيام«ف در قالب 
  مقابل،

يد و شما 
ز دستت

وقتي « :د
. شم  مي

شب دير
ا توضيح 

 دهد ن مي
كه از آن 

تباط و عامر ار
 شما و همسر

تواند عم ، نمي

 خود واقعي، خط
ن ترس سفانه اي

دبايد تمرين كني
هايتان به حرف تا 

ا را پس زد و طر
ت باشيد كه بدون
صادقانه به اعضا 
ه خصوص در ارت
صادق نيستند بلك
ون من بري اير

وقتي  »ت نيستم

بايد. ي مهم است
 احساس شده اس

خستم«:كه بگوييد

سات بيان عواطف
نش كردن طرف 

 .حساس

آيد ير به خانه مي
ديگه از«ي گفتن 
بگوييد »جا بودي؟

 خيلي نگرانت
وقتي ش«ين مثال 

فتار همسرتان ر
ساستان را نشان
يامد يا اتفاقي ك

هر ةپايصداقت 
 و فرزندانتان،
صداقت،

كه با نشان دادن
 وجود دارد و متأ

صادقانه ب ي هبط
  را تشويق كنيد
راحت شد و شما

تان روراست انواده
ارتباط صسالم،  

اين به. سي دارند
نه تنها ص ها آنت 
توني بدو يم« :يد

ت كردي ناراحت

احساس خيلي ردن
اينقابلتان باعث 

تا اينك »سخته خيلي

نه احساساز صادقا
 رفتار بدون سرزنش

ساسات خودتان،
آن اح ي هل تجرب

همسرتان شب دي
هتر است به جاي
 هست تا حالا كج

دي  و خبر نمي
يندر ا »كرده باشي

رف »دي نمي خبر 
احس »شم نت مي

پي » كرده باشي
  .كند ي

ص
تباط بين شما 

يلش اين است ك
هميشه ها آنوي 

ي شروع يك را
صوص همسرتان
ر كسي از شما نا

با خا قدر آنستيد، 
 ي ه يك خانواد

اكنون چه احساس م
ها اين است ن زوج

 همسرتان بگويي
مهمون دعوت كه ن

بيان كر ي نحوه 
كر را كه طرف مق

گي برام خ  تو مي

ك روش براي ابرا
توصيف  
بيان احس 
بيان دليل 

هي مثال وقتي 
ايد به شده رانش

سته شدم، معلوم
آيي ب دير مي

ترسم تصادف ك ي
آيي و  خانه مي

خيلي نگرا«دهد  ي
ك ي ترسم تصادف
ترسيد را بيان مي ي

ارت

 

دلي
سو

براي
خص
اگر
هس
در
هم
بين
به

كاين
  

  
اما
فكر
كه
  

يك

  
براي
نگر
خس

شب
مي
به
يم
مي«

مي
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ها و  احساسات، نگرانيوقتي يكي از اعضاي خانواده از . علاوه بر تمرين صادق بودن بايد تمرين كنيد صادق بودن را تشويق كنيد
توانيد او را  گويد، با گوش دادن توام با دلسوزي، درك كردن، احترام گذاشتن و سرزنش نكردن او مي حتي اشتباهات خود مي

بعد از ترس طرد شدن از  هاي ،مرتبهطرف مقابلتان اگر در انجام اين كار موفق نباشيد و عصباني شويد، احتمالاً. تشويق كنيد
  .ا شما صادق نخواهد بودسوي شما، ب

  
  صميميت و ارتباط قوي و كارآمد

كننـد، ولـي    مـي ايـد كـه در يـك خانـه و زيـر يـك سـقف زنـدگي          ديـده  را هـايي  ها و بـه خصـوص زوج   حتما شما هم خانواده
انگـار  خواهنـد كـه بـا هـم صـميمي باشـند امـا         هـايي اعضـا مـي    در چنين خانواده. اند كنند با هم غريبه اكثر اوقات احساس مي

گوينـد ولـي بـه     اعضاي خـانواده اغلـب آرزوهـا و وقـايع روزمـره را بـه هـم مـي        . مانند توانند و باز هم از هم دور و جدا مي نمي
هـاي   نگرانـي  صـميميت و دلواپسـي صـادقانه يكـي از دل    . كننـد  ي يكـديگر  بيـان مـي    شـان را دربـاره   ندرت احساس شخصي

  .هاست ي زوج زندگي همه ي هعمد
آيـد كـه واقعـاً بـه هـم گـوش دهيـد و احساسـاتتان را بيـان كنيـد؛ حتـي احساسـاتي كـه بيـان                تي به وجـود مـي  صميميت وق

تغييـر در ديگـران، فقـط احساسـات خـود را بگوييـد        اگـر بتوانيـد بـدون انتظـارِ    . خطر طرد شدن را همراه خواهـد داشـت   ها آن
توانيـد انتظـار داشـته باشـيد      امـش و سـكوت در خانـه، مـي    تـا حفـظ آر  صميمي بينتـان باشـيد     و بيشتر نگران يكديگر و رابطه

اي كـه در آن كسـي بـه منيـت خـودش اهميتـي ندهـد و ارتبـاط خـوب در اولويـت قـرار             بـه گونـه   ؛ارتباطتان صميمانه باشـد 
  .گيرد

  
  :ها نياز داريد براي داشتن يك زندگي مشترك خوب و صميمانه به اين مهارت

كارانه و بدون سرزنش كردن  اي صريح، ولي ملاحظه به شيوهرا  ها آنقعي خود باشيد و ات و افكار وابايد متوجه احساس 
 .بيان كنيدديگران 

هاي هم  منظوري كه از حرف ايد؛ مثلاً كنيد مطمئن شويد منظور هم را درست فهميده بايد وقتي با هم صحبت مي 
 .تا درك اشتباه اتفاق نيفتدكنيد بياناً مجددرا  يدا هدبرداشت كر

كنيد، احساسات مثبت خود را نشان دهيد، طوري كه طرف مقابل متوجه شود شما او را  وقتي با هم صحبت مي 
 .پذيريد و برايش ارزش قائليد كه هست مي طور همان

احساسات طرف مقابلتان نيز اي آن را نشان دهيد كه قضاوتي نباشد و مراقب  اگر احساس بد و منفي داريد به شيوه 
 .باشيد

  
  !همدلي كردن، كاري مهم اما سخت

 ــ  ــات و تجرب ــي درك احساس ــدلي يعن  ــ ي ههم ــدون قض ــل ب ــرف مقاب اوت ط
  .كردن در مورد او

ل را از نگــاه بــه دنيــاي ديگــران وارد شــويم و مســائكنــد  همــدلي كمــك مــي
ي همــدل. را درك و احساساتشــان را حــس كنــيم هــا آنببينــيم، شــرايط  هــا آن

اگـر همـدلي كننـده    . دهـد دركتـان را نشـان دهيـد     ييد كردن صد درصد ديگران نيسـت، امـا بـه شـما امكـان مـي      به معناي تأ
ــتن        ــان گذاش ــا درمي ــد و ب ــما بگوين ــراي ش ــان را ب ــات و افكارش ــدانتان احساس ــر و فرزن ــال دارد همس ــتر احتم ــيد بيش باش

همدلانـه اسـت؟   اي غير همدلانـه و چـه جملـه   اي  امـا چـه جملـه   . شـود  مـي رتبـاط شـما غنـي و صـميمي     ا ، احساسات عميـق 
مـادرم  « :گويـد  ايـد و همسـرتان بـه شـما مـي      فرض كنيد از عيادت مادر همسرتان كـه چنـد روز اسـت مـريض شـده بازگشـته      

ــد  »بــد جــوري مــريض بــود، خيلــي نگرانشــم  ــه همســرتان بگويي ايــن  »كشــه طفلكــي خيلــي درد مــيآره « :اگــر شــما در پاســخ ب
بـراي همـدلي كـردن بايـد بـه احسـاس همسـرتان توجـه كنيـد و          . جمله همدلانه نيست و بيشتر شبيه دلسوزي كـردن اسـت  

صميمانه،  ةاز ملزومات يك رابط
  .داشتن همدلي است
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ديـدن  . حـق داري نگـران باشـي   « :توانيـد بگوييـد   مـي  مـثلاً . اي بگوييد كـه نشـان دهـد متوجـه ايـن احسـاس او هسـتيد        جمله
  .»ناكهمامانت تو اين شرايط خيلي درد

ــا شــما در ميــان مــي   ــدتان احساســات، افكــار و عقايــدش را ب ــا فرزن ــودن، وقتــي همســر ي ــه  بــراي همــدل ب گــذارد، بايــد ب
بـا دقـت گـوش دادن و نگـاه كـردن و درك احساسـات ابـراز شـده          ،همـدل بـودن  . هـايش توجـه كنيـد و پـذيرا باشـيد      حرف

تـن صـدا و ژسـت نيـز مهـم       هـاي غيـر كلامـي ماننـد     نشـانه  تمركز كردن بـر . شود است؛ نه فقط شنيدن كلماتي كه بيان مي
ــه مــي . اســت ــا گــوش دادن همدلان ــد  ب ــان را تشــخيص دهي ــد احساســات و افكــار طــرف مقابلت رفتارهــاي كلامــي و  .تواني

ــه غير ــز ب ــما ني ــي ش ــما   كلام ــه ش ــد داد ك ــان خواه وي اطمين
ــي ــد  م ــرفش را بفهمي ــد ح ــظ . خواهي ــا حف ــا ب ــمي، تم س چش

از  چـه  آنشـود، و بـا بيـان كـردن هـر       ته ميگف چه آنباتمركز بر 
ــه ــده  گفت ــايش فهمي ــ ه ــان   اي ــود را نش ــذيرش خ ــه و پ د، علاق

  .دهيد مي
  

  قدرداني كردن
توانيد پذيرش و عشق خود را  با اين كار مي. نظر شما خوب است ييد كردن چيزهايي كه در همسر و فرزندانتان ازقدرداني يعني تأ

را بشناسيد، به  ها آنهاي  براي اين كار توانايي. شود مي ها آنتعريف كردن از نقاط قوت اطرافيان، باعث عزت نفس . نشان دهيد
. يدارزش قائليد، اختصاص ده ها آنچيزهايي در مورد يكديگر كه براي  ي دربارههر تغيير مثبتي توجه كنيد، و زماني را به صحبت 

  .شما بيشتر سرشار از اميد و شادماني خواهد بود ي هتمركز كنيد، فضاي خان ها آنهرچه بيشتر بتوانيد بر نقاط قوت 
صميمي اين است كه شما به احساسات واقعي  ي هيك خانواد ي هبنابراين لازم

كارانه آن را نشان دهيد،  خود توجه كنيد و به روشي غير انتقادي و ملاحظه
نسبت به احساسات و افكار يكديگر باز و پذيرا باشيد، با روشي همدلانه سعي 

در رفتار و  كنيد به يكديگر توجه كرده، هم را درك كنيد، اين درك و توجه را
هاي يكديگر را به خاطر داشته  و نقاط قوت و توانمندي ود نشان دهيدگفتار خ
  .را بيان كنيد ها آنباشيد و 

  
  ايجاد فضاي اعتماد

  .ها باور داشته باشيم و مسئوليت هاي يكديگر در انجام وظايف به توانايي كه ايناعتماد يعني  
ته شما به همسرتان اعتماد داش كه اين مثلاً. هاي متنوعي دارد شكلشود و  وجود اعتماد در خانواده به موضوعات زيادي مربوط مي

ها اعتماد داشته  به او در مورد مراقبت از بچه كه اينبند خواهد ماند و به شما خيانت نخواهد كرد، يا باشيد كه او به ازدواجتان پاي
  .عتماد استريد، هر دو، نوعي از اها را به او بسپا باشيد و بتوانيد با خيال راحت بچه

گذارنـد و ارتبـاط    م در ميـان مـي  تـر بـا ه ـ   وقتي افراد يك خانواده به هم اعتماد داشته باشـند، افكـار و احساساتشـان را راحـت    
بـه همسـرتان و فرزنـدانتان اعتمـاد داشـته باشـيد يـا نـه، انتخـابي مهـم و            كـه  ايـن . تـر خواهـد بـود    تر و صـميمانه  گرم ها آن

تـان   توانيـد شـاد و خرسـند و بـا آرامـش در كنـار خـانواده        سخت اسـت؛ امـا فقـط در فضـايي مملـو از اعتمـاد اسـت كـه مـي         
يـد، بـه خصـوص    اگر تصميم گرفتيـد كـه بـه همسـرتان اعتمـاد داشـته باشـيد بايـد بـه ايـن تصـميم خـود پايبنـد بمان             . باشيد

اگـر تصـميم گرفتيـد بـه او اعتمـاد كنيـد،       . دهنـد شـايد اعتمادتـان اشـتباه بـوده اسـت       زماني كه دلايلي داريد كـه نشـان مـي   
بـه عنـوان مثـال وقتـي كـاري      . ايـد  اعتمـاد شـده   نگذاريد اين اعتماد خيلي راحت از بين برود و همسـرتان ببينـد كـه شـما بـي     

اي، مـن بـه تـو افتخـار      دانـم بـه بهتـرين نحـو انجـام داده      مـن مـي  «توانيـد بـا گفـتن     را مـي  سـپاريد، اعتمادتـان   به همسرتان مي
و يـا اگـر كـاري بـه او     نشـان دهيـد   هـا و خطاهـاي همسـرتان در آن كـار      يا با سكوت و اشاره نكردن بـه محـدوديت   »كنم مي

ي هداشتن يك رابط يكي ديگر از ضروريات 
  .صميمي، قدرداني كردن از يكديگر است

برجسته  هاي ويژگييكي از 
هاي شاد و سالم، وجود  خانواده

  .اعتماد بين اعضاست
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ــذار مــي ــده ب   واگ ــد اشــتباهات كوچــك را ندي ــد و ســعي كني ــال اشــتباهاتش نگردي ــد دنب ــد و كني ــاهي يــك لبخن ــد؛ گ  گيري
  .خودداري از انتقاد هم كافي است

اگـر   مـثلاً . گيـرد، انجـام دهـد    دهيـد كـه هـر تصـميمي خـودش مـي       وقتي شما به كسي اعتماد داريد در واقع به او وكالت مـي 
تـان باشـد، بايـد اجـازه دهيـد خـودش در مـورد         سـاله  2به او اعتماد كرديد كه وقتي چند ساعت خانـه نيسـتيد مواظـب دختـر     

 ـ و خـودداري از پـرس  ايـن كـار را انجـام دهـد تصـميم بگيـرد و اعتمادتـان را بـا تمـاس نگـرفتن و            طور چهكه اين  كـه  اينجوي
  .حالشان خوب است يا مشكلي پيش آمده يا نه، نشان دهيد

لايلـي وجـود دارد كـه ايـن اعتمـاد بـه جـا نيسـت، بـراي          وقتي به همسرتان در كاري اعتماد كرديـد و بعـد احسـاس كرديـد د    
  .هم نزنيد تماد بين خودتان را برگرفتن تصميم درست وقت كافي بگذاريد و عجولانه فضاي اع

  
 

تا وقتي شواهد . رود شود و به راحتي از بين مي به خاطر داشته باشيد كه اعتماد به سختي ايجاد مي 
 .تان را حفظ كنيد صميمي بينكافي نداريد، صبور باشيد و جو 

 
 
  

ها نيز همين را  واب آزمايشاستو ج ي مصرف نكردها است كه چند روز است هيچ مادهفرض كنيد همسرتان به شما گفته  مثلاً
ها  اين اعتماد را با چك نكردن لباس. اش اعتماد كنيد هرچند برايتان سخت باشد شما بايد سعي كنيد به او و گفته. دهند نشان مي

افي هاي ك ي نپرسيد و تا وقتي نشانهپرسشامروز مصرف كرده يا نه  كه اينتوانيد در مورد  تا جايي كه مي. و وسايلش نشان دهيد
  .نداشتيد حرفي نزنيد دهند دوباره مصرفش را شروع كرده كه نشان

منظور ما اين است . اطرافمان نباشيم هاي اتفاقچشم و گوش خود را ببنديم و متوجه  كهبه اين معنا نيست  اعتماد داشتن اصلاً
بگويد  چه آنبه همسرتان اعتماد داريد و هر كاملاًدهد  نشاناي باشد كه  كه لااقل تا زماني كه مدركي نداريد، رفتارتان به گونه

  .كنيد باور مي
با ارزش قائل شدن براي همسرتان آنهم به عنوان . يك روش خوب براي ايجاد فضايي پر از اعتماد در خانواده، ابزار احترام است

ها و  دهيد به توانايي كنيد، هم به او نشان مي قابل جايگزين، هم به ساختن اعتماد به نفس او كمك مييگانه و غير  انسانِيك 
دونم تصميم خوبي  مي. توني اين مشكل رو حل كني دونم كه تو مي من مي«اي مانند  با گفتن جمله. هايش ايمان داريد قابليت

مي  ».بهت ايمان دارم. بهت اعتماد دارم. گيري مي
توانيد هم احترامي كه براي او قائل هستيد را نشان 

  .دهيد، هم نشان دهيد چقدر به او اعتماد داريد
 ،سالم، اعضا به خصوص زوج ي هبنابراين در يك خانواد

ها و عملكرد يكديگر اعتماد دارند و اين اعتماد  به توانايي
شان به خصوص در  مره در رفتارها و تعاملات روز

  .شود ديده مي ،اند احترامي كه براي هم قائل
  

  شود؟ سالم موجب پيشگيري از مصرف مواد در همسران مي ي هچگونه يك خانواد 
ل محافظ قدرتمند يك عام ،خوشنوديي مملو از آرامش و ا انهاي شاد و فضاي خ داشتن خانوادهها نشان داده است كه  پژوهش

 هاي ، قانونو كمك در مواقع لازم ، ايجاد فضاي امن خانوادگي، راهنماييصلي اعضامين نيازهاي اأتواند با ت خانواده مي. است
ر د. ه دور نگه دارندزِبِ رم و، جخطر از جمله مصرف موادساز و پر ري رفتارهاي مشكلرا از بسيا و مراقبت، اعضامناسب ونظارت 

به  د، در روزهاي سخت همراه هم هستند،كنن هنگام رخ دادن مشكلات از هم حمايت مي يك ارتباط زناشويي مناسب، همسران
ارتباط براي فضاي مناسب  بنابراين، وجود. توانند روي كمك و پشتيباني همسرشان حساب كنند هم اعتماد دارند و هميشه مي

كته
ن

گيري و محيطي در شكلارثي درست است كه عوامل 
ها از جمله  و شخصيت افراد و مشكلات آن ها ويژگي

خانوادگي نيز  شرايطاما  ،ش دارندمصرف مواد نق
  .هستندزمينه اهميتي كليدي در اين داراي 
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مسير زندگي را بهتر تحمل و در هاي مختلف  بحرانمشكلات و بتوانند  اعضاتا كند كودكان كمك ميبا والدين با هم و  همسران
  .اداره كنند تري آن را به شكل مناسب

اخلاق در خانواده،  پايبندي به، و احترام و اعتماد حمايتسرشار از با ثبات، روابط  محيط خانوادگيِاز خاطر نبريم كه يك 
 ،ها و فشارهاي روزمره و مقابله با استرسو مشكلات ئل امسكردن حل توانايي همدلي كردن، خانوادگي و و اتحاد همبستگي 

  .حافظت نمايديا بازگشت به مواد پس از ترك آن، م از اعضا در مقابل ابتلا به مصرف موادتواند به ميزان قابل توجهي  مي
  

  فصل ي هخلاص 
تواند تا حدي  سالم را توضيح دهيم و نشان دهيم كه سلامت خانواده مي ي هاي يك خانواده در اين فصل تلاش كرديم ويژگي

اي است كه  سالم، خانواده ي هخانواد ؛توان گفت خلاصه مي طور به. شوداعضا از جمله مصرف مواد توسط  يمانع مشكلات
ر بمانند، بتوانند روي حمايت و شان متعهد و وفاداداشته باشند، به زندگي و ازدواج خوشنودياز زندگي زناشويي خود  همسران

هاي هم باشند و  متوجه توانمندي بوده و، صادقنمايندلات حساب كنند، در برابر اشتباهات هم گذشت كتيباني يكديگر در مشپش
 خانواده .خود را بشناسند و وظايف خود را به درستي انجام دهند يها بگذارند و نقشاحترام  يكديگره از هم قدرداني كنند، ب

  . باشد فرما حكم آنو قوانين و مقررات مناسب در مشخص، واضح و كارآمدي داشته هاي  مرزبندي بايستي
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 »هشتمفصل «
  كار، شغل، تفريحات و
  كليدهاي سلامت اجتماعي

  جــــوكار سولمازدكتر : و نگارشگردآوري 



 

 
 

114 

 !قايقي بايد ساخت

  فصل هشتم
  

  كليدهاي سلامت اجتماعي ت وتفريحا كار، شغل،
  
  

هر نوع فعاليتي  چنين هم. داشتن يك شغل مناسب نقش مهمي در ايجاد احساسِ مفيد و سالم بودن در ما دارد
كردن مشكلات سلامت و افزايش ميزان  تواند در كم حتي اگر موجب درآمد هم نشود به خودي خودش مي

بسياري از ما . ما از زندگي و در نهايت جلوگيري از احتمال مصرف مواد نقش مهمي داشته باشد خوشنودي
  ها اين عقيده را دارند كه شاد رسد خيلي به نظر مي. كنيم نيازهاي ساده اما مهمي مثل تفريح كردن را فراموش مي
ي زندگي درست شده و ما كار مهم ديگري چيزها ي همهبودن و لذت بردن از زندگي فقط براي موقعي است كه 

هاي منظم براي اوقات فراغت  اهميت تفريح كردن و داشتن برنامه ي دربارهخواهيم  در اين فصل مي. نداريم
خواهيم ببينيم  مي. هدف اصلي اين فصل آشنايي شما با مفاهيم كار و اشتغال و اوقات فراغت است. صحبت كنيم

حل در اين بخش با مرا چنين هم.گذارد ثير زيادي ميافزايش كيفيت زندگي ما تأ اسب، درچرا داشتن يك شغل من
يك فن وحرفه را ياد بگيريم و از  توانيم چگونه مي كه ايناي شغلي و ه مهارت ءانتخاب يك شغل و چگونگي ارتقا

ت شادي در ايجاد ريزي براي اوقات فراغت و اهمي چگونگي برنامه ي درباره. كنيم آن استفاده كنيم، صحبت مي
  .نيز بحث خواهيم كرد انگيزه براي زندگيِ بهتر و داشتن ارتباط مناسب با ديگران

  
  :رود خوانندگان در پايان فصل انتظار مي

 .تفاوت كار و اشتغال چيستكه بدانند 

 .دنبا مراحل انتخاب يك شغل و چگونگي ايجاد يك شغل آشنا شو 

 .دنبگير هاي شغلي را ياد هاي ارتقاي مهارت روش 

د از توان گونه كار و تفريح و شادي ميد و بدانند چنريزي اوقات فراغت را ياد بگير هاي برنامه روش 
 .يل مصرف مواد و خشونت جلوگيري كندهايي از قب آسيب

  
  :اميدواريم خوانندگان بتوانند چنين هم

 .اي خود را شناسايي كنند حرفه هاي  علائق و مهارت 

هاي شغلي خود طراحي و با شناسايي  اي ايجاد شغل و يا ارتقاي مهارتعملي بر ي هيك برنام 
 .انديشي كنند چاره ها آناي موانع احتمالي بر

اي  خود در خانواده و محله، برنامه  ي ريزي وبا توجه به وضعيت ويژه اوقات فراغت خود را برنامه 
 .براي اوقات فراغت خود تنظيم كنند

  

  سرآغاز 
و  هاي فاميلي و دوستانه ها و شركت در شبكه تباط با ديگران و همكاري با گروهاجتماعي شدن و ار ي بارهدو فصل قبل دردر 
و پربار، به جز چيزهايي  اجتماعي موفق به نظر شما براي داشتن يك زندگيِ. صحبت كرديم سالم ي هداشتن يك خانواد چنين هم
  م به چه چيزهاي ديگري نيازمنديم؟گفتي قبلاً كه 
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ماعي مفيد علاو
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ه تدريج صاحب يك مزون هاي خياطي خود را تقويت كرده و ب يا خانمي كه مهارت. انگي استكننده شيريني خ حاضر يك توليد
اند و با توجه به  شان گذاشته هاي روزمره افرادي كه پا را فراتر از كار. هايي از اين دست كم نيستند مثال. شده است لباس

د شما هم يكي از اين افراد باشيد و يا دوست داشته باشيد كه شايد خو. اند شان، يك منبع درآمد، ايجاد كرده ها و علائق توانايي
هرگز به آن فكر هم با بن بست مواجه شده و شايد  و كاري تلاش كرده،  اندازي چنين كسب شايد براي راه. باشيد ها آنمانند 

هارت و يا داراي مهارت ناكافي، شايد به كسب درآمد مستقل علاقه داشته باشيد، اما خود را در اين زمينه فاقد م. نكرده باشيد
 ها آنكار بستن ه توانيد با خواندن مطالب اين بخش، اطلاعات بيشتري كسب كنيد و با ب شما هر كسي كه باشيد، مي. بدانيد

  .شغلي داشته باشيد خوشنوديشاغل شويد و در عين حال 
	

  انتخاب يك شغل 
درآمـد كسـب كنيـد، اولـين هـدف شـما بايـد پيـدا كـردن كـاري باشـد كـه تـا               تصميم داريد كه با انتخاب يك شغلاگر شما 

حدامكان آن را دوسـت داشـته باشـيد، فكـر كـردن بـه آن شـما را سـر ذوق بيـاورد و هـر روز مشـتاق انجـام دادن آن باشـيد              
ن بـراي كـاري   شـود كـه وقـت خـود را در راه آمـاده شـد       ايـن باعـث مـي   . باشـد  آهنگ همتان  گيهاي زند و با اهداف و ارزش

تـر   كـه پـيش   طـور  همـان چـرا بايـد بـدنبال شـغلي باشـيد كـه مـورد علاقـه شماسـت؟          . كه مناسب شما نيسـت، تلـف نكنيـد   
اگـر بـه آن   . گفتيم، شغل شما همان فعاليتي است كـه بيشـتر اوقـات خـود را صـرف آن خواهيـد كـرد تـا درآمـد كسـب كنيـد           

شـما در كـاري كـه بـه آن علاقـه نداريـد، كمتـر خلاقيـت بـه خـرج           . يدشـو  زده مـي  علاقه نداشته باشيد، براحتي خسـته و دل 
داشـتن محصـولات بـا كيفيـت     . »كـار نيكـو كـردن از پـر كـردن اسـت      «ايـد كـه    اين ضرب المثل را شـنيده  حتماً. خواهيد داد

ــه      ــه آن علاق ــه ب ــاري ك ــرژي در ك ــان و ان ــردن زم ــت، و صــرف ك ــرژي اس ــان و ان ــد صــرف زم ــث  نيازمن ــد، باع اي نداري
شـما بـراي    كـاربردي ايـن اسـت؛    پرسـش حـالا   .يابـد  كـاهش مـي   ه كيفيـت كـار شـما   سودگي شما خواهد شـد و در نتيج ـ فر
  .هاي زير را دنبال كنيد كار كنيد؟ براي رسيدن به اين هدف، گام بتوانيد يك شغل مناسب پيدا كنيد بايد چه كه اين
  

	.خودتان را بشناسيد
هاي  ها، علائق و ويژگي شما بايد بتوانيد توانايي. تر است انيد چه شغلي برايتان مناسبد تا زماني كه خودتان را نشناسيد، نمي

ايد مي تواند در اين زمينه  زندگي و در بخش خودآگاهي آموخته هاي مطالبي كه در فصل مهارت. يي كنيدشخصيتي خود را شناسا
  .به شما كمك كند

 
	.به امكانات شغلي موجود فكر كنيد

تلاش كنيد تا هر امكان . هاي شما هستند هايي وجود دارند كه متناسب با علائق و توانايي فكر كنيد كه چه كاربه اين موضوع 
  .توانيد از ديگران هم كمك بگيريد در اين زمينه مي. شغلي را در نظر بگيريد

  
 

باشيد و به ياد  خلاق. در اين مرحله از بارش ذهني كمك بگيريد و براي خود محدوديتي قائل نشويد 
 .تواند يك شغل بالقوه باشد د، ميداشته باشيد هر كاري كه شما در آن مهارت داشته باشي

 
 
  

	.اطلاعات جمع كنيد
. گيري نهايي به شما كمك كند آوري كنيد تا در تصميم دقيق و اختصاصي جمع تان، اطلاعات در مورد مشاغل مورد علاقه

براي مثال، ( كنيد و اطلاعات بيشتري كسب كنيد كنند، صحبت توانيد با افرادي كه در مشاغل مورد علاقه شما كار مي مي
  ...). هاي مورد نياز و وظايف كاري، نقاط قوت و ضعف كار، درآمد، مهارت

كته
ن
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اميد  مهم اين است كه نا .راي انجام اين تمرين شكست بخوريدهاي خود ب اولين تلاششايد در  
بگيريد به سراغ نفر دوم برويد، و تا  پاسخاگر موفق نشديد از نفر اول . نشويد و كارتان را ادامه دهيد

يسر نابرده رنج، گنج م«اين جمله را فراموش نكنيد كه . تسليم نشويد يتان ها پرسشپاسخرسيدن به 
 »شود نمي

 

  
  

	.تسليم نشويد
هايي باشيد كه تجربه و  دنبال روشه ب. اميد نشويد مورد علاقه خود تجربه يا مهارتي نداشتيد، نا ي هدر صورتي كه در حوز

  ).ايم خاص به اين موضوع پرداخته طور بهاي  هاي حرفه مهارت ءدر بخش ارتقا( هاي مورد نياز را كسب كنيد مهارت
  

	.تجربه كنيد
 ي هكار كنيد تا علاوه بر كسب تجرب تان مورد علاقه ي هصورت موقتي يا داوطلبانه، در حوزه توانيد ب در صورت امكان، مي

 .نمائيدهاي خود ارزيابي  مستقيم، متناسب بودن آن كار را با علائق و توانايي

  
	پيدا كردن يك شغل 

م دانيد كه به چه شغلي علاقه داريد و اطلاعات مرتبط با آن را ه هاي خود را شناسايي كرده و مي اينجا شما علائق و مهارت تا
  :براي اين منظور. را ايجاد كنيد دنبال آن شغل بگرديد يا آن حالا بايد به. ايد آوري كرده جمع

هر فعاليتي كه در اين زمينه انجام . عنوان يك مسير ببينيد تا يك هدفه جوي كار را بيشتر بو سعي كنيد جست  
پس سعي كنيد از . تواند شما را به هدفتان نزديك سازد دهيد حتي اگر چندان بزرگ به نظر نرسد، مفيد است و مي مي

گذارند  پا در اين مسير ميع فراموش نكنيد كه تنها افراد شجا. داريد لذت ببريد و قدردان خود باشيد هر گامي كه بر مي
 .شجاعي هستيد انسانپس اگر شما در اين مسير هستيد، . پذيرند وليت زندگي خود را ميوئو مس

ايد،  براي مثال اگر شما يك كار توليدي را آغاز كرده. در صورت امكان از خانواده، دوستان و اطرافيان كمك بگيريد  
 .ن و آشنايان خودشان، تبليغ كننددوستاتوانند براي محصولات شما در بين  مي ها آن

 ابزاري هستند كه هم براي جست ها اين. زيون و اينترنت غافل نشويديها، تلو از وسائل ارتباط جمعي مثل روزنامه  
هاي جديد و حتي تبليغ محصولات،  عنوان محلي براي پيدا كردن ايده ههاي جديد و هم ب ها و فرصت جوي شغلو

 .بسيار كارآمد هستند

مسيرتان را بشناسيد و براي موانع . كاري مورد علاقه شما فعاليت موفق دارند، صحبت كنيد ي هبا افرادي كه در حوز 
تنها كافي است همان مسير . توانيد اند، شما هم مي انديشي كنيد و فراموش نكنيد كه اگر ديگران توانسته احتمالي چاره
 .را دنبال كنيد

 
	خلاقيت

كند، و  خلاقيت، مشكلات دشوار را حل مي. ويژگي در كسب و كار است ترين مهماين  
اي از فرايند كسب و  در هر مرحله. شود موجب بهبود و پيشرفت كار و افزايش درآمد مي

هاي شغلي براي خود، در مراحل  در ايجاد فرصت. به خلاقيت نياز داريد كار كه باشيد،
. ان بهره بگيريدت از خلاقيت م كار، در حل كردن مشكلات پيش رو و در بازاريابيانجا

    .گران هم كمك بگيريدتوانيد از دي در اين زمينه مي

كته
ن

استفاده از خلاقيت به معناي 
تخيل براي حل مشكلات 
زندگيِ روزمره، انجام 

هاي هنري و  فعاليت
  .سرگرمي است
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  :سعي كنيد
توان ياد گرفت، افزايش داد و حتي  باشيد كه خلاقيت را ميبه ياد داشته . درمورد توانايي خلاقيت خود نااميد نباشيد 

 .انتخاب كرد

 .تر استفاده كنيد جديد و زيركانههاي  هاي خود از روش براي حل مشكلات روزمره و يا در سرگرمي 

ما را نگاه كردن است كه زندگي  ي نحوهاين . تر ببينيد و انجام دهيد هاي غيرسنتي ها رابه شيوه كمي خطر كنيد و كار 
كنيد، در واقع از همين راهبرد، استفاده  زماني كه شما يك غذاي جديد اختراع مي. تر كرده و عامل پيشرفت است متنوع
 .ايد كرده

 .را بيازماييد ها آنهاي جديد براي حل مسائل پيدا كرديد، شجاع باشيد و  زماني كه راه 

 .غلبه كنيد ها آنيد تا براز مشكلات نترسيد و با صبر و پايداري، به خود فرصت بده 

 .اي آماده كنيد كه خلاقيت شما را برانگيزد فضاي كار و محيط اطرافتان را به گونه 

 .هاي خلاقانه كنيد هرروز بخشي از انرژي خود را صرف فعاليت 

  .هيچ فرصتي را براي متفاوت نگاه كردن، از دست ندهيد 
  

در قسمت بعد، به  چه آن. توانند در انتخاب و يافتن شغل مناسب، به كار آيند هايي صحبت كرديم كه مي راهكار ي دربارهتا اينجا 
هاي  اي و مهارت حرفه يدر اين قسمت ما در مورد اهميت ارتقا. آن خواهيم پرداخت، مرتبط با زماني است كه فرد شاغل است

واهيم كرد تا بتوانيد هميشه در حال هايي را به شما معرفي خ روش. مورد نياز براي رسيدن به اين هدف صحبت خواهيم كرد
  .اي باقي بمانيد كاري خود ماهر و حرفه ي زمينهيادگيري باشيد و در 

	
  اي مهم است؟ هاي حرفه چرا ارتقاي مهارت 

برد كار بيدا قديمي و ست، فرامروز خوب و زيبا چيزي كه. شود خوش تغيير و تحول مي همه چيز به سرعت دست در دنياي امروز
و هر فردي كه بخواهد در كسب و كار خود، خوب  ييرات در امان نيستنداي ما هم از اين تغ هاي حرفه و يادگيري ها مهارت. است

 ي ادامهاي نيازمند  دانش حرفه يرتقاشايد فكر كنيد كه ا. اي خود را ارتقا دهد هاي حرفه اي باقي بماند، نياز دارد مهارت و حرفه
در واقع اين . هاي دانشگاهي بياموزيم تحصيل يا داشتن مدارك دانشگاهي است؛ اين چيزي نيست كه ما از آموزگار يا محيط

تواند در محل كار اتفاق بيافتد و به معني تلاش براي يادگيري بيشتر و حل كردن مشكلات در  نوعي از يادگيري است كه مي
را كه صرف اين يادگيري  زمان و تلاشي ما پاداشِ. ياي واقعي استدن
 كه اين. آن بر بهبود عملكردمان، خواهيم گرفت ي نتيجهاز طريق  كنيم، مي
ما را براي  ي هزتر هستيم، انگي اي تر و حرفه مان مفيد بينيم در كار مي

  .دهد هاي بيشتر، افزايش مي يادگيري
  

  اي هاي حرفه ارتقا مهارت
در . هاي خاصي را ياد بگيريد و در خود تقويت كنيد اي باقي بمانيد، نياز داريد كه مهارت خواهيد هميشه در كار خود، حرفه اگر مي

 .هايي را كه لازم است شما در اين مسير برداريد، معرفي خواهيم كرد ادامه، گام

  
  :خودتان را بشناسيد -گام اول

  :بدهيد پاسخدر مورد خودتان  پرسش سهبراي اين منظور شما بايد به اين . ، خودشناسي استگام در اين مسير ترين مهم اولين و 
  
  
  

    

  اي چيزي بيش  ارتقاي دانش حرفه
  .تحصيل است ةاز آموزش و ادام



گاهي داريد؟ 
اي  حرفه ي ه

ن، چقدر در 
ايد؟ كدام  ه

 است و در 
  شتر هستيد؟

يي اعتماد  ها

كند؟روي  مي
ضعف مانع از 

 ت؟
 كسب كنيد، 

 مدت زمان 
هداف داشته 
سخت يا غير 

گذاري   هدف

و از چه  ريد
صورت ه  ب

 احتمالي را 

. كنيد كسب 

 هستم؟

خود چه جايگ ي 
زمينه تجاربي در 

خودتان و ديگران
 و كارآمد بوده
مند بهتر شدن

ربه و يادگيري بيش

ه هيد و در چه كار

اميد م شما را نا ،ر
؟ آيا اين نقاط ض
فت، كم كرده است

 و تجارب جديد 

تان در كه مهارت
 رسيدن به آن اه

س ها آنسيدن به 
هاي  ري و روش

دارهايي نياز  ك
هايتان  يادگيري

د تا مشكلات

را  مورد نياز خود

ل حاضر كجا ه
ل حاضر در حرفه

ها، دانش و  ارت
ريد؟ به نظر خو

خود مفيد  ي
هاي كارتان نياز

ند تجرخش نيازم

ده خوب انجام مي
  شما چيست؟

هايي از آن كا ش
 به نفس نداريد؟
ما را براي پيشرف

مهارت  كه ايني 

 مشخص كنيد ك
عملي براي  ي ه

تخاب كنيد كه رس
گذار هميت هدف

شت، به چه كمك
د داشت كه از 
مك خواهد كر

 .ده كنيد

دانش و تجارب م
  .ب كنيد

 !ساخت

  
در حال
در حال
چه مها
خود دا

ي هحرف
ه بخش

كدام بخ
  

هايي را خ چه كار
يگران نقاط قوت

چه بخش. هيه كنيد
يي اعتماد ها  كار

ندگي، توانايي شم
ي براي هيچ روش

 مند شويد؟ هره

 .را كسب كنيد

ت قرار دهيد و 
نيد و يك برنامه
هداف مبهمي انت

ا ي دربارهچهارم 

هزينه خواهد داش
صت را خواهيد

به شما كم ها ن
آما ها آني حل 

، د مهارت ها آنق 
فيد است، انتخاب
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چ. خود تهيه كنيد
 است؟ از نظر دي
ن دشوار است، ته
يد؟ در انجام چه
شود؟ آيا شرايط زن
شما وجود دارد؟ 
مينه مي توانيد به

 .اده كنيد
هاي جديدي ر ت

 جا برسم؟

خواهيد در اولويت 
گذاري كن هدفد 

يد و براي خود اه
به فصل دوم و چ(

ف چقدر برايتان ه
آيا اين فرص. ريد
اينهايي مانند  ش

مسير خود را براي

باشيد كه از طريق
ه بيشتر برايتان مف

هاي خ و توانمندي
ي برايتان آساني

 انجام آن برايتان
لازم است كار كني
ش  و اهدافتان مي

هاي ش ش مهارت
 كساني در اين زم
افيانتان هم استفا
ت داريد چه مهارت

كج خواهم به مي
 توانمندي را مي

شما بايد. ش يابد
راحتي گيج شو  ه

( د دقت كنيد خو

يد كه اين هدف
انيد كمك بگير

پرسشه كنيد؟ 
ي مس ده و از ابتدا

خواهم برسم؟ ي
هايي با نبال روش

هايي را كه  روش

ها و ي از موفقيت
ها  داريد؟ چه كار

يي كه  ها ي از كار
ضعف خود لا ط

ها  و ي شما به آرز
اناتي براي افزايش

رد؟ از كمك چه 
د بالا از نظر اطرا
ص كنيد كه دوست

نج سال آينده م
 كدام مهارت و 

ه سطحي افزايش
له ممكن است به

ف در تنظيم اهدا

بيني كنيد پيش 
توا كساني مي

عملي استفاده
بيني كرد پيش

به جايي كه مي
سعي كنيد، به دنب

روش يا   زير، آن

فهرستي  
به نفس 

فهرستي  
كدام نقاط

يابي دست
چه امكا  

وجود دار
درادر مو  
مشخص  

ر يك سال يا پن
صميم بگيريد كه
چه شخص بايد تا

در اين مرحله. شيد
پس د. مكن است

  .)ثر نگاه كنيد

 

 

توانم ب مي طور ه
 اين مرحله بايد س

هاي  ميان گزينه

كته
ن

 

  

  
در 

تص
مش
باش
ممك
ثمؤ
  

  
 
چه
در 
از م
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 !قايقي بايد ساخت

 .هاي آموزشي مرتبط با اهداف خود شركت كنيد در كلاس  

 .تر است، قرار بگيريد تحت آموزش فردي كه در آن زمينه از شما ماهر  

 .هاي موجود كمك بگيريد  از اينترنت براي پيدا كردن اطلاعات و راهنما  

 .هاي مرتبط موجود است، مطالعه كنيد هايي را كه در زمينه كتاب  

 .را پيدا كنيد ها آنبا افراد موفق در آن زمينه صحبت كنيد و رمز موفقيت   

 .يدن به اهدافتان، وجود داشته باشدهاي ديگري ممكن است براي رس خلاق باشيد و فكر كنيد كه چه راه  
   

  
  
  
  
  
  
  

	:كار تهيه كنيد ي هيك برنام -گام دوم
در واقع در اين گام شما هر . گذرد، لازم است كه يك برنامه كار تهيه كنيم مي مان ذهنكه در  چه آنبه عمل در آوردن  براي
 ي هبه مباحث مربوط به برنام(  .كنيد كاري مشخص، خلاصه مي ي هايد در قالب يك برنام را كه در گام قبلي ياد گرفته چه آن
  )ام شخصي در فصل دوم مراجعه كنيداقد
  

	:ياد بگيريم كه چگونه ياد بگيريم -گام سوم
  :عبارتند ازهاي يادگيري  انواع روش. خاص خودمان را داريم هاي يادگيري هر يك از ما روش

بهترين روش . گيرند خوانند، بهتر ياد مي بينند و مي كه مي چه آنيشان و  ها برخي از افراد، از طريق چشم :ديدارييادگيري 
  .دهند ، كه كار خاصي را انجام مييادگيري براي چنين كساني، مطالعه كتاب و مجلات و تماشا كردن افرادي است

گيري براي  بهترين روش ياد. گيرند گروه ديگري از افراد، از طريق شنيدن و صحبت كردن، بهتر ياد مي :شنيدارييادگيري 
يا  اي در آن زمينه و همكاران هاي مرتبط با علائق خود شركت كنند و با افراد حرفه اين گروه، اين است كه در كلاس

  .هاي خود، صحبت كنند همكلاسي
بهترين روش يادگيري براي اين افراد . گيرند دي هستند كه از طريق عمل كردن، بهتر ياد ميگروه ديگر، افرا: ييادگيري عمل

  .دهند قرار مي ها آنهاي عملي را در اختيار  هايي شركت كنند، كه فرصت اين است كه مستقيم وارد عمل شوند و در كلاس
 .افتند كدام طريق اتفاق ميهاي شما بيشتر از  در مورد خودتان فكر كنيد و مشخص كنيد كه يادگيري 

 دانيد؟ تر مي چه روش يادگيري را براي خودتان مناسب 
  

	:پيشرفت خود را مرور و بازبيني كنيد - گام چهارم
ثر دهيد، مؤ هايي كه انجام مي فعاليتكند تا بفهميد كه آيا  تان يك مرحله كليدي است كه به شما كمك ميارزيابي برنامه كاري

كرديد،  فكر مي چه آنهايي را بهتر از  ممكن است متوجه شويد كه كار. است يا خير؛ و آيا شما در مسير درست قرار داريد يا خير
اهداف . پذير باشد انعطافدر هر صورت، برنامه شما بايد . هاي بيشتري هستيد نيازمند مهارت ،عكس بر كه اينايد و يا  انجام داده
  .ير كند و اهداف جديدي تعريف شودتواند تغي شما، مي

  :ها باشد داراي اين ويژگي بايدكاري مفيد  ةيك برنام
 .خواهيم به آن برسيم هدفي كه مي ةروشن و واضح دربار ةيك جمل 

 .هايي كه براي رسيدن به هدف بايد انجام دهيم فعاليت 
 .بندي براي رسيدن به هدف مشخص كردن زمان 

 .ايم بفهميم به هدف خود رسيده كه اينيي براي  ها مشخص كردن معيار



ص كنيد كه 
يد تا به خود 
زندگي عادي 

 ي ه مجموع

زنيد، به   مي
  .گي است
دهد  ادي مي

 فراغت خود 
هايي  رگرمي

اگر بازي و  
ني براي آن 

هاي  زينه، ه
ود در كار و 

بي كنيد و مشخص
 خود مراجعه كنيد

راحتي به ز  هت ب

شخصي، از ميان

خود را مسواك
رت مهم در زندگ
ندگي، معنا، و شا
كه شما در اوقات 
يا انجام دادن سر

 .ود

. شدن نياز داريد
مختلف شما، زمان

يك، آلودگي هوا
ا غرق كردن خو

هاي خود را ارزياب
منظم به برنامه  

ممكن استصورت 

 .ريد

ش ي هبا انگيزي و

ي خها ان و دند
يك مهار ن، واقعاً

س آرامش، سرزن
كاري است ك مان

قات با دوستان، ي

ت بردن انجام شو

شما هم به شارژ 
هاي م ازگرفتاري
  .ايد  قرار داده

ري روزمره، ترافي
كنيم تا با ش مي

 !ساخت

ه فعاليت) بار يك 
 طور  بهماهه،  ك
ص ايندر غير . نيد

تان كمك بگير ت

باطني خوشنودي 
  .ند

كشيد  نفس مي
ودن و بازي كردن

كه به ما احساس ي
در واقع بازي، هم

، ملاقاتلويزيوني 

نها با هدف لذت

شارژ شود، خود ش
نياي شلوغ و پرا
 جسمي و رواني 

وظايف كار. كنيم
برخي از ما تلاش 
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ماه 1ي مثال هر 
ن دوره زماني يك

كن في تلاش مي
 .يد

ا و ميزان پيشرفت

از روي انسان كه
گزين كي را بر مي

خوريد،  غذا مي
م بوشاد بودن، آرا

و بدون دستمزدي
د. ا بهتر كنيمن ر

د شامل تماشاي

ناميم كه تن  مي

 فواصل معيني ش
كه در د كنيد مي

هاي  خطر بيماري
ك و پنجه نرم مي

. اند از آن جمله 

براي(ي مشخص 
طي اين. ر داريد

سيدن به چه هد
ود را ناديده بگيري
ها  ارزيابي فعاليت

 ت و بازي

 آدمي است 
ري و اي ادا

ه بودن، دارو 
 يح، افزايشِ
ي اجتماعي 
ني آسودگي 
 فرد در اين 

مال كه با ك
خواه به  د؛

در . اد تنوع
است ك غت اين

 اختيار خويش، يك

كنيد، ز كار مي
توانايي ش. ز داريد

هر فعاليت آزاد و 
خودمان و ديگران

تواند دهيد كه مي

 فعاليت را بازي

شما نياز دارد در 
رضروري تلقي م
ن را در معرض خ
 مختلف، دست و
 فرزندان و غيره

زماني ي ه محدود
راي مسير خود ق
ي ر كنيد كه برا

د و اهداف خوردي
اي تر براي  حرفه

ي اوقات فراغت
قسمت از زندگي

ها وليتوئغ از مس
عيشت، با خانواده
 استراحت، تفري

هاي  در فعاليت
در فارسي به معن

و  و شغل است
ه كاري بپردازد ك

دهد ه نشان مي
 خواه براي ايجا
ويژگي اوقات فراغ

ها، به   از فعاليت

  سرگرمي
كه شما هر روز 

تجديد قوا هم نياز
 كرد؛نين تعريف 

زندگي خ كه ايني 
د راحت، انجام مي

  .ني باشد

ما زماني يك 

كه تلفن همراه ش
كودكانه و غيري 

 بدانيد كه خودتان
هاي   با گرفتاري

نگراني از آينده 

يك در  
در كجاي
يادآوري
خود برگر

از افراد ح 

ريزي براي نامه
آن ق ،فراغت قات

فارغ ،در آن فرده
مين معأت(نوادگي 

به...)  درمان و 
هارت و شركت

فراغت د. پردازد ي
آسايش از كار و

خواهد به قات مي
ل به آن علاقه
ظور استراحت و
و قيقت، بارزترين
اي نوع و گسترده

زي كردن و س
 طور همانست 
هايي براي ت ليت

توان چن ي را مي
روشي است براي
ي تفريح و استر
ل ورزش يا باغبان

 

 

ك طور همانست 
هاي ريح را فعاليت

ماند، بايد  ي نمي
 در دنياي امروز 

، ن افزون زندگي ز

كته
ن

 

  
 
برن
اوق
كه
خان
و 
مه
مي
و آ
اوق

ميل
منظ
حق
متن
 
باز
درس
فعا

بازي
و ر

براي
مثل
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 !قايقي بايد ساخت

شويم  به اصطلاح حواس خود را پرت كنيم، اما از اين نكته غافل مي تكاليف روزمره، از فكر كردن به مشكلات اجتناب كنيم و
  .ايد اي داشتهه تجربه چنينشما  حتماً. و نياز به تجديد قوا داريمود است كه انرژي ما هم محد

  
حالا، به . ايد و خود را از استراحت و تفريح محروم كرده بوديد به آخرين باري فكر كنيد كه براي مدتي بيش از حد گرفتار بوده

  : دهيد پاسخها پرسشاين 
رفتيد؟ براي انجام كارهايتان انرژي كافي داشتيد يا  شما چه تغيري كرده بود؟ آيا عصبي شده بوديد و زود از كوره در مي ي هروحي

 داديد كه دست برديد يا ترجيح مي حتي انجام كارهاي عادي روزانه هم برايتان دشوار شده بود؟ از بودن با خانواده خود لذت مي
شديد؟ خوابتان دچار مشكل شده  تر مريض مي كرديد؟ راحت د؟ بيشتر جرو بحث ميراحت باشي ها آنمدتي از دست  كم براي

تواند براي هريك از ما در  مواردي است كه مي ها ايناروي خاصي نياز داشتيد؟ تمام بود؟ براي آرام كردن خودتان به د
هاي  پذيري ما را نسبت به بيماري سيبتحقيقات نشان داده است كه استرسِ مداوم، آ. شرايط استرسِ مداوم رخ دهد

هاي رواني از جمله افسردگي و  ، ما را در معرض بيماريچنين هم. كند قلبي، بيشتر مي ي هها و حمل جسماني از جمله سرطان
در مورد افرادي كه مشكل مصرف مواد دارند، نداشتن . دهد دهد و احتمال مصرف مواد را افزايش مي اضطراب، قرار مي

 مصرف را افزايش دهد و باعث عود مشكل اعتياد و يا تشديد ي هتواند وسوس ي، ميكار بيدر زمان و سرگرمي مناسب تفريح 
روزانه و سبك زندگي خود را مرور كنيد و مشخص كنيد كه جايگاه تفريح و بازي در زندگي  ي هپس لازم است كه برنام. آن شود

  شما كجاست؟
  

  اجتماعي چيست؟  -نقش بازي و تفريح در بهبود سلامت جسمي و رواني 
دهيد، به آخرين باري فكر كنيد كه يك  پاسخپرسشتر به اين  راحت كه اينبراي 

 قدر آنزماني كه . هاي زندگي فاصله گرفتيد تعطيلات خوب داشتيد و مدتي از نگراني
مشكلات را به دست فراموشي سپرده  ي همهكه  تانكرده بود جذبخش ب فعاليتي لذت

بود؟ آيا توانستيد با  طور چهتان  پس از پايان آن تعطيلات، روحيه و انرژي. بوديد
تان، تغييري  تر برخورد كنيد؟ آيا در روابط شما با اطرافيان مسائل زندگي خود راحت

ايجاد شده بود؟ تفريح و بازي از طريق مواردي كه در ادامه به آن اشاره خواهيم كرد 
  .كند اجتماعي ما كمك مي ـ سمي و روانيبه بهبود سلامت ج

  
شود كه قواي رواني و جسمي ما، بازسازي شوند و در  يك تعطيلات خوب باعث مي معمولاً: افزايش قواي رواني و جسمي
تري پيدا كنيم و با قدرت و اعتماد به نفس بيشتري با  هاي جديد حل تر داشته باشيم، راه تر و آماده مواجهه با مشكلات، ذهني آگاه

كنند،  آورند و در آن، مهارتي كسب مي ورزش و موسيقي روي ميافرادي كه براي تجديد قوا، به  چنين هم. مواجه شويم ها آن
  .اغلب احساس بهتري نسبت به خودشان دارند

  
افزايد چراكه داشتن  كنيد، به شادماني شما مي هاي تفريحي با ديگران سپري مي زماني را كه شما در فعاليت: اجتماعي بودن

مشكلات  ، اغلب زماني كه با ديگران هستندمردم. دشمن افسردگي استروابط اجتماعي و تفريح كردن با ديگران، بزرگترين 
هاي گروهي  ليتلذت فعا در بيشتر مواقع،همين دليل است كهه ب. نمايند ميبيشتري را تجربه  هيجانكنند و  خود را فراموش مي
نيد، ك ريزي مي  خود برنامه ي خانواده در هاي تفريحي ي كه شما براي فعاليتزمان. هاي فردي است از فعاليت براي اغلب ما بيش
بهتر  ها آنزمان، روابط خود را نيز با  اعضا از مزاياي فعاليت گروهي لذت ببرند بلكه هم ي همهشويد كه  نه تنها باعث مي

رزندان خود كنند و كمتر با ف كنند، صميميت بيشتري را با فرزندان خود تجربه مي والديني كه با فرزندان خود بازي مي. كنيد مي
زناشويي آنان را  خوشنوديهمسران را تقويت كند و  ي هتواند ارتباط عاشقان بازي، ميتفريح و  طور همين. شوند دچار مشكل مي

دهد و در نتيجه امكان  روابط اجتماعي ما را گسترش مي ي ه، شبكجمعي دستهشركت در تفريحات  علاوه بر اين،. افزايش دهد
كند را براي ما فراهم مي ماعي بيشترياجت حمايت. 

  افزايش قواي رواني و جسمي
  اجتماعي بودن

  افزايش اعتماد به نفس
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به  قادر ،كنيد وقتي شما به لحاظ روحي و جسمي احساس سلامتي  كه پيش از اين گفتيم، طور همان :افزايش اعتماد به نفس
از . يابد تان افزايش ميكنيد، اعتماد به نفس شركت جمعي  دستههاي  و در فعاليتباشيد با ديگران روابط اجتماعي خوب  برقراري

وي نقاط ضعف خودشان تمركز رتواند به افراد كمك كند تا كمتر بر بخش مي هاي لذت ديگر، درگير شدن با برخي فعاليتسوي 
ترتيب فرد كمتر خودش را سرزنش به اين . هايي كند كه مفرح و شادي بخش هستند را بيشتردرگير فعاليت ها آنكنند و توجه 

  . متر احتمال دارد كه افسرده شودكند و كمي

هاي جادويي است كه ما كاملا غرق آن فعاليت  عنوان فعاليتي براي تجديد قوا، ناشي از آن لحظه هبيشترين قدرت بازي، ب
هاي اجتماعي و تفريحي يك بخش مهم از در مجموع، فعاليت. ايم ايم و به اصطلاح، از هر چيز ديگري بريده بخش شده لذت

  :هاي مفيد متعددي دارندكاركرد ها آنزندگي همه افراد هستند چون 
 كاري پرمشغله يك منبع مهم لذت و كاهش تنش پس از يك روزِ  

 حوصلگي كسالت و بي احساسِ كاهشِ 

 هاي زندگي ناشي از استرس كاهش تنشِ 

 بهبود سلامت جسمي 

  هاي سالمفرصتي براي رشد دوستي 
  

  چگونه عادت بازي كردن را در خود شكل دهيم؟ 
  داشتن انگيزه -گام اول

در هـر سـن و هـر     هـا  انسـان كه قبلا گفتيم، داشـتن اوقـات فراغـت و بـازي كـردن، يـك نيـاز اساسـي بـراي مـا            طور همان
زيـر پاسـخ    هـا  پرسـش سـعي كنيـد بـه    . هـاي بعـدي را بـر نخواهيـد داشـت      اگر با اين جمله موافق نيستيد، گام. شرايطي است

  :دهيد
سـت؟ دلايـل خـود را بيـان كنيـد و بـا يـك دوسـت در ايـن زمينـه           يـك فعاليـت ضـروري ا    نظر شـما بـازي واقعـاً    هب: پرسش

  .صحبت كنيد
منظم براي تفريح و بازي، چه معايب و چه مزايايي دارد؟ دلايل خود را بيان كنيد و با يك يا  ي هبه نظر شما داشتن يك برنام

  .)كمك خواهد كرد ن بخش به شمازه در فصل دوم در ايمطالب مربوط به ايجاد انگي( چند دوست در اين زمينه صحبت كنيد
  

  بخش هاي لذت يه فهرستي از فعاليتشناسايي و ته -گام دوم
در . باشـد  آهنـگ  هـم هـاي زنـدگي شـما     هـاي شـما نيـز بايـد بـا اهـداف و ارزش       مانند هر فعاليت ديگـري در زنـدگي، بـازي   

توانيـد بـراي    والـد خـوبي باشـد، مـي    خواهـد   كـه مـي   اگـر شـما فـردي هسـتيد    . خود به اين نكته توجه كنيـد  فهرست ي هتهي
كـه بـه   يـا اگـر بـرعكس، فـردي هسـتيد      . ريـزي كنيـد   بخشي را بـه همـراه فرزنـدانتان برنامـه     اوقات فراغت خود فعاليت لذت

دسـت شـما در تهيـه ايـن فهرسـت بـاز اسـت        . هـاي انفـرادي را انتخـاب كنيـد     توانيد فعاليـت  فضاي شخصي علاقه داريد، مي
ــواع م و مــي ــان امكــان تنــوعي از فعاليــتتوانيــد ان ــذير اســت، فهرســت كنيــد هــايي را كــه برايت ــه فهرســت  مــي( پ توانيــد ب
توانـد   ايـن فهرسـت، بررسـي مـوارد زيـر مـي       ي هدر تهي ـ چنـين  هـم ). هاي لذت بخش در پيوست كتـاب مراجعـه كنيـد    فعاليت

  :براي شما سودمند باشد
 .برديد كه در گذشته از انجام آن لذت مي هايي فعاليت 

 .هايي كه هميشه دوست داشته ايد انجام دهيد، ولي هيچگاه فرصت و امكان آن پيش نيامده است عاليتف 

آموختيد، در اين زمينه  4بخش مهارت خودآگاهي كه در فصل ... ( هاي مختلف هنري، ورزشي و  علائق شما در زمينه 
 ).به شما كمك خواهد كرد

  



توانند به  نمي
فاده ردن است
تراحت  و اس

ننده و بسيار 

اين افراد . ند
وانند مشكل 

 و سـرگرمي     
كنـد كـه    ـي     

تنهـا  .  بهتـر       
برايتـان   قعـاً 

ن، روحيـه و   

ـراي مثـال،   
 حـل مسـاله   

  يد
س علائــق و  
ـب علاقـه،     
ادن فعاليـت     
آن را تعيـين     
 ايــن قبيــل 

شتر افرادي كه ن
 آن براي لذت بر

تر از تفريح  مهم
كنن ن افراد، خسته

  . فكر كنند
مند شوند  آن بهره

تو ي گام دوم مي

وان ابـزار لـذت 
رفعـال تبـديل مـ
را بـدتر كنـد تـا 

ه واقـي كنيـد ك ـ   
زيـوني جلـوي تلو  

بـ. تبـديل شـوند   
هـاي ح ز مهـارت   

وزانه تهيه كني
 خــود بــر اســاس
مـورد را بـر حسـ
ـد، و از انجـام دا
 زمـان مناسـب آ
وســايل لازم و از

  ت
بيش. ، زمان استد

 داشته باشند، از
ر كار ديگري را 

زندگي اين. دانند
ت فراغت و بازي 

توانند از  ند، نمي
اين افراد با اجراي 

 ـ ي عنـو هزيـون را ب
ا بـه فـردي غير
د تنهـا اوضـاع ر

هـاي خاصـ نامـه    
منفعلانـه  سـتنِ   

هـا ت ما از فعاليـت        
ايـن مشـكل از ل  

جديد قواي رو
 اوقــات فراغــت

ميـك يـا چنـد     ،
انديشـي كنيـ ـاره 

كـه  وش نكنيـد      
و ي هزينــه، تهيــ

 !ساخت

ستخش شما ا
كند ش محروم مي

 يا اگر هم زمان
ي هستند كه هر
د  اتلاف وقت مي
رد ضرورت اوقات
احت داشته باشند
. ز آن لذت ببرند

ين دليـل كـه تلو     
اباشـد، شـما ر  ن  

توانـد مـي  زيـون 
 محـدود بـه برنا

تـر بـيش از نشس   

ـذت بـردن شـم
بـراي حـل  . نيـد    

تج ي هيك برنام
ريــد كــه بــراي 

،بخـش   ي لـذت  
، چـ              ت احتمـالي   

ـرا باشـد، فرامـو
مين هزهمــراه، تــأ
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بخ هاي لذت يت
بخش هاي لذت ت

 اين كار ندارند و
ند در واقع كساني

 غيرضروري و 
 برگردند و در مور
ن تفريح و استرا

ه ازانجام دهند ك

فقـط بـه ايـن ؛د 
تـان رمي و لـذت گ 

تلويزـه تماشـاي     
را فقـط ويزيـون 

هـاي فعالانـه   مي   

 مـانعي بـراي لـ
ـي او پيـروي كن

ي/ريزي كنيد ه
د، اكنــون قادرشــي

هـاي سـت فعاليـت   
بـراي مشـكلا .    
شـما قابـل اجـ ي

هم  كــردن افــراد
 

ص 
ود 
 بلاً
در  
ــد 
. ــد

ب  
ت 
ن  
ي 

فعاليي كه مانع 
 را از انجام فعاليت
مان كافي براي 
 زمان كافي ندارن
و تفريح را امري
 بايد به گام اول 
كه حتي اگر زمان
و يا چه فعاليتي ا

برنـد ح لذت نمـي 
سـرگ  ي ه وسـيل  

داشـته باشـيد كـ
تلوشما تماشـاي  

ـام دادن سـرگرم

ي خـانواده، بـه ا 
هـاي تفريحـ مـه 
  .يد

غت خود برنامه
ي انجــام داده باش

توانيـد از فهرس ي 
ن، انتخـاب كنيـد    

ي هبرنام ـ كـه  يـن 
 لازم، مشــخص
 .ما گنجانده شود

، فقـــط مخـــتص
خــو ي هروزمــر يِ

بلاكـه ق ـ  طـور  ان 
پـس د. ت اسـت    

زمـــان هرچنـــ ــاً
 اختصــاص دهيــ

كشـيد، آب س مـي    
د، يـــك فعاليـــت

تـا برنامـه روزانـه    
هــاي  را بــر جنبــه

كردن مسائلي
مشكلاتي كه ما 
خش بپردازند يا ز

كنند  كه فكر مي
كنند و ت كار مي

افرادي چنين. ت
دي وجود دارند ك
خود را آرام كنند و

، چندان از تفريح
زيون تنهـاير تلو
پس به ياد د. ست

 زماني است كه ش
كلـي انجـ طور  ه

  .دهد ايش مي
ديگر، مثل اعضـا 

كند كه از برنا مي
كمك بگيريختيد 

وقات فراغاي ا
درســتي هــل را بــ

مـي. ريزي كنيـد  
مكـان انجـام آن

ايبـراي  . ت ببريد
هــاي ــام تمــاس
شم ي هد در برنام

قـــات فراغـــت،
شــما در زنــدگي 

همـا. يـاز داريـد  
ي، يـك ضـرورت

خـــود حتمـــ ي ه
زي و ســرگرمي 
كـه هـرروز نفـس

خوريـــد ــذا مـــي
دت را هـم بـه بر

مثبــت آن هــاي
  .مشاهده كنيد

حل ك -م سوم
م ترين مهمي از 
بخ هاي لذت ليت
افرادي ك. كنند ي
تمام مدت. دانند ي

زمره و عادي است
 سوي ديگر افراد

خ طور چهدانند  ي
  .ود را حل كنند

خي ديگر از افراد
اگر. اند خاب كرده

ستعد افسردگي اس
تثنا در اين مورد 

به. بخش است ت
دماني شما را افز
مكن است افراد د

اصرار ممسر شما 
آموخ 4  در فصل

برا - م چهارم
هــاي قبــ ــر گــام

هايتان برنامه ش
دسترسي و امهولت

تان لذت رد علاقه
انجــچنين هــم.يــد
ز بايدها ني بيني ش

ريـــزي اوق نامـــه
.طــيلات نيســت
م به تجديد قوا ني

بـازيتيم، نياز به 
هنـــروزا ي هنامـــ

تــاهي را بــه بــاز
ك طور همانست 
نوشـــيد و غـــ ــي
كوتاه مد بخشِ ت

اثرهضــافه كنيــد و 
تان م ختلف زندگي

 

گام
يكي
فعا
نمي
مي
روز
از 

نمي
خو
برخ
انتخ
مس
است
لذت
شاد
مم
هم
كه
  

گام
اگــ
رزا

سه
مور
كني

پيش
  
برنا
تعط
هم
گفت
برنا
كوت
درس
مـــ
لذت
اض
مخ
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  فصل ي هخلاص 
هـا داراي معنـاي يكسـاني هسـتند      كنـيم كـه ايـن واژه    اغلـب مـا تصـور مـي    . هاي كار و اشتغال آشنا هسـتيم  ما با واژه ي همه

ي كـه  پاسـخ كنيـد؟   سـپري مـي   طـور  چـه وقـت خـود را    بيشـتر شـما  . اما در واقع تفاوت ظريفي بين كار و اشـتغال وجـود دارد  
چـرا  . بيـانگر شـغل شماسـت    شـما  پاسـخ آوريـد؟   شـما از چـه راهـي پـول در مـي     . دهيد بيانگر كار شماسـت  مي پرسشبه اين 

 كـار  بيهـا  انسـان كـدام از مـا    شـويم كـه هـيچ    اين تفـاوت مهـم اسـت؟ بـا در نظـر گـرفتن تفـاوت ايـن دو واژه، متوجـه مـي          
امـا تنهـا زمـاني     ،هـا مهـارت داشـته باشـيم     سـري كـار   ممكـن اسـت در انجـام يـك    . دهيم ما كاري انجام مي ي همه. نيستيم

هـاي   نيـاز  بتـوانيم  كـه  ايـن مـا بـراي    ي همـه . دهـيم درآمـد كسـب كنـيم     ام مـي توانيم از كاري كـه انج ـ  شاغل هستيم كه مي
  .پول احتياج داريمرا برآورده سازيم، به ...)  هاي بهداشتي و مثل غذا، پوشاك، مسكن، مراقبت(اساسي خود 

  
ثيرات روانــي ال عـلاوه بــر بهبـود وضـعيت مــالي، تـأ    اشـتغ . هـاي گونــاگون حـائز اهميـت اســت    اشـتغال بـراي افــراد از جنبـه   

حسـاس كننـد عضـو    افـراد ا  شـود  از زنـدگي، معنـا و هـدف بـوده باعـث مـي       خوشـنودي كار يك منبع مهم . اجتماعي نيز دارد
اين، اشــتغال امكــان عــلاوه بــر .، احســاس ارزشــمندي كننــدنقشــي در جامعــه داشــتنِ بــه خــاطرِد و مهمــي از جامعــه هســتن

  .كند كه بسيار ارزشمند است اجتماعي را فراهم مي روابط ي هدسترسي به شبك
مشـكلات   كـار  بـي افـراد   كـه معمـولاً  دهنـد   هـا نشـان مـي    پـژوهش . شود بهبود سلامت رواني نيز مياشتغال موجب  چنين هم
  .دهند ي را نسبت به افراد شاغل نشان ميشناختي بيشتري شامل غمگيني، اضطراب و انزواي اجتماعروان

درآمد كسـب كنيـد، اولـين هـدف شـما بايـد پيـدا كـردن كـاري باشـد كـه تـا             تصميم داريد كه با انتخاب يك شغل، اگر شما 
هـر روز مشـتاق انجـام دادن آن باشـيد و      ،فكـر كـردن بـه آن شـما را سـر ذوق بيـاورد      حدامكان آن را دوست داشـته باشـيد،   

  .باشد آهنگ همتان  هاي زندگي با اهداف و ارزش
   

  .شود خوش تغيير و تحول مي در دنياي امروز ما همه چيز به سرعت دست
هايِ  ها و يادگيري مهارت. برد استكار بيست، فردا قديمي و چيزي كه امروز خوب و زيبا

هد در كسب و كار خود، ايِ ما هم از اين تغييرات در امان نيستند؛ و هر فردي كه بخوا حرفه
  .اي خود را ارتقا دهد هاي حرفه اي باقي بماند، نياز دارد مهارت رفهخوب و ح
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  :چهارم ي هپار
  

  آشنايي با مصرف مواد و اصول پيشگيري
 

  
  

بود تا به ياد هدف ما اين . توانيم كمي بيشتر به سراغ موضوع مصرف مواد برويم رسد حالا مي به نظر مي
وجب تواند م شما بياوريم كه مشكل مصرف مواد توسط همسرتان، از طريق عوامل پيچيده و متعددي مي

  .آسيب زدن به سلامت شما بشود
شرايطي كه  ي همهبه همين دليل لازم است شما به سلامت خود به عنوان يك چيز كلي نگاه كنيد و به 

هاي  موضوع مصرف، مواد، و روش ي دربارهاما لازم است . شود فكر كنيد موجب بر هم خوردن سلامتتان مي
ايم به كار شما خواهد  پيشگيري و درمان چيزهايي بياموزيد كه در همين چارچوبي كه تا اينجا صحبت كرده

هاي معمول در  پيشگيري و روشو مفهوم  مصرف موادتعريف  ي دربارهدر چهار فصل پيش رو . آمد
و در خانواده براي شما ايجاد كند  كه ممكن استاز قبيل خشونت خانگي آنو برخي مشكلاتاز پيشگيري 

مطالبي  ،درمان و پيشگيري از عود ي دربارهسپس كنيم،  توانيد انجام دهيد صحبت مي هايي كه شما مي اقدام
هاي سلامتي  فضاي خانوادگي خود را تحت كنترل برنامههدف اين است كه شما بتوانيد . را خواهيم گفت

از جمله ايدز و  مصرف موادهاي مرتبط با  در انتها با برخي بيماري. ايد در بياوريد كه خود تدوين كرده
  .هاي پيشگيري آن صحبت خواهيم كرد راه
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 »نهمفصل «
 مصرف مواد و  سوء

  اصول پيشگيري از مصرف مواد
  دكتر ابوالفضل وطن پرست: و نگارشگردآوري 

  فاطــمه خــــزائلي پارسا
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  نهمفصل 
  

  مصرف مواد و اصول پيشگيري از مصرف مواد سوء
  
  

مصرف و وابستگي به مواد با شما صحبت كنيم و شما را با مراحل  مصرف سوء ي دربارهخواهيم  ن فصل ميدر اي
افراد از مراحل خفيف  ي همهشود و  ناگهان ايجاد نمي مصرف موادخواهيم شما بدانيد كه  مي. آشنا كنيم مواد

 عواملِ خطر و عواملِ  ي درباره چنين هم. بينند مي مصرف موادكنند و ناگهان خود را در وضعيت  مصرف شروع مي
كنيم  شرايطي صحبت ي دربارهخواهيم  در اين فصل مي. با هم صحبت خواهيم كرد مصرف موادمحافظ در برابرِ 

توانند مقاومت  ببينيم چه عواملي مي چنين همكند و مستعد مي مصرف موادكه يك فرد را براي ابتلا به بيماري 
اقدامِ شخصي  ي هاستفاده از برنام ي نحوهي دربارهخواهيم  در انتها مي. يك نفر را در برابر اين بيماري افزايش دهند

و  مصرف مواداز  پيشگيريمفهوم  ي دربارهبه همين دليل كمي  ؛حرف بزنيم پيشگيري از مصرف موادخود براي 
  .كنيم هاي آن بحث مي روش

  
  :رود شما فصل انتظار مي در پايان اين
  .چيست؟ وبا مراحل مصرف، سوء مصرف و وابستگي آشنا شويد مصرف مواد بدانيد كه 
ترين عوامل را در همسران افراد مصرف  عوامل خطر و عوامل محافظ را تعريف كنيد و مهم  

  .مواد نام ببريد ي كننده
  .كنيد بيانهاي آن را  ترين روش را تعريف و مهم مصرف موادپيشگيري از  

  
  :با مطالعه اين فصل بايد بتوانيد چنين هم

  .وضعيت وابستگي همسر خود را تعيين كنيد  
و با  نمودهخود را مشخص  ي هوچند عاملِ محافظ موجود در خانواد قادر باشيد چند عاملِ خطر  

در خانواده و  مصرف موادهاي مناسب براي پيشگيري از  هاي پيشگيري، برنامه توجه به روش
  .براي خود تنظيم كنيد

بيني مسير  با پيش، هستيدد اي از مصرف موا مصرف مواد را داريد و در مرحله ي هچه سابق چنان 
  .، رفتار خود را تغيير دهيدمصرف مواد

  
  اختلال مصرف مواد يعني چه؟ 

  
  نگاهي به فرايند مصرف مواد

 پاسخشود و در  از او پرسيده مي پرسشكند عجيب باشد كه چرا اين  شايد به نظر كسي كه همسرش مواد اعتيادآور مصرف مي
در  را آن اثرهاياست تا  مصرف موادبا موضوع   بيشترقصد ما در اين فصل آشنايي . كنيم زندگي مي مصرف موادبگويد ما كه با 

 و اطلاع كافي ندارند، بتوانند وضعيت خود را اند شدهتازه دچار مشكل  همسراني كه احياناً چنين هم. خانواده بيشتر بشناسيم
  .گيرانه اقدام كنندهاي پيش مشخص و براي اقدام
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  :يت شايد براي شما آشنا باشداين حكا
كند خيلي ناراحت شدم و به او گفتم تو معتاد هستي ولي او  ين مصرف ميوقتي متوجه شدم همسرم هروئ«

پول هستم، من  ام، مگر من بي كوچه افتاده ي ه؟ مگر من گوشمعتادگويي  من مي عصباني شد و گفت تو به
من . بخشم براي خودم كسي هستم، من صاحب يك شركت هستم، تو به من توهين كردي و من تو را نمي

خيابان افتاده  ي هكردم معتاد كسي است كه گوش مي هم باور كردم و از او معذرت خواستم زيرا من هم فكر
  »...دانستم كه  من نمي. است

  
 ارزش است و كسي دوست ضد مه اعتياد از نظر بسياري از مردمدانست كل هايي دارد و نمي دانست كه معتاد چه ويژگي نميبله او 

استفاده  وابستگي به موادبه همين دليل برخي از متخصصان به جاي كلمه اعتياد از اصطلاح  .دنندارد با اين نام او را صدا بزن
جاهايي ممكن است كلمه اعتياد يك برچسب غيراخلاقي باشد و براي كارهاي آموزشي مشكل كنند در  ، زيرا فكر مينمايند مي

اما چيزي كه . هاي فرد مصرف كننده مواد را به خوبي بيان كند تواند ويژگي كنند اين كلمه نمي كساني هم فكر مي. ايجاد كند
نيد امكان استفاده راحت از اين كلمه وجود دارد از نظر ك اگر در جايي كه شما زندگي مي ؛مهم است برداشت ما از اين كلمه است

توانيد به جاي اين كلمه از وابستگي به مواد هم استفاده  بسياري از متخصصان به كار بردن كلمه معتاد اشكالي ندارد، اما شما مي
  .تر شناخت دقيق اين بيماري و مراحل آن است اما موضوع مهم. كنيد
  

  وابستگي به مواد چيست؟
است كه  3و عود كننده 2مزمند يا وابستگي به مواد يك بيماري اعتيا«

داند مصرف مواد براي  مي كه اينشود فرد در بيشتر موارد، با  موجب مي
خودش و اطرافيانش مضر است، به اجبار براي به دست آوردن و مصرف 

  ».آن تلاش كند
هايي كه به سيستم مغز و اعصاب  برخي از بيماري چنين هم. زند هاي مغزي آسيب مي و فعاليت است كه به مغز  اعتياد بيماري

  .مواد اعتياد آور كنندتوانند شخص را مستعد وابستگي به  مربوط هستند مي
كنند باعث  كنند، ولي تغييراتي كه مواد اعتيادآور در مغز ايجاد مي مصرف مواد را شروع مي ،هرچند اغلب افراد به خواست خود

مصرف مواد و مشكلاتي كه با مصرف  ي هخود نتوانند مصرف آن را كنار بگذارند و قادر نباشند در برابر وسوس خواه دلشود به  مي
بختانه مداخلاتي خوش. با مشكلات زيادي همراه است مواد مصرف ترك ،براي همين. طاقت بياورند آيد، وجود مي هنكردن آن ب

ن ل درمان راجع به آكند بتوانند كنترل خود را به دست بياورند كه در فص مواد كمك مي ي وجود دارد كه به افراد مصرف كننده
  .شود صحبت مي

  
  آيد؟ به وجود مي باره يكآيا وابستگي به مواد 

  :كنيد توجه سمتي از خاطرات معصومهبه ق پرسشبهتر است قبل از پاسخ به اين 
با او صحبت كردم و به او گفتم بهتر است اين  .كند ساله بود كه فهميدم ترياك مصرف مي35شوهرم «

رويم با  اين تفريح من است، من كه سرگرمي ديگري ندارم، گاهي مي: او گفت. كار را كنار بگذاري
دانستم كه اين مواد چه  نمي .من هم قبول كردم. كشيم زنيم و يك يا دو پك هم ترياك مي دوستان گپي مي

                                                      
گوييم بيماري مغزي يعني طي بيماريِ اعتياد  وقتي مي. دكن تدريج ايجاد شده و مدت زماني طولاني فرد بيمار را درگير مي شود كه به گفته مي  بيماري مزمن به بيماري - 2

  .شوند و يا از قبل داراي مشكلاتي بوده اند هايي از مغز دچار مشكل مي قسمت
  .گويند ها عود كننده مي ها ممكن است پس از درمان به دلايل متعددي مجددا شروع شوند كه به آن بعضي بيماري - 3
  

است كه به مغز و   اعتياد بيماري
  .زند هاي مغزي آسيب مي فعاليت
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. رسد گاه و اختياري به مصرف منظم و اجباري مي به دانستم مصرف گاه ميگذارد و ن ي بر روي مغز مياثرهاي
. وجود نيامده است كشد و هيچ مشكلي براي او و براي ما به ديدم شوهرم يك سال است ترياك مي من مي
كس گذشته خيلي زود وجود آمده است و بر ع كم احساس كردم در اخلاق و رفتارش تغييراتي به ولي كم

گاهي هم دير به . البته بعد پشيمان شد و حتي گريه كرد ؛مثلاً يكبار فرزندمان را كتك زد .شود عصباني مي
خلاصه دردسرتان . فهميدم كه اين تغييرات مربوط به اثر اين مواد در مغز اوست من نمي .رفت سرِكار مي

ك بار رسيد و مقدار اي ي مصرف او كم شد، يعني از ماهي دو بار به هفته ي هماه، فاصل 6ندهم بعد از 
او حتي دوست نداشت با اقوام و دوستان  .يبت از كارش هم افزايش پيدا كردمصرفش هم بيشتر شد، غ

كرد و از همين جا دعواهاي  و آمد كند و اين موضوع مرا نگران مي كردند رفت قديمي كه مواد مصرف نمي
آن همسرم درفواصل منظم ترياك  ماه بيشتر طول نكشيد و بعد از 5اين وضعيت نيز . ما شروع شد

 .رفت م مقدار مصرفش هم بالا ميئتوانست با مقدار قبلي لذت ببرد و براي همين دا كشيد و نمي مي
كشد و به مصرف كراك  كه متوجه شدم او ديگر ترياك نمي) ماه بعد4حدود (ولي زماني احساس خطر كردم 

هاي مكرر از كار  به او اخطار  دارد و به دليل غيبتاو ديگر به من و فرزندانش توجهي ن ؛روي آورده است
هاي جسمي و رواني  او به جايي رسيده بود كه اگر سر موقع، مواد براي كشيدن نداشت دچار درد. اند داده

  .توانست خواست ترك كند و نمي او دلش مي. شد بسياري مي
  

  
  

  اند؟ داستاني مشابه حكايت بالا داشته شناسيد كه آيا كساني را در اطراف خود مي
  

  
  :كند به شرح زير است مواد طي مي نظر گروهي از متخصصان، مراحلي كه يك فرد معمولاً تا وابسته شدن به  به
  

  مصرف اتفاقي
اين زماني بود كه شوهر . بدون در پي داشتن مشكلات يا حشيش، مانند هروئين خلُقي تغيير دهنده ي هيعني استفاده از يك ماد

اين مرحله از يك جهت بسيار . مواد زياد بود مصرف ي همعصومه مصرف تفنني را شروع كرده بود ولي مقدار مواد كم و فاصل
زماني به اين مواد  كند كه يك داند ونه قبول مي زيرا اگر اطرافيان به فرد اعتراض كنند او نه خودش را معتاد مي ،ناك استخطر

  .وابسته خواهد شد
  

  مصرف گاه به گاه
 ،وقتي بد اخلاقي شوهر معصومه شروع شد. ، همراه با شروع مشكلاتمانند هروئين خُلقتغيير دهنده  ي هديعني مصرف يك ما

زيرا شوهرش به ندرت ممكن بود نتواند به سر كار برود و  ،كرد نمي ود ولي هنوز معصومه احساس نگرانيزمان شروع مشكلات ب
  .نداشت مكرر از كار هاي غيبت
  

  سوء مصرف
هاي منفي براي  پيامدكار داراي  در حالي كه اين ؛اي مصرف مداوم الكل يا مواد استمتخصصان معتقدند كه سوءمصرف به معن

  .باشد ميشخص 
   

...فكر كنيد



  :ه باشد
ا نرسيدن به 

 غيبت از كارِ
مشاجرات . د

چون از نظر 

واني از قبيل 

جتماعي خود 

را براي تهيه 

تگي جسمي 
مواد   نكردنِ

وجود داشته كننده
ثل غيبت ازكار يا

  ) با ديگران
  )مسر

و هم غ مصرف 
كند فت و آمد نمي

توانست چ لي نمي

جسمي و رو ي هد

ي خانوادگي و اج

  .ن را ترك كند

 خود و خانواده ر

ت يعني هم وابست
رصورت مصرف 

ك  در فرد مصرف
مث( لي و تفريحي

 )كنند 
  ) مكانيكي

ل مشاجره و دعوا 
ثل درگيري با هم

اده و هم زمان 
كنند رفت رف نميص

ست ترك كند ول

ض ناراحت كنند

هاي ووليتئ و مس

تواند آن د اما نمي

هاي  ت و سرمايه

ن علائم را داشت
در(بستگي رواني 

 !ساخت

اي زيره ز ويژگي
ي اجتماعي، شغل
مواد مصرف نمي
ي يا كار با وسايل 
كلانتري به دليل

مث(لات با ديگران 

شد، هم مقدار ما
نش كه مواد مص

خواس ش ميي دل

ي 
ا 
ن 
م 

يِ 
ه 

ه 
ت 
ر 
ه 
 ي

رف ماده به عوار

 نسبت به آداب 
  .)ده

كند تمايل پيدا مي

ز هر راهي، وقت

و بسياري از اين
و هم واب) شد مي 
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كه حداقل يكي از
هاي اليتل شدن فع

مد با كساني كه م
مثل رانندگي(ك 

ل جلب شدن به ك
جود آمدن مشكلا

كرد كه متوجه ش
ي و حتي بستگان

معصومه گاهي هرِ
 

هاي منفي ه پيامد
ت زناشويي و يا

اين. شود اد نمي
ه كسي بگوييم

  :ي زير باشد
قدار ماده مصرفيِ

ي كه و جسمان
  .كرده است ي

هاي مرحله خصه
سته مجبور است
خصي از مواد در
ز مواد را استفاده

ريج در وي به تد

صورت عدم مصر
  .شود چار مي

بيمار به تدريج :
توجهي به خانوا ي

ي به ترك ماده ت
  .عوارض آن

يعني بيمار از :اد

ده بود و شوهر ا
 هاي شديد بدني

كنيم ك ميستفاده 
اد با وجود مختل
نداشتن رفت و آم

هاي خطرناك قعيت
مثل(لفات قانوني 

به وج رغم علياد 

س نگراني كحسا
 با دوستان قديمي

شوه. ه شروع شد
 .وابسته شده بود

اد، بدون توجه به
ثل ايجاد مشكلا
عدم مصرف مو

به كه اينبراي  
هاي نشانه نشانه از

يش تدريجي مق
هاي رواني حالت

ايجاد مي ف قبلي
ترين مشخ مهم

ن شرايط فرد وابس
يي كه مقدار مشخ
 مقدار بيشتري از
ان ماده مصرفي 

 فرد وابسته در ص
قراري دچ ل و بي

:ها و وظايف ت
غيبت از كار و بي

فرد وابسته گاهي 
رغم آگاهي از ع ي

مو ي هراي تهي

حساس خطر كرد
كرد دچار درده ي

سوءمصرف اس ي
دن به مصرف موا

هاي شغلي و ن ت
در موقع مواد حتي

تخلرر يا افزايش 
ن به مصرف موا

عصومه زماني اح
پيدا كرده است و
ش از همين دوره
 كشيدن ترياك و

جباري الكل يا موا
هاي منفي مثل مد

ه زندان باعث ع
.است اعتيادي هحل

ل بايد داراي سه ن
يعني افزا :حمل

ي رسيدن به ح
آن ماده در مصار

م ترك از معلائ
در اين. ي است

هاي سيدن به حالت
كرده است،   مي

ميزاه اين ترتيب 
  .يابد مي

يعني :لائم ترك
، اسهالي، درد بدن
ووليتئهي به مس

مثل غ( شودت مي 
:ه قطع مصرف

علي مصرف ماده
وقت و هزينه بر

  .كند ف مي

د كه معصومه اح
اگر مصرف نميي 

ي هگامي ما از كلم
ادامه داد 

ووليتئمس
ف ممصر 
بروز مكر 
ادامه داد 

معر يادتان باشد 
مسرش افزايش پ

ه با شوهرشصوم
سمي و رواني به 

  
  بستگي

 معني مصرف اجب
يعني پيام.  است

ي محكوميت به
حله همان مرح

ست حداقلسته ا
ايجاد تح 

لازم برا
مصرف آ

ايجاد ع 
وابستگي
براي رس
او ايجاد
كند و به
افزايش م

بروز علا 
خوابي بي

توجه بي 
تفاوت بي

تمايل به 
تداوم م 
صرف و 

مواد صر

 همين مرحله بو
يعني(دا كرده بود 

 

هنگ

  
اگر
هم

معص
جس

واب
به 
آن

حتي
مرح
وابس

  
در
پيد
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 !قايقي بايد ساخت

  ).شد دچار اضطراب يا افسردگي مي
  

  مواد اعتياد آور شايع 
  

	گيرند ترين موادي كه در ايران مورد سوء مصرف قرار مي آشنايي با مهم
 ترين موادي كه در  سريعي به مهمپيش از آنكه وارد موضوعات مربوط به پيشگيري و درمان مصرف مواد شويم، بهتر است نگاه

  .گيرند بكنيم كشور ما مورد سوء مصرف قرار مي
  

  هاي مصرف چه نفعي براي ما دارد؟ مواد و روش اثرهايدانستن 
  .كند آشنا مي في مواد مختلف و تفاوت اين اثرهامواد شما را با پيامدهاي من اثرهايآشنايي با  
  .گردد ديگر به شما رسيده باشد، اصلاح مي اطلاعات غلطي كه ممكن است از طريق افراد 
هاي مصرف مواد، باعث افزايش توانايي شما براي شناسايي و جلوگيري از ابتلاي  آشنايي با ابزار مصرف و نشانه 

  .خواهد شد عود بيماري در همسرتان چنين هماحتمالي ساير افراد خانواده و 
ي همسرتان درماني مناسبي برا ي هه به نوع و ميزان مصرف، برنامدهد تا با توج تفكيك مواد مختلف به شما امكان مي 

  .انتخاب كنيد
  

  .كنند واد را چگونه دسته بندي ميدر اولين قدم بهتر است بدانيد متخصصان م
 چه آندر واقع . و عوارض ديگري دارند اثرها ها آنمواد، مخدر نيستند و برخي از  ي همهكه در اين دسته بندي خواهيد ديد،  طور همان

بر فرد مصرف  ها آنيترين اثرها ر مواد اعتياد آور هستند كه عمدهشما ك دسته از انواع بيي ،بريم نام مي ها آنمخدر از  ما به عنوان مواد
ين را شامل رياك، هروئين، كراك هروئين و كدئموادي مثل ت ،گوييم مواد افيوني مي  ها آناين دسته كه به  .است كنُديايجاد حالت رخوت و  ،كننده
ين و كائمثل شيشه، كو( ها ، محرك)دي اس مثل ال(زاها  ، توهم)ري جواناحشيش و ما(ها  شامل كانابيسساير مواد اعتياد آور . دنشو مي

مثل (داروهاي مسكن و خواب آور  ي هو دست) ها مثل بنزين و تينر و چسب(ستنشاقي هاي الكلي، مواد ا ، انواع نوشيدني)ها آمفتامين
  .هستند) ديازپام و فنوباربيتال

  
  ها يا مواد افيوني  مخدر

براي شما بسيار آشناست  ها آنترين مواد اين دسته كه نام  ممه
ترياك، شيره و سوخته ترياك، هروئين و كراك هروئين، :شامل

ين، مپريدين و متادون و داروهاي حاوي مشتقات مرفين، كدئ
...) ين، ديفنوكسيلاتاستامينوفن، كدئين، آسپرين كدئ( ترياك

  .دنباش مي
  

قانوني ترين مواد غير عتياد آور و شايعترين مواد ا اين دسته، مهم
مثل  ها آناز  باشند كه برخي مورد مصرف در كشور ايران مي

 ها آنتاريخي دارند و بعضي از  بسيار طولانيِ ي هسابق ،ترياك
اخير وارد بازار  ي هدر چند ده و مثل كراك هروئين به تازگي

از گياه خشخاش به دست  اين مواد يا مستقيماً. اند مصرف شده
توليد  از خشخاش هحاصلادومصنوعي از اين م طور بهآيند و يا  مي
  .شوند مي

  )هروئين فشرده(كراك 
جديدي به نام كراك وارد  ةدر چند سال گذشته، ماد

اين ماده، همان هروئين است كه به . بازار شده است
هاي كوچك كرم  تر درآمده و به صورت تكه شكل خالص

. شود هاي كشك، خريد و فروش مي رنگ مانند تكه
روش مصرف اين نوع هروئين، تدخين و دود كردن 

العاده اعتيادآور بوده و قدرت  اين ماده، فوق. است
آوري آن از هروئين معمولي تا چند برابر بيشتر اعتياد
تر هروئين  از آنجايي كه كراك، شكل خالص. است

آن مثل هروئين ولي به شدت بيشتر  اثرهاياست، 
شدت اين حالت بستگي به ميزان مصرف و . باشد مي

در واقع يكي از دلايل . سرعت رسيدن ماده به مغز دارد
ن است كه خيلي زود اعتيادآوري بسيار زياد كراك در اي

  .رسد به مغز مي



  زريق

الكليسم را  ي
لي قوي مثل 

و  سبزي ،يوه

رنگ  ف و بي
نوع . كنند  مي

  .شوند

  )ل خواب

ي پوستي در اثر تز

ي هكلمشما  حتمالاً
، مشروبات الكلجو

 دارد و از تخمير مي
  . متفاوت است

گردد و مايعي شفا
مخلوط و مصرف 

ش  به وابستگي مي

اختلال(و بيداري 

و ايجاد دهاي لم

احت. گيرد  قرار مي
شراب، آبج ده مثل
اتانول نام د الكلي 
بسيار  ها آن الكل 

گ تهيه مي ت خانگي
هاي مختلف م شابه

 !ساخت

بار مصرف منجر 

خواب و هاي عت

هاي پوست و ونت

مصرفء ف و سو
ع گوناگون اين ماد
وجود در مشروبات

بوده و ميزان گون
به صورت  معمولاً

بانوش  پزشكي دارد
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، )دماغي(يه 

مصرف باقي 

ي، خُلق كج 
رخاشگري و 

  رش بيني
  شك آلود

  واد

  فيوني
چند ببا  و معمولاً

ساعودگي و تغيير 
   فردي

كبدي و كزاز، عفو

جهان مورد مصرف
انواع. ه الكل است

مو الكلِ. دنشو  مي
 انواع و اقسام گوناگ

شود كه ناميده مي 
گ است و مصارف 

، انفيه)دود كردن
 

پس از م ساعت 
  : شرح است

وشي و سپسرخ
پر ، گاهي اوقات

و خار ختن صورت
ها و چشمان اشك م

  حسي جي و بي
  فشار خون

ف مقادير زياد مو

ني مدت مواد اف
دت اعتياد آورند و

  نسي در مردان
   زنان

ل روز و خواب آلو
داشت و سلامت 

  ه

ل ايدز، عفونت ك

 كه در سراسر ج
صرف و وابستگي به
ن توليد و مصرف 

الكلي داراي  وبات
 »قرَع«كشور ما 

رنگ ي كه مايعي ب

  ف
د(صورت تدخين 

  .دنشو صرف مي

  رف مخدرها
 8تا  واد معمولاً

به اين ش ها آنين 
ساس لذت و سر

اوتي و تف ي و بي
  ي

انداخ گرما و گل 
دن مردمك چشم
 دست و پا و گيج
دهان و كاهش ف

  ستفراغ
  ن تنفس

رگ در اثر مصرف

ض مصرف طولاني
شدوني به واد افي

  ن رنگ پوست
توانايي جنس ميل و

شدن قاعدگي در
  ي

مي در طولئن دا
هدي به وضعيت ب

تغذيهء و سو وزن
  مزمن

هاي خطرناك مثل

رين موادي است
مصرء ني سو به مع
هاي گوناگون كشور

مشرو. آيد ست مي
شروبات الكلي در ك
 نيز الكل طبي را 

هاي مصرف ش
صه اد افيوني ب

خوردن مص ريق و

لائم و آثار مصر
ر مصرف اين مو

تري د كه مهمنمان ي
ابتدا احس 

افسردگي
قراري بي

احساس  
تنگ شد 
سنگيني 
خشكي د 
ا تهوع و 
كند شدن 
راغما و م 

  
طرات و عوارض

مو: اعتياد 
تيره شدن 
كاهش م 
مرتب شنا 
افسردگي 
چرت زد 
هيتوج بي 
و كاهش 
م يبوست 
ه عفونت 

  ـكـل
تر ل يكي از شايع

اين كلمه ب ايد؛ يده
كا و ويسكي، در ك

هاي گياهي به دس ه
ي از انواع شايع مش

از افراد  بعضي. ت

 

رو
موا
تزر
  

علا
آثار
مي

خط

  
الـ
الكل
شني
ودك
دانه
يكي
است



ل صنعتي نيز 

ر خون ايجاد 

ب جنسي و 

گيرند  رار مي
يا سيگاري و 

ست كه از 
هندي به ي هن
ساير مواد . ت

به ) شوند  مي

ه قرمز است والكل

يش ميزان آن در

 رفتارهاي نامناسب

  خاشگري

در اين دسته قر 
ي جوانا، گراس ي

از تركيباتي اس 
شاهدان به نام 

گزنه است ه گياه
همين گياه تهيه 

  .صدايش را بشنود

گ صورتي مايل به
  .گرددي مرگ 

تيب زير و با افزاي

سب به خصوص 

و گاهي اوقات پر
  )فتن

  المعده

  ها بيس
 ترين موادي كه

ريحشيش و ما: ل
  .ندست ه

نام يكي يش
گياهي هاي اخه
آيد كه شبيه ت مي

كه همگي از ه(ه 

سي وجود داشته ياشد ص

 !ساخت

عي شفاف به رنگ
كوري، اغما و حتي

اين آثار به ترت. د

نامناس  رفتارهاي

ف زدن مستانه و
ن به هنگام راه رف

هاي لوز و بيماري

  

كاناب
تر مهم
شامل
علف 

  

حشي
سرشا
دست
مشابه

كه كس بيند يا بدون اين
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متانول مايع. م دارد
تواند منجر به ك  مي

دنشو رف ظاهر مي

ي يا كم حرفي، 

ي شدن زياد، حر
تلو تلو خوردن(ت 

هاي شديد و يزي

  ي و مغزي

دستگاه گوارش

ر اطرافش باشد آن را بب

آيد متانول نام  مي
است و  خطرناك 

قيقه پس از مصر

ه صورت پرحرفي
  ي رفتارها

گيري يا معاشرتي ه
عدم كنترل حركات

  ب آلودگي
  شي وقايع

  هاي اجتماعي

   مصرف الكل

  به مغز
4  

  دي
س مري و خونري

  ها مين
هاي قلبي طر سكته

  ر انزال
ي سر و گردن و د

        
كه چيزي در  بدون اين

 از چوب به دست
ه بسيار ف اين ماد

دق 90تا  30حدود 

 رفتار شخص به
 شدن مهار از روي
حرف زدن، گوشه
خوردن تعادل و عد

و خوي و خواب ق
فراموشدر توجه و 

ه در كار و فعاليت

ض طولاني مدت
  مداوم و اعتياد

  خواب
ي پايدار و آسيب ب
4ي شنوايي پايدار

 كبد و سيروز كبد
واريسده، التهاب و 

يه و كمبود ويتام
فشار خون و خطر

  ضلاني
خير درجنسي و تأ

هاي خطر سرطان

                     
كه شخص شود  فته مي

گري از الكل كه ا
مصرف. شود يده مي

  لائم مصرف
ر مصرف الكل ح

  :دگردن ي
تغيير در 

برداشته 
ربط ح بي 
به هم خ 
خُلقتغيير  
اختلال د 
لال داخت 

طرات و عوارض
مصرف م 
اختلال خ 
فراموشي 

هاي توهم 
نارسايي  
زخم معد 
تغذيء سو 
افزايش ف 
ضعف عض 
ناتواني ج 
افزايش خ 

                     
توهم به حالتي گفت - 4

  

 

ديگ
نامي
علا
آثار
مي

  
خط
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  .، بنگ، چرس و مري جين نيز شهرت دارندانا، جوينت، گراس، علف، روغن حشري جوهاي ما نام
  

اي  خاكستري و گاهي قهوهرنگ آن سبز . شود هاي مختلف عرضه مي به شكل لواشك يا به صورت قالبي در اندازه حشيش معمولاً
  .مايل به سبز است و قوامي سفت دارد

  رفروش مص
  .شود دن، جويدن و نوشيدن مصرف ميخور ،)دود كردن(حشيش به صورت تدخين 

  
  مصرف حشيش علائم و آثار

آن به  اثرهاي،در صورت دود كردن مثلاً .مقدار مصرف و نيز نوع و قدرت ماده مصرفي بستگي دارد آثار حشيش به روش و
 24ديرتر ظاهر شده و تا ش اثرهايماند اما اگر به صورت خوراكي مصرف شود  ساعت هم باقي مي 4تا  3شود و  سرعت ظاهر مي
  :ترين آثار آن عبارت است از مهم. دمان ساعت باقي مي

  ها قرمزي چشم 
  وشي و گاهي نيز اضطراب و افسردگيهاي رواني شخص، مثل خنده خود به خود و سر خ تغيير در رفتار و حالت 
  .كنند تر از آن چيزي كه هستند درك مي را قوي ها اين ي همهدرك رنگ و صدا و موسيقي كه تغيير در  
  توجهي به اطراف اختلال حافظه، گيجي و بي 
  افزايش اشتها و تند شدن ضربان قلب 
  بهم خوردن تعادل حركتي 
  هاي نامربوط صحبتواقعي و  م شبيه جنون مثل شنيدن صداهاي غيرعلائ 
  احساس كند شدن گذر زمان 

  
  طولاني مدتو عوارض مصرف خطرات 

  رف مداوم و اعتيادمص 
  هاي مغزي و تشنج ز بين رفتن سلولا 
  ين و كوكايينمثل هروئتر  گرايش به سوي مواد خطرناك 
  اختلال در حافظه 
  ختلال در قاعدگينازايي در زنان و ا 
  كرده است ميدي در جنيني كه مادرش حشيش مصرف هاي مادرزا ايجاد بيماري 
  ها كم شدن تعداد و فعاليت اسپرم عقيمي در مردان به علت 
  كم شدن علاقه و انگيزه نسبت به زندگي، شغل، روابط اجتماعي و خانوادگي 
  ميهاي رواني شديد و دائ بيمار 
  وي و در نهايت سرطان ريههاي تنفسي و ري بيماري 

  
  مواد محـرك

ترين مواد محرك  ين از مهمو كوكائ) اكستازيهاي  صمثل قر(ند ستادي كه داراي تركيبات آمفتاميني هها و مو آمفتامين
  .شوند محسوب مي

  
يا سفيد (اي روشن  به شكل پودر سفيد رنگ و گاه سفيد مايل به قهوه ستند كه معمولاًگروهي از مواد محرك مغزي ه :ها آمفتامين

هاي قابل  هاي مختلف و حتي محلول ها و اندازه برخي از انواع اين مواد به شكل قرص و كپسول و در رنگ. گردند مشاهده مي) چرك
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ها تحت نظارت  برخي از انواع آمفتامين. شوند تزريق يافت مي
ها اغلب براي  آمفتامين.طبي هستند كامل پزشك داراي مصارف

 واب و ايجاد حالت سرخوشي و معمولاًبهبود كارايي، كاهش خ
ورزشكاران و گاه رانندگان مورد توسط دانش آموزان، دانشجويان، 

هاي مختلف  بعضي از انواع مواد محرك با نام. گيرند مصرف قرار مي
مت  ، كرانك و، اسپيد، تينا، نخ، تسبيهمثل آيس يا يخ، كريستال مت

  .رسند به فروش مي) شيشه( آمفتامين
  روش مصرف

به صورت خوراكي و گاه به صورت تزريقي  ها معمولاً آمفتامين
برخي از افراد نيز شكل پودري اين مواد را به . شوند مصرف مي

شكل . كنند روش انفيه و از طريق كشيدن به داخل بيني مصرف مي
ساير انواع آن اعتياد شديدتري ايجاد  تزريقي اين مواد نسبت به

  .كند مي
  
  ئم مصرفعلا

. كشد يك تا دو روز طول مي ها معمولاً آثار مصرف آمفتامين
  :اين آثار عبارتند از

 سرخوشي، اضطراب و (تغييرات رفتاري يا رواني  
  )قراري، عصبانيت، اختلال قضاوت بي      
  تپش قلب 
  گشاد شدن مردمك چشم 
  لرز وتهوع و استفراغ  
 ست باعثافزايش شديد فشار خون كه ممكن ا 
  .خونريزي مغزي شود      
 كاهش شديد فشار خون كه ممكن است باعث  
  .شوك بشود      
 اختلال در عملكرد شغلي و اجتماعي 

  اختلالات خواب 
  

  ها رات مصرف طولاني مدت آمفتامينعوارض و خط
  ...)موقعيت و ، عدم تشخيص توهم(رواني بسيار شديد  بروز اختلال 
  ضايعات پوستي مزمن 
  بالا رفتن فشار خون و سكته مغزي 
  قلبي ي هسكتهم خوردن ريتم قلب و  هب 
  تشنج 
  اغما و مرگ 

  
  

  شيشه
محرك بسيار اعتيادآور  ةيك ماد) مفتامينآ مت(شيشه 

اين . دهد است كه مغز را شديداً تحت تأثير قرار مي
هاي سفيد و  هاي بلوري ريز يا دانه ماده به صورت تكه

شفافي است كه بو ندارد و مزه آن تلخ است و راحت 
از نظر شيميايي، . شود در آب يا مشروبات الكلي حل مي

ولي اثر آن ساختار آن شباهت زيادي به آمفتامين دارد، 
 8تا  6اين ماده بين  اثر. تر است روي مغز بسيار قوي

كشد و معمولاً پس از سرخوشي اوليه،  ساعت طول مي
آيد كه در برخي  پذيري بيش از حد مي حالت تحريك

  .شود د موجب پرخاشگري و خشونت ميافرا
  

  آثار مصرف شيشه
افزايش  ،گيج و منگ شدن ،عصبانيت ،پذيري حريكت

 ،افزايش فعاليت و پرحرفي ،كاهش خستگيانرژي و 
 ،كاهش اشتها ،تنش و اضطراب ،سرخوشي و نشئگي

  ،تند شدن تنفس ،تهوع و استفراغ
كاهش يا افزايش فشار  ،تند يا كند شدن ضربان قلب

سوء ناشي از ) روان پريشي(حالت جنون  ،تشنج  ،خون
نوسان و اختلال  ،سوء ظن و بدگماني ،توهم مصرف،

 ،كاهش وزن ،هاي بيش از اندازه و تكراري حركت خلُق،
  سكته مغزي



ند وابستگي 

. كند دگي مي
اي   رنگ نقره

 اشكال رايج 
) متر ميلي 12 

ها به هم  كاغذ

هاي   كپسول

ص، با طرح و 
هاي  قرص. د

رص اكس و 

ز آنجا كه اين 
شته باشد كه 

نيم تا  بين لاً
  پرخاشگرانه،

توانن شوند اما مي 

وي گياه چاودار زند
به  معمولاً(چك 

يكي ديگر از. رد
و گاه تا (متر  ميلي

داد زيادي از اين ك
.  

ها و  قرص. رند

ً به صورت قرص
شود د مصرف مي

زمان قر تفاده هم

از .فراموشي است
فيزيكي داش فعاليت

شود، و معمولا مي
 فضا، رفتارهاي 

ي جسماني نمي

شود كه رو تهيه مي
هاي بسيار كوچ ص

رگ و بو وجود دا
م 7تا 6ولاً در ابعاد 

تعد معمولاً .شود ي
.باشند  يكديگر مي

خور  ماده را مي

  . ام دارد

 است كه معمولاً
ك با صداي بلند

است. د در آن دارد

ف ات و عواطف و
حساس تشنگي، ف

  .خواهد داشت

چند دقيقه ظاهر م
ودن درو معلق ب

 !ساخت

اد باعث وابستگي

 از قارچي انگلي ته
مثل قرص  مختلف

 صاف بدون رنگ
كل است كه معمو
 و جذاب عرضه مي
قابل جدا كردن از 
ص يا پودر اين

  .ذارند
ساعت دوا 14تا  

زا  ين حال توهم
 و به همراه موزيك
گي به مواد موجود

ها، احساسا  رنگ
ين ساعت بدون اح
مرگ را به دنبال خ

 اثرشان پس از چ
ساس سرخوشي و
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L (اين موا. است

ماده استخراج شده
در اشكال »دي س

ني نازك و مايع
محلول در الك »يِ
هاي روشن  نگ ر

، ق ايجاد شده است
قرص ،افراد برخي 

گذ و در دهان مي
 8 شود و معمولاً

ه محرك و در عي
ها  اده در ميهاني

بستگ آن اثرهاي

رصداها،س شديدت
صرف كننده چندين
 شده و در نهايت م

رسند و   مغز مي
احس: عبارتند از ها

  .نوايي و بينايي

LSD(دي  اس ال

زاست و از نوعي م
اس ال«. وليد است

هاي پلاتين ، مربعگ
دي اس ال«غشته به 

و...) ، ستاره و گي
ش كه روي كاغذ ا

. شود مصرف مي
كنند و ش جدا مي

 مصرف ظاهر مي

ستاسي يك ماده
معمولاً اين ما. شد

و به همين دليل 
  .كند  مي

احساس ،يپرحرفي
مكن است فرد مص
واد شيميايي خون 

ه حال چيزي 
جيب بيايد كه 
ء انند مورد سو

اين . جاد كنند
ي، بنزين، گاز 

ننده، لاك ك ك
مواد از طريق 

 ي هي و يا پارچ
ترين اثر  مهم 

سيستم عصبي 

 جذب شده و به
ترين اين اثره هم
هاي شن توهم ها،

، ا دسته از مواد
 

ز توهم ي هرين ماد
صنوعي نيز قابل تو
 پودر سفيد رنگ
هاي مربع شكل آغ
ل كبوتر، توت فرنگ

ط برش طريق خطو
صورت خوراكي م

هاي برش حل خط
پس از م و ساعت

اكس):اكستاسي( 
باش ي مختلف مي

ند ماده هستند و
مالي را چند برابر 

افزايش انرژيكس
كند، مم  ايجاد مي

م ريختن تعادل مو

   
اين مواد تا به 

د به نظرتان عج
تو  و تينر هم مي

ه و وابستگي ايج
ها، اسپري  چسب

ها، مواد پاك گ
اين م .دشون مي
هاي پلاستيكي سه

.شوند تنشاق مي
ت و ضعف در س

 از طريق تنفس
مه. ماند باقي مي 

ه دن و ضعف اندام

  ها  هـم زا
ترين ماده اين هم

  .كنندني ايجاد 
  
تر قوي »دي اس ل

مصن طور بهن ماده 
كپسول،) كستري

، كاغذه»دي اس ل
مثل(تصاوير جذاب 

شوند و از  صل مي
به صو »دي اس ل
را از مح »دي اس ل
دو »دي اس ال«ر 

  
هاي اكس  رص

هاي ش و در رنگ
س، تركيبي از چن
كل، خطرات احتم

مصرف اك رهاي
ده انرژي زيادي را
ن امر موجب به هم

  
واد استنشاقي 

ي دربارهر شما 
شنيده باشيد شايد
ادي مثل بنزين 
صرف قرار گرفته
اد شامل انواع 

دك و برخي رنگ
م... ط گيري و

، قوطي، كيسري
ه به مواد، استشت

ايجاد رخوت ها 
  .ت

ن مواد به سرعت
ك ساعت اثرشان
تلال در حرف زد

 

تو
مهم
روا

ال«
اين
خاك

ال«
تص با

متص
ال«
ال«

آثار

قر
نقش
اكس
الك
اثر
ماد
اين

مو
اگر
نشن
موا
مص
موا
فند
غلط
بطر
آغش
آن

است
اين
كي
تاخ
  



 

 
 

138 

 !قايقي بايد ساخت

  داروهاي آرام بخش
در بسياري مواقع مورد سوء مصرف  ،كه مصرف معمول در پزشكي دارند كلونازپامهايي از قبيل ديازپام، لورازپام، اگزازپام و  دارو

به همراه ساير مواد ها در اغلب موارد اين دارو. اخلات درماني مناسب نياز دارندگيرند و در صورت ايجاد وابستگي به مد قرار مي
ه بسياري از افراد نسبت به آن جاد وابستگي است كامكان اي ،اين داروها ي دربارهمهم  ي هنكت. گيرند مورد استفاده قرار مي

  .اطلاعند بي
  

  اعتيادآور مواد به گرايش عدم و گرايش هاى زمينه 
مواد وجود  ي كنندهشان چند نفر مصرف  چرا فلاني كه در خانواده: پرسند اين است ها مي هاي رايج كه بسياري از خانواده پرسشيكي از 

اي  كرده شناسيم كه پدر و مادر تحصيل داشت و وضعيت مالي مناسبي هم نداشتند، هيچوقت سراغ مواد نرفت اما كس ديگري را مي
  كشيدند اما الان معتاد است؟ نمي سيگار داشت كه حتي

  
  .براي شما هم پيش آمده باشد پرسشممكن است اين 

  معرض خطر مصرف مواد قرار دارند؟ آيا بعضي از افراد بيشتر از ديگران در
هاي  ها ممكن است باعث سوق دادن فردي به سمت مصرف مواد بشوند؟ كدام جوامع يا محيط هاي خانوادگي و محله آيا برخي محيط

  شوند؟ هاي بيشتري به مواد مي زندگي باعث گرايش يا ابتلاي آدم
  رد در برابر ابتلا به مصرف مواد مصون بماند؟شوند تا يك ف چه عوامل يا دلايلي وجود دارند كه باعث مي

  
مواقع ذهنشان به  بيشتركنند و يا نگران گرفتار شدن خود يا اطرافيانشان به آن هستند،  فكر ميمصرف مواد  ي دربارهكساني كه 

  .واهيم گرفتها اين بحث را با هم پي خ هايي براي اين پرسش يافتن پاسخ براي. ي شبيه موارد بالا مشغول استهاي پرسش
  

  
  

هاي ابتداي كتاب، چه عواملي موجب شد تا ميترا به سمت مصرف مواد كشيده  در داستان
  ؟طور چهحميد  ي دربارهشود؟ اما پروانه به اين وضعيت دچار نشد؟ 

  

  بياورند؟همسرانشان مواد مصرف مي كنند به اين مواد روي شوند افرادي كه  چه عواملي باعث مي
  كند؟ محافظت مي ها آنكند؟ و چه عواملي از  تهديد ميرا  ها آنهايي  چه خطر

  
  : اول شروع كنيم پرسشبهتر است از ، بياييد راجع به آن صحبت كنيم

  
  نقش آن در مصرف يا عدم مصرف موادعوامل خطر و محافظ و 
توان گفت زن جواني كه  نمي مثلاً. شود يا نه كشيده مي عيين كند كه يك نفر به طرف موادتواند ت هيچ وقت يك علت نمي

در واقع . شود مي بوده و حالا هم همسرش مواد مصرف مي كند، حتماً خود او هم مصرف كننده ي مواد مصرف كنندهپدرش 
ي بيشترر هرچه عوامل خط. ثير دارندرايش و عدم گرايش به مصرف مواد تأعوامل خطر فردي، اجتماعي و محيطي در احتمال گ

  .شود مي بيشترپذيري او در مقابل مصرف مواد  اطراف يك شخص باشند احتمال آسيب در
  
  

...فكر كنيد 
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  عوامل خطر
  .محيطي، خانوادگي و اجتماعي وابسته است شوند و برخي ديگر به شرايط عوامل به شرايط خاص فرد مربوط ميبرخي از اين 

  
  

 

 

 

  عوامل خطر فردي
  

  عوامل ارثي
البته نقش عوامل ارثي در . داشته باشند دهد كه عوامل ارثي ممكن است در وابستگي به الكل و مواد نقش تحقيقات نشان مي

به عنوان مثال احتمال اعتياد به الكل در وابستگان افراد الكليك بيشتر است و . اعتياد به الكل بيشتر از ساير مواد ثابت شده است
حيطي آميخته آيند با عوامل م با وجود اين خصوصيات ارثي كه مردم با آن به دنيا مي. بيشتر در معرض خطر اعتياد هستند

ژنتيكي در  در همين زمينه احتمال مشكلات. ندك احتمال بروز آن كاهش پيدا مي ،شود و در صورت وجود عوامل محافظ مي
در اين افراد كمبود موادي در خون موجب اشتياق به مصرف مواد . به مصرف مواد دارند وجود دارد يافرادي كه تمايل زياد

وقتي اين عوامل با ساير عوامل . عوامل ارثي به تنهايي بتوانند موجب اعتياد شوند كم است كه نايبا وجود اين احتمال . شود مي
 .دهند تگي را در افراد افزايش ميشوند، احتمال مصرف و وابس خطر فردي، اجتماعي و محيطي تركيب مي

  
  اختلالات رواني

مثل ترس (هاي بيمار گونه  مثل افسردگي، اضطراب، ترس مواد، از مشكلات و اختلالات رواني ي كنندهبسياري از افراد مصرف 
در . روانيِ دردناك، از مواد استفاده كنند هاي حالتاين افراد ممكن است براي كاهش اين . برند واز اين قبيل، رنج مي) از اجتماع

بگيريد كه بيماري ري را در نظر مثلاً همس. درمانيِ مشكلات و اختلالات رواني است ـ واقع، مصرف مواد در اين افراد نوعي خود
همين شخص  .)كه ممكن است يك خصوصيت ارثي باشد(اش وجود دارد و خودش هم فردي افسرده است  افسردگي در خانواده

مادر و پدرش هم از است و  ي مواد مصرف كنندهكرده، كه مصرف مواد شايع بوده است، يك برادرش هم  در محيطي زندگي مي
براي اين شخص احتمال خطر . است) شرايط محيطي(و بي پول  كار بي، همسرش هم مصرف كننده مواد، اند هم طلاق گرفته

  .رفتن به سوي مصرف مواد افزايش پيدا خواهد كرد
  

  صفات شخصيتي
  :شخصيتي در اين رابطه عبارتند ازهاي  برخي از ويژگي. هاي شخصيتي با مصرف مواد ارتباط زيادي دارند برخي از ويژگي

  ها جوي محركو طلبي يا جست هيجان 
  تنايي به خطرات واقعي يا احتمالياع بي 
  پذيري تحريك 
  پرخاشگري و خشونت 
  )مشكل در به تعويق انداختن ارضاي نيازها(مشكل در كنترل تكانه  
  منفي مثل عصبانيت هاي هيجانناتواني در كنترل و تنظيم  
  نافرماني و سركشي 
  احساس حقارت رويي، اعتماد به نفس پايين و كم 
  گيري اجتماعي انزوا و كناره 

ل مصرف مواد را در احتماشود كه  ها و شرايطي گفته مي عوامل خطر به وضعيت
زندگي در محيطي كه دسترس به مواد در آن ساده  مثلاً. دهند فرد افزايش مي

  .كند در آن زندگي مي مصرف كننده مواداي كه فرد  است يا خانواده
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  هاي رايج آن احساس عدم تعلق به فرهنگ جامعه و عدم پذيرش ارزش 
  

  :در زير آمده است ها آنترين  منقش دارند كه مه مصرف مواداختلالات شخصيت نيز در افزايش گرايش به  علاوه بر اين، برخي
  
  

  شخصيت ضد اجتماعي
  .مغاير با هنجارهاي اجتماعي است اعتنايي به حقوق ديگران، قانون شكني مكرر و رفتارهاي ويژگي اين افراد، بي

  
  شخصيت مرزي

بدون فكر عمل  ،زند القوه به فرد صدمه ميبمصرف مواد مثلهايي كه  ثباتي داشته و در حوزه ي و روابط بين فردي بيخلُقوضعيت  اين افراد
  .كنند مي
  

  شخصيت وابسته
قادر به تحمل تنهايي نيستند و ممكن است يكي از  ها آن. پذيري و ترس از جدايي است افراد، وابستگي، سلطهويژگي اين 

  .مصرف مواد باشد هاي احتمالي آنان به ترك شدن، پاسخ
  

  شخصيت مردم گريز
گيري و انزواي  بين فردي دارند كه ممكن است باعث گوشه ي هارزيابي منفي و طرد شدن در رابط اين افراد حساسيت شديدي به

  .مصرف مواد كند را مستعد به ها آنشديد و انزواي اجتماعي ممكن است  اين حساسيت. شودب ها آن
  

  مشكلات رفتاري در كودكي
نوجواني و بزرگسالي افزايش  مصرف مواد را درتواند احتمال  دوران كودكي ميوجود برخي از مشكلات و اختلالات رفتاري در 

  :دهد
  و خوي منفي خلُق 
  و خوي پرخاشگرانهخلُق 
  هاي مكرر دعوا و درگيري 
 گيري و انزوا گوشه 

  
  در مورد خطرات و عوارض مصرف موادعدم آگاهي 

د كه هاي ناشي از آن ندارند، بيشتر احتمال دار و عوارض مواد و آسيب افي در مورد اثرهاافرادي كه اطلاعات و آگاهي دقيق و ك
  .به سوء مصرف مواد بپردازند

  
  هاي مخاطره آميز شرايط و موقعيت

  :است كه عبارتند از وي آوردن بعضي از افراد به مصرف موادهاي مخاطره آميز يكي ديگر از علل ر شرايط و موقعيت
  )در معرض آن قرار بگيرند مصرف كنندهكه بسياري از افراد خانواده ممكن است از طرف فرد (خشونت خانگي  
  )مثلاً كتك خوردن از اطرافيان(در معرض خشونت قرار گرفتن در دوران كودكي و نوجواني 
  ترك تحصيل 
  خانماني پرستي يا بيسر بي 
  فرار از خانه 
 طبيعياز دست دادن نزديكان در اثر حوادث يا  بلاياي  
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  نگرش مثبت به مواد
هاي  شود يا درد هاي رواني مي كنند مواد باعث رفع خستگي يا فشار مثلاً فكر مي ؛افرادي كه نسبت به مواد نگرش مثبت دارند

اد باعث كنند مصرف مو مثلاً فكر مي ؛تفاوت هستند بيشتر از افرادي كه نگرش منفي دارند دهد يا بي را تسكين مي ها آنجسماني 
  .قرار دارند ضرر دارد، در معرض خطر مصرف مواد ها آنارزش شوند يا براي سلامتي  شود در نزد ديگران بي يم

  مثل :هاي درون فردي و بين فردي فقدان مهارت
  فقدان مهارت تصميم گيري 
  فقدان مهارت حل مسئله 
  هاي ارتباطي از جمله مهارت نه گفتن فقدان مهارت 
  استرسفقدان مهارت مقابله با  
 ي منفي مانند اضطراب و افسردگيها هيجانفقدان مهارت مقابله با  

  
  عوامل خطر مربوط به مراحل رشد

 و محيطي در مراحلي از رشد كه جزء مراحل بحراني محسوب عوامل ارثي
. گذارند ري شخص بيشتر تأثير ميپذي با هم در آسيب) مثل دوران بلوغ( دنشو مي

گيري و  ، تصميمد و قضاوتنتدليل كه در حال رشد هسان به اين مثلاً در جوان
مثل (، عوامل ارثي و محيطي نامناسب هنوز نابالغانه است ها آنكنترل بر رفتار در 

را در معرض خطر قرار  ها آنبيشتر ) اضطراب و افسردگي همراه با فقر و خشونت
  .دهد تا شخصي كه به سن بزرگسالي رسيده است مي
  

  اجتماعي -محيطيعوامل خطر 
  

  شرايط خانوادگي
تواند عامل  مي ،شودها آنهاي رواني  تواند محل حفظ و رشد افراد و كمك به حل مشكل و فشار كه مي طور همانشرايط خانوادگي 

. دهد متشنج و آشفته و از هم گسيخته احتمال مصرف مواد را افزايش مي ي هخانواد. باشدنيز خطري براي روي آوردن به مصرف مواد 
بلكه ، شوند مصرف كننده ها آنبرداري از نه تنها ممكن است كودكان با الگوباشند،  يكي از والدين مصرف كننده هايي كه در خانواده
مصرف  نهاد پيشمثلاً اعتماد به نفس پايين داشته باشد يا نتواند به (هاي فردي مخاطره آميز باشد  نيز اگر داراي ويژگي همسر فرد

مثل (كلامي و فيزيكي هاي زياد، خشونت ها و كشمكش تعارض. گيرد در معرض خطر قرار مي)همسرش براي مصرف مواد نه بگويد
 بستگي دلروابط سرد و طرد كننده، فقدان  )يگاهي خوش اخلاق و گاهي بد اخلاق(ي زياد خلُقو نوسانات  )ناسزا گفتن و كتك كاري

  .شود در خانه نيز از ديگر عوامل خطر خانوادگي محسوب مي ديكي عاطفي و مصرف مواد فرد مصرف كنندهو نز
  

  هاي جنسيتي نقش
گر در بيرون از خانه هم ها زن حتي ا ولي در اكثر فرهنگ ،دندار هاي مختلف با هم تفاوت هاي جنسيتي در فرهنگ هرچند نقش

مرد نيز بايد در بيرون از خانه . فراهم كردن محيط مناسب براي شوهر و فرزندانش را در خانه به عهده دارد ي هوظيفكار كند، 
هاي مادي و غير مادي افراد  يازجا كه ممكن است درآمدي كسب كند كه پاسخگوي نه افراد خانواده كار كند و تا آنبراي رفا

ي  مصرف كنندهمرد بعد از . شود هستند اين وظايف مختل ميمواد هايي كه يكي از والدين مصرف كننده وادهدر خان. خانواده باشد
باشد و از خود و فرزندانش غافل ز ممكن است همه حواسش متوجه همسرش شود و زن ني شدن از وظايف خود غافل مي مواد

بر  در اين ميان سرزنش اطرافيان و احساس گناه نيز. ناچار شود هم نقش پدر و هم نقش مادر را بازي كند كه اينگردد، يا 
هاي جنسيتي هرچند در جاي خود براي سلامت خانواده مفيد  اين نقش. شود مشكلات خانم داراي همسر مصرف كننده اضافه مي

هم نقش (خانواده  ها و يا اضافه شدن نقش زنِ لي در صورت مخدوش شدن و برهم خوردن، يعني معكوس شدن نقشهستند و

  عوامل خطر
  شرايط خانوادگي
  نقش جنسيتي

  باورها و هنجارهاي فرهنگي 
  شرايط اقتصادي و اجتماعي

  فشار گروه همسان 
  در دسترس بودن مواد
  قيمت پايين مواد



ي فرزندانش 

يكي از  ف مواد
 موجب عدم 

پناه خواهد  بي
چنين شرايطي 

عدم  چنين هم

خاطره آميز در 
ريق ارتباط با 
 افرادي كه از 

 )كنند گي مي
مواد از طريق 
 از همسرش 

هاي   با گروه
سب، فرد را در 
رد افرادي كه 
تندنيز ممكن 
توسط وي، به 

دگي كند كه 

خوانند   درس مي

رف مواد 
 پذيرايي 

 نهاد يش
 و هم ضد 

است و هم براي 

مصرفمثل  ،دهد 
ي كهطور بهباشد 

اشتي و اجتماعي ب
در چن. آورد وي مي

ه. دنف مواد بپرداز
  .رح باشد

مخ ديگر از عوامل 
ممكن است از طر

مثل دوستي با (ي
برداري زندگ  كلاه

 در مورد مصرف م
 مسخره كنند كه

، ارتباط)كند  نمي
هاي جنسي نامناس

در مور. قرار دهد د
هست ي مواد كننده

سر و طرد نشدن تو

ي در محيطي زند
  

ه با هم در يك كلاس 

كه مصر هايي گ
ي سنن يا وسيله
پي، نه گفتن به 

ر سختي است 
  .شود تلقي مي

مواد ي كنندهف 

ض آسيب قرار مي
واجتماعي همراه ب
د، مالي، شغلي، به

ه مشاغل كاذب رو
ي شديد، به مصرف
 ساز اجتماعي مطر

  5گروه همسان
روه همسان يكي د

باشدكه م  مواد مي
ي ضد اجتماعيها ن

 نادرست نظير 
 هنجارهاي منفي 

يعني او را(همسان 
و مواد مصرفد 
ه منحرف وفعاليت ن

 خطر مصرف مواد
مصرف كن همسر 

همس شنوديخو و 

فردي اگر. هد شد
.كند مي واد بيشتر

مثلا چند دانش آموز كه

 جوامع و فرهنگ
يي از آداب و س

شود حسوب مي
رف مواد هم كار
ارزش ت

 !ساخت

راي همسر مصرف

يده به 
ز ديگر 

ست كه 

ت مختلف در معرض
روميت اقتصادي و
نواده از نظر رواني،
ن نيازهاي مالي به
حروميت اقتصادي
 يك عامل زمينه 

فشار گ
فشار گر
مصرف
انهمس
هاي راه

تقويت 
گروه هم

ترسد مي
همسان
معرض
داراي ه
براي جلب محبت

 مواد بيشتر خواه
ترسي او را به مو

م. قعيت شبيه هم باشند

در 
جزي
مح
مصر
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راي فردي كه دا

عقي. شود واد مي
 و ضد درد نيز از

 جمله عواملي اس
.  

كه آنان را از جهات
هاي شغلي ومحر 

 حمايتي گردد، خان
مينبلكه براي تأ ،د

 ناشي از فقر و مح
تواند به عنوان  مي

باعث شود كه ب ده،
  .مواد كند

ن مصرف امكا ،د
 كننده باشد، دست

ند خصوصيت و يا موق

  .كنند گي مي

هم برا ،)ر و مادر

شتر مصرف مو
ه عنوان مسكن 

  . شود سوب مي
لامت معنوي از 

شود ش به مواد مي

آيد ك  به وجود مي
، كمبود فرصتقر

اي و  دمات مشاوره
سائل خود بر بيايد

هاي  ها و استرس
اي  ايتي و مشاوره

همسر مصرف كنند
 شروع به مصرف م

تر باشد تر و آسان
مصرف سرش نيز

        
گويند كه در يك يا چند

ر كه در يك محل زندگ

دار و هم زن خانه
  .شود ب مي

  ي فرهنگي
وجب شيوع بيشم

 استفاده از آن به
عامل خطر محسو
 و اختلال در سلا
زمينه ساز گرايش

   و اجتماعي
خانواده شرايطي د

يط نامطلوب با فق
مكانات مالي و خد
ند از عهده حل مس

ه كاهش تنشراي 
حماـ  هاي خدماتي

ف مواد از طرف هم
مثبت دهد و  پاسخ

  ن مواد
سي به مواد بيشتر

و همسسان است 

                     
گ  به تعدادي از افراد مي

يا چند خانم خانه دار) د

آور و پدر و د نان
مل خطر محسوب

هاي ها و هنجار ور
 همين جهت م
صيت دارويي و 

هايي است كه ع ر
جود خلاء معنوي
ز ، بعضي از افراد

رايط اقتصادي 
هي در زندگي افراد

اگر اين شراي. ندي
مخانواده به ا سترس
توان ه تنها نميد و ن

كن است افراد بر
ه سترس به سيستم

مصرف نهاد پيشت 
پامصرف او  نهاد ش

 دسترس بودن
زان دسترسرچه مي

سترسي به مواد آس

                     
هاي همسان  گروه - 5

طلاح هم كلاس هستند
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دارد، مجاني 

ه جز شرايط 
مثل نگرش (

و به ل خطر 

 همين دليل 
يق هستند و 

بر . پيدا كنند
 ها Ĥني هزدارند

خانمي با آن 
زرگ و مادر 

 خطر مصرف
ت براي يك 
ست است كه 

ولي  ،شود مي
د و اين به ن

بعضي .  دارد
مثل (د است 

ف كننده مواد 
ثل اعتقاد به 

شود كه فرد  ي

ي از افرادي 
مصرف مواد 

كه در اند بل ه
باعث فظتي 

د ي مواد ف كننده

ولي به .دنده  مي
(د نرات حفظ كن
عامل) دي نيست
  .ظ مي گويند

به. ن زمينه است
مطالعه و تحقيل 

هايي پ ي فرد راه
 و چه عواملي باز

مثلاً خ. مواد باشد
اي پدر بزه خالفت

  .ب كرده است
 افراد در معرض خ
 عامل ممكن است

مثال درس ه عنوان
ل خطر محسوب م

نشو نمي رف مواد
ديگر بستگي نده

يك فرد اطراف 
ي كه مصرفسان

مث ، محافظ قوي
جب مي گيري مو

اند بعضي شان داده
اند، به م مواد بوده

مواد اجتناب كرده
اقع عوامل محاف

مصرفكه همسر 
  .زايش دهد

 را در ما افزايش
 را در مقابل خطر

مواد كار بد صرف
عامل محافظ) رد

وهشگران در اين
ور در حالآ اعتياد
زندگي ي هتي محل

گردد  مي آنش 
ي براي مصرف م

ولي به دليل مخ 
زمصرف آن اجتناب

م كه بسياري از 
چنين يكهم. ند

به. رد ديگر نباشد
در خانواده عامل ه

دان او دچار مصر
كنن محافظتو  طر

مل خطر كه در
، روابط با كسكننده

يك يا دو عامل
تصميم گ ن مهارت

ل محافظ نيز نشم
ل خطرمصرف م
تنها از مصرف م

در وا. اند ي بوده
  .شوند

مصرف حتمال 
دگي در يك 
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براي كسي ك. ود
افزكان مصرف را 

مال مصرف مواد
شته باشد كه ما 
سري فكر كند مص
عوارض زيادي دار

 
هاي پژو ن دغدغه

علل مصرف مواد
اده، مدرسه و حت
رف مواد و گستر
يا عامل محافظتي

)عامل خطر(ست 
تيجه ازسته و در ن

خاطر داشته باشيم
شون چار اعتياد نمي

براي فرل خطر و 
وهر مصرف كننده

همسر ويا فرزند 
و قوت عوامل خط
 با وجود چند عام
همسر مصرف كن

تنها ي) پولي  و بي
دن مواد و داشتن

  .طر نشود
ها بر روي عوام ش

معرض چند عامل
ه تن ها آن.اند شده

 هم افراد موفقي
ش وازن در فرد مي

گويند كه اح مي
ي به مواد يا زند

   به نفس بالا
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شو  نيز بيشتر مي
تواند امك مواد، مي

د كه احتمنجود دار
ند وجود داشنتوا مي

همس كه اينعني 
 مواد خطرات و ع

  
نتري  مواد از مهم

يا در مورد عبر دن
آور در خانواعتياد 

مصرملي موجب 
ك عامل خطر ي

داده است ميتي نمي
دانس ي سالم مضر

بايد به خ
مواد، دچ
فرد عامل
وجودشو
هميشه
ميزان و

ها  وقت
داشتن ه
هستند 
مضر بود
دچار خط
پژوهش
مكه در 
شدچار ن

زندگي 
ايجاد تو

هايي م  وضعيت
نگرش منفي مثلاً

ن مواد و اعتماد 

تمال مصرف آن
أمين پول خريد م

عوامل خطري وجو
عواملي هم م) د

يع(مثبت به مواد 
فكر كند مصرف 

 افراد به مصرف
كز تحقيقاتي معتب
ز مصرف مواد اع
 است كه چه عوا

ممكن است يك ما
ده و مادرش اهم

براي زندگي اد را

فظ به شرايط و
مث. دهند هش مي

بدون محيط

  
تر باشد، احت رزان

گراني در مورد تأ

د در اطراف ما عو
رش مثبت به موا
 واقع به نگرش م

ف كه اينيعني (اد 

گرايشش و عدم 
مراك ر بسياري از

گيري ازراي پيش
قات معلوم شده ا
 وشرايط اطراف م

بود ي مواد  كننده
مصرف موا) حافظ

عوامل محاف
مواد را كاه

 مت پايين مواد
رچه قيمت مواد ا
دن مواد و عدم نگ

  وامل محافظ
كه ديديد طور مان

مثل نگر(طرناك 
در ). موادفي به 

رش منفي به موا
  
  
  
  
  

فتن دلايل گرايش
اخير ي ه چند ده
اند كه بر فق شده

اس همين تحقيق
ها  يتوضع. ستند

مصرف  پدرش 
عوامل مح(رگش 

 

  
قيم
هر
بود
  
عو
هم
خط
منف
نگر

يافت
در 
موف
اسا
هس
كه
بزر
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،خانواده و اجتماع اگر عوامل محافظ در فرد. ل محافظهم عامل خطر وجود دارد و هم عام،ترازودر زندگي هر فرد نيز همانند 
اين عوامل محافظ . هاي محافظ نقش متعادل كننده دارند پس عامل. شود افزايش پيدا كند امكان آسيب ديدن فرد نيز كمتر مي

 ها آنتقويت  توجه به عوامل محافظتي و. ندبه طرف خطر حفظ كن توانند او را از رفتن در هر دوره از زندگي فرد وجود دارند و مي
  .آورخواهد شداز مصرف مواد اعتياد پيشگيريبراي مقابله با عوامل خطر موجب 

بهتر است بدانيد چه عواملي نقش محافظ و بازدارنده  ،آشنا شديد) ،اجتماعي و رشديعوامل فردي(كه با نقش عوامل خطر حالا 
  .را بشناسيد و مورد استفاده قرار دهيد ها آندر موقع خطر  دارند تا بتوانيد

  
  عوامل محافظتي فردي يا بين فردي

  مصرف مواد آگاهي از خطرات و عوارض 
  )كند و او اين كار را دوست ندارد مثلاً خانمي كه شوهرش مواد مصرف مي(نگرش منفي به مصرف مواد  
  )كند خود داراي نقشي مثبت است و يا در جايي كار مي يعني فرد در خانواده(كارآمدي يا صلاحيت اجتماعي 
تواند با  است ولي مي خانمي كه داراي همسر مصرف كننده( منفي هاي هيجاندارا بودن مهارت مقابله با استرس و  

  )ثري داشته باشدؤ، مقابله ماي ناشي از زندگي با اين فرد و رفتارهايشه استرس و اضطراب
  و زندگي خود ها اتفاقكنترل روي  اعتقاد به توانايي اعمال 
شوهري كه داراي همسر مصرف كننده است ولي به دليل داشتن اعتماد به (داشتن اعتماد به نفس و عزت نفس  

  )همسرش مواد مصرف كند نهاد پيشنفس و عزت نفسي كه از تربيت گذشته خود كسب كرده، حاضر نيست به 
  روابط اجتماعي خوب 
  بيو باورهاي مذه اعتقادها 

  
  هاي مراقبت از خود ريزي براي طرح برنامه

 و ارتقاي بهداشت روانيِ ي مواد هاي ناشي از زندگي با همسر مصرف كننده ريزي براي كاهش فشارها و استرس هتوانايي برنام
چنين افرادي به جاي تسليم شرايط شدن، به فكر انجام كارهايي هستند تا از . است مواد محافط در برابر مصرف يعامل، خود

ممكن است به يادگيري يك كار و يا هنر مورد علاقه خود بپردازند، با دوستان و اقوام  ها آن. سلامت رواني خود مراقبت كنند
و فرزندانشان كمك كند  ها آنكارهايي بپردازند كه به  هاي تفريحي، ورزشي و مذهبي داشته باشند و يا به انجام ساير خود برنامه

فصل هشتم را  چنين همفصل اول و دوم و ( سلامت رواني خوبي برخوردار باشنداز  علي رغم زندگي با يك فرد مصرف كننده،تا 
  .)با دقت مطالعه كنيد

  
  عوامل محافظتي گروه همسان

ه خدمات كنند و به ارائ د، در جايي كار ميدارن يسالم هاي تفريحي برنامهشود كه زندگي و  هايي مي همسانشامل معاشرت با 
  .هستنداجتماعي هاي مناسب به ساير فعاليتمشغول  باشند يا هاي معنوي و مذهبي مي مشغول هستند، داراي گرايش

  
  عوامل محافظتي خاص خانواده

  )اعضاي خانواده يا بين والدينمثل ارتباط خوب بين (تعامل با دوام و با ثبات خانواده و والدين  
  )روابط عاطفي بين مادر و فرزندانو  بستگي دلمثل ( و روابط عاطفي مثبت بين اعضاي خانواده  بستگي دل 
ها تلاش  يعني اعضاي خانواده براي افزايش دانش، مهارت و ساير توانايي(تلاش براي رشد و شكوفايي خانواده  

  )كنند مي
... اعضاي خانواده به فكر هم هستند و در مواقع مورد نياز از يكديگر حمايت مالي، عاطفي ويعني (حمايت خانوادگي  

 )كنند مي



  :جه كنيد
ور 
 و 
ار 

اعضاي از ي 

 از خطر دور 

دهد، تو نشان مي
عتقاد به اين باو
صوصاً در خانواده

ست نداشتم كاو

  ايد؟ ه

ط والدين يا يكي

  ود دارد؟
را  ها آنخانواده، 

ي و اجتماعي را ن
د روي نياورم، ا

مخص. شوند ل نمي
انوني است و د

 

ه زيادي نكرده

مصرف مواد توسط

ضاي خانواده وجو
ش سلامت در خ

  .شود مي

 !ساخت

 ها ازمان
يا روستا 

ي باشد 

 مصرف 

رتباطات 
 حمايت 
خشونت 

ل محافظ محيطي
طرف مصرف مواد
يم ارزشي قائل
 اين مواد غير قا

  د چه هستند؟

توجه ها آنا به 

، ممصرف مواد يِ
  .د
  توان كرد؟ ي

اعض ي بقيهواد در
توانند با افزايش مي

طرات شرح داده م
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سامثلاً ( اجتماع 
مت افراد محله ي

عني قوانين طوري

ي پيشگيري از 

  صرف مواد
ذهبي، افزايش ار

هاي  سازمانها و 
وط به اعتياد و خ

  اني

كه نقش عوامل ه
طر صرار شوهرم به
شوم ديگران برا

شنيده بودم ضمناً

شما وجود دارد
  حي هستيد؟

د دارد كه شما

ل خطر خانوادگي
باشد ميض خطر 

ست و كاري نمي
ري از مصرف مو

كنند و م عمل مي
از خط پيشگيري 

  اعي
   حمايت كننده
  حات سودمند

گيرانه هاي پيش 
 براي حفظ سلام

  )دن بگذار
يع(و فروش مواد 
  ) مواد كم شود
هاي  اجراي برنامه

اجتماعي ضد مص
ي اجتماعي و مذ
ها  ارتباط با گروه

ي غيردولتي مربو

اي و درما مشاوره

سر مصرف كننده
ث شد با وجود اص
تم و اگر معتاد ش

ض. دانستند بد مي
 

ري كه براي ش
 محافظ واضح
راي شما وجود

  چيست؟اد
يكي از عواملم، 

اي در معرض خانواده
پايان همه چيز اس
 خانواده و پيشگير

مثل يك سپر ع 
د براي سلامت و

اجتما -محيطي
جتماعي مثبت و
رس بودن تفريح
 وسيع از تلاش

شند كهيي باها ن
ركت مردم برنامه
 مبارزه با خريد و
حد امكان فروش 

مثل(ت ضد مواد 
  )ر يك محله

اها و هنجارهاي 
هاي ت در فعاليت

هاي اجتماعي و
يها سازمانمانند 
  ...نان و

خدمات حمايتي، م

ن خانم داراي همس
باعث  عواملي كه

من يك زن هست
كار را خيلي بين 

».دهمني انجام

ن عوامل خطر
راي چه عوامل
برمل محافظي 

از مصرف مو 
تداي فصل گفتيم
ن ترتيب چنين خ
ض خطر به معني پ
فزايش سلامت

،عوامل محافظ 
هاي موجود ش راه

...فكر كنيد

وامل محافظ مح
روابط اج 
در دستر 
حمايت 

انيا ارگ
با مشار

قوانين  
كه تا ح

تبليغات 
مواد در

ه نگرش 
مشاركت 

و پيوند
كننده م
عليه زنا

وجود خ 
  

اينهاي  تهبه گف
يكي از«

بود كه م
فاميل اي
غير قانون

  
  

  

ترين مهم
شما دار
چه عوام

  

 پيشگيرى 
كه در ابت طور مان

به اين. نواده است
 خانواده در معرض

هايي براي ا  راه
ضيح داده شدكه

در اين بخش. ايند

ف

 

عو

  

هم
خان
آيا
آيا

توض
نما
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  آور برخورد با مشكلات ناشي از مصرف مواد اعتياد ي نحوه 
در اين فصل در مورد پيشگيري و . باشند مي مصرف موادهاي برخورد با مشكلات  هاي نگهدارنده، راه پيشگيري، درمان و برنامه

  .شود وضيح داده ميهاي نگهدارنده ت در فصول بعد در مورد درمان و برنامه
  

  پيشگيري چيست؟
تفنني توجه كنيد؛ اين كارها بخشي از همان چيزي است كه ما هاي پروانه براي بازداشتن شوهرش از مصرف  يكبار ديگر به اقدام
  :توان گفت بنابراين به صورت خلاصه مي. بريم هاي پيشگيرانه نام مي از آن به عنوان اقدام

  
  هاي پيشگيري برنامه

كه  طور همان. ي پيشگيرانه است اي كه موجب شود در يك جامعه، افراد كمتر به مصرف مواد روي بياورند، يك برنامه هر برنامه
شود كه  حتي گفته مي. هاي متعددي وجود داشته باشد دانيد علل مصرف مواد متعدد است و براي پيشگيري از آن هم بايد راه مي

  ولي آيا اين كار امكان پذير است؟ .تهيه شودبهتر است براي هركس يك برنامه 
خواهيم اين برنامه را  هاي پيشگيري ابتدا بايد ديد فرد يا افراد مورد نظر در چه وضعيتي از سلامت هستند و اگر مي براي برنامه

نظران سه دسته  صاحببر اين اساس . بريم براي خود و فرزندانمان اجرا كنيم، ببينيم خودمان درچه وضعيتي از سلامت به سر مي
  :اند كه عبارتند از برنامه را با مخاطبان گوناگون در نظر گرفته

  
  هاي همگاني برنامه

مثلاً در يك محله براي . دنشو اجرا مي... ها در سطح وسيع براي تمام افراد يك اجتماع مثل محله، مدرسه، دانشگاه و اين برنامه
جسمي، (گيري شود و باعث ارتقاء سلامت ف مواد پيشتا از مصر آيند مي درهايي به اجرا  نان برنامهجوا ي ها يا همه خانواده ي همه

  . گردد) رواني و اجتماعي
  
  هاي انتخابي برنامه

داراي والدين  مثل كودكانِ.شود كه در معرض خطر مصرف موادهستند هايي تدارك ديده مي ها براي افراد يا خانواده اين برنامه
اند و زنان يا مرداني كه داراي  و از مدرسه اخراج گرديده  آموزاني كه دچار شكست تحصيلي شده، دانش ي مواد دهمصرف كنن

  .هستند مواد ي كنندهمصرف همسر ِ
  
  هاي ويژه برنامه

 مصرف يا سوء مصرف ي هندارند ولي در مرحلد كه هنوز علائم وابستگي به مواد رانشو ها براي افرادي طراحي مي برنامه اين
كنند و مصرف تفنني  مثل افت تحصيلي همراه با مصرف الكل و سيگار يا معاشرت همسر با دوستاني كه مواد مصرف مي .هستند
  .ها آنمواد با 

  
  
  
  
  
  
  

   

كه قبل از شروع  هايي ها و اقدام ، عبارت است از برنامهپيشگيري از مصرف مواد
د تا باعث كاهش يا قطع نشو انجام ميمشكلات ناشي از آن بروز مصرف مواد يا 

  .گردندمشكلات مربوط به مصرف مواد 
  .تواند با كاهش عوامل خطر و افزايش عوامل محافظ انجام شود اين كار مي
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  هايي براي تشخيص شرايط و انتخاب روشي مناسب براي پيشگيري گام
  چند توصيه كلي

ثر هستند، امل زيادي در ايجاد مصرف مواد مؤدانيد كه عو مواد هستيد و مي ي كنندهاگر شما داراي همسر مصرف  
  .احساس گناه نكنيد و خود را مسبب اين مشكل ندانيد

اعضاي خانواده  ي همهو بايد تا آنجا كه ممكن است افراد خانواده نيستيد  ي همهئوول سلامتشما به تنهايي مس 
  .همكاري كنند

يادتان باشد كه . حتي اگر شرايط خوبي نداريد و در اطرافتان عوامل خطر زياد است، اميدتان را از دست ندهيد 
را در فصل اول دوباره مرور  آوري مبحث سازگاري و تاب( تفاده كنيدكم نيز اس كننده محافظتتوانيد حتي ازعوامل  مي

  .)نمائيد
شد  كه گفته طور همان. پيشگيري از مصرف مواد همكاري كنيد ي هويژهاي مردمي  مكن است با تشكلتا آنجا كه م 

  .خانوادگي نيز هست كننده محافظتشود و جزو عوامل  هاي اجتماعي موجب ارتقاي سلامت مي مشاركت در فعاليت
  .در صورتي كه به يك مشاور متخصص در اين زمينه دسترسي داريد حتماً از وي مشاوره بگيريد 

  
  اي قرار دارد ما از نظر مصرف مواد در چه مرحلهر شتعيين كنيد كه همس
مصرف و يا  سوء ي هاست، اگر در مرحل مصرف مواد ببينيد همسرتان در كدام مرحله ه شده در ابتداي فصل،بر اساس تعاريف ارائ

 مصرف ي هولي اگر در مرحل شود، يح داده ميتوض ، كه اين موضوع در فصول بعديبايد به فكر درمان او باشيد ،وابستگي است
  .مفيد هستند پيشگيريهاي  است، برنامه

  عوامل خطر در خانواده را مشخص كنيد
بنابراين ) واد در خانوادهبه دليل وجود همسر مصرف كننده م(ن انتخابي يا ويژه هستيد تان جزو مخاطبا چون شما و خانواده

بدين منظور . اشاره شد ها آنوامل خطري است كه به ع ي همهناخت ش ،كار ترين مهمپس  .شما در معرض خطر است ي هخانواد
، گروه همسان و غيره را در يك كاغذ بنويسيد و سپس با كمك يك مشاور يا فردي كه دراين عوامل خطر فردي ي همهابتدا 

  .كنيدده، خطرهاي موجود را تعيين زمينه اطلاعات كافي دارد و يا در صورت امكان با همكاري اعضاي خانوا
  

  در خانواده را بنويسيد كننده محافظتعوامل 
  .تان را تعيين كنيد نوادهها و امكانات محافظت كننده خود و خا كه عوامل خطر را شناسايي كرديد، توانايي طور همان
  

  ريزي برنامه
اين برنامه ممكن است . يسيدهاي مختلف بنو اي را با استفاده از روش برنامه توانيد وقتي عوامل خطر و محافظ مشخص گرديد مي

  .ها با هم فرق دارند اي با خانواده ديگر متفاوت باشد زيرا عوامل خطر و محافظ خانواده در هر خانواده
  

  
  

 ي هكنيد، بايد در راستاي برنام يم بيني پيشاي كه براي خانواده خود  پيشگيرانه ي هبرنام
ريزي اقدام شخصي نياز به بررسي  دقت كنيد كه براي برنامه. اقدام شخصي شما باشد

  .ها هم داريد دقيق اين برنامه
  

  
	

...فكر كنيد
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  فصل ي هخلاص 
شود  مزمن و عود كننده است كه موجب مييك بيماري  ،يا وابستگي به مواد مصرف مواد

داند مصرف مواد براي خودش و اطرافيانش مضر است، به  مي كه اينفرد در بيشتر موارد، با 
است كه به مغز و   بيماري ،مصرف مواد. اجبار براي به دست آوردن و مصرف آن تلاش كند

توانند شخص را  هايي كه به سيستم مغز و اعصاب مربوط هستند مي برخي از بيماري چنين هم. زند هاي مغزي آسيب مي فعاليت
  .آور كنند بستگي به مواد اعتيادمستعد وا

  :طور است كند اين مواد طي مي نظر گروهي از متخصصان، مراحلي كه يك فرد معمولاً تا وابسته شدن به به
  .داشتن مشكلاتبدون در پي  يا حشيش، مانند هروئين خُلقي هتغيير دهند ي هيعني استفاده از يك ماد :مصرف اتفاقي

  .، همراه با شروع مشكلاتمانند هروئين خُلقتغيير دهنده  ي هيعني مصرف يك ماد :مصرف گاه به گاه
هاي  پيامد كار داراي ايناي مصرف مداوم الكل يا مواد است در حالي كه متخصصان معتقدند كه سوءمصرف به معن :مصرف سوء

  .منفي براي شخص است
هاي منفي مثل ايجاد  يعني پيامد .هاي منفي آن است ه پيامد، بدون توجه به معني مصرف اجباري الكل يا موادب :وابستگي

  .تياد استاع ي هاين مرحله همان مرحل. شود اد نميمشكلات زناشويي و يا حتي محكوميت به زندان باعث عدم مصرف مو
زندگي در محيطي  مثلاً. دهند در فرد افزايش مي شود كه احتمال مصرف مواد را ها و شرايطي گفته مي عوامل خطر به وضعيت

  .كند در آن زندگي مي ي مواد مصرف كنندهاي كه فرد  مواد در آن ساده است يا خانواده كه دسترس به
نگرش منفي به مواد يا  مثلاً. دهند گويند كه احتمال مصرف مواد را كاهش مي هايي مي عوامل محافظ به شرايط و وضعيت

  .بالا زندگي در يك محيط بدون مواد و اعتماد به نفس
شود  مشكلات ناشي از آن انجام ميبروز ها و اقداماتي كه قبل از شروع مصرف مواد يا  پيشگيري از مصرف مواد عبارت است از برنامه

تواند با كاهش عوامل خطر و افزايش عوامل محافظ انجام  اين كار مي. گرددتا باعث كاهش يا قطع مشكلات مربوط به مصرف مواد 
  .شود

 ي همصرف مواد روي بياورند، يك برنام، افراد كمتر به عهاي كه موجب شود در يك جام هر برنامه :پيشگيريهاي  برنامه
دي وجود هاي متعد از آن هم بايد راه پيشگيريدانيد علل مصرف مواد متعدد است و براي  كه مي طور همان. پيشگيرانه است

اين اساس  بر؟ پذير است ولي آيا اين كار امكان. يك برنامه تهيه شودست براي هركس شود كه بهتر ا حتي گفته مي. داشته باشد
  :اند كه عبارتند از مخاطبان گوناگون در نظر گرفته بانظران سه دسته برنامه را  صاحب
  .دنشو اجرا مي... ها در سطح وسيع براي تمام افراد يك اجتماع مثل محله، مدرسه، دانشگاه و اين برنامه :هاي همگاني برنامه
مثل .شود كه در معرض خطر مصرف موادهستند هايي تدارك ديده مي ها براي افراد يا خانواده اين برنامه :هاي انتخابي برنامه
و زنان يا  اند گرديدهو از مدرسه اخراج   آموزاني كه دچار شكست تحصيلي شده، دانش مواد ي كنندهداراي والدين مصرف  كودكانِ

  .هستند مواد ي كنندهرف مصمرداني كه داراي همسر ِ
مصرف  ي هندارند ولي در مرحلد كه هنوز علائم وابستگي به مواد رانشو ها براي افرادي طراحي مي برنامه اين :هاي ويژه برنامه

كنند  مثل افت تحصيلي همراه با مصرف الكل و سيگار يا معاشرت همسر با دوستاني كه مواد مصرف مي .هستند يا سوء مصرف
  .ها آننني مواد با و مصرف تف

   

مهمترين كار شناخت 
  عوامل خطر
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 »دهمفصل «
  پيشگيري از خشونت خانگي

  دكتر فهيمه فتحعلي لواساني: و نگارشگردآوري 
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  فصل دهم
  

  پيشگيري از خشونت خانگي
  

علاوه بر خطر ابتلا به مصرف مواد مشكلات ديگري . كند مصرف مواد مشكلات زيادي براي همسران ايجاد مي
ترين مشكلي كه شما بايد بتوانيد آن را بشناسيد و از  ترين و شايع مهم. شود ايجاد مي در خانواده براي همسراننيز 

يادگيري  وگذاري  ريزي و هدف موضوع مهم اين است كه برنامه. آن پيشگيري كنيد، خشونت خانگي است
هاي زندگي را براي استفاده در  ما مهارت. عملي به دردمان بخورد در زندگيِهاي اساسي زندگي، بايد  مهارت

هايي كه بسياري  موقعيت ترين مهميكي از . يفيت زندگي ما كمك كندزندگي روزمره خود لازم داريم تا به بهبود ك
ر را مورد خشونت قرا ها آنهايي است كه ديگران  موقعيت ،شوند به ويژه زنان با آن روبرو مي ،از افراد

. هاي مقابله با آن است و روش با مفهوم خشونت خانگيهدف اصلي اين فصل آشنايي شما .دهند مي
هم  هاي خانه با ثير مصرف مواد توسط همسران و ايجاد انواع مختلف خشونت در محيطتأ ي دربارهچنين هم

انيد با به كار بردن انواع تو كيد كنيم كه چگونه ميخواهيم بر اين نكته تأ كلي مي طور به. صحبت خواهيم كرد
ترين مشكلاتي كه ممكن است با آن  شخصي خود، بر يكي از شايع توانايي تسلط بر زندگيِ چنين همها و  مهارت

   .از خشونت خانگي آشنا خواهيد شد پيشگيريهاي  در اين فصل با روش چنين هم. روبرو شويد پيروز شويد
  

  :انتظار داريم در پايان اين فصل
  .انواع خشونت و عوارض آن آشنا شويدبا  
  .عوامل خطر ارتكاب خشونت و قرباني خشونت بودن را بشناسيد 
  .با اقدامات ضروري جهت پيشگيري از خشونت يا اجتناب از آن آشنايي پيدا كنيد 

  
  : انتظار داريم خوانندگان در پايان اين فصل بتوانند چنين هم

  .ود ارزيابي كنندوجود و شدت خشونت را در زندگي شخصي خ 
  .عوامل خطر ارتكاب خشونت و قرباني خشونت بودن را در خود و همسرشان تشخيص دهند 
  .و شدت آن طراحي كنند تعدادعملي براي پيشگيري از خشونت، كاهش  ي هيك برنام 

  

  سرآغاز 
  

بود؟  مشكلاتي براي او بوجود آوردهكننده مواد چه  آوريد؟ يادتان هست كه زندگي با يك مصرف خاطر مي سرگذشت ميترا را به
بود كه سركار هم  چند وقتي. گذراند توجه شده بود و بيشتر وقتش را خارج از خانه با دوستانش مي شوهر ميترا نسبت به او بي

، اما كار ميترا چند باري سعي كرده بود با او صحبت كند. ها و كارهاي خانه به دوش ميترا افتاده بود ووليتئمس ي همهرفت و  نمي
زندگي در چنين محيط پر استرسي باعث شده بود ميترا دچار . شكسته بود هايش نيز ه بود و دو تا از دندانكاري كشيد به كتك

  .او هم مصرف كننده شده بود كردنِ دوباره، خود افسردگي شود و در نهايت هم پس از يك بار طلاق گرفتن و آشتي
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مواد   كنند كه چرا فرد،  مصرف وقتي افراد خانواده اعتراض مي معمولاً. كار راحتي نيست مواد اصلاً ي كنندهزندگي با يك مصرف 
به  كنم من كاري به كسي ندارم، اگر هم بد مي« :شنوند اين است كند و يا چرا دوباره شروع كرده است پاسخي كه مي را ترك نمي
ي تمام كساني كه با او زندگ فقط مشكل يك فرد نيست و روي زندگيِ مصرف مواد.درست نيست اما اين اصلاً »كنم خودم مي

كنند  كه در يك محيط پر تنش و استرس زندگي و درد و رنج زيادي را تجربه ميها،  خانواده در واقع. كنند اثر مي گذارد مي
احساس ازدست دادن كسي كه او را زماني دوست داشتيم، و يا شايد هنوز هم داريم، و كسي . هستند مصرف موادقربانيان پنهان 

صميميت و محبت  .شود فقط به اينجا ختم نمي مصرف مواداثر  اما. قدر كافي سخت است  ، بهمحتاجيمكه به محبت و حمايت او 
اس تنهايي، خشم، نااميدي، غمگيني، احساس حقارت و شرم اعتمادي، احس رود و جاي آن را بي بين مي كم از خانوادگي كم

 بيني پيشهاي متناوب نشئگي و خماري، قابل  ي مثل حالتخُلق نوسانات رفتارهاي غير منطقي، علاوه براين، معمولاً. گيرد مي
ت مالي و گاهي نيز ي و مشكلاكار بيهاي مكرر در مورد مصرف مواد،  ، دعوا و مشاجرهي مواد مصرف كنندهرفتار فرد نبودن 

  .مواد است كنندگان مصرفزندگي خانواده  رم و زنداني شدن، سناريوي تكراريارتكاب ج
	

  كند؟ مصرف مواد چه مشكلاتي را براي خانواده ايجاد مي 
ه و همه هم ،مادر، خواهر و برادر، همسر و يا فرزندانكل اعضاي خانواده شامل پدر و 

در اين ميان شما . گيرند ثير مصرف مواد يك عضو خانواده قرار ميتحت تأ نحوي به
كنيد و  كه داريد هر روز با او زندگي مي شايد به عنوان همسر فرد مصرف كننده

 اثرهايهاي خود هم محافظت كنيد، بيشتر از هر كسي  درعين حال مجبوريد از بچه
است چند وقتي است كه مصرف  همسر شما ممكن. منفي مصرف مواد را تجربه كنيد

اگرچه هر چقدر مدت زمان . كند هاست كه مصرف مي را شروع كرده و يا سالمواد 
كلي، مصرف مواد مشكلات زيادي را در  طور بهتر است، ولي  تر و شديد آن هم مخرب منفي اثرهايتر باشد،  مصرف مواد طولاني

  :اشاره شده است ها آنكه در زير به كند  خانواده ايجاد مي
 

	جسمي اثرهاي
مين مخارج زندگي، غفلت از وضعيت ارِ زياد جهت تأهايِ مزمن، اجبار براي ك خاطر استرس به فرد مصرف كننده معمولاً ي هخانواد

ايدز و پرخاشگري و خشونت فرد مصرف كننده، نسبت به  وي آي اچهاي آميزشي و  سلامت خود، احتمال ابتلا به انواع بيماري
 .همسر و فرزندان خود وضعيت سلامت جسمي خوبي ندارند

  
	شناختي روان اثرهاي
ي  مصرف كنندهداشت شخصي و سر و وضع فرد مصرف مواد مثل عدم رعايت بهبه خاطر رفتارهاي مرتبط با  ها معمولاً خانواده
هاي ناشي از نشئگي ياخماري، خشونت و بدرفتاري و گاه نيز ارتكاب جرم و دستگير  هاي مكرر وي از منزل، حالت ، غيبتمواد

 نهايت دراني دائم، خشم، شرم و خجالت و باعث اضطراب و نگر معمولاًاين فشارها . كنند ي را تجربه ميشدن او، فشار روانيِ زياد
هايي نيز ممكن است دچار افسردگي، عزت نفس پايين  چنين خانوادههاي  بچه. دنشو و افسردگي مي گي درماندهاحساس نااميدي، 

  .گردندمانند پرخاشگري و مشكلات تحصيلي و مشكلات رفتاري 
 

	اجتماعي اثرهاي
 مواد با انگ يا داغِ ننگ صرف كننده و گاهي هم خانواده او اجتماعي و از دست دادن موقعيت و اعتبار اجتماعي فرد ممصرف

 ي هاين داغِ ننگ همراه با احساس خجالت در مورد سر و وضع و رفتارهاي فرد، ممكن است موجب شود كه خانواد. همراه است
ها خيلي با اقوام و  اين خانواده معمولاً. و منزوي شوند هاي اجتماعي خود را محدود كنند كم روابط و فعاليت فرد مصرف كننده كم

نحوي   همة اعضاي خانواده به
تحت تأثير مصرف مواد يك 

  .گيرند عضو خانواده قرار مي
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اين . و غيره را ندارند جمعي دستهها، مثل سفرهاي  هاي اجتماعي و تفريحات ساير خانواده كنند و فعاليت آشنايان رفت و آمد نمي
  .گذارد كوهي از مشكلات، تنها مي منزوي شدن از دوستان و آشنايان، خانواده را با

  
	اقتصادي اثرهاي

علاوه براين، فرد . شود ، وضعيت اقتصادي خانواده ضعيف ميگردد مواد مي ي هجايي كه بخشي از درآمد خانواده صرف تهيآن از
. كند مصرف كننده ممكن است كار خود را ازدست بدهد و يا مثل قبل نتواند كار كند كه اين نيز وضعيت مالي خانواده را بدتر مي

كار بروند تا بتوانند زندگي را اداره شوند سر تر است، مجبور مي بزرگ همسر يا پسر اعضاي خانواده كه معمولاًدر اين شرايط ساير 
 .كنند
	

  ها خشونت خانگي يك آسيب شايع در خانواده 
مصرف مواد كه در بالا به آن اشاره شد، افزايش احتمال خشونت در  اثرهاييكي از 

منفي زيادي روي  اثرهايگويند و  مي »خانگي خشونت«خانواده است كه به آن 
گذارد فرد مصرف كننده مي خانواده.  
و زنان و كودكان، سالمندان  شود و معمولاً خانگي در تمام دنيا ديده مي خشونت

دان نسبت به فصل تمركز ما روي خشونتي است كه مر  ولي در اين. ، قربانيان آن هستندول خانوادهاعضاي مريض و يا معل
  .دهند همسران خود انجام مي

ثر است، ولي عامل مهمي كه احتمال بدرفتاري مرد ؤاگرچه عوامل مختلفي در خشونت و پرخاشگري افراد نسبت به همسرشان م
ثل كاهش كنترل فرد م(مستقيم مواد  اثرهايممكن است به خاطر  علت اين قضيه. استف الكل و مواد دهد مصر را افزايش مي

مواد جلو  مانند مصرف(مقدار مصرف، شيوه و زمان مصرف  مثل جرو بحث در مورد ؛مدهاي مصرف مواد باشديا پيا) بر خود
براي مثال وقتي . باشد ي مواد مصرف كنندهادشود و يا رفت و آمد با ساير افر ، پولي كه صرف مواد مي)ها و يا تزريق مواد بچه
اسباب و اثاثيه منزل، پول موادش را فراهم كند و زن مخالفت آلات و  خواهد از خرج خانه يا فروش زيور مي صرف كنندهم فرد
  .كند، ممكن است خشونت و بدرفتاري اتفاق بيفتد مي

اضطراب، (تر احتمال دارد كه براي تسكين درد جسمي و رواني شوند بيش از طرف ديگر، زناني كه قرباني خشونت همسرانشان مي
بخش و مسكن استفاده كنند و يا حتي شروع به مصرف مواد  ناشي از خشونت، از داروهاي آرام...) افسردگي، شرم، نااميدي و

ونت او، مواد مصرف خاطر ترس از عصبانيت و خش در برخي موارد، ممكن است زنان به اجبار همسرشان و به چنين هم. نمايند
گيرند و به اين ترتيب دور باطلي  كنند بيشتر در معرض خشونت همسرانشان قرار مي در هر حال زناني كه مواد مصرف مي. كنند
  .گيرد شكل مي... و  بيشترخشونت  ي هتجربد خشونت قرار گرفتن، مصرف مواد، از مور

  

خشونت 
عليه همسر 

مصرف مواد 
توسط همسر

مواد مصرف 
توسط فرد 
مصرف كننده

بيشتر  خشونت
 توسط فرد
 مصرف كننده

عامل مهمي كه احتمال بدرفتاري 
دهد مصرف  مرد را افزايش مي

  .الكل و مواد است
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  خشونت چيست و چه انواعي دارد؟ 
در واقع اختلاف نظر و تعارض يك بخش طبيعي از . كنند همه زن و شوهرها در مورد چيزهاي گوناگون با هم اختلاف پيدا مي

اما در يك ارتباط سالم كسي . ود داردزناشويي، اختلاف نظر و دعوا و مشاجره وج ي هبنابراين در هر رابط. ارتباطات انساني است
توانند بدون ترس و واهمه، حرف و نظر  كنند، مي هر دو به عنوان افراد برابر با هم رفتار مي ط ندارد؛روي ديگري كنترل و تسل

اي خود از ه هاي هم توجه دارند و به دنبال پيدا كردن راهي براي حل اختلاف خود را مطرح كنند، به عقايد، احساسات و خواسته
  .)هاي زندگي را ببينيد فصل مهارت(طريق مصالحه هستند 

ترسيد به همسرتان نه بگوييد و يا با او مخالفت  اگر مي. متفاوت است ولي در ارتباطي كه درآن خشونت وجود دارد، قضيه كاملاً
. گر موضوع بدرفتاري درميان استدهيد، دي گويد انجام مي اجبار كاري را كه او ميروي  از خاطر ترس و وحشت  كنيد و به

درست . نيست طبيعي و يا برخلاف باور برخي از زنان نشانه علاقه همسرتان به شما خشونت و بدرفتاري برخلاف تعارض، اصلاً
 را كنترل خواهد با زور و تهديد شما ت و مياين است كه همسرتان فقط به فكر نيازهاي خودش اس ي هبرعكس، خشونت نشان

  .سلطه داشته باشدشما  كند و بر
  
  
  
  

  
شما را  خواهد از طريق ايجاد ترس و وحشت همسرتان مي: يكي است ها آندارد ولي هدف همه نواع مختلفي خشونت خانگي ا

. دهد كنترل كند و بر شما سلطه داشته باشد و اين كار را با انواع مختلف بدرفتاري جسمي، جنسي، مالي و رواني انجام مي
  .است اعمال قدرت و كنترلانواع بدرفتاري براي بنابراين، ويژگي اصلي خشونت خانگي استفاده از خشونت بدني و يا ساير

كند پس مرتكب خشونت  بلند نمي ها آندن است و اگر همسرشان دست روي كنند خشونت فقط كتك ز بعضي از زنان فكر مي
ه آن ب اثرهايولي كتك زدن فقط يكي از انواع خشونت و بدرفتاري است و انواع ديگري از بدرفتاري وجود دارد كه . شود نمي
  :در زير انواع مختلف خشونت آمده است. خشونت جسمي دردناك است ي هانداز

  
  بدرفتاري جسمي

شود شما از نظر  ميبدرفتاري جسمي شامل انواع رفتارهايي است كه موجب 
  :جسمي آسيب ببينيد

هل دادن، پرت كردن، سيلي زدن، كشيدن مو، لگد زدن، مشت زدن،  
 چنگ زدن

، سيگار، آهن و ي فلزي و چاقو تركه، سيخ يا ميلهاستفاده ازكمربند،   
 يا مايعات داغ

 پرت كردن اشيا تيز و برنده و يا سخت و سنگين 
 ها بيمارياز دكتر رفتن و درمان جلوگيري   

 
  بدرفتاري جنسي

  :شود و موافقت شما انجام مي خوشنوديبدرفتاري جنسي هر رفتار يا عملِ جنسي است كه بدون 
 جسمي مجبور كردن شما به رابطه جنسي با يا بدون استفاده از خشونت 
 .شما به نوع خاصي از عملِ جنسي كه آن را دوست نداريد يا با آن راحت نيستيد مجبور كردن 

توانيم بگوييم خشونتخانگي  اگر بخواهيم خشونت خانگي را تعريف كنيم مي
 رفتارهايي است كه يك عضو خانواده براي كنترل و تسلط بر عضوِ ديگر خانواده 

  .شود دهد و موجب آسيب جسمي و رواني در او مي انجام مي

هر كسي حق دارد بدون ترس 
زندگي كند و  با احترام با او رفتار 

هيچ كس حق ندارد با شما . كنند
  .بدرفتاري و يا شما را كنترل كند
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 .بوركردن  شما به عملي جنسي كه تحقير كننده و دردناك استمج  
  .با شما بدرفتاري كرده است كه اينو يا پس از  يبيمار هنگام بهجنسي  ي مجبور كردن شما به رابطه 

	
	تهديد و ايجاد ترس و وحشت

  :ترس و وحشت و نگراني در شما شود هر رفتاري كه موجب
 تان يا اعضاي خانواده ها و ن به شما، بچهتهديد به صدمه زد 
 تهديد به استفاده از آن نگهداري چاقو و اسلحه در منزل و 
 تهديد به ترك كردن شما 
 هاي غضبناك و فرياد و نگاه داد 
 ، شكستن و خرد كردن وسايل منزل و يا لوازم شخصي شماپرت كردن 
 خودزني 
  ها در صورت جدا شدن از او تهديد به خودكشي و يا ندادن بچه 

	
  كلامي/روانيري بدرفتا

دست و  احمق، بي شود فكر كنيد كه همسر يا مادرِ دهد و باعث مي نفس و عزت نفس شما را كاهش مي هر رفتاري كه اعتماد به
  .شويد و يا ديوانه هستيد پا و يا بدي هستيد و يا حتي فكر كنيد داريد ديوانه مي

 فحاشي 
 اسم گذاشتن روي شما و تحقير و مسخره كردن 
 اهانت به خانواده، اقوام و دوستان همسر توهين و 
 ايراد گرفتن مداوم از هر عقيده و يا كارتان  
 آيد شما براي هر مشكلي كه در خانواده پيش مي سرزنش كردن و مقصر دانستن 
 گرانه و يا خيانت كردن متهم كردن شما به رفتار عشوه 
 توجهي و فاصله گرفتن از شما بي  
 فهمد و حق با اوست هتر از شما ميموارد ب ي همهكند در  داند و فكر مي هميشه خودش را برتر از شما مي 
 .كند اش رفتار مي با شما مثل اموال شخصي 
 .گيرد هاي مهم را خودش مي تصميم ي همه 
  هاي شما و يا مسخره كردنتان حرف به ها به گوش نكردن وادار كردن بچه 

	
  رفتاري اجتماعيبد

  :شود كند و باعث منزوي شدن شما مي هاي اجتماعي شما را محدود مي روابط و فعاليتهر رفتاري كه 
 پدر و مادر و اقوام و آشنايان آمد با محدود كردن و يا جلوگيري از رفت و 
 محدود كردن و يا جلوگيري از تماس تلفني با پدر و مادر و دوستان و آشنايان 
 انداختن شما جلوي ديگرانفحاشي، تحقير و يا دست  
 ، فرهنگسراها و غيرهت در جلسات مذهبي، كارهايي خيريههاي اجتماعي مانند شرك جلوگيري از فعاليت 
 تحصيل و يا سر كار رفتن ي ادامهجلوگيري از  
 گيري از تنهايي بيرون رفتنجلو 

  
   



 

 
 

155 

 !قايقي بايد ساخت

  بدرفتاري مالي يا اقتصادي
  :دهد را از نظر مالي تحت فشار قرار ميو شما گيرد  دست مي وقتي همسرتان كنترل كامل درآمد خانواده را در

 ندادن پول كافي براي خريد مايحتاج روزانه 
 كنيد يحساب كشيدن براي هر ريالي كه خرج م 
 تان ندادن پول براي مصرف شخصي 
 دست آوردن استقلال مالي هو ب جلوگيري از سركار رفتن 
 ها دن به موقع قبوض و صورت حسابپرداخت نكر 
 وامي كه با آن موافق نيستيد جبور كردن شما به امضاي چك، سفته و يام 
 ها كردن خانواده به زندگي با حداقل و مجبور سر كار نرفتن و تأمين نكردن مايحتاج خانواده 
 شخصي خود و يا گرفتن پولي كه متعلق به خود شماست ي هاز حساب بانكي مشترك براي استفاداستفاده  

  
  رفتاري معنوي بد

 مسخره كردن عقايد و باورهاي مذهبي شما 
 اجازه ندادن به انجام فرائض مذهبي 
  ن شما به قبول عقايد و باورهاي خودشدمجبور كر 

	
	

  كنند شايع در مورد مرداني كه بدرفتاري مي هاي پرسش 
  

  خشونت و بدرفتاري اوست؟ آيا مصرف الكل و مواد علت
پرخاشگر  كنندگان مصرفي همه، ولي درست است كه برخي مواد ممكن است احتمال پرخاشگري و خشونت را افزايش دهند

هستند كه اين خودشان تحت هر شرايطي كه باشند در نهايت ها انسان. كنند افراد خشن نيز مواد مصرف نمي ي همهنيستند و 
د نشو مواد موجب خشونت مي اين باور غلط كه. وول آن هستندئگيرند چه رفتاري داشته باشند و به همين دليل مس تصميم مي
  .ووليت رفتارش را نپذيرد و براي تغيير آن هيچ اقدامي نكندئشود كه همسرتان مس باعث مي

  
  كند؟ ، ديگر بدرفتاري نميرا ترك كند شدمصرف موااگر 

ب كاهش و يا پس ترك مواد نيز حتما موج ،چون يك ارتباط علت و معلولي مستقيم بين مصرف مواد و خشونت وجود ندارد
اين . شود مي اش زيادتر هم ونت و پرخاشگريخش ،كند فردي مواد را ترك مي حتي گاهي وقتي. شود شدن خشونت نمي طرف بر

  .دهد كه چنين افرادي بايد براي كاهش پرخاشگري خود از يك متخصص كمك بگيرند مينشان 
  

  آيا خشونت او تقصير من است؟
ولي عصبانيت يك موضوع است و  ،ممكن است موجب عصبانيت همسرتان شود يا كارهايتانها و  درست است كه بعضي حرف

حق  كس هيچطبيعي نيست و  ولي خشونت و پرخاشگري اصلاً ،عصبانيت يك احساس طبيعي است. خشونت موضوعي ديگر
حق ندارد از آن به عنوان  كس هيچمشكلات در هر ارتباطي وجود دارد و . ندارد به خاطر عصباني بودن به ديگران صدمه بزند

  .ي براي خشونت استفاده كندا انهعذر و به

  . همه انواع خشونت خانگي غير قابل پذيرش هستند
  .دنشو برخي از آنها مثل خشونت جسمي، جرم محسوب مي
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وجه   هيچ اي براي خشونت وجود ندارد و قرباني به بهانههيچ . وول آن استئكند، مس هميشه كسي كه خشونت مي بنابراين
دهند تا رفتار خود را توجيه كنند و گاهي  قرباني كاري است كه اغلب مردان خشن انجام مي »سرزنشِ«. مسئوول خشونت نيست
كه مرتكب خشونت ووليت اصلي با فردي است ئمس، ولي بدرفتاري همسرش تقصير اوست كند كه واقعاً خود قرباني نيز باور مي

  .شود مي
  

  دهد؟ كنترل خود را از دست مي آيا او واقعاً
كنند كساني كه خشن هستند بيمار رواني و يا ديوانه  فكر ميبرخي افراد 

خشونت خانگي وقتي اتفاق . هستند و كارهايشان دست خودشان نيست
گيرد از خشونت استفاده كند تا به  افتدكه يك كسي تصميم مي مي

طرف مقابل را هاي خود برسد، حرف خود را به كرسي بنشاند و يا  خواسته
در رابطه با كارفرما، رئيس و يا  مثلاً ،در خارج از خانه ها آناكثر . تنبيه كند

اند در رابطه با برخي افراد،  توانند خود را كنترل كنند ولي ياد گرفته دهد كه آنان مي همكاران خود خشونت ندارند و اين نشان مي
  .دست آورند خواهند به ي را كه ميمثل همسرانشان، با بدرفتاري چيز

  
  كند؟ ديگر اين كار را تكرار نميكند و بگويد پشيمان است  اگر معذرت خواهي

كنند، ممكن است برايتان كادو بخرند و قول بدهند كه ديگر اين  شوند، معذرت خواهي مي سف ميمتأ پس از خشونت ثر مرداناك
قرباني معذرت خواهي را اما وقتي . خواهي بخشي از چرخه خشونت است درواقع، پشيماني و معذرت. كنند كار را تكرار نمي

افتد كه خشونت فقط  ميندرت اتفاق  هب. شود كم دوباره شروع مي گردد، الگوي بدرفتاري و خشونت كم پذيرد و به رابطه برمي مي
 اگر همسرتان واقعاً. شود در بيشتر موارد، خشونت با گذشت زمان بيشتر و شديدتر مي قعدر وا. سف همسرتان پايان يابدبا اظهار تأ

ووليت رفتارش را ئولي اگر مس. ووليت كامل رفتارش را بپذيرد و درصدد درمان باشدئخواهد رفتار خود را تغيير دهد بايد مس مي
توانيد همسرتان را تغيير  شما نمي. كند دهد به احتمال زياد خشونت ادامه پيدا مي ها و رفتارش را تغيير نمي كند و نگرش قبول نمي

  .تواند اين كار را انجام دهد خود اوست تنها كسي كه مي .دهيد
  

  انفجار خشونت
  استرس ايجاد و افزايش تدريجي تنش و    معذرت خواهي                                                              / پشيماني

  
  

  )رسد همه چيز خوب به نظر مي( ماه عسل ي هدور
  

  چه كار كنم؟ بمانم يا جدا شوم؟
. ني نيستكار آسا گيرند، اصلاً گيري براي جداشدن و طلاق براي هيچ زني، ازجمله زناني كه مورد خشونت قرار مي تصميم

. شوي؟ اما يك زن ممكن است به دلايل زيادي تصميم بگيرد در رابطه بماند پرسند چرا جدا نميشما ب ممكن است برخي افراد از
مين زندگي خود و د، ممكن است توانايي مالي براي تأداشته و به او وابسته باشنبراي مثال ممكن است همسرشان را دوست 

ممكن است بترسد كه اگر  .اش مخالف طلاق او باشند خانواده شايد جايي براي رفتن نداشته باشد يا حتي وهايش را نداشته  بچه
هايش بياورد، ممكن است اميدوار باشد كه همسرش بالاخره روزي رفتارش را تغيير دهد و  جداشود همسرش بلايي سر او و بچه

تان  توانيد بگيريد چون شما بهتر از هر كسي شرايط زندگي در هر حال، اين تصميمي است كه فقط خود شما هستيد كه مي. غيره
  .هايتان باشد گيريد، الويت شما بايد حفظ امنيت خود و بچه اما هر تصميمي كه براي ماندن يا جدا شدن مي. دشناسي را مي

  خشونت
از دست دادن كنترل نيست بلكه 
  .تلاش براي كنترل ديگري است
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  اميدي براي تغيير وجود دارد؟ آيا اصلاً
  تواند كمك كند؟  آيا مشاور مي

ووليت رفتارش را بپذيرد، قبول كند ئكه گفتيم، اگر او مس طور همانبله، 
كه حق ندارد با كسي بدرفتاري كند و فعالانه تلاش كند تا رفتارش را 

خاطر داشته باشيد به  البته بايد به. داردتغيير دهد، اميد به تغيير وجود 
رود، خشونت  شناس ميهمسرتان پيش مشاور و يا روان كه اينرف ص

اگرچه مشاوره مهم و مفيد است، ولي اگر خود فرد . كند خاتمه پيدا نمي
او بايد سخت تلاش كند تا . رود نخواهد تغيير كند، خشونت ازبين نمي

رف بنابراين، ص. ز كنترل ديگران برداردارتباط برابر را بپذيرد و دست ا
پس بايد . كند ها را تضمين نمي شركت در مشاوره، امنيت شما و بچه

  .كنند ارتباط خود را حفظ كنيد ميي كه از شما حمايت هاي مؤسسههمچنان از امنيت خود محافظت كنيد و با افراد و يا
  

  كجا بفهمم كه او تغيير كرده است؟از 
. شود ايجاد مي كنُديتغيير به . رف حضور در مشاوره به اين معني نيست كه خشونت پايان يافته استكه ذكر شد، ص طور همان

  :زير را از خود بپرسيد هاي پرسشبنابراين 
گويد كه  كند و يا چيزي نمي كاري نمي از ترساندن و تهديد كردن من دست برداشته است؟ آيا ديگر اصلاً آيا كاملاً 

 من را بترساند؟
 توانم بدون ترس، نظراتم را بگويم و يا با او مخالفت كنم؟ آيا من مي 
 توانم با احساس امنيت در مورد موضوعاتي كه ممكن است او را عصباني كند، صحبت كنم؟ آيا من مي 
 دهد؟ هاي من گوش مي آيا با احترام به حرف 
 گذارد؟ هاي من در مورد مسائل جنسي احترام مي و خواسته تآيا به تمايلا 
 ؟قوام و دوستان خود رفت و آمد كنمتوانم با افراد خانواده، ا آيا بدون ترس مي 

  
مراقب امنيت بنابراين . است، احتمالا هنوز هم خطرِ خشونت و بدرفتاري وجود دارد »خير«ها پرسشاگر پاسخ به حتي يكي از اين 

  .ا باشيده خود و بچه
  

  دهد؟ چه عواملي احتمال خشونت و بدرفتاري را در مردان افزايش مي 
نياز شديد به قدرت و كنترل . شان نقش داشته باشند ونت و بدرفتاري مردان با خانوادهعوامل مختلفي ممكن است در خش

و دوري از جامعه و البته مصرف الكل و ، فقر قبلي درگيري و زد و خوردهاي زيادي ههاي رواني، سابق يماريديگران، مشكلات و ب
به نفس   تحقيقي كه در ايران در مورد خشونت خانگي انجام شد نشان داد اعتماد ي نتيجه. ترين اين عوامل است مهم مواد، از
ديدن  خشونت در كودكي يا ي هي و پرخاشگري در نوجواني، تجرببزهكار ي هبقي يا درآمد كم، تحصيلات پايين، ساكار بيپايين، 

 ي نتيجهچنين هم. دهد رفتارهاي پرخاشگرانه پدر و انزواي اجتماعي از عواملي است كه احتمال خشونت در مردان را افزايش مي
  .شونت در خانواده وجود داردقوي بين مصرف الكل و مواد و خ ي هاين تحقيق نشان داد كه رابط

مرتكب خشونت  كنند ميتمام كساني كه مواد مصرف گفتيم مصرف مواد علت خشونت نيست، چون  كه قبلاً طور همانالبته 
ترك مواد  ،علاوه براين. كنند الكل و مواد مصرف نمي ،شوند و از طرف ديگر تمام افرادي كه رفتار خشونت آميز دارند نمي

  .كند موارد آن را تشديد ميبعضي  هي درشود وحتي گا هميشه هم موجب كم شدن خشونت و بدرفتاري نمي

 50-25دهد كه  آمارها نشان مي
درصد مرداني كه مرتكب خشونت 

شوند سوء  نسبت به همسرانشان مي
و مواد دارند و شدت  صرف الكلم

ها بيشتر از مرداني خشونت در آن
  .كنند است كه مواد مصرف نمي
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ها كاهش بازداري
ونت و بدمال خش

شود، آم مردان مي

عوامل 

ش 
وج 
تع  
ف  
اس  
م  
با  

بر
با  

مي
باو 

دا

رض خشونت
ممكن است قربا

تحقيقي  ي تيجه
بودن و نداشتن 

ترين مهماز جمله  

 
ذارد 
ميق 
. ماند

ه در 
 و يا 

 ،اند ه
فراد 
 در 
شاهد 

كه  
 آن 

 و كودكان اشاره

 مصرف مواد با ك
ت خانوادگي احتم
جب خشونت در م

 نترل ديگران
 سر

 ودن زن 
  به زنان

 ت خود
 ي زندگي

 
 گري

بيشتر در معر
دي و اجتماعي م

نتبراي مثال . هد
غل نب پايين، شا
بودن  توسط پدر

  ونت خانگي
گذ  خانواده اثر مي

قدري جدي و عم
م با فرد باقي مي
گفتيم مرداني كه

اند  گرفتهود قرار 
خود بوده ي هنواد

لي تبديل به اف
ديگر زناني كه 

ند و يا مرتب ش
يشتر امكان دارد
وند و در مورد
شونت روي زنان

د كه  رس ظر مي
فزايش مشاجرات

واملي كه موجع ن

اعمال قدرت وكن
يت نسبت به همس
ع و فرمانبردار بو
ي مردان نسبت 

  ظن
وليت اشتباهاتوئ

هاي تحمل استرس
 ني

خشم و عصبانيت
خشونت و پرخاشگ

  يين

ممكن است ب
 موقعيت اقتصاد
ده  را افزايش مي

واج، تحصيلات 
تك خوردن مادر

خشو اثرهاي 
افراد  ي همهي 

ق ه ناشي از آن ب
ن تا آخر عمر ب

كه در بالا گ طور
د خشونت پدر خو
رخاشگري در خان
 كه در بزرگسا

از طرف. شوند 
ا فتهتاري قرار گر
بي ،اند درشان بوده

ني خشونت شو
شخ اثرهاينجا به 

كلي به نظ طور به 
ضاوت منطقي و ا

ترين مهمدول زير 

  وامل فردي

نياز شديد به ا 
احساس مالكي 
اعتقاد به مطيع 
اعتقاد به برتري 
سوءبدبيني و  
ئنپذيرفتن مس 
عدم توانايي تح 
مشكلات روان 
عدم كنترل خ 
قبلي خ سابقه 
عزت نفس پاي 

چه زناني م 
ن در هر سن و
امل اين احتمال
ن در هنگام ازدو
لوليت و شاهد كت

رض و عوا 
خانگي روي شونت

هاي گاهي آسيب
آن اثرهايت كه 

ط هماني مثال 
ي موردران كودك

خشونت و پر هد
شتر امكان دارد
خاشگر و خشن
رفتادكي مورد بد

رفتاري پدر با ماد
 بزرگسالي قربان

در اينج. كوت كنند

 

اما
قض
جد
  
عو

  

زنان
عو
سن
معل
  

خش
و گ
است
براي
دور
شاه
بيش
پرخ
كو
بدر
در
سك



 

 
 

159 

 !قايقي بايد ساخت

  
  خشونت روي زنان اثرهاي

اي را كه ممكن است بين  كي است كه گاهي تمام عشق و علاقهبسيار بد و دردنا ي هتجرب ،مورد خشونت و بدرفتاري قرار گرفتن
خصوص از كسي كه از او  به ،خوردن، تحقير شدن و توهين شنيدن از هر كسيكتك . برد زن و مرد وجود داشته باشد از بين مي

تحقيقي كه در ايران روي زناني كه مورد خشونت  ي نتيجه. انتظار حمايت و محبت و عاطفه داريد، خيلي دردناك است
دهد كه خشونت  ن نشان مياي شود و زياد ديده مي ها آننشان داد كه مشكلات اعصاب و روان در  ،همسرانشان قرار گرفته بودند

توان به دو دسته كلي جسمي و  خشونت برعليه زنان را مي اثرهايي طور كل به. گذارد ثير زيادي ميروان زنان تأ روي سلامت
 :رواني تقسيم كرد

، ها و خراشيدگي  ها، زخم بدن، كبودي هاي مختلف قسمت هايِ ها و ضرب ديدگي انواع شكستگي ؛جسمي اثرهاي 
ريه، مجاري ادرار و دستگاه  ،هاي داخلي بدن شامل كليه، طحال طحي و عميق و صدمه ديدن اندامهاي س سوختگي
  تناسلي

و شامل انواع مختلفي از مشكلات مانند  عوارض رواني خشونت بسيار گوناگون و متنوع است؛ رواني اثرهاي 
 احساسِو  نفس اعتماد بهو عدم  گي رماندهد، حقارتاضطراب، ترس، خشم ونفرت، نااميدي و افسردگي، احساس 

خشونت، انواع مختلف دردهاي روان تني مانند سردردهاي مزمن، مشكلات  اثرهاياز ديگر  چنين هم. شود تنهايي مي
پزشكي ندارند و پزشكان اين جمله آشنا را به  هايي است كه هيچ علت ، مشكلات تنفسي و يا ساير بيماريگوارشي

 .»اعصابتان است از«:شما مي گويند
 

  اقدامات و مداخلات لازم براي كساني كه در معرض خشونت قرار دارند 
 اثرهاياهش خشونت و بدرفتاري تحت هيچ شرايطي قابل پذيرش نيست و شما بايد براي بيرون آمدن از اين شرايط و يا ك

  اما چه كار كنيم؟. ها كاري انجام دهيد منفي آن روي خود و بچه
ه اين نتيجه برسيد كه بهتر است از همسرتان ب شما ممكن است به دلايل مختلف

اما اين به معني ساكت ماندن و كاري انجام ندادن . جدا نشويد و با او زندگي كنيد
وي حمايت باشيد و شما بايد با كسي در اين مورد صحبت كنيد، در جست وج. نيست

ها محافظت كنيد و  تان را افزايش دهيد تا بتوانيد از امنيت خود و بچه عزت نفس
اين كار اعتماد به نفس بالايي لازم دارد و اين در  .نمائيدتان را  بهتر  كيفيت زندگي

ايجاد  گي درماندهساس ناتواني و اح ،دهد و در قرباني نفس را كاهش مي هاعتماد ب حالي است كه زندگي با يك مرد خشن معمولاً
درست است كه در . توانند به شما كمك كنند هايي هستند كه مي سازمان، افراد و شما تنها نيستيد .ما نگران نباشيدا. كند مي

 هدف اصلي در واقع،. تان را بهتر كنيد توانيد شرايط و موقعيت پناه نيستيد و مي شرايط سختي قرار داريد ولي شما درمانده و بي
، گيريد تان را در دست مي تدريج كنترل زندگي هب كند و هايتان افزايش پيدا مي وقتي توانمندي. ب و اين فصل همين استاين كتا

خاطر داشته باشيد كه  به. بازسازي اعتماد به نفس احتياج به زمان دارد و اين طبيعي است .يابد تان هم افزايش مي اعتماد به نفس
رغم تمام مشكلات و موانع، زندگيِ شادتر و بهتري براي خود  اند علي ني كه در شرايطي مثل شما قرار داشتند، توانستهخيلي از زنا

زندگيِ عاري از خشونت و بدرفتاري حق  كه اينباور كردنِ خودتان است و «كليد انجام اين كار، . و فرزندانشان درست كنند
تر  كنيد قوي شما از آن چيزي كه تصور مي. ها را براي تغيير و بهبود اوضاع برداريد دماولين قپس با ما همراه شويد و . »شماست
  .هايتان محافظت كنيد ايد از خود و بچه ايد و توانسته حال در اين شرايط سخت دوام آورده تابه چون هستيد،

 كه اينو  خود باور كردنِ
زندگيِ عاري از خشونت و 
  .بدرفتاري حق شماست

  جنگد، ذهن ما نيز اين توانايي را دارد ها مي كه بدن ما موقع مريضي با عفونت طور همان
  .تا با مشكلات و شرايط سخت زندگي مقابله و به ما كمك كند تا از پا نيفتيم 



 

 
 

160 

 !قايقي بايد ساخت

  سكوت را بشكنيد
و يك متخصص در ي كه بايد انجام دهيد اين است كه سكوت خود را بشكنيد و موضوع را با يك فرد قابل اعتماد راولين كا

وقتي موضوع  اما. اين مسئله بايد مثل يك راز درخانواده بماند و جايي بازگو نشودكنند ميافراد به غلط فكر  برخي. ميان بگذاريد
مين شما بايد براي تأ. خصي وجود نداردهيچ راز و موضوع ش ،تان مطرح است انجسمي و رواني شما و فرزند سلامت و امنيت

البته درميان گذاشتن اين موضوع با . صلاح مشورت و كمك بگيريد ها از افراد مورد اعتماد و ذي چهسلامت و امنيت خود و ب
  .داريد ها بر مي فظت از خود و بچهاست كه براي محاديگران ممكن است سخت و خجالت آور باشد، ولي اين كار قدم بزرگي 

پس اولين قدم اين است كه موضوع را با كسي كه به او اعتماد داريد مثل پدر و مادر، خواهر يا برادر و يا يك دوست و همكار 
ه دهيد اگر اولين كسي كه با او صحبت كرديد نتوانست به شما كمك كند، باز هم به تلاش خود ادام. قابل اعتماد درميان بگذاريد

  .را كه نياز داريد، به دست آوريدتا حمايت و كمكي 
پزشك، پزشك خانواده، يك ا يك متخصص، مثل مشاور و يا روانشناس، روانشما بايد براي دريافت كمك تخصصي ب چنين هم

  .عي و يا مشاورِ حقوقي صحبت كنيدمددكار اجتما
  

  كند، بشناسيد ها را تهديد مي بچهخطري كه شما و 
ها و  اريدر معرض چه نوع خشونت و بدرفتاي قرار داريد و شدت آن چقدر است؟ خشونت جسمي، رواني و يا ساير بدرفت بيشتر

دانيد  كند اطلاعات داشته باشيد بهتر مي هرچه بيشتر در مورد خطري كه درآينده شما را تهديد مي! ها Ĥني همهشايد هم تركيبي از 
مين امنيت بايد براي تأ حتماً خشونت جسمي دارد، ي هبراي مثال اگر همسرتان سابق. دد بكنيباي كار چههايي  كه در چنين موقعيت

ولي اگر انواع  ،)اين موضوع در بخش بعدي همين فصل تحت عنوان طرح امنيت آمده است(ريزي كنيد  خود و فرزندانتان برنامه
  .ها باشيد هيجاني و رواني خود و بچهمين امنيت بيشتر بايد درصدد تأ دهد، ديگر بدرفتاري را نشان مي

  
  راي خشونت و بدرفتاري را بشناسيدهاي پرخطر ب موقعيت

خاطر چه  ها و شرايطي و به در چه موقعيت در مورد موقعيت و شرايط خود خوب فكر كنيد و تشخيص دهيد كه همسرتان معمولاً
ريزي كنيد تا از قبل بدانيد در  هايي برنامه توانيد براي چنين موقعيت به اين ترتيب مي. كند رفتاري مي موضوعاتي خشونت و بد

صدمه ديدن الامكان از بروز يك موقعيت خشونت، پيشگيري كنيد و يا احتمال  تيچنين شرايطي چه كار بايد انجام دهيد تا ح
  :كنيد كار چهخواهيد  علاوه براين مشخص كنيد اگر در چنين موقعيتي قرار گرفتيد مي. ها را كم كنيد خود و بچه

  ماندن در خانه 
 ترك خانه 
 خبر كردن ديگران 
 دادن به پليس يا اورژانس اجتماعيخبر  

 

	ها حمايت كننده را بشناسيد ا و سازمانه هسسافراد و مؤ
هاي پرخطري كه در قدم دوم شناسايي كرديد و كاري كه  با توجه به موقعيت

توانند به شما  هايي مي يد انجام دهيد، تعيين كنيد چه افراد و يا سازمانخواه مي
را جمع  ها آنتا جاي ممكن اطلاعات لازم در مورد . كمك و از شما حمايت كنند

به اين ترتيب از . تر است آوري كنيد تا ببينيد كداميك براي موقعيت شما مناسب
توانيد  كجا و پيش چه كساني مي ك و حمايتدانيد كه در صورت نياز به كم قبل مي
  :برويد

 ها خانواده، دوستان، همسايه 
 يك روحاني يا فرد معتمد محله 

سعي كنيد تا جاي ممكن 
هايي را  افراد و سازمان ي ههم

توانند و علاقه  كه احتمالاً مي
دارند به شما كمك كنند، 

ها و  شناسايي و شماره تلفن
  .آدرس آنان را يادداشت كنيد



ي كه ممكن 
واهاي مكرر 
سرتان وقتي 

هاي شما  رف
هاي شما  ف

تي است كه 

تحريك كند 
ت او ندهيد و 
نين شرايطي 

از موقعيت  
كارهاي خانه 

اگر .  برويد
ث و مشاجره 
فردا در مورد 

البته يادتان  
اي و من  شئه

احتمال  لات
اگر . »ت كنم

  .د
قابله با خشم 

ويد تحقير بش
خواهيم  ي مي

كنيد  فكر مي
  .تر

ونت جسمي 

 آمده، به او 

ر مورد موضوعاتي
يد، مشاجره و دعو
ز مشاجره با همس
و ممكن است حر

حالتي متوجه حرف
نيد كه در وضعيت

خواهد شما را ت ي
بهانه به دستيد، 

در چن. جره نيفتيد
نحوي بهت كه 

را با كثال خود 
ود به رختخواب

بحث ها را وادار ب
متقاعد كنيد كه ف

. كنيد صحبت مي
و مستي و يا نشئ

چون اين جملا 
ضوع فكر و صحبت

گذارد  را تنها مي
هاي مق از مهارت

مرتب توهين و ت
 دفاع كنيم، يعني
ف. را تلافي كنيم

ر و خشونت بيشت
يي از بروز خشو

  :نيد
هاي زندگي رت

و يا وارد بحث در
كني واد زندگي مي

راقب باشيد كه ا
و كردهخوب فكر 

مواد در چنين ح
كن كسي بحث مي

اگر اوست كه مي
و جر و بحث كني

بحث و مشاج ي ه
ن كار آن است

براي مث. ن برويد
م كنيد و يا زو

آيد تا شما ن مي
سعي كنيد او را م
وضوع با هم ص

تو« :به او نگوييد 
»كنم نمي بحث 

در مورد اين موض
دارد و شما مي  بر

ماندن و استفاده ا
ممكن است م كه

كنيم از خودمان 
هاي او ر  و حرف

دعواي تمام عيار 
ها چنين موقعيت

 خشم استفاده كن
كه در فصل مها

 !ساخت

 و كودك آزاري

ي اجتناب كنيد و
مو ي كنندهصرف 

اما مر. وزمره شود
خانند تو نمي ها آن

كنندگانِ م صرف
ف كنيد؟ چرا با ك

حتي ا
تا با او
هدر تل

بهترين
بيرون
سرگرم
دنبالتان
كند، س
آن مو
 باشد
با تو

توانم د ام و نمي
دست از سر شما 
ش را بزند، آرام م
ندن در شرايطي ك
ك يم و يا سعي مي
ابل حمله كنيم 

ت؟ بله، يك چيس
توانيد در چ ما مي

 مهارت مقابله با 
هايي ك ز تكنيك
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 ماعي

زنان و  هعلي ت بر
 رداري 

  ي كنيد
شونت و بدرفتاري
 وقتي با يك مص
ار هميشگي و رو
آ چنين شرايطي 

مص اصولاً.  دهند
د رفتارهايش تلف

  شما نيست؟

ا ن خيلي خسته الا
بالاخره د حتمالاً

هايش كه حرفارد 
البته آرام ماند. كند

شويم ي ناراحت مي
به طرف مقاا  وي

ت جسمي دارد چ
 اوست، ولي شم
ا آرام بمانيد و از 
د و با استفاده از

  .يد

و مددكاران اجتما

 ن بهداشت
ي مبارزه با خشونت
 بهزيستي و شهر

 

ي ممكن دوري
 پرخطر براي خش

البته،. شود، نشويد
تبديل به يك كا

در . اجتناب كنيد 
 شديدي نشان 
 مشاجره در مورد

هاي ش ت و ناراحتي

من« :ض بگوييد
ا. خودتان بايستيد

 است و اصرار دا
تاري جلوگيري ك
ن شرايطي خيلي
ش درست نيست 
 كه سابقه خشونت

ي خود  به عهده
ها در اين موقعيت

يش گوش دهيد
گوش دادن هستي

شناسان و ن، روان
 حقوقي

 خانواده و رابطان
هاي ها و انجمن ت

مداخله در بحران
لامت شهرداري

پرخطر تا جاي
ي كنيد از شرايط
 خشونت، ختم ش
ف ممكن است ت
  و يا خمار است
 كنند و واكنش
 وقت خود را با 

احساساترف ها، 

در عوض. دهد  مي
حكم سر حرف خ

از شما عصبانيي 
ز خشونت و بدرفت

در چنين ما معمولاً
ها و نظراتش حرف

كنش با همسري 
رفتارِ همسرتان 
براين بهتر است د

هاي كنيد به حرف
هيد كه در حال گ

مشاوران 
مشاور ح 
 پزشك
جمعيت 
مراكز م 
خانه سلا 

هاي پ  موقعيت
جاي ممكن سعي
ت به درگيري و 

 سر مسائل مختلف
ثير مواد تحت تأ

 اشتباه برداشت 
شوند، پس چرا ي

در به فهميدن حر

شونت را افزايش 
 هم ادامه داد، مح
 اگر به هر دليلي
مكن است از بروز
م. ر سختي است

 او ثابت كنيم ح
اين دو واك ي جه

ووليت رئرچه مس
بنابر. وگيري كنيد

كسعي  
ده نشان

 

 

از 
تا ج
است

بر 
كه
را 
نمي

ادق

خش
باز
اام

ممك
كار
به 
نتيج
اگر
جلو
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اگر همسرتان از دير رسيدن شما به خانه عصباني است و به شما  مثلاً. سعي كنيد علت عصبانيت او را درك كنيد 
هاي او  از حرف سعي كنيد »ذارم پات را از خونه بيرون بذاري؟ بودي؟ اين دفعه نميتا حالا كدوم گوري « :گويد مي
دليل عصبانيت ناديده بگيريد تا متوجه  موقتاًي را كه در اين جملات وجود دارد زدايي كنيد، يعني توهين و تهديد سم

  .او بشويد
برگردم ولي دير رسيدم و  7عت ه، قرار بود ساآر«: ايد علت عصبانيت او را فهميده دهد اي بگوييد كه نشان مي جمله 

  »را دلواپس كردمتو 
آره من بايد زودتر «: و آن را بيان كنيد ـ نقشي در عصبانيت او داريد البته اگر واقعاً ـ ووليت نسبي خود را بپذيريدئمس 

  »اومدم تا به ترافيك برنخورم شدم و مي پا مي
  .ت خواهي كنيدووليت خود در مشكل معذرئخاطر نقش و مس به 

 

  خود، يك طرح عملياتي تهيه كنيد مين امنيتبراي تأ
توانيد  نبايد يك موقعيت اورژانسي پيش بيايد تا ببينيد چه كار مي حتماً. ها فكري بكنيد ن بايد براي حفظ امنيت خود و بچهبنابراي

اين نقشه به شما كمك . تواند به شما كمك كند، يك نقشه يا طرحِ امنيت است ها مي چيزي كه در اين موقعيت. انجام دهيد
. ها چه كارهايي بايد انجام دهيد بچههاي احتمالي در آينده آماده باشيد و بدانيد براي محافظت از خود و  كند تا براي خشونت مي

و به شما  البته، حواستان باشد هرگز اجازه ندهيد همسرتان اين طرح را ببيند و در مورد آن فقط با كسي كه به او اعتماد داريد
 .نزديك است مشورت كنيد

  
يادتان باشد يك طرح خوب، . در زير راهنماي تهيه اين طرح امنيت آماده است

بنابراين . طرحي است كه با موقعيت و شرايط شما تناسب داشته و قابل اجرا باشد
شدت خشونت و با استفاده از اطلاعاتي كه در مراحل قبل يعني نوع و 

به  هاي حمايت كننده افراد و سازمان هاي پرخطر براي خشونت و نيز موقعيت
و  بودهاي طراحي كنيد كه براي موقعيت شما مناسب  دست آورديد، برنامه

  .بيشترين فايده را در محافظت از شما داشته باشد
  
  مين امنيت قبل از بروز خشونتتأ

بتوانيد در مواقع ضروري به اين كمتر است و  ها آنن مشخص كنيد كه احتمال خطر در جاهايي را در منزلتا 
تر است و يا درآنجا چاقو، آچار، چكش و يا ساير اشياء  جاهايي كه فرار از آن راحت مثلاً. هاي امن برويد مكان

 .خطرناك وجود ندارد
 .چشم و دسترس همسرتان دور كنيدرا از جلو تيز و برنده و يا اشياء شكستني  چاقو و ساير وسايل 
گوشي  »هاي امن مكان«بنابراين، سعي كنيد در اين . ها براي كمك گرفتن، تلفن زدن است يكي از بهترين روش 

 .تلفن  وجود داشته باشد و يا گوشي همراه خود در جايي بگذاريد كه راحت بتوانيد آن را برداريد
كمك بگيريد، تهيه كنيد و دم دست داشته باشيد و يا  ها آنتوانيد در مواقع ضروري از  مي يك فهرست از كساني كه 

در گوشي موبايلتان با اسم رمز ذخيره كنيد؛ مانند تلفن پليس، اورژانس اجتماعي، خط تلفن بحران، و فهرستي از افراد 
 . توانند به شما كمك كنند قابل اعتمادي كه مي

 .يد تا اگر رفتار همسرتان خطرناك شد، بتوانيد به سرعت موقعيت را ترك كنيدبهانه يا راهي پيدا كن 
كجا برويد تا در كوچه و خيابان سرگردان  فوري از خانه بيرون برويد، ريزي كنيد كه اگر مجبور شديد از قبل برنامه 

و يا يك قوم و خويش و  همسايه ي همثل خان ،سعي كنيد جاهايي را انتخاب كنيد كه نزديك منزلتان باشد. نباشيد
 .دوست خانوادگي

هايي كه در  اجتناب از موقعيت
آن احتمال بدرفتاري و خشونت 

ت وجود دارد بهترين كاري اس
توانيد انجام دهيد ولي  كه مي

  .اجتناب هميشه ممكن نيست
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ها را براي مدتي پيش  داقل بچهبمانيد و يا ح ها آنتوانيد براي مدتي پيش  ر صورت لزوم ميها و افرادي را كه د مكان 
 .بفرستيد، شناسايي كنيد ها آن

 .از قبل يك حساب پس انداز براي خود باز كنيد و آن را مخفي كنيد 
بانك،  ها، كليدهاي اضافي خانه، عابر ملي خود و بچه كارتمانند مقداري پول، ضروري  يزهايدر يك كيف دستي چ 

ضروري و داروهاي هاي  ها و آدرس حاوي تلفن ي هاتوبوس، كارت و شارژ تلفن، دفترچبيمه، كارت مترو و  ي هدفترچ
آن را  ترك كنيد سريعاً را فوراًها را قرار داده و در دسترس بگذاريد تا اگر مجبور شديد خانه  ضروري خود و بچه

 .برداريد و از خانه خارج شويد
 

 

 

 

 

 

توانيد انجام  ات قانوني ميحقوقي بگيريد تا ببينيد درصورت لزوم چه اقدام ي هكنيد و مشاور با يك وكيل صحبت 
 .دهيد

حساب  ي هها، دفترچ هاي خود و بچه سنامهكپي اسناد مهم مانند سند ازدواج و يا اسناد مالكيت، شنا ،در يك ساك 
هاي  هاي پزشكي و عكس اس و گواهيهاي پزشكي، مقداري لب ها، پرونده بانكي، داروهاي ضروري خود و بچه

به شما صدمه جسمي زده است، قرار دهيد و پيش خانواده و يا يك  كند همسرتان قبلاً راديولوژي را كه ثابت مي
 . دوست قابل اعتماد بگذاريد تا از آن نگهداري كند

ت شنيدند، و يا علام كي از منزل شماهاي قابل اعتماد خود بگوييد تا درصورتي كه سروصداي مشكو به همسايه 
كردن  بلند كردن صداي تلويزيون و يا تلفن زدن و قطع ها، خاموش كردن چراغمثل روشن و (داديد  ها آنخاصي به 

 .زنگ بزنند 110اطلاع بدهند و يا به پليس  تان به خانوادهبه كمك شما بيايند،  )آن
خاصي داديد و يا كلمه خاصي گفتيد، از ديگران علامت  ها آنتا در صورتي كه به  ،هايتان آموزش دهيد به بچه  

 .كمك بگيرند
كيد كنيد از گوشيِ تلفني كه جلوي چشم همسرتان است استفاده نكنند، چون ممكن است او متوجه شود و اوضاع تأ 

 .بدتر شود
توانند تلفن بزنند از خانه  نميها ياد بدهيد از يك همسايه كمك بگيرند و يا به او تلفن بزنند و يا اگر در خانه  به بچه 

 .ها را خبردار كنند بيرون بروند و از بيرون تماس بگيرند و يا همسايه
پليس براي  را سرجايش نگذارند، چون ممكن استكنند، گوشي  ها ياد دهيد اگر از تلفنِ خانه استفاده مي به بچه 

 .و اوضاع بدتر شود اند زنگ زده به پليس ها آنند و پدرشان متوجه شود كه بز اطمينان دوباره زنگ
مامانِ من . است...اسم من« مثلاً ؛خشونت را گزارش دهند و چه بگويند طور چهها ياد دهيد تا در مواقع لزوم  به بچه 

 .»است...آدرس ما . صدمه ديده است
 .ايند درخواست كمك را تمرين كنيدها فر با بچه 

  
  طرح امنيت در طي خشونت

انيد انجام دهيد تا از صدمه تو امكان خشونت جسمي وجود دارد، هر كاري را كه ميگيريد كه در آن  وقتي در موقعيتي قرار مي
  :اين ممكن است شامل انجام كارهاي زير باشد. اجتناب كنيد ديدن

  ترين  ايد از همسرتان جداشويد، بدانيد كه خطرناك حتي اگر تصميم گرفته
  . گيريد او را ترك كنيد زمان براي شما وقتي است كه تصميم مي

  .بنابراين طراحي يك طرح امنيتي اهميت زيادي دارد
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دانيد  عملياتي داريد و ميهايي يك طرح  آرامش خود را حفظ و به خودتان يادآوري كنيد كه شما براي چنين موقعيت 
 .چه كار كنيد

خارج چاقو و وسايل خطرناك وجود دارد، يا امكان دسترسي به  ،از اتاق يا مكاني كه امكان خروج از آن سخت است 
هايي مثل حمام، آشپزخانه و پاركينگ اجتناب كنيد و يا فوري از آنجا بيرون  براي مثال از مشاجره در مكان. يدشو

 .بياييد
و يا اگر چيزي  خواهد انجام بدهيد دمه ببينيد، كاري را كه همسرتان ميدارد ص وقعيت خطرناك است و امكاناگر م 

 .خواهد به او بدهيد تا آرام شود مي
 .كم به تلفن نزديك كنيد تا بتوانيد درصورت لزوم تلفن بزنيد خودتان را كم 
بتوانيد  ،داريد تا در صورتي كه خواستيد خانه را ترك كنيدچادر يا مانتو و روسري و كيف دستي خود را دم ِدست نگه  

 .سريع اين كار را بكنيد
اورژانس وجه شود به يك فرد قابل اعتماد، همسرتان مت كه ايندر يك فرصت مناسب بدون رت لزوم، در صو 

متوجه وخامت بعد از تماس، گوشي تلفن را سرجايش نگذاريد تا پليس . تلفن بزنيد 110يا پليس  123ماعي اجت
 .اوضاع بشود

ها  ها علامت بدهيد كه از همسايه بچه همسرتان متوجه شود به كه ايندرصورت لزوم در يك فرصت مناسب و بدون  
  .ايد، زنگ بزنند ياد داده ها آنبه  اي كه قبلاً كمك بخواهند و يا به شماره

 . بزنند ها متوجه شوند و به پليس تلفن تاجاي ممكن سروصدا كنيد تا همسايه 
 .شود و ممكن است صدمه ببينيد، خانه را ترك كنيد اگر موقعيت خطرناك مي 
 .ها را با خود بيريد چون پس از آن ممكن است صدمه ببينند و يا  تنها بمانند و بترسند بچه موقع ترك منزل، حتماً 
اگر مكاني براي . را گزارش دهيد از خانه بيرون آمديد به پليس زنگ بزنيد و حادثه كه ايناگر صلاح ديديد به محض  

 .ها درنظربگيرد ند يك مكان موقتي براي شما و بچهتوا ، پليس ميماندن نداشته باشيد
  

	طرح امنيت پس از ترك خانه
كنيد احتمال خشونت بيشتر هم  حتي گاهي وقتي خانه را ترك مي. در امنيت قرار داريد ترك خانه به اين معني نيست كه كاملاً

  :ها باشيد پس هنوز هم ممكن است در خطر قرار داشته باشيد و لذا بايد باز هم مراقب امنيت خود و بچه. شود مي
جا را يا جرأت ورود به آن يا آدرس آن را بلد نيست و حدس بزند وتواند  ايي برويد كه همسرتان نميسعي كنيد ج 

 .ندارد
از كسي بخواهيد شما را . را برداريد، تنها نرويد ها آنيد تا خواهيد به خانه برگرد اگر اسنادي در خانه است و مي 

 .خاطر برداشتن اسناد و وسايلتان به خطر نيندازيد امنيت خود را به. همراهي كند
د كه مورد ش پزشك برويد تا شما را معاينه كند و از او گواهي بگيريپي ايد، حتماً اگر مورد ضرب و شتم قرار گرفته 

 .خشونت قرار گرفته ايد
  .عدم خشونت نداده است به منزل برنگرديدهمسرتان تعهد قانوني مبني بر  كه اينتا جاي ممكن تا قبل از  

  
  مراقب سلامت رواني خود هم  باشيد

شهامت  ،ماندن در اين زندگي و تاب آوردن. اي است كننده  ترسناك و ناراحت ر دردناك،بسيا ي همورد خشونت قرار گرفتن تجرب
مين امنيت جسمي خود و فرزندانتان هستيد، براي سلامت رواني به فكر تأ كه اينابراين علاوه بر بن. خواهد و انرژي زيادي مي

  :توانند كمك كننده باشند زير ميكارهاي . ريزي كنيد خود هم برنامه
كنيد، به كسي كه به او اعتماد داريد و با او راحت هستيد زنگ بزنيد و  تنهايي، ترس، و غمگيني مي اگر احساس 

 .صحبت كنيد
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 ايد، حتماً هايي كه در اين كتاب گفته شده، بهتر نشده اگر شدت ترس، اضطراب و غمگيني شما زياد است و با روش 
 .مراجعه كنيد به يك متخصص مثل روانشناس و يا روانپزشك

 .هاي مقابله با خشونت عضو شويد و فعاليت كنيد ها و سازمان در انجمن 
 .تا كمتر احساس تنهايي كنيد نمائيدهاي اجتماعي بيشتر شركت  در فعاليت 
تان بهتر شود و با افراد جديد  توانيد يك كارِ نيمه وقت پيدا كنيد تا هم پولي به دست آوريد و هم روحيه اگر مي 

 .دوست شويد
 .ياد بگيريد...مثل خياطي، آشپزي، و موزشگاه ثبت نام كنيد تا حرفه و مهارتي را در يك آ 
 .هاي زنان خشونت ديده شركت كنيد تا هم حمايت شويد و هم حمايت به دست آوريد در گروه 
 .خواب و تغذيه خوب در مقابله با استرس نقش مهمي دارد. مراقب خواب و تغذيه خود باشيد 
مانند ورزش، موسيقي، صحبت با اقوام و  يا به آن علاقه داريد انجام دهيد؛بريد و  لذت مي هر كاري را كه از آن 

 هاي مورد علاقه ان و خواندن كتابدوست
كنند، قرار بگذاريد و همديگر را  علاقه داريد و احساس خوبي در شما ايجاد مي ها آنبا كساني كه به معاشرت با  

 .هاي جمعي انجام دهيد ببينيد و يا يكسري فعاليت
  .جا برويدآناي يكي دوبار به  توانيد در يك باشگاه ورزشي ثبت نام كنيد و هفته اگر مي 

  
  و سخن آخر 
  توانم به همسرم كمك كنم؟ مي طور  چه

، اغلب مرداني كه مرتكب خشونت هم گفتيم كه قبلاً طور همان
را به استرس، فقر و  پذيرند و آن ارشان را نميوليت كوئ، مسشوند مي
سخت و يا  كودكيي، مصرف مواد، ازدست دادن كنترل، دوران كار بي

خيلي از مردم  ؛ولي واقعيت اين است .دهند رفتار همسرشان نسبت مي
  .اند ولي خشونت ندارند سختي داشته ي هو يا گذشت كنند ميهستند كه تحت استرس زندگي 

ص مانند پذيرد و پيش يك متخصووليت رفتارش را بئترين كاري كه براي تغيير بايد انجام شود اين است كه همسرتان مس مهم
كند كه رفتار او تغيير  درماني، صددرصد تضمين نمي ي هالبته يادتان باشد هيچ مشاور. پزشك برود تا درمان شودروانشناس و روان

ولي اين به معناي توقف خشونت و در  ،را برداشته است تان با رفتن پيش متخصص قدم مثبتيهمسر كه اينبنابراين با . كند
  . هايتان باشيد بچه ما بايد باز هم به فكر امنيت خود وش. امنيت بودن شما نيست

معنـي نيسـت    بـه ايـن   ،اسـت  مصـرف مـواد  يادتان باشد اگر همسرتان تصميم گرفته مواد را تـرك كنـد و يـا در حـال درمـان      
هسـتند كـه اگرچـه بـا هـم ارتبـاط دارنـد         »دومشـكل جداگانـه  «مصـرف مـواد و خشـونت    . شـود  كه خشونت هم درمـان مـي  
خواهنـد تـا در درمـان همسـرتان مشـاركت داشـته باشـيد و بـه او كمـك           مـي  گاهي از شـما هـم  . ولي هر دو بايد درمان شوند
توانـد بـه تـرك مـواد كمـك كنـد، ولـي بايـد مراقـب باشـيد كـه صـحبت كـردن در               اين كار مـي . كنيد تا مواد را كنار بگذارد

خواهيـد بـه درمـانگرِ همسـرتان بگوييـد كـه او        اگـر مـي  . رتان در جلسـات مشـترك خـالي از خطـر نيسـت     مورد خشونت همس
  .خشونت دارد جلوي همسرتان نگوييد

شـيد ايـن اسـت    آخري كه بايد بـه آن توجـه داشـته با    ي هنكت
زناشـويي خيلـي بـراي ايـن قضـيه       ي هكه درمـان يـا مشـاور   

ــ ــت  ؤم ــده نيس ــك كنن ــويي زن و  . ثر و كم ــان زناش در درم
شــوهر بايــد بتواننــد راحــت و آزادانــه درمــورد افكــار و       

ــد يــك محــيط درمــاني ممكــن  . احساساتشــان صــحبت كنن
شــما ايجـاد كنــد كــه در  اسـت بــه غلـط ايــن احسـاس را در    

خشونت و بدرفتاري همسرتان هرگز تقصير شما 
وول رفتارش است وفقط ئهمسرتان مس. نيست

  .تواند رفتارش را تغيير دهد خود اوست كه مي

موضوع خشونت را بايد به شكل خصوصي 
مطرح كنيد تا او مشاوره و با مشاور 
  .هاي لازم را به شما بدهد راهنمايي
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كرديــد، مطــرح كنيــد و ايــن كــار  خــاطر تــرس بيــان نمــي امنيــت قــرار داريــد و لــذا چيزهــايي را كــه در شــرايط معمــول بــه
  .همسرتان قرار بگيريد درمان مورد تهديد و حمله از سوي ي هتواند خطرناك باشد و باعث شود پس از جلس مي
 

 ـ   ايـن بـاورِ غلـط     ،ووليت داريـد ئن معناسـت كـه هـر دوي شـما در خشـونت مس ـ     از طرف ديگر با هم پيش مشاور رفـتن بـه اي
و بنـابراين شـما بايـد تغييـر كنيـد تـا خشـونت پايـان پيـدا           مقصـريد كند كه شـما هـم در خشـونت     ميرا در همسرتان تقويت 

بـر عهـده دارد و بايـد     ووليت تغييـر آن را ئووليت همسـرتان اسـت و تنهـا اوسـت كـه مس ـ     ئمس ـ ،اما بدرفتاري و خشـونت . كند
در مجمــوع، درمــان زناشــويي و يــا خــانواده درمــاني وقتــي مناســب اســت كــه خشــونت متوقــف . ووليت را بپــذيردئايــن مســ

  .ترس از انتقام همسر وجود ندارد شده و ديگر
 
 

  فصل	ي هخلاص 
هاي مختلف جسمي،  منفي زيادي در حوزه اثرهايگذارد و  مصرف مواد توسط يك عضو خانواده، بر كل سيستم خانواده اثر مي 

، احتمال خشونت و بدرفتاري فرد مصرف كننده با مصرف مواداثرهايترين  يكي از مهم. گذارد رواني، اجتماعي و اقتصادي مي
گويند كه در آن يكي از اعضاي  مي نت خانگيافتد خشو به اين نوع خشونت كه در خانواده اتفاق مي. باشد اش مي اعضاي خانواده

بدرفتاري انواع مختلفي دارد . ديگري را كنترل كند و روي او سلطه داشته باشد ،كند با انواع خشونت و بدرفتاري خانواده سعي مي
و معنوي اجتماعي، اقتصادي هاي كلامي و رواني،  و بدرفتاري و شامل خشونت جسمي، جنسي، تهديد و ايجاد ترس و وحشت

بايد همواره  ، داردمنفي متعددي روي قربانيان و شاهدان آن، شامل كودكان اثرهايجايي كه خشونت و بدرفتاري از آن. شود يم
مراقب امنيت و سلامت رواني خود و فرزندانتان باشيد و اقدامات لازم را انجام دهيد تا يا از بروز خشونت جلوگيري كنيد و يا اگر 

هاي ناشي  كند آسيب طرح امنيت ابزاري است كه به شما كمك مي. يت خود و فرزندانتان محافظت كنيدخشونت اتفاق افتاد از امن
    .از زندگي با يك فرد خشن و پرخاشگر را به حداقل برسانيد و كيفيت زندگي خود و فرزندانتان را بهتر كنيد
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 »يازدهمفصل «
  اعتياد درمان

  بدانند بايد مواد ي كنندهمصرف  افراد همسران چه آن
  ابوالفضل وطن پرستدكتر : و نگارشگردآوري 

دكتــــر مــــرجان جلال 
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  فصل يازدهم

  اعتياد درمان
  بدانند بايد مواد ي كنندهمصرف  افراد همسران چه آن

  
شما با مفهومِ درمان و كليات آن آشنا . با هم صحبت خواهيم كرد مصرف مواددرمانِ  ي دربارهدر اين فصل 

خواهيد شد اما هدف اصلي ما اين است كه شما بتوانيد با كمك به همسرِ بيمار خود، ضمن كاهش مشكل او، 
در فصل نهم مختصري . دهيددر خودتان كاهش  چنين همخود و  ي هن خطرِ مصرف مواد را در خانوادميزا

 ي نحوهخصوص آمادگي براي درمان و  خواهيم در در اين فصل مي. آور صحبت كرديمداع مواد اعتياانو ي درباره
هاي پيشگيري از عود آشنا خواهيد  در انتها نيز با روش. تان بحث كنيمي مواد مصرف كنندهكمك شما به همسر 

  .شد
  :رود شما بدانيد كه در پايانِ اين فصل انتظار مي

  هاي گوناگون درمان كدامند؟ ؟ و انواع و روشدرمان چيستمنظور متخصصان از  
  تواند مد نظر باشد؟ چه اهدافي مي مصرف مواددر مسير درمان  
  آمادگي براي درمان چيست و چه مراحلي دارد؟ 
  دهد؟ عود چيست و چگونه رخ مي 

 
  :در پايان اين فصل شما بايد بتوانيد چنين هم

مشخص كنيد و در افزايش اين آمادگي به او  براي درمانخود را از نظر آمادگي وضعيت همسرِ  
  .كمك كنيد

با توجه به شرايط مصرف و وضعيت عمومي همسر خود در انتخابِ يك روشِ مناسبِ درماني به  
  .او و درمانگرانش كمك كنيد

  .نمائيددر پيشگيري از عود، به همسر خود كمك  
 
  

  سرآغاز 
  

درمان صحبت  ي دربارهاي همسران نوشته شده است اين فصل از خود بپرسد، چرا در اين كتابچه كه بر ي هممكن است خوانند
ترين دلايل اشاره به موضوع درمان در اين فصل  مهم .موضوعي مربوط به درمانگران است رسد درمان كنيم؟ زيرا به نظر مي مي

  :به اين شرح است
. جهت سوق دادن فرد به سمت مصرف مواد و الكل است ، عامل زمينه ساز مهميي مواد مصرف كنندهفرد  زندگي با يك :اول

  .شود يك اقدام پيشگيرانه مهم محسوب مي ي مواد مصرف كنندهاي براي همسران افراد  بنابراين طرح موضوع درمان در كتابچه
چيزهاي مربوط به فرد مصرف  ي همهد ابتلاء به آن، موضوعي چند جانبه است، كه ، همچون فراينمصرف مواددرمان  :دوم

واده و به در واقع خان. گذارند ثير ميو نزديكان بر آن تأ كننده، از قبيل محل زندگي، شرايط اقتصادي و اجتماعي و نيز خانواده
  .نقشي اساسي در موفقيت يا شكست يك برنامه درماني دارد خصوص همسر اين بيمار،
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كرده و باعث افزايش ، فرد را براي كمك به خود و ساير افراد خانواده توانمند با فرايند درمان و مشاركت در آن آشنايي :سوم
ساير اعضاي خانواده خواهد توسط پيشگيري از مصرف موادثير زيادي بر تأشود، كه  حل مسئله مي و مهارت اعتماد به نفس

 .داشت
  

  مصرف مواد چيست؟ درمان سوء 
  :براي شما خيلي آشنا است پرسشبه احتمال زياد اين 

  »بتواند ترك كند؟ ي مواد مصرف كنندهممكن است يك فرد  واقعاً«
آينده اوست،  ي دربارهي مواد مصرف كنندهاطرافيان فرد  ي هاول دغدغ ي هدر وهل پرسشرسد علت تكرار فراوان اين  به نظر مي

مصرف افراد  ددهاي شكست خورده و بازگشت مج هاي فراوان درمان تجربه ي هآن مشاهديگري نيز وجود دارد و دليل مهم داما 
  .به مصرف مواد است ي مواد كننده

مصرف غير مستقيم قصد داريم به اين موضوع اشاره كنيم كه  طور بهكنيم  استفاده مي مصرف موادوقتي از كلمه درمان براي 
چند سالي است در بين مردم و كارشناسان رواج بيشتري پيدا دانيد اين اعتقاد  ز ميكه شما نيطور همانيك بيماري است و  مواد

قابل قبول  ايشانشد و بر همين اساس هيچ تفكري براي درمان  فقط يك جرم تلقي مي مصرف موادتا پيش از آن  .كرده است
  .به عنوان يك بيماري، بسيار مورد توجه قرار گرفته است مصرف موادهاي رواني، اجتماعي و جسماني  اما امروزه جنبه ،نبود

  
  مفهوم بيماري و درمان 

مت كامل جسمي بيماري هر گونه انحراف از سلااست و با توجه به تعريف سلامتي، مقابل سلامتي  ي هبيماري نقط ،در حقيقت
  . 6تواند به صورت آشكار يا پنهان باشد يا رواني است كه مي

 بسيار  ي هو كسي كه يك ماد باشد ميبيماري دچار است به درجاتي از  اي مثل حشيش مادهبنابراين كسي كه دچارمصرف
به  ،هاي پوستي هم دچار شده كند و به مشكلات رواني متعدد و زخم تر مثل كراك را به صورت تزريقي استفاده مي خطرناك

  .تر بيماري اعتياد مبتلا شده استدرجات شديد
اين فصل به  ي ادامهدر . شود تر مي ر و طولانيت ، درمان آن هم سختگردد ميتر  تر و شديد به همان نسبت كه بيماري گسترده

  شرايط بيمار براي درمان خوب است يا نه؟ توان گفت ها و اصولي مي معيارشما خواهيم گفت بر اساس چه
  

  )هاي درماني رويكرد(منظور از درمان چيست؟  
  .كنيم را مرور مي ها آنهاي مختلف موجود براي رسيدن به  روشها با هم اهداف درمان و  پرسشين دادن به ا براي پاسخ

  :شود سه هدف اصلي دنبال مي گان مواد مصرف كنندهكلي در درمان طور به
  زندگي بدون مواد داشتن يك 
  هاي مختلف زندگي عملكرد در جنبه كمك به افزايش 
  )عود(از شروع مصرف مجدد  پيشگيري 

  
واقع  ثربه همراه هم مؤ ها آنگيرند كه بعضي از  هاي درماني مورد استفاده قرار مي اهداف انواع مختلف روش براي رسيدن به اين

در . باشد مي وكاهشĤسيب) درمان( پرهيز كاملدو روش كلي برخورد با فرد مصرف كننده مواد وجود دارد كه شامل . شوند مي
به طور كامل مصرف  ي مواد مصرف كنندهتا فرد  شود هاي درماني استفاده مي ع روشاز انوا يا همان درمان، روش پرهيز كامل

                                                      
  .چنين مفهوم ارتقاي سلامت را در فصل اول دوباره نگاه كنيد تعريف سلامت و ابعاد آن و هم: يادآوري - 6
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مصرف آسيب يا كاهش عوارض، فرد  كاهشِاما در روشِ . خواهيم صحبت كنيم باره مي در اين مواد را ترك كند كه در ادامه
تزريقي يا اما با تغييراتي در شكل و نوع مصرف، مثل كنار گذاشتن مصرف ، مكان ترك كامل را نداردبه دلايلي ا ي مواد كننده

 كه اينكند، و دوم  از قبيل ايدز و هپاتيت را كم مي مصرف موادميزان عوارض ناشي از  اولاً تر، عدم مصرف مواد خطرناك
  .هاي ديگر مراجعه كنيد براي آشنايي با رويكرد كاهش آسيب بهتر است به كتاب .دارد ي ابتدايي براي ترك كامل را برميها قدم

  
  )درمان(پرهيز كامل 

ها و  ها شامل انواع درمان اين روش. هدف، قطع كامل مصرف مواد است
دهند و  است كه احتمال عود پس از درمان را كاهش ميهايي  اقدام

  .گويند مي ي نگهدارندهها درمان ها آنبه  اصطلاحاً
  

  سم زدايي
زدايي اولين قدم  در واقع سم. ستاي آشنا اند، كلمه مراجعه كرده دايي براي كساني كه حداقل يكبار به مراكز درمانيكلمه سم ز

درمانگران با استفاده از  ،زدايي سم ي هدر مرحل. شوند و توانبخشي مواد مخدر مي هاي درمان براي بيماراني است كه وارد برنامه
همان چيزي كه  يعني( كاهند يمار ميم مصرف مواد براي بز عدجسمي و رواني ناشي ا مِئداروهاي مختلف از ميزان و شدت علا

شود و در صورتي  بيشتر كارشناسان اين مرحله به تنهايي باعث درمان بيماران نمي ي هاما به عقيد) شود رك ناميده ميتَ اصطلاحاً
فقيت اني با موگيري درماني خودداري كند اقدامات درمياري و پيهاي خود فعال در گروه زدايي بيمار از شركت كه پس از سم

  .همراه نخواهد بود
 ، داروهاي ضدغير مخدر از جمله داروهاي ضد درد ،از داروهاي مختلف

استفاده از داروي . شود افسردگي و غيره در مراكز درماني استفاده مي
ست كه در حال حاضر به شكل درماني مهم ديگري ا متادون روشِ

  .اي در بسياري از مراكز در حال اجراست گسترده
  

  هاي نگهدارنده درمان
  .شود كنترل مي گان مواد مصرف كنندهبه مصرف  روها در دوره پس از سم زدايي ميلدر اين روش با استفاده از برخي دا

  
  7هاي غير دارويي درمان
سري  يك ي نتيجهدر  مصرف موادهاي گرايش به مصرف مواد صحبت شد،  در مورد زمينه هاي قبل كه در فصل طور همان
ي ها ان، علاوه بر درمان دارويي، درممصرف موادثر بنابراين براي درمان مؤ. دنافت مي خطر زيستي، رواني و اجتماعي اتفاق عواملِ

اشاره شده  ها Ĥنترين مهمد كه در زير به ناعتياد وجود دار يادي برايي غير دارويي زها اندرم. غير دارويي نيز ضروري و لازم است
  :است

  
كوتاه مدت است كه به دو صورت فردي و گروهي اجرا  هاي اندرم سري يك :هاي فردي و گروهي درمانها و  مشاوره

د نقش دارند، مصرف موا ي ادامههاي شناختي و رفتاري به تغيير افكار و باورهايي كه در  درمانگر با استفاده از تكنيك. شود مي

                                                      
هاي درماني اجتماع محور نيز وجود دارند كه در اين كتابچه به آنها اشاره هاي درماني مهم ديگري از قبيل روان درماني فردي و شركت در جلسات مشاوره و برنامه  روش - 7

  .نشده است
  

هاي دارويي و  ها شامل درمان درمان
غير دارويي از قبيل گروه درماني و 

  .شود مشاوره فردي مي

انواع زدايي با توجه به  ة درمان سمدور
داروهاي مورد استفاده از ده روز تا 

  .چند ماه متفاوت است



 اضطراب و 

ي اه انر درم
ند كه گروه 

هدايت   دارد
هدف . شوند

ت آورد، وارد 
و ترديدهاي 

تشكيل و  ن
NA (است .

 بهبود كامل 

استان اعتياد 
جات خود را 

براي بهبود  
كند تا  ب مي

 آساني با او 

 مصرف مواد
 فرد مصرف 
 ت، يادگيري

 اجتماعي و 
حله اول كه 
 جتماعي خود

 گان مواد نده
 هم زندگي 

  

مانند(ي منفي ها
  .هد

 كه بايد در كنار
تخصصان معتقد

  :وارد است
مان آن تخصص 
ش دي تقسيم مي

به دست كافي ي
ها و ها، دودلي مت
  .گيرد ميت 

پيشين كنندگان ف
(گمنام  ن مواد

ها به  وهاين گر. ت

اند، دا  ترك كرده
د و نيز داستان نج
به عنوان الگويي

جديد او را انتخاب
كند، بتواند به مي

  .ك كند

مثر درمان ؤاي م
بك زندگي خود

واد، ايجاد صداقت
و رفتارهاي ضد

در مر. شود م مي
از محيط اج  مواد
مصرف كننساير 

 در اين مكان با

 ابط دوستانه، 
  پذيرش آن

ه هيجانها و  س
ده  را آموزش مي

غير دارويي است
بعضي از مت«. ت

شامل اين مو ها ن
درما ينه اعتياد وم

هاي بهبو  گروه
ي هانگيز ،تي فرد

ت و در آن مقاوم
 حفظ آن صورت

مصرف توسط خود
گان مصرف كننده 

ميشگي استد ه

ه مصرف مواد را 
را نابود كرد ها آن
دردي و از آن ب م

 است كه عضو ج
به مصرف مواد م

عضاي جديد كمك

ها  يكي از روش
ت كلي در سبييرا

ت شامل ترك مو
و حذف عقايد و 

 سه مرحله انجام
ي  مصرف كننده 

س دي كه همراه
اقع افرادي كه 

، ايجاد روا)ك
نكار اعتياد و پ

 !ساخت

ل مقابله با استرس
واد پس از ترَك م

هاي درمان غ ش
ي در كشور است

آند كه برخي از 
 فردي كه در زم

انگيزه و فزايشِ
رمان است و وقت
 ترك مواد است
سب براي ترك و

است ت گان مواد 
هاي  ها، گروه وه
آن يك فرايند ود
  .كنند  مي

ت كه اعضايي كه
آزندگي  ،كه مواد

هم ها ان اين داست
راهنما كسي. ت

به ساس نياز شديد
ا بتواند به اعشد ت

  مدار رمان
نيز)TC(مدار  ان

دف آن ايجاد تغي
اين تغييرات. شد

 مفيد  اجتماعيِ
درمان در.  است

كشد،  ه طول مي
 در مكان جديد

در و. شود ن مي

ركتَ(ف مشترك 
ن و مبارزه با ان
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ومي مثلاي عم له
وسوسه مصرف م

ترين روش از اصلي
هاي درماني عاليتف

  .»است ن مواد

هاي آشكاري دارد
توسط ها Ĥني همه

هاي اف صلي گروه
د به دربراي ورو

هاي بهبودي، روه
مات درماني مناس

مصرف كنندهي 
هورترين اين گرو
ك بيماري و بهبو

قدمي استفاده  1
شود اين است  مي
اند تا زماني ك كرده
هاي مختلف  جنبه

ستفاده از راهنماست
 مواقعي كه احسا
 خويش، متعهد با

  
اجتماع در
اجتماع درما
است كه هد

باش ميكننده
هاي مهارت

غير قانوني 
ماه 2حدود 

دور شده و
است، ساكن

د، داشتن هدف
مك به ديگران

هاي مقابل مهارت
 شامل مقابله با و

هاي خودياري ا ه
ف ترين مهمضر از 

گان مصرف كننده

ه ي فردي، مزيت
هولي . لفي دارند

 به دو دسته اص
ب  مصرف كننده

 هدف اصلي گر
گيرد و اقدام ر مي

ثر برايبسيار مؤ ي
مشه. ستااي  ه

كه اعتياد يكست 
2برنامه  از يك 
ها انجام  ن گروه

مواد را مصرف ك
ي اين گروه با جن

ها، است ر اين گروه
در  چنين هم. هد

هبود به ترك و ب

درد ا كردن هم
ت و تجارب، كم

يك سري م اران
هاي اختصاصي ت

ه درماني و گروه
 و در حال حاضر

موه براي درمان 

يها انايسه با درم
ع و اهداف مختل

ها  گروه درماني
ايش انگيزه فرد

معمولاً. شود  مي
اد مورد بحث قرا

  ري
ي هي كه يك شيو
حرفه قد درمانگر
ن اسها آ ين گروه

د و براي اين كار
كارهايي كه در اين

م ين بار براي اول
مولاً ساير اعضاي

مهم ديگر ي هجنب
 را به او ارائه ده
خود راهنما بايد ب

د بخشي، پيدا
اطلاعاتنتقال 

پردازد و به بيما ي
و مهارت) سردگي

گروه:روه درماني
رويي انجام شود

ماني، بهترين شيو

وه درماني در مقا
ها انواع وه درماني

معمولاً گ. شوند ي
افزاهاي اول،  وه
بودي هاي به وه

راد براي ترك موا
  
هاي خوديا روه
هاي خودياري وه

شود و فاق ره مي
زيربنايي ا ي هسف

كيد دارنداعتياد تأ
ك ترين مهمي از 
زماني كه ود را از

معم. كنند ريف مي
جن. كنند تفاده مي
هاي لازم هنمايي

البته خ. اس بگيرد

اميد
ان

 

مي
افس
گر
دار
درم
  

  
گرو
گرو
مي
گرو
گرو
افر

گر
گرو
ادار
فلس
از ا

يكي
خو
تعر
است
راه
تما



 

 
 

172 

 !قايقي بايد ساخت

 5/1دوم كه  ي هدر مرحل. شوند و بايد با قواعد و مقررات اين جامعه جديد سازگار شوند بزرگ مي ي هكنند، اعضاي يك خانواد مي
اي شخصي و ه در جلسات گروه درماني شركت و شروع به يادگيري مهارت گان مواد مصرف كنندهكشد،  سال طول مي 2تا 

مصرف رد هدف اين مرحله آن است كه نه تنها سطح عملكرد ف. كنند در اين جامعه جديد مي ها آناجتماعي متعدد و تمرين 
نيز در وي وجود  تارهاي جديدي را كه قبل از مصرف موادوي برسد، بلكه رف به عملكرد قبل از مصرف مواد ي مواد كننده

  .كند مدار حفظ مي آخر همچنان ارتباط و پيوند خود را با اجتماع درمان ي هدر مرحل. نداشته، ياد بگيرد
  

  خانواده درماني
تواند به شكل  گذارد كه اين اثر مي بر خانواده خود اثر مي ي مواد مصرف كنندهفرد 

مصرف در ساير افراد خانواده از  ي زمينهاختلال در بهداشت رواني خانواده و يا ايجاد 
اثر  ي مواد مصرف كنندهخانواده نيز بر فرد از سوي ديگر شرايط . ه همسر باشدجمل
 ي ادامهنقشي اساس در  ي مواد مصرف كنندهمسر فرد گذارد و به خصوص ه مي

وجود  ،اي پرهيز از مصرف موادمهم بر بنابراين شرط. مصرف و يا كمك به درمان دارد
اگر چه . ، رفتار اعتيادي نيز ادامه خواهد يافتاگر محيط آماده نباشدصورت  اينر در غي ؛مناسب در خانواده است ي زمينه
خانوادگي است  شناخت و تغيير الگوهاي مضر ارتباطات ها آنهاي مختلف خانواده درماني وجود دارد، ولي ويژگي مشترك  روش

  :اهداف خانواده درماني عبارتند ازترين  كلي، مهم طور به. مواد نقش دارندمصرف  ي ادامهكه در آغاز و 
  تقويت روابط زناشويي و خانوادگي حفظ و 
  كمك به بهبود روابط اجتماعي و شغلي بيمار 
  ترغيب به درمان و پيشگيري از عودبهبود روابط و همبستگي خانوادگي براي  
  بهبود شرايط دروني خانواده و كاهش خطر ابتلا در ساير اعضاي خانواده 
  مصرف موادمواد و درمان  ي دربارهي مواد كنندهمصرف براي شناخت باورهاي فرد كمك به همسر فرد بيمار 
  هاي بيمار با همسانان مصرف كننده مواد كمك به كاهش ارتباط 

  
  مواد ي كنندهريزي براي كمك به فرد مصرف  برنامه 

 كه ايناول : ي مهم توجه داشته باشيدش كمك كنيد به دو نكته خيلمصرف موادخواهيد به همسر بيمارتان در درمان  اگر مي
ثابتي براي  ي ههيچ نسخ: كه اينو دوم . زيادي دارد ي هني است و نياز به صرف وقت و حوصلكاري طولا مصرف مواددرمان

از به ني ،درمان براي هر بيمار ي هپيش از طراحي برنام مصرف موادنگران به همين دليل درما. بيماران وجود ندارد ي همهدرمان 
شدت مصرف، وضعيت عمومي  هاي مصرف، نوع و زمينه ي دربارهها نكات مهم در اين مصاحبه. گفت و گو و مصاحبه با او دارند

  . شود ي و بسياري شرايط ديگر سنجيده ميهاي محيطي و خانوادگ ايتمادگي او براي درمان، حمبيمار و آ
  

  :تواند در مسير درمان كمك كننده باشد دانستن چند چيز مي ،يك فرد بيمار براي همسر
 آمادگي بيمار براي درمان چقدر است؟ميزان  
 توان اين آمادگي را افزايش داد؟ چگونه مي 
 مصرفي بيمار چيست؟ ي هعمومي، نوع ماد علائمبا توجه به وضعيت جسماني و رواني و  
 و چه عوارضي در بيمار ايجاد كرده است؟ بودهشدت و ميزان مصرف ماده چقدر  
شده براي بيمار توسط درمانگران، همسر بيمار چگونه بايد شرايط را براي موفقيت  بيني پيشهاي  با توجه به درمان 

 درمان و پيشگيري از عود مهيا كند؟
 چيست و همسر بيمار بايد چه مواردي را از انواع مختلف درمان بداند؟ اهداف درماني دقيقاً 

  

شرط مهم براي پرهيز از 
 ي هوجود زمين ،مصرف مواد

  .مناسب در خانواده است



  .رد

اين .  نيست
وارده بر مغز، 

گيري دچار  م

شود،  برو مي
كند و شما  ي

گروه مزايا و 
  .كنند مي

 .واهد داشت
شتر جوانب 

ي ايجاد كرده 

ت تازه بستگي دا

اي سادهت، چيز 
و اثرهايه علت 

كند و در تصميم

ش با شكست رو
ختلف آن عبور مي

براي اين گ. هند
و يا آن را انكار م

اي نخو ولاً فايده
جهت توضيح بيش

مصرف مشكلاتي
  .مه يابد

ا يك وضعيتدن ب

و ترك يك عادت
به ـ ايم حبت كرده

ك ن مدام تغيير مي

هايش ني كه درمان
ان از مراحل مخ

  .مشخص كنيد

ده ي نشان نمي
ن را باور ندارند و

مان فوري معمو
 گفت وگو در ج

كه اين ماند متوجه
د، اما مصرف ادام

 !ساخت

خودتان و كنار آمد

  ار درمان
ويد تغييرِ رفتار و
رايش به آن صح

انهايش  و انگيزه

ضعيت خود تا زمان
ر كنيد كه بيمارتا
م) ت خودتان است

مصرفشان نگراني
ضر بودن رفتارشان

ر شما براي درم
مثبت و  ارتباط

برند اما م ذت مي
مشكلات حل شو
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اي تغيير دادن خو

شروع و استمرا
نيد تا متوجه شو

هاي گر زمينه ي
ن دودل هستند

ن براي تغيير وض
صورت راهي تصور
كمك به سلامت

ند و نسبت به م
اين افراد يا مض. د

فشا ،ه قرار دارد
نجام دهيدحفظ

 . است

؛ از مصرف لذستند
وست دارند كه م

 آن آشنا 
ي براي 

هاي  رنامه
 نياز به 

ها به  دت
ك كلاس 

اي   بهانه
كن است 
ده كه 
 كنيد كه 
ضوع به 
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 .درمان هدايت كنيد انتخابِرا به سمت  توانيد همسر خود اين مرحله بهترين زماني است كه مي 

تواند فرد را از  رفتارهايي كه باعث سرخوردگي بيمار شود و اعتماد به نفس او را كاهش دهد مي
يمار در اين مرحله كمك كننده استفاده از خدمات مشاوره با حضور ب(رو به جلو باز دارد  حركت
 .)است

  
  

  آمادگي ي همرحل
مصرف ه صورت كاهش يا تغيير نوع اين تغيير يا ب. فعلي خويش تغييري ايجاد كنند اند در رفتارِ گرفتهن تصميم اين گروه از بيمارا

 ي دربارهافراد شروع به پرس و جو  اين. اند كه در مصرف مواد بايد تغيير ايجاد شود باور كرده ها آن. باشد يا ترك كامل ميو
  .هستندتغيير  ي هدهند كه آماد كنند و نشان مي درمان مي

 

مانند و ممكن است دوباره به مرحله فكر كردن  زياد در اين مرحله باقي نمي ،بايد دقت كنيد كه افراد 
همسرتان كمك كنيد تا وارد  شما به كمك مشاوران بايد به اين بنابر .يا حتي پيش از آن برگردند

 .مرحله عمل شود

  
  

  عمل ي همرحل
و فرايند كه به مراكز درماني مراجعه  رسد كساني به نظر مي. اند عملي اقداماتي را شروع كردهصورت اين گروه از بيماران به 

  .اين دسته هستند واند جز درمان را شروع كرده
  

توانيد كمك زيادي به  هاي مختلف درماني آشنا شده باشيد، در اين مرحله مي اگر شما قبلاً با روش 
يي شما به درمانگران براي هدايت درست بيمار و شما ـ كه همراهش به ويژه آشنا. همسرتان كنيد

 .هستيد ـ كمك زيادي خواهد كرد

  
  

  داري نگاه ي همرحل
 كنندگان مصرف ي هاند كه ديگر خود را در رد تا حدي اين تغيير را ادامه داده رفتار مصرف مواد را با موفقيت تغيير و ،اين گروه

  .شود پذير مي امكان ماه 18الي  12تنها پس از  الاًاحتم رسيدن به اين مرحله نيازمند زمان است و. كنند بندي مي سابق طبقه
  

ممكن است توقعات زيادي از شما داشته . پذير هستند افراد در اين مرحله بسيار حساس و آسيب 
انگران در خصوص هاي درم به توصيه. دانند ي درمان مي باشند و گاهي خود را بي نياز از ادامه

هاي بعدي دقت بيشتري كنيد و بر حفظ ارتباط با مركز درماني و  درمان و مراجعه ي ادامههاي  شيوه
 .مراقب كم شدن انگيزهاي بيمار هم باشيد. هاي فردي و گروهي تأكيد كنيد حضور در جلسه
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  )عود(بازگشت بيماري  ي همرحل
يكي از  به ،پس از عود بازگشته وو به مصرف قبلي خود  دهند ، تغيير نظر ميگذارند ميسياري از كساني كه به مرحله عمل قدم ب

  .گردند مراحل اوليه بر مي
  

عود يك واقعيت در مسير درمان است، پس شما هم آن را بپذيريد و سعي كنيد بدون سركوفت زدن  
افراد . دوباره در بيمار، براي شروع مجدد درمان به او كمك كنيد ي هبه بيمار در ايجاد و تقويت انگيز

بيشتر به  ي همهم اين است كه هر بار با انگيز شوند، اما زيادي در اين مسير تغيير، عقب و جلو مي
كار مهم شما اين است كه با توجه به وضعيت بيمارتان به او كمك . سمت درمان كامل حركت كنند

هاي درماني  ممكن است عود به كنار گذاشتن كامل برنامهصورت  ايندر غير  .كنيد تا پيش برود
اگر بيمار احساس . اما فراموش نكنيد هدف نهايي شما بايد افزايشِ انگيزهدر بيمار باشد. منجر شود

دلي از طرف  اگر بيمار احساس هم .رود تحميل و اجبار كند، احتمال شكست درمان بسيار بالاتر مي
هاي فردي او هم احترام گذاشته مي شود، با شما و درمانگرانش  متوجه شود كه به آزادي شما كند و

 .همراهي بيشتري خواهدكرد

  
	

	!به اين نكات در مراحل آمادگي توجه كنيد 
  اول ي هنكت

به همسر خود كمك كنيد، اما  مصرف مواداي است كه تمايل داريد براي درمان  دربسياري از موارد وضعيت شما به گونه
اساسي دانستن اين  ي همان نكتدر اين ز. كند احساس نميكار ندارد يا نياز به درمان را  تمايلي به اين ي مواد مصرف كنندهفرد

مكن است پرخاشگري و در چنين شرايطي م. اي نخواهد داشت نتيجه اصرار براي درمان فوري معمولاً موضوع است كه
پايان از جانب شما تنها به ارتباط شما با فرد بيمار لطمه بيشتري وارد كند و باعث گريز همسر از خانواده و پناه  بيهاي  سرزنش
  .شود مصرف موادديگران و بدتر شدن وضعيت بردن به 

  
  دوم ي هنكت

دشوار او موجب تشويق و ايجاد  وضعيت درك وي همراه با گفتن موضوعِ شما از مصرف مواد خوشنوديدر اين مرحله ابراز عدم 
  .شود تا براي آغاز درمان خود اقدام كند انگيزه در او مي

  
  سوم ي هنكت

. استبراي پذيرش درمان  ي مواد مصرف كنندهترين عامل براي يك درمانِ موفق، آمادگي فرد  كيد كنيم كه مهمبايد تأ
براي آشنا شدن و دريافت اطلاعات لازم . درمان نياز دارد ي دربارههاي او  باورادگي به تغييراتي در اطلاعات فرد و ايجاداين آم

است به جاي مقابله و درگيري، در كنار بيمار قرار بگيريم و با كمك افراد معتبر، مثل مددكاران و مشاوران، به او اطلاعات 
  .صحيح و منطقي بدهيم

  
  چهارم ي هنكت

ايدز،  ي دربارهچيزي  ها آنبسياري از . هاي ناشي از آن اطلاعي ندارند از عواقب اعتياد و آسيب گان مواد مصرف كنندهبسياري از 
كار شما در اين مرحله  ترين مهم. دانند نمي) اشاره شد ها آنهاي گذشته به  كه در فصل(هپاتيت و مشكلات رواني و جسماني 

  .كنيد او آمادگي شنيدن دارد يي كه فكر ميها انته در زمالب. است ي مواد مصرف كنندهتوضيح دادن اين موارد به فرد 
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  مپنج ي هنكت
درمان را سخت و  ،بسياري از اين افراد. درمان مربوط باشد ي هاي غلط اين افراد درباره ديگر ممكن است به باور ي همشكل عمد

داد كه براي درمان به يكي از مراكز بهزيستي  نهاد پيشبه شوهرش  ، وقتي اودر داستان پروانه. دانند حتي غير قابل تحمل مي
به بايد . تازه مگه يادت رفته پدر سعيد بعد از ترك سكته كرد و مرد ،ترك را ندارم شوهر او گفت من طاقت درد ،مراجعه كنند

براي ديگران پيش آمده به  خطري ندارد و مشكلاتي كه مصرف مواددرمانهمسر خود توضيح دهيد كه متخصصان معتقدند 
آيد به عدم مصرف  و دليلي وجود ندارد تا هر مشكلي كه براي فرد پيش مي شده  هاي فرد مربوط مي عوامل ديگرو ساير بيماري

روهاي كمكي هر چند با مختصري شود و ترك با دا رفع ميپس از ترك به تدريج جسمانيِ  مشكلات بيشترِ.باشدمواد مربوط 
  .اما سخت و غير ممكن نيست ،باشد م همراهعلائ

  
  ششم ي هنكت

بايد به او توضيح دهيد كه ترك ناموفق قبلي به معناي  ؛هاي ناموفق قبلي داشته باشد ترك ي هممكن است همسر شما سابق
يك اقدام خوب در اين شرايط . اند شده به ترك كامل موفق عود، بار 8تا  7ي بعد از ابدي نيست و بسياري از افراد حت شكست

  .بررسي و شناسايي علل بازگشت به بيماري و تلاش براي جلوگيري از وقوع مجدد آن است
  

  پيشگيري از عود و لغزش 
  مفهوم عود

اشتياق اين . وقتي كه فرد وابسته، مواد مصرف نكند و يا ترك كند، اشتياق و نيازي شديد به مصرف ماده وجود دارد معمولاً
، فقط به صورت گرايش به چيزهاي مربوط به مصرف ود و گاهي نيز در اثر مقاومت فردش گاهي مستقيما باعث مصرف مجدد مي

  .مواد بوده است ي هيي كه محل تهيها انيا سر زدن به خياب مثل ارتباط مجدد با دوستان مصرف كننده. كند ماده بروز مي
  :شود مصرف مواد گفته ميء ز سو، عود به چند حالت مختلف ابنابراين

  
  بازگشت ناگهاني به مصرف مواد مصرفي قبلي

اين تفاوت مربوط به شرايطي است . كنندلغزش استفاده  ي هاز كلمر اين حالت ممكن است به جاي عود، بسياري از كارشناسان د
ناگهاني يك يا چند بار به مصرف مواد اقدام  طور بههاي پرخطري از خود نشان نداده و فقط به دليل نياز شديد،  رفتار ،كه بيمار

  .ست و ممكن است به عود منجر نشوداارهاي هشدار دهنده قبلي رخ داده بدون رفت ، اتفاقي است كهدر واقع لغزش .كرده است
  

  ه مصرف مجدد مواد منجر خواهند شدپشت سر همي كه سرانجام ب هاي اتفاق
هاي  براي اثبات اراده خود به مكان ،كند فرد تحت درمان نگهدارنده، داروهاي تجويز شده را به صورت خودسرانه قطع مي مثلاً

  .كند كند و در جلسات گروه درماني هم شركت نمي سابقِ خود ارتباط برقرار مي ي كنندهبا دوستان مصرف  زده،مرتبط با مواد سر 
  

  شده است مصرف مي اري كه قبلاًافزايش مصرف مواد، نسبت به مقد
  .كند كه در مسير درمانِ كاهش آسيب قرار دارند كساني صدق مي ي دربارهاين مورد 

امـا   ،شـد  به عود به عنـوان شكسـت درمـان نگـاه مـي      پيش از اين،
يــك بيمــاري بــا  ،مصــرف مــواداكنــون مشــخص شــده اســت كــه 

كامـل و   ن قبـل از تـرك  هاي مكرر اسـت و بسـياري از بيمـارا    عود
در . كننـد  مـي جربـه  بـار عـود را ت   8تـا   7، هميشگي مصـرف مـواد  

ــه بهبــودي و  خيلــي مهــم،  جــا موضــوعِاين تغييــر نــوع نگــاه مــا ب
بهبـود يـافتن يـك     در صـورت قبـول ايـن نظـر كـه     .بيماري اسـت 

ــت، در  ــز نســبي اس ــارهچي ــن اســت   ب ــز ممك ــود ني ــاد ي ع ــه زي ب
هـاي   بـه تمركـز نكنـيم و بـه جن   هـاي منفـي و دلسـرد كننـده      جنبه

مواد توسط  ةبه نظر شما مصرف دوبار
كه تحت درمان بوده است، نشان  كسي
ارادگي يا دروغ گويي است؟ برخي  بي
هاي  يا بازگشت از خصلت عتقدند عودم

  بيماري اعتياد است، نظر شما چيست؟
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 ـ .مثبت آن بيشتر توجـه كنـيم   هـاي   ميـزان عـود در اكثـر روش   اقعيـت اسـت كـه بـا وجـود بـالا بـودن        يـن و ، امثبـت  ي هنكت
از لحــاظ مقــدار، در مــدت بازگشــت مجــدد بــه مصــرف مــواد، معمــولاً، افــراد درمــان شــده گــان مــواد مصــرف كننــدهدرمــان 
اجتمــاعي و  دهنــد كــه ممكــن اســت بــر روابــط ن مــي، درجــات مختلــف بهبــودي را نشــامصــرف مــواد ي نحــوهو هــا مرتبــه

شـرايطي بهتـر بـراي اعمـال      بـراي شـما بـه عنـوان همسـر فـرد مصـرف كننـده،        ثير مثبـت بگـذارد و ايـن    تأ ها آنوادگي خان
  .خانوادگي فراهم كند ي هكنترل بيشتر بر اوضاع به هم ريخت

  
  ثر در عودؤعوامل م

  مواد ي هفروشند ي هو يا مشاهد مثل ملاقات با دوستان مصرف كننده :افراد 
  .كرده است واد تهيه و يا مصرف ميم ،هايي كه شخص ها يا مكان مثل خيابان :ها مكان 
  ...اشياي مشابه مواد، دود سيگار و ي ه، مشاهدهاي مربوط به مصرف مواد يا فيلم ها عكس ي همشاهد مثلاً :اشياء 
  .را ندارد ها آنه با ي يا بروز حوادث ناگوار كه شخص توان مقابلكار بيحوادثي مثل :روبرو شدن با موقعيت ناگوار 
  .خصوص كه يادآور مواد هستند ههاي ب مثل بوها يا مزه :تحريكات حسي 
اختلالات  شدن بيماري افسردگي يا مشكلات جسمي ديگر و يا   مثل بروز يا شديد :اختلالات رواني و جسمي 

  جنسي نظير انزال زودرس
  

  مداخلات پيشگيري از عود
دهد كه  ياد مي ي مواد مصرف كنندههاي شناختي رفتاري به فرد  پيشگيري از عود، رويكردي است كه با استفاده از تكنيك

درصد در سال اول پس از ترك اتفاق  80درصد عودها در سه ماه اول و  70تقريباً . چگونه پس از ترك مواد، در پرهيز باقي بماند
  .ها براي حفظ پرهيز است ارتري مهافتد و علت آن فقدان يك س مي

. آن باشـد  هـا آن اسـت كـه در بسـياري از مـوارد، لغـزش اجتنـاب ناپـذير بـوده و فـرد بايـد آمـاده             فلسفه زيربنايي اين مداخله
شـود، احسـاس    وقتي چند هفتـه و يـا حتـي چنـد مـاه پـس از تـرك مـواد دچـار لغـزش مـي            كه ايناي بايد به ج ،بنابراين فرد

و بــراي  شــمار آورده بــهكنــد كــه شكســت خــورده و دوبــاره مصــرف مــواد را از ســر بگيــرد، آن را بخشــي از فراينــد بهبــودي 
  .ريزي كند يشگيري از عود، برنامهپس از لغزش و پ ،بهبود دوباره

د زيـاد  احتمـال مصـرف مـوا    هـا  آنهـايي كـه در    يعنـي موقعيـت  (هـاي پرخطـر    موقعيـت  ،جع و درمـانگر براي اين كار، ابتدا مرا
  .كنند را شناسايي مي) است

  
اضــطراب، (ي منفــي هيجــانهاي حالــتشــامل  ؛ســه موقعيــت پرخطــر شــايع

، فشـار اجتمـاعي منفـي بـراي     ...)افسردگي، خشـم، احسـاس خـرد شـدن و    
در مرحلـه دوم،  . هـا و اختلافـات بـين فـردي اسـت      مصرف مـواد و تعـارض  

ــع،   ــانگر و مراج ــتراتژيدرم ــت   اس ــاب از موقعي ــراي اجتن ــايي را ب ــاي  ه ه
هـايي كـه قابـل اجتنـاب نيسـتند،       مناسـب بـا موقعيـت    ي پرخطر و يا مقابله

انتخــاب و  هــا معمــولاً شــامل يــادگيريِ ايــن اســتراتژي .كننــد طراحــي مــي
ــراد غير برقــراريِ ــا اف ــه فشــارهاي منفــي و اســتفاده از   روابــط دوســتانه ب ــه گفــتن ب ــادگيري قاطعيــت و ن ــده، ي مصــرف كنن

  .باشد منفي مي هاي هيجانها و  استرس اي سازگارانه با ي مقابلهها روش
  

  در بيمار تحت درمان هايي به همسران براي پيشگيري از عود توصيه
و  نمودههاي او توجه  براي اين كار به سابقه عود .شروع كننده عود را در همسر خود شناسايي كنيدعوامل احتمالي  

  .نمائيدنيز به خصوصيات فردي و علايق ويژه اش دقت 

  :هاي پرخطر موقعيت
  هاي هيجاني منفي حالت

  فشار اجتماعي منفي
  ها و اختلافات بين فردي تعارض
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فكري   تيم درمانگر و هم براي اين كار مشورت با. بيني كنيد بله با عوامل شروع كننده عود پيشهايي براي مقا برنامه 
  .فراموش نكنيدبا خود بيمار را 

زين را براي او شناسايي و ها و شرايط جايگ او موقعيتفكري با  و با هم نمائيدخود را با بيمار حفظ  ي هارتباط همدلان 
  .مين آن به او كمك كنيددر تأ

  .نمائيدمشورت  ها آنضعيت همسرِ تحت درمان خود با و ي دربارهمشاور در ارتباط باشيد و هاي درمانگر و  با گروه 
  .هاي خانواده درماني را فراموش نكنيد شركت در برنامه 
  .رك ترغيب كنيددرمان و تَ ي ادامهه در صورت بروز لغزش، از سرزنش بيمار خودداري و به جاي اين كار او را ب 
درمان همسرتان به نحو احسن  ي ادامهكمك به اي براي  هاي محله هاي خويشاوندي و كمك تلاش كنيد از شبكه 

  .استفاده كنيد
	

  مقابله با ميل مصرف مواد 
. يكي از مشكلات اساسي بسياري از مصرف كنندگان مواد است ،توان اين واقعيت را ناديده گرفت كه ميل به مصرف نمي

ها پس از  ها و حتي ماه به مواد، اغلب هفته هاي بروز ميل ذهني شديد همسران بايد اين موضوع را مد نظر قرار دهند كه دوره
تواند مصرف كنندگان و همسرشان را گيج و آشفته سازد و در صورتي كه به  اين تجربه مي. شود شروع ترك مواد گزارش مي

  .مصرف مواد منجر گرددء تواند به سو درستي درك و به طرز صحيح كنترل نشود، مي
  

  هاي مقابله با ميل به مصرف راه 
  

  پرت كردن حواس
در بسياري از موارد به منظور مقابله با ميل به مواد، پرت كردن حواس به 

فهرستي از  ي هتهي. يك راه كارآمد است ،جسماني خصوص با انجام اعمال
هاي آينده بسيار  هاي پرت كردن حواس به منظور به كارگيري در موقعيت شيوه

روي، ورزش و انجام تمرينات  ها شامل پياده اين فعاليت. باشد ميثر ؤمفيد و م
امن و سالم يكي از ترك موقعيت و رفتن به مكاني . باشد آرميدگي مي

  .به هنگام بروز آن استهاي مقابله با ميل مصرف مواد  وهثرترين شيمؤ
  

  صحبت در مورد ميل به مصرف مواد
ميل به مصرف به هنگام بروز آن،  ي دربارهها آناي حمايت كننده دارد، صحبت با  هنگامي كه همسر شما دوستاني سالم و خانواده

  .پذيري توأم با اين ميل كمك كند احساس اضطراب و آسيباند به كاهش تو كاري بسيار مفيد است كه مي راه
  

  همگام شدن با ميل به مصرف مواد
به . بنايي اين تكنيك آن است كه به فرد اجازه دهيد ميل به مصرف در وي روي دهد، به اوج برسد و پايان يابد زير ي هفلسف

  .عبارت ديگر، ميل به مصرف بدون مقابله يا تسليم شدن در برابر آن تجربه شود
در مورد  ها آناساس  بردر عوض سعي كنيد تا . شكست يا ضعف نيست ي هصرف، متداول و طبيعي است و نشانميل به م
  .هاي ميل به مواد، اطلاعاتي به دست آوريد ها و شروع كننده محرك

  .كند فروكش مي يابد و سپس مشخصي افزايش مي ي هتا نقط ها آنشدت . نند امواج اقيانوس هستنداميال هما 
اين اميال فقط . رود شود و در نهايت از بين مي اگرهمسر شما مواد مصرف نكند، ميل به مواد در او ضعيف مي 

  .تسليم شود ها آنشوند كه وي در برابر  تر مي يدهنگامي شد

  هاي مقابله با ميل به مصرف راه
  پرت كردن حواس

  صحبت در مورد ميل به مصرف مواد
  همگام شدن با ميل به مصرف مواد

  ايجاد انگيزه و 
  تعهد براي عدم ادامه استعمال
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  :كارهاي زير با اين اميال مقابله كندتواند با به كارگيري راه همسر شما مي
  پرت كردن حواس به مدت چند دقيقه 
  كننده در مورد اين تمايلات گفت وگو با يك شخص حمايت 
  اديادآوري پيامدهاي منفي مصرف مو 

  
  ايجاد انگيزه و تعهد براي عدم ادامه استعمال

در . كنند دهند و يا حتي متوقف مي ، مصرف مواد خود را كاهش ميگان مواد مصرف كنندهفرآيند درمان، بسياري از  ي ادامهدر 
كامل ترك كنند، برخي ديگر اهداف متفاوت و كم  طور بهتمايل دارند مصرف مواد را  گان مواد مصرف كنندهحالي كه برخي 

  :به عنوان مثال. اهميتي دارند
  كاهشِ مصرف مواد نسبت به گذشته 
نگامي كه فشارهاي ترك تا ه ي ادامه. مواد محرك به ميزان بالاتوقف مصرف مواد مخدر، اما ادامه مصرف الكل يا  

  .)تقاضاي طلاق، فشار از جانب دادگاه( بيروني قطع شود
  

خصوص   شما به ي ههنگامي كه اهداف همسرِ شما كاملاً غير واقعي است، وظيف
مستقيم  طور بههاي اول درمان اين است كه اين اهداف غير معقول را  در هفته

  .با آن مبارزه نكنيد مورد توجه قرار ندهيد و
توانيد همسر خود را تشويق كنيد تا در مورد اهداف ترك خود با شما  شما مي

 12چه تصميم داري در طول   به آن بپرسيدبه عنوان مثال از وي . صحبت كند
براي نوشتن هدف هاي قبل،  گذاري در فصل ؟ از درس هدفطور چهي يك سال آينده اي؟ برا آينده انجام دهي فكر كرده ي ههفت

  .استفاده كنيد
اين مشكلات بعد از ترك مواد . زياد شود ،به علت وابستگي به مواد تواند تي كه همسر شما از آن ناراحت استميبرخي از مشكلا

رود  مي پس از چند هفته از عدم مصرف مواد از بين كنندگان مصرفافسردگي بسياري از به عنوان نمونه، . شوند اسايي ميبهتر شن
  .كند قابل حل شما، بهبود پيدا ميبه ظاهر غير  و يا اختلافات زناشوييِ
تشويق بيمار به . هاي اولِ درمان بسيار اهميت دارد در خصوص ترك در هفته گان مواد مصرف كنندهي هشناسايي احساسِ دوگان

ند مصرف مواد را با شناخت عواقب و نتايج تصميم بگير »خودشان«كند تا  شناخت دقيق دلايل مصرف مواد، به آنان كمك مي
  .آن متوقف سازند

  
  :عبارتند ازكننده  توسط فرد مصرفمقابله با افكار مرتبط با مواد  ي هشيو چند

  و تفكر در مورد آخرين حالت نشئگييادآوري  
  به مبارزه طلبيدن افكارتان 
  يادآوري پيامدهاي منفي مصرف مواد 
  پرت كردن حواس خود 
 گفتگو در مورد اين افكار 

  
   

  برخي از مشكلاتي كه همسر شما 
از آن ناراحت است، ممكن است به 
  .علت وابستگي به مواد، زياد شود

پيشگيري از عود، رويكردي است كه با استفاده از 
ياد  كننده موادمصرف هاي شناختي رفتاري به فرد  تكنيك

  .دهد كه چگونه پس از ترك مواد، در پرهيز باقي بماند مي
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  فصل ي هخلاص 
  :شود سه هدف اصلي دنبال مي ،گان مواد مصرف كنندهكلي در درمان طور به

  زندگي بدون مواد يكداشتن  
  هاي مختلف زندگي كمك به افزايش عملكرد در جنبه 
مورد استفاده  ،هاي درماني انواع مختلف روش .اهداف براي رسيدن به اين)عود(پيشگيري از شروع مصرف مجدد  

  .شوند واقع مي ثربه همراه هم مؤ ها آنگيرند كه بعضي از  قرار مي
  

تغيير از  آشنايي شما با مراحلِ.شود مي فردي غير دارويي از قبيل گروه درماني و مشاوره هاي دارويي و ها شامل درمان درمان
تا دهد  به شما اجازه مي ،شود هايش با شكست روبرو مي يير وضعيت خود تا زماني كه درمانهمسرتان براي تغ زمان تصميمِ

ميزان توانيد نوع و  كند و شما مي ل مختلف آن عبور مياز مراح آمادگي براي تغيير را به صورت راهي تصور كنيد كه بيمارتان
  .مشخص كنيد) كمك به سلامت خودتان است كه در نهايت(كمك به او را 

  
. وقتي كه فرد وابسته، مواد مصرف نكند و يا ترك كند، اشتياق و نيازي شديد به مصرف ماده وجود دارد معمولاً :مفهوم عود

، فقط به صورت گرايش به چيزهاي ود و گاهي نيز در اثر مقاومت فردش باعث مصرف مجدد مي اين اشتياق گاهي مستقيماً
  .كند مربوط به مصرف ماده بروز مي
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 »دوازدهمفصل «
 ! مراقب سلامت جسماني خود باشيم

  هاي آميزشي هاي ويروسي و بيماري ايدز و هپاتيت /وى آى اچ با آشنايى
  ابوالفضل وطن پرستدكتر : و نگارشگردآوري 

  آذيـــــن يعقــــوبــــي
 ــويـدكتر پدرام مـــوسـ
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  فصل دوازدهم
 

  ! مراقب سلامت جسماني خود باشيم
  هاي آميزشي هاي ويروسي و بيماري ايدز و هپاتيت /وى آى اچ با آشنايى

  
  

ي مصرف تزريقي مواد و نيز روابط جنسي حفاظت  ي مواد به دلايل گوناگوني از جمله سابقه كننده افراد مصرف
هايي كه گاه خفيف و گاه بسيار  بيماري. گيرند هاي جسماني مختلفي قرار مي نشده و متعدد، در معرض بيماري

دارند كه از طريق ارتباط جنسي، قابل انتقال به ها مواردي وجود  در ميان اين بيماري. اند كننده شديد و ناتوان 
شوند خواهيم  هايي كه از طريق جنسي منتقل مي در اين فصل به بيماري. همسر فرد مصرف كننده هستند

طور مفصل  كه از اهميت زيادي برخوردارند بهيعني بيماري ايدز و هپاتيت پرداخت و به دو بيماري مهم از اين بين 
اين دو بيماري ـ كه از عوارض خطرناك مصرف مواد به خصوص اعتياد به مواد تزريقي به  گسترش. پردازيم مي

ي  در اين فصل ابتدا درباره. اند آيند ـ در چند سال اخير به يكي از معضلات مهم بهداشتي تبديل شده شمار مي 
خصوص در همسران افراد   هاي پيشگيري از آن به كنيم و از روش مي هاي انتقال آن صحبت  بيماري ايدز و راه
  .كنيم اشاره مي ها هاي پيشگيري از آن هاي ويروسي و انواع آن و روش سپس به هپاتيت. گوييم مصرف كننده مي

   
  : در پايان اين فصل انتظار داريم شما

  .آشنا شويد وي آي اچهاي انتقال  و با راه و بيماري ايدز را بدانيد وي آي اچتفاوت ابتلا به  
  .شود آشنا شويد منتقل نمي وي آي اچهايي كه  با راه 
  .لشان را شرح دهيد م و راه انتقاهاي ويروسي را نام برده و علائ بتوانيد انواع هپاتيت 

  
  :چنين در پايان اين فصل شما بايد بتوانيد هم

  .ي استفاده صحيح از كاندوم را شرح دهيد نحوه 
  .استفاده از كاندوم باشيدقادر به مجاب كردن شريك جنسي خود براي  
  .فرايند مشاوره و آزمايش داوطلبانه ايدز را شرح دهيد 
  .هاي ويروسي را در خود كاهش دهيد خطر ابتلا به هپاتيت 

	
  سرآغاز 

  
اين فرد . كند ي مواد مخدر تزريقي را تصور كنيد كه چند ماهي است با دوستان خود از مواد استفاده مي يك فرد مصرف كننده
هايي ساده مثل سرماخوردگي كه ويروسش  بيماري. ها كسب كند هايي را از آن نشيني با اين افراد بيماري ممكن است در اثر هم

تواند از يكي  هايي خطرناكتر مثل هپاتيت كه ويروسش مي راه هوا به او منتقل شود و يا بيماري تواند از يكي از دوستانش و از مي
ي خود باز  مسلماً اين فرد وقتي به جمع خانواده. انتقال يابداز دوستانش و از راه خون و در هنگام استفاده از سرنگ مشترك به او 

خوردگي را به ديگر  مثلاً ممكن است او ويروس سرما. فراد خانواده منتقل كندها را به ا گردد، ممكن است برخي از اين بيماري مي
اما دو ويروسي كه ممكن است از طريق استفاده از سرنگ مشترك به بدن اين فرد وارد شوند و . نمايداعضاي خانواده منتقل 
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از آنجايي كه پس از مصرف . ندهست» ويروس هپاتيت«و » وي آي اچ«سپس از طريق ارتباط جنسي به همسرش منتقل شوند 
كند، فرد مصرف كننده ممكن است خودش توجه لازم را در مورد  گيريِ منطقي افراد كاهش پيدا مي مواد، قدرت تصميم

ها به خود را  شيارانه خطر سرايت اين بيماريوپس در چنين حالتي همسر اين فرد بايد ه. محافظت از همسرش نداشته باشد
  .دهدالامكان كاهش  حتي
  

  
  

  در داستان ميترا چه اتفاقي براي او افتاد؟ دليل اين اتفاق چه بود؟
  

  
  

  

  ايد؟ ايد؟ براي پيشگيري چه كرده هيچ وقت در معرض دچار شدن به بيماري ايدز بوده

  
  بيماري ايدز 

همديگر را دوست دارند، ولي چند ماهي است كه علي كار خود را از دست اند و واقعاً  مريم و علي دو سال است كه ازدواج كرده
چند روز پيش علي تعريف كرد، فرد جديدي به . كند داده و مريم متوجه شده است او در جمع دوستان مشروب مصرف مي

لي هم كه خيلي آشفته بوده ع. نهاد كرده است جمعشان پيوسته و وقتي فشار عصبي علي را ديده، استفاده از موادي را به او پيش
ي راديويي در مورد بيماريِ ايدز  چون دريك برنامه ،حالا مريم نگران است. از سوزن او براي تزريق مواد استفاده كرده است

  .مطالبي شنيده و دوست دارد اطلاعات خود را بيشتر كند تا مبادا در صورت مبتلا بودن شوهرش خودش هم بيمار شود
ي مواد اين نگراني را دارند و دانستن اطلاعاتي از اين بيماري جهت پيشگيري از ابتلا به  كننده مسران افراد مصرفاحتمالاً اكثر ه

  .خوانيد دهد، مي هاي رفتاري براي مريم شرح مي براي همين در ادامه نكاتي را كه مشاور مركز بيماري. همگي كمك خواهد كرد
  

  ايدز چيست؟ 
هنگامي كه . شود منتقل مي وي آي اچبيماري ايدز توسط ويروسي به نام 

يا كسي » مثبت وي آي اچ«اين ويروس وارد بدن كسي شويد، به اين فرد 
تدريج قدرت  اين ويروس به . شود كند، گفته مي كه با ويروس زندگي مي

  .كند مي سيستم ايمني بدنتان را ضعيف
  
خون، مايع مني، ترشحات جنسي مهبل و شير : شود به ديگران منتقل مي ،از طريق چهار دسته از مايعات بدنِ فرد مبتلا وي آي اچ

  .مادر
  .شود كه اين مايعات وارد جريان خونتان شوند ويروس تنها هنگامي از بدن فرد مبتلا به شما منتقل مي

  .هاي رايج از جمله سرماخوردگي است احساس خستگي، تب و يا اسهال مانند بيماري ،وي آي اچعلائم ابتدايي ابتلا به 

...فكر كنيد 

...فكر كنيد

  وي آي اچة نهايي ابتلا به مرحل
  .شود ناميده مي بيماري ايدز
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  افتد؟ شود چه اتفاقي مي مبتلا مي وي آي اچوقتي كسي به  

. مثبت است، شايد براي مدت طولاني پس از آلودگي خود، سالم به نظر برسد و احساس سلامت كند وي آي اچوقتي شخصي 
برد و بدين ترتيب  ها را از بين مي زند و آن هاي ايمني فرد آسيب مي عاقبت ويروس با گذشت زمان به تعداد بيشتري از سلول

  .هدد هاي شايع از دست مي ل عفونتبدن قدرت دفاعي خود را در مقاب
زاي ديگر نباشد و در اين  شوند كه ديگر سيستم ايمني بدن قادر به مبارزه با عوامل بيماري علائم بيماري تنها هنگامي ظاهر مي

  .شوند محسوب مي هاي خفيف هم خطري جدي حالت بيماري
رد از ابتلاي خود به ويروس ها طول بكشد، امكان دارد ف تواند سال از زمان ورود ويروس به بدن تا شروع مرحله ايدز، كه مي

  .اطلاعي نداشته باشد و كاملاً احساس سلامتي كند، ليكن عامل انتقال ويروس به ديگران باشد
  

  تشخيص 
، به درمان و وي آي اچابتلا به  هنگامزودها، تشخيص  همانند ساير بيماري

  .كند ساير اقدامات پيشگيري كننده كمكي شايان مي
 وي آي اچتوان تشخيص داد كه آيا مبتلا به  با نگاه كردن به افراد نمي

توانند مانند بقيه افراد، سالم و عادي به نظر  افراد مبتلا مي. هستند يا خير
شود كه فردي مبتلا  شخص ميفقط از طريق آزمايش خون م. بيايند

حتي اگر اين فرد سالم به نظر برسد، ممكن است به ويروس . هست يا نه
  .مبتلا باشد

  
  ي پنجره دوره

اين  .كشد تا بتوان با آزمايش به وجود ويروس در بدن پي برد شود، مدتي طول مي از زماني كه ويروس وارد بدن شخص مي
بدن كشد به اين دوره كه ويروس در  هفته هم طول مي 12تا  6هفته است و گاهي  3هاي معمولي حداقل  زمان با آزمايش

  .گويند ي پنجره مي هنوز منفي است دوره ها شخص وجود دارد اما آزمايش
   

 )بدون ويروس(فرد سالم 

وي  آي فرد داراي اچ
 )وي مثبت اي اچ(

 )فرد دچار ايدز(علائم بيماري بروز 

 ورود ويروس به بدن

  وي است  آي وقتي كسي مبتلا به اچ
  به دليل نداشتن هيچ گونه ناراحتي 

  يا بيماري،و 
  .شود متوجه ابتلاي خود نمي



 چه  چنان. ست
سر سوزن نيز 

ي  ن و كليه
آزمايش قرار 

  .مرد سالم است

 در سراسر دنياست
ت عوض كردن س

 حال حاضر خون
مورد آ وي آي اچ 

 يك زن مبتلا به يك مر

  .كنند مي

عامل مهم انتقال
د، حتي در صورت

البته در.  مبتلا
دگي به ويروس 

  يردهي

  :ست

شتر از احتمال انتقال از 

 !ساخت

  :جمله

مشترك استفاده م

  

 .وس است
د تزريقي، يك ع
ست مصرف كند

وند اعضاي فرد
تفاده از نظر آلود

مان و يا حين شي

 برد به قرار زير اس
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هستند از ج وي ي

ه از سوزن مي ك

 .كنند  درآمد مي

  :شويد
مبتلا به اين ويرو

گان مواد ف كننده
لا استفاده شده ا

   از كاندوم
ه و يا بر اثر پيو
هدايي قبل از است

زايم ارداري، حين

توان به كار  ي مي

  جنسي ي ه
  مخدر و محرك

ريل نشده براي 

  ف
  فرزندش

ت ختنه و سوراخ 

و در  ، حجامت
   مصرف

  رفه

وي از يك مرد آلود آي 

آي اچرض عفونت 

 خصوص هنگامي
  .ي مواد كننده

بط جنسي كسب

مبتلا ش وي آي اچ 
ك با فردي كه م
ص در ميان مصرف
لاً توسط فرد مبتلا

  .وجود دارد
استفاده تلا بدون

هاي خوني آلوده
چنين اعضاي اه 

كودك در طول با

ي از اين بيماري
  سي با چند نفر

دوم در هر رابطه
الكلي، مواد بات 

گ و سوزن استر

بار مصرفيغ يك 
به ف ن مادر مبتلا

مصرف جهتبار 

ل خالكوبي يا 
ز وسايل يك بار 

  شود مي
عطسه يا سر ي ه

   فرد مبتلا
        

آمال انتقال ويروس اچ

ز سايرين در معر
  8ن و زنان

كنندگان مواد به 
ن افراد مصرف ك
 كه از طريق رواب

 است به ويروس
ه از سرنگ مشترك
 آلوده به خصوص
سرنگي را كه قبلا
 انتقال ويروس و

رد مبتجنسي با ف
ه  خون و فرآورده

  هاي آن و هم ه
  .ند

ه كز مادر مبتلا ب

  ي
كه براي پيشگيري
ي از آميزش جنس

ي صحيح از كاند 
مشروه نكردن از 

گه نكردن از سرن
  

ستفاده مجدد از تي
لامكان شير ندادن
با ه از وسايل يك

  گوش
 از كارهايي مثل
 انجام، استفاده از

منتقل نم وي ي
ق هوا يا به وسيله

   اشك
كردن و بوسيدن 
                     

ستگاه تناسلي زنانه احتم

ضي افراد بيشتر ا

دختران 
مصرف 
همسران 
افرادي 

  
هايي كه ممكن  

استفاده 
سرنگ

فردي س
احتمال

تماس ج 
انتقال  

فرآورده
گيرن مي

انتقال ا 

هاي پيشگيري ه
هايي ك ترين راه هم

خودداري 
استفاده 
استفاده 
استفاده 

 تزريق
عدم اس 
حتي الا 
استفاده 

كردن گ
پرهيز  

صورت

آي اچهايي كه  ه
از طريق 
عرق يا 
لمس ك 

                     
به دليل ساختار دس - 8

  

 

بعض

راه

  
راه
مهم

  
راه
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  شويي يا حمام مشترك با فرد مبتلااستفاده از دست 
  گزش پشه و ساير حشرات 
  غذا و آب 
  مبتلا مشترك با فرداستفاده از لباس  
  دست دادن با فرد مبتلا 

  
  ايدز و مصرف مواد 

مصرف تزريقيِ مواد، . كنند، بسيار در معرض خطر هستند كنندگان مواد به خصوص افرادي كه مواد تزريقي مصرف مي مصرف
دسترس به وسايل تزريقي يا دليل عدم  افراد ممكن است به. اغلب به استفاده از لوازم تزريق استريل نشده منجر خواهد شد

. نداشتن پول براي تهيه سرنگ و سرسوزن و يا به علت نداشتن آگاهي از خطرات اين كار، از وسايل تزريقِ مشترك استفاده كنند
مصرف مواد، به دلايل . از طرفي فرد مصرف كننده  ممكن است شوهر، زن، مادر يا شريك جنسي افرادي باشند كه مبتلا نيستند

  .ترين عواقب آن است اشاره شده در فصول قبلي خطرناك است، ولي ابتلا به ايدز يكي از مهممختلف 
به همين دليل اگر تنها يك نفرشان  .كنند گان مواد تزريقي معمولاً از وسايل تزريق مشترك استفاده مي بسياري از مصرف كننده

  .شوند  ميمبتلا وي آي اچمثبت باشد، كل گروه در زمان اندكي به  وي آي اچ
گان مواد براي كسب درآمد يا تهيه مواد به برقراري ارتباط جنسي با افراد مختلف مجبور  متأسفانه حتي برخي از مصرف كننده

  .شوند مي
 وي آي اچتوانند فرد را مستعد ابتلا به  مي) به طرق مختلف(از طرفي تمام داروهاي روان گردان، چه تزريقي و چه غير تزريقي 

  .كنند
طور كامل مواد را  طور كه در فصل درمان توضيح داديم، تعدادي از افراد ممكن است قادر نباشند يا تمايل نداشته باشند به مانه 

ترين هدف  د و مهمنشو شود كه باعث كاهش اثرهاي منفي مصرف مواد مي در اين موارد، انجام كارهايي توصيه مي. كنار بگذارند
ها كاهش اثرهاي  گويند كه ويژگي آن هاي كاهش آسيب مي ها برنامه به اين برنامه. است وي آي اچها جلوگيري از  اين برنامه

ين ا. كند اين كار نتايج منفي اجتماعي و اقتصادي همراه با مصرف مواد را كم مي. منفي مصرف مواد، بدون ترك كامل است
  .رساند هم به كل جامعه سود مي و ي ايشان ي مواد، هم خانواده افراد مصرف كننده ها هم به برنامه

هاي لازم زندگي را ياد  يكي از موارد قابل اشاره اين است كه هر فردي براي داشتن يك زندگيِ سالم و مقابله با ايدز بايد مهارت
  .هستند وي آي اچطور كه قبلاً هم اشاره كرديم زنان نسبت به مردان بيشتر در معرض  ضمناً فراموش نكنيد همان. بگيرد

هاي سوم تا پنجم همين  براي اطلاعات كامل به فصل: (توان به موارد زير اشاره كرد هاي اساسي زندگي مي از جمله مهارت
  )كتاب مراجعه كنيد

  هاي ارتباطي و مذاكره جهت پافشاري بر روي تماس جنسي با كاندوم مهارت 
  هاي تصميم گيري مهارت 
  مهارت استفاده صحيح از كاندوم 

   

داشته باشيد كه پرهيز از مصرف مواد، بهترين راه مبارزه با توجه 
  .انتقال اچ آي وي از اين طريق است



 

 
 

187 

 !قايقي بايد ساخت

  كند؟ چگونه كاندوم از انتقال ويروس جلوگيري مي
گـذارد آلـت مـرد در تمـاس      كانـدوم بـه صـورت مـانعي اسـت كـه نمـي       . كاندوم از يك لاسـتيك نـازك سـاخته شـده اسـت     

از طريـق تمـاس جنسـي، از راه     وي آي اچطـور كـه قـبلاً گفتـه شـد، ويـروس        همـان . ار بگيـرد مستقيم با اندام جنسـي زن قـر  
اگـر مـانعي وجـود داشـته باشـد و ايـن ترشـحات        . خون، مايع مني و ترشحات جنسـي زن قابـل انتقـال بـه فـرد ديگـر اسـت       

ــرار مــي   ــورد حفاظــت ق ــراد م ــدل شــوند، در آن صــورت اف ــين زن و شــوهر رد و ب ــد نتواننــد ب ــدوم درســت  .گيرن اگــر از كان
كنـد، در واقـع كانـدوم بـا بـه تـأخير انـداختن زمـان ارضـا باعـث افـزايش لـذت              استفاده شود، لذت جنسي كـاهش پيـدا نمـي   

  .شود جنسي نيز مي
  

  روش صحيح استفاده از كاندوم
پاكـت كانـدوم   . در هر تمـاس جنسـي بايـد از يـك كانـدوم تـازه اسـتفاده كـرد        

از پاكـت خـارج   كانـدوم را بايـد بـا دقـت     . نبايد قبل از مصـرف بـاز شـده باشـد    
  .كنيد تا پاره نشود

. كاندوم را بايد پس از راسـت شـدن آلـت مـرد و قبـل از آميـزش كـار بگذاريـد        
را بـا دو انگشـت    ا بايـد سـر آن   قبل از كشيدن كانـدوم روي آلـت تناسـلي، ابتـد    

فشار دهيـد تـا مـايع منـي در ايـن قسـمت از كانـدوم جمـع شـود و سـپس بـا            
  .آهستگي آن را بر روي آلت راست شده قرار داده، تا پايين بكشيد

پـس از خـروج مـايع منـي، بـا گـرفتن       . كاندوم بايد تمام طـول آلـت را بپوشـاند   
ود و در حـالتي كـه آلـت هنـوز در     انتهاي كاندوم، از آلت تناسلي مـرد خـارج ش ـ  

  .حال نعوظ است آن را به پايين بكشيد
ــده و در ســطل    ــد و در كاغــذي پيچي ــره بزني ــد گ ــدوم مصــرف شــده را باي كان

  .آشغال دور از دسترس كودكان قرار دهيد
  

  ي استفاده از كاندوم نكات مهم درباره
  .هميشه به تاريخ انقضاي مصرف بر روي بسته بندي دقت كنيد 
  .كاندوم را از بسته بندي خارج كنيد، مطمئن شويد كه ناخن انگشتتان يا زيور آلات، به كاندوم آسيب نزنند 
كاندوم را بعد از آن كه آلت تناسلي مرد نعوظ يافت و قبل از آن كه با آلت تناسلي زن تماس پيدا كند، بر روي آلت  

  .كنيد تا فضاي خالي براي مايع مني وجود داشته باشدرا خارج   سركاندوم را نگه داريد و هواي آن. قرار دهيد
  .با هر دو دست، كاندوم را بر روي آلت بكشيد 
داريد، آلت را  بلافاصله بعد از خروج مايع مني و قبل از آن كه نعوظ از بين برود در حالي كه لبه كاندوم را نگه مي 

  .خارج كنيد
  .مال كاغذي بگذاريدكاندوم را درآورده، گره بزنيد و آن را در يك دست 
  .هايتان را بشوييد دست 
  .هرگز از يك كاندوم دو بار استفاده نكنيد 

  
  )Condom Negotiation( ي استفاده از كاندوم مذاكره

گويند استفاده از كاندوم لذت رابطه جنسي  ها مي بيشتر آن. ي جنسي ندارند بسياري از مردان تمايلي به استفاده از كاندوم در رابطه
هاي متقاعد كردن مردان براي استفاده از كاندوم  ترين چيزهايي كه زنان بايد ياد بگيرند روش يكي از مهم. دهد اهش ميرا ك
  .است
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 ايد؟ فاده از كاندوم روبه رو شدهآيا تا به حال با مقاومت همسر خود براي است

 ايد؟هايي براي متقاعد كردن او استفاده كرده  از چه روش
  

 
فقط در صورتي كه . ي بيماري ايدز و اهميت استفاده از كاندوم بالا ببريد پيش از هر چيز اطلاعات خودتان را درباره 

توانيد كس ديگري را نيز متقاعد كنيد كه  خودتان عميقاً باور داشته باشيد كه استفاده از كاندوم چقدر مهم است مي
 .اين كار را انجام دهد

 .منتظر اقدام شريك جنسي خود نشويد. كنيد و مسئووليت اين كار را به عهده بگيريدكاندوم تهيه  
 .پيش از شروع رابطه جنسي، اهميت استفاده از كاندوم را در حد مورد نياز توضيح دهيد 
 .طور واضح بيان كنيد ي خود را از عدم استفاده از كاندوم به دغدغه 
  .احتمال بيشتر شدن آن در خيلي از موارد توضيح دهيدي كم نشدن لذت جنسي با كاندوم و  درباره 

  
  )VCT( مشاوره و آزمايش داوطلبانه 
شود، آگاهي از وضعيت خود در خصوص وجود يا عدم وجود ويروس بيماري  ي افراد توصيه مي ترين كارهايي كه به همه از مهم

اند، از اهميت بيشتري برخوردار  ويروس قرار گرفته ي كساني كه احتمالاً در معرض اين اين موضوع درباره. ايدز در بدن است
كرده است، در معرض ابتلاي به اين ويروس قرار دارد و  كند و يا قبلاً مصرف مي مثلاً همسرِ فردي كه مواد مصرف مي. است

ندگي هر فرد ايجاد بيني نشده در ز اما اگاهي از اين موضوع ممكن است تغيير يا تنشي پيش. لازم است از وضعيت خود آگاه باشد
، وي آي اچدر اين مراكز به افراد داوطلبِ انجام آزمايشِ . اند بيني شده كند به همين دليل برخي از مراكز براي اين موضوع پيش

كاري . شود واگذار مي شخصي انجام يا عدم انجام آزمايش به خود  گيري درباره شود و سپس تصميم هاي لازم ارائه مي مشاوره
  .شود و آزمايش داوطلبانه ناميده مي هشود مشاور كه دراين مراكز انجام مي

  :بيني شده است در اين مراكز سه مرحله اصلي پيش
  

  مشاوره پيش از انجام آزمايش: ي اول مرحله
ي  يك نفر مشاور كه در زمينه. كنيد ميوي خود باشيد، به يكي از اين مراكز مراجعه  آي اگر شما داوطلب آگاه شدن از وضعيت اچ

كند و معناي برخي موارد مثل؛  چنين بيماري ايدز و مراحل آن اطلاعات كافي دارد، با شما صحبت مي اصول مشاوره و هم
اين توضيحات به . دهد هاي زندگي با اين شرايط را توضيح مي هايي كه ممكن است رخ دهد و روش اتفاق ،ايدز وي مثبت، اي اچ
چه به اين نتيجه رسيديد كه قطعاً تمايل به دادن آزمايش داريد به يك  كند كه درست تصميم بگيريد و چنان ما كمك ميش

  .شويد دهد، معرفي مي وي انجام مي يآ آزمايشگاه كه تست اچ
  

  وي يآ انجام آزمايش اچ: ي دوم مرحله
  .خواهيد داد پاسخ آزمايش را مجدداً به مشاور خود نشان. يدده شويد و تست مربوطه را انجام مي شما به آزمايشگاه معرفي مي

  
  مشاوره بعد از آزمايش: ي سوم مرحله

در صورت . اي خواهيد داشت ش شما مثبت باشد و چه منفي، در اين مرحله شما دوباره با مشاور مربوطه جلسهيچه نتيجه آزما
ماعي احتمالي و رويكردهاي درماني و حمايتي موجود را توضيح هاي مقابله با مشكلات فردي و اجت او به شما روش ،مثبت شدن

ي كارهايي كه شما  در صورت منفي شدن تست، مشاور درباره. كند هاي ديگر معرفي مي خواهد داد و شما را به مراكز و بخش

...فكر كنيد 
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نجام آن داشته باشيد، هاي پيگيري كه ممكن است نياز به ا چنين آزمايش بايد بعدا انجام دهيد تا دچار بيماري نشويد و هم
  .صحبت خواهد كرد

  

  هاي ويروسي هپاتيت 
كه به آن هپاتيت الكلي (هاي زيادي از جمله مصرف زياد الكل  اين بيماري داراي علت. باشد هپاتيت به معني التهاب كبد مي

  .باشد هاي ويروسي مي علت شايع اين بيماري در كشور ما ابتلا به برخي بيماري .است)گويند مي
چنين استفاده از سرنگ مشترك منتقل  هاي آن و هم ها، از طريق خون و فراورده هاي عامل اين بيماري برخي از ويروس

به همين دليل . ي جنسي وجود دارد ها از طريق رابطه چنين احتمال انتقال برخي از انواع بسيار خطرناك اين ويروس هم. شوند مي
  .كنيم ن عوامل مياي به تعدادي از اي در اين فصل اشاره

  

  عوامل اصلي مولد هپاتيت ويروسي
  :باشند هاي شايع به قرار زير مي توانند باعث التهاب كبد بشوند، اما ويروس هاي ويروسي مي انواع بيماري
  .شود كه از طريق غذا و يا آب آلوده به ويروس، منتقل مي): A )HAVويروس هپاتيت  
  .ارتباط جنسي احتمال انتقال دارد كه از راه خون و): B)HBVويروس هپاتيت 
  .كه  از راه خون و ارتباط جنسي احتمال انتقال دارد): C )HCVويروس هپاتيت  
  )HDV(ويروس هپاتيت دلتا يا  
  .شود كه از طريق غذا و يا آب آلوده به ويروس، منتقل مي): E )HEVويروس هپاتيت  

	

  )B(هپاتيت بي  
 70-80در ايران . هاي ويروسي مزمن است ترين عفونت هپاتيت بي يكي از شايع

به همين علت . گردد هاي مزمن توسط اين ويروس ايجاد مي درصد از هپاتيت
ترين علت مرگ و مير  ي و اصليترين عامل بيماري كبد هپاتيت بي به تنهايي مهم

  .شود ايران محسوب ميناشي از اين بيماري در 
در بدن انسان در زمان برخورد اوليه با ويروس اين بيماري ممكن است ابتدا 

ساير علائم شامل احساس ناخوشي عمومي و . علائمي شبيه آنفلوانزا ايجاد شود
، خستگي پذيري، تهوع و )تواند به صورت زردي پوست و سفيدي چشم خود را نشان دهد كه مي(پس از گذشت چند روز، زردي 

از قبيل كم شدن وزن، دردهاي عضلاني و مفصلي، اسهال و  ،كمتر شايع برخي علائمِ اشتها و سردرد هستند؛ از دست دادن
ي زيادي از بقيه موارد،  عده. يابند درصد اين بيماران كاملاً بهبود مي 95پس از ابتلا، حدود .نيز ممكن است بروز نماينداستفراغ 

 ،درصد از بيماران 1اما كمتر از . 9گردند اي هم ناقل بدون علامت ويروس مي عدهشوند و  ماه يا بيشتر خوب مي 6-12در عرض 
نفر ناقل بدون  7ي مواد ترزيقي،  مصرف كننده 100از هر .تواند منجر به مرگ شود ند كه ميشو مي» هپاتيت برق آسا«دچار 

  .ي كبدي ندارند بر ضايعهاي دال  علامت ويروس هستند، و نشانه
  

  راه انتقال
راه بعدي انتقال اين ويروس از طريق ). انتقال از طريق رابطه جنسي(اين ويروس از طريق ترشحات جنسي قابل انتقال است  

كنند احتمال انتقال اين  كنندگان تزريقي، كه از سوزنِ مشترك استفاده مي در مصرف اين بنابر. هاي خوني است خون و فراورده

                                                      
  .تواند آن را منتقل كند بدون نشانه آشكار ولي حامل ويروس كه ميفردي است » ناقل« - 9

  

افرادي كه حالت ناقل پيدا 
هيچ علامتي از بيماري  كنند مي

توانند بيماري را  ندارند اما مي
  .به ديگران منتقل نمايند



اضر استفاده 

با مراجعه به 

ي تزريقي  ده

  .سي است

هاي ناشي از 

 كه نيمي از 
تر است اما  ف

هاي جنسي  

شور ما در حال حا

 اقدام كنند، كه ب

فراد مصرف كنند

 طريق روابط جنس

  .شود جاد مي
ها ز موارد هپاتيت

شوند  ن وارد مي
خفيف Bت نوع 

 از طريق تماس

در كش. ري است

استفاده از آن ه 

 اين بيماري در اف

ال هپاتيت بي از

ايج) HCV( ي يا
درصد از 95-90

س، به مرحله مزمن
 بيماري از هپاتيت

تقال اين ويروس

 !ساخت

  

سن قابل پيشگير
  .باشد مي

هر سني نسبت به

وگيري از انتقال 

 جلوگيري از انتقا

روس هپاتيت سي
5در واقع عامل  

ه با اين ويروس
كه اين  جود آن

  .ت

  .دنباش ي
ه همين دليل انت
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 .شود منتقل نمي

 با استفاده از واكس
ناسيون كودكان م

توانند در ه يد، م
 

براي جلو ن اقدام

ترين اقدام براي 

لت آلودگي به وير
.باشد ل خون مي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

د از موارد مواجهه
با و.  خواهند شد

تيت ويروسي است

ل اين ويروس مي
به. استس جنسي 

يق آب و غذا مطر

 
ن نوع از هپاتيت 
مه رسمي واكسينا
دان واكسن نگرفته

  .پذير است مكان
ترين مشترك مهم

ت ابط جنسي، مهم

لتبد است كه به ع
ت ناشي از انتقال

.  

ي بدون  ك دوره
هفته طول  6-

شوند   شروع مي
 خفيف بوده و 

پس . باشد مي) ر
ست زردي ظاهر 
پوست و سفيدي 
بروز اين علامت 

ادرار تيره  ند،ياب ي
در .  رنگ گردد

ز علائم ناراحت 
 و راست شكم 

  .شود ي
دود پنجاه درصد
يد كبدي مبتلا 
ز ساير موارد هپات

ترين راه انتقال هم
ن ويروس تماس

  .حتمل است

اين ويروس از ط 

  )B(اتيت بي 
ختانه ابتلاء به اين

برنام وواكسن جز
 كه در كودكي و
درماني اين امر ام

ده از سرنگ مستفا
  .ست

ه از كاندوم در روا

  )C(ي 
ز انواع التهاب كبد
رين علت هپاتيت
 به اين نوع است

س به بدن يك
12د كه حدود 
ها ن دوره نشانه

ز هپاتيت اغلب
اما با شدت كمتر(

دماتي، ممكن اس
ه صورت زردي پو

معمولاً با بر.  دهد
دريج كاهش مي
ممكن است كم
 است خارش از
كه در ناحيه بالا

رگ و دردناك مي
اكي است كه حد

هاي شدي ي بيمار
ش بسيار بيشتر از

 
 و انتقال خون مه

م بعدي انتقال اين
ت نشده بسيار مح

.روس وجود دارد
  

شگيري از هپا
خوشبخ 

از اين و
فراديا 

مراكز د
عدم اس 

مواد اس
استفاده 

  
هپاتيت سي 

اتيت سي يكي از
تر اتيت سي مهم

قال خون مربوط 

  لائم 
س از ورود ويروس
لامت وجود دارد

پس از اين. كشد ي
 در اين نوع از

(بي  شابه هپاتيت
ي مقد  اين مرحله
تواند به ود كه مي

شم خود را نشان 
ها به تد ير نشانه

شود و مدفوع م ي
ن مرحله ممكن

كبد ك. نده باشد
ر دارد معمولاً بزر
لاعات آماري حا

ها در نهايت به  
تمال مزمن شدنش

  هاي انتقال  ه
تزريق و 
راه مهم 

محافظت

 

وير

پيش

هپا
هپا
نتقا

  
علا
پس
علا
مي
كه
مش
از 
شو
چش
ساي
مي
ينا

كنن
قرا

اطلا
آن
احت
  
راه
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  .شود اين ويروس هم مانند هپاتيت بي از طريق آب و غذا منتقل نمي 
  

  هپاتيت مزمن 
ترين عامل ويروسي ايجاد هپاتيت مزمن و  مهم Cهپاتيت 

گفتيم كه پنجاه درصد از كل (يا سفت شدن بافت كبد است » سيروز«
، مزمن Cموارد ابتلا به انواع علامت دار يا بدون علامت  هپاتيت 

خطر بالاي ابتلا به رض ، در معهپاتيت مبتلايان به اين نوع). شوند مي
سال احتمال وقوع  10تا  5هستند كه طي زماني بين  سرطان كبد

  .دارد
  

  )C(پيشگيري از هپاتيت سي 
ن از اهميت بالايي هاي انتقال خو ترين راه انتقال اين ويروس است، دقت در مسير از آنجا كه انتقال خون مهم 

  .برخوردار است
هاي پيشگيرانه  دامترين اق هاي مشترك از مهم به عدم استفاده از سرنگ گان مواد تزريقي تشويق در مصرف كننده 

  .شود محسوب مي
هاي ثابت شده اين بيماري است، استفاده از كاندوم در تمام  با توجه به آن كه انتقال از طريق تماس جنسي از راه 

  .تواند از ابتلا همسر و شيوع اين بيماري بكاهد هاي جنسي مي ارتباط
  

  )A(آ هپاتيت  
و در صورت عدم رعايت بهداشت  شدهويروس از مدفوع دفع . شود اين ويروس از طريق غذا و يا آب آلوده به ويروس منتقل مي

اين بيماري باعث . تر است ي آن نيز كوتاه شدت بيماري كمتر از نوع هپاتيت بي و دوره. تواند ديگران را نيز مبتلا كند فردي مي
 5/0بسيار كم و در حدود ) A(ميزان مرگ ناشي از هپاتيت . گردد شود و به بيماري مزمن نيز تبديل نمي ايجاد حالت ناقل نمي

  .باشد ني، سردرد و حالت كسالت ميناگهاني و با علائم شبه آنفلوآنزا همراه با درد عضلا) A(شروع هپاتيت . باشد درصد مي
  

  )STI’s(هاي آميزشي آشنايي بيماري 
و  هايخيلي نزديك هاي عفوني هستند كه از طريق تماس بيماري (STI)هاي منتقله از راه جنسي يا بيماريهاي مقاربتي يماريب

هاي  هايي كه از طريق تماس يآلودگ. شوند از فردي به فرد ديگر منتقل مي هاي جنسي طور شايع از طريق تماس و به صميمي
عفونت دستگاه تناسلي يكي . بدون علائم هستندنيز شود ممكن است با علائم شديدي همراه باشد و گاهي  چنيني حاصل مي اين

  .راه جنسي استقله از هاي متن از اشكال عمده عفونت
  

. كنند هاي تناسلي مردانه و زنانه را درگير مي طور شايعي دستگاه هاي متنقله از راه جنسي، به عفونت 
شوند و  هاي دستگاه تناسلي خلاصه مي ها به بيماري اما اين به معناي آن نيست كه تمام اين عفونت

موارد هيچ علامتي در دستگاه تناسلي ايجاد ها از قبيل ايدز و هپاتيت در اغلب  انواع بيماري
 .كنند نمي

  
  

كته
ن

حدود پنجاه درصد موارد بيماري بدون 
شود  خود باعث مياين علامت هستند و 
  .ها توجه شودكمتر به آن
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هايي كه مشكلات  توجهي در خانواده تر از حد مورد انتظار است و اين بي بسيار پايين ،پيگيري و درمان به موقع و اثر بخش
توجه به پيشگيري و مهار . شود وجود دارد، بيشتر مشاهده ميها  در آنديگري از قبيل مصرف مواد يكي از اعضا و مشكلات مالي 

  .ه دلايل متعددي داراي اهميت استها ب اين بيماري
  :از جمله

 .و مرگند ها ترين علل بيماري در اغلب كشورها، يكي از مهم 
 .كند را تشديد مي HIVي آلودگي به  ها، زمينه ابتلا به آن 
هاي  ي، بيمارييزا لگي خارج از رحم، مردهبيماري التهابي لگن، نازائي، حامتوانند منجر به عوارض جدي از قبيل  مي 

 .شوند زايمان زودرس و مادرزادي
 .ترين عوامل مرگ و عوارض زايماني هستند مهم 
  .دهد هاي مختلف بار ناشي از بيماري را كاهش مي پيشگيري و درمان مناسب از راه 

  

	هاي شايع منتقله از راه جنسي بيماري 
شوند،  ها مي با توجه به عوامل گوناگوني كه موجب اين بيماري

  . هاي متفاوتي را شاهد خواهيم بود علائم و نشانه
  

  ها علائم و نشانه
ترين علامت بيماري سوزاك است و در  مهم :ترشحات مجرايي

هاي  هاي عفونت از نشانه ستهر دو جنس شيوع دارد، اما ممكن ا
  .كلاميديايي باشد

. علامت مشهور بيماري سيفيليس است :هاي تناسلي انواع زخم
چنين   هم. شود طور شايعي در بيماري شانكروييد مشاهده مي اما به

  .شوند هاي تناسلي از علل ايجادآن محسوب مي تب خال
ترين دلايل اين مشكل  سوزاك و كلاميديا از مهم :تورم بيضه

ر البته برخي علل عفوني ديگر از قبيل اوريون و يا علل غي. هستند
 .عفوني مثل ضربه نيز باعث آن خواهند شد

 .شوند طور شايعي موجب ترشحات زنانه مي به) نوعي قارچ بيماري زا(سوزاك، كلاميديا، تريكومونا، و كانديدا  :ترشحات واژن
 .شود طور شايع در سوزاك و كلاميديا مشاهده مي اين علامت به همراه ترشح مجرا به :درد زير شكم

 .شود هاي مورد نظر در اين بحث، اين مشكل شاه علامت بيماري شانكروييد محسوب مي از بين بيماري :ران تورم غدد كشاله
  .باشد عامل شايع آن سوزاك و كاميديا مي :عفونت چشمي نوزاد

  
 هاي آميزشي ي راه انتقال بيماري ي مهم درباره نكته
بسيار نزديك در  ي اين رابطه. شوند ي بسيار نزديك منتقل مي هاز طريق رابط ها اين است كه ك تمام اين بيماريي مشتر نكته

شوند تنها از  هاي بسيار نزديكي كه مثلاً موجب انتقال شپش و شپشك مي تماس ،اما در مواردي. اغلب موارد رابطه جنسي است
دهد كه داراي نوعي  ادي رخ ميطور معمول اين انتقال در بين افر اما به. شود طريق نزديكي بسيار زياد بدن دو فرد منتقل مي

  .بطه جنسي با يكديگر هستندرا
هاي ديگر نيز ممكن است منتقل شوند و راه جنسي تنها راه انتقال  ها از راه ي مهم ديگر اين است كه برخي از اين بيماري نكته
بر راه جنسي از طريق خون نيز توان اشاره كرد كه علاوه  هاي بي و سي مي در اين مورد به هپاتيت. شود ها محسوب نمي آن

  .كند ي بيماري ايدز نيز صدق مي طور خاص درباره اين موضوع به. شوند منتقل مي

  هاي منتقله از راه جنسي ترين بيماري مهم
  سوزاك
 سيفيليس
 شانكروئيد
 كلاميديا

 تبخال تناسلي
 زگيل تناسلي

 ايدز
Cو  B هپاتيتها مثل  برخي از انواع هپاتيت

  شپش ناحيه تناسلي
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  شخيص و درمان به موقع افراد مبتلات 

اين . ها علامت باليني ايجاد نكنند ها ممكن است تا مدت بسياري از اين بيماري
كنند و يا علائم  علامتي ايجاد نمي در بسياري از موارد، انها در زن بيماري

هشتاد درصد  .نمايند ميها كمتر براي درمان مراجعه  زن اين بنابر. خفيف دارند
  .به سوزاك ممكن است بدون علامت باشند مبتلازنان 

  
  

  هاي آميزشي نكات اساسي در برخورد با بيماري
 .و به موقع به پزشك مراجعه كنيد به علائم مشكوك بيماري حساس باشيد 
ي حاصل شود طور كامل درمان شود و مصرف كامل دارو حتي اگر علائم از بين برود يا احساس بهبود بايد به بيماري 

 .چنين بايد در مورد برگشت علائم در صورت عدم مصرف دارو مراقب باشيد  هم. زيادي دارداهميت 
 .خود را براي درمان ترغيب نمايد شريك جنسي .نيز بايد تحت درمان قرار گيردشريك جنسي   
ب با نوع ي بعدي را متناس دقت كنيد تا زمان مراجعه. يدبعدي داشته باش ي هاطمينان از اثر درمان، مراجعبراي  

هاي ديگر مراجعه  براي درمان) با وجود تكميل درمان(اگر هنوز علائم باقي مانده است  .بيماري، مشخص كنيد
 .نمائيد

 .هاي آميزشي ديگر از جمله ايدز باشيد مراقب خطر بيماري  
. داستفاده كنير عمل جنسي از كاندوم د و در هت خود رفتار جنسي سالم داشته باشيشود براي حفظ سلام تأكيد مي

 .يابد هاي جنسي متعدد، خطر انتقال و ابتلاي مجدد افزايش مي يادتان باشد در صورت تماس
o ي درمان و از بين رفتن علائم مهم است خودداري از تماس جنسي با همسر تا اتمام دوره. 
o  وجود داردهاي جنسي و ايدز  ساير بيماريابتلا به در صورت عدم درمان يا درمان ناقص، احتمال. 
o باشد، پس بايد يا از كاندوم استفاده كنيد و  همسر شما نيز در معرض ابتلاي به بيماري آميزشي و ايدز مي

 .دييا از تماس جنسي خودداري نماي
o  گردداگر همسر شما درمان نشود، ممكن است بيماري تكرار. 

 .خطر انتقال بيماري به نوزادان بسيار زياد است 
o ديماهه اول حاملگي جهت معاينه و انجام تست سيفليس مراجعه كن شود در سه توصيه مي. 

  .همسر خود را نيز جهت معاينه و انجام آزمايشات نزد پزشك بياوريد  
  
  

  ي فصل خلاصه 
 وي آي اچبيماري ايدز توسط ويروسي به نام . و بيماري ايدز قرار دارند وي آي اچي مواد، در معرض  همسران افراد مصرف كننده

كند، گفته  مثبت يا كسي كه با ويروس زندگي مي وي آي اچهنگامي كه شما دچار اين ويروس شويد به شما . شود منتقل مي
، بيماري ايدز ناميده وي آي اچي نهايي ابتلا به  مرحله. كند تدريج قدرت سيستم ايمني بدنتان را كم مي اين ويروس به. شود مي
  .شود مي
  .خون، مايع مني، ترشحات جنسي مهبل و شير مادر: شود سته از مايعات بدن فرد مبتلا منتقل مياز طريق چهار د وي آي اچ
  
  
  

دسترسي به مراكز ارائه خدمات 
رماني و وجود افراد آموزش ديده د
ثير به سزايي در اجراي درست تأ

  .اين راهبرد دارد
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  :توان به كار برد به قرار زير است هايي كه براي پيشگيري از اين بيماري مي ترين راه مهم
  خودداري از آميزش جنسي با چند نفر 
  صحيح از كاندوم در هر رابطه جنسياستفاده  
  مشروبات الكلي، مواد مخدر و محركاستفاده نكردن از  
  گ و سوزن استريل نشده براي تزريقاستفاده نكردن از سرن 
  استفاده مجدد از تيغ يك بار مصرفعدم  
  شير ندادن مادر آلوده به فرزندش حتي الامكان 
  مصرف جهت ختنه و سوراخ كردن گوشاستفاده از وسايل يك بار  
  استفاده از وسايل يك بار مصرف ،و در صورت انجام ،خالكوبي يا حجامتپرهيز از كارهايي مثل  

  
ز شود، آگاهي ا ي افراد توصيه مي ترين كارهايي كه به همه از مهم

وجود ويروس بيماري ايدز  وضعيت خود در خصوص وجود يا عدم
ي كساني كه احتمالاً در معرض  اين موضوع درباره. در بدن است

  .باشد مياند از اهميت بيشتري برخوردار  هاين ويروس قرار گرفت
ي مواد در معرض ابتلا به  چنين همسرِ فرد مصرف كننده هم

. باشد هپاتيت به معني التهاب كبد مي. بيماري هپاتيت قرار دارد
كه (هاي زيادي از جمله مصرف زياد الكل  اين بيماري داراي علت

ن بيماري در علت شايع اي. است) گويند به آن هپاتيت الكلي مي
برخي از . باشد هاي ويروسي مي كشور ما ابتلا به برخي بيماري

هاي آن  ها از طريق خون و فراورده هاي عامل اين بيماري ويروس
احتمال . شوند چنين استفاده از سرنگ مشترك منتقل مي  و هم

ها از طريق  انتقال بعضي از انواع بسيار خطرناك اين ويروس
  .ود داردي جنسي نيز وج رابطه

هاي مزمن توسط اين ويروس  درصد از هپاتيت 70-80در ايران . هاي ويروسي مزمن است ترين عفونت هپاتيت بي يكي از شايع
ترين علت مرگ و مير ناشي از اين  ترين عامل بيماري كبدي و اصلي به همين علت هپاتيت بي به تنهايي مهم. شود ايجاد مي

  .شود بيماري در ايران محسوب مي
  .گردد ميايجاد ) HCV(آلودگي به ويروس هپاتيت  سي يا  هپاتيت سي يكي از انواع التهاب كبد است كه به علت

هاي ناشي از  درصد از موارد هپاتيت 90-95در واقع عامل . باشد ترين علت هپاتيت ناشي از انتقال خون مي هپاتيت سي مهم
 .انتقال خون مربوط به اين نوع است
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  براي مطالعه بيشترمنابع 
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