
 

  پیشگیري از اعتیاد و مصرف مواد در خانواده

  )مهارت هاي فرزند پروري پیشگیرانه(

  

 

  نقش خانواده در پیشگیري اولیه از مصرف مواد

شکی نیست که سلامت خانواده و به کار گیري روش ها و مهارتهاي موثر فرزندپروري در بزرگ کردن 
نتیـک، ذاتـی و محیطـی در شـکل گیـري      عوامل ژدرست است که . سالم فرزندان نقشی اساسی دارد

در ایـن راسـتا    کلیـدي ویژگیها و تکامل کودك نقش دارند اما فرایند هاي خانوادگی نیز حـائز اهمیتـی   
خانواده ها  .رتمند استند پروري موثر یک عامل محافظ قدپژوهش ها نشان داده است که فرز .هستند

 ـ اسـب  ن خـانوادگی، راهنمـایی، قـانون گـزاري من    می توانند با تامین نیازهاي اساسی، ایجاد فضاي ام
نان را از بسیاري رفتارهاي مشکل ساز و پر خطر از جمله مصـرف مـواد   ونظارت بر زندگی فرزندانشان آ

   .و بزهکاري دور نگه دارند

دهه اخیر سطح زندگی کودکان و خانواده ها در اکثر نقـاط جهـان افـزایش یافتـه، امـا       اگر چه در سه
صاحبنظران مدلهاي متعددي را در مورد نحـوه شـروع   . ي کودکان نیز بیشتر شده استمشکلات رفتار

در تمامی این مـدلها عوامـل خـانوادگی و والـدین     . سی قرار داده اندرمصرف مواد در نوجوانان مورد بر
در دوره  "نقشی بنیادي در تمام دوران کودکی و نوجوانی دارند، حال آنکه دوستان وهـم سـالان غالبـا   

اگر چه هم سـالان نقـش منفـی    به عبارت دیگر .تاهی پیش از شروع مصرف مواد تاثیرگزار بوده اندکو
جوان به سوي مصرف مواد دارند، خانواده نقش مثبت محـوري در جلـوگیري از   در سوق دادن نو مهمی

 همچنین بایـد در نظـر داشـت کـه    .  درگیري نوجوان با رفتارهاي مشکل ساز از جمله مصرف مواد دارد
زمانی که نوجوانان رابطه خـوبی بـا والـدین    . دوستان کودکان و نوجوانان هم موثرند والدین در انتخاب

   .تاثیر مطلوبی بر او بگذارند نان نیزآ خود دارند بیشتر احتمال دارد دوستانی را انتخاب کنند که



مـواد صـحه   وجوانـان از مصـرف   اساسی عوامل خانوادگی در محافظت ن شپژوهشهاي متعددي بر نق
  :شامل این موارد است  "این عوامل عمدتا.  گذاشته است

 . رابطه امن و سالم والدین با کودکان-1

 .نظارت والدین بر فرزندان و ایجاد مقررات مناسب براي آنان-2

  .انتقال مناسب ارزشهاي اخلاقی و اجتماعی به آنان-3

 .حضور والدین در بخشهاي مختلف زندگی فرزندان-4

 ).از جنبه هاي مختلف عاطفی، فکري، اجتماعی و اقتصادي(ت والدین حمای-5

پژوهش بر روي عوامل مقاوم ساز براي نوجوانان هم نشان داده است کـه فضـاي مناسـب ارتبـاط بـا      
والدین به کودکان و نوجوانان کمک می کند که بتوانند بحران هاي مختلف مسیر زندگی شـان را بهتـر   

  . کل مناسب اداره کنندتحمل کنند و آن را به ش

  

  آموزش مهارتهاي فرزندپروري هوشمندانه و موثر

. خانواده به چند دلیل مهمترین محیط براي پیشگیري از سوءمصرف مواد استچنان که گفته شد 
نخست آنکه والدین موثرترین افراد زندگی بچه ها هستند و از ابتداي زندگی او به فرد دسترسی 

ین مهمترین الگوي رفتاري فرزندان هستند و سوم اینکه بهترین زمان براي دوم اینکه والد. دارند
  . پیشگیري اولیه از مصرف مواد سالهاي زندگی فرد در خانواده یعنی کودکی و نوجوانی است

  مهارتهاي فرزند پروري پیشگیرانه 

  .ارتباط خوبی با فرزندانمان  برقرار کنیم  آنرا حفظ نمائیم  -1

   .حبت کنیم با فرزندمان ص 



این موضوع بسیار بدیهی در بسیاري خانواده ها به دلایل مختلف از جمله ساعات طولانی کـار یـک یـا     
والدین بایستی سعی کنند هر روز  حداقل دقایقی را براي گفتگو با هـر  . هر دوي والدین مغفول می ماند
فعالیـت شـغلی فـراهم کـردن     نباید فراموش کنیم که هدف ما از هـر  . یک از فرزندان اختصاص دهند

شرایط براي یک زندگی موفق فردي و خانوادگی است و لازم است مراقـب بـا شـیم آرامـش ورابطـه      
  .صمیمی بین اعضاي خانواده فداي کار نشود

از فرزندمان  بخواهیم پرسش هایش را با ما مطرح کند و راجـع  لازم است ضمن ایجاد شرایط مناسب 
براي شروع گفتگو می توانیم  نظر او را راجـع  . و آرزوهاي خود صحبت کند به دیدگاهها ،اهداف ،علائق

همچنین میتوانیم  در باره ي مشکلات و چالش هایی کـه فرزنـدمان در   .به موضوعات ساده جویا شویم
طول روز با آنها مواجه شده است صحبت کنیم  و نحوه ي کنار امدن با آنها را مورد بررسـی قـراردهیم    

به او کمـک میکنـد تـا    این مهارت . ریق به او در یادگیري مهارتها ي حل مسئله کمک کنیم  و از این ط
در مواجه با مشکلات تحت تاثیر فشار همسالان قرار نگیرد و براي حـل مشـکل بـه مـواد مخـدر روي      

  .نیاورد

او احسـاس  . صحبت کـردن برخـوردار نیسـت    کند که از مهارت کافی براي نوجوان احساس میگاهی 
آنان بـه موقـع و بـه جـا     .وگو دارند ارتباط و گفت بزرگسالان مهارت کافی در برقراري فقط کند که یم

کمتـر   سـعی مـی کنـد    کند چنین مهارتی ندارد، پس نوجوان احساس می در حالی که. کنند صحبت می
لـدین  نـدارد و اینجـا وظیفـه وا    عقیده کافی براي صحبت کردن و ابراز اعتماد به نفس او. کند صحبت 

  .است که با ایجاد فضاي امن و محبت آمیز او را به بیان نظراتش تشویق کنند

  .درك کنیم وبه آنها احترام بگذاریم  راحت و موعظه احساسهاي فرزندانمان به جاي نصی 

برخی اوقات کودکان نسبت به موقعیت ها واکنش هایی  نشان میدهند  که از دید یک بزرگسال ممکن 
،آنچه براي یک بزرگسال جزیی و بی اهمیت است ممکن . غیر عادي بنظر برسد است نامناسب یا

این موضوع به نگرش متفاوت آنان به موضوعات و  موقعیت . است براي کودکان بسیار با اهمیت است
  . هایی که براي نخستین بار تجربه می کنند باز می گردد

احساساتشان را می فهمیم و این  مهم است که به جاي قضاوت کردن به آنان نشان دهیم که
براي نمونه هنگامی که فرزندمان از  آموزگار سخت گیرش  شکایت .ن مهم استااحساسات برایم



ارتباط را می بندد و بهتر است با گفتن  "نفع خود شما است  این سخت گیري به"دارد گفتن این که 
یم بیشتر در مورد موضوع صحبت بگذار"می فهمم که از دست معلمت ناراحت هستی  "جملاتی مثل 

   .شود

  . گوش کردن فعال را تمرین کنیم 

براي گوش کردن فعال مهم است که وقتی فرزندمان می خواهد با ما صحبت کند فعالیتهاي خود مثل 
تماشاي تلویزیون، خواندن روزنامه یا کار منزل را قطع کنیم، رویمان را به سوي او برگردانیم و با 

  .ناسب به وي نشان دهیم که به گفته هایش توجه داریمارتباط چشمی م

زمانی  که نسبت به آنچه فرزندمان  میخواهد بگوید علاقه نشان می دهیم  او هم سر صحبت را باز 
تکنیکی  که نشان می دهد ما به حرفهاي او گوش .  میکند و حرف هایش را راحت تر به ما می گوید 

مثلآ .م  گفته هاي فرزندمان  را به شکل مناسبی به او بازگو کنیکرده و درکش میکنیم  این است که 
 ،می گوید دوست دارم فوتبال بازي کنم اما همان ساعتی که من تمرین فوتبال دارم فرزندمان

تلویزیون فیلم مورد علاقه مرا نشان می دهد ، می توانیم بگوییم مثل این که انتخاب سختی داري از 
فکر می کنی چه کار می شود . ل بازي کنی ازطرف دیگه فیلم تماشا کنییه طرف دوست داري فوتبا

  کرد؟

  .سوال کردن و نظر خواهی را فراموش نکنیم

وقتی کودکمان  فکر میکند به نظراتش اهمیت داده می شود در گفتگو ها و اظهار نظرها مشارکت می 
راجع به تصمیمات خانوادگی نظر  هم در مورد مسائل روزمره از بچه ها سوال کنیم و هم از آنان. کند

،علاقه نشان دادن به نظرات فرزندان موجب می شود که آنان علاقه بیشتري در گفتگوي با .  بخواهیم
اگر بتوانیم  راجع به مسائل و رویدادهاي روزانه با .ما پیدا کنند ونظراتشان را  با ما  در میان بگذارند 

خود در برابر مسائل جدي تري به ما روي می آورد و نظرما را فرزندمان  گفتگو کنیم  او هم به نوبه 
  .شود  جویا می

  

  



  .بیشتر تشویق کنیم  تا انتقاد 

یـادآوري کـردن   . همه کودکان جنبه هاي مثبتی در رفتارهایشان دارند، کافی است ما به آنها توجه کنیم
تر بشناسـند و اعتمـاد بـنفس    توانایی ها و صفات خوب کودکان به آنها کمک می کند ارزش خود را به

تاکید بر صفات نفی و نقاط ضعف  به صورت تکراري و با لحن سـرزنش آمیـز نـه    . بهتري داشته باشد
  . تنهاکمکی نخواهد کرد بلکه فرزندمان را از ما دور خواهد کرد

ش اگر در  هرکارنامه اول نمره هاي ضعیف را یاد آور شویم ممکن است فرزندمان ترجیح دهد مشـکلات 
  .را با ما در میان نگذارد یا ضعف هایش را از ما پنهان کند

  .حواسمان به کنجکاوي کودکان باشد

خوشبختانه در کشور ما علاوه بر ممنوعیت مصرف و تبلیغ مشروبات الکلی تبلیغ دخانیـات هـم ممنـوع    
در سـریال   یمواد مخدر بطور دائم در معرض پیام هاي تلویزیـون سیگار، الکل وودکان راجع به ک. است

همچنـین آنـان   . شبکه هاي داخلی و به ویژه شبکه هـاي مـاهواره اي هسـتند    ها و فیلم هاي سینمایی
بسـیاري   .ند دریافت می کندوستان و مدرسه  ،سینما ،مجلات و روزنامه ها ،اطلاعات و پیام هایی هم از

حس کنجکاوي مواد مصرف  برخی بخاطر ارضاءهستند و نسبت به مواد کنجکاو   از کودکان و نوجوانان
لازم است والدین راجع به موادي که ممکن است فرزندانشان با آنها مواجـه شـوند آشـنایی    . کنند  می

  .داشته باشند و با برقراري ارتباط مناسب با فرزندان او را از عواقب مصرف مواد آگاه سازند 

  .در زندگی و فعالیت هاي فرزندانمان شرکت داشته باشیم  -2

  .دقیقه به کاري که فرزندمان  خواسته بپردازیم  15انه دست کم روز

دقیقه ،براي ایجاد یـک رابطـه قـوي     15انجام فعالیت هاي مشترك با فرزندان به مدت حداقل روزي  
بهتر است انتخاب نوع فعالیت را با توجه به خواست بچـه    .بین والدین و فرزندان اهمیت اساسی دارد 

کتاب مورد علاقه فرزندمان  را بـاهم بخـوانیم یـا  در بـازي      می توانیم . جام دهیمها به طور مشترك ان
  .مورد علاقه فرزندمان  شرکت کنیم و تعیین قواعد بازي را به عهده او بگذاریم



پانزده دقیقه حداقل زمان است چنانچه بتوانیم زمان بیشتري را اختصاص دهیم  نتـایج بهتـري خواهـد    
  .داشت

  .ر فعالیتی را بافرزندمان  ترتیب دهیمهفته اي یک با

طوري برنامه ریزي کنیم  که حداقل هفته اي یک بار برخی فعالیت هـاي خـاص را بهمـراه فرزنـدمان      
  :انجام دهیم  

کارهایی مانند رفتن به کتابخانه و کتابفروشی، پیاده روي ، رفتن به کوه یا پارك،  جسـتجو در اینترنـت    
کدیگر، و حتی رفتن به بستنی فروشی و رستوران می تواند برنامـه مشـترك   به منظور شناخت علائق ی

  .با یکی از والدین باشد) ان(خانواده یا ویا فرزند

بعد از گذشت مدت زمانی از اجـراي  .  چیزي که مهم است اینکه ما با فرزندمان در حال تعامل هستیم 
در براي فرزندمان  مهم بوده اسـت تعجـب   این برنامه ها ممکن است از این که اینگونه فعالیت ها چق

  .کنیم

 .از فعالیتهاي فرزندمان  حمایت کنیم 

اگر فرزندمان  در یک زمینه ورزشی یا هنري یا فرهنگی مشغول فعالیت اسـت تـا آنجـا کـه برایمـان       
مقدور است در بازي و تمریناتش شـرکت کـرده و ماننـد یـک تماشـاچی خـوب او را تشـویق کنـیم         

در ایـن مـورد مهـم    . عریف کنیم  و موفقیت در این خصوص را به فعالیتش نسبت دهیم ازتلاشهایش ت
  .است که خواست و سلیقه او را در انتخاب فعالیت ها در نظر بگیریم

  .همواره رفتارخوب را با واکنش فوري پاسخ دهیم 

بی انجـام میدهـد   براي تثبیت و تداوم رفتار خوب فرزندمان  تلاش کنیم  وقتی کاري را به نحـو مطلـو  
کلمات تشویق آمیز زیادي مورد استفاده قراردهیم  و از این کلمات بجا بموقع و مناسب اسـتفاده کنیـد   

  :مثلآ .



فکرمیکنم واقعآ استعدادشو داري ، واقعآ موضوع رو درك کردي ، بـه کـاري کـه کـردي افتخـار کـن ،       
، ن بهترین شـیوه تفکـر اسـت ، آفـرین    میدونستم ازعهده اش برمیاي ،همه جوانب را در نظر گرفتی ای

  ...و .تبریک میگم ، کارت حرف نداره، خوب پیشرفت کردي 

  .یم ا  خانواده تبادل کنباخبار روزانه را  هنگام صرف غذا از فرصت استفاده کنیم  و  

در زندگی سریع کنونی مشکل بسیاري از خانواده ها نداشتن وقت کافی بـراي گذرانـدن سـاعاتی      
ي خود را طوري تنظیم کننـد کـه بتواننـد    احال اگر خانواده ها برنامه ه در کنار یکدیگر است ،با این

 پژوهش هایی وجود دارد کـه . در کنار هم غذا صرف کنند فرصت زیادي براي تعامل خواهند داشت
 توصیه می شـود  . فقط  غذا خوردن اعضاي خانواده با هم را پیشگیري کننده از اعتیاد دانسته است

بحـث کـردن راجـع بـه مباحـث       ومثبت باشـد   هاي هنگام غذا بیشتر موضوعاتموضوع صحبت 
  .ناراحت کننده و آزار دهنده مناسب این جلسه نیست 

  .  مراقب زمانهاي پراسترس درزندگی فرزندمان  باشیم

یکی از دلایل عمده ي مصرف سیگار و مواد غیر مجاز در نوجوانان قرارگرفتن در شـرایط اسـترس   
امروزه نوجوانان با مسائل و مشکلات زیادي در زندگی روزمره روبـرو هسـتند کـه زنـدگی     . زاست 

ده، مسائلی ازجمله فقدان نظارت یک بزرگسال ،تغییر ساختارهاي خـانوا . آنان را پراسترس می کند
کمبود فضاي آموزشی و تفریحـی و تعـاملات اجتمـاعی مناسـب ،فقـدان الگـوي مناسـب، فشـار         

  .همسالان و خشونت هاي محیطی

برخی نوجوانان براي مقابله با مشکلات زندگی به مصرف سیگار یا مواد دیگر روي می آورند و فکـر  
  .ندمیکنند این مواد موجبات تسلی خاطر و فراموشی آنان را فراهم میکن

کودکان با مشاهده بزرگسالان هنگام استرس و واکنش هاي نا مناسب مثل مصرف سیگار ، قـرص  
و مواد   یا خشونت و پرخاشگري یاد می گیرند که همان رفتارها را تکرار کننـد تـا بـه خیـال خـود       

 کودکان لازم است شیوه هاي مقابله بـا اسـترس رابیاموزنـد تـا بتواننـد تصـمیمات      .تسکین یابند 
  .سالمی بگیرند و به آرامش دست یابند 



گاهی لازم است فرد بزرگسالی به آنان کمک کند فردي که کودکان بتوانند تشویش هـا و نگرانـی   
مهم ترین عاملی کـه  .هاي خود را بدون هیچ واهمه اي از طرد یا متهم شدن  با او در میان بگذارند

ه مواقع بـه مصـرف مـواد روي نیـاورد علاقـه و      میتواند به کودك و نوجوان کمک کند تا در این گون
  .حمایت والدین یا حداقل یکی از آنها است

  .قانون هاي روشن و صریح بگذاریم و عواقب عدم رعایت قانون را تعیین کنیم -3

  .قوانین و انتظارات خودراپیشاپیش بافرزندانمان در میان بگذاریم  

. رف مواد داشتن قـانون و نظـم در خـانواده اسـت    یکی از عوامل خانوادگی پیشگیري کننده از مص 
بگوییم چرا لازم است در خـانواده قـانون داشـته باشـیم و هـر      . بایستی قوانین روشن وضع کنیم

به فرزندمان تفهیم کنیم  که قانون شـکنی یـا نادیـده گـرفتن قـوانین و      . قانون چه فایده اي دارد
  .انتظارات خانواده چه عواقبی دارد 

میتواند راجع به تکالیف مدرسه ،کارهاي روزمره ،رفتار درمنزل یا بیرون رفـتن از منـزل    این قوانین
باشد، پیامدهایی را براي قانون شکنی در نظر بگیریم  ودر صورت نقـض قـانون  آنهـا را پیگیـري     

را که در نظر گرفته ایم  در صورت نقض قانون اجـرا نکنـیم  کـودك چنـین مـی       کنید ، اگر عواقبی
  .د که این قوانین چندان اهمیت ندارندو میتواند این قوانین را نادیده بگیرد پندار

اگر نسبت به قوانین نظارت نداشته باشیم  و خود نیز قوانین اجتمـاعی حـاکم برجامعـه را رعایـت     
نکنیم  کودکان راحت تر قوانینی که ما تعین کرده ایم  را نقض میکنند و  مـا را زیـر سـوال میبرنـد     

  ..ها و عواقب منفی بر اساس سن ،اهمیت موقعیت و شخصیت فرزندمان  متفاوت استپاداش .

  .رعایت قانون راتشویق کنیم 

را تشـویق   اگر چه انتظار داریم قانون در خانواده رعایت شود اما فراموش نکنیم که رعایـت قـانون  
نـیم سـاعت   پیوتر،   هاي کلامی و دادن امتیازاتی مثل  گذراندن وقت بیشتر بـا کـام   -تشویق. کنیم

 ـتهیه بلیط جهت استخر ،سینما ، دیرتر به رختخواب رفتن، الن ورزشـی ، گـردش خـانوادگی    یا س
  .براي تشویق مناسب است)  در حد منطقی( اضافی، افزایش ساعات دیدن برنامه هاي تلویزیون 



   .عواقب قانون شکنی رادقیق رعایت کنیم 

اشم و قوانین را هم خوب توضـیح داده باشـیم آنهـا عواقـب     اگر رابطه خوبی با فرزندانمان داشته ب
  .قانون شکنی و تنبیه ها را هم بهتر می پذیرند

تنبیه هایی مانند گذراندن وقت کمتر  با کامپیوتر، محروم کردن از رفتن به  استخر ،سـینما ،سـالن   
آخر هفتـه را در   ورزشی، کاهش  ساعات دیدن برنامه هاي تلویزیون یا بازي کامپیوتري و تعطیلات

  .خانه ماندن براي این منظور مناسب است

  . درمورد اینکه چرا مصرف سیگار و الکل و مواد قابل قبول نیست صحبت کنیم 

به درس و مدرسه آسـیب خواهـد   : بگوییم  "مثلا. عواقب سیگار کشیدن را به بچه ها گوشزد کنیم
هی بود ، به و ریه هایـات آسـیب میرسـد ،    رسید، الگوي بدي  براي خواهر یا برادر کوچکتر ت خوا

تـاثیر نـامطلوب روي    -دندانهایت زرد می شوند، روي ارتباط با دیگران  تاثیر منفی خواهد داشت، 
  .خواهد گذاشت... کل اعضاء خانواده و 

  .الگوي مناسبی براي فرزندانمان باشیم -4

 .را دوست دارندـ کوچکترها رفتارهاي بزرگترها . بچه ها مقلدان خوبی هستند 

بارها دیده ایم  کـه کودکانمـان  از شـیوه سـخن     .کودکان دوست دارند از بزرگسالان تقلید نمایند 
هر کودکی دوست دارد بزرگسـال   .ازما  تقلید کرده اند ... گفتن لباس پوشیدن تلفن زدن رانندگی و 

وظیفه والـدین  . است باشد و بزرگسال بودن به معناي داشت آزادي و قدرت تصمیم گیري مستقل 
پـدر و مـادري کـه خـود     . است که با عدم مصرف و سوء مصرف مواد فهم کودك را تقویـت کننـد   

سیگار می کشند یا مواد مصرف میکنند شـانس ابـتلاء فرزندشـان بـه مـواد و وابسـتگی بـه آن را        
 . افزایش می دهند 

  

  



   .م سیگار، الکل و مواد مصرف نکنی

،یا سایر مواد استفاده می کنیم  فرزندمان به احتمال بیشـتري بـه مصـرف    چنانچه از سیگار ،قلیان 
حال حتی اگر مواد هم مصرف میکنیم  باز هم مـی تـوانیم  کارهـایی    . اینگونه مواد روي خواهد آورد

اگر سیگار می کشیم در حضور بچه هـا  .ساده انجام دهیم  تا فرزندمان  به مصرف مواد روي نیاورد 
ا را از آنچه مربوط به مصرف مواد است دور نگهداریم  و نمی توانیم  تـرك کنـیم    آنه. مصرف نکنیم

در باره اثرات اعتیاد آور نیکوتین با فرزندتان صحبت کنیم  به آنها بگوییم  وقتی جوان بودیم  فکـر  
 ـ  می رك کردیم  هر گاه اراده کنیم  میتوانیم  ترك کنیم  اما  حالا وابسته شده ایم  و دوست داریـم ت

 . کنیم  

  .م راههاي دیگري براي تفریح یا خوش گذراندن پیدا کنی 

در . به بچه بگوییم از اینکه چیزي مصرف نکردیم و مراقبت سلامتی خود بودیم خوشـحال هسـتیم  
. مورد زود گذر بودن لذت ناشی از مصرف مواد توضیح دهید و اینکه در بلند مدت چه عـواقبی دارد  

تماشـاي  .و سرزندگی داشته باشد راههاي بهتر و سالمتري نیز وجود دارد  اگر میخواهد شادي دائم
 ....فیلم ،پیاده روي ،گردش علمی ،سالن ورزشی و 

 .م براي الکل یا تریاك فواید نبافی 

وند در مـورد فوائـد احتمـالی    حتی وقتی فکر می کنیم کودکان و نوجوانان صحبت مـا را نمـی شـن   
  .و مواد براي هیچکس در هیچ حالتی مفید نیست،الکل سیگار . یمو مواد صحبت نکن سیگار، الکل

  .دوستان خود را با فکر انتخاب کنند مبیاموزی مان به بچه های -5

  .ابداً قابل قبول نیست ما مصرف مواد براي م بگوئی مان به بچه های 

گـامی اسـت کـه    قویترین انگیزه ي نوجوان براي امتناع از مصرف مواد در برابر تعارف دیگـران هن 
 .د می شوند فند و در صورت مصرف از آنها دلسربدانند والدینشان با مصرف مواد مخال

  



  .م مقاومت در برابر فشار جمع را به بچه ها بیاموزی

بــه کودکانمــان نــه گفــتن را .تمــرین مقاومــت در برابــر فشــار همســالان بســیار مهــم اســت  
مقابل پیشنهاد  دیگـران مقاومـت کـرده و از پـذیرش     توانند یاد بگیرند تا در  کودکان می.بیاموزیم

  .تقاضایشان امتناع نمایند

بنـابراین لازم اسـت مهـارت    .کودکان در سنین پایین نمی خواهند در برابر کودکان دیگر  کم بیاورنـد  
 10ممکن است فرزنـد   .هایی کسب کنند تا اگر در برابر چنین موقعیت هایی قرار گرفتند تسلیم نشوند

سال بعد کـه   3ا در برابر تقاضاي سیگار کشیدن مشکلی نداشته باشد و به راحتی قبول نکند اما ساله م
سال پـیش فرزنـدمان  و    3بنابراین نباید به پاسخ .ساله اي شد دچار  شک و دو دلی شود 13نوجوان 

  .شویم که مواد مصرف نخواهد کرد پاسخ فعلی او دلخوش کنیم و مطمئن

  ."می کشند ـ همه مصرف می کنند همه سیگار"فکر نکنند 

و ایـن  .گسترش و رواج بیش از حد مواد در جامعه موجب کم رنگی وقاحت موضـوع  شـده اسـت    
خیال را در ذهن می پرورانند که چون اکثر افراد مواد مصرف میکنند ایرادي ندارد که مـاهم مصـرف   

مـواد و سـیگار توسـط    واقعیت این است که نوجوانـان نسـبت بـه  مصـرف     .کنیم و بهنجار است 
بنا به نظر خود نوجوانـان ،  .همسالانشان برآورد درستی ندارند و تعداد آنها را بیشتر تخمین میزنند 

هنگامی که از سنین کودکی وارد نوجوانی میشوند از دوستان و همسالانشان بیشتر یاد میگیرنـد تـا   
یح می دهد راجـع بـه موضـوعات    خانواده اما یافته ها ي پژوهشی نشان میدهند همان نوجوان ترج

آمار درستی از مصرف در جامعه در اختیار آنها بگـذاریم تـا   .مهم از والدینشان اطلاعات کسب کنند 
  .گمان نکنند همه مصرف میکنند 

    .فرزندانمان را زیر نظر داشته باشیم -6  

  .است مان زیر نظر داشتن کارهاي فرزندانما ظیفه موثر و

ي فرزندان عامل مهمی است که مانع مصرف مواد غیر مجـاز و سـیگار میشـود     نظارت  بر فعالیتها
نتایج پژوهش نشان میدهدنوجوانانی که هفته اي دو روز یا بیشتر در خانه تنهـا بودنـد نسـبت بـه     .



روز در هفته  بود به مصرف مواد غیر مجـاز گـرایش    5نوجوانانی که نظارت والدین بر آنها بیشتر از 
همچنین در مطالعه دیگري نشان داده شده اسـت کـه کودکـانی کـه والدینشـان      .بیشتري داشتند

کمترین نظارت را بر آنان داشته است در سنین پایین تري شروع بـه مصـرف مـواد کـرده بودنـد      
  . هرچه سن شروع زودتر باشد مشکلات جدي تري خواهند داشت .

جاست ، چه می کند و با جه کسـی وقـت   هر زمان که فرزند ما بیرون از خانه است ما باید بدانیم ک
 .می گذراند

  .م رابطه داشته باشی مان با دوستان فرزندان

در صورتی که کودکمان  با افراد مصرف کننده  ارتباط داشته باشد بیشتر احتمـال دارد کـه خـود او    
ت شـناخ  .بخصوص اگر زمان زیادي را بدون نظارت والدین با هم بگذراننـد  .نیز مصرف کننده شود

را در تماس نزدیکتري با زندگی روزمره  او قرار میدهد در ایـن صـورت بهتـر    مادوستان فرزندان ، 
تـوانیم  فرزنـدتان را از    مـی . توانیم  مشکلات فرزند را تشخیص دهیم  و او را راهنمایی کنـیم   می

  .موقعیت هاي پر خطر و رفتارهاي مخاطره آمیز  دور نگه داریم 

  .م آشنا شوی نمان زندابا والدین دوستان فر 

طوري برنامه ریزي کنیم که بتوانیم  در گردهمایی ها و جلسات مربوط به مدرسه شرکت کنیم  و بـا  
ما  میتوانیم  تلاشهاي یکدیگر را تقویت کنیم  و شبکه حمایتی ارزشـمندي را  . والدین آشنا شویم  

  .براي خود و فرزندانمان  فراهم سازیم  

  .م و راه تماس با او را مشخص کین ساعت برگشت به خانه

وقتی فرزندمان در مهمانی هایی مثل جشن تولد دوستشان شرکت می کنند میتوانیم مثلا بـه بهانـه   
رساندن او به محل سري به خانه و خانواده میزبان بزنیم و اینکه مهمانی زیر نظر بزرگسالان اسـت  

  . یا نه را بفهمیم

م و به فرزندمان بگوییم اگر مشکلی پـیش آمـدیا خـودش    ساعت برگشت به خانه را مشخص کنی
 .زودترخواست به خانه برگردد یا چگونه با ما تماس بگیرد



  .م به داشتن تفریح هاي لذت بخش کمک کنی

نوجوانانی که در طی اوقات فراغت و تعطیلات پایان هفته به فعالیتهـاي سـازنده و نظـارت یافتـه     
 ـاور مواد روي میمشغول هستند به احتمال کمتري به  فرزنـدان را تشـویق کنـیم  در اینگونـه     . د ن

اینهـا  .  فعالیت ها شرکت کنند و تا جایی کـه میتـوانیم  او را درگیـر در چنـین فعالیتهـایی  کنـیم      
 .شهاي نیرومندي در پیشگیري هستند رو

 

 

 


