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 مقدمه:

. اين جمله اي استت هته بارهتا و     "پيشگيري بهتر از درمان است"

بارها شنيده ايم اما شواهد پژوهشي و تحقيقي زيادي نيز در ستالهاي اييتر   

ده است هه پيشگيري مؤثر است .تحقيقات نشان مي دهد هودهتاني  نشان دا

هه تحت آموزش مهارت هاي زندگي و مفاهيم پيشگيرانه بوده اند به احتمتا   

در سنين بالاتر نيز احتمتا  همتتري   و  همتري سيگار و الكل مصرف مي هنند

 .دارد هه مواد غير قانوني مصرف هنند

 .هه در تمتا  ستحوپ پيگيتري شتود     برنامه پيشگيري زماني اثربخش است 

تا بتوانند مضامين پيامهتاي  والدين بايد تحت آموزشهاي ياصي قرار بگيرند 

هليدي را در يانه تقويت هنند و تشخيص دهند هه چگونته رتتتار هتردن و    

ترزنتدان   .ند بر ترزندانشان تاثير بگذاردمي توانگرششان نسبت به مواد و ...

 رند هه:زماني تصميمات درستي مي گي

 

 روابط يانوادگي شان قوي ، پايدار و باثبات باشد. -

 ترزندي يوبي وجود داشته باشد  -روابط والد -

 والدين محلع و هشيار باشند  -

 

 «سالهاي پيش از دبستانپيشگيري در » 

از آنجايي هه نگرشها و عادات در اين سنين نقش مهمتي در تصتميماتي دارد   

سالها زمان مهمي براي پايه ريتزي يتز زنتدگي     هه در آينده مي گيرند اين

عاري از مواد هستند در اين سنين آنها مشتاق هستند هته از قتوانين آگتاه    

 شوند و آنها را به ياطر بسپارندآنها مي يواهند نظر والدين را در مورد 
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با اين حا  آنها به اندازه هاتي بزرگ هستتند هته    .چيزهاي يوب و بد بدانند

سيگار هشيدن بد است اما آمادگي ندارند هه اطلاعات پيچيده مربتو   بدانند 

دبستاني زمان يوبي بتراي  هنند دوره پيش به سيگار،الكل و مواد را درياتت 

ت هاي تصميم گيري و حل مسئله است تا آنها در آينده بتواننتد  تمرين مهار

 "نه "بگويند 

     پتيش از مدرسته را   نكات زير در رتتار با هودك يردسا  شما هته ستالهاي   

مي گذراند همز مي هند هه بتواند شاد و سالم و رها از آلودگي به مواد بزرگ 

 شود:

 

 با ترزندتان در مورد لذت سالم زندگي هردن صحبت هنيد: -1

 به او بگوييد از اينكه شما از يودتان مراقبت هرده ايتد احستاخ يوشتحالي    

ورزش هنيتد و   ،بتازي هنيتد   ،يتد مي هنيد هه سالم هستيد و مي توانيد بدو

با اين عبارت مي توانيد سر صحبت را بتا ترزنتدتان بتاز     .ساعت ها هار هنيد

 "من خوشحالم كه سالم هستم و مي توانم .... "هنيد
 

 :توانايي تصميم گيري ترزندتان را تشويق هنيد-2

تا جايي هه امكان دارد اجازه دهيد تا ترزند شما يودش تصميم بگيترد چته   

حتي اگر لباسهايي هه انتخاب مي هند ييلتي مناستن نباشتد    .اسي بپوشدلب

 .شما توانايي تصميم گيري را در او تقويت هرده ايد

 

مسئو  حفظ سلامت ، بهداشتت تتردي و    تاهيد هنيد ترزند شما يودش-3

 :تميزي محيط شخصي اش است
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هتاي   راهنمايي هاي بهداشتي شما بايد صريح و روشتن ، مترتبط بتا تجربته    

        هودك و با جملات مثبت باشد سعي هنيتد هارهتايي مثتل مستواك هتردن     

تميز هردن اتاق يودش بته صتورت    و مرتن هردن اسباب بازي ها ،دندان ها

تعاليت ها را مرحله اي هنيد تا به ايتن شتكل بته     .تعاليتي لذت بخش درآيد

 .ترزندتان مهارت طراحي يز تعاليت را آموزش بدهيد

 

ودهتان ياد دهيد يود را از يحراتي هه در محيط زنتدگي اش وجتود   به ه -4

 :دارد دور نگه دارد 

مواد شيميايي سمي و يحرناك هه در يانه ياتت مي شتود را بته ترزنتدتان    

مايعتات ستفيدهننده و عتدعفوني هننتده      ،موادي مانند واهس .نشان دهيد

 .انيد سبزي جات . ايحار بر روي برچسن چنين موادي را بلند بخو

همچنين به او بگوييد داروها وقتي هه توسط پزشز تجويز مي شتوند بتراي   

 .بيمار مفيد هستند اما ممكن است براي ترد ديگري مضر باشد 

 

  :به ترزندتان همز هنيد تفاوت بين زندگي واقعي و اتسانه ها را دريابد -5

نت   به ر مكن است تخيلات غير واقعي راقبل از مدرسه مهودهان در سالهاي 

داستتان و يتا هتارتون چته      ،از او بپرسيد در مورد يز تيلم .واقعيت ببينند

به او بگوييد از چه چيزهايي يوشتان مي آيد و چه چيزهايي  .تكري مي هند

بتد ممكتن    رارتت برايش توعيح دهيد چگونه پرياشگري و .را دوست نداريد

 .ست به اتراد صدمه بزندا
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 :تي براي يادگيري تبديل هنيدناهامي را به ترص -6

ي هه با قحعات يانه سازي درست هرده است يراب شد و تروريختت  اگر برج

 .در مورد راه حل هاي اين مشكل صحبت هنيد

 

احساخ يوشحالي يود را وقتي ترزندتان به شما همتز متي هنتد ابتراز     -7

 :هنيد

 انيد.ويت اعتماد به نفس هودك مغتنم بدهر وقت و هر ترصت را براي تق

 

 «پيشگيري در سالهاي آغازين دبستان» 

       يانته و يتانواده نشتان    ج ازراين هودهان معمولا علاقه زيادي به دنيتاي يتا  

مي دهند اين سالها زماني است هه شما مي توانيد توعيح دهيد الكل، سيگار 

و مواد چيست و اينكه بريي اتراد علي رغم اينكه متي داننتد اينهتا مضتر و     

ف اين مواد را براي رولي آنها را مصرف مي هنند پيامد هاي مص استيحرناك 

باره اين موعوع بحث هنيد به او ربا هودك يود د ،ترزندان يود توعيح دهيد

د هه چگونه مواد بر سيستم هار بدن تاثير مي گتذارد و باعتث بيمتاري    يبگوي

         )اهثر هودهتان در ايتن ستن مفهتو  مترگ را     گ مي شتود رشديد يا حتي م

 و در زندگي يود تجربياتي از مرگ وابستگان يود دارند(مي تهمند 

با ورود به مدرسه،بچه ها زمان بيشتري را با همسالان يتود متي گذراننتد و    

اطلاعاتي را از جمله در مورد مواد از محيط مدرسه و رسانه ها درياتتت متي   

اد صتحبت  هنند ييلي مهم است هه در مورد يز زندگي سالم و عاري از متو 

 هنيد و به او بگوييد هه بهترين راهنما براي او يود شما هستيد.

با در نظر گرتتن نكات زير مي توانيد ترزندتان را به سمت يز زندگي سالم و 

 عاري از مواد راهنمايي هنيد:
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بتر  ان و مواد صحبت هنيد و در صحبت هايتدر مورد عررهاي سيگار،الكل  -1

 ز شويد:روي اثرات زودرخ متمره

درك پيامدهاي درازمدت مواد براي بچه ها در اين سنين قدري سخت استت  

به بچه ها بگوييد سيگار هشيدن باعث بدبو شدن دهان ، بدن و لبتاخ اتتراد   

 مي شود و مصرف الكل باعث مستي و اشكا  تعاد  و تكلم مي شود.

 

د متواد  متور با بچه ها در مورد پيا  هايي هه در رسانه ها و آگهتي هتا در    -2

 درياتت مي هنند صحبت هنيد:

 و ، برنامه هاي تلويزيوني و تيلم هاي سينمايي ممكن استت مصترف ستيگار    

مواد را به صورت مستقيم يا غيتر مستتقيم تشتويق هننتد . از ترزنتدانتان      

بپرسيد در مورد تيلم هايي هه مي بينند چه تكر مي هنند چنين سؤا  هايي 

 و ذهنيت ترزندانتان به شما مي دهد .اطلاعات باارزشي از تفكر 

 

وقتي صحبت از مواد مي شود در مورد آن با بچته هايتتان بحتث هنيتد :     -3

ترياك و ساير مواد چه هستتند بتراي چته مصترف الكتل و       ،سيگار،مشروب

 مواد،غير قانوني و ممنوع است و چه عررهايي از مصرف مواد ايجاد مي شود .

و غير دارويي را توعيح دهيتد و بگوييتد    همچنين تفاوت بين مصرف دارويي

چگونه مصرف مواد به يانواده و دوستان هسي هه مصرف مي هنند هم تتاثير  

 .مي گذارد 

 

 نچنان هه مي يواهيتد و آ قوانين مشخص و واعحي را در يانه وعع هنيد -4

 :رتتار هنيد ،ترزندانتان رتتار هنند
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ح دهيد و اگر يودتان سيگار يا مواد به بچه ها در مورد دلايل يز قانون توعي

 ديگري مصرف مي هنيد بدانيد هه چه پيامي به ترزندتان مي دهيد.

 

 :به بچه ها همز هنيد هه راههاي مختلف بيان احساساتشان را بيابند  -5

بچه هايي هه از بيان احساساتشان در گفتگوي رودررو يجالتت متي هشتند    

بازي يا نوشتن نامه بته پتدر و   اشي ،ت اين احساسات را از طريق نقممكن اس

 .مادر يا نزديكان بيان هنند

 

بر روي مهارت حل مسئله با تمرهز بر مسائلي هه بچه ها در اين سن با آن  -6

  :روبرو هستند هار هنيد

به ترزندانتان همز هنيد هه راه حل هاي پايدار بتراي مستائلي مثتل انجتا      

ست يا مشتكل قلتدري در مدرسته    ايتلاف يا دعوا با يز دومدرسه، تكاليف

 بيابند به آنها نشان دهيد راه حل هاي موقت مشكل را به درستي حل

 .نمي هند  

 

به بچه ها بياموزيد توان گريز از موقعيت هاي ناراحتت هننتده را داشتته    -7

  :باشند

همچنين بچه ها بايد بدانند لاز  نيست به دوستي هه رتتتار يتوبي بتا آنهتا     

 شند.ندارد وابسته با

 :سعي هنيد با دوستان ترزندتان و والدين آنها آشنا شويد-8

از طريق ارتبا  تلفني يا حضوري با آنها محمئن شويد هه آيا آنها هم نظترات  

 شبيه به شما در مورد مواد دارند.
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 ربچه هايتان را به برنامه هاي اجتماعي و گروه هايي هه بته نقتش مهتم د    -9

 د منتقل هنيد:ز زندگي تاهيد مي هنسب

د مواد تكترار و  ردر چنين برنامه هاي دسته جمعي پيا  هاي منفي شما در مو

تقويت مي شود و بچه ها هم عتمن توستعه روابتط دوستتانه ستالم اوقتات       

 يوشايندي يواهند داشت.

 

 «پيشگيري از مصرف مواد در سالهاي پاياني دبستان» 

در اين سالها بچه ها به دنبا  تثبيت جايگاه يود در جهان هستند و 

گاهي براي تفسير زندگي و جهان نظرات دوستان و هم سن و سالان برايشان 

مهمتر و پذيرتتني تر از نظرات والدين است ممكن است بچته هتا گتاهي بتا     

 .نظرات شما مخالفت هنند اما باز هم اين نظرات در ذهنشان يواهد ماند 

هودهان در اين سن تمايل دارند هه حقايق را بدانند و از چيزهتاي عجيتن و   

غرين آگاه شوند و بدانند هه وسايل چگونه هار مي هنند در اين سن هودهان 

 ،از محيط هاي هوچكتر و امن تر وارد محيط هاي بزرگتر و ناامن تر مي شتوند 

ارد اين محتيط هتاي   بسيار لاز  و عروري است هه قبل از آنكه ترزندانمان و

 بزرگ شوند نگرشهاي عد سيگار و مواد را در آنها شكل داده باشيم.

اين سن نمايشهايي را بازي هنيد هته در آن دوستتان بته     ربا ترزندان يود د

با ترزند يتود تمترين هنيتد و بته     ترزند شما سيگار يا مواد تعارف مي هنند 

نها اجازه به آ "راي تو بد استسيگار واقعا ب"شكل همدلانه به او بفهمانيد هه 

اگتر  "دهيد هه از شما به عنوان يز محدوديت و محذوريت استفاده هننتد :  

 حت شدن نارا "پدر يا مادر  بفهمد هه من سيگار هشيده ا  مرا مي هشد
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و قانع هننده است بتراي نته گفتتن در مقابتل      والدين يز دليل بسيار يوب

 "مادر  ييلي ناراحت مي شود"هساني هه مواد تعارف مي هنند 

           به ترزندان يود يتاد دهيتد هته نستبت بته حرتهتاي تعتارف هننتدگان و         

هنرپيشه هاي تيلم ها هه آنها را تشويق به مصرف مي هنند هشيار و حساخ 

 .باشند

  توجه و مراقبت شما ارزش قائلند. رايهودهان اين سن واقعا ب

 ري از مواد در اين دوران كمك مي كنند:نكات زير به حفظ زندگي سالم و عا

د هه شما پيا  نقت   نرا درك هرده و مي دان بدانيد ترزندانتان قوانين يانه -1

 قوانين را اعما  يواهيد هرد.

به بچه ها بياموزيد هه با پيشنهاد سيگار يا مواد از سوي ديگران بريتورد   -2

 نفي محرپ هنند.هنند آنها مي توانند شما را به عنوان بهانه پاسخ م

 

به بچه ها قدرت تصميم گيري هايي هه ممكن است يلاف نظتر دوستتان    -3

 باشد بدهيد.

 پيا  هايي هه در مورد مواد مي دهيد بر اساخ واقعيت باشد نه ترخ. -4

 

           به ظاهر و مقبوليت ظتاهري يتود اهميتت زيتادي     بچه ها در اين سنين -5

رازمدت  روي اثرات منفتي در ايتن متورد    مي دهند پس به جاي پيامدهاي د

 تاهيد هنيد.

 

 دوستان و والدين ترزندانتان را بشناسيد. -6

 به بچه ها همز هنيد واقعيت را از تخيل جدا هنند . -7
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 «پيشگيري از مصرف مواد در دوره راهنمايي» 

اجهه با مواد انتخاب درستتي  شما بايد در اين سنين همز هنيد بچه ها در مو

اگر چه ترزندان در اين سنين با والدين يود دچار مشكل مي شوند اما  ،ننده

  .مشارهت و راهنمايي والدين نياز دارند ،بيشتر از قبل به حمايت

عواطف و روابتط   ،در اين سن نوجوان تغيير و تبديل شديد و سريع را در بدن

و  ستت نوجوان دائما دچار احساخ استرخ و سردرگمي ا .يود تجربه مي هند

تعجبي ندارد هه نوجواني زماني استت هته بريتي     است.به دنبا  هويت يود 

 الكل و مواد را تجربه مي هنند . ،اولين بار سيگارنوجوانان براي 

 

اگر چه نوجوان ممكن است ارزش و قدر تلاش پدر و مادر را نداند اما والتدين  

 .واد شكل دهندتفكر و رتتار نوجوان يود را در مورد م ،عميق ربايد به طو

و تنفتر آور  مزاياي داشتن تصوير و ظاهر اجتماعي يوب و پيامتدهاي تتوري   

مصرف سيگار و حشيش و ... را به نوجوان متتذهر شتويد و در متورد اثترات     

 .درازمدت مصرف مواد بحث و گفتگو هنيد

 نكاتي كه در اين دوره به حفظ زندگي سالم و عاري از مواد كمك مي كند عبارتند از:

اطمينان داشته باشيد ترزندتان قوانين يانه را مي داند پيامتدهاي نقت     -1

قانون را درك مي هند و مهمتر اينكه مي داند شما اين پيامدها را حتما اعما  

 يواهيد هرد .

 

مرتبا در مورد اينكه ترزندتان را تحسين مي هنيد با او صتحبت هنيتد و    -2

 .مثبت و تواناييهايش تقويت هنيد اعتماد به نفس او را با برشمردن نكات
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 ناداني ها و يوشحالي هاي ترزندتان توجه هنيد. به تغييرات يلق و يو ، -3

 

به ترزندتان در مورد آثار منفي الكل ،سيگار و ترياك و ستاير متوارد بتر     -4

 .ويژگيهاي ظاهري ترد توعيح دهيد

 يد.وظيفه آموزش بر عد مواد را تقط به عهده مدرسه نبين-5

 

 «پيشگيري از اعتياد در دوران دبيرستان» 

همه نوجوانان در اين سن چيزهايي در مورد مواد مي دانند و ممكن استت در  

يا نه تصميماتي گرتتته باشتند    مورد اينكه سيگار،الكل و يا مواد مصرف هنند

مي دانند مصترف   ختلف را از هم تشخيص دهند و غالبانها مي توانند مواد مآ

نهتا احتمتالا دوستتان و هتم ستن و      . آفنني و اعتياد چه معني داردگهگاه ،ت

و شتايد  سالاني را ديده اند هه سيگار يا چيزهاي ديگري مصرف متي هننتد   

ابل شايد هستاني را  نشده اند و در مق پيامد ياصي راحساخ مي هنند هه دچا

بشناسند هه نمي توانند مصرف الكل يا موادشان را هنتر  هنند و به ستختي  

 .در رنج هستند

نوجوان ممكن است در اين سن براي مصرف مواد تحت تشار گروه دوستان و 

براي مقاومت در برابر تشار همسالان نوجوان بيشتر نياز .همسالان قرار بگيرد

به پيا  هلي و عمومي مصرف نكردن دارد او نيتاز دارد هته در متورد اثترات     

نوجوانان نيتاز دارنتد    .دهن (اطلاعاتي هسنمرگبار مواد )بخصوص مواد جديد

نها بگويند هه هر هسي ممكن است يز مصرف هننده دائمتي  هه والدين به آ

يا معتاد شود و حتي يز مصرف هننده تفنني ممكن است دچار آسين هتاي  

 .جدي شود
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چون بيشتر نوجوانان اين سن آينده نگر مي باشند و بيشتر احتما  دارد هته  

پيدا  ،گونگي تاثير مصرف مواد بر پيشرتت تحصيليبه بحث هاي مربو  به چ

 .ازدواج و تشكيل يانواده علاقه مند باشند  ،هردن شغل

       آنها تمايل به آرمانگرايي دارند به نوجوانان بگوييد هه مصترف متواد قربتاني    

          مي گيرد و محمئن باشيد هته آنهتا تتاثيري هته اعتيتاد بتر جامعته دارد را        

 .مي تهمند 

قتانون و متواد و   نوجوان شما در اين لحظه آماده است هه بحثهاي مربو  بته  

  .معتاد را شنايته و ارزيابي هند

بسيار مهم است هه والدين نوجوان يود را به ياطر هارهاي يوب و تصميمات 

وقتي نسبت به ترزندان يود احساخ شادي و غرور مي  .درست تشويق هنند

او منتقل هنيد ترزند شما تحتت تتاثير رتتتار و     هنيد حتما اين احساخ را به

 گفتار شماست الگوي يوبي براي او باشيد.

 نكاتي كه به زندگي سالم و عاري از مواد در اين دوره كمك مي كند عبارتند از:
 

 ديگر زمان صحبت هلي در مورد مواد گذشته است: -1

ارزش استت  در اين سن بايد با جزئيات واقعي بيشتري صحبت هنيد ييلي با

هه به ترزند نوجوانتان بگوييد مصرف مواد مي تواند برايش پيامدهاي مخترب  

همچنين  .يا او را در موقعيت يحرناهي قرار دهد .جبران ناپذيري داشته باشد

بگوييد هر هس ممكن است به مصرف مواد وابسته يتا معتتاد شتودو بريتي     

 ترهين هاي مواد ممكن است حتي هشنده باشد.

 

رزندتان با تاهيد بگوييد هه مواد چه تتاثير مخربتي بتر آينتده يتز      به ت -2

 نوجوان دارد.
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بگوييد چگونه مصرف مواد ممكن است شانس ورود يز نوجوان دبيرستتاني  

 .به دانشگاه يا شاغل شدن او را در حرته اي هه دوست دارد بگيرد

 

 :د باشدبه ترزندتان بگوييد چگونه سعي هند رهبر گروه همسالان يو -3

مسئوليت شخصي هارهاي يود را بر عهده بگيرد و به ديگران هم بگويد آنها 

رهبري هردن جزئي از ابراز وجود مثبت است نوجتوان بايتد    .هم چنين هنند

 تمرين هند روي گروه تاثير مثبت بگذارد

 

از گزارشات يبري تلويزيتون و روزنامته هتا بتراي بتازهردن سرصتحبت       -4

 :استفاده هنيد

يبري در مورد بازداشت يز نوجوان به ياطر مصترف متواد شتنيديد در    اگر 

مورد اثر مخرب اين حادثه روي آينده يز نوجوان و يانواده اش با او صحبت 

اگر يبري در مورد حادثه تصادف يا بيماري به دنبا  مصرف مواد وجود  .هنيد

يش بينتي  داشت با او از پيامدهاي مشكل ساز مصرف مواد هه بايد از ابتدا پت 

  .مي شدند سخن بگوييد

ترزند يود را براي هارهايي هه يوب انجا  مي دهد و انتخاب هاي مثبتي  -5

 د تشويق هنيد:هه مي هن

جه هستيد و آنها را قتدر  به او نشان دهيد هه رتتار و ويژگيهاي يوبش را متو

ر و مي دانيد به او بگوييد از اينكه الگوي يوبي براي يواهر يا بترادر هتوچكت  

ساير بچه هاست يوشحا  هستيد همچنين به او صتريحا بگوييتد هته اگتر     

 سيگار يا هر ماده اي مصرف هند چقدر ناراحت مي شويد.
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 و در نهايت:

يانواده و والدين از جمله عوامل مهم تاثيرگذار بر هاهش سوء مصترف متواد    

           ت مختتدر و ستتاير رتتارهتتاي يحرنتتاك جوانتتان هستتتند بنتتابرين لاز  استت

برنامه هاي پيشگيري از سوء مصرف مواد مخدر از طترف والتدين در مراحتل    

 به ياطر بسپاريم هه: متفاوت رشد به اجرا درآيد

 

 « الگوي مناسبي براي آنها باشيم ، فرزندان از راه مشاهده مي آموزند» 
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