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Mental health problems 
don’t define who you are. 
They are something you

experience. You walk in the 
rain and you feel the rain, 
but you are not the rain.

Matt Haig
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سخـــــن مدیرمسئول

People first:
stop stigma and discrimination,

strengthen prevention.
اول مردم:

انگ و تبعیض را متوقف، پیشگیری را تقویت کنید

مشــکل جهانــی مــواد مخــدر یــک مســئله پیچیــده اســت کــه میلیون‌هــا 
نفــر را در سراســر جهــان تحــت تاثیــر قــرار می‌دهــد. بســیاری از افــرادی کــه 
ــه  ــوند ک ــه می‌ش ــض مواج ــگ و تبعی ــا ان ــد ب ــرف می‌کنن ــدر مص ــواد مخ م
ــد و  ــه ســامت جســمی و روانــی آنهــا آســیب بیشــتری وارد کن ــد ب می‌توان
ــواد  ــا م ــارزه ب ــر مب ــاز دارد. دفت ــاز ب ــورد نی ــک م ــه کم ــا را از دسترســی ب آنه
مخــدر و جــرم ســازمان ملــل متحــد )UNODC( اهمیــت اتخــاذ رویکــرد مــردم 
محــور در سیاســت‌های مــواد مخــدر، بــا تمرکــز بــر حقــوق بشــر، شــفقت، و 

ــد. ــایی می‌کن ــواهد را شناس ــر ش ــی ب ــیوه‌های مبتن ش
روز جهانـی مبـارزه با سـوء مصـرف و قاچاق مواد مخـدر یـا روز جهانی مواد 
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مخـدر هـر سـال در 26 ژوئـن بـرای تقویـت اقـدام و همـکاری در دسـتیابی بـه 
جهانـی عـاری از سـوء مصرف مـواد مخدر نامگذاری شـده اسـت. هدف کمپین 
امسـال افزایـش آگاهـی در مـورد اهمیت برخـورد همراه بـا احتـرام و همدلی با 
افـرادی کـه مواد مخـدر مصرف می‌کنند اسـت. ارائـه خدمـات داوطلبانه مبتنی 
بر شـواهد برای همـه، ارائه جایگزین برای مجازات، اولویت دادن به پیشـگیری و 
رهبـری با شـفقت ایـن کمپین همچنین با هـدف مبارزه با انـگ و تبعیض علیه 
افـرادی کـه مـواد مخدر مصـرف می‌کننـد، از طریـق ترویـج زبـان و نگرش‌های 

محترمانـه و غیرقابل قضاوت اسـت.

روز جهانی مواد مخدر امسال فراخوانی است برای:
افزایـش آگاهـی در مـورد تأثیـر منفی انگ و تبعیـض بر افراد مصـرف کننده 
مـواد مخـدر و خانواده‌هـای آنهـا، افزایـش آگاهـی در مـورد اپیدمی‌هـای ایدز 
و هپاتیـت در میـان افـرادی کـه از مـواد مخـدر اسـتفاده می‌کنند و گسـترش و 
تقویـت برنامه‌هـای پیشـگیری از HIV و هپاتیـت، ترویـج خدمـات داوطلبانـه 
مبتنـی بـر شـواهد را برای همـه افرادی که مـواد مخدر مصرف می‌کننـد، آموزش 
در مـورد اختاللات مصـرف مواد مخـدر، درمان‌هـای موجود و اهمیـت مداخله 
و حمایـت اولیـه، حمایـت از از جایگزین‌های حبـس برای جرایم مرتبـط با مواد 
مخـدر، ماننـد درمـان و خدمـات مبتنی بـر جامعه، مبـارزه با تبعیـض و انگ با 
ترویـج زبـان و نگرش‌هایـی که محترمانـه و بدون قضاوت هسـتند و همچنین 
توانمندسـازی جوانـان و جوامع برای پیشـگیری از مصرف مواد مخـدر و اعتیاد.

5
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شـکل گیری محیـط اجتماعی مسـتلزم 
کنُش‌هـا و واکنش‌هـای افـراد در قالـب 
گروه‌هـای اجتماعـی اسـت. تعامالت و 
مناسـبات اجتماعـی در محیط اجتماعی 
سـبب شـکل‌گیری حلقه‌هـای گروهـی 
در چارچـوب حلقه‌هـای خانـواده، اقوام 
و بسـتگان، همسـن وسـالان، دوستان، 
میشـود.  حرفـه‌ای  و  کاری  گروه‌هـای 
حلقه‌هـای  ایـن  در  شـدن  گنجانـده 
رعایـت  مسـتلزم  اجتماعـی،  مختلـف 
برخـی هنجارهـا و برخـورداری از برخی 
پیـش  از  خصیصه‌هـای  و  ویژگی‌هـا 
تعییـن شـده توسـط اعضـای همیـن 
گـروه هاسـت. بعضـاً افرادی به واسـطه 
نشـانه‌های غیرمتعـارف، از جانب سـایر 
اعضای گروهای مختلـف اجتماعی انَگ 
خـورده و از دایـرۀ جمعـیِ ایـن گروه‌هـا 
منـزوی  درنهایـت  و  می‌شـوند  رانـده 
می‌شـوند. ایـن رانـده شـدن و انـزوا به 

انگ؛
شـکل‌گیری و تاثیر آن برافراد
مصرف کننـده‌ی موادمخدر
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گونه‌ای اسـت کـه خودِ فرد انـگ خورده 
نیز بـه تدریج، سرنوشـت محتـوم خود 
را پذیرفتـه و خـود را ناگزیـر از کنار آمدن 
بـا آن می‌دانـد. معتادهـا از زمـرۀ ایـن 
افـراد به حسـاب می‌آینـد. این افـراد به 
سـبب وضعیت مبتلاشـده بـدان، دچار 
انزوای اجتماعی می‌شـوند، از حلقه‌های 
گروه‌هـای  و سـایر  خانـواده، دوسـتان 

اجتماعـی رانـده می‌شـوند.
انَگــی که بــر فردمصــرف کننــده ی مواد 
ــب  ــای متعاق ــود، بازخورده وارد می‌ش
گســترده‌ای را بــه همــراه دارد، به گونه‌ای 
کــه نه تنهــا از امکان بازپروری او کاســته، 
بلکــه زمینــه را بــرای فرورفتن بیشــتر او 
در گــرداب اعتیــاد فراهــم مــی‌آورد. ایــن 
فراینــد بــه تدریــج در خــودِ فــرد درونی 
شــده و تغییــر آن بــه امــری بعیــد بدل 

ــود.  می‌ش
انگ خوردن اجتماعـی فرایندی معمولی 
و بـه امری بدیهی در میـان افراد مصرف 
اسـت.  شـده  تبدیـل  مـواد  ی  کننـده 
رسـانه‌ها و بـه ویـژه تلویزیـون و فضای 
مجـازی در دامـن زدن به ایـن انگ‌ها در 
میان مـردم نقش قابـلِ توجهـی دارند. 
بـه زعـم بسـیاری، برنامه‌‌هایـی کـه در 
تلویزیـون در قالب سـریال‌های خانگی، 
فیلم‌های سـینمایی، تیزرهای تبلیغاتی، 
آگهی‌هـای تبلیغاتـی به منظـور معرفی 
و گزافـه گویـی در خصـوص داروهـای 
تـرک اعتیاد سـاخته می‌شـوند، بیشـتر 
کانـون توجـه غالب انحرافـات اجتماعی 
را مبتنـی بر پدیـدۀ اعتیاد افراد دانسـته 

انگ خوردن اجتماعی 
فرایندی معمولی و به 
امری بدیهی در میان 
افراد مصرف کننده ی 
مواد تبدیل شده است. 
رسانه‌ها و به ویژه 
تلویزیون و فضای مجازی 
در دامن زدن به این 
انگ‌ها در میان مردم 
نقش قابلِ توجهی دارند.
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و افرادمصـرف کننـده ی مـواد را عامـل 
و مسـئول اکثـر بزهکارهـای اجتماعـی 
می‌بیننـد. به تدریج شـرایط بـه گونه‌ای 
رقـم می‌خـورد کـه فردمصـرف کننده ی 
مـواد نیـز انـگ دریافـت شـده از جانب 

جامعـه را می‌پذیـرد.
افــراد مصــرف کننــده ی مــواد بــه 
ســبب انگــی کــه بــر آن‌هــا روا داشــته 
شــده، از حلقه‌هــای مختلــف اجتماعــی 
ــه  ــود ب ــه خ ــرده و خودب ــت ک گسس
حاشــیه رانــده می‌شــوند. گاهــی حتــی 
خانواده‌هــا نیــز نســبت بــه آنهــا 
ناامیــد شــده و تــاش دارنــد تــا آنهــا 
ــه حــال خــود رهــا  را از خــود جــدا و ب
کننــد. رهــا شــدن آنهــا البتــه نــه تنهــا 
ــد  ــراه نخواه ــه هم ــبی ب ــد مناس پیام
داشــت، بلکــه ســبب تشــدید وخامــت 
ایــن مســئله شــده و در اســتمرار آنهــا بر 
شــرایط موجــود بســیار تأثیرگــذار بــوده 
ــه  ــرای روی آوردن ب ــتر را ب ــی بس و حت
ــای  ــات و بزهکاری‌ه ــیاری از انحراف بس
ــن  ــزوای ای ــد. ان ــم می‌کن ــر فراه دیگ
ــیاری از  ــبب بس ــج س ــه تدری ــراد ب اف
ــی  ــی و روان ــکلات روح ــائل و مش مس
ازجملــه: پریشــانی، اضطــراب، تمایل به 
مصــرف بیشــتر مــواد بــرای بــرون رفت 
ــالا بــردن دوز  از وضعیــت مبتــا بــه، ب
مــواد مصرفــی، جایگزیــن کــردن مــواد 
مصرفــی قــوی تــر بــا اثرگــذاری بیشــتر 
و خطرنــاک تــر و درنهایــت خودکشــی 
می‌شــود. انــگ خــوردن از جانــب افــراد 
ــتگان  ــوام، بس ــژه اق ــه وی ــون ب پیرام

می‌شــود  ســبب  همســایه‌ها  و 
کــه خانواده‌هــا نیــز بــه تدریــج از 
بازپــروری و ادغــام مجــدد افرادمصــرف 
ــواد در خانواده‌هــای خــود  ــده ی م کنن
مأیــوس شــده و بــه جــای تــاش برای 
بازگردانــدن آنهــا، بــه رهــا ســاختن آنها 
ــد.  ــود برانن ــا را از خ ــرده و آنه ــدام ک اق
ــه  ــا ب ــع خانواده‌ه ــیاری از مواق در بس
خاطــر داشــتن اعضــای مبتــا بــه 
اعتیــاد نیــز از طــرف ســایر خانواده‌هــا و 
ــد.  گروه‌هــای اجتماعــی انــگ می‌خورن
ــت  ــه گسس ــی ب ــرایطی حت ــن ش چنی
روابــط میــان خانواده‌هــا منجــر شــده 
و باعــث می‌شــود تــا رفــت وآمدهــای 
ــایر  ــا س ــاد دارد ب ــه معت ــواده‌ای ک خان
گروه‌هــای اجتماعــی دچــار اختــال 
شــود. بســیاری از جرائمــی کــه در 
ــی  ــراً ارتباط ــد اکث ــه روی می‌ده جامع
بــا افرادمصــرف کننــده ی مــواد نــدارد، 
ــزار  ــه اب ــن قشــر از جامع ــا چــون ای ام
ــدارد،  ــود ن ــاع از خ ــرای دف ــی ب و زبان
ــه اش  ــات متوج ــی اتهام ــاً تمام غالب
ــه‌ای  ــه گون می‌شــود. گاهــی شــرایط ب
ــا  ــر اص ــن قش ــگار ای ــه ان ــود ک می‌ش
ــه  ــته و ب ــاع نداش ــه اجتم ــی ب تعلق
ــوان غــدۀ چرکیــن و اضافــی تلقــی  عن
ــه را  ــر جامع ــط تصوی ــه فق می‌شــود ک

ــد. ــان می‌ده ــند نش ــت و ناپس زش
افــراد انــگ خــورده، لطمه‌هــای عاطفــی 
و انگیزشــیِ زیــادی را تجربــه می‌کننــد. 
گسســت رابطــه افرادمصــرف کننــده ی 
مــواد بــا اعضــای خانــواده، دوســتان و 
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همسالانشــان بــه تدریــج ســبب نوعی 
ــه  ــان آن‌هــا شــده، ب ــی در می انزواطلب
طــوری کــه دیگــر هیــچ گونــه تلاشــی 
ــراد از  ــن اف ــا ای ــدد ب ــد مج ــرای پیون ب
ــرد و  ــی گی ــورت نم ــا ص ــب آن‌ه جان
ــگ  ــرده فرهن ــه خُ ــند ب ــا می‌کوش آنه
ــو  ــان خ ــان خودش ــده در می ایجادش
اجتماعــی  حلقه‌هــای  از  و  بگیرنــد 
جــدا شــوند. گاهــی ایــن انزواطلبــی و 
ازخودبیگانگــی بــه خودخوارانــگاری آنها 
منجــر شــده و در نتیجــه آن، به دســت 
ــد.  شســتن از زندگــی خــود برمــی آین
ادغــام مجــدد در چنیــن جامعــه‌ای 
بســیار دشــوار و غالبــاً غیرممکن اســت. 
البتــه افــرادی بــوده انــد کــه حتــی پس 
از ســال‌ها اعتیــاد توانســته انــد دوبــاره 
بــه کانــون جامعــه و فعالیت‌هــای 
اکثــر  بازگردنــد.  اجتماعــی  روزمــرۀ 
ــده ی مــواد شــرایط را  افرادمصــرف کنن
بــه گونــه‌ای ارزیابــی می‌کننــد کــه انــگار 
ــه  ــدی ب ــز امی ــه نی ــر جامع ــی دیگ حت

ــدارد.  بازگشــت آنهــا ن
مـا  از  هریـک  وظایـف  از  هرحـال  بـه 
دانشـجویان بـه عنـوان عضـوی از ایـن 
اجتماع و به عنوان مسـئولیت اجتماعی 
مـان ایـن اسـت کـه عقایـد از پیـش 
تعیین شـده مـان نسـبت به ایـن افراد 
را اصالح کـرده و به هرکـدام از این افراد 
بـه عنوان یک انسـان با همـه ی حقوق 
و مزایایی که برایشـان تعریف شـده نگاه 
و همچنیـن اطرافیانمان را نیز نسـبت به 

ایـن داسـتان آگاه کنیم.

افرادی بوده اند که 
حتی پس از سال‌ها 

اعتیاد توانسته اند 
دوباره به کانون جامعه 

و فعالیت‌های روزمرۀ 
اجتماعی بازگردند. 

اکثر افرادمصرف کننده 
ی مواد شرایط را به 

گونه‌ای ارزیابی می‌کنند 
که انگار حتی دیگر 

جامعه نیز امیدی به 
بازگشت آنها ندارد. 
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کلمات شما مهم هستند:
 زبان ترجیحی برای 
صحبت در مورد اعتیاد
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اعتیـاد یک بیمـاری مزمن امـا قابل 
درمـان اسـت. اغلب به طور ناخواسـته، 
بسـیاری از مـردم هنـوز در مـورد اعتیاد 
بـه شـیوه‌هایی سـخن می‌گوینـد کـه 
می‌شـود؛  افـراد  بـه  زدن  انـگ  باعـث 
بـه ایـن معنـی کـه آنهـا از کلمـات و یا 
کـه  می‌کننـد  اسـتفاده  جمله‌‌هایـی 
می‌توانـد فرد مبتال به اختالل مصرف 
مـواد )DUS( را بـه شـکلی شـرم‌آور یـا 
منفـی به تصویر بکشـد و ممکن اسـت 
باعـث شـود فـرد از اقـدام بـرای درمان 
اجتنـاب کنـد. بـا تغییرات سـاده کلمات 
مـان می‌توانیم انگ آسـیب‌زا و باورهای 
منفـی در رابطـه با فرد مبتال به مصرف 
مـواد مخـدر )DUS( را کاهـش دهیم و 
یـا از آن اجتنـاب کنیم. در این شـماره از 
نشـریه بـه مفهـوم انگ و اینکـه چگونه 
بـر فـرد مبتال بـه مصـرف مـواد مخدر 
تاثیـر می‌گـذارد و همچنیـن تغییراتـی 
کـه می‌تـوان در ایـن حـوزه انجـام داد، 

پرداخت. خواهیـم 
اختاللات مصرف مواد مخدر شـامل 
الگوهایی اسـت، که فرد علیرغم داشـتن 
مشـکلات و عـوارض ناشـی از مصـرف 
مـواد مخـدر، همچنـان بـه اسـتفاده از 
آن‌هـا ادامـه می‌دهـد. اختالل مصرف 
مـواد مخـدر می‌توانـد همـه گروه‌هـای 
سـنی از نوجـوان و جوان گرفتـه تا افراد 
سـالخورده را درگیـر کنـد. ایـن اختالل 
یکی از مهم ترین اختلالات روانی شـایع 
در جوامـع می‌باشـد. مـوادی کـه باعث 
ایجاد اختلال مصرف می‌شـوند شـامل: 
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محرک‌هـا  حشـیش،  کافئیـن،  الـکل، 
و  آمفتامیـن  نـوع  )از  مـواد  شـامل 
کوکاییـن(، مواد افیونی، شیشـه، تنباکو 

و سـایر مـواد اعتیاد آور اسـت. 
 بـا توجـه بـه شـرایط ژئوپلیتیکـی 
بـا  آن  مرزهـای  گسـتردگی  و  ایـران 
و  مـواد  تولیدکننـده  کـه  کشـورهایی 
الـکل محسـوب می‌شـوند و بـه علـل 
بـه  جـوان  جمعیـت  ازجملـه  دیگـری 
عنـوان جمعیـت آسـیب‌پذیر و درعیـن 
حـال مولـد، سـابقه تاریخی درگیـری با 
موضـوع تولیـد و مصـرف مـواد، ارتباط 
فـراوان با کشـورهایی با الگـوی مصرف 
متفـاوت و موفقیت کم در کنتـرل مواد، 
علیرغـم تعهد بالا بـرای مقابلـه باعرضه 
ی آن، مسـئله اختالل مصـرف مـواد 
بـه یکـی از چالش‌های اساسـی کشـور 

تبدیـل شـده اسـت. 
امـا یکـی از معضلات حـوزه مصرف 
انگ‌هـای  یـا  اسـتیگما  مخـدر،  مـواد 
بـه  ایـن مسـئله  اسـت.  آن  از  ناشـی 
طـوری می‌باشـد کـه حتـی در برخـی 
مـوارد فـردی کـه در جهت رفع مشـکل 
مصـرف مـواد خـود بـه خانـواده پنـاه 
می‌بـرد، از طـرف آنهـا نیـز طرد شـده و 
در اجتمـاع نیز بـا برچسـب زدنی‌‌هایی 
همچـون معتـاد، مصـرف کننـده و ...، 
کـم کـم از جامعه خـود دور می‌شـوند و 
فقـدان حمایت‌هـا از سـمت خانـواده و 
اجتمـاع ممکـن اسـت باعـث شـود که 
فـرد در تمـام طول عمر خـود گرفتار این 

باشد.  مشـکل 

ایران با گستردگی 
مرزهای خود با 
کشورهایی که 

تولیدکننده مواد 
محسوب می‌شوند و به 
عللت داشتن جمعیت 
جوان و آسیب‌پذیر و 

درعین حال مولد،  مسئله 
مصرف مواد به یکی از 

چالش‌های اساسی کشور 
تبدیل شده است.
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ـاد
تیـ

و اع
گ 

انـگ چیسـت؟ انـگ تبعیـض علیه ان
یـک گـروه قابـل شناسـایی از مردم، 
یـک مکان یـا یک ملت اسـت. انگ 
در مـورد افـراد مبتال بـه اختاللات 
مصـرف مـواد ممکـن اسـت شـامل 
افـکار نادرسـت یا بی اسـاس باشـد 
ماننـد: آنهـا خطرناک هسـتند، قادر 
بـه مدیریـت درمـان نیسـتند یـا در 

شـرایط خـود مقصر هسـتند. 

انگ از کجا می‌آید؟
 انـگ در مـورد اعتیـاد ممکن اسـت 
ناشـی از باورهای قدیمی و نادرست، 
یا ترس از مسـائلی باشد که متفاوت 
هسـتند یـا اشـتباه درک شـده انـد. 
اعتیـاد یـک  کـه  امـروزه می‌دانیـم 
بیمـاری مزمـن و قابل درمان اسـت. 
مـا همچنیـن می‌دانیـم کـه مـردم 
می‌تواننـد بهبـود یابنـد و بـه زندگی 

سـالم ادامـه دهند.
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اینکه خود فرد "مشکل" باشد.
در مورد مصرف الکل هم به همین شکل  	
می‌باشد که بهتر است از اصطلاح فرد 
مبتلا به اختلال مصرف الکل استفاده 
و  الکلی  مثل  اصطلاحاتی  از  و  شود 

معتاد به الکل اجتناب شود. 
در انتخاب واژه‌ها برای افراد ترک کرده  	
هم باید دقت کنیم. مثلا بهتر است 
که او را با  عنوان فرد در حال بهبودی 
یا بهبودی طولانی مدت یا فردی که 
قبلا از مواد مخدر استفاده کرده است 
خطاب کنیم نه با عناوینی مثل معتاد 

سابق یا معتاد اصلاح شده.
انگ  و  کلمات  بار هیجانی  از  آگاهی  	
ناشی از آنها در کادر درمان هم بسیار 
اهمیت دارد. به طوری  به جای اینکه 
اینکه فرد را آلوده خطاب کنیم، فرد با 
تست مثبت اصطلاح بهتری می‌باشد.

از زبـان اول شـخص اسـتفاده کنیـد، که 
بر شـخص تمرکز دارد نه بیمـاری او. این 
بـر حـذف کلماتـی تمرکـز دارد که فـرد را 
بـر اسـاس شـرایطش تعریـف می‌کنند. 
بـرای مثـال، »فـرد مبتال بـه اختالل 
مصـرف مواد« لحنـی خنثـی دارد و فرد 

را از اختلالـش جـدا می‌کنـد.
به مردم اجازه دهید نحوه توصیف خود 
از  نیستید  اگر مطمئن  کنند.  انتخاب  را 
چه کلماتی استفاده کنید، فقط بپرسید! 
با دوستان یا عزیزان خود در مورد اینکه 
چگونه به خود اشاره می‌کنند و دوست 
دارند دیگران به آنها چگونه اشاره کنند، 

گفت و گو کنید.

انگ چگونه بر افراد مبتلا به مصرف 
مواد مخدر تأثیر می‌گذارد؟ 

احساس انگ می‌تواند باعث شود افراد 
مبتلا به مصرف مواد مخدر تمایل کمتری 
ممکن  حتی  باشند؛  داشته  درمان  برای 
برنیایند  از پس هزینه‌های درمان  است 
ولی به دلیل انگ از سمت خانواده، از آنها 
به  مراجعه  برای  حمایت  درخواست  نیز 

درمان را نکنند.
مورد  در  منفی  کلیشه‌های  همچنین 
افراد مبتلا به اختلال مصرف مواد مخدر 
می‌تواند باعث شود که دیگران نسبت به 
آنها احساس ترحم، ترس و حتی خشم 
کنند. این مسئله می‌تواند از دست دادن 
حمایت‌های اجتماعی منجر شود که یکی 
مبتلا  فرد  بهبود  در  عوامل  ترین  مهم  از 

می‌باشد.

چگونـه می‌توانیـم تغییـر ایجـاد 
؟ کنیم

هنگام صحبت با افراد مبتلا به SUD یا 
در مورد آنها، مطمئن شوید که از کلماتی 
استفاده کنید که انگ نیستند. در زیر به 
چند نمونه از اصطلاحاتی که بهتر است 
به کار ببریم و اصطلاحاتی که باید از آنها 

اجتناب کنیم اشاره می‌کنیم. 
مبتلا  فرد  اصطلاح   از  استفاده  	
جای  به  مواد  مصرف  اختلال  به 
مصرف  معتاد،  مثل  برچسب‌‌هایی 
نشان  کلمات  این  از  استفاده  کننده؛ 
 SUD به فرد مبتلا  می‌دهد که یک 
یک مشکل یا بیماری "دارا" است نه 
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با توجه به مطالب گفته شده، زبان و کلمات ما خیلی بیشتر از آن که فکر می‌کنیم 
روی افراد تاثیر می‌گذارند. از آنجایی که کلمات ما دارای بار هیجانی می‌باشند، لذا 
می‌توانند هیجانات مثبت و یا منفی را در فردی که با او صحبت می‌کنیم ایجاد 
کنند. وقتی ما از کلیشه‌ها و واژه‌‌هایی که به صورت برچسب زدن در مورد افراد 
مبتلا به مصرف مواد به کار می‌بریم، هیجانات منفی را در این افراد ایجاد می‌کنیم 
و تجربه هیجانات منفی می‌تواند تلاش این افراد برای درمان و بهبودی را دچار 
مشکل کند. بنابراین می‌توان با تغییری کوچک در کلمات و واژه ها، باعث کاهش 
انگ در مورد افراد مبتلا به مصرف مواد شد و تا جای ممکن به تسهیل فرآیند 

بهبودی آنها کمک کرد.

17
سال چهارم - شماره هجدهـم - تابستان 1402



پیشگیری از
 اعتیاد در نوجوانان

پیشگیری از
 اعتیاد در نوجوانان
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پیشـگیری از اعتیـاد در نوجوانـان یکـی از دغدغه‌هـای بسـیار بـزرگ والدین 
اسـت. اعتیـاد می‌تواند تاثیرات بـزرگ و مخربی بر روی آینـده فرزندان بگذارد. 
بـه همیـن دلیل اسـت که همـه پـدر و مادر‌ها سـعی دارند عواملـی که باعث 
تمایـل نوجوانـان به مصرف مواد مخدر می‌شـود را شناسـایی کننـد تا بتوانند 

از ایـن مشـکل جلوگیری کند.
نوجـوان بـه دلیـل شـرایط سـنی و روحـی کـه دارد،‌ ممکن اسـت به آسـانی 
درگیـر مواد مخدر شـود. نوجـوان از محیـط اطرافش تاثیر می‌گیـرد و اگر این 
تاثیـر به گونه‌ای باشـد کـه او را به اعتیاد تشـویق کند، پیشـگیری از اعتیاد در 
نوجوانـان بسـیار دشـوار خواهـد بود. بنابرایـن پدر و مـادر باید عواملـی را که 

19
سال چهارم - شماره هجدهـم - تابستان 1402



موجـب میـل پیدا کـردن فرزندشـان به 
مصرف مواد مخدر می‌شـود را شناسایی 
کننـد تا بتوانند برای پیشـگیری از اعتیاد 

در نوجوانـان برنامه‌ریـزی کنند.
می‌تواند  که  عواملی  به  قسمت  این  در 
شود  نوجوانان  در  اعتیاد  زمینه‌ساز 
می‌پردازیم و هم چنین راه‌های پیشگیری 

از اعتیاد در نوجوانان را بررسی می‌کنیم:

چرا نوجوانان مواد مخدر مصرف 
می‌کنند؟

عوامل مختلفی وجـود دارد که می‌تواند 
نوجوان‌هـا را بـرای مصـرف مـواد مخدر 
مـواد  مصـرف  سـابقه  کنـد.  تشـویق 
مخدر توسـط یکـی از اعضـای خانواده، 
مشـکلات اجتماعی، مسائل و فشارهای 
تحصیلی، مشکلات خانوادگی، دوستان 
نابـاب، در دسـترس بـودن مـواد مخدر، 
اضطراب و افسـردگی از جمله مهم ترین 
عواملـی اسـت کـه می‌تواند نوجـوان را 

به سـت مـواد مخدر بکشـاند.
بـرای پیشـگیری از اعتیـاد در نوجوانـان 
شـما به عنـوان پدر و مـادری کـه نگران 
آینـده فرزنـد خـودش اسـت بایـد این 
شـرایط را بشناسـید. باید متوجه باشید 
کـه آیـا فرزنـدان از نظـر شـرایط روحـی 
در شـرایط مطلوبـی اسـت یـا نـه. چـه 
دارد؟  قـرار  راهـش  بـر سـر  مشـکلاتی 
آیـا قـادر اسـت با هم سـن و سـالانش 

ارتبـاط برقـرار کند؟
ایـن مسـائل بـه شـما کمـک می‌کنـد 
تـا درک مناسـبی از وضعیـت فرزندتـان 

پیـدا کنیـد. نکتـه مهمـی کـه بایـد بـه 
آن توجـه داشـته باشـید این اسـت که 
هـر نوجوانـی ممکـن اسـت به سـمت 
مـواد مخـدر کشـیده شـود. امـروزه و با 
زیاد شـدن مـواد مخدر صنعتـی و مواد 
روانگـردان، نوجـوان شـما ممکن اسـت 
بـه آسـانی در دام مـواد مخـدر بیفتـد. 
بنابراین پیشـگیری از اعتیاد در نوجوانان 
بایـد دقت بسـیار زیـادی به رفتـار آن‌ها 

باشید. داشـته 
یکـی از مسـائلی که ممکن اسـت باعث 
تمایـل نوجوانان به مصرف مـواد مخدر 

شـود، بیش فعالی اسـت.

مصرف مواد مخدر چه زیان‌‌هایی دارد؟
مصـرف مواد مخـدر در نوجوانان ممکن 
اسـت به آسـانی و با یک اشـتباه شروع 
شـود. اما اثراتـی و زیان‌‌هایی کـه ایجاد 
می‌کنـد ممکن اسـت تا سـال‌ها گریبان 
گیـر خـود او و اطرافیانـش شـود. ایـن 
کـه خـود نوجـوان بدانـد کـه در نتیجه 
مصـرف مـواد مخدر ممکن اسـت با چه 
مشـکلاتی روبـرو شـود، یـک راه بسـیار 
از  پیشـگیری  بـرای  جـدی  و  مناسـب 

اعتیـاد در نوجوانان اسـت.
مشـکلات تحصیلـی و افـت تحصیلی، 
بـی بنـد و باری‌هـای جنسـی، رانندگـی 
خطرنـاک، پرخاشـگری و درگیـر شـدن 
از جملـه عواقـب و  افـراد مختلـف  بـا 
زیان‌‌هایی اسـت که مصـرف مواد مخدر 
می‌توانـد بـرای نوجوانـان به بـار بیاورد. 
اگـر نوجـوان بدانـد کـه این مسـائل به 
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دلیـل اعتیاد ممکن اسـت برایش پیش 
دوری  مخـدر  مـواد  از  احتمـالا  بیایـد، 

کرد. خواهـد 
 

راه‌های پیشگیری از اعتیاد نوجوانان
در  تـان  نوجـوان  بـا  کـه  ایـن  بـرای 
مـورد مـواد مخـدر و ضـرر و زیان‌هـای 
آن صحبـت کنیـد،‌ بایـد یـک شـرایط 
مناسـب فراهـم کنیـد. راه‌هـای زیـادی 
نوجوانـان  اعتیـاد  از  پیشـگیری  بـرای 
وجـود دارد. امـا نکتـه ضروری کـه باید 
متوجـه باشـید این اسـت کـه صحبت 
کردن بـا نوجـوان،‌ تفاوت بسـیار زیادی 
بـا صحبت کردن بـا یک بزرگسـال دارد.
سـنی  شـرایط  دلیـل  بـه  نوجوانـان 
پـروا هسـتند و در  بـی  بلـوغ، بسـیار 
جبهـه  نصیحـت  و  صحبـت  مقابـل 
گیـری می‌کننـد. شـما بایـد بـا نوجوان 
تـان بـا دلیـل و منطـق صحبـت کنید. 
منطـق  بـدون  هایتـان  صحبـت  اگـر 
باشـد، نوجـوان بـه هیچ وجـه نخواهد 
پذیرفـت. نوجوان کودک نیسـت و باید 
بـا او مثل یک بزرگسـال صحبـت کنید.
ــرای  ــر ب ــکار دیگ ــد راه ــه چن در ادام
پیشــگیری از اعتیــاد در نوجوانــان را 

می‌کنیــم: بررســی 
 

۱- مراجعه به مشاور
اگـر احسـاس می‌کنیـد که نوجـوان تان 
دارد بـه سـمت مـواد مخـدر کشـیده 
می‌شـود، مراجعه به مشـاور روانشناس 
یکی از بهترین راهکارهاسـت. نوجوان‌ها 

امروزه و با زیاد شدن 
مواد مخدر صنعتی و مواد 
روانگردان، نوجوان شما 

ممکن است به آسانی در دام 
مواد مخدر بیفتد. بنابراین 

پیشگیری از اعتیاد در نوجوانان 
باید دقت بسیار زیادی به رفتار 

آن‌ها داشته باشید.
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ممکن اسـت شـرایط احساسـی و روانی 
را تجربه کنند که دوسـت نداشـته باشند 

با خانـواده در میـان بگذارند.
ــای  ــک فض ــاد ی ــا ایج ــناس ب روانش
کامــا دوســتانه صحبت‌هــای نوجــوان 
را می‌شــنود. ایــن تخلیــه روانــی بــرای 
نوجوانــان  در  اعتیــاد  از  پیشــگیری 
بســیار مفیــد اســت. نوجــوان مســائل 
ــان  ــاور در می ــا مش ــکلاتش را ب و مش
ایــن  او  بــه  مشــاور  و  می‌گــذارد 
عواقــب  کــه  می‌دهــد  را  اطمینــان 
و تنبیهــی بــرای صحبــت هایــش 
نخواهــد داشــت. بنابرایــن مشــکلاتش 

ــد. ــان می‌کن ــی بی ــه راحت را ب
نقش یک مشـاور با تجربه و متخصص 
نوجوانـان  در  اعتیـاد  از  پیشـگیری  در 
و  می‌رسـد  نظـر  بـه  حیاتـی  بسـیار 
توصیه‌هـای  از  می‌تواننـد  خانواده‌هـا 
مشـاور اسـتفاده کامـل داشـته باشـند.

۲- دوستان فرزندتان را بشناسید
نوجوانان از دوسـتان شـان تاثیـر زیادی 
می‌گیرنـد. یکـی از کارهـای مهمـی کـه 
از اعتیـاد  شـما بایـد بـرای پیشـگیری 
در نوجوانـان ایـن اسـت کـه دوسـتان 
فرزندتان را بشناسـید. البتـه این کار باید 
در یـک فضـای کامال دوسـتانه و بدون 

هیـچ گونـه اجبار باشـد.
اگـر فرزندتـان احسـاس کنـد کـه قصد 
داریـد او را کنتـرل کنیـد، نتیجـه خوبـی 
تـا  بخواهیـد  او  از  داشـت.  نخواهـد 
دوسـتش را بـه شـما معرفـی کنـد. هم 

چنیـن می‌توانیـد بـه صـورت پنهانی با 
خانـواده دوسـت فرزندتان ارتبـاط برقرار 

کنیـد تـا آن‌هـا را بهتـر بشناسـید.
دوســتان می‌تواننــد فرزنــد شــما را برای 
ــد.  ــویق کنن ــدر تش ــواد مخ ــرف م مص
امــا اگــر فضــا شــما خــودش بــه ایــن 
نتیجــه برســد کــه نباید بــا آن دســته از 
دوســتانش رفــت و آمد داشــته باشــد، 
ــگیری از  ــرای پیش ــم ب ــدم مه ــک ق ی

ــان اســت. ــاد در نوجوان اعتی
 

۳- از تجربه‌های خودتان استفاده کنید
زمانـی کـه بـا نوجـوان در مـورد مـواد 
اثـرات آن صحبـت می‌کنیـد  مخـدر و 
بایـد آمـاده هـر نـوع سـوالی باشـید. 
اگـر خودتـان قبال مـواد مخـدر مصرف 
ایـن  از  تـان  ایـد و نوجـوان  می‌کـرده 
موضـوع اطالع دارد، باید آماده باشـید 
تـا در مـورد تجربه‌هـای بـرای نوجـوان 
تـان صحبـت کنیـد. داشـتن صداقـت 
یک نکته بسـیار مهم برای پیشـگیری از 

اعتیـاد در نوجوانـان اسـت.
اگـر خـود شـما مـواد مخـدر مصـرف 
نکـرده اید، دلایل تـان را به صورت کاملا 
منطقـی بـا او در میـان بگذاریـد. گفتن 
جمله‌‌هایـی مثـل: »کار خوبـی نیسـت! 
ضـرر داره!« و جملاتـی بـه ایـن شـکل 
هیـچ کمکی به شـما نخواهد کـرد. بلکه 
بایـد بـا دلایل منطقـی به نوجـوان تان 
بگوییـد کـه چـرا بـه او توصیـه می‌کنید 

کـه مـواد مخـدر مصـرف نکند.
 

22
ماهنامه علمی، روانشناختی، ادبی و اجتماعی

JOREH MAGAZINE/ 2023/ ISSUE 18



۴- از محتواهای آموزشی استفاده کنید
هـزاران سـاعت کلیپ‌هـای آموزشـی در 
مـورد مـواد مخـدر و مضـرات اسـتفاده 
از آن وجـود دارد. امـا بـرای پیشـگیری 
بدانیـد  بایـد  نوجوانـان  در  اعتیـاد  از 
کـه نوجوانـان بـه مطالـب کلیشـه‌ای و 
معمولـی توجهـی نخواهـد کـرد. اگر به 
دنبـال ایـن هسـتید کـه بـر فرزندتـان 
تاثیـر بگذاریـد، بایـد دنبـال محتواهای 
مناسـبی بگردیـد کـه جذابیـت دارنـد.

۵- برای فرزندتان وقت بگذارید
ــد باعــث  ــه می‌توان یکــی از مــواردی ک
ــواد  ــمت م ــه س ــان ب ــش فرزندت گرای
مخــدر شــود، احســاس تنهایــی اســت. 
از نوجــوان تــان بخواهیــد در مــورد 
ــه  ــی ک ــه دارد و تجربه‌‌های ــائلی ک مس
کســب می‌کنــد بــا شــما صحبــت 
کنــد. البتــه بــرای ایــن کار بایــد قضاوت 
کــردن را کنــار بگذاریــد. قضــاوت آفــت 

ــت. ــن کاری اس چنی
بـه عنوان یک دوسـت بـه صحبت‌های 
تجربه‌هـای  و  کنیـد  گـوش  فرزندتـان 
بگذاریـد.  میـان  در  او  بـا  را  خودتـان 
نوجـوان ممکن اسـت به خاطر شـرایط 
جسـمی، جنسـی و یا روحی دوران بلوغ 
بـا مشـکلات مختلـف دسـت و پنجـه 
نـرم کنـد. برای حـل این مشـکل ممکن 
اسـت دسـت بـه مصـرف مـواد مخـدر 
بزنـد. بنابرایـن این ارتبـاط برقـرار کردن 
یـک راه بسـیار مهـم بـرای پیشـگیری از 

اعتیـاد در نوجوانـان اسـت.

ــردن  ــه ک ــه از مقایس ــد ک ــت کنی دق
ــد.  ــز کنی ــران پرهی ــا دیگ ــان ب فرزندت
ــت  ــن اس ــردن ممک ــه ک ــن مقایس ای
نوجــوان تــان را ســر خــورده کنــد. یکــی 
از دلایلــی کــه نوجوانــان بــه مــواد 
ــه  ــد ایــن اســت ک مخــدر روی می‌آورن
ــد مصــرف مــواد مخــدر  تصــور می‌کنن
باعــث خواهــد شــد بتواننــد بهتــر 
ــرف  ــه مص ــروع ب ــد و ش درس بخواهن
ــه  ــن ی ــد. بنابرای ــدر می‌کنن ــواد مخ م
هیــچ وجــه نوجــوان را بــا دوســتان یــا 

ــد. ــه نکنی ــا مقایس غریبه‌ه
 

نتیجه گیری:
اعتیـاد یک چالـش جـدی در نوجوانان 
اسـت. نوجوانـان بـه دلیـل ویژگی‌های 
سـنی کـه دارنـد،‌ ممکـن اسـت آلـوده 
بـه مـواد مخـدر شـوند. همـه پـدران و 
مـادران وظیفـه دارند تا از نوجوان شـان 
پشـتیبانی کننـد و اجـازه ندهنـد زمینه 
بـرای مصرف مـواد مخـدر فراهم شـود.
کـه  بدانـد  همیشـه  بایـد  نوجوانـان 
خواهنـد  پشـتیبانی  او  از  والدینـش 
کـرد. اگـر ایـن موضـوع را بدانـد، وقتی 
راهـش مواجـه  بـر سـر  بـا مشـکلات 
می‌شـود، بـه جـای این کـه از افـراد غیر 
متخصـص مشـورت بگیرد و یـا به مواد 
مخـدر روی بیاورد، مسـئله را در خانواده 
مطـرح می‌کنـد. بنابرایـن ایجـاد یـک 
محیـط امـن و فراهـم کـردن آرامـش 
روانـی در خانـواده، نقش بسـیار مهمی 
در پیشـگیری از اعتیاد در نوجوانان دارد.
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یک برگ از تاریخ 
مبارزه با مواد مخدر
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دفتـر مبـارزه بـا مـواد مخـدر و جرایـم 
در   )UNODC( متحـد  ملـل  سـازمان 
انـدازی  راه  طـول سـال‌ها، فعالانـه در 
کمپین‌‌هایـی بـرای بسـیج حمایـت از 
داشـته  شـرکت  مخـدر  مـواد  کنتـرل 
اسـت. UNODC اغلب با سـازمان‌های 
دیگـر همـکاری می‌کنـد و افـراد جامعه 
را تشـویق می‌کنـد تـا فعالانـه در ایـن 

کمپین‌هـا شـرکت کننـد.
در  افــراد  و  ســازمان‌ها  دولت‌هــا، 
بســیاری از کشــورها، از جملــه ویتنــام، 
بورنئــو و تایلنــد، فعالانــه در رویدادهای 
مقیــاس  فعالیت‌هــای  و  تبلیغاتــی 
راهپیمایی‌هــای  ماننــد  بزرگ‌تــر، 
رســانه‌های  مشــارکت  و  عمومــی 
از  آگاهــی  ارتقــای  بــرای  جمعــی، 
خطــرات مرتبــط بــا مــواد مخــدر 

کرده‌انــد. شــرکت  ایران یکی از پیشگام‌ترین کشورهای جهان در 
مبارزه با موادمخدر است.
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طبــق گــزارش UNODC، نزدیــک به 200 
میلیــون نفــر در سراســر جهــان از مــواد 
ــن،  ــد کوکائی ــی مانن ــدر غیرقانون مخ
حشــیش، مــواد توهــم زا، مــواد افیونی 
و خــواب آورهــای آرام بخــش اســتفاده 
مجمــع   1987 دســامبر  در  می‌کننــد. 
عمومــی ســازمان ملــل تصمیــم گرفــت 
26 ژوئــن را بــه عنــوان روز جهانــی 
مبــارزه بــا ســوء مصــرف مــواد مخــدر 
ــد.  ــذاری کن ــی نامگ و قاچــاق غیرقانون
ســازمان ملــل مصمــم بــود بــه ایجــاد 
ــاری از  ــی ع ــن الملل ــه بی ــک جامع ی
ــک  ــدر کم ــواد مخ ــرف م ــوء مص س
کنــد. ایــن قطعنامــه اقدامات بیشــتری 
را بــا توجــه بــه گــزارش و نتیجه‌گیــری 
کنفرانــس بین‌المللــی در ســال 1987 
در مــورد ســوء مصــرف مــواد مخــدر و 
ــد. ــه می‌کن ــی توصی ــاق غیرقانون قاچ

اروپـا در سـطح جهانی بـازار مهمی برای 
مـواد مخـدر بـه حسـاب می‌آیـد، هـم 
از نظـر تولیـد داخلـی و هـم بـه عنـوان 
یـک نقطـه ترانزیـت یـا مقصـد قاچاق 
آمریـکای  جهـان.  کشـورهای  دیگـر  از 
جنوبـی، غـرب آسـیا و شـمال آفریقـا 
کریدورهـای اصلـی قاچـاق مـواد مخدر 
به اروپـا هسـتند. شـاهدانه و داروهای 
مصنوعـی نیز به طور فزاینـده‌ای در اروپا 
گـزارش  اسـاس  بـر  می‌شـوند.  تولیـد 
2022 مـواد مخـدر اروپا که توسـط مرکز 
نظـارت اروپا بـرای مواد مخـدر و اعتیاد 
)EMCDDA( صـادر  مـواد مخـدر  بـه 
شـده اسـت، حشـیش بیشـترین مواد 

در دسامبر 1987 مجمع 
عمومی سازمان ملل تصمیم 
گرفت 26 ژوئن را به عنوان 

روز جهانی مبارزه با سوء 
مصرف مواد مخدر و قاچاق 

غیرقانونی نامگذاری کند. 
سازمان ملل مصمم بود به 

ایجاد یک جامعه بین المللی 
عاری از سوء مصرف مواد 

مخدر کمک کند.
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مخـدر غیرقانونی اسـت کـه در اتحادیه 
اروپـا اسـتفاده می‌شـود )78.6 میلیـون 
بزرگسـال اسـتفاده می‌کننـد( – پـس از 
آن کوکائیـن )14.4 میلیون(، و آمفتامین 
)8.9 میلیـون(. همیـن گـزارش تخمین 
می‌زنـد کـه حـدود 83.4 میلیـون یا 29 
درصـد از بزرگسـالان )15 تـا 64 سـاله( 
حداقـل یک بـار از مواد مخدر اسـتفاده 
کـرده انـد. بـر اسـاس برآوردهـای ارائـه 
شـده در این گـزارش، حداقـل 5800 نفر 
بـر اثـر مصرف بیـش از حد مـواد مخدر 
در اتحادیه اروپا در سـال 2020 جان خود 
را از دسـت دادند که 12 درصد نسـبت به 
سـال 2019 افزایش داشـته است. اگرچه 
مرگ و میر ناشـی از مصرف بیش از حد 
تقریبـاً در تمـام گروه‌های سـنی افزایش 
یافتـه اسـت، اما بیشـترین افزایش )82 
بـوده  بزرگسـالان  بـه  مربـوط  درصـد( 
اسـت. در میـان گـروه سـنی بـالای 50 
سـال مـواد افیونـی، عمدتـاً هروئین یا 
متابولیت‌هـای آن، اغلـب در ترکیـب با 
مـواد دیگـر، در 74 درصـد از کل مصرف 
بیـش از حـد کشـنده یافت شـد. علاوه 
بر این، از تمام کسـانی که در سـال 2020 
وارد درمـان دارویـی در اروپـا شـده اند، 
28 درصـد ایـن کار را بـا مـواد افیونـی 
بـه عنـوان داروی اصلـی خـود انجـام 

داده‌اند.
بـازار مـواد مخـدر نـه تنهـا صدمـات 
قابـل توجهـی بـه میلیون‌هـا نفـر وارد 
می‌کنـد، بلکـه بـه نهادهـای عمومـی، 
و  محیط‌زیسـت  ایمنـی،  و  بهداشـت 

 بر اساس برآوردهای ارائه 
شده، حداقل 5800 نفر بر 

اثر مصرف بیش از حد مواد 
مخدر در اتحادیه اروپا در 
سال 2020 جان خود را از 
دست دادند که 12 درصد 

نسبت به سال 2019 افزایش 
داشته است.

27
سال چهارم - شماره هجدهـم - تابستان 1402



بهـره‌وری نیـروی کار نیـز نفوذ کـرده و 
می‌کنـد. تضعیـف  را  آن 

ــا  ــال‌های 1991 ت ــه، س ــس از قطعنام پ
2000 بــه عنــوان »دهــه ســازمان ملــل 
متحــد علیــه ســوء مصــرف مــواد 
مخــدر« اعــام شــد. در ســال 1998 
ــک  ــل ی ــازمان مل ــی س ــع عموم مجم
ــه  ــیدگی ب ــرای رس ــی ب ــه سیاس بیانی
مشــکل جهانــی مــواد مخــدر تصویب 
کــرد. ایــن بیانیــه تعهــد اعضــای 
ســازمان ملــل را بــرای مبــارزه بــا ایــن 

ــد. ــان می‌کن ــکل بی مش

لوگــوی ســازمان ملــل اغلــب بــا مــواد 
بازاریابــی و تبلیغاتــی ایــن رویــداد 
مرتبــط اســت. ایــن نقشــه یــک 
نقشــه جهــان )کمتــر قطــب جنــوب( 
در مرکــز قطــب شــمال، محصــور شــده 
ــان  ــون را نش ــاخه‌های زیت ــط ش توس
ــاد  ــون نم ــاخه‌های زیت ــد. ش می‌ده
صلــح هســتند و نقشــه جهــان نشــان 

ــان اســت. ــردم جه ــه م ــده هم دهن

سرباز مرزبان ایرانی در حال گشت‌زنی و دیده‌بانی در اطراف مرز  
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معرفی
کتـاب

نام کتاب: رهایی از زندان ذهن
نویسنده: کاترین سوتکر - متیو مک‌کی

وقتـی کـه از خواب بیدار می‌شـوید، ذهن شـما سـفر خـود را آغـاز می‌کند. مثل 
اینکـه در اتومبیلـی نشسـته‌اید کـه ذهن شـما رانندۀ آن اسـت. گاه با سـرعتی 
سرسـام‌آور رانندگـی می‌کنـد و گاهـی حتـی نمی‌توانـد از پارکینگ خارج شـود. 

گاهـی شـما را بـه مقصد می‌رسـاند و گاه بـه بیراهه.
»رهایـی از زنـدان ذهـن« نوشـته کاترین سـوتکر و متیـو مک‌کی کتابی اسـت 
بـرای این‌کـه شـما را بـا قدرت تاثیـر افـکار و کنترل ذهنتان آشـنا کنـد. موضوع 
ایـن کتاب رسـیدن بـه آرامش و رصدکـردن ذهن اسـت. در این اثـر می‌خوانید 
کـه ۵ نـوع فکـر وجـود دارد کـه شـما باید آنهـا را تشـخیص دهید و بعـد از آن 

بیاموزیـد کـه چگونـه افکارتان را از سـویی به سـویی دیگر تغیـر دهید.
در فصـل دوم کتـاب بـا قدرت افکار خود آشـنا خواهید شـد و یادخواهید گرفت 
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کـه ایـن افـکار چگونـه عمـل می‌کنند و 
نتیجه‌ای دربرخواهندداشـت. چه 

افـکار  کـردن  رصـد  سـوم  فصـل  در  و 
چگونـه  کـه  ایـن  فراخواهیدگرفـت.  را 
بی‌آن‌کـه در افـکار غـرق شـوید بتوانیـد 
آنهـا را رصد کنید و از اثـرات افکار مخرب 

مصـون بمانیـد.
این کتاب، چشـم شـما را به روی حقایق 
بـاز خواهـد کـرد و همچنیـن راه‌هـای 
جدیـد و خلاقانـه‌ای برای سـفر روزانه‌ای 
کـه بـا ذهنتـان دارید، بـه شـما معرفی 

کرد. خواهـد 
کتـاب رهایـی از زنـدان ذهـن را بـه چه 

کسـانی پیشـنهاد می‌کنیـم؟ 

همـه ما قدرت نامحـدودی در وجودمان 
داریـم و می‌توانیـم موفقیت‌هـای بزرگی 
به دسـت بیاوریـم. اما این زنـدان ذهن 
ماسـت که اجازه قدم گذاشـتن در مسیر 
موفقیـت را به ما نمی‌دهـد. برای همین 
اگـر آرزویـی بزرگ در سـر دارید کـه برای 
رسـیدن بـه آن قلبتـان تند تنـد می‌زند، 
امـا حـس می‌کنـد توانایی‌هایتـان برای 
رسـیدن بـه آن کافی نیسـت، پیشـنهاد 
می‌کنیـم حتمـا، کتـاب رهایـی از زندان 
ذهـن را بخوانیـد. ایـن کتـاب بـه شـما 
کمک می‌کند افسـار افکارتـان را خودتان 
در دسـت بگیریـد و دیگر تسـلیم ضمیر 

ناخودآگاهتان نشـوید. 

]دو پاراگراف از کتاب[

1- بــرای بســیاری از مــا پیــش 
می‌آیــد کــه ذهنمــان مــا را بــه 
ــم  ــه دوســت نداری ــرد ک ــی بب جاهای
ــور  ــه ط ــا ب ــکار م ــیم. اف ــا باش آنج
ناخــودآگاه طــوری تنظیــم شــده 
اســت کــه مــا را بــه ســمت احســاس 
تــرس، باخــت، بی‌ارزشــی یــا خشــم 
ــکار  ــدر در اف ــد. آن‌ق ــوق می‌دهن س
بــه  کــه  می‌شــویم  غــرق  خــود 
ــت  ــا واقعی ــد، آن‌ه ــان می‌رس نظرم
ــی  ــام کارهای ــه انج ــا را ب ــد و م دارن
وا می‌دارنــد کــه حتــی اوضــاع را 

می‌کنــد.  نیــز  وخیم‌تــر 

2- افـکار مـا پدیـده‌ای در لحظـه 
هسـتند کـه فقـط در اعصـاب مغز ما 
وجـود دارنـد. ایـن افـکار ماننـد یک 
صحنـه کمدی غیرواقعـی در تلویزیون 
را  آن‌هـا  اهمیـت  مـا  امـا  هسـتند، 
در حـد یـک خبـر جـدی و فـوری در 
نظـر می‌گیریـم. مـا هـر فکـری کـه از 
و  می‌کنیـم  بـاور  می‌گـذرد  ذهنمـان 
همیـن منشـا بسـیاری از دردهای ما 
می‌شـود. فقـط یـک راه وجـود دارد 
تـا از دام باورهـای ذهـن رهـا شـویم 
از آن دانسـتن چگونگـی عملکـرد  و 

آن‌هاسـت. 
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شیخ فضل الله نوری و شهید چمران، جنب ساختمان 

معاونت دانشجویی و فرهنگی، مرکز مشاوره 
دانشجویی دانشگاه علوم پزشکی ایران

شماره تلفن پذیرش: ۸۶۷۰۳۵۴۱ - ۸۸۶۲۲۶۴۳

)hot line): ۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰ شماره تلفن مشاوره تلفنی

اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
https://instagram.com/counseling.iums‏

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
/https://counseling.iums.ac.ir‏

با اشتراک‌گذاری، ما را در همرسانی یاری بفرمایید.

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی


