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 چه مهارت هایی می توانند به شما کمک کنند 
تا احتمال گرایش به رفتارهای پرخطر را در خود کاهش دهید؟

 آشنایی با اثرات سوء و پیامدهای مصرف قرص های اکستاسی

 تأثیرات سوء مصرف مواد بر کارکرد بدن

 میزان مهارت مقاومت خود را ارزیابی کنید
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دانش و مس��ئولیت:س��عی کنید اثرات منفی سوء مصرف مواد را بشناسید. این شناخت به شما 

این امکان را  می دهد تا بتوانید مسئولیت آنچه را  که می خواهید در مورد آن تصمیم بگیرید، خودتان 
بر عهده بگیرید نه  اینکه دیگران را مقصر بدانید. 

ارتباطات: بکوشید با والدین خود بیشتر صحبت کنید. گاه این شمایید که به آن ها آموزش می دهید. 

به  خاطر داش��ته باش��ید که آن ها نیز زمانی جوان بوده اند، اما دنیایی که در آن رش��د کرده اند، با دنیای 
شما بسیار  متفاوت بوده است؛ پس از آن ها انتظارات غیر قابل اجرا نداشته باشید. 

خودارزیابی:اعتماد به نفس داش��ته باشید. خودارزیابی مثبت به شما قدرت می دهد که نه تنها در 

مقابل  فش��ارهای محیط و دوس��تان ایستادگی کنید، بلکه می توانید جمع دوستانتان را نیز به پیروی از 
خودتان  تشویق کنید. 

چه مهارت هایی می توانند به شما کمک کنند تا احتمال گرایش به رفتارهای پرخطر 
را در خود کاهش دهید؟

مقاومت به معنای توانایی برای ایجاد سازگاری با حوادث احتمالی 
زندگی اس��ت. برخورداری از مهارت مقاومت، به شما این  توان 
را می دهد که در مقابل س��ختی های زندگی تحمل بالاتری داشته 
باشید و به جای عقب گرد و انتخاب راه غلط، مانند سوء  مصرف 
مواد، خود را با شرایط پیش آمده، به بهترین نحو سازگار سازید. 

هرچند مقاومت، مش��کل ش��ما را حل نمی کند، اما به ش��ما این 
ق��درت را می ده��د که مش��کلات را جزیی از زمان گذش��ته به 
حس��اب  آورید، از زندگی فعلی لذت ببرید و اس��ترس های خود 

را مدیریت کنید. 
مقاومت مهارتی اس��ت که به ش��ما توان می دهد که به اس��تقبال 
مش��کلات بروی��د. بنابرای��ن از طریق این مه��ارت، می توانید بر 
 مسائل ذهنی و روانی مانند افسردگی و خشم فایق آیید. همچنین 
ب��ه کمک ای��ن مهارت می توانی��د کمبودهای بس��یاری را که در 
 زندگی خود با آن ها مواجه هس��تید، خنثی کنید؛ از جمله کمبود 
حمایت های اجتماعی � خانوادگی، غم ها و مش��کلات مربوط به 

 گذشته، احساس تنهایی و... . 

آیا می دانید چگونه می توان به معنای واقعی )نه کاذب( ش��اد بود؟ 
آیا منتظر هستید که شادی و خوشحالی به سراغ شما بیاید؟  این را 
بدانید که شاد بودن با سحر و جادو به وجود نمی آید! شادی حادثه 
خاصی نیس��ت که در یک زمان یا لحظه خاص اتفاق  بیافتد، بلکه 
شادی همچون گیاهی است که باید آن را بکارید و شرایط رشد و 

نمو را برای آن فراهم کنید. به عبارتی: 
ش��خصیت، رفتار و افکار افراد است که شادی را تعیین و تعریف 
می کند. پس ش��اد بودن و شاد زیس��تن یک امر اکتسابی است.  هر 

چند ممکن است گاهی به این فکر بیفتید که بسیاری از افراد متولد 
شده در خانواده های ثروتمند، مرفه و بدون استرس  مالی، شادترند، 
اما واقعیت این اس��ت که این مس��ائل ماندگاری شادی را تضمین 
نمی کند. در واقع چگونگی ش��اد زیستن را  نمی توان به یک مورد 
یا شرایط خاص تقلیل داد. شادی حاصل جمعی از انتخاب هاست 
که شما در زندگی خود با آن ها روبرو  می شوید. زندگی افرادی که 

شاد هستند، بر مبنای ارکان زیر ساخته شده است: 
D .اختصاص دادن زمان به خانواده و دوستان خوب
D .قانع بودن به آنچه که دارند
D .  دیدگاه مثبت و خوش بینانه به زندگی
D .احساس هدفمندی
D .در لحظه و زمان حال زندگی کردن

پس انتخاب ها، افکار و اعمال ش��ما می تواند بر میزان شاد بودنتان 
تاثیر مس��تقیم داشته باشد. هرچند شاد زیستن به آن اندازه  که گفته 
می ش��ود راحت نیست، اما حداقل می توانید تمرین آن را از همین 
حالا ش��روع کنید. مثلًا برای ش��روع، اطراف خود را  با دوستان و 
آش��نایان ش��اد پر کنید. دوس��تان خوب و مثبت اندیش و همچنین 
اعض��ای خانواده، به ش��ما کمک می کنند ت��ا  موفقیت هایتان را در 

زندگی جشن بگیرید و شما را در مراحل سخت یاری می دهند. 

مهارت مقاومت

مهارت شاد بودن

تأثیرات مواد بر کارکرد بدن



3

اکستاس��ی   ی��ک   م��اده   مح��رک   و   در   عی��ن  
 ح��ال   توهم   زا   اس��ت   که   معمولا   ب��ه   صورت  
 قرص های   دارای   ط��رح   و   نقش   در   رنگ های  
 مختلف   عرضه می ش��ود  .   این   ماده   بیش��تر   در  
 پارتی ها   و   به هم��راه   پخش موزیک   با   صدای  
 بلند   مصرف   می شود.    قرص های   اکس   موجود 
در ب��ازار،   ترکیبی   از   چند   ماده نظیر متلین، دی 
آکسی مت آمفتامین، افدرین، کتامین، دیازپام، 
هروئین، پروپانولامین و   ... اس��ت و از این   رو  
 ع��وارض نامطلوبی را در ف��رد مصرف کننده 

ایجاد می کند.    
اثراتمصرفاکس

D گشاد   شدن   مردمک   چشم
D پرحرف   شدن
D  احس��اس   پرانرژی   بودن   و   اعتماد   به   نفس

کاذب
D لرزش   اندام ها   و   تپش   قلب
D احساس   هوشیاری
D   صداه��ا،   رنگ ه��ا   وعواط��ف   بس��یار

 شدیدترحس   می شوند . 
D  . انرژی کاذب   زیادی   ایجاد   می کند
D   پ��س   از   مصرف   آن،   فرد   احس��اس   می کند

 که   عضلات   فک   او   سفت   شده   و   ممکن   است 
دچ��ار   حالت   تهوع،   تعری��ق   و   افزایش   ضربان  

 قلب   شود . 
D  ب��ا   کاهش   آثار   آن   در   ب��دن   فرد، وی دچار

احساس خس��تگی و افسردگی   می شود   و این 
حالت   ممکن است   چند   روز   ادامه پیدا کند . 

D   از   آنجا   ک��ه مصرف این ماده، باعث   ایجاد
 انرژی کاذب   فراوان می شود،   ممکن   است   فرد  
 مصرف کننده   چندین   س��اعت ب��ه طور  مداوم 
به فعالیت   فیزیکی   مش��غول ش��ود، بدون   آنکه  
 احساس   تش��نگی   نماید.      این   امر   باعث   به   هم  
 ریخت��ن   تعادل مواد   ش��یمیایی   خون   می ش��ود  
 ک��ه   در   نهایت احتمال   م��رگ   را   در   پی   خواهد  

 داشت . 
D تشنج،   سکته   و   درد   شدید   قفسه   سینه
D   افزایش   میل   جنس��ی   در   زن��ان   و   برقراری

 روابط   جنسی   پر   خطر،   و   در   مردان   اختلال   در 
عملکرد   جنسی

D مشکلات   کبد   و   کلیه

D   افزایش   دمای   بدن   و   از   دس��ت   دادن   آب   و
 سپس   سکته   قلبی

D لاغر   شدن
D بی   ثباتی   خُلق   و   افسردگی
D از   دست   دادن   حافظه
D   ،اس��تفاده   همزمان   ق��رص   اک��س   و   الکل

 خطرات   احتمالی   را   چندین   برابر   می کند
روانپزشکان   بر   این   باورند   که   مصرف   دایمی  

 اکس   منجر   به   بیمارهای   زیر   می شود : 
D حالت های   روان پریشی )سایکوز( و   جنون
D حمله های   اضطرابی
D   احساس   مسخ   شخصیت )احساس   خروج

 از   بدن( 
D   ای��ن   بیماری ها   حتی   پ��س   از   قطع   مصرف

 نیز ادامه   می یابند . 

مواد، ترکیبات ش��یمیایی هستند که کارکرد بدن را دچار تغییر کرده و 
آن را از روال طبیعی خود خارج می کنند. وقتی مواد  وارد بدن می شود 
)چه از طریق دهان، استنش��اق و یا تزریق( راه خود را پیدا کرده و به 
سایر نقاط بدن از جمله مغز منتقل  می شوند و در نهایت احساس شما 
را ضعیف کرده و در اغلب موارد احس��اس درد را به صورت کاذب  

از بین می برند. 
ه��ر چند که مص��رف مواد در ابتدا حس خ��وب و کاذبی را به دنبال 
می آورد، اما در نهایت مغز و بدن ش��ما را دچار آسیب جدی  می کند. 
مصرف س��یگار، الکل و دیگر انواع مواد، اثرات مخرّب شدیدی را بر 
تمام قسمت های بدن بر جای می گذارد و باعث  می شوند توانایی فرد 
در تصمیم گیری درس��ت و منطقی به شدت کاهش یافته و حتی برای 

انجام رفتارهای پرخطر و مهیجّ،  تحریک می  شود. 

چرابرخیافرادموادمصرفمیکنند؟
D  چون گم��ان می کنند در ص��ورت عدم مصرف، مورد  تمس��خر

دوستانشان قرار می گیرند و نمی توانند وارد حلقه  دوستی آن ها شوند. 
D  .برخی به دلیل کنجکاوی می خواهند صرفاً تجربه کنند
D  فک��ر می کنند با مصرف نوع خاصی از مواد، اعتماد به نفس ش��ان

بالا می رود. 
D  زمان��ی که احس��اس غم، اس��ترس ی��ا تنهایی می کنن��د، احتمال

بیش��تری دارد که به س��مت مصرف مواد روی آورند تا به  گمان خود 
مشکلاتشان را فراموش کنند. 

D  ضعف ایمان به خصوص هنگام بروز مش��کلات، باعث می ش��ود
افراد به خود اجازه دهند به مصرف مواد روی  آورند. 

D  اوقات فراغت و نداشتن برنامه مشخص برای گذراندن آن ممکن
است باعث گرایش به مصرف مواد شود. 

D  مصرف مس��کّن های قوی بدون مش��ورت پزشک، باعث می شود
فرد به صورت ناآگاهانه به آن ها اعتیاد پیدا  کند. 

D  س��هل گیری توس��ط والدین در دوران رش��د و تربی��ت فرزندان
احتمال ابتلا به اعتیاد را افزایش می دهد. 

D  .به دنبال کسب لذت های کاذب هستند
D  ،ب��ه دلیل باوره��ا و نگرش های غلط، نظیر دس��ت یابی به تمرکز

شب بیداری، لاغری و آرامش به مواد روی  می آورند. 
و ...

 نظر شما چیست؟ چرا برخی افراد، مواد مصرف می کنند؟...  

آشنایی با اثرات سوء و پیامدهای مصرف قرص های

اکستاسی

تأثیرات مواد بر کارکرد بدن
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گزینه ه��ای زیر تا چه حد در مورد ش��ما ص��دق می کنند؟ هر 
جمله را از ش��ماره یک تا ده نمره گذاری کنید. )ش��ماره ده به 
این  معناست که گزینه مربوط، بهترین توصیف را در مورد شما 

ارائه داده است(. 

من.............دارم
یک یا چند نفر را در خانواده ام دارم که می توانم به آن ها . 1

اعتم��اد کنم، آن ها نیز من را بدون هیچ چشم داش��تی دوس��ت 
 دارند. 

 دوس��تانی خ��ارج از خانواده دارم ک��ه می توانم به آن ها . 2
اعتماد کنم. 

 در مورد رفتارهایم محدودیت هایی دارم. . 3
در بی��ن دوس��تان و خانواده ام اف��رادی دارم که من را به . 4

مستقل شدن تشویق می کنند. 
 الگوهای خوبی در دوستان و خانواده ام دارم که می توانم . 5

از آن ها سرمشق بگیرم. 
 به سرویس های س��لامت، آموزش و خدمات اجتماعی . 6

دسترسی دارم. 
یک خانواده سالم دارم. . 7

من..............هستم
فردی هستم که اغلب افراد من را دوست دارند. . 8
کلًا آرام و خوش نیتّ هستم. . 9

برای آینده ام برنامه ریزی دارم. . 10
فردی هس��تم که هم به خودم و هم ب��ه دیگران احترام . 11

می گذارم. 
 با دیگران احساس همدردی می کنم. . 12
در مورد رفتارهای شخصی ام احساس مسئولیت می کنم. . 13
 فردی دارای اعتماد به نفس، خوش بین و امیدوار هستم. . 14

منمیتوانم..........
 راه ها و ایده های جدیدی را طراحی کنم. . 15
تا لحظه ای که کار تمام می شود، مقاومت کنم. . 16
خودم و دیگران را ش��اد کنم تا سختی های محیط کمتر . 17

احساس شود. 
 افکار و احساساتم را به راحتی بروز دهم. . 18
مشکلات را به طرق مختلف حل کنم. . 19
رفتارم را کنترل کنم. . 20
زمانی که احساس نیاز می کنم، از دیگران تقاضای کمک . 21

کنم. 

حالا نمره های به دست آمده را با هم جمع کنید. هرچه قدر 
نمره نهایی به دس��ت آمده بالاتر باش��د، میزان مقاومت شما 

نیز بالاتر  است. 

میزان مهارت مقاومت خود را ارزیابی کنید

ارتقای امر اطلاع رس��انی هدفمند و نیز افزایش س��طح دانش تخصصی معلمان ، اس��اتید ، دانش آموزان و 	•
دانشجویان در امر پیشگیری  از اعتیاد به منظور گسترش فرهنگ پیشگیری در محیط آموزشی.

ارائه اطلاعات و منابع آموزشی کاربردی پیشگیری از اعتیاد برای متخصصان ، والدین و آحاد جامعه	•
ارائه آخرین مدل ها و اس��تراتژی های کارآمد پیش��گیری از اعتیاد در کانون های هدف مدرس��ه، دانشگاه، 	•

خانواده، محله،  محیط های کاری و رسانه ها.
ایجاد بانک اطلاعات از کلیه کارشناس��ان  و متخصصان امر پیش��گیری اولیه از اعتیاد در سراس��ر کش��ور و 	•

تعامل مستمر با آنها
فراهم کردن تبادل تجربیات بین متخصصان  و کارشناسان پیشگیری از اعتیاد در سطح کشور	•
دست یابی متخصصان پیشگیری از اعتیاد به آخرین دستاوردهای پژوهشی کشور در این عرصه	•
آموزش و آشنایی با عوارض و پیامد های سوء مصرف مواد در ابعاد مختلف	•
تقویت دانش بومی در برنامه های پیشگیری	•

اهداف سایت از سایت دیدن فرمایید
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