
او سيگار مي‌كشد تا ديده شود!
7 نكته براي والدين درباره سيگاري شدن فرزندان سبك رفتار

در گذش�ته خانمي يا كودكي و حتي   مينا 
محمددوست*
 

نوجواني كه سيگار به دست باشد در 
جامعه  ما به ندرت مشاهده مي‌شد، اما 
در حال حاضر دختران بسيار كم سني 
را مشاهده مي‌كنيم كه در پياده‌رو‌ها 
و روي نيمكت پارك‌ها س�يگار به دست هس�تند. همين طور 
مشاهده  پسران كم سن در اين وضعيت عجيب است. شايد در 
وهل�ه اول اين‌طور به نظر برس�د ك�ه اين كار يك امر بس�يار 
ش�خصي اس�ت! اما در اصل ما نس�بت به خود و سلامت‌مان 
مسئوليم، بنابراين نبايد اين مهم را ناديده گرفت. كاهش سن 
اعتياد به دخانيات موضوعي جدي است كه هشياري والدين را 

مي‌طلبد اما چه بايد كرد؟
   

 قبل از هر چيز در نظر داشته باشيم از زماني كه زن و مرد 
تصميمي براي بچه‌دار شدن دارند، بايد آگاهانه ياد بگيرند 
در مسائل تربيتي كنار هم باش��ند. در اين زمينه آموزش 
ديده و كتاب بخوانند. شخصيت فرزند در س��ال‌هاي اوليه شكل 
مي‌گيرد، بنابراين بسيار مهم است كه بدانيم در اين فرصت طلايي 

چه رفتارهايي داشته باشيم. 
كلمه‌هاي »آره« و  »نه« بايد به يك ميزان در زمينه‌هاي 
مختلف و امور يكسان از طرف والدين به فرزندان گفته 
شود. اين امر به شكل گسترده و بس��يار كاربردي براي 
تشخيص و نهادينه ش��دن امور اخلاقي خوب و بد براي فرزندان 
است. در بس��ياري از موارد در ريش��ه‌يابي علت گرايش فرزند به 
سيگار به اين جمله‌ها از زبان فرزندان مي‌رسيم: »مامانم هميشه 
در مورد ضررهاي استفاده از سيگار هشدار مي‌داد ولي بابا با اينكه 

خودش سيگاري نيست اما هيچ وقت كاري به اين مسئله نداشت!« 
خود همين تضاد زير بناي سس��تي در انتخاب يا انتخاب نکردن 
فرزندان در جنبه‌هاي گوناگون است.به همین دلیل هم مادر و هم 

پدر بايد يكسان عمل و رفتار كنند. 
 در تمامي مراحل رشد، همراهان عاطفي قابل اعتمادي 
براي فرزندان‌م��ان باش��يم. )البته نه در حد وابس��ته 
كردن‌شان كه بحث مفصلي است.( در بسياري از موارد 
رد پاي فرزند در نوجواني و جايي كه س��مت هر دوستي كشيده 
مي‌شود، در مقطعي مشاهده مي‌شود كه جاي يك حامي عاطفي 
محكم در خانواده به شدت كمرنگ است. اين مسئله يك معضل 
تمام عيار اس��ت، بنابراين دقت كنيم در بزنگاه‌هاي زندگي اولين 
كس��ي كه بايد در ذهن فرزند به عنوان حامي عاطفي نقش ببندد 
والدينش باشد نه شخص ثالث. آغاز داستان وابستگي به سيگار در 
بسيار از نوجوانان اينگونه حكايت مي‌شود: »خيلي احساس تنهايي 
مي‌كردم. با اين حال كه شنيده بودم فلاني زياد قابل اعتماد نيست 
اما شايد از شدت تنهايي بهش زنگ زدم. وقتي ديدمش بهم گفت 
يه نخ سيگار كسي رو تا حالا نكشته! بيا اين سيگارو بكش حداقل 

آروم شي!« 
 در س��ن نوجواني كه گرايش‌هاي پذيرفته شدن در 
جمع براي عزيزان‌مان بسيار مهم است، مراقب گروه 
همسالاني كه فرزندان‌مان تمايل به وقت گذراندن در 
كنار آنها دارند باش��يم. رفتار و خط فكري يك نوجوان بسيار 
تحت تأثير گروه همس��الان اس��ت. قطعاً فرزندان‌مان علايق 
شخصي براي انتخاب دوست دارند كه در جاي خود قابل احترام 
اس��ت، اما به عنوان والدين خوب اس��ت علايق عزيزان‌مان را 
بشناسيم و در جهت همان برايشان امكانات فراهم كنيم، مثلًا 

س��وق دادن براي كلاس ورزشي، موس��يقي و هر نوع فعاليت 
گروهي سالم كه از طرفي هم فرزند در محيط سالمي باشد و هم 
اس��تعدادش پرورش يابد. توج��ه كنيم به ف��رض مثال گروه 
بسكتبال يا گروه كلاس زبان، جمعي كه ساعاتي عزيزان‌مان با 
افراد در اين گروه اوقاتي را س��پري مي‌كنند، به شكل غالب در 
مورد مسائل همان حيطه با هم گفت‌وگو مي‌كنند و جايي براي 
گفت‌وگوهاي غير ضروري و تجربه‌هاي آسيب‌زا مثل استعمال 

دخانيات باقي نمي‌ماند. 
اين بار كه نوجوان يا جوان س��يگار به دستي را ديديم 
كمي بيشتر به حركات و نوع پوشش او دقت كنيم. گاه 
بي‌صدا در تمامي رفت��ارش، يك خواس��ته نهان را در 
پوشش و سيگاري كه ميان انگشتانش مي‌لغزد فرياد مي‌زند: »من 
را ببين«! اين مي‌تواند امتداد تمامي دوره‌هايي باشد كه به هزار و 
يك دلي��ل فرزند ديده نش��ده اس��ت. ح��ق انتخاب نداش��ته و 
موجوديتش به عنوان يكي از اعضاي خانواده ناديده گرفته ش��ده 
است. حالا به سني رسيده كه مي‌تواند ساعاتي دور از محلي باشد 
كه ناديده گرفته شده است. پس يكي از تمايلات برآورده نشده‌اش 
را با كش��يدن س��يگار برطرف مي‌كند، يعني به نمايش گذاشتن 
بخش��ي از رفتار كه به ماهيت آن كار فكر نمي‌كند، فقط انجامش 

مي‌دهد كه ديده شود. 
 عزت و اعتماد به نفس دو فاكتور بسيار مهم است كه بايد 
اول در وجود خود و بعد در رفتار و گفتار به فرزندان‌مان 
منتقل كنيم. صحبت با نوجواناني كه سيگار مي‌كشند 
بیشتر مواقع ما را به يك نقطه  مشترك مي‌رساند كه اين 
دس��ته از عزيزان معمولاً اعتماد و عزت نفس پاييني دارند. براي 
كامل بودن خود را ناكافي مي‌دانند. دائم به دنبال يك عامل خارج 
از خود هستند كه به آنها حس »خوب كافي« بودن بدهد. به شكل 
كلي هيچ كس بي‌نقص نيس��ت، اما اين گ��روه نمي‌توانند اين را 
بپذيرند، پس تجربه‌هاي زيادي برمي‌گزينند تا راضي شوند. دقت 
كنيم هر تجربه- مثل امتحان سيگار- يك تفريح نيست، در پس 

اين انتخاب، عوامل قابل تأملي نهفته است. 
يكي ديگر از عوامل مهم در اين زمينه پرورش مهارت 
»نه« گفتن به فرزندان‌مان است. دو عاملي كه به شكل 
رفتار فرهنگي در دل زندگي بس��ياري از ما جا خوش 
كرده اس��ت و مهارت نه گفتن م��ا را كمرنگ ك��رده يكي اصرار و 
ديگري تعارف است كه هر كدام در جاي خود به تفصيل جاي بحث 
دارد. بله ما مردمي تعارفي هس��تيم كه در بس��ياري از مواقع غير 
ضروري اصرار هم مي‌كنيم! در گوشه و كنار زندگي‌مان گاهي جاي 
صريح گويي‌هاي محترمانه بس��يار خالي اس��ت. »امشب بياييد 
خونه‌ما! كار دارم! چه‌كار؟! يعني از پيش ما بودن واجب تره؟ بيشتر 
بدون ما بهت خوش ميگذره؟! چ��اي ميخوري؟ نه ممنون ! يه نخ 
بردار! من سيگاري نيستم! حالا با يه نخ سيگاري ميشي؟!« ببينيد 
از طرفي اصرار و تعارف و از طرفي عدم مهارت قاطعانه »نه« گفتن!  
قاطعانه و محترمانه  »نه« گفتن ضروري است و هر فرزند بايد اين 

مهارت را بياموزد و به كار ببرد. 
*مشاور و روانشناس

محافظت فرزندان از اعتياد
 با حذف عوامل خطر

نگاه

خانواده مهم‌ترين نهاد اجتماعي است كه  دكتر طليعه 
تأثير چشمگيري بر نقش‌گيري شخصيت مقيمي* 

و جاي��گاه اجتماعي اف��راد ايف��ا مي‌كند. 
برخورداري از محبت، مهرباني و صميميت 

بين اعض��اي خان��واده منجر به 
سعادت و خوشبختي انسان و سلامت جامعه مي‌شود. 

عشق و محبت به فرزندان مي‌تواند عزت نفس آنها را 
رشد و در مواقع آشفتگي‌هاي روانش��ناختي، روح و 

روان آنها را التيام دهد. 
عده نس��بتاً كمي از دانش��جويان در ط��ول تحصيل 
مصرف موادي مانند س��يگار، قليان و مواد اعتيادآور و 

روانگردان را شروع مي‌كنند. معمولاً مصرف سيگار و قليان 
در بس��ياري از مواقع به عنوان تفريح و تفنن ش��روع مي‌شود 

ولي بعد از مدتي هنگام ناراحتي‌ها و به خصوص فش��ارهاي سنگين 
امتحانات، براي كس��ب آرامش، دوباره به اين مواد روي مي‌آورند. به 
تدريج مصرف سيگار، قليان و ساير مواد اعتيادآور و مصرف داروهاي 
بدون نسخه از جمله ريتالين، ترامادول، قرص‌هاي خواب و مانند آن 
به ش��كل عادت در مي‌آيد. معمولاً دليل مصرف بعضي از اين مواد به 
خصوص ريتالين براي افزايش تمركز  هنگام امتحانات است و اينكه 
بتوانند در زمان كمتر، يادگيري بيش��تري داشته باشند در حالي كه 
ممكن است واقعيت برعكس باشد، يعني عوارض مواد و دارو به گونه‌اي 

باشد كه مانع از مطالعه معمولي دانشجو شود. 
والدين نقش مهمي در آگاه كردن دانشجويان از مضرات مصرف مواد 
و همچنين پيش��گيري از مصرف آن دارند. موضوع اساسي اين است 
كه مواد حتي يك بار هم نبايد مصرف ش��ود، زيرا تجربه مصرف مواد 
در صورتي كه تجربه خوبي باشد باعث مي‌شود  فرد دوباره و دوباره به 
مصرف آن بپردازد، بنابراين هنگامي كه فرزندتان در حضور شما مواد 

را تجربه مي‌كند مطمئن باشيد در آينده نيز بارها و بارها چه در حضور 
و چه در غياب شما به مصرف مواد خواهد پرداخت. گاه پدرها و مادرها 
برخوردهاي افراطي و تفريطي زيادي انجام مي‌دهند، از جمله گاهي با 
شك به اينكه فرزندشان مواد مصرف كرده باشد، شروع به جست و جو 
در لباس‌ها و وسايل دانشجو مي‌كنند كه به شدت به رابطه 

آنها با والدين و اعتمادشان به آنها صدمه مي‌زند. 
بعضي عوامل، خط��ر مصرف مواد را بيش��تر مي‌كند 
كه به آنها عوامل خط��ر مي‌گويند از جمل��ه: ابتلا به 
بيماري‌هاي رواني به خصوص افس��ردگي ها، ارتباط 
ضعيف و نامناس��ب با والدين و خانواده، تجربه خوب 
مصرف مواد، نگرش نس��بت به مواد، داشتن دوستان 
مصرف كننده، ناتوان��ي و ضعف در مقابله با فش��ارهاي 

زندگي و... 
مصرف دخانيات و مواد مخدر ناش��ي از ويروس ي��ا ميكروبي در هوا 
نيست كه ناگهان فرزندان ما را مبتلا كند! بلكه داراي مسير و فرايند 
نسبتاً شناخته شده‌اي است. در صورتي كه عوامل خطر در شخص و 
محيط اطراف وي وجود داشته باش��د، به مصرف مواد روي مي‌آورد. 
به همين دليل بس��يار مهم اس��ت كه از عوامل خطر مصرف مواد كم 
كنيم و بر عوامل محافظت كنن��ده بيفزاييم. عوامل محافظت كننده 
عواملي هس��تند كه ميزان خطر مصرف م��واد را كاهش مي‌دهند. از 
جمله عوامل حمايت كننده خانواده‌ها عبارت است از ارتباط خوب و 
غني با والدين، داشتن ارتباطات اجتماعي با افراد سالم، توانايي مقابله 
قوي با استرس‌ها، موفقيت‌هاي شخصي، اجتماعي و تحصيلي، مقابله 
قوي با احساسات و هيجان‌هاي منفي، عزت نفس قوي، احساسات و 

هيجان‌هاي مثبت مانند شادي، اميدواري و مانند آن. 
*مدير مركز بهداشت، مشاوره و سبك زندگي دانشگاه 
صنعتي خواجه نصيرالدين طوسي
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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
‌و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

كودكان بهترين  ‌پيام‌آوران  
محيط زيست پاك هستند

 كودكي از دوران‌هايي است كه شيريني و حلاوت آن از ياد 
نمي‌رود. كنار همه خاطرات آن به خصوص براي شهرنشينان 
و آپارتمان نشينان، بازي در دل طبيعت و روستا، زندگي در 
خانه‌هاي قديمي وسط شهر، بازي در حياط و حوض وسط آن، 
آب پاشي شمعداني‌هايي كه دورتا دور حياط چيده شده بود، 
خاطراتي به ياد ماندني است. بوي نم حياط كه با دستان مادر 
آب‌پاشي شده بود، هندوانه قاچ‌ كرده و فالوده طالبي كه پوست 
آن رزق مرغ و خروس‌هاي خرپش��ته‌ها مي‌شد، همه و همه 
يادآور روزهايي است كه تنها بازي و تفريح نبود بلكه فرصتي 
براي آش��تي با طبيعت بود. وقتي اين مدل روزهاي كودكي 
را با كودكان ام��روز محبوس در آپارتمان مقايس��ه مي‌كنيم 
اين احساس تكليف به ما دس��ت مي‌دهد تا براي رفاقتشان با 
طبيعت و محيط زيست تلاش كنيم و اين مهم را در بخش‌هاي 
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#  نه به ته‌سيگار

دست از سيگار آزاري برداريد!

ماجراي پويشي 

كه با ته‌سيگار مبارزه مي‌كند

هفته ملي بدون دخانيات و جستارهايي درباره محافظت از فرزندان 

خانه را امن كنيم 
تا نوجوان‌مان

 سمت دخانيات نرود

دكتر اسدالله افشار
 نويسنده و پژوهشگر علوم تربيتي:

الگوي »هر طور
دوست داري زندگي كن!«

مصرف دخانيات را ترويج مي‌كند

سميه سرافراز
 جامعه شناس: 

سبك والدگري عامل مهمي 
در پيشگيري يا گرايش

نوجوانان به اعتياد است

امين حشمتي، كارشناس ارشد
 مشاوره و روان درماني كودك و نوجوان:

محصولات رسانه‌اي
 جذاب با محتواي

 »دخانيات ستيز« بسازيم

دكتر ميلاد محقق،  پژوهشگر حوزه 
فرهنگ و مدرس دانشگاه:


