
راهنمايي و مشاوره تلفنی در زمينه
پيشگيري و درمان اعتياد

از تمامي نقاط كشور بدون پيش شماره
از 8 صبح تا 8 شب

پس ب��ا توجه به تاثيري كه دوس��تان همس��ال بر يكديگر 
مي‌گذارند، بدانيد كه:

دوستی با شیشه ای خطرناک است، حتی اگر خودت 
از شیشه بدت بیاید.

برخی گمان میک‌نند چون خودش��ان از شیش��ه نفرت دارند، 
داشتن دوستان شیشه‌ای اش��کالی برایشان ندارد. در حالی که 
تحقیقات نش��ان داده حتی این افراد نیز ب��ه مرور زمان تحت 
تأثیر دوستانش��ان قرار می‌گیرند. بنابراین بهترین کار برای در 
امان ماندن از خطرات شیش��ه قط��ع ارتباط با مصرفک‌نندگان 

شیشه است. 
البته گاه این کار بس��یار دش��وار است. در چنین مواردی اولا 
بای��د ارتباط را به حداقل رس��اند و ثانیاً ت��ا زمانی که مجبور به 
ادامة ارتباط هستید، از این فرصت استفاده کرده، دوستتان را به 
قطع مصرف شیش��ه ترغیب کنید. با این کار احتمال آن هست 

که خودتان نیز تا حدودی در امان بمانید:

یا مکن با شیشه‌ای‌ها دوستی
یا خطرهایش بگو تا دوستی

هر چند بهترین کار واقعاً قطع دوستی با مصرفک‌ننده است. 
اصلا:

مگه آدم سالم قحطه
که با شيشه‌اي رفاقت كني!

نکن! باکسی که  شیشه  مصرف می کنددوستی 
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معاونت پيشگيري و درمان اعتياد
سازمان بهزيستي كشور



  آيا تاكنون دوس�ت ش�ما س�عي كرده به شما فشار 
وارد آورد ت�ا كاري را انج�ام دهيد؟ آي�ا تاكنون علي‌رغم  

بی‌ميلي، تسليم خواسته‌هاي دوستتان شده‌ايد؟ 
طي دوران كودكي، فرد به ش��دت تحت تاثير خانواده است، 
اما به تدريج با افزايش سن، نقش خانواده كمتر مي‌شود و تاثير 
همكلاس��يها و همس��الان افزايش مي‌يابد. تاثير همسالان در 
دوره نوجواني به اوج مي‌رس��د، تا حدي كه اولين مرتبه مصرف 

را همراه دوستان تجربه مي‌كند. 
دوس��تان تاثير زيادي در زندگي اجتماعي انس��انها دارند به 
گونه‌اي كه دوس��تان خوب موجب رشد و شكوفايي، و دوستان 

بد موجب سقوط و تنزل فرد مي‌شوند.

»تو اول بگو با كیان  دوستي
پس آنگه بگويم که خود كيستي؟«

يافته‌هاي يك پژوهش در شهر تهران در سال 1391 نشان 
داد 53 درصد افرادِ داراي نگرش خطرناك به مصرف شيش��ه؛ 
و 70 درص��د مصرف‌كنندگان تفريحي شيش��ه، اطلاعات مواد 
اعتيادآور و شيشه را از دوستانش��ان دريافت كرده بودند. نتايج 
ارزيابي س��ريع وضعيت سوء مصرف و وابستگي مواد در كشور 
در س��ال 1386 نيز حكايت از اين واقعيت دارد كه بيش از 45 
درصد معتادان را دوس��تان مدرس��ه و خارج از مدرسه‌ش��ان به 

سمت مواد كشانده‌اند. 
اين پديده را اصطلاحاً »فش��ار همس��الان« مي‌گويند. اين 
فش��ار افراد را به انجام کارهایی وامي‌دارد که ممکن اس��ت در 
برابر آن مقاوم باش��ند یا دوست نداشته باشند آن رفتار را انجام 
دهند. نوجوانان و افرادي كه اين دوران را طي كرده‌اند، مفهوم 
فشار گروه دوس��تان را مي‌دانند. اگر چه این اصطلاح می‌تواند 
برای هر دو نوع رفتار مثبت یا منفی استفاده شود، ولي معمولا 
فشار همس��الان به رفتارهای اجتماعی نامطلوب مانند مصرف 
تفريح��ي مواد اعتیادآور، و کمتر به رفتارهای اجتماعی مطلوب 

مثل درس خواندن منجر می‌شود.  
معمولا نوجوانان و جوانان بيشتر تحت تاثير فشار گروه همسالان 
می‌باش��ند زیرا از يك طرف در مرحله اس��تقلال‌طلبي هس��تند و از 
ط��رف ديگر به عواقب درازمدت رفتارهایش��ان کمتر فكر مي‌كنند. 
آنه��ا در اين مرحله از رش��د ب��ه دنبال پذيرش اجتماعي هس��تند و 

دوست دارند رفتارهايشان مورد پذيرش دوستانشان باشد.
حالا كه درباره فشار گروه همسال مطالبي را مي‌دانيد پس:

اگر در یک جمع کس��ی شیشه مصرف میک‌ند، آن جمع را 
ترک کن!

ممكن اس��ت در جمع دوس��تان يا در يك مهماني مواد اعتيادآور 
ي��ا ماده ناش��ناخته‌اي تعارف كنن��د. براي مقاوم��ت در برابر چنين 
فش��ارهايي از طرف دوس��تان، مي‌توانيد از عب��ارات تك جمله‌اي 

استفاده كنید و از پذيرش اين مواد بگريزيد. مثل:
  نه، من اهلش نیستم.

  مگه هر ماده‌اي را بايد مصرف كنم! 
  داري با من صحبت مي‌كني؟ فراموش كن.

  اصرار نكن.

 اين را بدانيد:

كساني كه دوس��تان مصرف كننده شيشه دارند، بيش از 
ديگران در معرض خطر مصرف شيشه هستند.

 پس: 

اگر دوست متمايل به مصرف شيشه داري:
ي��ا دوس��تي با او را قطع ك��ن؛ ي��ا او را از خطرات مصرف 

شيشه آگاه كن.

 چگونه در برابر فشار دوستان مقاومت كنيد و بگوييد 
»نه«؟

 بي‌اعتنايي كنيد و شخص مقابل را ناديده بگيريد. 
 پشت گوش بيندازيد؛ مثلا بگوييد »نه، متشكرم.«

 موضوع را عوض كنيد مثلا بگوييد: »نه متش��كرم راستي 
ديروز برنامه 90 را ديدي؟«

 بگوييد »نه« و درباره آن توضيح دهيد: »نه، من هيچوقت 
اين ماده را مصرف نكرده‌ام.«

 بهان��ه بياوريد مث�اًل بگوييد: »نه الان عجل��ه دارم و بايد 
بروم.«

 بگوييد »نه« و از آن مكان دور شويد.
 دليل روشني براي رد تعارف بياوريد و نظرتان را شفاف بيان 
كنيد. مثلًا بگوييد: »مي‌دانم كه به دليل دوستي نزديكمان است 

كه مرا دعوت مي‌كني. كاش مي‌توانستم بيايم اما نمي‌توانم.«
 از خودتان دفاع كنيد و دلايل خود را براي رد درخواس��ت 
او بي��ان كنيد. مثلا بگوييد: »بايد درس بخوانم و براي امتحان 

آماده شوم.«
به علاوه مي‌توانيد براي »نه« گفتن از زبان بدن خود كمك 

بگيريد.
چند مورد زير را امتحان كنيد:

 صداي رسا: با صداي محكم و بلند صحبت كنيد.
 تماس چش�مي: ب��دون نگاه به اطراف ي��ا كف اتاق، تا 
حد امكان مس��تقيم ولي به صورت خنثا، یعنی بدون گستاخي 
و نیز بدون حالت خش��نودي، در چشمان مخاطب نگاه كنيد و 

حرف بزنيد.
 هماهنگي چهره با احس�اس: ح��الات چهره را با آنچه 

مي‌گوييد هماهنگ كنيد. اگر ناراحت هستيد، لبخند نزنيد.
 فاصل�ه: فاصله خود را ب��ا مخاطب رعايت كنيد. اگر قصد 
پايان گفتگو را داريد، فاصله خود را با طرف مقابل بيش��تر كنيد 

و اگر احساس صميميت مي‌كنيد به او نزديك‌تر شويد.

با کسی ـــــــــکه شیشه مصرف میک‌نـــــــــــــد، دوستـــــــــــی نکــــــــــــن!


