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وزارت علوم تحقيقات و فناورى
دفـتر مشــاوره وسلامت

معـــاونت دانشجـــويى
مركز مشــاوره دانشگاه
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بيـــماري اعتيــــــاد،
قابل پيشــــگيري و
درمــان پذير است.

مواد اعتيادآور (مخدر) چيست؟

مواد اعتياد آور چيست؟
درباره چرخه اعتياد بيشتر بدانيم.

تاب آورى

در اين شماره مى خوانيد

تفاوتي ميان مواد زير وجود ندارد:

مشـــروبات الكلي - سيگار و قليان - قهوه و مواد 
داراي كافئين - برخي داروهاي روان پزشـــكي و 
متادون،  ريتالين،  (ديازپام،  رواني  آرام بخش هاي 
...) - حشيش، ترياك، اكس، هرويين،  ترامادل و 

كراك، شيشه و كوكائين. 

توجه به اين نكته ضروري است كه هيچكس بطور 
ناگهاني معتاد نمي شود بلكه معمولاً مصرف مواد 
از حالت كنجكاوي و به صورت تفريحي شـــروع 
شـــده و كم كم با افزايش دفعات مصرف، مقدار 
مصرف و مصرف مواد ديگر، فرد از يك مصرف
 كننده تفريحي بـــه مصرف كننده دائمي و معتاد 

تغيير وضعيت مي دهد.

هرچيـــزي به غير از غذا، كه بـــه منظور تغيير 
عملكرد بدن و روان استفاده شود ماده اعتيادآور 
يا مخدر نام دارد. از آنجا كه همه مواد مي توانند 
خلق و روحيه فرد مصرف كننده را تغيير دهند، 
مي توان بـــه آنها مواد روان گردان نيز گفت يعني 
موادي كه باعث تغيير و ايجاد حالات خاص در 
نحوة تفكر، احساس و رفتار فرد مي شوند (البته در 
سال هاي اخير در كشـــور ما مواد روانگردان، به 
اشـــتباه به مواد جديد صنعتي و آزمايشگاهي كه 
اثري محرك و در مواردي توهم زايي دارند، اطلاق 
و شيشه).  اكس  نظير قرص هاي  موادي  مي شود، 
در تعريفي ديگر به هر ماده اي كه عملكرد طبيعي 
بدن را از نظر رواني، جسمي و عاطفي تغيير دهد 
ماده اعتيادآور مي گويند. با توجه به اين تعاريف 

عدم مصرف: فرد، مواد يا مشـــروبات الكلي 
مصرف نمي كند.

مصرف پزشـــكي: با دســـتور پزشك دارو 
مصرف مي كند كه آسيب آن كم است (در 

اينجا منظور داروهاي روانپزشكي است).

مصرف آزمايشـــي: فرد به دليل كنجكاوي 
مواد مصرف مي كند و ممكن است مصرف را 

ادامه دهد يا قطع كند.

مصرف گهگاهي: فرد در مهماني يا پارتي به 
اصرار دوستان گهگاهي مواد مصرف مي كند. 

مصرف آسيب زا يا سوءمصرف: مصرف مواد 
به شكلي است كه باعث آسيب هاي مختلف 
مي شـــود مانند مشكلات تحصيلي، جسمي و 

خانوادگي.

مصرف وابسته: فرد از نظر جسمي و رواني 
به ماده وابســـته مي شود، در مصرف افراط 
مي كند و در نتيجه مشكلات جدي براي او 

به وجود مي آيد. 

كد مقاله    94042
به مناسبت 26ژوئن  روز جهاني مبارزه با اعتياد

كد مقاله    94041
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با مشـــكلات بهتر دست و پنجه نرم كند. در 
نتيجه مواد براي او اهميت پيدا مي كند. به نظر 
او مواد و مشـــروبات الكلي علاج احساسات 
ناخوشـــايند هستند. خاصيت ضد درد مواد و 
و  جسمي  تسكين  او  براي  الكلي  مشـــروبات 
رواني را به همراه دارد. همين احساس رهايي 
از درد و مشكلات باعث تمايل شديد او براي 
مصرف مجدد مواد و مشروبات الكلي مي شود. 
با گذشت زمان و تكرار مصرف مواد، او كاملاً 
به آنها وابسته مي شود و كنترل خود را بر ميزان 
و دفعات مصرف از دســـت مي دهد. بنابراين 
مي توان گفت اعتياد به مواد، ناشي از مصرف 
مواد براي اولين بار و احســـاس خوشايند 
ناشـــي از آن است. احساســـي كه سبب 

مصرف عادت وار و زياد آن ماده مي شود. 
به اين ترتيب فـرد مــصرف كننده در دام 
مي افتد چراكه او ديگـــر حتي نمي داند براي 
مواد  مصرف  به  شروع  مشكلاتي  چه  با  مقابله 
به  او  كه  آنچه  همه  مرحله  اين  در  بود.  كرده 
آن فكر مي كند، بدست آوردن و مصرف مواد 
است. پس ديگر كنترلي بر مصرف خود ندارد 

و به آثار زيان بار آن توجه نمي كند. 

بطور معمول چــرخه اعتيـــاد براي افراد 
يك  با  برخورد  هنـــگام  مواد،  مصرف كننده 
مشكل، ناراحتي و يا نوعي درد جسمي يا رواني 
ناراحتي اي  و  مشكل  مي شود.  شروع  (عاطفي) 
كه مقابله با آن دشـــوار اســـت. اين فرد با 
مشـــكلاتي روبرو مي شود كه نمي داند چگونه 
اضطراب  نظير  مشكلاتي  كند.  حل  را  آن  بايد 
و بي انگيزگي، ترس از امتحان، جدايي از همسر يا 
فوت نزديكان. در عين حال بايد به ناراحتي هاي 
جســـمي مثل درد هاي مزمن يا حاد نيز توجه 
روبرو  مشــكلي  با  را  خود  فردي  چنين  كرد. 
مي داند كه گويي تمامي ندارد و نمي تواند راه حلي 
براي آن پيـــدا كند. البته هـــر كس چنين 
مشـــكلاتي را در طول زندگي تجربه مي كند 
ولي تفاوت كســـي كه به سمت مواد و اعتياد 
كشيده مي شـــود با كسي كه به مواد بي توجه   
و  مواد  مصرف  اولي  كه  است  اين  در  مي ماند 
و  مشكلات  با  مقابله  براي  را  الكلي  مشروبات 

رفع آنها انتخاب مي كند. 
با مصرف مواد فـــرد موقتاً تصور مي كند 
مشكلش حل شده است و احساس بهتري پيدا 
مي كند، چراكه فكر مي كند حالا توانسته است 

در مـرحلة بعد او تـــلاش مي كند مـواد را به
تا  باشـــد  مراقب  و  كند  مصرف  پنهاني   صورت 
دوستان يا اطرافيان متوجه اين موضوع نشوند. در 
در  و  مي شود  گوشـــه گير  مي گويد،  دروغ  نتيجه 
بعضـــي مواقع رفتارهاي عجيبي از خود نشـــان       
مي دهد. در عين حال احساس گناه و افسردگي او 
بيشتر مي شـــود. اين احساسات با مصرف بيشتر 
مواد، شدت پيدا مي كنند. او مجبور مي شود اعتبار 
و عزت خود را زير پا گـــذارد و همه چيز، حتي 
دوســـتان و خانوادة خود را فداي دست يافتن به 
او  زندگي  در  چيز  مهم ترين  ديگر  مواد  كند.  مواد 
مي شـــود. در واقع در اين مرحله علاوه بر اينكه 
مصرف مواد براي او لذت بخش است، باعث مي شود 
او دچـــار علائم بدني و رواني دردآور ناشـــي از 
نرسيدن مواد به بدن نشود. بديهي است كه مواد 
مثل سابق او را دچار حالت نشئـگي و لـذت عميق 
نمي كند چرا كه بدن او به تدريج به وجود اين مواد 
شيميايي غريبه در خود عادت كرده است. بنابراين 
مجبور است مواد بيشتر و بيشتري را مصرف كند 
البته اين بار نه فقط براي نشـــئه شدن بلكه براي 
انجام امور معمولي خود. در مرحله پاياني ما با يك 

فرد معتاد واقعي روبرو هستيم.

دربارة چرخه اعتياد بيشتر بدانيم
كد مقاله    94042

ميزان مصرف سيگار در دانشجويان:
 تحقيقات انجام شده در ايران در سال هاي اخير

 نشان مي دهد كه در بين دانشجويان دانشگاه هاي وزارت علوم
 مصرف سيگار در طول يكسال گذشته 12,5 درصد است . 

يعني فقط اين ميزان از دانشجويان در يكسال گذشته
 سيگار كشيده اند. (يعقوبي و همكاران، 1392)
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كمك مى كند تا قدرت سازگارى بالاترى با هر 
موقعيت جديد داشته باشد و به دنبال نقاط قوت 
خود جهت نيل به اين مقصود باشـــد. اين افراد 
همچنين قـــادر خواهند بود عواطف و هيجانات 
خود را بهتر تحت مديريت خود قرار دهند. اين 
امر به اين معنا نيست كه اين افراد عواطفى كه 
مثبت تلقى نمى شوند، نظير خشم و اضطراب، را 
تجربه نمى كنند. بلكـــه قادرند با مديريت اين 
هيجانـــات بهترين پاســـخ را در مواجهه با هر 
موقعيت ابراز دارنـــد. از ديگر عوامل موثر در 
پذيرش شرايط يا اتفاقات داشتن نگاه واقع بينانه 
نسبت به زندگي و رويدادهاي آن است. افرادي 
كه نسبت به زندگي و ديگران انتظارات زيادي از 
محيط و ديگران دارند، در مقابل هر امر خلاف 
اين انتظار تاب و تحمل خود را از دست مي دهند 

و به شكايت و اعتراض مي پردازند. 

در بسيارى از منابع گام هاى دستيابى به تاب آورى با توجه 
به ويژگى هاى فردى و نيز منابع در دسترس منحصر به 
فرد هر كس تبيين مى شود. با اين حال مى توان قدم هاى 
مدون و قابل استفاده اى براى عموم جامعه پيشنهاد 
كرد كه با يارى آنها افراد مختلف بتوانند توانمندى 

خود را در برابر تحمل مشكلات ارتقا بخشند.
عوامل متعددى در تاب آورى موثر است كه بر اساس 
مســـتندات علمى وجود روابط بين فردى موثر و 
حمايت گر از جمله اساسى ترين اين عوامل است. اين 
روابــط مى تواند درون و يا برون خـانوادگى باشد. به

 طور كلى وجود افراد حمايت گر و دلسوز به فرد كمك 
مى كند تا سنگينى دردها را با ديگران تقسيم كند. البته 
شـــيوه برخورد افراد در بهره بـــردن از اين روابط 
متفاوت است. گروهى از ما ترجيح مى دهيم درددل 
كنيم و از هم حسى سايرين بهره ببريم و برخى ترجيح 
مى دهيم با گذراندن لحظات خوب در كنار عزيزانمان، 

توانمان در مقابله با مشكلات را افزايش دهيم. 
عامل بنيادى دوم ظرفـيت فرد در طراحى مسيرهاى 
واقع بينانه براى حل مشـــكل و به كار بستن اين 
راهكارهاست. واقــع بينى نكتة كليدى اين مهم است 
كه مستلزم داشتن بينــــش كافى در متمايز كردن 
مشكلات قابل حل و غيرقابل حل از يكديگر است. 
در مواجهه با مشـــكلاتى كه به نظر غيرقابل  حل       
مى آيد بايد از راهـكارهاى انعــطاف پذير بهره برد. 
به عبارت ديگر اگر نمى توانيم از مانعى عبور كنيم  
مى توانيم راه هاى ديگر براى رســـيدن به هدف را 
بجوييم. با سرسختى بيش از حد، آنجا كه با ديدى 
واقع گــرايانه قادر به تغيير شرايط نيستيم تنها انرژى 

و زمان خود را به هدر داده ايم. 
ديگر عامل موثر در تاب آورى داشتن رويكرد مثبت 
برابر  افرادى مى توانند در  نسبت به خود اســـت. 
مشـــكلات تاب بياورند كه به خود، مسير حركت و 
توانمندى هايشان اعتماد داشته باشند. اعتماد به نفس 
و عزت نفس بالا از جمله عواملى اســـت كه به فرد 

ما مى توانيم با تمرين، همة اين ويژگى ها را در خود 
به وجود بياوريم و يا آنها را در خود افزايش دهيم 
تا به ســـطح مطلوبمان برسد. با بررسى رفتارها و 
نگرش هاى خـــود، فكر مى كنيد در كدام راهكار 
توانمندتر هستيد و براى دستيابى به كدام نياز به 
صرف انرژى و توان بيشترى داريد؟ در مواجهه با 
مشكلات اولين اقدام براى كسب تاب آورى كدام 

يك از مصاديق فوق است؟

تـــاب آورى
كد مقاله    94043

با مشكلات خود چگونه دســـت و پنجه نرم مي كنيد؟ در مقابل تغييرات و 
تنش هاى محيطى چه واكنشـــى داريد؟ تا چه حد خود را در غلبه بر آنها 
توانمند مى دانيد؟ نسبت به تغـييرات تا چه اندازه خـوش بين هستيد؟ چه 
راه ها و منابعى براى غلبه بر بحران ها مى شناســـيد؟ پاسخ به اين سوالات 

بيانگر ميزان تاب آورى شماست.
تاب آورى به توانايى مقابله و سازگارى با عوامل تنش زا اطلاق مى شود؛ كه 
بيش از آنكه ويژگى شخصيتى باشد، مهارتى است كه با تمرين قابل دستيابى 
و ارتقاست. اين توانمندى نظير ساير مهارت ها در برخى افراد قدرت بالاترى 
دارد. انجمن روانپزشكى امريكا معتقد است تاب آورى يك پاسخ طبيعى در 

برابر مشكلات است كه در عموم افراد جامعه سالم مشاهده مى شود. 

بســـيارى از افراد جامعه، شرايط سختى را تحمل مى كنند و با آن به مرور 
سازگار مى شـــوند. اين ســـازگارى به معناى عدم وجود تجربه دردناك 
نيســـت. وجود حملات تروريستى، از دســـت دادن عزيزان و مشكلات 
اجتماعى به هيچ وجه خوش آيند افراد جامعه نيست اما عموم افراد جامعه 
تلاش مى كنند تا با شـــرايط نامطلوب سازگار شده و تا حد ممكن زندگى 

مطلوب خود را پيش گيرند. 

چند لحــظه تامل:
به مشكلاتى كه با آن روبه رو هستيد

و يا تغييراتى كه در زنــدگى تان پيش 
آمده است بينديشيد. چه راه هايى براى 

مقابله با آنها برگزيديد؟ تا چه حد 
توانايى سازگارى و كنارآمدن با 

آنها را در خود ديده ايد؟  

عوامل موثر در تاب آورى
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 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و  
يا اسكن كد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشريه خود، ما را يارى نماييد. 

پيام كوتاه
09352500468 

با اسكن كد زير و مراجعه به وب سايت مركز 
بخش  در  ميتوانيد  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرين شماره كتاب ها و نشريات  

اين مركز را به رايگان دريافت نماييد

ارتباطات خود را گسترده و موثر كنيد.
همانطور كه ذكر شـــد، داشتن ارتباطات موثر با 
افراد خانواده و دوستان و عضويت در گروه هاى 
اجتماعى حمايت گر شـــيوه اى مفيد براى قدرت 
بخشيدن به تاب آورى فرد است. شنيده شدن و 
نيز شنيدن ديگران در شرايط سخت توان افراد 
را براى مقابله با تغييرات بالا مى برد و همچنين 
به فرد نشان مى دهد كه در سختى ها تنها نيست.

بپذيريد كه تغيير بخشى از زندگى است.
زندگى سفرى سرشار از فراز و نشيب است كه ما 
را با چالش هاى زيـــادى روبه رو مى كند. نبايد از 
خاطر برد كه رســـيدن به برخى اهداف با تحمل 
سختى ها و نيز پذيرش تغيير ناممكن است. از همه 
مهم تر آنكه رشد و تعالى انسان در گرو تغيير و يا 
سازگارى با برخى سختى ها و موقعيت هاى پر تنش 
است. نســـبت به زندگي نگاه واقع بينانه داشته 

باشيم و انتظارات خودرا واقع بينانه كنيم.

به خود ايمان داشته و اين باور را تقويت كنيد.
براى تاب آوردن در برابر برخى تنش ها و تغييرات 
لازم است كه اعتماد به نفس بالايى داشته باشيد. 
به هدف خود ايمان داشته باشيد، بر آن تمركز 
كنيد و ايمان تان را تقويت كنيد. لازم نيســـت 
همواره بهترين انتخاب ها را داشته باشيم، اما بايد 
تلاش  كنيم تـــا با ديـــدى واقع بينانه بهترين 
تصميمات را در هر مرحله از زندگى اتخاذ كنيم. 
اين احتمال براى هركس وجود دارد كه در نيمة 
راه دريابد كه اشتباه كرده است. اما اين به آن 
معنا نيست كه بازنده است. افراد موفق كسانى 
هســـتند كه بعد از ديدن اشتباه شان بدون از 
دست دادن اعتماد به نفس و توانمندى هايشان 
راهى جديد و صحيح را برگزينند. پس با اطمينان 
روى هدفتان متمركز بمانيد. از مشكلات اجتناب 

نكنيد و قاطعانه پيش برويد.

از جسم و روح خود مراقبت كنيد.
توان ما در مقابله با مشكلات ارتباط تنگاتنگى با 
ســـلامت ما دارد. جسم ضعيف توان بالايى در 
تحمل فشـــارهاى روحى ندارد. تغذيه ســـالم، 
از  تفريح  نيز  و  مناســـب، خواب كافى  ورزش 
عوامل موثر در تقويت جســـم ماســـت. براى 
تقويت روان بهتر است به عواطف و احساسات 
خود توجه كنيم، آنها را جـــدى بگيريم و در 
صورت لزوم از يـــك متخصص كمك بگيريم. 
خستگى و افسردگى روانى توان ما را در غلبه بر 

مشكلات كاهش مى دهد. 

انعطاف پذير باشيد.
به خاطر داشته باشيد سرسختى و سماجت گاه 
است.  به هدف  براى رسيدن  بزرگى  مانع  خود 
افراد موفق قدرت ســـازگارى بالايى با شرايط 
دارند و بر اين باورند كه قرار نيست در زندگى 
همه چيز دقيقا مطابق ميل و برنامه ريزى هاى ما 
با موانع گاه لازم است  برخورد  برود. در  پيش 
كمى مسيرمان را تغيير دهيم و برخى سختى ها 

را بپذيريم.

دســـتيابى به تاب آورى يك فرآيند فردى است. راهكارهايى كه براى يك نفر موثر است ممكن است 
براى ديگرى چندان مفيد نباشد. شيوة موثر براى هر كس به شدت تحت تاثير فرهنگ و محيطى است 
كه وى در آن تربيت شـــده و افراد و منابعى است كه او با آنها در ارتباط است. با اين همه مى توان به
 طور كلى چند راهكار كلى براى نيل به اين مقصود در نظر گرفت. براى كشـــف بهترين راهكار براى 
خود بهتر است ضمن مطالعة گام هاى پيش رو به گذشته و تجارب فردى خود نيز نظرى داشته باشيد.

مثبت فكر كنيد،
سخت كوش باشيد، 

غذاي سالم بخوريد، 
لبخند به لب داشته باشيد، 

هر روز ورزش كنيد، خوب بخوابيد، 
كمتر نگران باشيد، به خداوند توكل كنيد.  

با توجه به تجارب فردى تان 
كدام راهكار را مــوثرتر از بقيه 

راهــــكار  كدام  مى كنيد؟  ارزيابى 
براى شـــما چندان مفيد نيست؟ چه 
به  مى توانيد  ديگرى  پيشـــنهادهاى 
فهرست بالا اضافه كنيد كه پيش از 

را  آنها  اين تجربـــه كرده ايد و 
يافته ايد؟ مفيد 

چند لحــظه تامل

راهكارهايى براى ايجاد تاب آورى


