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ــا این کــه یــک مــرد  »بســیار آســان تر اســت کــه یــک کــودک قــوی بســازیم، ت
شکســته را تعمیــر کنیــم.«                                                            )فردریــک داگلاس(

 پیشگفتار
خانــواده پایــگاه اصلــی پیشــگیری از مصــرف مــواد اســت و بــرای 
ــواده _ آن هــم دوران کودکــی _  ــر خان ــد ب ــواد بای پیشــگیری از مصــرف م
متمرکــز شــد1. مصــرف مــواد و الــکل یــک رفتــار آموخته شــده از اجتمــاع2 
اســت و یادگیــریِ اجتماعــی هــر فــرد از دوران طفولیــت او و از بطــن خانواده 
ــه تدریــج و از دوران  ــدِ کــودکان مــا ب آغــاز می شــود. رفتارهــای خــوب و ب
کودکــی از طریــق مشــاهده و ارتبــاط بــا والدیــن و اطرافیــان شــکل می گیرد. 
ــه اجتماعی شــدن اصلــی4،  ــه یادگیــری اجتماعــی3 و نظری ــر اســاس نظری ب
ــودکان اســت.  ــا در ک ــری رفتاره ــن یادگی ــن رک ــن و مهم تری ــواده اولی خان

1-  Jadidi N, Nakhaee N. Etiology of drug abuse: a narrative analysis. Journal of addiction. 2014. 
2-  Socially learned behavior
3-  Social learning theory
4-  Primary socialization theory
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به طــور کلــی رفتارهــای فرزنــدان مــا متأثــر از دو عامــل اصلی انــد، کــه هــر 
دو را، مــا پــدر و مادرهــا بــه بچه هــا می دهیــم: طبیعــت )وراثــت( و تربیــت1. 
توصیه هــای ایــن کتــاب در واقــع بــه مثابــه واکســن های رفتــاری هســتند2، 
بــه ایــن معنــی کــه در صــورت رعایــت یــک ســری اصــول در دوران طلایــی 
ــواد و  ــه مصــرف م ــان را نســبت ب ــادی آن ــا حــد زی ــم ت طفولیــت، می توانی
الــکل در ســال های آتــی واکســینه کنیــم3. این کــه خیالمــان راحــت باشــد 
ــوان، وی را در  ــه نوج ــواد ب ــرات م ــورد مض ــا، در م ــردنِ تنه ــه صحبت ک ک
برابــر مصــرف مــواد واکســینه می کنــد، از نظــر علمــی مــورد تأییــد نیســت4.

ــن شــواهد علمــی  ــر اســاس آخری ــن کتــاب ســعی شــده اســت ب در ای
مســتدل، راه کارهــای پیشــگیری از مصــرف مــواد و الــکل بــه زبانــی ســاده 

1-  Nature & nurture
2-  Embry DD. Behavioral vaccines and evidence-based kernels: nonpharmaceutical approaches for the 
prevention of mental, emotional, and behavioral disorders. Psychiatric Clinics. 2011 Mar 1;34(1):134-.
3-  Velleman RD, Templeton LJ, Copello AG. The role of the family in preventing and intervening with 
substance use and misuse: a comprehensive review of family interventions, with a focus on young people. Drug 
and alcohol review. 2005 Mar 1;24(2):93109-.
4-  Stockings E, Hall WD, Lynskey M, Morley KI, Reavley N, Strang J, Patton G, Degenhardt L. Prevention, 
early intervention, harm reduction, and treatment of substance use in young people. The Lancet Psychiatry. 2016 
Mar 1;3(3):28096-.
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ــر  ــد ب ــات جدی ــد تحقیق ــه تأکی ــا توجــه ب ــه شــود. ب ــا، ارائ ــرای خانواده ه ب
اهمیــت و اثربخشــی مداخــلات پیشــگیرانه در اوان کودکــی1، رویکــرد ایــن 

ــر ایــن دوران )قبــل از 8 ســالگی( اســت. ــا تکیــه ب کتــاب ب
ــب  ــی موج ــوری و مهربان ــا صب ــه ب ــم ک ــر و فرزندان ــت همس از حمای
دلگرمــی ام در نوشــتن ایــن کتــاب بوده انــد، تشــکر می کنــم. کاریکاتورهــای 
ــای  ــاب آق ــورمان جن ــار کش ــت پرافتخ ــط کاریکاتوریس ــاب توس ــن کت ای
محمدصالــح رزم حســینی ترســیم شــده اند. هم چنیــن از دفتــر امــور 
اجتماعــی و فرهنگــی اســتانداری کرمــان، به ویــژه ســرکار خانــم موســی پور، 
مدیــر کل محتــرم ایــن دفتــر به واســطه حمایــت از چــاپ کتاب سپاســگزارم.

نوذر نخعی
استاد و پژوهشگر پزشکی اجتماعی
مرکز تحقیقات علوم اعصاب کرمان

1-  National Institute on Drug Abuse, National Institutes of Health. Principles of substance abuse prevention for 
early childhood, a research-based guide. 2016.
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 حیاتی ترین سن برای اقدامات پیشگیرانه کدام است؟

در ســال های اخیــر صاحب نظــران تأکیــد بیشــتری بــر فرصــت طلایــی 
ســال های اوان کودکــی در قیــاس بــا گذشــته دور دارنــد. آنهــا بــر ایــن باورند 
ــن میــزان مشــکلات  ــا کمتری ــا نشــاط و ب کــه؛ اگــر بخواهیــم جامعــه ای ب
ــه  ــا ابتــدای ورود ب ســلامت روان داشــته باشــیم، بایــد روی ســنین قبــل ی
مدرســه، یعنــی از زمــان لقــاح تــا قبــل از  8 ســالگی ســرمایه گذاری کنیــم. 
اگرچــه پیشــگیری از مصــرف مــواد و الــکل در هــر ســنی لازم و مفید اســت، 
ولــی اثربخش تریــن زمان هــا شــامل دوران قبــل از بــارداری، زمــان بــارداری 
و ســال های اوان کودکــی اســت، چــرا کــه در ایــن دوران شــکل گیری اصلــی 
اتصــالات مغــزی صــورت پذیرفتــه و تأثیــر عوامــل زمینه ســاز و یــا عوامــل 
محفاظت کننــده از مصــرف مــواد بســیار بیشــتر از ســنین بعــد از بلــوغ اســت 
کــه شــخصیت فــرد تــا حــد زیــادی شــکل گرفتــه اســت1. از ســوی دیگــر 
در ایــن ســنین مدیریــت رفتــار کــودک تــا حــد زیــادی دســت پــدر و مــادر 

1-  Principles of substance abuse prevention for early childhood: a research-based guide. National Institutes of 
Health; US Department of Health and Human Services: 2016.
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ــه  ــالی ب ــی و بزرگ س ــان جوان ــای زم ــه معن ــای او ب ــوز پ ــرا هن ــت، زی اس
ــه  ــت. ب ــده اس ــاز نش ــی ب ــبکه های اجتماع ــن ش ــه و هم چنی ــارج از خان خ
ــکل در دوران  ــواد و ال ــه اولیــن مصــرف م ــاً تجرب ــان دیگــر؛ اگرچــه غالب بی
نوجوانــی و بعــد از 10 ســالگی رخ می دهــد، ولــی زمینــه مصــرف مــواد و بذر 
نهــال آن در چنــد ســال اول زندگــی و حتــی قبــل از تولــد کاشــته می شــود.



11



12

ــا  ــر ت ــی صف ــه زمان ــده در بره ــر و محافظت کنن ــل خط  عوام

ــالگی ــت س هش
عوامل خطر و عوامل محافظت کننده

عواملــی را کــه ســبب افزایــش احتمــال مصــرف مــواد می شــوند، عوامــل 
خطــر و عواملــی کــه احتمــال مصــرف مــواد را کاهــش می دهنــد، عوامــل 
ــه ذات  ــوط ب ــی و مرب ــل درون ــن عوام ــد. برخــی از ای ــده گوین محافظت کنن
خــود فــرد اســت )ماننــد وراثــت و خلق و خــو( و برخــی بــه عوامــل بیرونــی 
ــودک، اســترس های  ــی ک ــد ســبک تربیت ــوط می شــوند1 )مانن ــودک مرب ک

مــداوم و شــدید محیطــی از جملــه؛ بیماری هــای روانــی والدیــن( 2. 

عوامل خطر دوران بارداری
 انتقال موروثی مصرف مواد و الکل از طریق ژن های والدین؛

1-  Meque I, Salom C, Betts KS, Alati R. Predictors of Alcohol Use Disorders Among Young Adults: A 
Systematic Review of Longitudinal Studies. Alcohol and Alcoholism. 2019 Apr 3;54(3):31024-.
2-  Gray KM, Squeglia LM. Research Review: What have we learned about adolescent substance use? Journal 
of Child Psychology and Psychiatry. 2018 Jun;59(6):61827-.
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 مصرف مواد، الکل و دخانیات توسط مادر در دوران بارداری؛
 استرس های شدید دوران بارداری و خشونت علیه مادر باردار.

عوامل خطر دوران شیرخوارگی و نوباوگی
 شیرخواران ناآرام که مرتب گریه و ناله می کنند؛

 برخورداری از سبک دل بستگی ناایمن؛
 کودکان عصبی و اهل کتک کاری؛

 بیش فعالی )ADHD( و افسردگی کودک؛
 استـــــرس های شــدید و مــــداوم در خانه، مانند؛ فقر، بیماری روانـــی 

والدیــن و ســوءرفتارهای فیزیکــی و عاطفــی بــا کودک.

عوامل محافظت کننده
 وجود فضایی آرام در منزل؛

 مراقبت مشتاقانه و توأم با حوصله و محبت از کودک؛
 دید منفی والدین نسبت به مواد و الکل.
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 جو حاکم بر خانواده

فضــای خانــواده بایــد فضایــی ضــد مــواد باشــد، یعنــی کــودک از همــان 
ــگاه و  ــه ن ــد ک ــود برس ــن خ ــری در ذه ــن نتیجه گی ــه ای ــت ب اوان طفولی
نگــرش والدیــن نســبت بــه مــواد و الــکل منفــی اســت. برخــی از والدیــن بــه 
اشــتباه تصــور می کننــد کــه اگــر فرزندشــان در کنــار آنهــا مصــرف الــکل را 
در حــد کــم تجربــه کنــد، دیگــر بــه ســمت دوســت و رفیــق نخواهــد رفــت. 
ــاور، بارهــا و بارهــا در مقــالات علمــی بــه  نادرســتی و اثــر معکــوس ایــن ب
اثبــات رســیده اســت1. در رفت وآمدهــا، هنــگام تماشــای فیلــم و در برخــورد 
ــا افــراد مصرف کننــده مــواد و الــکل، عــادی از موضــوع نگذریــم، بلکــه از  ب
آن انتقــاد کنیــم. بــه ایــن ترتیــب در ذهــن کــودک و نوجــوان، مصــرف مــواد 
امــری طبیعــی جلــوه نمی کنــد و آن را کاری ناپســند خواهــد دانســت. جــو 
نــاآرام در خانــه و وجــود اختلافات شــدید زناشــویی نیــز احتمــال روی آوردن 

1-  Dickinson DM, Hayes KA, Jackson C, Ennett ST, Lawson C. Promoting an alcohol-free childhood: A novel 
home-based parenting program. American journal of health education. 2014 Mar 1;45(2):11928-.
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کــودک بــه مــواد در ســنین پاییــن را افزایــش می دهــد1. 
ــی والدیــن بســیار مهــم اســت. چهــار رکــن  در ایــن بیــن نقــش نظارت

ــد از2:  ــت، عبارتن ــواده اس ــو خان ــکیل دهنده ج ــه تش ــن ک ــارت والدی نظ

1( قواعــد و قوانیــن شــفاف، قابل فهــم، معــدود و در عین حــال قاطــع 
در خانــه وضــع کنیــد. به طــور مثــال؛ »وقتی کــه هیچ کــس خونــه نیســت، 

نبایــد دوســتاتو بیــاری خونــه«3.

ــا کــودک خــود ارتبــاط صمیمــی و مســتمر برقــرار کنیــد و در  2( ب
زندگــی او حضــور داشــته باشــید، در ایــن صــورت دقیق تــر متوجــه خطراتــی 
می شــوید کــه کــودک شــما را تهدیــد می کنــد. هم چنیــن بهتــر و بیشــتر 

ــه موقــع می توانیــد مداخلــه کنیــد. از نظرهــای او آگاه می شــوید و ب
1-  Yap MB, Cheong TW, Zaravinos‐Tsakos F, Lubman DI, Jorm AF. Modifiable parenting factors associated 
with adolescent alcohol misuse: a systematic review and meta‐analysis of longitudinal studies. Addiction. 2017 
Jul;112(7):114262-.
2-  Family Checkup: Positive Parenting Prevents Drug Use | National Institute on Drug Abuse (NIDA). 
3-  “No friends at the house when I am not at home”
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3( از ســالم بودن محیــط و شــرایط اطــراف کــودک اطمینــان حاصــل 
ــد  ــش از ح ــخت گیری بی ــم س ــر می کنی ــگاه اول فک ــه در ن ــد، اگرچ کنی
می کنیــم، ولــی تجربــه مصــرف مــواد در کودکــی در بســیاری مــوارد کامــلًا 
تصادفــی و کــودک در ایــن میــان بی تقصیــر اســت. مــا پــدر و مادرهــا بایــد 
حواســمان را بیشــتر جمــع کنیــم، مثــلًا؛ اگــر قــرار اســت در جشــن تولــدی 
شــرکت کنــد، اطمینــان پیــدا کنیــم کــه پــدر و مادرهــای میزبــان، هماننــد 

مــا بــه ایــن موضوع هــا حســاس هســتند. 

ــت شــل کن،  ــته باشــد و حال ــت داش ــد مداوم ــد بای ــرای قواع 4( اج
ــد! ــته باش ــفت کن نداش س
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 نقش وراثت
ــی  ــورد تمام ــه؛ در م ــد ک ــان داده ان ــان نش ــای همس ــات دو قلوه مطالع
ــد نقــش  ــی می توان ــکل، انتقــال ارث ــاک و ال ــا تری مــواد از تنباکــو گرفتــه ت
ــد1.  ــا 60 درصــد می باش ــن 40 ت ــوارث بی ــش ت ــت نق ــد. اهمی ــته باش داش
ــه  ــن را هوشــیار می ســازد ک ــت، والدی ــت نقــش وراث اطلاع داشــتن از اهمی
در صــورت وجــود زمینــه ارثــیِ مصــرف مــواد در خانــواده پــدری یــا مــادری، 

ــد. ــت کنن ــت بیشــتری رعای ــا دق ملاحظه هــای پیشــگیرانه را ب

1-  Meyers JL, Dick DM. Genetic and environmental risk factors for adolescent-onset substance use disorders. 
Child and Adolescent Psychiatric Clinics. 2010 Jul 1;19(3):46577-.
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 در کدام سنین و مقاطع، خطر مصرف مواد بیشتر است؟

به طور کلی در مقاطعی که کودک و نوجـوان چه از نظر سنی )مانند بلوغ( 
و چـه محیـط )مانند تغییر مدرسـه، طلاق والدین و ...( دچـار تغییر وضعیت 

اساسی می شود، احتمال مصرف مواد بیشتر خواهد شد.
ــر روی 5000 نفــر  ــه عمل آمــده در 11 ملیــت مختلــف و ب تحقیقــات ب
نشــان داده اســت کــه؛ ســن خطرپذیــری1 مصــرف مواد از 10 ســالگی شــروع 
ــه اوج خــود می رســد2، البتــه  ــا 21 ســالگی ب می شــود و در محــدوده 18 ت
خطــر تجربــه مصــرف الــکل ممکــن اســت هم چنــان تــا ســن 50 ســالگی 
ادامــه داشــته باشــد. به طــور کلــی گفتــه می شــود؛ تــا ســن 21 ســالگی اگــر 
کســی مصــرف مــواد را تجربــه نکــرد، بعــد از آن احتمــال مصــرف به ســرعت 
ــن  ــا 21 ســالگی از نظــر اولی ــذا محــدوده ســنی 10 ت ــد3. ل کاهــش می یاب

تجربــه مصــرف مــواد4 بســیار مهــم و حیاتــی اســت.

1-  Sensation seeking
2-  Steinberg L, Icenogle G, Shulman EP, Breiner K, Chein J, Bacchini D, Chang L, Chaudhary N, Giunta LD, 
Dodge KA, Fanti KA. Around the world, adolescence is a time of heightened sensation seeking and immature 
self‐regulation. Developmental science. 2018 Mar;21(2):e12532.
3-  Solter A. Raising drug-free kids: 100 tips for parents. Da Capo Lifelong Books; 2006 Aug 29.
4-  Experimental substance use



22



23

ــا  ــران بیشــتر در معــرض آســیب مصــرف مــواد هســتند ی  دخت

ــران؟ پس
پســران در قیــاس بــا دختــران تأثیرپذیــری بیشــتری از هم ســن و ســالان 
دارنــد1. اگــر چــه پســران بــا احتمــال بیشــتری در مقایســه بــا دختــران بــه 
مصــرف مــواد و الــکل روی می آورنــد، ولــی تحقیقــات نشــان داده انــد کــه؛ 
اگــر پــای دختــران بــه مصــرف هرگونــه مــواد _ از ســیگار و قلیــان گرفتــه 
ــه پایــان خــط اعتیــاد  ــاز شــود، زودتــر از پســران ب تــا شیشــه و الــکل _ ب

خواهنــد رســید2. 

1-  de Boer A, Peeters M, Koning I. An experimental study of risk taking behavior among adolescents: A closer 
look at peer and sex influences. The Journal of Early Adolescence. 2017 Oct;37(8):112541-.
2-   United Nations Office on Drugs and Crime (UNODC). World Drug Report 2018. 
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 تجارب منفی دوران کودکی و استرس  های اوان کودکی
تجــارب منفــی دوران کودکــی شــامل وقایــع ناخوشــایندی می شــود کــه 
ــا  ــد، هرچــه ســن مواجهــه ب ــه می کن ــرد تجرب ــک ف ــل از 18 ســالگی ی قب
ایــن وقایــع ناحوشــایند کمتــر باشــد، عواقــب منفــی آن بــر ابعــاد مختلــف 
ســلامت و آینــده کــودک بیشــتر می شــود1،  حتــی اســترس مــادر در زمــان 
ــا 6  ــاری کــودک در ســن 3 ت ــه مشــکلات رفت ــد منجــر ب ــارداری می توان ب
ــال خشــونت از ســوی همســر در دوران  ــه اعم ــالگی شــود، به طــوری ک س
ــودک 42  ــاری در ک ــکلات رفت ــال مش ــن آن احتم ــارداری و حی ــل از ب قب

ــد2. ــر می کن ــه را دو براب ماه
ــواع  ــه می کنــد، ان ــرد در دوران کودکــی تجرب اســترس هایی کــه یــک ف
ــا مراقــب خــود، زندگــی در  متفاوتــی دارد از جملــه؛ از دســت دادن مــادر ی

1-  Hughes K, Bellis MA, Sethi D, Andrew R, Yon Y, Wood S, Ford K, Baban A, Boderscova L, Kachaeva M, 
Makaruk K. Adverse childhood experiences, childhood relationships and associated substance use and mental 
health in young Europeans. European journal of public health. 2019 Mar 20.
2-  Flach C, Leese M, Heron J, Evans J, Feder G, Sharp D, Howard LM. Antenatal domestic violence, maternal 
mental health and subsequent child behaviour: a cohort study. BJOG: An International Journal of Obstetrics & 
Gynaecology. 2011 Oct;118(11):138391-.
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یــک خانــواده سرشــار از مشــکلات اقتصــادی و اجتماعــی، مواجهــه مکــرر بــا 
ــواع ســوء رفتارهای  ــا ان ــر مواجه شــدن ب ــه مهم ت ــن و از هم ــای والدی دعواه
فیزیکــی، عاطفــی و جنســی و نیــز غفلــت از کــودک در اوان طفولیــت. در 
ــان دوران  ــر مخــرب خــود را از هم ــی تأثی ــع اســترس های دوران کودک واق
ــار شــدید  ــورد ســوء رفت ــرا کودکــی کــه  م ــد، زی ــی نشــان می دهن نوجوان
قــرار گرفتــه باشــد، احتمــال آن کــه قبــل از 10 ســالگی، بــه مصــرف الــکل 

ــود1.  ــر می ش ــب 4 و 12 براب ــه ترتی ــا روی آورد، ب ــا ماری جوان ی

1-  Andersen SL. Stress, sensitive periods, and substance abuse. Neurobiol Stress. 2019 (10).
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 وقت گذاشتن برای کودکان

فرزنــد مـــا تا پایان 8 سالگـی بیــش از 700 روز تعطیلی مدرســـه را 
تجربه کرده است )از پیش دبستانی تا کلاس سـوم دبستان(. چنــد روز آن را 
با کودک خود و در کنار او بوده ایــم؟ صرف نظر از شغلی که داریم، چه قدر به 
عنوان مـادر یا پـدر در طول شبانه روز صرفاً برای او وقت گذاشته و با او بازی 
می کنیم، غـذا می خوریم، قصه می گوییم، به طبیعت یا فضای سبز می رویم و 

یا دست کم کنار هم یک کارتون تماشا می کنیم؟
ــد خــود  ــرای فرزن ــی ب ــه؛ هرچــه در کودک ــد ک ــات نشــان داده ان مطالع
ــرای او  ــد ب ــری بای ــت کمت ــالی اش وق ــم، در بزرگ س ــت بگذاری ــتر وق بیش
صــرف کنیــم1. این کــه در زندگــی کــودکان خــود حضــور داشــته و بــا آن هــا 
صمیمــی باشــیم، ســبب می شــود؛ در آینــده بــا احتمــال کمتــری بــه ســمت 

مصــرف مــواد و دوســتان خــلاف روی آورنــد2. 
1-  Hayakawa M, Giovanelli A, Englund MM, Reynolds AJ. Not just academics: Paths of longitudinal effects 
from parent involvement to substance abuse in emerging adulthood. Journal of Adolescent Health. 2016 Apr 
1;58(4):4339-.
2-  Mynttinen M, Pietilä AM, Kangasniemi M. What Does Parental Involvement Mean in Preventing 
Adolescents› Use of Alcohol? An Integrative Review. Journal of Child & Adolescent Substance Abuse. 2017 
Jul 4;26(4):33851-.
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 محرومیت زودهنگام از مادر 

تحقیق پیرامون تأثیر محرومیت زودهنگام از مادر بر کودکان بعد از جنگ 
جهانـی دوم )به علـت محـروم شدن تعـداد زیادی از کــودکان از مادرشــان( 
در دستـور کار سـازمان جهانــی بهداشت قرار گرفت. بعد از آن، این موضـوع 
مورد غفلـت پژوهشگران بود، تا این که اوایل قرن بیست و یکـم به علت مدرن  
شدن جامعـه و گستــرش فرهنگ فردگرایـی موج دوم محرومیت فرزندان از 
مـــادر، خود را نشان داد. شواهد متعددی وجود دارند که نشان دهنده ارتباط 
محرومیــت زودهنگام شیــرخوار از مـادر در دوران ابتدایی زندگی با افزایش 
سوء مصرف مــواد در بالغین است. این تأثیر در خصوص اکثــر مواد از جمله؛ 
الکــل، تریاک، کوکایین و آمفتامیــن در تحقیقات حیوانی ثابت شده است و 
تحقیقات انسانــی نیز در حال رسیدن به نتایج مشابه هستند1. تأثیرات منفی 
محرومیت از مادر به علت تغییرات ماندگاری که بر مغز می گذارد، در بسیاری 

اوقات با یک زندگی اجتماعی طبیعی بعد از آن قابل جبران نخواهد بود2.

1-  Delavari F, Sheibani V, Esmaeili-Mahani S, Nakhaee N. Maternal separation and the risk of drug abuse in 
later life. Addiction & health. 2016 Apr;8(2):107.
2-  Feng X, Wang L, Yang S, Qin D, Wang J, Li C, Lv L, Ma Y, Hu X. Maternal separation produces lasting 
changes in cortisol and behavior in rhesus monkeys. Proceedings of the National Academy of Sciences. 2011 
Aug 23;108(34):143127-.
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 سبک دل بستگی در دوران شیرخوارگی

ــا مراقــب اصلــی اش، تأثیــرات  پیوندهــای اولیــه بیــن کــودک و مــادر ی
طولانی مــدت بــر ســلامت روان و کارکــرد فــرد در دوران بزرگ ســالی دارد1.
 ماهیــت خلقــت انسان به گونه ای اسـت که به شــدت به مــادر خــود 
وابسته است و مغــز او هنگام تولــد حدود یک سوم وزن مغز یک بزرگ سال 
را دارد. تجربه کــودک با مراقــب اصلی اش تأثیــر قابل توجهی بـــر تضمین 
سیم کشــی طبیعــی مغز دارد. مهم تریــن و بزرگ ترین نیاز کودک محبــت 
است، نه اسباب بازی های گــران قیمت و اتاق پر از وسیله. از شـش ماهگـــی 
تا دو سالگــی بسیار مهــم است که کـــودک در مواقع نیاز و استرس با یک 
مراقب اصلــی حساس و مهربان ارتباط صمیمانه داشته باشـد، در این صورت 
سبـک دل بستگی او ایمن خواهد بود. یک فراتحلیل بر 56721  نفر نشان داد 
که؛ عــدم برخورداری از سبک دل بستگی ایمن می تواند یکی از علل ریشه ای 

روی آوردن نوجوانان به مصرف مواد باشد2.
1-  Winston R, Chicot R. The importance of early bonding on the long-term mental health and resilience of 
children. London journal of primary care. 2016 Jan 2;8(1):124-.
2-  Fairbairn CE, Briley DA, Kang D, Fraley RC, Hankin BL, Ariss T. A meta-analysis of longitudinal associations 
between substance use and interpersonal attachment security. Psychological bulletin. 2018 May;144(5):532.
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 سبک تربیتی خانواده

ــدر و مادرهــای  ــاد و محبــت کــم( :پ ــتبدانه )کنتــرل زی ــبک مس  س
ــد،  ــرار می گیرن ــروه ق ــن گ ــد، در ای ــزن دارن ــه دســتِ ب ــد و بداخــلاق ک تن
البتــه همــه پــدر و مادرهــای مســتبد اهــل کتــک کاری نیســتند، ولــی خیلی 
بــا بچــه خــود گــرم نمی  گیرنــد و در ظاهــر محبتــی نشــان نمی دهنــد. آنهــا 

ــوس می کننــد! ــه فرزندشــان محبــت کننــد، او را ل فکــر می کننــد اگــر ب
ــاد(:  ــت زی ــم و محب ــرل ک ــده )کنت ــا لوس کنن ــان گیر ی ــبک آس  س
ــلًا  ــه اص ــد ک ــرار می گیرن ــی ق ــدر و مادرهای ــف، پ ــب مخال ــت در قط درس
اهــل جدّیــت نیســتند. بــر خــلاف والدیــن مســتبد، والدیــن آســان گیر بــه 
نیازهــای فرزندانشــان خیلــی اهمیــت می دهنــد و هیــچ قاعــده و مقرراتــی 
را هــم در خانــه ندارنــد و اهــل تنبیــه هــم نیســتند. بچه هــای آنهــا معمــولاً 
از دیــد دیگــران لــوس هســتند. پــدر و مادرهــای آســان گیر تمایلــی 
ــی دلشــان  ــد و خیل ــی ایجــاد کنن ــرای بچه هــای خــود محدودیت ــد ب ندارن
می خواهــد، تــا می تواننــد بــه بچــه محبــت کننــد و عشــق بورزنــد، بــدون 
آن کــه بــرای آنهــا حــد و مــرزی تعییــن کننــد. از بچــه هــم توقــع خاصــی 
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ندارنــد کــه مســئولیتی را در خانــه بــر عهــده بگیــرد.
 ســبک غفلت کننــده )کنتــرل کــم و محبــت کــم(: در ایــن ســبک 
والدیــن، وقــت کمــی را بــا فرزنــد خــود می گذراننــد. آنهــا شــناخت عمیقــی 
ــغلی  ــای ش ــون؛ درگیری ه ــی هم چ ــد. عوامل ــود ندارن ــدان خ ــم از فرزن ه
فــراوان، افســردگی و اعتیــاد بــه مــواد مخــدر باعــث می شــود کــه والدیــن، 

درگیــر کــودک خــود نباشــند.
 ســبک مقتدرانــه )کنتــرل زیــاد و محبــت زیــاد(: ترکیبــی اســت از 
دو عنصــر محبــت و گرمــی از یــک ســو و مطالبه گــری و انتظــار از کــودک 
ــر او از ســوی دیگــر. آنهــا در عین حــال کــه اقتــدار خــود را در  و نظــارت ب
ــان  ــه فرزندش ــد، ب ــی دارن ــان انتظارات ــد و از فرزندش ــظ می کنن ــه حف خان
محبــت کــرده و بــه او توجــه می کننــد. آنهــا ممکــن اســت کــه فرزندشــان 
را به خاطــر رفتارهــای نادرســتش بازخواســت کننــد، ولــی دســت بــه تنبیــه 
ــح  ــه او توضی ــان ب ــد کودکش ــورد کار ب ــوض در م ــد، درع ــمی نمی زنن جس

ــد. ــان می دهن ــه او نش ــت را ب ــد و راه درس می دهن
ــه  ــه و ب ــا روش تربیتــی ســخت گیرانه و دیکتاتورمآبان ــن مســتبد ب والدی
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ــزت  ــت و ع ــش کرام ــث کاه ــت، باع ــف و محب ــودن عواط ــل کم رنگ ب دلی
ــت را  ــده، محب ــن لوس کنن ــوض والدی ــوند، در ع ــود می ش ــد خ ــس فرزن نف
ــرای کــودک می داننــد و از  ــواع وســیله و اســباب بازی ب ــدن ان در گــرو خری
کــودک خــود هیــچ درخواســتی ندارنــد. خودشــان کیــف مدرســه را مرتــب 
ــا در  ــد، ام ــه نمی کنن ــان مطالب ــه ای را از فرزندش ــچ وظیف ــد و هی می کنن
ــه _ محــور زندگــی   ــروری _ یعنــی ســبک مقتدران بهتریــن ســبک فرزندپ
ــد را در  ــال فرزن ــی در عین ح ــت، ول ــتوار اس ــت اس ــه محب ــر پای ــن ب والدی
ــا  ــه ب ــتور، بلک ــق دس ــه از طری ــا ن ــد. آنه ــت می کنن ــزوم بازخواس ــع ل مواق
ــتحکم  ــد را مس ــا فرزن ــود ب ــاط خ ــت ارتب ــت و صمیمی ــتفاده از محب اس
ــئولیت  ــه ســنش مس ــته ب ــود بس ــد خ ــن از فرزن ــا هم چنی ــد و آنه می کنن

می خواهنــد.
مطالعات نشان داده اند که؛ گرمــی روابط والدین با فرزندشان که تــوأم با 

نظارت باشد، در مقابل مصرف مواد در نوجوانی اثر محافظت کننده  دارد1.

1-  Rusby JC, Light JM, Crowley R, Westling E. Influence of parent–youth relationship, parental monitoring, 
and parent substance use on adolescent substance use onset. Journal of family psychology. 2018 Apr;32(3):310.



37



38

 فرزندپروری مثبت
اســاس فرزندپــروری مثبــت بــر پایــه یــک ارتبــاط خــوب و مثبــت بنــا 
شــده اســت، بــه طوری کــه بــه جــای آن کــه دائمــاً کــودک را امــر و نهــی 
کنیــم، بــه انجــام رفتارهــای درســت تشــویق نماییــم1. ثابــت شــده اســت؛ 
ــپری  ــود را س ــی خ ــت، کودک ــروری مثب ــای فرزندپ ــه در فض کودکانی ک
ــد2. ــکل روی می آورن ــواد و ال ــه مصــرف م ــری ب ــا احتمــال کمت ــد ب کرده ان

ــا  ــه آنه ــه ب ــای آن ک ــه ج ــم، ب ــاب دهی ــدرت انتخ ــان ق ــه فرزندانم ب
دســتوری را دیکتــه کنیــم، بــه آنهــا گزینــه دهیــم تــا خــود انتخــاب کننــد. 
مثــلًا؛ بــه جــای آن کــه بــه او بگوییــم بایــد شــیر بخــورد، از او بپرســیم بــا 
ــم از همــان  کــدام فنجــان بیشــتر دوســت دارد شــیر بخــورد؟ اجــازه دهی
کودکــی کــه چهــار دســت و پــا مــی رود، دنیــای اطرافــش را کشــف کنــد و 

1-  Chu JT, Farruggia SP, Sanders MR, Ralph A. Towards a public health approach to parenting programmes for 
parents of adolescents. Journal of Public Health. 2012 Mar 1;34(suppl_1):i417-.  
2-  Luk JW, King KM, McCarty CA, McCauley E, Stoep AV. Prospective effects of parenting on substance use 
and problems across Asian/Pacific Islander and European American youth: tests of moderated mediation. Journal 
of studies on alcohol and drugs. 2017 Jul 26;78(4):52130-.
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محیــط خانــه را طــوری امــن کنیــم کــه قــرار نباشــد، مرتــب او را امــر و نهی 
کــرده کــه ایــن  طــرف و آن طــرف نــرود. وقتــی آنهــا بیاموزنــد در کارهــای 
کوچــک تصمیم گیــری کننــد، بــه تدریــج یــاد می گیرنــد، بایــد بــه تنهایــی 
مســئولیت تصمیم هــای خــود را برعهــده گیرنــد. بچــه بایــد احســاس کنــد 
کــه کارهــای خــوب او در خانــه دیــده می شــود. مثــلًا؛ این کــه بــه تنهایــی 
اســباب بازی هایش را مرتــب  کنــد. مــوارد زیــر اســاس فرزندپــروری مثبــت 

ــد1:  ــکیل می دهن را تش
عشــق بــدون قیــد و شــرط: ایــن اطمینــان را بــه کــودک خــود بدهیــم 
کــه در همــه شــرایط او را دوســت می داریــم. قــرار نیســت کار خوبــی انجــام 

دهــد، تــا او را دوســت داشــته باشــیم!
در دســترس بودن: نــه بــه ایــن مفهــوم کــه در تمــام لحظــات بــا 
کودکمــان باشــیم، بلکــه بــه ایــن معنــا کــه وقتــی کــودک بــه کمــک یــا 

ــیم. ــترس باش ــاز دارد، در دس ــا نی ــه م توج

1-  Sanders MR. Development, evaluation, and multinational dissemination of the Triple P-Positive Parenting 
Program. Annu Rev Clin Psychol. 2012;8:345–379.
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داشــتن انتظــار واقع بینانــه: از او در حــد توانــش انتظــار داشــته باشــیم. 
ــار  ــنش از او انتظ ــه س ــه ب ــا توج ــویی رفتن ب ــا دست ش ــن و ی ــرای راه رفت ب

داشــته باشــیم.
بــه عنــوان والــد بــه فکــر خودمــان هــم باشــیم: در صورتــی می توانیــم 
بــا فرزنــدان خــود بــا حوصلــه رفتــار کنیــم کــه محیــط خانــه آرام باشــد و 

خودمــان هــم تغذیــه ســالم و خــواب و تفریــح کافــی داشــته باشــیم.
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 عزت نفس

نوجوانانی کــه از عزت نفــس بــالا برخــوردار باشــند، بــا احتمــال کمتــری 
ــن شکســتی  ــا کوچک تری ــی کــه ب ــد1. بچه های ــواد می رون ســراغ مصــرف م
ناامیــد می شــوند و هم چنیــن بچه هایی کــه شــجاعت ابــراز عقیــده را 
ــسِ  ــزت نف ــردن ع ــرای بالاب ــتند. ب ــن هس ــس پایی ــد، دارای عزت نف ندارن
ــا  ــم و آنه ــان داری ــه؛ دوستش ــم ک ــان دهی ــا نش ــه آنه ــد ب ــان بای فرزندانم
ــا  ــر آنه ــه نظ ــی ب ــای خانوادگ ــتند. در تصمیم گیری ه ــم هس ــا مه ــرای م ب
اهمیــت دهیــم و در صــورت موفقیــت در کارهــا، از آنهــا تشــکر و قدردانــی 
ــم  ــعی نکنی ــم و س ــت نکنی ــا را حمای ــد آنه ــش از ح ــی بی ــم. از طرف کنی
تمــام مشــکلات آنهــا را خودمــان حــل کنیــم، اجــازه دهیــم طعــم شکســت 
ــتِ  ــکات مثب ــر ن ــد ب ــا تأکی ــا از همــان کودکــی ب را بچشــند2. چنان چــه م
ــه خودشــان بشناســانیم و نقــاط ضعــف  فرزندانمــان، ویژگی  هــای آنهــا را ب

1-  Richardson CG, Kwon JY, Ratner PA. Self-esteem and the initiation of substance use among adolescents. 
Canadian journal of public health. 2013 Jan 1;104(1):e603-.
2-  Brummelman E, Nelemans SA, Thomaes S, Orobio de Castro B. When parents’ praise inflates, children›s 
self‐esteem deflates. Child development. 2017 Nov;88(6):1799809-.
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ــگاه  ــک ن ــان ی ــم کودکانم ــم، کم ک ــان دهی ــلاح نش ــدفِ اص ــا ه ــان را ب آن
ــس  ــکل گیری عزت نف ــل در ش ــن عام ــد، ای ــدا می کنن ــود پی ــه خ ــت ب مثب

ــی دارد. ــش مهم ــاد نق ــری از اعتی ــته و در پیش گی ــی داش ــش اساس نق
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 خودکنترلی

خودکنترلــی، یعنــی تــوان کــودک در بــه تأخیرانداختــن خواســته  خــود، 
بــرای رســیدن بــه شــرایطی بهتــر در آینــده، یــا بــه عبارتــی؛ توانایــی کنترل 

افــکار، احساســات و رفتارهــا.
فــردی کــه از مهــارت خودکنترلــی یــا خویشــتن داری برخــوردار باشــد، 
ــه  ــا ب ــد، ت ــر کن ــی صرف نظ ــر و آن ــذت کوچک ت ــه از ل ــرد ک ــاد می گی ی
پاداشــی بزرگ تــر برســد، چنان چــه ایــن مهــارت بــه خوبــی شــکل 
بگیــرد، توانایــی کــودکان در زمینــه مقاومــت در برابــر یــک خواســته،کنترل 
رفتارهــای تکانــه ای و بــه تأخیر انداختــن ارضــای نیازهــا تقویــت می شــود1. 
ــر را مــد نظــر  ــد اصــول زی ــن مهــارت در فرزندانمــان، بای ــت ای ــرای تقوی ب

داشته باشــیم:
 از ابتــدای نــوزادی و شــیرخوارگی کودکمــان را ســیرمحبت کنیــم، تا از 
بــروز رفتارهــای تکانشــی در نوجوانــی جلوگیــری شــود )یعنــی رفتارهایی که 

1-  Daly M, Egan M, Quigley J, Delaney L, Baumeister RF. Childhood self-control predicts smoking throughout 
life: evidence from 21,000 cohort study participants. Health Psychology. 2016 Nov;35(11):1254.
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بــه صــورت لحظــه ای و بــدون تأمــل بــر روی نتایــج آنهــا انجــام می شــود(.
 در عمــل بــا کــودک تمریــن کنیــم تــا صبرکــردن و انتظــار را )به ویــژه 
بعــد از چهــار ســالگی( یــاد بگیــرد. به طــور مثــال؛ هنــگام گرســنگی بــه او 
ــک  ــد ی ــرای خری ــاده شــود؛ ب ــا غــذا آم ــد، ت ــر کن ــد صب ــم کــه بای بیاموزی
اســباب بــازی بایــد صبــر کنــد، تــا حقــوق بابــا را بدهنــد؛ در بــازی دســته 

جمعــی، بایــد صبــر کنــد تــا نوبتــش برســد. 
ــی  ــه نامهربان ــم ب ــا را مته ــه، م ــدِ خان ــت قواع ــه عل ــودک ب ــی ک  وقت
ــر  ــت دارم و به خاط ــو را دوس ــن ت ــم؛ »م ــه بگویی ــه او مهربانان ــد، ب می کن
آینــده ات هنــوز زود هســت برایــت موبایــل بخــرم.« هنگامی کــه مــا مقرراتــی 
را در خانــه وضــع می کنیــم، در واقــع تمریــن خودکنترلــی را بــه فرزندانمــان 

می دهیــم.
 الگــوی مناســبی بــرای فرزندمان در شــرایط ســخت و شکســت باشــیم. 
ــا  ــه عنــوان مثــال؛ در مواقــع عصبانیــت آرامــش خــود را حفــظ کنیــم، ت ب
ــا  ــی می شــوید و ب ــردن ســریع عصبان ــا در رانندگی ک ــرد. آی ــاد بگی ــا ی از م

ــه تنــدی رفتــار می کنیــد؟! دیگــران ب
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ــی،  ــذت آن ــک ل ــه از ی ــژه زمانی ک ــوب او _ به وی ــای خ ــه رفتاره  ب
ــاد داشــته باشــیم  ــه ی ــاداش دهیــم. ب ــی ناســالم صرف نظــر می کنــد_ پ ول
کــه خیلــی از پاداش هــا نیــاز بــه صــرف پــول ندارنــد، مثــلًا اجــازه دهیــد 

تلویزیــون نــگاه کنــد.
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 تقویت کارکردهای اجرایی
کارکردهــای اجرایــی؛ مهارت هــای پیشــرفته و ســطح بــالای مغز هســتند 
کــه از دوران طفولیــت شــکل می گیرنــد1. کارکردهــای اجرایــی را در واقــع 
رهبــر ارکســتر مغــز و یــا مشــابه بــرج مراقبــت پــرواز یــک فــرودگاه شــلوغ 
ــا در  ــن مرکــز فرماندهــیِ رفتارهــای م ــگاه ای ــد. جای ــرواز می دانن ــر از پ و پ
قســمتی از مغــز و پشــت پیشــانی مــا قــرار دارد. ایــن بــرج کنترل، کــودک ما 
را قــادر بــه حــل مســائل، برنامه ریــزی، توجــه، تمرکــز، انجــام موفقیت آمیــز 
وظایــف متعــدد، کنتــرل احساســات، خودنظارتــی و انعطاف پذیــری می کنــد. 
تحقیقــات نشــان داده انــد؛ افــرادی کــه کارکردهــای اجرایــی آنهــا در کودکی 
رشــد و توســعه کافــی نیافتــه اســت، در بزرگ ســالی بــا احتمــال بیشــتری 
بــه ســمت مــواد روی می آورنــد2 و حتــی ایــن موضــوع بــا توانایــی یادگیــری 

1-  Blair C. Executive function and early childhood education. Current Opinion in Behavioral Sciences. 2016 
Aug 1;10:1027-.
2-  Wilens TE, Martelon M, Fried R, Petty C, Bateman C, Biederman J. Do executive function deficits predict 
later substance use disorders among adolescents and young adults?. Journal of the American Academy of Child 
& Adolescent Psychiatry. 2011 Feb 1;50(2):1419-.
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و پیشــرفت تحصیلــی آنــان نیــز ارتبــاط مســتقیم دارد1. 
کودکانی که دچار اختلال در کارکردهای اجرایی باشند:

 بــه جــای آن کــه اول فکــر کننــد و بعــد عمــل کننــد، اصطلاحــاً بی کلّــه 
هســتند و بی گــدار بــه آب می زننــد.

ــا  ــال؛ ب ــور مث ــه ط ــد و ب ــری دارن ــرل کمت ــود کنت ــات خ  براحساس
کوچک تریــن انتقــادی بزشــان بــه کــوه می زنــد.

 نمی تواننــد در تفکــر خــود انعطاف پذیــری داشــته باشــند و یــک چیــز 
را از زوایــای متعــدد ببیننــد و بــه اصطــلاح از دیــد آنــان مــرغ یــک پــا دارد.

 حافظه آنان در یادگیری مطالب ضعیف تر عمل می کند.
ــب  ــد عواق ــری داشــته و نمی توانن ــای خــود نظــارت کمت  روی رفتاره
ــی  ــی کم ــره امتحان ــر نم ــال؛ اگ ــور مث ــه ط ــد. ب ــم کنن ــود را تجس کار خ
بگیرنــد، نمی تواننــد بــا دقــت ضعف هــای خــود را ارزیابــی کننــد و بــه هــم 

ــد. ــن و آن می اندازن ــردن ای ــه گ ــر را ب ــد و تقصی می ریزن

1-  Blair C. Executive function and early childhood education. Current Opinion in Behavioral Sciences. 2016 
Aug 1;10:1027-.
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ــف  ــق کش ــد دقی ــد و نمی توانن ــا را ندارن ــدی برنامه ه ــوان اولویت بن  ت
کننــد کــه کــدام بخــش از یــک برنامــه اهمیــت بیشــتری دارد؟

 در شــروع کارهــا قفــل می کننــد و در شــروع کار ســردرگم و مأیــوس 
. هستند

بــرای تقویــت کارکــرد اجرایــی بــه عنــوان یــک ابــزار مهــم پیش گیــری از 
مصــرف مــواد، می توانیــم راه کارهــای زیــر را در کــودکان زیــر 8 ســال خــود، 

بســته بــه ســن در نظــر داشــته باشــیم1:
ــک  ــودک کم ــه ک ــف ب ــام وظای ــی، در انج ــا 18 ماهگ ــنین 6 ت  در س
و کم کــم حمایت هــای خــود را کم رنــگ کنیــم، تــا کارهــای خــود را 
مســتقل انجــام دهــد و در ضمــن بــه اشــتباه های خــود پــی ببــرد. بــا انجــام 
بازی هایــی مثــل دالی موشــه، تمرکــز و هم چنیــن تشــویق کردن آنــان 
ــم.  ــی کمــک کنی ــرد اجرای ــت کارک ــه تقوی ــردن از کار شــما، ب ــه تقلیدک ب
محبــت بــه کــودک ســبب سیم کشــی مناســب مســیرهای مغــزی، به ویــژه 

1-  Bowne J. Enhancing and practicing executive function skills with children from infancy to adolescence. 
Center on the Developing Child, Harvard University.
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ــی اســت. ــای اجرای ــتگاه کارکرده ــه خاس در قســمت پیشــانی می شــود ک
ــکل  ــرعت ش ــه س ــه ب ــرف زدن بچ ــی، ح ــا 36 ماهگ ــنین 18 ت  در س
ــعرهای  ــه و ش ــدن تران ــیاء و خوان ــم اش ــوزش اس ــی، آم ــرد. قصه گوی می گی

ــر اســت. ــی مؤث ــت کارکــرد اجرای ــده در تقوی آموزن
 در ســنین 3 تــا 5 ســالگی، ســرعت رشــد کارکردهــای اجرایــی بســیار 
ــای  ــت کارکرده ــم تقوی ــزار مه ــی دو اب ــازی و قصه گوی ــود. ب ــاد می ش زی
اجرایــی هســتند. طبیعت گــردی نیــز راه ارزشــمندی در تقویــت کارکردهــای 
ــن احســاس  ــه ای ــن ســن مهــم اســت کــه کــودک ب ــی اســت. در ای اجرای
برســد کــه می توانــد وظایــف خــود را بــدون کمــک انجــام دهــد. اســتفاده از 

ــا ســن نیــز ارزشــمند اســت. پازل هــای متناســب ب
 در ســنین 5 تــا 7 ســالگی، کــودکان بــه بازی هایــی علاقه منــد 
ــت و  ــه دق ــه ب ــی ک ــده وجــود دارد. از بازی های ــان قاع ــه در آن می شــوند ک
یــا پاســخ ســریع نیــاز دارنــد، بهــره جوییــد. هم چنیــن بازی هــای فکــری و 

ــد. ــتفاده کنی ــه( اس ــلًا؛ حــدس کلم ــای حدســی )مث بازی ه
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 تقویت جرأت ورزی و مهارت نه گفتن
بســیاری از نوجوانــان وقتــی مــاده ای بــه آنــان تعــارف می شــود، 
ــا شــهامت نــه بگوینــد، زیــرا تــرس دارنــد کــه طــرف مقابــل  نمی تواننــد ب
دل خــور شــود و یــا این کــه مــورد تمســخر قــرار گیرنــد و یــا این کــه در کل 
آدم خجالتــی هســتند. نشــان داده شــده کــه؛ این گونــه نوجوانــان اســتعداد 
بیشــتری بــرای شــروع مصــرف مــواد دارنــد1، بنابرایــن خیلــی خــوب اســت 
در همــان دوران طفولیــت و قبــل از ورود بــه مدرســه مهــارت جــرأت ورزی 
در کــودک توســط والدیــن از طریــق بیــان داســتان و ایفــای نقــش نهادینــه 
شــود2. البتــه لازمــه انتقــال ایــن آموزش هــا آن اســت کــه؛ ارتبــاط والدیــن 
ــودک  ــدگاه ک ــر دی ــوی دیگ ــد و از س ــرم باش ــی و گ ــا کودکشــان صمیم ب

نســبت بــه مــواد، بــه  واســطه نقــش الگویــی مــادر و پــدر منفــی باشــد3. 

1-  Rahim M, Patton R. The association between shame and substance use in young people: a systematic review. 
PeerJ. 2015 Jan 22;3:e737.
2-  Dickinson DM, Hayes KA, Jackson C, Ennett ST, Lawson C. Promoting an alcohol-free childhood: A novel 
home-based parenting program. American journal of health education. 2014 Mar 1;45(2):11928-.
3-  Andreas JB, Pape H, Bretteville-Jensen AL. Who are the adolescents saying “No” to cannabis offers. Drug 
and alcohol dependence. 2016 Jun 1;163:6470-.
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 تأثیر هم سن و سالان
ــط  ــکل توس ــواد و ال ــرف م ــه؛ مص ــت ک ــده اس ــت ش ــنی ثاب ــه روش ب
هم ســن و ســالان احتمــال مصــرف مــواد و الــکل توســط نوجوانــان را افزایش 
می دهــد1و بالعکــس اگــر هم ســن و ســالان مخالــف مصــرف مــواد و الــکل 
ــد2،  ــته باش ــده داش ــش محافظت کنن ــد نق ــوع می توان ــن موض ــند، ای باش
بنابرایــن توصیــه می شــود مراقــب رفت وآمدهــای دوســتان فرزندمــان 
باشــیم3، نــه تنهــا دوســتان نزدیــک فرزندانمــان را بشناســیم، بلکــه پــدر و 
مــادر دوســتان صمیمــی او را نیــز بشناســیم4. بــه مــوازات آن خیلــی خــوب 
اســت بــا کســانی رفــت و آمــد کنیــم کــه دیــدگاه و رفتارشــان نســبت بــه 

مصــرف مــواد منفــی اســت.

1-  Nakhaee N, Jadidi N. Why do some teens turn to drugs? a focus group study of drug users› experiences. 
Journal of Addictions Nursing. 2009 Nov 12;20(4):2038-.
2-  Mrug S, McCay R. Parental and peer disapproval of alcohol use and its relationship to adolescent drinking: 
Age, gender, and racial differences. Psychology of Addictive Behaviors. 2013 Sep;27(3):604.
3-  Rusby JC, Light JM, Crowley R, Westling E. Influence of parent–youth relationship, parental monitoring, 
and parent substance use on adolescent substance use onset. Journal of family psychology. 2018 Apr;32(3):310.
4-  Cleveland MJ, Feinberg ME, Osgood DW, Moody J. Do peers› parents matter? A new link between positive 
parenting and adolescent substance use. Journal of studies on alcohol and drugs. 2012 May;73(3):42333-.
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 از تأثیر فیلم ها غافل نشویم
یکــی از عوامــل مهــم روی آوردن نوجوانــان بــه مصــرف مــواد، باورهــای 
رایــج در میــان آنــان اســت1. مثــلًا؛ این کــه الــکل بــرای بــدن مفیــد اســت. 
یکــی از مؤلفه هــای شــکل دهندة  نگــرش کــودکان بــه مــواد مختلــف ماننــد 
ــم  ــال اع ــا هســتند. رســانه های دیجیت ــکل؛ فیلم ه ــا و ال ــو، ماری جوان تنباک
از؛ موبایــل، بازی هــای کامپیوتــری و انیمیشــن ها یکــی از شــگردهای مؤثــر 
ــن  ــه مصــرف ای ــرای علاقه مندکــردن کــودکان ب ــکل و تنباکــو ب صنعــت ال
مــواد اســت، نــه تنهــا مصــرف الــکل بــا دیــدن فیلم هایــی کــه مســتقیم و 
غیرمســتقیم مصــرف آن را تبلیــغ می کننــد از دیــد کــودک طبیعــی جلــوه 
ــکل  ــرف ال ــه مص ــا را ب ــرده و آنه ــت ک ــا را مثب ــد آنه ــه دی ــد، بلک می کن
ــه  ــن هایی ک ــا و انیمیش ــش فیلم ه ــن رو در نمای ــد2، از ای ــد می کن علاقه من
دانلــود و تهیــه می کنیــم، بهتــر اســت دقــت بیشــتری بــه خــرج داده و قبــل 

1-  Sudhinaraset M, Wigglesworth C, Takeuchi DT. Social and cultural contexts of alcohol use: Influences in a 
social–ecological framework. Alcohol research: current reviews. 2016.
2-  Strasburger VC. Policy statement--children, adolescents, substance abuse, and the media. Pediatrics. 2010 
Oct;126(4):7919-.
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از دیــدن کــودکان، خــود آنهــا را تماشــا کنیــم، حتــی در کودکانی کــه ســایر 
عوامــل مســتعدکننده مصــرف الــکل را ندارنــد، دیــدن صحنه هــای مصــرف 
ــنین  ــکل در س ــرف ال ــتعد مص ــا را مس ــل، آنه ــون و موبای ــکل در تلویزی ال

ــد1. ــن می کن پایی

1-  Hanewinkel R, Sargent JD, Hunt K, Sweeting H, Engels RC, Scholte RH, Mathis F, Florek E, Morgenstern 
M. Portrayal of alcohol consumption in movies and drinking initiation in low-risk adolescents. Pediatrics. 2014 
Jun 1;133(6):97382-.
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 مراقب باشیم کودکمان شرطی نشود!

    معمــولاً وقتــی صحبــت از یادگیــری می شــود، شــاگردان یــک کلاس 
ــی  ــم روانشناس ــه در عل ــد. درحالی ک ــی بندن ــش م ــان نق درس در ذهنم
منظــور از یادگیــری، تغییــراتِ رفتــار در درازمــدت بــر مبنــای تجربــه اســت. 
شــرطی شــدن کلاســیک یکــی از انــواع مهــم یادگیــری اســت. 120 ســال 
پیــش پاولــف آزمایــش جالبــی روی ســگ انجــام داد. او غذایــی بــه ســگ ها 
ــه  ــگ را ب ــط زن ــی فق ــد از مدت ــی زد. بع ــان زنگــی را م نشــان داده و هم زم
صــدا در آورد و مشــاهده نمــود کــه بــزاق از دهــان ســگ خــارج مــی شــود. 
ــان در دوران کودکــی، در لحظــات شــادمانی و  ــد ســعی نماییــم فرزندم بای
تفریــح خاطــره خوشــی از مصــرف مــواد و الــکل و یــا مــوادی کــه در ظاهــر 
ــرطی نشــود.  ــه اصطــلاح ش ــد، و ب ــته باش ــد، نداش ــا دارن ــه آنه ــباهت ب ش
بطــور مثــال در دکوراســیون منــزل بطــری هــای خالــی مشــروب را نچینیــم. 
ــتفاده  ــتفاده از آب اس ــرای اس ــی ب ــای معمول ــای لیوان ه ــه ج ــلاس ب از گی
ننماییــم. فرزندمــان را از کودکــی بــه مصــرف نوشــیدنی هایی کــه در ظاهــر 
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شــکل و شــمایل مشــروبات الکلــی را دارنــد )ماننــد دلســتر( عــادت ندهیــم. 
بــا کــودک خــود بــه رســتوران ها یــا پارکهایــی کــه قلیــان ســرو می شــود، 
نرویــم. همیــن نــکاتِ در ظاهــر جزیــی )داشــتن خاطــرات خــوش از قلیــان، 
الــکل یــا محصــولات مشــابه آنهــا(، بــه محــرک شــرطی در نوجوانــی تبدیــل 

خواهنــد شــد.1

1-  Khoo SY. From Pavlov’s Dog to Rats Using Drugs. Frontiers for Young Minds. 2019 Apr 11;7(58).
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 باورهای دینی را در کودکی نهادینه کنیم
اعتقــادات مذهبــی اثــر محافظت کننــده در برابــر مصــرف مــواد و الــکل 
ــن  ــا ای ــت ب ــودکان در اوان طفولی ــان ک ــم و ج ــر جس ــژه اگ ــد1،  به وی دارن
اعتقــادات عجیــن شــده باشــد، اثــر محافظتــی آن در برابــر مصــرف الــکل در 

ــود2. ــد ب ــالی بیشــتر خواه بزرگ س
کاری کنیــم کــه اعتقــاد بــه خداونــد در زندگــی کــودک درونــی 
ــران،  ــا دیگ ــم دردی ب ــت گویی، ه ــون؛ راس ــی هم چ ــج اخلاقیات ــود. تروی ش
شــکرگزاری و گفت وگــو پیرامــون آنهــا و پای بندبــودن پــدر و مــادر بــه ایــن 

ــود. ــودک می ش ــوی در ک ــات معن ــج روحی ــبب تروی ــا، س ارزش ه
ــود  ــد خ ــا فرزن ــای او ب ــدا و مهربانی ه ــورد خ ــی در م از دوران کودک
ــا  ــن گفت وگوه ــه ای ــت ک ــای طبیع ــوص در فض ــم، به خص ــت کنی صحب

1-  Park CL, Masters KS, Salsman JM, Wachholtz A, Clements AD, Salmoirago-Blotcher E, Trevino K, 
Wischenka DM. Advancing our understanding of religion and spirituality in the context of behavioral medicine. 
Journal of behavioral medicine. 2017 Feb 1;40(1):3951-.
2-  Porche M, Fortuna L, Wachholtz A, Stone R. Distal and proximal religiosity as protective factors for 
adolescent and emerging adult alcohol use. Religions. 2015 Jun;6(2):36584-.
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ــری دارد. ــه بهت نتیج
ــد و  ــی خداون ــدرت و مهربان ــاره ق ــتان هایی درب ــان داس ــرای کودکانم ب
عاقبــتِ کارهــای خــوب و بــد تعریــف کنیــم. نمــاز و نیایــش را مقابــل دیــد 
کــودک انجــام دهیــم و آنهــا را بــا مجالــس و اماکــن مذهبــی مأنــوس کنیم1.  

ــم. ــن آشــنا کنی ــزرگان دی ــا ب ــان را ب ــی آن ــب قصه گوی ــن در قال هم چنی

1-  Stokes CE. The role of parental religiosity in high school completion. Sociological Spectrum. 2008 Jul 
31;28(5):53155-.




