
ـــدان ـــکاپ فرزن چ
راهنمایی بـرای والدین

به مناسبت 2۶ ژوئن 2۰2۱ ـ ۵ تیرماه ۱۴۰۰ 
روز جهانی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر

وزارت علـوم، تحقیقات و فناوری

دفتر مشاوره و سلامت
ــجویی ــت دانش معاون
مرکز مشـاوره دانشگاه

با اشتراک گذاشتن حقایق درباره مواد 
مخـدر زندگی انسـان ها را نجـات دهید

FAMILY CHECKUP





دانشـگاه  مشـاوره  مرکـز  نشـانی 
آذر،   16 خیابـان  تهـران،  تهـران: 
بـراون،  ادوارد  پروفسـور  خیابـان 
دانشـگاه مشـاوره  مركـز   ،15 پـاك 

سلامت  و  مشاوره  دفتر  نشانی 
میدان  تهــــــران،  علوم:  وزارت 
اسامی،  انقاب  خیابان  فردوسی، 
 27 پاك  موسوی،  شهید  خیابان 

تهـران: دانشـگاه  مشـاوره  مركـز  وب سـایت 

http://counseling.ut.ac.ir
وب ســایت دفتــر مشــاوره و ســامت وزارت علــوم:

w w w . i r a n s c o . o r g

نوبـت چـاپ: چـاپ اول تیـراژ: الکترونیکـی سـال انتشـار: 1400

منتظـــری حمیدرضـــا  طراحی گرافیـــک: 

ترجمه:
فاطمه فلاحی 

سوپروايزر مشاوره تلفنی مركز مشاوره دانشگاه تهران

66480366 تهـــران:   دانشـــگاه  مشـــاوره  مرکـــز  تلفـــن 

@ m o n t a z e r i . a r t w o r k

چـــکاپ فرزنـــدان
ــرای ــی بـ راهنمایـ
یــــــــــن لد ا و

https://www.instagram.com/montazeri.artwork/


فرزندپروری 
مطلوب از 

مصرف مواد 
پیشگیری 
می کند    

 Positive parenting
prevents use drug
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فهرســــــت

۶مقدمه

9ارتبــاط

۱2تشویــق

۱۶مذاکــره

2۰تعیین مرزها و محدوده ها

2۵نظارت

28پافشاری بر نظارت و پیگیری

روی هریــک از عناویــن فهرســت کلیــک 
کنیــد تــا بــه صفحه مــورد نظر برویــد. برای 
بازگشــت بــه ایــن صفحــه روی آیکون هــای 

رنگــی در بــالای صفحــات کلیــک کنیــد.

ـــن 2۰2۱ ـ ۵ تیرمـــاه ۱۴۰۰  ـــه مناســـبت 2۶ ژوئ ب
روز جهانـی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر
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مقدمه
والدیـن نقـش بنیـادی مهمی در تربیت فرزندان خویش دارند و می توانند 
در پیشـگیری از مصـرف مـواد نقـش مثبـت  و محـوری داشـته باشـند. 
کسـب مهارت هـای فرزنـد پـروری در راسـتای تقویـت عوامـل محافـظ 

اثربخش هسـتند. 
بـه مهارت هـای فرزندپـروری در پیشـگیری از شـروع و  ایـن کتابچـه 
پیشـرفت مصـرف مـواد در بیـن جوانـان پرداختـه و اطاعـات مبتنـی بر 

شـواهدی را ارائـه می دهـد.

ـــن 2۰2۱ ـ ۵ تیرمـــاه ۱۴۰۰  ـــه مناســـبت 2۶ ژوئ ب
روز جهانـی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر
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خانواده ها تلاش 
می کنند تا بهترین 

روش ها را برای تربیت 
فرزندان شان پیدا کنند 
تا زندگی شاد، سالم و 
پرباری داشته باشند.
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آیـــا ممکـــن اســـت فرزندتـــان در معـــرض 
ـــا از  ـــتفاده نابج ـــا اس ـــواد ی ـــرف م ـــر مص خط

داروهـــا باشـــند؟

ــل  ــوادی از قبی ــه فرزندانشــان م ــتند ک ــن هس ــران ای ــب نگ ــن اغل والدی
تنباکــو، الــکل، مــاری جوانــا را مصــرف کننــد و یــا از  داروهــای تجویــز 

شــده اســتفاده نابجــا داشــته باشــند.
تحقیقــات انســتیتو ملــی ســوء مصــرف مــواد آمریــکا )NIDA( نشــان 
ــواد در  ــن نقــش مهمــی در پیشــگیری از مصــرف م می دهــد کــه والدی

فرزنــدان خــود دارنــد.

ـــن 2۰2۱ ـ ۵ تیرمـــاه ۱۴۰۰  ـــه مناســـبت 2۶ ژوئ ب
روز جهانـی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر
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ارتبـاط خـوب بیـن والدیـن و فرزنـدان پایـه و اسـاس روابـط خانوادگـی 
مسـتحکم را شـکل می دهـد.

ایجاد مهارت های ارتباطی کارآمد به والدین کمک می کند تا مشـکات 
فرزندانشـان را زودتـر دریابنـد، رفتـار مطلـوب را تقویت کننـد و از آنچه 

در زندگی فرزندانشـان اتفاق می افتد آگاه باشـند.
قبل از اینکه شروع به گفت و گو کنید.

مطمئن شوید که زمان خوبی برای صحبت است و صد در صد می توانید بر روی   •

برقراری ارتباط با فرزندتان متمرکز شوید.

برنامه داشته باشید.  •

قبل از گفتگو با فرزاندانتان افکارتان را منظم کنید.  •

آرام و صبور باشید.  •

عوامل حواسپرتی را محدود کنید، تلفن ها را خاموش کرده و کنار بگذارید.  •

یک چارچوب زمانی برای بحث تعیین کنید تا فرزند شما بداند چه انتظاری دارید.  •

ارتبــاط

ـــن 2۰2۱ ـ ۵ تیرمـــاه ۱۴۰۰  ـــه مناســـبت 2۶ ژوئ ب
روز جهانـی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر
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1. پرسشـگری:  نـوع اطاعاتـی کـه به دسـت می آورید تـا حد زیاد 
بـه ایـن بسـتگی دارد که چطور سـوال می کنید.

• علاقه و نگرانی تان را نشان دهید. سرزنش نکنید و اتهام نزنید.
 بـه عنـوان مثـال بـه جای » چگونـه خودت را در ایـن موقعیت قرار 
می دهـی؟«،  بگوییـد: »بـه نظـر می رسـد موقعیـت دشـواری باشـد.

گیج و سـردرگم شدی؟«
• حل مسئله / تفکر را تشویق کنید.

بـه عنـوان مثـال بـه جـای» تـا بـه حـال بـه این موضـوع فکـر کردی 
وقتـی در مـورد مسـائل فکـر نمـی کنـی،  چـه اتفاقـی مـی افتـد؟«، 
بگوییـد: »خـب فکـر مـی کنـی چـه راه بهتـری وجـود دارد کـه مـی 

توانـی از عهـده آن برآیـی؟«

 مهــارت های ارتباطی اساســی 
شــامل موارد زیر هســتند:  

ـــن 2۰2۱ ـ ۵ تیرمـــاه ۱۴۰۰  ـــه مناســـبت 2۶ ژوئ ب
روز جهانـی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر
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)be calm(خونسرد باشید
 :)control(کنترل

افکار و اعمالتان را کنترل کنید.
 :)assessment(ارزیابی 

اگـر خیلـی عصبانـی هسـتید ارزیابـی کنیـد و تصمیـم بگیریـد کـه آیا باز 
هـم می خواهیـد مکالمـه را ادامـه دهیـد.

 :)leave the situation(ترک موقعیت 
اگــر احســاس مــی کنیــد خیلــی خشــمگین یــا عصبانــی هســتید موقعیــت 

را تــرک کنیــد.
 :)make a plan( برنامه ریزی

برای مواجهه با این موقعیت برنامه ریزی کنید.

 2.گوش دادن و مشاهده کردن: جوانان وقتی می فهمند که 
به  آنها گوش داده می شود و سرزنش نمی شوند، با والدین خود احساس 

راحتی کرده و مسائل و موقعیت ها را راحت تر بازگو می کنند.  
   

 3 .تنظیم هیجان: گاهی اوقات صحبت با فرزندان، احساسات 
شـدیدی در والدیـن ایجـاد مـی کنـد که بـا تصمیم گیـری و تفکر منطقی  
تداخـل ایجـاد مـی کند. به کارگیری مراحـل CALM می تواند به والدین 

کمک کند مکالمه را در مسـیر درسـتی هدایت کنند.

ـــن 2۰2۱ ـ ۵ تیرمـــاه ۱۴۰۰  ـــه مناســـبت 2۶ ژوئ ب
روز جهانـی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر
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تشویــق
ــد  ــناخت فرزن ــه ش ــک ب ــس و کم ــه نف ــاد ب ــرای ایجــاد اعتم ــویق ب تش
ــات  ــکاری و کاهــش اختاف ــش هم ــن در افزای ــه والدی ــم اســت و ب مه
کمــک مــی کنــد. بســیاری از افــراد موفــق تشــویق های والدیــن، معلمــان 
ــه  ــد. تشــویق مــداوم ب ــاد می آورن ــان به ی ــا ســایر بزرگســالان را همچن ی
جوانــان کمــک مــی کنــد نســبت بــه خــود احســاس بهتــری  داشــته باشــند 

و بــه آنهــا اعتمــاد بــه نفــس می دهــد تــا:

 فعالیت های جدید را امتحان کنند.
 از پس تکالیف مختلف برآیند.
 دوستی های جدید ایجاد کنند.
 خاقیت خود را کشف کنند.

ـــن 2۰2۱ ـ ۵ تیرمـــاه ۱۴۰۰  ـــه مناســـبت 2۶ ژوئ ب
روز جهانـی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر
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 اعمالی که دلسرد کننده هستند، شامل: 
 برخورد کنایه آمیز یا منفی نسبت به توانایی فرزندتان

 مقایسه او با برادران، خواهران و دوستانش
 بحث کردن با او وقتی که پیشرفتش کند است

 یادآوری شکست های گذشته او

ـــن 2۰2۱ ـ ۵ تیرمـــاه ۱۴۰۰  ـــه مناســـبت 2۶ ژوئ ب
روز جهانـی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر
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خودپنــداره  تقویــت  باعــث  تشــویق 
فرزندتــان مــی شــود بــه ایــن دلیــل کــه 3 

پیــام اصلــی بــرای او دارد:

  1. شما می توانید از عهده کارهایتان برآیید 
جوانان باور می کنند که می توانند ازعهده کارهایشان برآیند اگر والدین:

 به آن ها کمک کنند تا مسئله را به بخش های کوچکتر تقسیم کنند
 نقاط قوت و موفقیت های گذشته را به آ نها یادآوری کنند

 بـا گفتـن ایـن کـه چگونـه مـی توانند بـا چالش هـا مقابله کننـد، ازآن ها 
حمایـت کنند.

 2. شما ایده های خوبی دارید 
جوانان باور پیدا می کنند که نظرات خوبی دارند اگر والدین:
 از آن ها بخواهند تا نظرات و احساساتشان را  مطرح کنند

 به صحبت های آنها گوش دهند.
 از آن ها بخواهند در برنامه ها و رویدادهای خانوادگی مشارکت کنند.

 از آنها بخواهند ایده و نظراتشان در مورد حل مسائل خانواده عنوان کنند.

ـــن 2۰2۱ ـ ۵ تیرمـــاه ۱۴۰۰  ـــه مناســـبت 2۶ ژوئ ب
روز جهانـی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر
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 3. شما مهم و ارزشمند هستید
جوانان باور پیدا می کنند مهم و ارزشمند هستند اگر والدین:
آنچه که فرزندانشان به شما گفته است را  به خاطر بسپارند.

 هر روز برای آنها وقت بگذارند.
 بگذاریـد آنهـا بداننـد کـه بـه آنهـا فکـر می کنید حتـی وقتی نمـی توانید 

کنارشـان باشید.
 چیزهایـی کـه فرزندانتان سـاخته اند یا تقدیـر نامه هایی که گرفته اند و یا 

اقدامـات مثبـت آنها مثل اهدای خـون را با دیگران مطرح کنید.

نمونه عبارت های تشویق کننده:

 می دانم کار آسانی نبود
 کارت عالیه

 به تاشت ادامه بده
  در این کار خیلی خوب هستی
 تو چیزهای زیادی یاد میگیری

 از نحوه انجام این کارت خوشم آمد.
 خوشحالم وقتی می بینم سخت کوش هستی

 من به تو افتخار می کنم

ـــن 2۰2۱ ـ ۵ تیرمـــاه ۱۴۰۰  ـــه مناســـبت 2۶ ژوئ ب
روز جهانـی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر
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مذاکــره
راهکارهـای مذاکـره ، بـرای حل مسـئله، ایجاد تغییر والدیـن به والدین 

کمـک می کند کـه چگونه:
 بر راه حل تمرکز کنند تا اینکه تمرکز خود را بر مشکات بگذارند.

 به نتایج احتمالی رفتار خود فکر کنند
 مهارتهای ارتباطی خود را گسترش دهند

ـــن 2۰2۱ ـ ۵ تیرمـــاه ۱۴۰۰  ـــه مناســـبت 2۶ ژوئ ب
روز جهانـی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر
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 نکات قابل توجه برای موفقیت 
چه وقت: از قبل یک برنامه ریزی منظم و واقع بینانه داشته باشید.

کجا: یک مکان آرام با کمترین عوامل حواسپرتی انتخاب کنید.
چگونه:

 مشکات کوچک و خاص را انتخاب کنید.
 مسئله را بدون جانب داری، بیان کنید.

 رفتار مطلوب  دیگران را شناسایی کنید.
 بخشی از مسئولیت مسئله را بپذیرید.

 آنچــه را کــه می شــنوید دوبــاره تکــرار کنیــد و نشــان دهیــد کــه 
فهمیده ایــد و اگــر زیــاد عصبانــی شــدید بــه آن خاتمــه دهیــد.

ـــن 2۰2۱ ـ ۵ تیرمـــاه ۱۴۰۰  ـــه مناســـبت 2۶ ژوئ ب
روز جهانـی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر
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مراحل حل مسئله

 بارش فکری:  ذهن خود را بر روی همه ایده ها باز کنید
 سعی کنید هر کدام 3 ایده مطرح کنید.

 هر ایده ای خوب است حتی ایده هایی که احمقانه به نظر می رسند
 به ترتیب با ایده هایتان مواجه شوید )لیست ایده هایتان را ارزیابی کنید(

 مطالب مثبت و منفی هر ایده را  مرور کرده و فهرست کنید.
 یک راه حل را انتخاب کنید.

 در صورت لزوم ایده ها را ترکیب کنید.
 در مورد راه حل انتخاب شده به توافق برسید.

 پیگیری
بعـد از اینکـه چندبـار راه حـل خـود را امتحـان کردیـد، بـا یکدیگـر آن را 
بررسـی کنیـد تـا ببینیـد چطـور کار می کنـد. اگـر از آن نتیجـه نگرفتیـد به 

لیسـت ایـده هـای خـود برگردید.
در صورت لزوم بیشتر ایده پردازی کنید
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دام های حل مسئله
 سعی کنید مسائل آسان را حل کنید.

 دیگران را سرزنش و تحقیر نکنید. 
 در مورد نیت دیگران اظهارنظر نکنید.

 از خـود دفـاع نکنیـد و سـعی کنیـد آن را 
کنید. رهـا 

 گذشته را مرور نکنید .
 از بـه کار بـردن کلماتی مانند "همیشـه" و 

"هرگز" خـودداری کنید.
 سـخنرانی نکنیـد. اسـتفاده از یـک عبارت 
سـاده نظـر شـما را بهتر نشـان مـی دهد.
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تعیین مرزها به والدین کمک می کند تا خویشتنداری و مسئولیت پذیری 
را بـه فرزنـد خویـش آمـوزش دهنـد ، نشـان دهنـد کـه مراقـب او هسـتند 
و مرزهـا و محدودیـت هـای درسـتی را ایجـاد مـی کننـد. همچنیـن ایـن 
کار رهنمودهایـی را در اختیـار نوجوانـان و جوانـان مـی گذارد و اهمیت 

پیـروی از مقـررات را بـه آن هـا می آموزد.
محدودیت گذاری)setting limits( یک فرآیند دو مرحله ای است:

 مرحله اول: تنظیم مقررات 
 مقررات ساده و مشخص و شفاف وضع کنید.

 اطمینان حاصل کنید که فرزندتان مقررات را درک می کند.
 فهرستی از عواقب عدم رعایت مقررات را بنویسید و به توافق برسید.

  آماده اجرا و پیگیری آن باشید.

تعیین مرزها و 
محدوده هـــا
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 مرحله دوم: پیگیری 
 تحقیقــات نشــان می دهــد کــه وقتــی والدیــن در تعییــن مرزهــا و 
محدودیت هــا ثمربخــش تــر عمــل مــی کننــد که بــدون هیــچ ماحظه ای 

ــود. ــع می ش ــر واق ــذاری موثرت ــد، محدودیت گ ــری کنن آن را پیگی
جوانان اگر بدانند والدین در حال بررسی رفتار آن ها هستند و پیامدهای 
تعییـن شـده را بـه طـور مـداوم اجرا می کننـد، احتمالا بیشـتر از مقررات 

پیـروی می کنند.
 وقتـی کـه فرزندتـان مقـررات مـورد توافـق را نقـض می کنـد، عواقب 

آن را اجـرا کنید.
 وقتی که از قوانین تبعیت می کند فرزندتان را تشویق کنید.
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تعیین مرزها و 
محدوده ها به والدین 

کمک می کند تا 
به فرزندان خود، 
خویشتن داری و 

مسئولیت پذیری را 
آموزش دهند
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 اجـرای  محدودیت هـا یـک بخش طبیعی از رشـد اسـت اما یک چالش 
ویـژه بـرای والدیـن نیز محسـوب می شـود و اغلب اوقات ممکن اسـت 
اولیـن واکنشـهای مـا ناشـی از تـرس از ایمنـی و یـا عصبانیـت و عـدم 
پیـروی او باشـد. دسـتورالعمل SANE مـی توانـد بـه والدین کمک کند 
تـا در هنـگام نقـض مقـررات فرزنـدان پیامد مناسـبی را بـرای رفتار آنها 

در نظـر بگیرند.
وقتـی والدیـن فرزندشـان را بـا پیامـد رفتـارش مواجـه مـی کننـد ممکـن 
اسـت عصبانـی شـود، پرخاش گـری کنـد و یـا گوشـه گیـری شـود.  در 
ایـن موقعیـت واکنـش نشـان ندهیـد فرزند شـما در حال آزمودن شـما و 

محدودیت هایتـان اسـت. بـر مقـررات خـود پافشـاری کنیـد.
 :)SMALL CONSEQUENCES( عواقب کوچک

انتخاب عواقب کوچک بهتر هستند.

 :)AVOID( اجتناب
از عواقبی که منجر به تنبیه فرزندتان می شود خودداری کنید.

:)NON-ABUSIVE RESPONSES(پاسخ های توهین آمیز
 پاسخ های توهین آمیز نشان ندهید.

:)EFFECTIVE CONSEQUENCES(پیامدهای تأثیرگذار
 پیامدهای تأثیرگذاری تعیین کنید

ـــن 2۰2۱ ـ ۵ تیرمـــاه ۱۴۰۰  ـــه مناســـبت 2۶ ژوئ ب
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 محدودیت ها و عواقب  را به وضوح بیان کنید.
 به موقع مشکل را شناسایی کنید.

 هر زمان که قانون شکنی شد آن را پیگیری کنید.
 به یاد داشته باشید که از لحن قاطع و آرام استفاده کنید.

 از جر و بحث و تهدید بپرهیزید.
هــر بــار کــه فرزندتــان از مقــررات وضــع شــده تبعیــت مــی کنــد 

او را تشــویق کنیــد.

بیشتر بدانید
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وقتـی  اسـت.  دوران کودکـی  در  فرزندپـروری  اصلـی  محـور  نظـارت 
فرزندتـان بیشـتر وقـت خـود را بیـرون از منـزل می گذراننـد نظـارت بـر 

رفتـار و جایـی کـه هسـتند دشـوار اسـت.
نظـارت بـه والدیـن کمک می کند تا مشـکات ایجاد شـده را تشـخیص 

دهنـد و امنیـت فرزندشـان را تامین کنند.

نظــــارت
SUPERVISION

4 قانـون نظـارت کـه می توانـد به شـما در این 
تکلیف دشـوار کمـک کند:

مقـررات شـفاف: مقرراتی شـفاف غیر قابل مذاکـره در مورد رفتار 
فرزندتـان وضـع کنیـد و آنها را بـه وضوح بیان کنید.

به عنوان مثال :
  برای هر مکانی که می روی به من یک شماره تلفن بده.

  بـرای اینکـه شـب بیرون از خانه بمانی لازم اسـت که به صـورت مداوم 
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در دسـترس باشـی ) ایـن بـه والدیـن فرصـت مـی دهـد تـا اتفاقـات را 
بررسـی کنند(.

  وقتی من در خانه نیستم هیچ کدام از دوستانت نباید در منزل ما باشند.

 ارتباط 
برقراری ارتباط منظم با والدین و معلمان دیگر:

  شما را در فعالیت های فرزندتان دخیل می کند.
  منابعـی بـرای مقابلـه بـا مشـکات ایجاد کـرده و یک شـبکه حمایتی 

نیرومنـد بـرای فرزندتـان فراهـم می کند.
  شما را از مکان ها یا افراد خطرناک آشنا می کند.

 وارسی 
بــا زیــر نظــر گرفتــن فرزندتــان بــه او می فهمانیــد کــه شــما بــه امنیــت 
ــرای برخــی از  ــد و مقــررات شــما مهــم هســتند. ب وی اهمیــت می دهی
مــا ســخت اســت بــه ایــن دلیــل کــه مــی خواهیــم بــه فرزندانمــان اعتمــاد 

کنیــم امــا آنهــا ممکــن اســت در برابــر تــاش مــا مقاومــت کننــد.
هنگامــی کــه فرزندتــان شــماره تلفــن دوســتش را بــه شــما می دهــد بــا او  

تمــاس بگیریــد، بــا والدیــن وی صحبــت کنیــد
 بــرای اینکــه اطمینــان حاصــل کنیــد کــه موقعیتــی کــه فرزنــد شــما در آن 
قــرار مــی گیــرد بــی خطــر اســت، والدیــن تمــام دوســتان فرزندتــان را از 

نزدیــک ماقــات کنیــد. 
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در مورد مهمانی ها و اتفاقات مهم 
که فرزندتان در آن شرکت می کند 
اطلاعات کسب کنید تا مطمئن 

شوید که تحت نظارت بزرگسالان 
مسئولیت پذیری قرار دارند.
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نظـارت زمانـی اثـر بخش اسـت که والدین مرزهای مشـخص و روشـنی 
را تعییـن کـرده و عواقـب مربـوط بـه رفتـار نادرسـت را پیگیـری کننـد و 
زمانـی کـه فرزندشـان مطابـق مقـررات رفتـار کـرد بـرای وی تشـویق و 

جایـزه در نظـر بگیرند.

وقتی در منزل حضور ندارید چگونه نظارت می کنید؟
برنامه فرزند خود را بدانید.  

در زمان های مختلف با او تماس بگیرید.  
ــرد  ــا ف ــه شــما ی ــه ب ــه خان ــگام رســیدن ب ــد هن ــان بخواهی از فرزندت  

ــد. ــاع ده ــر اط ــب دیگ مراق
به صورت اتفاقی به منزل مراجعه کنید یا با فرزند خود تماس بگیرید.  

ــا فرزنــد شــما تعامــل دارنــد، ارتبــاط خــود را  ــا بزرگســالانی کــه ب ب  
حفــظ کنیــد.

پافشـــــاری بر
 نظارت و پیگیری
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شناخت دوستان فرزندتان
کودکی یک دوره رشد و تحول عمده است. نوجوانان و برخی از جوانان 
در  و  با محیط سردرگم هستند  " همرنگی"  و چگونگی  مورد خود  در 
بعضی مواقع تحت تاثیر فشار همسالان قرار می گیرند. شناخت دوستان 
فرزندتان به والدین کمک می کند تا ارتباطات خود را بهبود بخشند، 
اختافات را کاهش دهند و مسئولیت پذیری را به فرزند خود بیاموزند.

ــد و تاثیرگــذاری خــود را  ــد خــود کمــک کنی ــه فرزن ــد ب شــما می توانی
افزایــش دهیــد بــا:

در هــر فرصتــی بــا دوســتان فرزندتــان و والدیــن آن هــا ارتبــاط برقــرار 
کنیــد. بــه محــل تحصیــل آن هــا برویــد، رفتــار فرزنــد خــود را مشــاهده 

کنیــد و ببینــد وقتــش را چگونــه بــا دیگــران می گذرانــد.
رفتــار، گفتــار، نگــرش و دانــش فرزندتــان را مشــاهده و بررســی کنیــد و 

رفتارهــای مطلــوب وی را تأییــد و تشــویق کنیــد

در فعالیت فرزندان خود چگونه مشارکت کنید
به فرزندتان کمک کنید تا احساساتش را درک کند.  

در مورد عقاید و ایده های جدید فرزندتان با او گفتگو کنید.  
ــه  ــا ب ــواد و دارو ه ــی و م ــایل جنس ــاره مس ــی درب ــی بخش در آگاه  

فرزندتــان، مســئولیت پذیــر باشــید.
ارزش هـا و اعتقـادات خـود را بـا فرزندتـان مطـرح کنیـد. آگاهـی از   
ارزش هـا و اعتقـادات والدیـن بـرای آنـان چارچـوب ایجـاد مـی کنـد.
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وقتـی موضـوع نگـران کننـده ای ماننـد مثال هـای زیـر پیـش می آیـد بـا 
فرزنـد خـود گفتگـو کنیـد:

وقت گذرانی فرزندتان با دوستانی که نمی شناسید.  
تغییراتی در کارها و تکالیف محل تحصیل  

دروغگویی، مخفی کاری و دزدکی جایی رفتن  

 تأثیر همسالان  
جوانــان در انتخــاب دوستان شــان همیشــه انتخاب هــای عاقانــه ای 
ندارنــد، بــه آنهــا بــرای شناســایی ویژگی هــای ارزشــمند -همچــون 

ــد. ــک کنی ــرام- کم ــت، احت صداق
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تأثیـر دوسـتان نابـاب را کاهـش دهیـد، بـا یکدیگر وقـت بگذرانید و این 
ایـده هـا را بیازمایید.

در بــازی و ســرگرمی فرزندتــان شــریک شــوید )بــازی هــای فکــری یا   
جنبشی(.

ــا داســتان هــای خانوادگــی را  ــد ی ــد خــود خاطــره بگویی ــرای فرزن ب  
ــد. بازگــو کنی

 عایق فرزندتان را در فعالیت هایی دور از فضای مجازی تشویق کنید 
)فعالیت هایی مانند نقاشی ، کنجکاوی علمی، موسیقی و آشپزی(

فرزندتان را در رویدادهای اجتماعی و فرهنگی و مذهبی دخیل کنید.  
دوستان فرزندتان را در فعالیت های خانودگی شرکت دهید.  

منبع:  

NIDA. 2020, July 27. Introduction. Retrieved from https://
www.drugabuse.gov/publications/family-checkup/introduction 
on 2021, June 20

ـــن 2۰2۱ ـ ۵ تیرمـــاه ۱۴۰۰  ـــه مناســـبت 2۶ ژوئ ب
روز جهانـی مبارزه با مصرف و قاچاق مواد مخدر

31



به فرزندان خود کمک 
کنید تا بدانند که 

کدام خصوصیات را در 
دوستانشان ارزشمند 

بشمارند، مثلا خصوصیاتی 
مانند: صداقت، وضعیت 
تحصیلی مناسب و احترام
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نشانی: تهران، خیابان 16 آذر، خیابان ادوارد براون،
 پاك 15، مركز مشاوره دانشگاه تهران

تلفن: 66419504      فكس: 66416130
وب سایت مركز مشاوره دانشگاه تهران:
http://counseling.ut.ac.ir

نشانی: تهــــــران، ميدان فردوسی، خيابان انقاب 
اسامی، خيابان شهيد موسوی )فرصت جنوبی( پاك 27

وب سایت دفتر مشاوره و سامت وزارت علوم:
www.iransco.org
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