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 چکیده

ثانیه  8سال اخیر در هر  10عنصر سرطان زا است. طی  40ماده سمی و زیانبخش است و بیش از  4000سیگار حاوی بیش از 

سال  1۷تا  1۲نوجوانان بین دل یکصد میلیون انسان به علت مصرف سیگار جان خود را از دست داده اند. یک نفر در دنیا و معا

 و توانند زودتر از بزرگسالان به آن وابسته شونداز نظر زیست شناختی حساسیت بیشتری نسبت به نیکوتین دارند و می

اختلال در ، عروقی، افزایش فشار خون-قلبی زودرس های بیماری مانند دخانیات مصرف از ناشی ای مشکلات جسمی عمده

مشکلات روحی و روانی و ایجاد کرد. همچنین  خواهند پیداتاثیرات عجیبی روی پوست و مو سرطان و  انواع ها، عملکرد ریه

و  خلا عاطفی و همینطور تصمیم به خودکشی نیز می تواند بخش مهمی از آسیب سیگار کشیدن نوجوانان محسوب شود

و به جرات  نشان می دهد زنان سیگاری سه برابر بیشتر از افراد غیر سیگاری با مسائل ناباروری روبرو هستند هانطور که آمارای

می توان گفت که رواج یافتن استعمال دخانیات در بین زنان پایه های بنیان خانواده را متزلزل خواهد نمود و با توجه به نقش 

هدف پژوهش فعلی بررسی راه هایی  بنابراین انواده، باعث به فنا رفتن زندگی ها خواهد شد.های بی بدیل زنان در سیستم خ

برای بر طرف کردن مشکل کشیدن سیگار در دانش آموز دختری می باشد که برای رفع این مشکل از تکنیک های مشاوره ای 

ارائه و اجرا شد که نتایج حاصله نشان داد که راه حل با توجه به منابع مختلف علمی استفاده گردید و در نهایت نیز راهکارهایی 

های مورد استفاده، از مصرف سیگار در دانش آموز جلوگیری کرده است و گزارش اقدام پژوهی حاضر نیز به همین مورد اشاره 

 دارد. 

 سیگار، دانش آموز، مصرف، عوارضهای کلیدی: واژه
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 مقدمه   .1

د و مشکل سلامت روان دارید ممکن است احساس کنید که دیگر کاری از شما ساخته نیست. این اگر شما سیگار می کشی

احساس درستی نیست. بسیاری ازمردم با وجود مشکلات روانی؛ سیگار را ترک می کنند و احساس بهتر و عمر طولانی تری 

کند این ماده را دود کرد و سالم ماند. فرقی نمیتوان دارند. کشیدن تنباکو برای سلامتی بسیار مضر است. به هیچ عنوان نمی

ی مختلف است. نوع ماده 600کشید یا قلیان یا سیگار؛ در هر حال تنباکو دشمن درجه یک شماست. سیگار حاوی که پیپ می

زنید، بیش از ی موجود در سیگار را آتش میماده 600شوند. وقتی این بسیاری از این مواد در سیگار برگ و قلیان هم پیدا می

مورد از آنها نیز باعث بروز سرطان  6۹شود. بسیاری از این مواد سمی هستند و تقریبا ی شیمیایی تولید میماده ۷000

ها برای پیشگیری از مرگ و میر ناشی از آن است. اثرات سیگار بعضا فورا ظهور ترین راهشوند. ترک سیگار یکی از سادهمی

ترین دلیل مرگ  ماند. مصرف سیگار بزرگهای متمادی و طولانی در بدن باقی میر مخربش برای سالکند اما عوارض و آثانمی

هزار تلفات در سال است. از هر دو فرد سیگاری، یک نفر در اثر بیماری ناشی  80قابل پیشگیری در انگلستان و مطابق با تقریبا 

دهد. جهش عامل   کشید، جهشی در بدن رخ می سیگار که مینخ  1۵دهد. با هر  از مصرف سیگار جان خود را از دست می

 شروع سرطان است. اگر متوجه آسیب ناشی از مصرف سیگار شوید، آن را ترک خواهید کرد. 

کنیم و چون طعم خیلی بدی دارد متقاعد ی بشویم. ابتدا چند نخ سیگار را امتحان میکنیم که سیگارما هیچ وقت قصد نمی

کشیم و اغلب در ی خود میتوانیم آن را ترک کنیم. در حقیقت، اولین سیگارها را با ارادهت بخواهیم میشویم که هر وقمی

کشیم و این امر بینیم هر وقت که هوس کنیم سیگار میآییم، میشود. تا به خود میهای دوستانه این مسأله شروع میمهمانی

آموزان تا حد زیادی روزه سیگار کشیدن در بین نوجوانان و دانش، به همین صورت امبه سرگرمی روزمره تبدیل شده است

افزایش پیدا کرده است. ممکن است والدین از طریق اطرافیان و یا حتی با چشمان خود، شاهد سیگار کشیدن فرزندانشان 

ها نیست. بلکه این کارها ی فاسد یا منحرف شدن آنها باید این را بدانند که سیگار کشیدن نوجوانان به منزلهباشند؛ اما آن

ها دست دهد و با کشیدن سیگار، چه حسی به آنای میتنها یک نوع تقلید از بزرگان است که بدانند سیگار کشیدن چه مزه

شود، اما باید دقت خواهد داد. یکی از دلایل اصلی این کار کنجکاوی نوجوانان است که از طریق دوستان و همسالان و تبلیغ می

گار کشیدن منجر به عادت و تست دیگر مواد مخدر نشود. استفاده از دخانیات موجب آرامش، کاهش اضطراب و کنید سی

افزایش انرژی و در ادامه وابستگی، اعتیاد، کج خلقی و اضطراب در صورت عدم مصرف می شود. بهترین کار برای ترک عادت 

از تکنیک های روان شناسی و مشاوره استفاده کنیم که ما در سیگار کشیدن در بین دانش آموزان و نوجوانان این است که 

 اقدام پژوهی  حاضر به دنبال ارائه این تکنیک ها هستیم. 

  بیان مسئله. 2

اینجانب در هسته ی مشاوره ی اداره ی آموزش و پرورش منطقه مشغول به کار می باشم و از نزدیک با مشکلات روانشناختی و 

ولیاء ایشان در ارتباط و درگیر هستم. مسئله ای که اخیرا ذهن من را درگیر خودش ساخته است، بحث رفتاری دانش آموزان و ا

سیگار و شیوع آن در بین دختران دبیرستانی می باشد که می تواند آسیب های فراوان و صدمات جبران ناپذیری به جامعه وارد 

یی که می توانیم و با استفاده از ابزارهای مختلف از استعمال سیگار کند و ما باید به عنوان متولیان امر تعلیم و تربیت تا جا

استعمالی که از نظر رفتارشناسی یک نوع رفتار توسط قشر دانش آموزان علی الخصوص دختران سرزمین مان جلو گیری کنیم. 

عقده های حقارت در این افراد  یک نوع اعتراض و یا وجودو یا نمایش  نمایشی تلقی می شود که ناشی از کمبود اعتماد به نفس

امروزه سیگار کشیدن به یک . نمایشی که در آن، خود را به صورت موجودی قدرتمند، قوی و مستقل معرفی می کند. است

آنچه که جای نگرانی دارد این است که سیگار کشیدن دخترها به یک الگوی  وژست اجتماعی در بین جوانان تبدیل شده است 

. اگر امروزه از مصرف سیگار دختران مان پیشگیری نکنیم در د که در نهایت خود یک بحران اجتماعی استرفتاری تبدیل شو

آینده شاهد زنانی خواهیم بود که دارای فرزندانی هستند که به علت مصرف سیگار ناتوان و ضعیف بوده و نمی توانند برای 

در  اشی از مصرف سیگار در بین بانوان جامعه خواهیم بود.جامعه مفید واقع شوند و همچنین شاهد افزایش مرگ و میر ن
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 .برابر بیشتر از حالت عادی می شود 10صورت شکستن قبح استعمال توسط زنان احتمال اعتیاد به مواد مخدر در این گروه 

اری در اعتیاد به این در شرایطی است که با توجه به تفاوت در مکانیزم های رفتاری در زنان و مردان، استعداد زن های سیگ

سیگار و قلیان کشیدن . مخدر بیشتر از مردان است و به عبارتی سهم زنان سیگاری در اعتیاد به مخدر بیشتر از مردان است

ضعف، اضطراب، افسردگی، پرخاشگری و  .کاری خشن است و جنس ظریف دختران آمادگی اینگونه حرکت های خشن را ندارد

ژیکی ناشی از دریافت مواد نیکوتین دار و مشکلات روانی از جمله عوارض استعمال این مواد احساس گناه و مشکلات فیزیولو

های ترک مصرف سیگار در بین دختران دبیرستانی با استفاده از تکنیک  . از این رو مسئله اقدام پژوهی حاضر بررسی راهاست

 های روان شناسی می باشد.

 پیشینه ی تحقیق. 3

 ت سیگار کشیدنبرخی از عوارض و مضرا

 دستگاه اعصاب مرکزی -

شود. نیکوتین در عرض چند ثانیه خودش را به وخو مییکی از مواد موجود در تنباکو، نیکوتین است. نیکوتین باعث تغییر خلق

و  کندرود، فرد احساس خستگی میشود. اما وقتی اثرش از بین میرساند و برای مدتی باعث ایجاد انرژی در فرد میمغز می

شدت اعتیادآور است و به همین خاطر ترک کردن آن، کار خیلی سختی است. نرسیدن نیاز به مصرف بیشتر دارد. نیکوتین به

شود که او مضطرب، عصبی و دچار افسردگی بشود همچنین نیکوتین به بدن روی عملکرد شناختی فرد هم اثر دارد و باعث می

 ی فرد ایجاد کند.تواند باعث بی خوابی و سردرد هم برامی

 دستگاه تنفسی -

ها بسیار مضرند. در طول زمان، این شوند که برای ششُاخل میشود، موادی همراه با آن به بدن دوقتی دود وارد بدن می

های افراد سیگاری انجامد. علاوه بر عفونت و مشکلات مختلف ناشی از سیگار کشیدن، ششُها به مشکلات متنوعی میآسیب

 شود:های مزمن و غیرقابل بازگشتی به شرح زیر هم میعیتدچار وض

 های ریوی است؛آمفیزم: این مشکل به معنای از بین رفتن پارانشیم

 دهد؛ها را تحت تأثیر قرار میهای تنفسی ششُبرونشیت مزمن: التهابی دائمی است که پوشش داخلی لوله

 کند؛شود. سیگار کشیدن، آسم را هم بدتر میمشکلات ریوی گفته میای از (: به مجموعهCOPDبیماری مزمن انسدادی ریه )

های ممکن است، کنار گذاشتن تنباکو در آغاز موجب احتقان یا ناراحتی دستگاه تنفسی بشود و این قضیه تا بهبود یافتن راه

مبنی بر بهبود یافتن سیستم  ی مثبتیکشد. افزایش تولید مخاط درست بعد از ترک سیگار، نشانهها کمی طول میهوایی ششُ

 تنفسی است.

کودکانی که والدینی سیگاری دارند نسبت به کودکانی که والدین سیگاری ندارند، بیشتر در معرض سرفه کردن، خس خس 

 شود.سینه و حملات آسمی هستند. ضمن اینکه ابتلا به برونشیت و سینه پهلو هم در آنها بیشتر دیده می

 عروقی-دستگاه قلبی -

شود و در های خونی میدهد. نیکوتین باعث تنگ شدن رگعروقی را تحت تأثیر قرار می-سیگار کشیدن تمام سیستم قلبی

های خونی باعث دیدگی رگها و آسیبآید. در طول زمان، تنگ شدن رگنتیجه در جریان خون، محدودیت به وجود می

کند و های خونی را تضعیف میی رگبرد، دیوارهرا هم بالا می بیماری سرخرگ محیطی خواهد شد. سیگار کشیدن، فشار خون

 دهند.مغزی را افزایش می ی اینها در کنار هم احتمال سکتهلخته شدن بیشتر خون را به همراه دارد. همه

ر سرخرگ های خونی یا جراحی کنارگذی قلبی، کار گذاشتن اِستِنت در رگها و مشکلاتی نظیر: حملهی بیماریاگر سابقه

تاجی داشته باشید، با سیگار کشیدن بیشتر در خطر بروز مشکلات قلبی خواهید بود. مضرات سیگار فقط شامل آسیب دیدن 

کند. قرار داشتن در گناه غیرسیگاری اطراف خود را نیز دچار مشکلاتی میعروقی خود فرد نیست بلکه افراد بی-سیستم قلبی



 مجله پیشرفت های نوین در روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش

 1401شهریور  ، 51سال پنجم، شماره 

43۹ 

 

ی قلبی و مغزی، حمله کشد و خطراتی مانند: سکتهکه خود فرد غیرسیگاری، سیگار میمعرض سیگار دقیقا مانند این است 

 شمارند.بینید، مضرات سیگار بیطور که میکند. همانهای قلبی دیگر او را تهدید میبیماری

 دستگاه پوششی )پوست، مو و ناخن( -

شوند. اخیرا ی تنباکو باعث تغییر ساختار پوست میهیکی از علائم بارز سیگار کشیدن، تغییرات پوستی است. مواد سازند

های دست و پا هم از مضرات ای نشان داده است که سیگار کشیدن نقش جدی در ایجاد سرطان پوست دارد. ناخنمطالعه

ها سیگار در امان نیستند. یکی دیگر از مضرات سیگار، ایجاد عفونت های قارچی است. ریزش مو، کچل شدن و سفید شدن مو

 نیز از عوارض سیگار است.

 دستگاه هاضمه -

ها در خطر ابتلا به از دیگر مضرات سیگار باید به امکان بروز سرطان دهان، گلو، سرطان حنجره و مِری اشاره کرد. سیگاری

دهان زنند هم شدیدا در خطر ابتلا به سرطان های عمیق به سیگار نمیسرطان لوزالمعده نیز هستند. حتی کسانی که پُک

شود. به همین هستند. یکی دیگر از مضرات سیگار تأثیرات آن روی انسولین است و باعث افزایش احتمال مقاومت انسولینی می

خاطر، فرد سیگاری بیشتر در معرض دچار شدن به دیابت نوع دوم و عوارض آن خواهد بود. نرخ دچار شدن به این بیماری در 

 سیگاری است.افراد سیگاری بیشتر از افراد غیر

 دستگاه تناسلی و تولید مثل -

نیکوتین باعث کاهش جریان خون در آلت تناسلی مردان و زنان است. در مردان، چنین موضوعی باعث کاهش فعالیت جنسی 

نه سازد و مشکلاتی در این زمیها را محدود میشود. همچنین نعوظ به مقدار زیادی جریان خون نیاز دارد. اما نیکوتین، رگمی

آورد. در زنان هم این امر موجب کاهش رضایت جنسی خواهد شد زیرا در روند آمیزش جنسی و رسیدن به ارگاسم به وجود می

توان به کاهش هورمون جنسی در زنان و مردان و نهایتا کاهش میل جنسی کند. از سایر مضرات سیگار میاختلال ایجاد می

ی مطلوب برسید. از پزشک کمک بگیرید توانید به یک برنامهما به کمک پزشک میاشاره کرد. ترک کردن سیگار دشوار است ا

 نسخه وجود دارد.دار و بدونو بدانید که برای کنار گذاشتن سیگار، تعداد متنوعی از داروهای نسخه

 همچنین می توان به سایر عوارض و مضرات سیگار به صورت زیر اشاره نمود:

ها بدن(، گلیسیرید )چربی(، زیاد شدن کلسترول کلی و تریLDLافزایش کلسترول بد )( و HDLکاهش کلسترول خوب )

ی قلبی، مغزی و لخته شدن خون در زیاد شدن لخته شدن خون در نقاط مختلف بدن و در نتیجه بالاتر رفتن احتمال سکته

ایجاد دو نوع دیابت در فرد، مشکلات ششُ )آمبولی ریه(، سرطان خون ازجمله لوکمیا، افزایش مقاومت انسولینی، احتمال 

سن ماکولا، آب مروارید و آب سیاه، کاهش حس بویایی و چشایی و اشتها، سرطان ریه، تنگی بهبینایی نظیر: دژنراسیون وابسته

 قلبی و مغزی را در پی دارد. های خونی و در نتیجه مشکلاتی مثل افزایش فشار خون، سکتهرگ

می توان این موارد را به عنوان عوارض نام برد: یائسگی زودهنگام و زودتر در زنان سیگاری و افزایش و به طور اخص در بانوان 

، خطر التهاب و عفونت خلقی با دور ماندن از نیکوتین، بو گرفتن موها و بدن، زردی دندانگرگرفتگی، اضطراب و تندمزاجی، کج

 ها و انگشتان، برونشیت، سینه پهلو و بیماری سِل در کودکان، سرفهنمنجر به از دست دادن دندان و استخوان، زرد شدن ناخ

متداوم، تضعیف سیستم ایمنی بدن، احتمال افزایش عفونت مثلا در مجاری تنفسی، نازایی و ناباروری دائم یا موقتی، سرطان 

سقط جنین، آسم، عفونت گوش رحم، چروک پوست صورت، پیری زودرس، مشکلات زایمان و بارداری و افزایش احتمال  دهانه

های جسمی در بدن جنین هم عوارض دیگری از سیگار کشیدن مادر و مرگ جنین، مشکلات رشد، کمبود اکسیژن و نقص

 است. 
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 آموزان به سیگاردلایل گرایش نوجوانان و دانش

ی امروز است؛ عوامل تماعی جامعههای مهم اجی آرامش با وجود تمام هشدار ها، یکی از چالشمصرف هر روز سیگار، به بهانه

 پردازیم:ها میمتعددی در بروز این امر دخالت دارند که در اینجا به برخی از آن

یکی از اعوامل گرایش نوجوانان به سیگار کشیدن، اعتیاد اعضای خانواده از جمله اعتیاد والدین یا سایر اعضای خانواده: 

های پیاپی، عدم حضور در جمع و ... شده و در، اغلب سبب بروز رفتارهایی مانند غیبتپدر، مادر، پدربزرگ و ... است. اعتیاد پ

گویی، شک و تردید در خانواده کاری در خانه حاکم شود. این امر باعث ایجاد فضای دروغشود، مخفیدر نهایت باعث می

ی اسکاکیت عتاد شدن نداشته باشند. مطالعهشود افراد ترسی از مشود؛ در نتیجه، تشنج ایجاد شده از این فضا باعث میمی

ی سوء مصرف مواد مخدر را دارند در نوجوانی و جوانی به مصرف مواد ( نشان داده است افرادی که در خانواده زمینه1۹۹4)

ت دوری کنند. البته گاهی به دلیل انزجار از رفتارهای اعضای خانواده عبرت گرفته و از این صفمخدر گرایش بیشتری پیدا می

 کنند.می

کنند و به راحتی دهد، فرزندان احساس آزادی بیشتری میناقص بودن خانواده کنترل بر فرزندان را کاهش میطلاق والدین: 

ها ( نشان داده است که اعتیاد در بین افرادی که والدین آن1380کنند. مطالعات کولمن و همکاران )از قوانین سرپیچی می

 نها دارای پدر یا مادر هستند، به مراتب بیشتر از سایر افراد بروز کرده است.طلاق گرفته است یا ت

های شکست در زمینه واکنشی است در مقابل تحقیرها و احساس گاهی اوقات نیز مصرف سیگار در نوجوانان جبران ضعف ها:

 .کنندهای خود می که از این طریق سعی در جبران ضعف تحصیلی و خانوادگی

شود. این عامل باعث گرایش افراد به انحرافات اجتماعی، حس کنجکاوی و مشکلات عاطفی میردن فرزندان: محدود ک

آید. تا وقتی که این اعمال زور ادامه داشته باشد، شاید والدین بتوانند کنترل بیش از حد افراد یک نوع زورگویی به حساب می

کنند و به رفتارهای نامناسبی روی والدین و نبود زور، خود را رها میفرد را تا حدی کنترل کنند، اما به محض ضعیف شدن 

 اند.آوردند. زیرا از کودکی حس کنترل درونی خاموش بوده است و به کنترل خارجی )زور( وابسته بودهمی

فات خانوادگی است. هنجاری، اختلاترین عوامل گرایش افراد به اعتیاد و نایکی از مهممشاجره و اختلافات خانوادگی افراد: 

کاهش فشارها و  برایگونه محبتی را بین خانواده احساس نکنند، وقتی کودکان شاهد نزاع بیش از حد والدین باشند و هیچ

اند. در ی لاابالی داشتهکاران جامعه خانوادهبزه %44های تحقیقی آورند. طبق یافتهبه اعتیاد روی می رهایی موقت از آنها

معتادان، ستیزهای خانوادگی را در فرار فرزندان و روی آوردن به اعتیاد مؤثر  %8۲نشان داده شده است که پژوهش دیگری 

 شود.آمیزتر باشد، میزان گرایش به اعتیاد کمتر میدانند. بنابراین هرچقدر روابط بین خانواده محبتمی

اولین مصرف سیگار و دخانیات با تعارف دوستان و  موارد، %60طبق تحقیقات، بیش از معاشرت با دوستان ناباب و معتاد: 

« دوستان ناباب»رفتاری، از طریق معاشرت با ی انتقال فرهنگی بر این امر تأکید دارد که کجگیرد. نظریههمسالان صورت می

اس در فرآیند آموخته میشود. معاشرت با چنین افرادی میتواند از جنبه های خاصی مانند فراوانی، اولویت، دوام و شدت تم

رفتاری و بزهکاری مؤثر باشد. هر چه ارتباط با چنین افرادی بیشتر باشد، احتمال کج رفتاری بیشتر است. با وارد یادگیری کج

 یابد.سالان بر او افزایش میشود و تأثیرات محیط اجتماعی و گروه همشدن به سن نوجوانی، از تأثیر خانواده بر فرد کاسته می
انگیز و یا استفاده از مواد مخدر (، دوستی با معتادان به مواد مخدر، به ایجاد رفتارهای مخاطره1381باسبت ) طبق تحقیقات

افراد معتاد  %8۵شود. وی فراهم شدن شرایط لازم برای گرایش به اعتیاد به وسیله دوستان را، در زندگی بیش از منجر می

 مشاهده کرده است.
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شود نوجوان در خانواده احساس حقارت یان فرزندان، یکی دیگر از مواردی است که باعث میتبعیض متبعیض بین فرزندان: 

 و حسادت کند. توجه نکردن به این مسئله، میتواند باعث کشش نوجوانان به سمت سیگار و سایر مواد مخدر شود.

در گرایش نوجوانان به سیگار و سایر  های آنان، تأثیر زیادیتوجهی والدین به خواستهبیتوجهی به نیازهای فرزندان: کم

دخانیات دارد. برخی  از والدین، اطاعت بی چون و چرای فرزندان خود را میخواهند و بر فرزندان خویش بر چسب بیک فایتی 

روانی کنند. هر قدر نیازهای عاطفی، جسمی و پذیر میمیزنند. با این کار، فرزندان خود را در برابر گرایش به مواد مخدر آسیب

گردد که بیکاری و عدم اشتغال نه تنها باعث میجوانان برآورده شود، از گرایش آنان به اعتیاد جلوگیری خواهد شد. همچنین 

بلکه استحکام شخصیتی،ثبات اخلاقی،  کنند، ها نتوانند زندگی اقتصادی و رفاه مادی و معنوی اعضای خود را تأمینخانواده

 .گیرداقتدار فرد را نیز از دست او می مناعت طبع،امید به آینده و

چون ضعف، روانشناسان معتقدند اختلالات روانی افراد ناشی از کمبود محبت در بیشتر موارد به شکلهایی همکمبود محبت: 

ش به اعتماد به نفس، خجالت، تمایل به تقلید کورکورانه، نیاز به جلب توجه و خودنمایی از طریق روشهای نامطلوب مانند گرای

ها را ی بزهکاری، کمبود محبت در خانوادهنظران در مسئلهمصرف سیگار ظاهر میشود. به عنوان مثال بسیاری از صاحب

مجرمان، به نحوی دچار مشکل  %۹1ی بزهکاران نشان داده که ی اصلی جرم و انحراف دانسته اند. تحقیقی از غرب دربارهریشه

 عاطفی بوده اند.

زودهنگام سیگار و به دنبال آن مواد مخدر، گروه همسالان و اعضای  از جمله عوامل مؤثر در استعمال گروه های همسالان:

چنانچه در محیط منزل یا  فرد در آن عضویت دارد و نوجوانان که درصدد دستیابی به نوعی هویت هستند، گروهی هستند که

محل اقامت و  اساس قومیت، هایی بر گروه خودیه ت خودبآنان به صور درستی داده نشود، مدرسه به این نیازشان پاسخ

خود به عنوان عضوی از گروه  کنند و نوجوانی که خواهان تثبیت هویتوابستگی به یک تیم یا یک دسته ورزشی ایجاد می

با سایر جرایم نیز  هو در رابط کند تا وفاداری خود را به گروه اثبات نمایددرهمه فعالیتهای گروه شرکت می امماست با رغبت ت

 سیگار را به عنوان گونه نوجوانان و جوانان،گردد و در واقع، ایندر میان مجرمین مطرح می موضوع نیاز به اثبات استقلال

به وسال آنان سنتأثیر دوستان و معاشران نزدیک افراد،بویژه جوانان و افراد هم. دهندمورد استفاده قرار می نمادی از ابراز وجود،

سوی اعتیاد نقش  و رفتاری جوانان،بویژه در کشاندن آنان به اجتماعی اولیه،در تمام وجوه و جهات اخلاقی عنوان گروههای

 .کندمهمی ایفا می

زیاده روی در محبت نیز اثری منفی بر تربیت فرزندان دارد؛ به طوری که فرزند، همیشه متکی به پدر و مادر افراط در محبت: 

های پدر و مادر دور باشد، منشی نخواهد کرد و زمانی که وارد جامعه شود و از محبتگاه احساس استقلال و بزرگاست و هیچ

احساس کینه و عقده جویی خواهد داشت و برای جبران به هر عمل خلافی دست خواهد زد و شاید سیگار کشیدن، تنها 

 شود.ترین خلافی باشد که او مرتکب میکوچک

دسترسی دختران به پول زیاد به وسیله خانواده ها هم یکی از علت هایی است که  و بدون نظارت:ول زیاد دسترسی به پ

باعث می شود آنها سیگاری شوند زیرا به راحتی و با پولی که خانواده ها در اختیار آنها قرار می دهند می توانند سیگار دلخواه 

نظارت خانواده ها بر روی فرزندان کاهش پیدا کرده و اقتدار پدر و مادر در خود را خریداری کنند. در شهرهای بزرگ کنترل و 

خانواده از میان رفته است که این امر باعث می شود تا فرزندان حرف شنوی چندانی از آنها نداشته باشند و به سمت سیگار 

 گرایش پیدا کنند. 

ه و فیلم هایی که پخش می شود نیز زمینه ساز سیگاری شدن استفاده خانواده ها از ماهوار تاثیر برنامه های ماهواره ای:

دختران نوجوان است؛ زیرا در این فیلم ها مصرف سیگار به صورت امری عادی تلقی می شود که در مرحله بعد بی بندوباری 
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امروزه قبح سیگار کشیدن دختران در گذشته نوعی هنجارشکنی و کاری خلاف عرف عمومی بود اما . نیز رواج پیدا می کند

 .خود را در میان افراد جامعه از دست داده و به امری عادی تبدیل شده است

 و نفس عزت حال عین در سرکشند؛ و گرابرون اغلب دارند سیگار مصرف به تمایل که نوجوانی دختران علل روانشناختی:

 ابراز شانآینده ساختن در اناییتو احساس حیث از خصوصا خود غیرسیگاری همسالان به نسبت کمتری نفس به اعتماد

 و وزن افزایش از نگرانی چون هاییبهانه پس در شانهمسالان با پیوند برای ایوسیله عنوان به سیگار از اغلب و کنندمی

 . کنندمی استفاده خود ظاهر به مربوط مشکلات

اد و در عین حال سختی ترک آن می شود. نیکوتین همان چیزی است که در دخانیات وجود دارد و باعث اعتی :نیکوتیناثر 

سایر مواد  ونیکوتین . دلیل عدم ترک سیگار و استفاده از دخانیات بدون دود، عمدتاً به دلیل وجود نیکوتین در محصول است

نیکوتین هنگامی که  شیمیایی از طریق ریه ها در خون جذب می شوند و به سرعت در قسمت های دیگر بدن پخش می شوند.

کننده را از هرگونه فشار و به مقدار کم مصرف شود، می تواند باعث احساس سرخوشی و دلپذیری شود و می تواند مصرف 

این . نیکوتین مانند سایر داروهای اعتیاد آور عمل می کند احساس ناخوشایندی که ممکن است با آنها روبرو سازد، دور کند.

نیکوتین ظرف چند  سیستم پاداش مغز را با دوپامین بیش از حد بارگذاری می کند و احساس سرخوشی را به افراد می دهد.

ز می رسد و اثر گذاری خود در بدن را به سرعت آغاز می کند. مانند همه مسائل مربوط به سوء مصرف مواد، بدن ثانیه به مغ

افراد سیگاری با استفاده از نیکوتین سازگار می شوند و برای بدست آوردن اثرات مورد نظر باید مقدار دخانیات مورد استفاده 

نیکوتین در خون می شود. افراد سیگاری به سرعت به این ماده وابسته می شوند  این باعث افزایش مقدار خود را افزایش دهند.

و در صورت قطع سیگار، بسیاری از علائم ترک جسمی و روانی را متحمل می شوند. این علائم ترک استفاده از مصرف کننده را 

شود که افراد گذارد، باعث میاثیر میهای نیکوتین که بر دستگاه عصبی مرکزی تویژگیاین . دشوارتر و مشکل تر می کند

کند و عملکرد شناختی فرد بهتر ی این عمل، تمرکز افزایش پیدا میسیگاری از پیامدهای این تاثیر فایده ببرند. چون در نتیجه

 در و توانمندی حس ( وها و ... همین مسئله استاز دلایل اعتیاد به سیگار خصوصا در میان نویسندگان، حسابدار) شودمی

کننده هستند این پیامدها نوعی محرک تقویت. کند عوض را او حال و بخشیده فرد به کوتاهی نفس به اعتماد تقویت نتیجه

افراد افسرده و و در این میان  شودمی فرد اعتیاد تداوم برای ایبهانه و درنتیجه شوندکه باعث تقویت عمل سیگار کشیدن می

 .شوندنیکوتین معتاد می مضطراب، سریعتر از دیگران به

 آموزاننقش اولیاء و مربیان در جلوگیری از سیگار کشیدن نوجوانان و دانش

آموزان، حفظ ابهت والدین و سیگار های جلوگیری از سیگار کشیدن نوجوانان و دانشیکی از بهترین راهنقش خانواده: 

گیرد. توجه والدین به فرزندان و آگاه از خانواده تأثیر میها است؛ چرا که نباید فراموش کرد، شخصیت فرزندان نکشیدن آن

ها و نظارت آنان در انتخاب دوست، در دوری فرزندان از سیگار کشیدن مؤثر است. والدین باید ها از چنین ناهنجاریکردن آن

ای که بتوانند در گونه ارتباط خود را با فرزندان بهبود بخشند و در حد امکان به آنان استقلال و حق انتخاب دهند؛ به

ها منتقل خواهد مند بودن به آنها داده شود، حس ارزشهای خانواده مشارکت کنند. زمانی که این اجازه به آنگیریتصمیم

شد و اعتماد به نفسشان بالاتر خواهد رفت. از آن پس، تمام تلاششان را خواهند که با کارهای خوب، نظر والدین خود را جلب 

ها، فراهم کردن سالگی، تلاش برای کاستن فشارهای روانی، تشویق و تقویت به موقع موفقیت 1۵وزش قبل از سن آم کنند.

 .ها در پیشگیری از روی آوردن نوجوان به سیگار تأثیر زیادی داردتفریحات سالم و سازنده و درونی کردن ارزش

فتن است. برای جلوگیری از این امر نیاز است که مربیان با ایجاد آموزان در حال بالا رآمار اعتیاد در بین دانشنقش مربیان: 

آموزان به تقویت اعتقادات و رفتارهای ضد سیگار کشیدن تشویق کنند. بهترین کار برای چنین محیطی مناسب برای دانش

گفتن را به  "نه"هارت هایی آن است که تمام پیامدهای منفی اجتماعی از مصرف دخانیات را بازگو کنند. از طرفی مبرنامه

https://www.delgarm.com/health/nutrition/129034-%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C-%D9%86%DB%8C%DA%A9%D9%88%D8%AA%DB%8C%D9%86
https://www.delgarm.com/health/nutrition/129034-%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C-%D9%86%DB%8C%DA%A9%D9%88%D8%AA%DB%8C%D9%86
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نوجوانان آموزش دهند. علاوه بر آن همکاران فرهنگی که به مصرف سیگار عادت دارند باید بدانند در محیط مدرسه نباید 

آموزان دور باشند. آگاهی دادن دانش آموزان در مورد عوارض چون فندک و کبریت باید از دید دانشسیگار بکشند و وسایلی هم

آموزان فقیر، ر از طریق کتب درسی از جمله وظایف آموزش و پرورش است و در این میان لازم است که دانشمواد اعتیاد آو

های آنان باید توجه افسرده و منزوی مورد توجه قرار گیرند و با تشویق آنان به گسترش تربیت بدنی، هنر و حمایت از خلاقیت

فعالی، آموزان به خصوص کسانی که اختلالاتی نظیر بیشن با دانشی برخورد آناکرد. آموزش خانواده و مربیان و نحوه

 گیری از شیوع اعتیاد در سطح جامعه است.های پیشترین راهافسردگی و اضطراب دارند از مهم

افسردگی، طلاق والدین، معاشرت با افراد ناباب، تمایل به سیگار کشیدن و... از جمله مواردی هستند که نقش مسئولان: 

شود با ایجاد مراکز آموزشی ترین گرایش جوانان را به مصرف مواد مخدر و سیگار کشیدن دارند. در نتیجه، پیشنهاد میبیش

ای از گسترش این های آموزش هنر، فرهنگی و فنی و حرفهی خانواده، ایجاد کلاسهای زندگی، گسترش مراکز مشاورهمهارت

ترین نهاد اجتماعی برای دور کردن نوجوانان از این امر، خانواده است. دولت شمعضل جلوگیری شود. البته مفیدترین و ثمربخ

هایی مانند رادیو، تلویزیون، مطبوعات و... و اعلام پیامدهای منفی سیگار ها از طریق رسانهتواند با آموزش دادن خانوادهمی

های عمومی و نیز گنجاندن سازی از طریق رسانهبا تبلیغات و آگاهکشیدن؛ کنترل درونی در افراد را تقویت کند. همچنین 

ها را برای مقابله با سیگار و توان نگرش افراد را از سنین پایین نسبت به سیگار منفی کرد و آنهای درسی، میمطالبی در کتاب

تر انجام شود تا دخ انش آموزانو به ویژه در مورد د مدارسباید بستر سازی مناسب ورزشی در سطح . مواد مخدر آماده ساخت

 .از روند رو به رشد مصرف مواد مخدر در این قشر از جامعه جلوگیری شود

 ( 1ها برای شناخت بهتر وضع موجود )شواهد نوع گردآوری داده. 4

با عنایت به این که بنده در کلینیک روانشناختی منطقه مشغول به کار هستم، دانش آموزانی که مشکل مصرف سیگار آنها، از 

ق مشاهده ی مستقیم یعنی با گزارش شاهد عینی و یا با رصد و ارزیابی حالات رفتاری مختلف آنها  توسط ناظر مستقیم طری

که در هر دو حالت می تواند مربیان مدرسه باشد یا دیگر دانش آموزان و یا اولیاء ایشان، مسجل می شود، از طرف مدرسه 

تر و تخصصی تر به کلینیک ارجاع داده می شوند و یا دانش آموزانی به  جهت دریافت مداخلات روانشناختی بیشتر، دقیق

 صلاحدید اولیاء ایشان جهت دریافت خدمات مشاوره ای مراجعه می نمایند. 

با جمع آوری اطلاعات از روش های مختلف علمی از قبیل )مصاحبه، مشاهده، پرسشنامه، بررسی اسناد و مدارک، آزمون، 

گو با صاحب نظران و ... ( می توان اطلاعات دقیق مربوط به علت وجود مسئله، فراوانی، عمق، وسعت و مطالعه، مشورت و گفت

 عوامل مؤثر در آن را شناسایی و به توانمندی ها و محدودیت های خود پی برد.

 مشاهده 

دهد و چه حوش ما رخ میی ما در هر لحظه از زمان بیداری، شاهد عینی و ناظر مستقیم وقایعی هستیم که در حول و همه

ی ساده، اولین قدم برای شروع مبحث جدید در علم باشد. البته مشاهدات ما در حالت عادی کمتر شکل بسا که یک مشاهده

ای، منظم و مدون نیست. به گزارش مربیان مدرسه که مدام رفتارهای دانش ی ما از واقعهعلمی دارد، بدین معنی که مشاهده

صد و ارزیابی قرار می دهند و حالات مختلف آنها را در هنگام ورود به مدرسه، حضور در کلاس درس و پایان آموزان را مورد ر

درس و تعطیلی مدرسه مورد توجه قرار می دهند، برخی از دانش آموزان در زنگ های تفریح و یا در وسط کلاس به بهانه های 

وت حیاط مانند سرویس بهداشتی رفته و سعی می کنند در پنهانی سیگار مصرف کنند و یا این که مختلف به گوشه های خل

سیگار را در کیف و جاهای دیگر مخفی می کنند. بعضی اوقات نیز به بهانه رفتن برای خرید از مدرسه بیرون رفته و در گوشه 

لاسی ها و دوستان شان گزارش مصرف سیگار ایشان را را ای اقدام به خرید و مصرف سیگار می کنند و یا گاهی بعضی از همک

 به مربیان مدرسه ارائه میدهند و یا اولیاء دانش آموز خود شاهد مصرف سیگار فرزندش می گردد.
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  جمع آوری اطلاعات کیفی 

سه به مصرف سیگار با توجّه به مشاهدات رفتاری دانش آموزان، می توان متوجه شد که متاسفانه برخی از دانش آموزان در مدر

 کشد که عبارتند از:دهد نوجوان شما سیگار میبرخی از علائم وجود دارد که نشان می دارند.گرایش 

 سرفه مزمن و تحریک گلو به طور منظم ممکن است نشان دهنده استعمال دخانیات باشد. سرفه:

تواند به این معنی باشد کند، این میاع مصرف میدهد و مدام آدامس یا نعناگر دهان نوجوان شما بوی بد می بوی بد دهان:

 که آنها سیگار کشیده اند و به سختی سعی در پنهان کردن آن دارند.

تواند اثرات سو ء سیگار روی ها نمیرعایت بهداشت دهان و دندان و یا حتی مسواک زدن منظم دندان ها:زرد شدن دندان

 شوند و ممکن است شما آن را نشانه سیگار کشیدن ببینید.رد میها به تدریج زها را نفی کند. دنداندندان

ها را تواند لباس یا موی نوجوان خود را ببویید تا بوی دود را بررسی کنید. همچنین، آنها ممکن است پنجرهشما می بوی دود:

 های عجیب باز نگه دارند و سعی کنند هوای اتاق خود را خارج کنند.در ساعت

های فرزند خود فندک یا چوب کبریت پیدا کردید، این اگر در اتاق، کمدها یا کیف فندک یا چوب کبریت:اشیایی مانند 

 ممکن است نشان دهد که او نیز سیگار می خرد.

او را مستعد مصرف مواد که حتی  شودکننده میمصرف سیگار باعث ایجاد تغییراتی در رفتار، خلق و خو و منش فرد مصرف

است. براساس « فرضیه دروازه»کی از نظریاتی که درخصوص اعتیاد و گرایش به مصرف مواد مخدر وجود دارد، ی. کندمخدر می

ماده مخدر »شود و در سیر گسترش و تکامل به مصرف یک ماده قانونی شروع میاین فرضیه، استفاده از مواد مخدر با سوء

 .رسدمی« سخت

 اطلاعات وضع موجود

، پیروی از والدین، حلقه دوستان: ترین آن عبارتند ازهایی است که مهمن نوجوانان وابسته به علتشیوع سیگار کشیدن در بی

روابط ناسازگار ، مشکلات عاطفی و رفتاری ناشی از محیط در خانه و عدم حمایت خانوادگی، از خودفرد بزرگ و مستقل تصویر 

های جمعی در شیوه تبلیغات سیگار توسط رسانهنگ عامه و راهی برای کاهش استرس و رسیدن به آرامش، فره بین والدین،

و رسیدن به حس خوب  اثر دوپامین، در دسترس بودن و قیمت مناسب، عوامل بیولوژیکی، های تلویزیونیها و نمایشفیلم

کی دیگر را ماند. به همین دلیل است که مایل هستند یاین احساس در طولانی مدت باقی نمی)البته توجه داشته باشید که 

 (.روشن کنند و در نهایت منجر به اعتیاد شود

 با پرسیدن سوالاتی در مورد علت اساسی اعمال مصرف سیگار، به این دو باور رسیدم:

 سیگار کشیدن به من حس غرور و بزرگی می دهد. .1

 ی شوم.  با سیگار کشیدن درد و رنج و مشکلاتم را فراموش می کنم و از تنش ها و فشارهای روانی رها م .۲

به این نتیجه رسیدم که علت اساسی گرایش ایشان به دخانیات، وجود باورهای اشتباه آنها در مورد سیگار بود و طبق گفته ی 

آنچه که افراد سیگاری برای ترک کردن به آن نیازمندند، رها شدن از یک سری احساسات نادرست و تصورات غلط در آلن کار 

، با آگاهی بخشی به او در از میان برداشتن این توهماتترین راه برای کمک به فرد سیگاری، . پس بهمورد مصرف سیگار است
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احساس کند به نوعی خود را  بایدفرد سیگاری و  باشدمی مورد مضرات، عوارض و اثرات سوء آن بر جسم و روح و روان وی،

 و از این طریق در صدد کمک به خودش برآید. قربانی کرده است

 تحقیق اهداف. 5

 هدف کلی

 دانش آموز دختر متوسطه  رفع مشکل مصرف سیگار در

 اهداف جزئی 

 ترک سیگار با شور و اشتیاق خود دانش آموز  -

 لذت بردن از  ترک سیگار   -

 جهت ترک سیگار  افزایش انگیزه ی دانش آموز -

 راه حل های پیشنهادی. 6

 توصیه به دیدن فیلم هایی در مورد مضرات سیگار الف( 

 بیان داستان هایی در مورد ضررهای سیگار به جهت رفع  باورهای غلط در مورد سیگار  ب( 

وَ أَنذِْرْ عَشیرَتکََ "برگزاری جلسات مشاوره ای صمیمانه و سخنرانی انذاری )با استناد به آیه ی انداز در سوره ی شعرا ج( 

 سیگار ( در مورد عوارض و مضرات مصرف "﴾۲14﴿الأَْقْرَبین 

 زش اصول برخورد صحیح والدین با نوجوان در جهت استفاده از ظرفیت و حمایت خانواده ها آمود( 

 انتخاب راه حل ها

از بین راه حل های پیشنهادی، از نظر قابلیت اجرا، سهل الوصول بودن، منطبق بودن با امکانات و شرایط فیزیکی آموزشگاه، 

مشارکت و نقادی موع تمامی موارد انتخاب و اجرا شد. در این باره از قابل دسترسی بودن و ویژگی های دانش آموزان در مج

همکاران ایده های انتخابی من را بسیار خوب، جالب و موثر خواندند و ضمن تشویق من در اجرای همکاران نیز استفاده گردید. 

 آن ها، برخی فیلم های آموزشی جذاب و شادی را نیز معرفی نمودند.

 نتخابیا حل های اجرای راه

 توصیه به دیدن فیلم هایی در مورد مضرات سیگار    الف(

به منظور رفع مصرف سیگار، به والدین توصیه شد که در منزل اقدام به پخش فیلم هایی که جنبه آموزشی داشته و مضرات 

ورد مضرات سیگار و سیگار را برای دانش آموز توضیح می دهند و در جریان پخش این فیلم ها روان شناسان برجسته ای درم

راه های ترک آن صحبت می کنند، نمودم و توصیه های جدی نظارتی به والدین ارائه گردید و تاکید بر نظارت مستقیم ایشان 

  جهت مشاهده توسط فرزندشان شد تا به دانش آموز سیگاری انگیزه ترک سیگار را القاء کند. 

 جهت رفع  باورهای غلط در مورد سیگار   بیان داستان هایی در مورد ضررهای سیگار به  ب(

با استفاده از داستان گویی مضرات سیگار را برای دانش آموز دختر متوسطه بیان نمودم و از او خواستم تا در مورد داستانی که  

یم. برای تعریف کردم اظهار نظر کند، تا هم مهارت های حل مسئله را در او تقویت کنم و هم به ترک سیگار در او کمک نما

 مثال داستان زیر را تعریف کردم:
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ساله به خانه دوستش مریم دعوت شده است. سایر دوستان نیز جمع هستند. صدای موسیقی پاپ به گوش می  1۹مهسا  "

رسد. فضای اتاق کوچک مریم انباشه از دود سیگار است. مهسا با ورود به اتاق دچار سرفه و تنگی نفس می شود. میزبان او را 

انده و سیگاری به او تعارف می کند، اما مهسا احساس می کند سرش گیج می رود. به اصرار دوستان سیگارش را روشن می نش

کند و پکی به آن میزند، اما حالش بدتر می شود فضای دود آلود سیگار حالش را بهم می زند. حالت تهوع و خفگی به او دست 

بیرون می آید. کنار خیابان می نشیند. چند نفس عمیق می کشد. استنشاق هوای  می دهد. سیگار را خاموش می کند و از اتاق

تازه حال او را بهتر می کند. بلند می شود در کنار خیابان زیر درختان سپیدار شروع به قدم زدن می کند. احساس می کند 

گارش را خاموش کرده است. سیگار حال خیلی بهتر شده است با موبایل به مریم زنگ می زند و پوزش می خواهد. او آخرین سی

 "او را بهم می زند.

خوب حالا شما دانش آموز عزیز رفتار مهسا را بررسی کرده و بگویید که چگونه توانست سیگار را کنار بگذارد به نظرتان آیا 

 اعتماد به نفس و خود باوری او در این زمینه نقش داشته است؟

)اشاره به تعداد سیگارهای موجود  "بیست"را جهت مطالعه پیشنهاد نمودم. چارد بیرد کتاب بیست )رمان ترک سیگار( اثر ری

 در یک بسته دارد( اثری جذاب، خنده دار، و صاحب سبک از یک استعداد فوق العاده است؛

 برگزاری جلسات مشاوره ای صمیمانه و سخنرانی انذاری در مورد عوارض و مضرات مصرف سیگار ج(

اصول اساسی . در این روش آنها آموزان نسبت به مصرف سیگار تأثیر داردر کاهش نگرش مثبت بالای دانشواقعیت درمانی د

تأمین نیازها از طریق  و اضطراب های خویش، نحوه ی تصمیم گیری مناسب، افزایش مسؤولیت پذیری، چون مدیریت ترس ها

و با اطلاعاتی در  جای کنترل بیرونی را آموزش می بینند گسترش روابـط میان فردی و استفاده ی بیشتر ازکنـترل درونی به

  .و راه های مناسب تر جایگزین آن مواجه مـی شوند و پیامدهای منفی مصرف سیگار مورد خطرها

میلیون سیگاری جان خود را از دست می دهد که یک میلیون آنها به  6سالانه  طبق آمار سازمان جهانی سلامت و بهداشت:

عروقی می باشد که سیگار باعث آن شده است! سیگار باعث لخته شدن خون، افزایش فشار خون، سکته -قلبی دلیل مشکلات

بدترین مشکل سیگار، تاثیر به شدت خطرناک آن روی ریه است به طوری که وقتی با مشکلات ریوی  .می شود …مغزی و

شوید یا دارو مصرف کنید، هر روز بابت این موضوع  دچار شوید هر روز باید مشکلات مربوط به سرفه را تحمل کنید، بستری

این مورد هم نیازی به هیچ منبع علمی ندارد، چون خودتان قطعا دندان های افراد . …درد جسمی و روانی می کشید و

ید سیگاری حرفه ای رو دیده اید و کاملا متوجه هستید چه تاثیر وحشتناکی روی دندان ها میگذارد و کاملا هم متوجه هست

 . .چقدر روی اعتماد به نفس تان تاثیر دارد، چقدر هزینه های درمان دندان بالا هستند، چقدر دندان درد روی اعصابه و

 سایر عوارض سیگار:

 !!پوکی استخوان �

 سرطان پوست! ! �

 !!مشکلات دیابتی �

 !!کاهش حس بویایی �

 !!امکان بروز سرطان لوزالعمده �

 !!برونشیت و سرفه های متداوم �

 !!رطان دهانه رحم در زنانامکان س �

 !!افزایش احتمال مقاومت انسولینی �

 !!امکان بروز سرطان گلو، دهان، حنجره �

 !!تنگی رگ های خونی و سرطان خون �



 مجله پیشرفت های نوین در روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش

 1401شهریور  ، 51سال پنجم، شماره 

44۷ 

 

 !!مشکلات جنسی در مردان مانند نعوظ �

 ایجاد مشکلات جدی برای جنین در دوران حاملگی مادر سیگاری ! ! �

 !!افزایش کلسترول و کاهش سیستم ایمنی بدن �

 !!سن ماکولا، آب مروارید و آب سیاهبهمشکلات بینایی نظیر: دژنراسیون وابسته �

 ریزش مو، کچل شدن و سفید شدن موها ! ! �

 عفونت های قارچی ناخن های دست و پا ! ! �

 آیا فکر می کنید اینها عوارض اصلی سیگار هستند؟

نه، استرس و اضطراب روزانه، مشکلات اجتماعی، سردرد بحث افسردگی، حال بد روزا قطعا نه، بحث عوارض روانی سیگار مثل:

های بیشتر، حس خستگی روزانه و حس نیاز به سیگار بیشتر، کاهش کیفیت خواب و بی خوابی، زود رنجی و مشکلات 

خانوادگی، نداشتن آرامش درونی، نداشتن حس آزادی و خوشبختی، مشکل و محدودیت در ارتباطات و دوست یابی، نداشتن 

نتخاب مناسب در همسریابی و همسرگزینی، مشکل و ممنوعیت و محدودیت در یافتن کار و اشتغال مناسب و ده ها مورد حق ا

 . سیگار دروازه ورود به مواد مخدر دیگر استمهم دیگه که روی کل زندگی تاثیر میگذارد و از همه مهمتر این که: 

دگی به آن احتیاج داشته باشید. بنابراین، چرا باید کنار گذاشتنش کار ی زنسیگار مانند غذا و نوشیدنی نیست که برای ادامه

مشکلی باشد؟ در واقع کار مشکلی نیست، و این خود فرد سیگاری است که با استفاده از قدرت اراده آن را برای خود دشوار 

 بر آن جدی پیامدهای و اعتیاد از ریتبش نجات راه تنها هوشمندانه، ریزیبرنامه و تعقل قوه کنار در انسانی اراده .سازدمی

 .است جامعه

 ی ترک سیگار عبارتند از :پنج مرحله

 ی ترک سیگار را برای خود مشخص کنید.انگیزه .1

 بندی کنید.سیگارهای مصرفی خود را به نسبت اهمیتی که در سبک زندگی شما دارند درجه .۲

 میزان مصرف سیگار خود را به طور تدریجی کاهش دهید. .3

 را کاملا کنار بگذارید. سیگار .4

 برای جلوگیری از عدم مصرف مجدد سیگار با استفاده از یک سری راهکارهای پیشنهادی از خود محافظت کنید.  ۵

 توصیه هایی برای بعد از ترک مصرف سیگار به نوجوان )ولع سیگار کشیدن را مدیریت کنید.(

کند طبیعی است بنابر این زمانی که فرد مصرف سیگار را قطع مینیکوتین یک ماده اعتیاد آور است که در سیگار وجود دارد، 

که بعد از چند ساعت تا چند روز سندرم محرومیت از نیکوتین را تجربه کند و دانستن همین نکته که حالات یاد شده طبیعی 

خواب، احساس غم،  تواند شامل اضطراب، مشکلاتعلائم این سندرم می. کندو موقتی است به فرد در ترک سیگار کمک می

سردرد، تهوع و استفراغ، خستگی، اختلال در تمرکز و هوشیاری، خشکی دهان و ... باشد که در افراد مختلف بر اساس سن، 

اولین و مهمترین انگیزه برای ترک نیکوتین تصمیم . مدت زمان مصرف و شدت میزان مصرف نیکوتین متفاوت خواهد بود

  .قطعی فرد برای ترک سیگار است

شود، اما شاید به طور کامل نتوانید از ولع گرچه اجتناب از عوامل محرک سیگار باعث کاهش میل شما به سیگار کشیدن می

دقیقه. اگر وسوسه  10یا  ۵کشد؛ به طور معمول حدود مصرف سیگار جلوگیری کنید. خوشبختانه این هوس زیاد طول نمی

که ولع مصرف به زودی از بین خواهد رفت و سعی کنید صبر کنید. با داشتن شدید که سیگار بکشید، به خود یادآوری کنید 

توانید بر آن غلبه کنید. می باشد، می کنترلیدخوهایی برای کنار آمدن با هوس که همان تقویت مهارت استراتژی

 تواند شامل موارد زیر باشد:های شما میاستراتژی
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تلویزیون را روشن کنید، دوش بگیرید یا با یک دوست تماس بگیرید و ها را بشویید، ظرفحواس خود را پرت کنید.  �

 .صحبت کنید. این فعالیت را تا زمانی ادامه دهید که ذهن شما را از سیگار کشیدن دور کند

به دلایل ترک خود، از جمله مزایای سلامتی )به عنوان مثال،  به خود یادآوری کنید که چرا سیگار را ترک کردید. �

ابتلا به بیماری قلبی و سرطان ریه( ، بهبود ظاهر، هزینه ای که پس انداز می کنید و افزایش عزت نفس توجه  کاهش خطر

 .کنید

شود انگیزه هر زمان بر ولع سیگار کشیدن غلبه کردید، به خودتان جایزه دهید. این کار باعث میبه خودتان جایزه بدهید.  �

ی از قبیل تنفس راحت تر سلامتی بیشتر؛ پس انداز کردن پول و مواردی از این ترک سیگار منافع .شما در این راه حفظ شود

 .قبیل دارد که فکر کردن به آن ها انگیزه ی بیشتری برای ترک آن فراهم می کند و مشوق خوبی است

د، بلکه به کنیک لیوان بزرگ آب را به آرامی بنوشید. نه تنها به غلبه بر هوس سیگار کشیدن شما کمک می آب بنوشید. •

تواند زدایی میکند. نوشیدن آب زیاد علاوه بر کمک به سمهیدراته ماندن بدن شما و به کاهش علائم ترک نیکوتین کمک می

 باعث ترشح هورمون دوپامین شود که میل به سیگار کشیدن را کاهش دهد.

توانند به تسکین یتیشن هم میروی بروید، حرکات کششی انجام دهید. یوگا و مدبه پیادهتحرک داشته باشید.  �

 های شما کمک کنند.قراریبی

کند دور باید سعی کنید خودتان را از شرایطی که شما را به سیگار کشیدن ترغیب می سبک زندگی خود را تغییر بدهید. •

ی برای خود بچینید ها برای ترک سیگار است. یک برنامه منظم ورزشنگه دارید. به عنوان مثال ورزش کردن یکی از بهترین راه

یک ماده مانند سیگار را با یک عادت دیگر  .و همراه با یک دوست، انگیزه رفتن به باشگاه ورزشی را در خودتان افزایش دهید

 .جایگزین کنید غذایی یا چیزی جویدنی

یر و نحوه تنفس بسیار مهم است که از صداها، عبارات، تصاو :مراقبه یا مدیتیشن را برای سیگار نکشیدن جدی بگیرید �

کمک می کند تا استرس دور شود و فرد بتواند خود را به آرامش دعوت  مراقبه و مدیتیشنبرای تمرکز ذهن کمک بگیرید. 

 .کند

های قلبی و گرفتگی توانند در پیشگیری از بیماریمی E هایی نظیر ویتامینویتامین رژیم غذایی مناسب داشته باشید. •

توانند در تسریع فرآیند سم های آزاد میهم با جلوگیری از فعالیت رادیکال C هایگذار باشند. ویتامینهای خونی تاثیررگ

کنند، بسیار مه غذایی افرادی که اقدام به ترک سیگار میهای سبز در برناقرار دادن انواع سبزیجات با برگ زدایی مفید باشند.

ها از جمله دمنوش گزنه، زنجبیل، زردچوبه، کنند با خوردن یکی سری نوشیدنیمفید است. افرادی که اقدام به ترک سیگار می

رف سیگار را کاهش ها به مصتوانند علاوه بر پیشگیری از سرطان ریه، به آرامشی برسند که نیاز آنچای سبز و سیاه می

ها و کیوی دهند. مصرف مرکبات، انار، خانواده کلم، میل به سیگار کشیدن را کاهش میC های حاوی ویتامینخوراکی .دهدمی

خوردن  جزو بهترین غذاهایی هستند که افراد مبتلا به سوء مصرف سیگار باید در دوره ترک و پس از ترک سیگار مصرف کنند.

شوند که نتیجه آن کاهش میل به سیگار کشیدن است. این ز و شیر طبیعی باعث آزاد شدن انرژی در بدن میها، موانواع آجیل

 هم بسیار موثرند. ترک مورفینهای انرژی زا در ترک اعتیاد به داروهای مخدر مانند دسته از خوراکی

های استنشاقی و یو سیگار، آدامس ها و قرص های مکیدنی یا اسپر ترک نیکوتینهمچنین می توانید از برچسب های  �

 بینی موجود در داروخانه ها استفاده کنید و یا با مراجعه به پزشک اقدام به دارودرمانی جهت رفع این مشکل نمائید.

 آموزش اصول برخورد صحیح والدین با نوجوان د(

 توصیه هایی به والدین جهت جلوگیری از سیگار کشیدن نوجوان:

توانند این عادت را از آنها بگیرند. بهتر است. هرچه زودتر سیگار کشند، نوجوانان میگار میالگو خوبی باشید. وقتی والدین سی -

را ترک کنید، در خانه، ماشین یا جلوی کودک خود سیگار نکشید. اگر سیگاری هستید، با کودک در مورد پشیمانی خود و 

 صحبت کنید.اینکه چقدر ترک آن برای شما دشوار است و چقدر از آن ناراضی هستید 

http://www.mosahab.com/web/articles/view/440/مراقبه-یا-مدیتیشن-چیست.html
http://www.mosahab.com/web/articles/view/440/مراقبه-یا-مدیتیشن-چیست.html
https://www.clinicpayam.com/service/%d8%aa%d8%b1%da%a9-%d8%a7%d8%b9%d8%aa%db%8c%d8%a7%d8%af-%d9%85%d8%b1%d9%81%db%8c%d9%86/
https://www.clinicpayam.com/service/%d8%aa%d8%b1%da%a9-%d8%a7%d8%b9%d8%aa%db%8c%d8%a7%d8%af-%d9%85%d8%b1%d9%81%db%8c%d9%86/
https://axonclinic.com/%d8%aa%d8%b1%da%a9-%d9%86%db%8c%da%a9%d9%88%d8%aa%db%8c%d9%86/
https://axonclinic.com/%d8%aa%d8%b1%da%a9-%d9%86%db%8c%da%a9%d9%88%d8%aa%db%8c%d9%86/
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رابطه خود با فرزندتان را تقویت کنید. بی قید و شرط عشق بورزید. بی محلی، گذاشتن شرط برای دوست داشتن او و تهدید  -

 کردن چاره کار نیست.

. با فرزندتان دوستانه صحبت کنید و او را مواخذه نکنید. مثال های فوری، خوب و واقعی بزنید و از بزرگنمایی پرهیز نمائید -

سعی کنید  ها آسیب رسانده است را تعریف کنیدداستان افرادی از دوستان و بستگان و نزدیکان که سیگار کشیدن به آن

بعضی مواقع سیگار کشیدن برای نوجوانان مانند  به جذابیت سیگار هم توجه کنید. احساساتی و در عین حال قاطع باشید.

گردد. بعضی از آنها برای کاهش وزن راهی برای ورود به گروه دوستان محسوب میو یا   شورش کردن بر علیه خانواده و اجتماع

  .کشندو بالا بردن اعتماد به نفس و دوست داشتن خود و همچنین کسب استقلال سیگار می

ا خود ر مشکلات زندگی روزمرهکه تشویق شوند توجه جدی به آموزش مهارت حل مساله به فرزندان خود داشته باشید و  -

و به آنها تاکید کنید که سیگار راه حل مناسبی برای رهایی از مشکلات نیست و به جای آن باید مساله یا مشکل  حل کنند

پیش آمده را بپذیرید و با ارزیابی دقیق ابعاد آن برای برون رفت از آن با توجه به امکانات و شرایط موجود و همچنین کمک 

اول اعضای خانواده ی خود مثل پدر، مادر، خواهر و برادر خود به فکر راه حل درست و  گرفتن از افراد مطمئن و در درجه ی

خورند و پیوسته مورد ملامت و های درسی شکست میکه به طور مداوم در فعالیتمنطقی باشید. به عنوان مثال دانش آموزانی 

شند به نحوی این شکست را جبران کنند و مفری کوگیرند، لاجرم میها و اولیای خویش قرار میسرزنش مسئولان آموزشگاه

 .آورندبرای رهایی فکری خود بیابند و از این طریق به مصرف سیگار روی می

او با آنان را داشته باشید. به او رد کردن دعوت دیگران را بیاموزید. قدرت نه گفتن را  همانندسازیانتظار فشار همسالان و  -

اشتباهات نوجوان، روی کارهایی که درست انجام می دهند تمرکز کنید. اعتماد به نفس  آموزش بدهید. به جای تمرکز بر

 .بهترین محافظ نوجوان در برابر فشار همسالان است

به غرور نوجوان خود متوسل شوید. به نوجوان خود  درباره تأثیرات منفی سیگار بر توانایی جسمانی آنها صحبت کنید و -

بوی بد مو،  بدن و های مزمن و  سرفه، زردی دندان و انگشتان دست، بوی بد دهانسیگار سبب  یادآوری کنید که استعمال

  .لباس می شود

حساب کتاب ریاضیاتی داشته باشید. سیگار کشیدن امری گران است. به نوجوان های پولی انگیزه ایجاد کنید. از طریق هزینه -

 خود کمک کنید که مصرف روزانه، ماهانه یا سالیانه خرید سیگار را محاسبه کند و در عوض برای خرید تلفن هوشمند، لباس یا

 .سایر موارد مورد نیاز خرج کند

درباره تأثیرات منفی به آینده را در نظر بگیرید احتمال اعتیاد بعد از سیگار را جدی بگیرید.  روی حماقتشان متمرکز شوید. -

رفمص فرد منش و رفتار در تغییراتی ایجاد باعث سیگار مصرفآنها بگویید. با آنها در مورد عواقب طولانی مدت صحبت کنید. 

 .کندمی نیز مواد انواع مصرف مستعد را او و شودمی کننده

آنها را با تبلیغات گمراه کننده مانند سیگارهای الکترونیکی، طعم دار یا دارای نیکوتین کمتر، تنباکوهای بدون  -

 دود، سیگارهای میخک )کرتیکس(، و ... هستند آشنا سازید.

های سالم را تشویق کنید. به نوجوان خود انگیزه دهید تا عادتا او همراه باشید. علایق او را گوشزد کنید و در این راه ب -

کند و ها آنها را مشغول میها و تمرینات سالم مانند پیوستن به باشگاه یا ورزش مورد علاقه خود را انجام دهد. این عادتعادت

 یند.های ناخواسته نه بگودهد تا به عادتهمچنین به آنها قدرت ذهنی می

https://namnak.com/رفع-بوی-بد-دهان-بدن-با-روشهایی-ساده.p359
https://namnak.com/رفع-بوی-بد-دهان-بدن-با-روشهایی-ساده.p359
https://namnak.com/درمان-سرفه.p41480
https://namnak.com/درمان-سرفه.p41480
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به قوانین سیگار محکم باشید با کمال ادب و قاطعانه به نوجوان خود بگویید که استعمال دخانیات در خانواده ممنوع است و  -

 نکشیدن که تعیین کرده اید پایبند باشید.

هوشیار باید های خانواده ای حساس و شگرف و حد فاصل کودکی و جوانی است.دوره نوجوانی، دورهبا صبوری حامی باشید.  -

با آگاهی از شرایط ویژه این دوره، همواره مراقب فرزندان نوجوان خود باشند. موقعیت حساس شان را درک کنند و هرچه 

بیشتر آنها را در پناه خود بگیرند. وقتی که مشکلات نوجوان در محیط خانه و در جمع صمیمی خانواده بدون ترس از تنبیه و 

های منطقی والدین رفع گردد، دیگر نیازی به حضور و دخالت دوستان و همسالان راه حلشماتت مطرح شود و از طریق 

ها ممکن است بخواهند توسط همسالان خود پذیرفته شوند کشد. آننیست. سعی کنید بفهمید که چرا نوجوان شما سیگار می

هایی است که والدین ممکن است جمله واکنشترس، نگرانی، خشم و رفتار پرخاشگرانه از یا به دنبال جلب توجه شما باشند. 

آمیز و فریاد زدن نوجوان را برای ترک در هنگام مشاهده سیگار کشیدن فرزندشان انجام دهند لذا به کار بردن کلمات توهین

تواند ار میجای تهدید فرزندانتان، درمورد اینکه ترک سیگکند. به کند و آنان را برای مصرف دخانیات مصمم میسیگار قانع نمی

ها به وجود بیاورد، صحبت کنید. در تمامی مراحل ترک سیگار فرزندتان از او حمایت چه تغییرات مثبتی در روند زندگی آن

 کنید و صبور باشید. 

 (2جمع آوری داده ها پس از اجرای راه حل ها )شواهد . 7

از روش های مختلف مشاهده، مصاحبه با همکاران،  در این قسمت سعی شد برای جمع آوری داده ها پس از اجرای راه حل ها

 اولیاء و دانش آموز استفاده شود.

 مشاهده

ترک پس از اجرای راهکارهای انتخابی، شور و اشتیاق چشمگیری ناشی از ترک سیگار در بین دانش آموزم مشاهده نمودم. 

و  الید که بر این مشکل غلبه کردهمی ب شر به خودو با این کا وی شده بودسیگار باعث ایجاد نوعی احساس موفقیت درونی در 

 .داردنیز را دیگر اراده لازم برای انجام کارهای مهم  بنابراین متوجه شده بود که

 ارزیابی تأثیر راه حل های انجام شده و تعیین اعتبار آن 

ور محترم آموزشگاه که در جریان امور برای مشخص شدن تاثیر راهکارهای انجام شده از اولیاء ایشان و مدیریت و معاونت و مشا

بودند، نظرخواهی صورت گرفت که همگی بر این اعتقاد بودند که اجرای راهکارهای انجام شده سبب کاهش مصرف سیگار در 

 دانش آموز دختر متوسطه شده است. 

 اطلاعات در موفقیت طرح  

آموز، بازخورد آنان پس از اجرای راهکارها در افزایش مهارت های دانشی فعالیتدر اواخر جلسات حضور در کلینیک، با مشاهده

دانش آموز در زمینه ترک سیگار و نه گفتن برای مصرف سیگار بررسی گردید و ملاحظات نشان داد که تمایل به مصرف سیگار 

نیز کاهش یافته است در دانش آموز به شدت کاهش یافته است و همچنین متوجه شدم که باورهای اشتباه آنها در مورد سیگار 

و مشکلات یا رسیدن به  ها و فشارهای روانیرهایی از تنشو دیگر به سیگار به عنوان راه حلی برای فراموشی درد و رنج خود یا 

 .بعد از ترک سیگار کلا احساس سلامتی بهتری می کنمغرور و بزرگی و ... نگاه نمی کند و به گفته ی خودش 

 تنتیجه گیری و پیشنهادا. 8

کسب لذت و خود نمایی، تقلید از اطرافیان، محرک های روانی، عدم حمایت از سمت خانواده، نداشتن کانال های حمایتی 

تمایل به  رقابت و همچشمی با همسالان،مناسب و قابل اطمینان و اتکاء، عدم توانایی در حل مسایل و مشکلات زندگی، 

توسل به  کنجکاوی، وخیم اعتیاد به آن، عدم اطلاع از عواقب ترها،برابر بزرگاحساس بلوغ، تمایل به یاغیگری در  خودنمایی،
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فرار  وجود اختلافات خانوادگی، و خوشگذرانی، استفاده از آن به منظور تفریح آن برای نجات خود از مشکلات و فشارهای روانی،

به دلیل  نشان دادن یک هویت مستقل از خوداز ممنوعیت ها و محدودیت های دختران و اعتراض به کمبود هویت و همچنین 

، اصرار دوستان و خویشان و حتی علاقه تبلیغات تجربه، تقلید از آنان، اعتیاد والدین بهخود،  وجود کمبودی در شخصیت

 شخصی از عوامل مؤثر در گرایش و تحریک افراد به مصرف سیگار است.

ان را نیز در برگیرد. دانش آموز خودتان را تشویق کنید که در جستجوی آموزش های رفتاری می تواند تاثیرات فراتر از درم 

حمایت اطرافیان برآید. به او آموزش دهید که چگونه می تواند از یک دوست خوب، عمو، دائی، یا سایر اقوام نزدیک کمک 

از آرامش بیشتری برخوردار فکری، مادی و ... دریافت کند. منابع حمایتی خود را گسترش دهد و در نتیجه در زندگی خود 

شود. به او تذکر دهید که حتماً در مراحل بحرانی زندگی خویش آنگاه که احساس می کند در بن بست گیر کرده است، از تمام 

امکانات و منابع اطراف بهره بگیرد. بدترین راه این است که تصور کنیم مشکل، مشکل من است و باید به تنهایی آن را حل 

 کنیم. 

یر کردن خانواده ها به عنوان یکی از اعضای تیم پیشگیرانه و مداخله گر یکی از راههای موثر در ترک اعتیاد است تا با درگ

مشارکت آنان میزان مداخلات دارویی و غیردارویی تسهیل شود. گسترش مراکز درمان مصرف مواد مخدر در سطح شهرستان 

اجرای برنامه های فعال سازی پس از انجام مداخلات دارویی و غیردارویی  ها، هماهنگی سایر ادارات و سازمان ها درخصوص

همچنین اقتدار معلمان مانند مهارت آموزی و استفاده از مراکز تفریحی برای اوقات فراغت... از عوامل موثر در این زمینه است. 

د زیرا هنگامی که نوجوانان به نقش و اقتدار آنها و پدر و مادرها نیز می تواند به عنوان عاملی بازدارنده در جامعه به حساب آی

ها و مدارس بیش از پیش به این مهم توجه خانواده ضروری است .احترام بگذارند کمتر به طرف سیگار گرایش پیدا می کنند

تعامل هر  .از بین ببرندهای بروز چنین رفتارهایی را ریزی نمایند تا زمینهها به درستی برنامهکنند و برای این دوران از سن بچه

سهم بسیار مهمی در  و مربیان و همدلی و همراهی خانه و مدرسه در فرایند تربیت نوجوانان و جوانان، ءتر اولیابیش چه

 . از جمله مصرف سیگار و اعتیاد به مواد مخدر دارد پیشگیری از بروز هر نوع رفتار ضد اجتماعی و پر خطر،

آسیب های اجتماعی با تقویت نقش والدین در نظام خانواده و تا مراتب در خانواده ها تقویت شود  باید خانواده و نظام سلسله

شیوه فرزندپذیری کاهش یابد و ریشه های اجتماعی و شبکه ای از اقوام و خویشاوندان مستحکم تر شود، چرا که نظام های 

روز این ناهنجاری ها و آسیب ها به افراد خانواده ها بوده پرقدرت خانواده در گذشته، همانند حلقه پرقدرت، یکی از موانع ب

علاوه بر خانواده، آموزش و پرورش، نهادهای اجتماعی که در محلات فعالیت می کنند، رادیو و تلویزیون و رسانه ها با . است

روانی فاصله بگیرد اصالت خود و توسعه فرهنگ اجتماعی سالم و فرهنگ سلامت زیستن، کمک کنند که جامعه از آسیب های 

 .و در کالبد گذشته خود جانمایی شود چرا که امروزه شاهد انحرافاتی در کالبد جدید هستیم

 منابع و مآخذ. 9
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