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والدین عزیز
دوران بلوغ برای نوجوانان و والدین آنها دورانی پر 

دغدغه است. نوجوانان بایستی در این دوران مستقل 
گردند. ولی آنها در بسیاری از موارد همچنان به حمایت 

شما نیاز دارند. بسیاری از والدین از خود می پرسند: 

برای این پرسش ها جواب ساده ای وجود ندارد. بسیاری از تدابیر باید بطور 
مستمر مورد بحث و گفتگو و تجدید نظر قرار گیرند. این امر در موارد مهمی 

چون مصرف الکل، نیکوتین یا کانابیس هم صادق است.

تا حد ممکن از مصرف مواد اعتیادآور پرهیز شود
بدن و مغز نوجوانان به سرعت در حال رشد است. به همین دلیل آنها در 

مقایسه با بزرگسالان حساسیت بیشتری به مواد اعتیادآور نشان می دهند. 
بنابراین، دلایل خوبی وجود دارد که نوجوانان مواد اعتیادآور مصرف نکنند.

در ابتدا، یک خبر خوب
این امری طبیعی است که نوجوانان سعی کنند، بزرگسال بودن را »تجربه« 

کنند. بعضی این کار را با مصرف الکل، مشتقات تنباکو )و همینطور سیگارهای 
الکترونیکی، قلیان، تنباکوی جویدنی و غیره( یا کانابیس انجام می دهند. از 

آنجایی که بسیاری از والدین، نگران این مسئله هستند، بهتر است بدانید که:

»اکثریت نوجوانان زیر 16 سال رابطه مشکل سازی با 
مواد اعتیادآور ندارند.«

محتوا

 3
فرزند من هیچگونه ماده 

اعتیادآور مصرف نمی کند. 
چه کنم تا این وضعیت حفظ 

شود؟

5
از کجا متوجه شوم فرزندم مواد 

اعتیادآور مصرف می کند؟

6
فرزندم مواد اعتیادآور مصرف می 

کند. چه کار می توان کرد؟

8
چه چیزی میتوانم در مورد 

مواد اعتیادآور به فرزندم 
بگویم؟

10
چطور می توانم در مورد مواد 

اعتیادآور اطلاعات بیشتری 
بدست بیاورم؟

12
وقتی فرزندم بزرگتر می شود 

چه کاری می توانم در این باره 
انجام دهم؟

14
در مورد خودم چی؟

15
مراکز مشاوره

آیا بیش از 
حد به فرزند خود آزادی 

می دهم؟ آیا زیاد سخت گیر هستم؟ 
چگونه بدون پرخاش گری با نوجوان 

خود حرف بزنم؟
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رابطه خود را خوب نگه دارید 
روابط خانوادگی مستحکم می توانند سدی در برابر 

اعتیاد باشند. برای هم وقت بگذارید. با هم حرف 
بزنید. فرزندتان علاقمند به چه فعالیت هایی است؟ 

اوقات فراغت خود را با چه کسانی می گذراند؟ به 
حرف های فرزندتان گوش دهید و به کارهایش علاقه 

نشان بدهید. او را جدی بگیرید و سعی کنید دنیای او 
را بفهمید.

فرزندم هیچگونه ماده اعتیادآور مصرف نمی 
کند. چه کنم تا این وضعیت حفظ شود؟

نظر خود را به زبان بیاورید
نظر والدین موثر است، حتی اگر نوجوانان به آن 

اعتراف نکنند. پس نظر خود را در باره مواد اعتیادآور 
به آنها بگویید و برای نظر خود دلیل بیاورید. اگر 

والدین نظر خود را نگویند، نوجوانان تصور می کنند 
که والدین با همه چیز موافقند.
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در باره مواد اعتیادآور حرف بزنید 
هر چه فرزندتان مدت بیشتری از مواد اعتیادآور دور 

باشد، بهتر است. مواد اعتیادآور برای اکثر نوجوانان 
جذاب هستند. در بین نوجوانان، اطلاعات ناقص یا 
حتی نادرست زیادی در این باره وجود دارد. سعی 

کنید به اطلاعات درست دست بیابید. به موقع، با پسر 
یا دختر خود در مورد مواد اعتیادآور و خطرات آنها 

صحبت کنید.

حس اعتماد ایجاد کنید
کودکان و نوجوانان گاهی به مقررات بی توجهی می 

کنند و دست به اعمالی می زنند که برایشان پشیمانی 
می‌‌آورد، مثلا وقتی‌ می خواهند همرنگ جمع دوستان 

خود باشند. نکته مهم این است که فرزندتان بتواند 
در این موارد با شما حرف بزند، بدون اینکه مورد بی  
مهری شما واقع شود. این نوع رابطه، شما را قادر به 

اعتمادسازی خواهد کرد بطوری که اگر برای فرزندتان 
مشکلی پیش آمد، به احتمال زیاد آن را به شما خواهد 

گفت. این بدان معنا نیست که شما نباید هیچوقت 
عصبانی شوید. و همچنین بدان معنا نیست که با هیچ 

یک از اعمال فرزندتان مقابله نکنید. برعکس، برخورد 
جدی شما به نوجوانان انگیزه میدهد تا عمل منفی  

خود را جبران کنند.

الگو باشید
نوجوانان مصرف مواد اعتیادآور توسط بزرگسالان را 
با دقت زیر نظر میگیرند و این امر می تواند روی 
آنها تاثیر بگذارد. پس سعی‌ کنید این مواد را بطور 

معقول مصرف کنید. و اگر از پس این کار بر نمی آیید، 
از کارشناسان کمک بگیرید. در مورد آن با فرزندتان 

صحبت کنید. با این کار می توانید الگوی خوبی برای 
فرزندتان باشید.

پاداش دادن می  تواند کارساز باشد
نیکوتین بخصوص خیلی‌ زود اعتیاد می آورد. بعضی از 
نوجوانان با امید به پاداش تشویق میشوند تا سن 18 یا 

20 سالگی از کشیدن سیگار یا ویپ1 دوری کنند.

1 مراد از »ویپ« یا » بخار کردن«، مصرف دخانیات الکترونیکی است.

به نظرمن بسیار مهم است 
که نوجوانان کانابیس مصرف 
نکنند. مغز نوجوانان در حال 
رشد است و مصرف کانابیس 

ممکن است به این رشد صدمه 
بزند.

خوشحالم که موضوع را با من 
در میان گذاشتی، با اینکه به 

نظر من رفتارت درست نبوده.
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به علائم توجه کنید
•   پسر یا دختر خود را زیر نظر داشته باشید

•   اگر بوی دود یا الکل حس می کنید، موضوع را با 
آنها مطرح کنید

سایر علائمی که نشان می دهند ممکن است مشکلی 
وجود داشته باشد:

•   کیفیت تحصیلی او در مدرسه به طور ناگهانی افت 
می کند

•   ساعات خواب او نامنظم می  شود
•   به تازگی شدیدا گوشه گیری و امتناع می  جوید

•   تمایلی به سرگرمی ها نشان نمی  دهد
•   عوض شدن دوستان یا قطع دوستی ها
•   نوسانات عاطفی شدید، بی حوصلگی

•   خیلی  از مواقع غمگین است
•   خیلی  از مواقع دغدغه های مالی دارد

چطور متوجه شوم فرزندم مواد اعتیادآور 
مصرف می کند؟

در دوران بلوغ این مسائل گاهی اتفاق می افتند. اما 
اگر خیلی  از این حالت ها همزمان بروز کنند ، بهتر 
است به آن بیشتر توجه کنید. این علایم می توانند 
دلایل متعددی داشته باشند: مصرف مواد اعتیادآور، 

همچنین مشکلات روحی-روانی یا بحران فردی.
اگر مطمئن نیستید جریان چیست: مشاوره بگیرید. 

آدرس های مربوطه در صفحه 15 درج شده ا ند.
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آرامش خود را حفظ کنید و سعی کنید 
جزئیات بیشتری بدست آورید

اینکه نوجوانان الکل، سیگار )الکترونیکی( و کانابیس را 
امتحان کنند همیشه مشکل ساز نیست. این موضوع 

در بسیاری از مشاوره ها مشهود است. برخی از 
نوجوانان فقط دوست دارند مواد اعتیادآور را امتحان 

کنند. بعضی از آنها هم فقط برای همراهی با دوستان 
خود گهگاه مواد اعتیادآور مصرف می کنند. برخی 

دیگر بیشتر مصرف می کنند - شاید به این دلیل که 
می خواهند مشکلات خود را فراموش کنند. این عده 
در معرض خطر هستند و به کمک نیاز دارند. سعی 

کنید بفهمید فرزند شما با چه انگیزه ای و چه مقدار 
مواد اعتیادآور مصرف می کند.

او خبر بدهید که چه زمانی در مورد موضوع صحبت 
خواهید کرد. این حس را به فرزندتان منتقل کنید که 

دوستش دارید. 

فرزندم مواد اعتیادآور مصرف می کند. 
چکار کنم؟

به این شکل می توانید سر صحبت را 
باز کنید

اگر شما یا فرزندتان عصبانی هستید، گفتگو را به زمان 
دیگری موکول کنید. منتظر شرایط مساعد باشید یا به 

اگر حدس میزنید مشکلاتی در پس مصرف مواد 
اعتیادآور وجود داشته باشند: مشاوره بگیرید. اگر 

فرزندتان فقط مواد را امتحان کرده، واکنش شدیدی 
نشان ندهید. اما قاطعانه بگویید که بایستی مصرف 

را متوقف کند.

نظرتان را بگویید 
نظر شما برای نوجوانان مهم است، حتی اگر آنها هرگز 
به آن اعتراف نکنند. نظرتان را بگویید و برای آن دلیل 

بیاورید. 

آنها را در باره خطرات احتمالی آگاه کنید 
نوجوانان اغلب اطلاعات ناقصی دارند. تحقیق کنید. 

در مورد خطرات مصرف با پسر یا دختر خود صحبت 
کنید.

فعلا خیلی عصبانی هستم. 
کمی  که آرام شدم، در این باره 

صحبت خواهیم کرد.

میخواهم بدانم جریان چیست، 
چون نگران هستم. چقدر الکل 

مصرف میکنی؟ انگیزه ات از 
این کار چیست؟
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قاطع باشید 
به فرزندتان بگویید در صورتی که به مصرف مواد 

اعتیادآور ادامه دهد، با او چگونه رفتار خواهید کرد. 
ولی توجه داشته باشید: مجازات های سخت می توانند 

مقاومت ایجاد کنند. فرزندتان ممکن است در مقابل 
شما جبهه گیری کند. بنابراین، از او بپرسید که چه 

نوع واکنشی از طرف شما به او کمک می کند تا به 
مقررات خانه عمل کند. همیشه به وعده های خود 

عمل کنید. ثابت قدم بودن شما به فرزندتان کمک می 
کند تا به مقررات عمل کند.

اعتماد مهمتر از کنترل کردن است
نوجوانان باید اطمینان دشته باشند که: »اگر مشکل 
جدی داشته باشم، پدر و مادرم در کنار من خواهند 

بود.« اگر والدین مخفیانه دست به تفتیش لباس یا اتاق 
فرزندشان بزنند، این اعتماد ممکن است از بین برود. 

اگر مشکوک هستید که فرزندتان چیزی را پنهان می 
کند، می توانید بگویید:

از دیگران کمک بگیرید
کمک گرفتن از دیگران، نشانه قدرت است. بسیاری 

از والدین نگرانی های مشابهی دارند. با سایر والدین 
صحبت کنید. با دوستان خود تبادل نظر کنید. 

کارشناسان نیز می توانند کمک کنند.

حرفت را کاملا باور نمی کنم. 
ولی مایل نیستم یواشکی 

وسایلت را بگردم. چکار کنیم 
تا دوباره به هم اعتماد کنیم؟

نمی خواهم سیگار الکترونیکی 
استفاده کنی. آنها مضر هستند 

و معمولا دارای نیکوتین هستند.
نیکوتین خیلی سریع معتاد 

میکند.
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نوجوانان بهتر است مواد اعتیادآور 
مصرف نکنند

دلایل خوبی برای این دیدگاه وجود دارد. بدن و 
مغز نوجوانان به سرعت در حال رشد است. مواد 

اعتیادآور می توانند روی این پیشرفت تاثیر منفی 
بگذارند. ظرفیت نوجوانان بسیار کمتر از بزرگسالان 

است و زودتر دچار اعتیاد می شوند. به همین 
دلیل است که فروش بیشتر مواد اعتیادآور مجاز، 

فقط به افراد بالای 81 سال آزاد است. بنابراین 

به فرزندم در مورد مواد اعتیادآور چه 
بگویم؟

واضح به کودک خود بگویید: »نوجوانان نباید مواد 
اعتیادآور مصرف کنند.«

فقط به گفتن یک »نه« اکتفا نکنید. در کنار آن توضیح 
دهید که به چه دلیل مایل نیستید فرزندتان مواد 

اعتیادآور مصرف کند. بیان این دلایل می تواند هنگام 
گفتگو با نوجوانتان به شما کمک کند.
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1. از مغزت در برابر آسیب محافظت 
می کنی

مغز نوجوانان در دوران بلوغ رشد قابل توجهی دارد. 
بنابراین به موادی مانند الکل، کانابیس و نیکوتین 

حساس است. این مواد می توانند روی رشد مغزت 
تاثیر منفی بگذارند. 

2. بدون اعتیاد زندگی می کنی
نیکوتین بخصوص خیلی‌ سریع و شدید اعتیاد می 

آورد. البته الکل و کانابیس هم می توانند اعتیادآور 
باشند. نوجوانان سریعتر معتاد می شوند چون مغز 
آنها حساس تر است. اعتیاد مانع آزادی عمل است 

و باعث مشکلات زیادی میشود.

3. پولت را دور نمی‌ریزی 
فرد معتاد بطور روز افزونی نیاز به مصرف مواد 

دارد. این کار هزینه زیادی دارد. پس این پول را برای 
چیزهای دیگر نخواهی داشت.

4. زیباتر و خوش اندام تر خواهی بود
دخانیات بعدها باعث چروک شدن پوست و قهوه 

ای شدن دندان ها می شوند. سایر مواد اعتیادآور نیز 
فرد را زود پیر می کنند. تندرست تر خواهی بود اگر 

مواد مصرف نکنی.

 5. طولانی تر و سالم تر زندگی 
خواهی کرد

افرادی که به طور منظم مواد اعتیادآور مصرف می 
کنند، زودتر می میرند و احتمال ابتلا به سرطان و سایر 

بیماری ها در آنها بیشتر است.

6. بدون نشئگی، مشکلات کمتری 
خواهی داشت

الکل، کانابیس و سایر مواد اعتیادآور نشئه آورند و 
باعث میشوند انسان کنترل روی خود را از دست 

بدهد. نشئگی باعث افزایش تصادفات، مشاجرات، 
زد و خورد و تجاوز بیشتر می شود. فردی که به 
طور مکرر الکل یا مشتقات کانابیس مصرف می 

کند، کمتر توانایی تمرکز دارد و معمولاًً در مدرسه 
یا بعدا در آموزش فنی‌-حرفه ای با معضلات اساسی 

مواجه می شود.

7. از روح و روان خود مراقبت کن
کانابیس به طور خاص می تواند باعث بروز یا تشدید 

بیماری های روانی شود.

8. صنایع تنباکو و الکل از اعتیاد سود 
می‌برند 

به نظرت این کار خوبی است؟ آیا مایلی پول توجیبی 
خودت را به آنها بدهی؟

 9. اکثر نوجوانان چیزی مصرف 
نمی کنند

این حرف صحیح نیست که همه نوجوانان سیگار، ویپ 
و کانابیس می کشند یا مشروب می خورند2. معمولا 

اکثر افراد زیر 61 سال چیزی مصرف نمی کنند.

2 تحقیق HBSC در سال 2018 نشان می دهد که تنها درصد کوچکی از افراد 15 ساله، هر هفته الکل مصرف می‌ کنند و سیگار می کشند )سیگار: دختران: %7.7، پسران: %9.7. الکل: دختران: 3.9%، 

پسران: %11.1(. اکثر نوجوانان 15 ساله، هرگز کانابیس امتحان نکرده اند: %83 از دختران و %73 از پسران هرگز مشتقات کانابیس نکشیده اند. برای نوجوانان با سن پایینتر این اعداد حتی کمتر 

www.hbsc.ch :هستند. منبع

من دلایل خوبی دارم که چرا 
نباید مواد مصرف کنی:



نیکوتین کانابیس,  الکل,   –  10

چگونه دانسته هایم را درباره مواد 
اعتیادآور بیشتر کنم؟

یا این بروشورها را مطالعه کنید
هر سه مورد زیر را در این وبسایت می یابید 

suchtpraevention-zh.ch

کانابیس

بروشور برای والدینی که فرزندشان کانابیس مصرف 
می کند )به زبان آلمانی(.

دارو و مصرف مختلط 

بعضی از نوجوانان از دارو به عنوان مواد اعتیادآور 
استفاده می کنند )به زبان آلمانی(.

ویدیو ببینید 

در وبسیات meinteenager.ch ویدیوهای کوتاه و 
مفیدی )به زبان آلمانی، فرانسوی، ایتالیایی( موجود 

هستند.

در اینترنت دنبال اطلاعات بگردید
میزان اطلاع والدین در مورد مواد اعتیادآور 
یکسان نیست. اگر مایلید اطلاعات بیشتری 
داشته باشید، به وبسایت ما مراجعه کنید 

suchtpraevention-zh.ch/
safer-use-und-sucht )به زبان آلمانی(.

در این وبسایت اطلاعات در 
مورد تمامی مواد اعتیادآور 

مجاز و غیرمجاز و اعتیادهای 
رفتاری موجود هستند.
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هشدار در مورد مشتقات کانابیس 
مصنوعی مهلک 

در بازار، برخی مشتقات کانابیس یافت میشوند که 
نشئگی آنها به طور مصنوعی تشدید گردیده است. 

مصرف اینگونه مواد می تواند منجر به مرگ شود 
)بروشور به زبان آلمانی(.

اطلاعات برای والدین از موسسه اعتیاد 
سوئیس

اطلاعات دقیق در مورد بسیاری از موضوعات در 
suchtschweiz.ch وبسایت زیر موجود است

)به زبان آلمانی، فرانسوی، ایتالیایی(. 

نوجوانان زمان زیادی را صرف استفاده از تلفن 
هوشمند یا کامپیوتر می  کنند و این باعث نگرانی 
والدین است. این بروشور حاوی مطالبی است که 

در مورد استفاده نوجوانان از این نوع ابزار نیز مفید 
خواهند بود. اطلاعات بیشتر در بروشور

 »اینترنت و رسانه های جدید«
.)suchtpraevention-zh.ch ،به چهارده زبان(

مراکز مشاوره
  در مورد استفاده فرزندتان از رسانه ها سؤالی دارید؟

  در زمینه تعیین و اجرای مقررات مشکل دارید؟ مراجع
زیر به شما کمک میکنند:

Pro Juventute: مشاوره به پدران و مادران •
elternberatung.projuventute.ch  

 (ساعته 24) 61 61 261 058
شماره تلفن اضطراری برای پدران و مادران: •

(ساعته 24) 55 45 35 0848
lotse.zh.ch :سایر مراکز مشاوره •

  اگرنگران مدت استفاده بیش از حد فرزندتان
از اینترنت و اعتیاد او به آن هستید:

با متخصصین نزدیک به محل زندگی خود تماس بگیرید:
www.suchtpraevention-zh.ch/ueber-uns/ • 

regionale-stellen, 044 634 49 99 
مرکز اعتیاد به بازی و سایر رفتارهای ناشی از اعتیاد در •

044 360 41 18 ,www.spielsucht-zh.ch :زوریخ

وبگاه های توصیه شده
همه رسانه ها

jugendundmedien.ch :راهنمای پدران و مادران •
> Jugendschutz > Elterliche Begleitung 
schau-hin.info :راهنمای پدران و مادران •

سن مجاز
Kinofilme > filmrating.ch :سن مجاز برای تماشای فیلم •

Bildtonträger > filmrating.ch :سن مجاز برای تماشای ویدئو •
pegi.info :سن مجاز بازیها •

اعتیاد
تست آنلاین اعتیاد به اینترنت: •

www.suchtpraevention-zh.ch/selbsttest

سفارشها
 این بروشور در بردارنده اطلاعاتی برای پدران و مادران
  کودکان خردسال است و میتوان آن را از طریق نشانی

  زیر سفارش داد:
suchtpraevention-zh.ch > Publikationen  

> Informationsmaterial > Familie 
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فهرست مواردی که باید کنترل شود:
خطر اعتیاد به اینترنت

  نشانه هایی که پدرومادر باید به آنها
توجه کنند:

کامپیوتریا کنسول بازی هر روز چهارساعت •
یا بیشتر کارکند.

تلفن موبایل در تمام مدت درمعرض دید باشد •  
  و حتی نشود آن را برای مدت کوتاهی خاموش

کرد و یا ندیده گرفت.

فرزندتان دوستان خود را خیلی به ندرت میبیند •
 و یا اصلاً نمیبیند.

فرزندتان هیچ علاقه ای به فعالیتها و سرگرمیهای •
دیگر نشان نمیدهد.

افت تحصیلی در مدرسه یا محل آموزش فنی •
وحرفه ای به مرور بیشترمیشود.

فرزندتان به وضعیت جسمانی خود اهمیتی •
  نمیدهد، بی اشتهاست و بسیاری از اوقات، در 

طول روز هم خسته است.

در صورتی که به فرزندتان اجازه ندهید از •
  کامپیوتر استفاده کند یا موبایلش را به

او ندهید، پرخاشگری میکندو افسرده میشود.

  اگر چندین نشانه ازمواردفوق را همزمان
به مدت بیش از چند هفته مشاهده کردید،

میتواند نشانه شروع اعتیاد باشد. 

مقرراتی برای ایمنی در مقابل مزاحمت
ندادن اطلاعات شخصی خود، به •

غریبه ها )نام، نشانی منزل و مدرسه، شماره
تلفن و غیره( و نفرستادن عکس برای آنها.

نگذاشتن قرارملاقات با غریبه هایی که در •
اینترنت با آنها آشنا شده اید.

در پلاتفرمهایی مانند فیس بوک و اینستاگرام •  
  فقط به آشنایان و دوستان خود اجازه دسترسی

به عکسها را بدهید.

کمک گرفتن در صورت احساس ناامنی. •

 اینتر
دیجیتالی

جلو 

چند 
از

 اینترنت و رسانه های
دیجیتالی

جلو گیری از اعتیاد

چند راهنمایی برای پدران و مادران نوجوانان
از11 تا 16ساله 

Persisch

وضعیت در تلفن هوشمند یا 
کامپیوتر چگونه است؟
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فرزندتان را در پذیرش مسئولیت فردی 
همراهی کنید

خرید آبجو و شراب توسط نوجوانان از سن 16 سالگی 
آزاد است - انتظار می رود تا سال 2024 فرآورده های 

تنباکو نیز از این سن آزاد باشند. این یکی از دلایلی 
است که نوجوانان از 16 سالگی بیشتر مشروب 

می نوشند و سیگار می کشند. آنچه شما می توانید 
انجام دهید:

•    شروع آموزش فنی‌-حرفه ای یا ورود به یک مدرسه 
جدید، برهه ای چالش برانگیز است. در این برهه 
فرزندتان با وظایف و افراد جدیدی روبرو میشود. 

او را در این دوره انتقالی همراهی کنید. سوال کنید 
و کنجکاوی نشان دهید، حتی در مورد مصرف مواد 
اعتیاد آور. افراد در محیط جدید در مورد آن چطور 

فکر می کنند؟ آیا آنجا افراد زیادی سیگار می کشند؟ 
نظر فرزند شما در این مورد چیست؟

•    با دختر یا پسر خود در این باره صحبت کنید که 
هنگام مصرف مواد اعتیادآور چه نکاتی باید مورد 

توجه باشند. مکان، مقدار و انگیزه نکات مهمی 
هستند: حضور در مدرسه و محل کار در حال 

نشئگی مجاز نیست. هنگام رانندگی نباید از مواد 
استفاده شده باشد. مواد نبایستی بطور دائم مصرف 

شوند. همینطور در یک وعده نباید بیش از اندازه 
مواد مصرف کرد. وقتی‌ حالتان بد است، مصرف 

نکنید. مواد اعتیادآور مشکلات را حل نمی کنند، 
بلکه آنها را بزرگتر می کنند.

•  �اگر فرزند شما مواد مصرف می کند: چطور 
می خواهید در منزل آن را مدیریت کنید؟ آیا دختر 

یا پسرتان اجازه کشیدن سیگار در بالکن را دارد؟ در 
مورد نوشیدن الکل یا کشیدن کانابیس با دوستان 

چطور؟ برخی از والدین این اجازه را می دهند. آنها 
می توانند از این راه، اتفاقات را زیر نظر داشته 
باشند و اطمینان حاصل می کنند که مصرف در 
محیط امن انجام می شود. برای گروه دیگری از 

والدین، این کار غیر قابل تصور است. کدام راه برای 
شما مناسب است؟ با آشنایان و دوستانتان تبادل 

نظر کنید و مهمتر از همه، با دختر و پسرتان حرف 
بزنید. بر روی مقررات مشترک توافق کنید.

•  �در تعامل باشید. وقتی فرزند شما بزرگتر می شود، 
شما تاثیر کمتری روی او خواهید داشت. اما این 

بدان معنا نیست که نظر شما به کلی اهمیت خود 
را از دست میدهد. سوال کنید، سعی‌ کنید سر 

بیاورید اوضاع در مدرسه چگونه پیش می رود. به 
فرزندتان بگویید که چه برداشتی دارید و احساستان 
چیست. به او این حس را بدهید که وقتی چیزی او 
را آزار می دهد یا مشکلی پیش آمده و او به کمک 

شما نیاز دارد، با او همراهی خواهید کرد.

•  �آیا نگران این هستید که دختر یا پسرتان بیش از حد 
الکل، سیگار یا کانابیس مصرف می کند؟ آیا گفتگو با 

او ممکن نیست؟ مشاوره بگیرید.

چکار میتوانم بکنم وقتی فرزندم 
بزرگتر می شود؟
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یاد دادن روش مصرف کم خطر
افراد جوان باید بیاموزند که چگونه مواد اعتیادآور 
را به شیوه ای کم خطر مصرف کنند. این نکات را 

به فرزند خود یادآور شوید:

•    مراقب یکدیگر باشند و در مقابل هم مسئولیت 
پذیر باشند.

•    قبل از بیرون رفتن، قرار بگذارند که چگونه 
به خانه بر می گردند. اگر مشروبات الکلی یا 

کانابیس مصرف کرده اند، رانندگی نکنند. فقط 
سوار اتومبیل فردی شوند که چیزی مصرف 

نکرده.

•  �اگر فردی شدیدا نشئه است، مراقب باشند که او 
تا منزل همراهی شود یا از جایی‌ برداشته شود. 

کنار فرد بمانند تا فرد به وضعیت امنی‌ برسد.

•    عدم مصرف مخلوط: از مصرف الکل با سایر 
مواد اعتیادآور بطور همزمان یا پشت سر هم 

خودداری شود. اثرات مواد مختلف ممکن است 
یکدیگر را بطور خطرناکی تشدید کنند.

•    چنانچه فردی بیهوش شد: او را به پهلو در 
وضعیت ثابت قرار دهید و با آمبولانس 

تماس بگیرید )شماره تلفن 144(. بدون کمک 
کارشناسان، مسمومیت الکلی احتمال کشندگی 

دارد.

•  �اگر کسی‌ درگیر یک نزاع شد: بحث نکنید، 
دوستتان را از صحنه دور کنید.

 •    مواد اعتیادآور را آزمایش کنید
.)saferparty.ch(

•    تعدادی کاندوم همراه خود داشته باشید.

پسرم )17 ساله( آخر هفته با 
دوستانش کانابیس می کشد و 

مشروب می‌ خورد. او چگونه می 
تواند جلوی خطرات ممکن را بگیرد؟ 

چه باید به او گفت؟
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•    من اولین بار کی‌ نشئه شدم؟ والدینم چه 
واکنشی نشان دادند؟

•  �اگر خطایی انجام دهم، چه نوع واکنشی، به 
من کمک خواهد کرد؟

•  �آیا اگر مشروبات الکلی نیست شوند یا چند 
نخ سیگار کم شود، متوجه آن خواهم شد؟

•    چه نوع مصرف به نظرم اشکالی ندارد و چه 
نوع مصرفی را مشکل ساز میدانم؟

•  �آیا فرزندم می داند که نظر من در مورد 
کشیدن کانابیس، مصرف الکل یا سیگار 

چیست؟

•  �آیا من و سرپرست قانونی دوم فرزندم در 
مورد مصرف مواد اعتیادآور نظر یکسانی 

داریم؟

•    چه چیزی به من کمک می کند آرامش خود 
را حفظ کنم؟

•  �آیا به فرزندم اعتماد دارم؟ کی به او اعتماد 
ندارم؟ دلیل این بی اعتمادی من هستم یا او؟

•  �آیا آنچه برای من درست است برای فرزندم 
هم درست است؟

سوال کردن می تواند کارساز باشد
امیدواریم این بروشور اطلاعات مفیدی را ارائه داده 
باشد. طرح سوال هم می تواند منجر به پیشنهادات 

مفیدی شود. می توانید در مورد آن با شریک زندگی 
خود، دوستان یا حتی فرزندتان صحبت کنید.

و در مورد خودم؟

در مورد آن صحبت کنید
اگر فرزندتان می داند که سیگار می کشید: در مورد 

آن با او صحبت کنید. می توانید بگویید: »می دانم که 
سیگار مضر است، ولی فعلا نمی توانم آن را ترک کنم، 

زیرا معتادم. می بینی که بهتر است کشیدن را اصلا 
 شروع نکنی.«

علاوه بر آن: در خانه یا اتومبیل سیگار نکشید چرا که 
استنشاق دود سیگار هم مضر است.

از کمک کارشناسی استفاده کنید
آیا قصد دارید سیگار را ترک کنید؟ با کمک کارشناسی، 
بهتر به نتیجه می رسید. آدرس ها و موارد مربوطه در 

 .stopsmoking.ch وبسایت زیر در دسترس هستند

کمک کارشناسی بگیرید
آیا شما یا همسرتان دارای مشکل اعتیاد هستید؟ 
مشاوره بگیرید. کمک گرفتن نشانه قدرت است. 
می توانید آدرس های مربوطه را در سمت راست 

پیدا کنید. در وبسایت elternundsucht.ch بسیاری 
اطلاعات مفید دیگر را پیدا خواهید کرد.

اگر خودم سیگار می کشم، 
چکار باید بکنم؟

در صورتی که یکی از اعضای 
خانواده مشکل اعتیاد داشته 

باشد چه باید کرد؟



بسیاری از والدین مردد هستند که آیا 
باید به دنبال مشاوره باشند یا خیر

مطمئن باشید که: دغدغه های شما را سایر والدین 
نیز دارند. کمک گرفتن همیشه نشانه قدرت است. 

کارشناسان مراکز مشاوره با تجربه ا ند و می‌توانند شما 
را درک کنند. گفتگوها محرمانه خواهند بود. گاهی 
اوقات تنها یک تماس تلفنی تا حدی به حل مسئله 
کمک می کند. مشاوره از دفاتر سمت چپ رایگان 

است:

تماس با مرکز مشاوره به چه 
شکل خواهد بود؟

مشاوره برای والدین در 
کانتون زوریخ

•    مرکز پیشگیری از اعتیاد در منطقه شما: 
suchtpraevention-zh.ch/kontakt

 elternnotruf.ch   • 
 مشاوره تلفنی 24 ساعته:

0848 35 45 55

•    مراکز کمک به کودکان و نوجوانان در 
kjz.zh.ch :کانتون

•    مراکز مشاوره نوجوانان 
پذیرای والدین هم هستند: 

jugendberatung.me

مشاوره برای نوجوانان
 •    شبانه روزی، محرمانه و رایگان:

 www.147.ch و تلفن 147

 •    مراکز مشاوره نوجوانان: 
jugendberatung.me

مراکز مشاوره اعتیاد
 •     مرکز مشاوره در منطقه شما: 

suchtberatung-zh.ch

safezone.ch :مشاوره آنلاین    •

stopsmoking.ch :ترک سیگار    •

15  – نیکوتین  کانابیس,  الکل, 
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این بروشور به زبان های دیگر
www.suchtpraevention-zh.ch/ACN

shqip, , bosanski-hrvatski-srpski, english,
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