
 


 

 

 لم سبک زندگی سا آموزش کارگاهی  مجموعه

 

 «دوری جستن از مصرف مواد و الکل :» 6دفترک 
ثِ هصزف هکزر  اًسبى اػتیبز پبسد ثسى

ایي ٍاثستگی اس  است. هَاز اػتیبزآٍر

تسکیي ٍ آراهص عزفی ثبػث 

هَقت ٍ گاّی تحزیک ٍ ًطاط 

گززز ٍ اس عزف  ثزای فزز هی گذرا 

زیگز ثؼس اس اتوبم ایي اثزات سجت 

جستجَی فزد بزای یافتي هجذد 

زر ایي حبلت فزز ّن اس لحبػ خسوی ٍ  ،ضَز ثِ آى هیهادُ ٍ ٍابستگی هذاٍم 

کٌس ٍ هدجَر است ثِ تسریح  ّن اس لحبػ رٍاًی ثِ هبزُ هرسر ٍاثستگی پیسا هی

اختلال ٍاثستگی ثِ هَاز ٍ هطزٍثبت الکلی . هقسار هبزُ هصزفی را افشایص زّس

 ػجبرت است اس:  هزاحل اػتیبزاست.  رٍاًپشضکی ٍ رٍاًطٌاسی

ّبی هرتلف $هثلاً اس عزیق زٍستبى ذَز#  زر ایي هزحلِ فزز اس راُ:آضٌایی 1#  

 .ضَز ثب هَاز هرسر ٍ ًحَُ استؼوبل آى آضٌب هی

ذ:ضک ٍ تزدی .کٌس ثب هیل ذَز هجبرسُ کٌس زر ایي هزحلِ، فزز سؼی هی  2#

ضَز ٍ ثزای رسیسى ثِ  لِ فزز زچبر اػتیبز هیزر ایي هزح:اعتیاد ٍاقعی 3#  

 .افشایس ، ّز ثبر ثز هیشاى هصزف ذَز هیًطئگیحبلت 

  بٌذی جْاًی اعتیاد بِ هَاد عبارت است اس: تقسین

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B4%D8%A6%DA%AF%DB%8C
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هسوَهیت ثب ،  هصزف ٍاثستگی ثِ ٍاثستگی ثِ، الکل هطتقبت $  کبفئیي کبًبثیس
#، ، ٍ کبًبثیس صٌؼتیگزاس، حطیصیی هبًٌس ّب حطیص  گیبُ ضبّساًِ ضبهل ضجِ

ٍاثستگی ثِ ٍ هِسکبلیي،  LSDیل اس قجساتَّنٍاثستگی ثِ هَاز  هَاز استٌطبقی  
افیًَی ٍ ّزٍئیي، تزیبکضبهل $ ٍاثستگی ثِ هَاز #، هبًٌس چست، ثٌشیي ٍ غیزُ$

آٍر ٍ یب ضس  ثرص، ذَاة ضبهل هَاز آرام$  ٍاثستگی ثِ هَاز#، غیزُ ثرصآرام
هَاز هحزک ضیطِ، آهفتبهیيهَازی هبًٌس $ ٍاثستگی ثِ #، ّب ثٌشٍزیبسپیي ٍ اضغزاة

 ثستگی ثِ تٌجبکَ. ٍا #،کَکبئیيٍ 

پیامدهای اعتیاد به مصرف مواد 

 و الکل 
افشایص ػلاٍُ ثز  هصزف هَازتیبز ثِ اػ

ّبی ػفًَی ٍاگیززار  اثتلا ثِ ثیوبریذغز 

ٍ  سل ٍّپاتیت  ،ایذسّوچَى 

ّای لَلِ گَارش، عَارض  سزطاىّبی غیزٍاگیز هثل  ّوچٌیي ثیوبری

افشایص  هتؼسزی اس قجیلاختوبػی  ػَارض کبذی ٍ تأثیز بز عولکزد هغشی،

را  گزی سزقت، فقز ٍ تکذی ،جٌایت ّوچَىّبی هزتجظ ثب هَاز هرسر  خزم

تأثیزات  ،ّبی هبزی کطَرّب ّسر رفتي سزهبیِ کِ زر ًْبیت ثب زر پی زارز
 گذارز. اقتصبزی ًبهغلَثی را ثزخب هی

  اػلام ستبز هیلیَى هؼتبز ٍخَز زارز. زر ایزاى ثز اسبس  222زر زًیب حسٍز
ّشار ًفز هؼتبز ٍخَز زارز کِ ستبز هذکَر  222هیلیَى ٍ  1هجبرسُ ثب هَاز هرسر 

 زرصسز است زر ایي ػسز تدسیس ًظز کٌس ٍ آى را افشایص زّس.

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%DA%A9%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D9%81%D8%A6%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%A8%DB%8C%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%B4%DB%8C%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D9%87%D9%85%E2%80%8C%D8%B2%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%86%D8%B4%D8%A7%D9%82%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%81%DB%8C%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B1%D9%88%D8%A6%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B1%D8%A7%D9%85_%D8%A8%D8%AE%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%86%D8%B2%D9%88%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%B2%D9%BE%DB%8C%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AD%D8%B1%DA%A9_%28%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%88%29
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%85%D9%81%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%DB%8C%D9%84_%D8%A2%D9%85%D9%81%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%88%DA%A9%D8%A7%D8%A6%DB%8C%D9%86
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  ثز رٍی ثیص  1333تحقیقی کِ زر سبل
اس کبرکٌبى ٍ کبرگزاى هزاکش  13222اس 

زر صٌؼتی کطَر اًدبم ضس، ًطبى زاز 
هَاز  ضیَع هصزف  ٌبًِثی ٍضؼیت ٍاقغ

ٍ  الکل ،ضیطِ ،حطیص، اپیَئیسّب  گزٍُ

ٍ ثِ  درصذ 42حذٍد سبیز هَاز 

" 25" ٍ هززاى 11ضیَع هصزف فؼلی هَاز ٍ الکل زر سًبى تفکیک خٌسیت 
 است.

  زر ارتجبط ًشزیک ثب هؼضلات ًبضی اس در ایزاى هیلیَى ًفز۰۱حذٍد 

 س.ثبضٌ هی هَاز
 ِضَز  تيُ هَاز هرسر هصزف هی 2رٍساًِ حساقل زر ایزاى  ثزآٍرز ضسُ است ک

فَت  هعتاد 42۱ًفز ٍ ّز هاُ حذٍد  8رٍس  ٍ ثِ عَر هیبًگیي ّز ضجبًِ

 کٌٌس. هی

 یب  ّا درصذ سًذاًی ۰۱زاًٌس ٍ  را ًبضی اس اػتیبز هی ّا درصذ طلاق ٥٥

ثِ صَرت هستقین زرگیز هَاز هرسر ثَزًس یب خزهطبى هزتجظ ثب اػتیبز ٍ هَاز 
 هرسر است.

  ّشار ًفز زر خْبى است ٍ  322هیلیَى ٍ  3هصزف الکل سبلاًِ سجت هزگ
. ّبی قلجی ٍ ػزٍقی ٍ زیبثت ًبضی اس هصزف الکل است یک سَم ثیوبری
ّب ثِ ػٌَاى یک ِ ّبی گذضتِ ایي هَضَع اس عزف رسبً هتأسفبًِ زر سبل

 23222حساقل  1334کِ زر سبل  هطکل اختوبػی تلقی ًطسُ است زر صَرتی
  اًس.  ًفز ثِ زلیل هصزف الکل زر حیي راًٌسگی اػوبل قبًَى ضسُ
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 علت تمایل افراد به مصرف مواد و الکل
کٌٌسُ ٍ ّوٌطیٌی ثب آًْب، زستزسی راحت ثِ هَاز فطبر زٍستبى ٍ ّوکبراى هصزف

اػتیبزآٍر، ذزیس ٍ فزٍش یب هصزف هَاز اػتیبزآٍر زر هحیظ کبر یب ًشزیک ثِ آى ٍ 

بزخی اس ایي  سا ٍ هْوتز اس ّوِ زاضتي ثبٍرّبی غلظ. صهطبغل سٌگیي ٍ تٌ

 :باٍرّای غلط عبارتٌذ اس
  ًسارًس!ّز کس کِ لاغز است، هؼتبز است ٍ افزاز ثب ظبّز ػبزی اػتیبز 

  آٍرًس!  ثؼضی هَاز ًطئگی زارًس اهب اػتیبز ًوی 

 زٌّس!  ثؼضی هَاز ٍ زارٍّب  توزکش ٍ اًزصی را افشایص هی 

 ِثرطٌس!   خٌسی را ثْجَز هی  هَاز افیًَی قسرت ٍ سهبى راثغ 

 ًِآٍرًس!  ضًَس اػتیبز ًوی ّب ارایِ هی زارٍّبیی کِ ثِ صَرت قبًًَی زر زارٍذب 

  هصزف هَاز اػتیبزآٍر یک هطکل فززی است ٍ ّیچ ارتجبعی ثِ خبهؼِ ٍ فزز
 زیگزی ًسارز! 

 راهکارهای دوری جستن از مصرف الکل و مواد 

 ّای دیٌی ٍ عذم هصزف الکل ٍ هَاد هخذرعول بِ تَصیِثِ عَر قغغ 
 هؤثز است، ػلاٍ ُ ثز آى ثبیس:  

  سغح آگبّی ذَز را اس ػَارض خسوی، رٍاًی ٍ اختوبػی هصزف هَاز ٍ الکل
ّب ٍ آضٌبیبى هٌتقل  افشایص زّین ٍ ثِ اػضبی ذبًَازُ، زٍستبى، ّوسبیِ

 کٌین.
  ّبی خسوی  رٍاًی، استزس ٍ سبیز ثیوبریزر صَرت زاضتي فطبر

ّبی زرهبًی افزاز تَصیِالؼلاج حتوبً ثِ پشضک هزاخؼِ کٌین ٍ ثِ  صؼت
غیزپشضک تَخِ ًکٌین. 
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 ّبیی کِ تزٍیح هصزف ایي  زر هحیظ

حضَر پیسا ًکٌین .هَاز ٍخَز زارز، 

  ٍ تؼبزل کبر ٍ سًسگی زاضتِ ثبضین

تفزیحبت خوؼی ثب ذبًَازُ ٍ زٍستبى ٍ 

ٍ سزگزهی فؼبل ٍ زستِ تفزیح  32ریشی کٌین، ثیص اس  آضٌبیبى را ثزًبهِ

تَاًین ثب ضٌبذت، آًْب را زر سًسگی رٍساًِ، ّفتگی  غیزفؼبل ٍخَز زارز کِ هی

 ٍ هبّبًِ ثگٌدبًین. 
 زّس کِ ػشت ًفس پبییٌی زارًس ثبیس  اػتیبز ثِ احتوبل سیبز زر افزازی رخ هی

گیزی را زر ثزًبهِ ذَز قزار  ًفس ٍ قسرت تصوین ّبی افشایص ػشت آهَسش
 زّین.  

  «ّوذلی ،خَدآگاّی ، ّبی سًسگی را زر ذَز تقَیت کٌین اس قجیلهْبرت

تفکز  ،تفکز خلاق ،گیزی تصوین ،رٍابط بیي فزدی، ارتباط هؤثز

آهَذتي ؛ «هقابلِ با استزس تَاًاییهسألِ ٍ  حل ، تَاًاییاًتقادی

 هرسر ٍ الکل است.ّب ٍاکسي هؤثزی زر پیطگیزی اس هصزف هَاز  ایي هْبرت
  تزک سیگبر، اًدبم ٍرسش، کبّص ٍسى، تغذیِ سبلن، ثِ کبرگیزی هْبرت

ّبی کبّص ٍ رفغ ذستگی ٍ کبر گزٍّی اس  کبّص استزس، استفبزُ اس رٍش
 خولِ راّکبرّبی پیطگیزی است. 

  تقَیت ایي ثبٍر کِ رّبیی اس ٍاثستگی ثِ هصزف هَاز ٍ الکل کبر
ثْتز آى است کِ هجتلا ًطَین؛ الجتِ زر زرصس قبثل فزسبیی است ٍ  عبقت

کٌٌسگبى هَاز ٍ حتی الکل حبزثِ هٌدز ثِ هؼلَلیت ٍ هزگ  تَخْی اس هصزف
 کطس! ضَز ٍ کبر ثِ زرهبى ًوی سٍزرس ایدبز هی
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 .ّبی فزسًسپزٍری هْبرت را ثِ ػٌَاى یک ٍالس زر ذَز تقَیت کٌین
 ّبیی اس قجیل پیطٌْبز ٍ تؼبرف هصزف سیگبر ٍ الکل، زست ثِ  ثزای هَقؼیت

زست زازى سیگبر ٍ اهتحبى آى ٍ هصزف هَاز ثزای ارضبی حس کٌدکبٍی 
ّب ًِ ثگَییسثِ ایي ٍسَسِ .ریشی کٌیس تب ثتَاًیس  اس قجل ثزًبهِ

 

 تزک هصزف هَاد ٍ الکل ًیاسهٌذ رٍش علوی ٍ پشضکی است، 

ّذایت ایي افزاد بِ هزاکش پشضکی گام اٍل است. در عول بذٍى هزاجعِ افزاد 

ّای اجتواعی تزک اعتیاد غیزهوکي درهاًی ٍ حوایتبزای دارٍ درهاًی، رٍاى

 است.

 

 
  

بٍ مىظًر افسایص داوص، بُبًد وگرش ي ارتقای اوگیسٌ کارکىان در اتخار رفتارَای سالم تذيیه ضذٌ است. دفترک حاضر بٍ َمراٌ ایه دفترک 

َای اجتماعی َا تًسط کارضىاسان خبرٌ از گريٌ مؤلفٍایه دفترک سایر جسيَای آمًزضی، مکمل ارایٍ خذمات در ياحذ َمیار کارکىان است.

حقیقات سلامت(، معايوت فرَىگی ي اجتماعی يزارت تعاين، کار ي رفاٌ اجتماعی، سازمان بُسیستی کطًر ي ستاد سلامت )مؤسسٍ ملی ت

 مبارزٌ با مًاد مخذر تُیٍ ضذٌ است.

ایه دفترک بٍ مىظًر افسایص داوص، بُبًد وگرش ي ارتقای اوگیسٌ کارکىان در اتخار رفتارَای سالم تذيیه ضذٌ است. دفترک حاضر بٍ َمراٌ 

َای اجتماعی َا تًسط کارضىاسان خبرٌ از گريٌ مؤلفٍایه دفترک ذمات در ياحذ َمیار کارکىان است.سایر جسيَای آمًزضی، مکمل ارایٍ خ

سلامت )مؤسسٍ ملی تحقیقات سلامت(، معايوت فرَىگی ي اجتماعی يزارت تعاين، کار ي رفاٌ اجتماعی، سازمان بُسیستی کطًر ي ستاد 

 مبارزٌ با مًاد مخذر تُیٍ ضذٌ است.

تقای اوگیسٌ کارکىان در اتخار رفتارَای سالم تذيیه ضذٌ است. دفترک حاضر بٍ َمراٌ ایه دفترک بٍ مىظًر افسایص داوص، بُبًد وگرش ي ار

َای اجتماعی َا تًسط کارضىاسان خبرٌ از گريٌ مؤلفٍایه دفترک سایر جسيَای آمًزضی، مکمل ارایٍ خذمات در ياحذ َمیار کارکىان است.

ی يزارت تعاين، کار ي رفاٌ اجتماعی، سازمان بُسیستی کطًر ي ستاد سلامت )مؤسسٍ ملی تحقیقات سلامت(، معايوت فرَىگی ي اجتماع

 مبارزٌ با مًاد مخذر تُیٍ ضذٌ است.

ایه دفترک بٍ مىظًر افسایص داوص، بُبًد وگرش ي ارتقای اوگیسٌ کارکىان در اتخار رفتارَای سالم تذيیه ضذٌ است. دفترک حاضر بٍ َمراٌ 

َای اجتماعی َا تًسط کارضىاسان خبرٌ از گريٌ مؤلفٍدفترکایه  سایر جسيَای آمًزضی، مکمل ارایٍ خذمات در ياحذ َمیار کارکىان است.

سلامت )مؤسسٍ ملی تحقیقات سلامت(، معايوت فرَىگی ي اجتماعی يزارت تعاين، کار ي رفاٌ اجتماعی، سازمان بُسیستی کطًر ي ستاد 

 مبارزٌ با مًاد مخذر تُیٍ ضذٌ است.

ایه دفترک بٍ مىظًر افسایص داوص، بُبًد وگرش ي ارتقای اوگیسٌ کارکىان در اتخار رفتارَای سالم تذيیه ضذٌ است. دفترک حاضر بٍ َمراٌ 

َای اجتماعی َا تًسط کارضىاسان خبرٌ از گريٌ مؤلفٍایه دفترک جسيَای آمًزضی، مکمل ارایٍ خذمات در ياحذ َمیار کارکىان است.سایر 

سلامت )مؤسسٍ ملی تحقیقات سلامت(، معايوت فرَىگی ي اجتماعی يزارت تعاين، کار ي رفاٌ اجتماعی، سازمان بُسیستی کطًر ي ستاد 

 ُیٍ ضذٌ است.مبارزٌ با مًاد مخذر ت

 

در برای داشته سبک زوذگی سالم  شماي اوگیسٌ  اطلاعاتدفترک حاضر بٍ مىظًر افسایش 

َای کارشىاسان گريٌ مؤلفٍایه مجمًعٍ تًسط محیط کار ي زوذگی شخصی تذيیه شذٌ است. 

تألیف شذٌ ادارٌ کل سلامت شُرداری تُران  يمؤسسٍ ملی تحقیقات سلامت ، اجتماعی سلامت

 .بذين اجازٌ از َر وًع ممىًع است کپی ي تکثیراست؛ 

 

چگًَِ هی تَاًیس ثزای زٍری خستي خَاًبى هحلِ اس هصزف .1
 هَاز ٍ هطزٍثبت الکی تلاش کٌیس ؟ 

چِ اقساهبتی را ثزای ذبًِ سلاهت ٍ سبیز ٍاحسّبی هززهی .2
 هَخَز زر هحلِ تَصیِ هی کٌیس ؟


