
مصرف مواد مخدر و وابستگی به آن یکی از بزرگترین 

آسیــب های اجتمـاعی است که سلامت جسمــانی و 

روان شناختی افراد، به ویژه جـــوانان و نوجــوانان، را در 

جامعه تهدید می کند. 

به رغم آنکه همۀ ما از مضرات مواد مخدر آگاهیم، اما 

متأسفانه آمار مصرف این مواد بسیار بالاست زیرا افراد 

باورهای نادرستی دربارۀ مصرف مواد مخدر دارند. در ادامه، 

به بررسی برخی از این باورهای نادرست می پردازیم. 

چند بــاور غلط در مورد مصــرف موادهر ســــــخ� را �ور نکنیم

می توانم انتخاب کنم که درگیر مصرف مواد 
مخدر بشوم یا نشوم  

    برخی افراد تصور می کنند که اعتیاد به مواد مخدر امری 

خودخواسته است و کسانی که به این مواد مخدر معتاد 

می شوند خودشان خواسته اند که به آن وابسته شوند. 

گرچه شــروع مصــرف مواد به تصمیم فرد بستـگی دارد، 

اما طبق تحقــیقات انجام شده، ادامــۀ مصرف چندان به 

خـواست و ارادۀ فــرد نیست. در واقع، مصــرف مــواد 

می تواند بر بیولوژی مغز تأثیر بگذارد، کنترل فرد را بر رفتار 

خود دچار مشــکل کند و تـوان او را در مقابله با تمایل 

شدیدش به قطع مصرف مواد تحلیل برد. در برخی منابع، 

اعتیاد بیماری مغزی مزمن و عودکننده ای است که فرد را 

وا می دارد به رغم مشــــکلاتی که برایش ایجاد می شود 
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نشریه مشتـــــرک دفتر  مشــــاوره و ســـــلامت  وزارت علـــــوم و مرکز مشـــــاوره دانشـــگاه تهــــــران

وزارت علوم تحقیقات و فناوری

دفتر مشــاوره وسلامت
معـــاونت دانشجـــویی
مرکز مشــاوره دانشگاه

دست از ادامۀ مصرف برندارد؛ این مشکلات ممکن است 

ازدست دادن دوستان، اموال و سلامتی باشد. 

با این حال، ترک مصــرف مواد نیز به آسانی میسر 

نیست. گروهی از ما ممکن است تصور کنیم که قادریم 

هروقت اراده کنیم با انگیزه ای قوی مصرف مواد را ترک 

کنیم. حال آنکه این باور به استناد منابع علمی به  هیچ

 وجه صحیح نیست. در واقع، وقتی که مغز به این مواد 

وابسته شد، تــرک آن باعث ایجــاد تنش های زیــاد 

جسمانی و روانشناختی در سطوح مختلف می شود که 

همۀ این ها روند ترک را دشوارتر می کند. همچنین  از 

آنجا که اعتیــاد نوعی بیماری است، بهتــر است برای 

مقابله با آن و حل و فصلــش، به جای اینکه به تنهایی 

تلاش شود، از کمک متخصصین بهره برد.

۵ تیــر ماه ۱۳۹۷
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روز جـهانی مبارزه با مـــواد مخدر
26th June



راهی برای خلاصی نیست 

 گرچه مطرح می شـــود که یک بار مصرف مواد 

ممکن است بر همۀ زندگی فرد تأثیر بگذارد و احتمال 

عود بیماری بسیار زیاد است، ولی این گفته به این 

معنا نیست که این مشکل درمان نمی شود یا رهایی 

از آن ممکن نیست. اگر فرد از درمان ناامید باشد یا 

در برابر بهبودی، به هر شکل، مقاومت نشان دهد، 

درصد امیدواری به بهبود، به شدت کاهش می یابد. 

طبق مطالعات انجام شده، افراد با دریافت کمک های 

تخصصی، مراقبت از خود و آموختن مهارت های لازم 

می توانند زندگی سالمی را برای خود بسازند. 

گاهی افراد تصور می کنند که اگر بیماری شـــان 

دوباره عود کند، نشان دهندۀ ضعف آن هاست و این 

بازگشت به معنای شکست واقعی است. این تصور 

فرد را درگیر عواطفى نظیر شرم، حس گناه، ناامیدی 

و البته تنش و اضطـــراب می کند. این عواطف فرد 

درگیر و مراقبینش را دلســـرد می کند و ممکن است 

باعث شود که دیگر نخواهند درمان را ادامه دهند در 

حالی که عود بیماری برای همۀ افرادی که فرایند ترک 

را طی می کنند بســـیار محتمل است. باید در نظر 

داشت که بازگشت مشکل فقط به این معناست که 

باید موارد دیگری به درمان اضافه شـــود یا شیوۀ 

درمان باید تعدیل شود تا نتیجۀ کامل تر و بهتری به 

بیاید. پس دلسرد نشویم و اطمینان داشته  دست 

باشیم ابزارهای بسیاری وجود دارد که به فرد کمک 

می کند تا از این دام رهایی یابد.

اعتیاد مختص گروه های خاصی است 

 این باور بســـیار نادرست اســـت. متأسفانه، 

باورهای کلــــیشه ای نادرستی وجود دارد مبنی بر 

اینکه افراد بیـکار، اقلیــــت ها، افرادی که در طبقۀ 

اجتماعی - اقتصادی پايين تری هســـتند بیشتر در 

انجام شده،  مطالعات  در  هســـتند.  اعتیاد  معرض 

نادرستی این مطلب آشکار شده است که همۀ افراد 

ممکن است در معرض این خطر بزرگ باشند. 

در برخی مـــوارد، افراد تصور می کنند از آنجا که 

توانسته اند شـــغل خود را حفظ کنند، هنوز درگیر 

اعتیاد نشده اند و آن را نشانۀ خوبی می پندارند، اما 

این تصور کاملاً غلط است زیرا در مطالعات انجام  

شده، شـــمار قابل توجهی از معتادان توانسته اند 

شـــغل خود را حفظ کنند. درست است که به دلیل 

مشکلاتی که اعتیاد برای فرد ایجاد می کند ممکن 

به  این  اما  است موقعیت شغلی اش متزلزل شود، 

آن معنا نیست که مبتلایانی که توانسته اند به هر 

شکل شغلشان را حفظ کنند معتاد نیستند. در منابع 

علمی به این گروه از افراد «معتادان با کارکرد بالا»  

گفته می شود.

چنانچه برای درمان بیماری و طبق تجویز 
پزشک دارو مصرف کنم، وابسته نمی شوم 

البته که باید داروهای تجویزشـــدۀ پزشک را به 

دقـــت و مرتب مصرف کرد، اما ایـــن به آن معنا 

نیســـت که این داروها به هیچ وجه فرد را وابسته 

نمی کننـــد. داروهایـــی مثل بنـزودیازپیــــن ها، 

باربیتــــورات ها، داروهای محرک نظیر آنچه برای 

درمان بیش فعــالی به کار می رود و حتی داروهایی 

که برای درمان اختلالات خواب تجویز می شـــوند 

ممکن اســـت در افراد ایجاد وابستگی کنند. بهتر 

است دربارۀ این موضوع با پزشک مشورت کنیم و 

دارو را دقیقاً طبق دستور مصرف کنیم.

دوستان و افراد خانواده نمی توانند کمک 
چندانی به فرایند ترک بکنند  

این باور نه  تنها اشتباه بلکه مخرب هم هست. در 

مطالعات انجام شده، دوســـتان و نزدیکان امین و 

دلسوز به فرد درگیر کمک های مؤثری می کنند ؛ کافی 

است دوســـت مثبت نگری باشـــد، بتواند دربارۀ 

اثربخشی ترک حس خوبی را در بیمار ایجاد کند، اگر 

قولی به بیمار می دهد، سر قولش بماند، هرچند این 

تعهد ممکن اســـت سخت باشد و عواقب دشواری 

برای او داشته باشـــد؛ دربارۀ اعتیاد اطلاعات کافی 

داشته باشد، مرتب همه تقصیرها را به گردن بیمار 

نیندازد، تلاش کند دلایل پشت پرده را که سبب بروز 

اعتیاد شده است شناسایی و حل و فصل کند، رفتار 

قاطعانه ای با بیمار داشـــته باشد و او را برای درمان 

آماده کند، تلاش کند فرد را به زندگی عادی بازگرداند 

و برای مثال شغل مناســـبی برایش پیدا کند. البته 

چنین دوست یا همراهی احتمالا بایستی تحت نظر 

یک متخصص ترک اعتیاد آموزش دیده باشد.

فقط برخی از مواد خطرناک هستند  

 در پایان، این باور کـــه موادی نظیر کوکائین، 

هروئین یا آمفتــــامین ها خطرناکترند و سایر مواد 

کم خطرتر هســـتند نادرست است. همۀ موادی که 

افراد را وابسته می کنند خطرناک اند. بسیاری از افراد 

به نوعی درمعرض ابتلا به اعتیاد و وابســـتگی به 

مواد مخدر هستند. مصرف برخی مواد که کم خطر 

تصور می شـــوند، آن هم به شکل تفریحی، ممکن 

اســـت فرد را دچار وابســـتگی و اعتیاد کند. این 

تصورات که من تفریحی مصـــرف می کنم، معتاد 

نیستم و هر زمان که بخواهم می توانم کنار بگذارم 

اَشـــکال مختلف مقاومت در برابر ترک است. این 

قبیل باورها و انکارها ســـد عظیمی در مقابل اقدام 

برای ترک و بازیابی مجدد سلامتی است.

فقط  افراد سست  اراده درگیر اعتیاد می شوند 
و نمی توانند مصرفشان را مدیریت کنند 

 مصرف کردن یا نکردن مواد برای اولین بار امری 

کاملاً ارادی است، اما ادامۀ آن ارتباط چندانی به ارادۀ 

افراد ندارد. طبق تحقیقات انجام شده، عوامل بسیاری 

در بروز اعتیاد مؤثر است که هیچ کدام از آن ها ارتباط 

مستقیم با ضعف اراده ندارد. این عوامل عبارت اند از: 

 عوامل ژنـتیکی   مشاهده شده است که میـزان 

وابستگی مغز افراد و حساسیت های آن ها به مواد 

مخدر متفاوت اســـت. برخی افراد حتی با یک بار 

مصرف ممکن است معتاد شوند.

  جنســیت     معمولا مردها بیشتر از زنان، درگیر 

اعتیاد می شوند.

 مشکلات روانشناختی و شخصیتی    گاهی، افرادی 

که درگیر مشکلات روانشناختی (از جمله افسردگی و 

اضطراب) هستند ممکن است بیشتر به مصرف مواد 

روی آورند تا حال بد خود را بهبود بخشند؛ آن ها ممکن 

است تصور کنند که با این اقدام حال بهتری خواهند 

داشت. وجود مشکلات شخصیتی مانند تکانشی بودن، 

قدرت کم در تنظیم هیجان و تحمل تنش در گرایش 

افراد به اعتیاد مؤثر است.

 سابقۀ خانوادگی    اگر در اطراف فرد یک یا چند 

نفر درگیر مصرف مواد باشند، احتمال اینکه خود فرد 

نیز درگیر اعتیاد شود بیشتر است.

 مشکلات خانوادگی    از آنجا که تنـش زمینه ساز 

مصرف مواد است، به نظر می رسد هرعاملی که تنش را 

افزایش می دهد ممکن است تأثیرگذار باشد. یکی از 

بزرگترین منابع تنش درافراد مشکلات خانوادگی است.

 پتانسیل وابستگی بیشتر   برخی از انواع مواد 

مخدر مانند هروئین و کوکائین تأثیر بیشتری روی 

مغز افراد دارد. در نتیجه، احتمال بروز اعتیاد بعد از 

حتی یک  بار مصرفِ این مواد بسیار زیاد است. 

 برخوردها و خواسته های دوستان   در بسیاری از 

موارد، به ویژه در میان جوانان و نوجوانان، شاهد آن 

هستیم که شروع مصرف مواد به دلیل اصرار دوستان و 

همسالان است. دوستان ممکن است فرد را وادارند تا 

به خواستۀ آن ها تن دهد و به مصرف مواد روی آورد.

شماره ۱۹۶      تیر ۹۷
ادامــه مطلب

مصرف مواد می تواند بر 
بيولوژی مغز تاثير بگذارد، 

كنترل فرد را بر رفتارش دچار 
مشكل كند و توان او را در 

مقابله با تمايل شديدش به 
قطع مصرف تحليل برد.



 کاملاً مشخص است که هیجان ها و رفتارهای شما 

بسیار به یکدیگر وابســـته اند و بر همین اساس زیاد 

تعجب برانگیز نیست که هیجان های شدیدتر اغلب به 

واکنش های رفتاری افراطی تر دامن می زنند. در واقع، 

بســـیاری از افرادی که دچار احساس های آشفته ساز 

هستند رفتارهای کنترل ناپذیر دارند. افرادی که تحت 

تأثیر هیجان های آشفته ساز هستند اغلب وقتی دچار 

خشـــم، افســـردگی یا اضطراب می شوند، دست به 

رفتارهای خودآسیب رسان از قبیل: بریدن رگ، پرخوری، 

کم خوری، مصرف مواد مخدر، میگســـاری و دست

 انداختن دیگران (اغلب، دست انداختن دیگران منجر به 

جنگ و دعوا یا روابط بین فردی ناســـالم می شـــود)       

می زنند؛ پرواضح اســـت که چنین رفتارهایی به فرد 

آسیب می زند. با این حال، اغلب این رفتارها را تکرار 

می کنند. یک سوال مهم باقی مانده است: چرا برخی 

افراد دست به چنین کارهایی می زنند؟ پاسخ این سوال 

را باید در هیجان هایشان جستجو کنید.

بیاييد با این اصل بنیادین شـــروع 

کنیم: بسیاری از رفتارها به این دلیل تکرار 

می شوند که به نتیجه رسیده اند و منجر 

به پاداش شـــده اند. افراد به این دلیل 

سرکار می روند که کار آن ها پاداش آفرین 

است، دانشجویان به این دلیل به دانشگاه 

می روند که نمرۀ خوب کسب کنند، افراد 

به دلیل کســـب جایزه در رقابت های 

ورزشی شرکت می کنند، موسیقی دانان به این دلیل کار 

می کنند که آهنگ جدیدی بســـازند و باغبانان از دیدن 

شـــکوفه های باغ پاداش می گیرند؛ همۀ این پاداش ها 

باعث تقویت این رفتارها می شوند و در آینده احتمال 

بروز آن ها را بیشتر می کنند. اگر در آخر ماه به شما پول 

ندهند، با علاقه سر کار نمی روید. اگر شما هیچ شانسی 

برای قبولی در کنکور نداشته باشید، احتمالاً در کلاس های 

آمادگی کنکور شرکت نمی کنید. اگر فردی هر روز گل های 

باغ شما را بکند، شما به احتمال زیاد دست از گل کاری بر

 می دارید. هیجان ها نیز، به همین سبک و سیاق، پاداشی 

هستند که رفتار شما را تقویت می کنند، اما ممکن است 

موجب تقویت رفتارهای خودتخریب گرانه شوند. 

به عبارت دیگر، درک این نکته دارای اهمیت خاصی 

اســـت که برخی پاداش های هیجانی باعث تقویت 

برای  افراد  رفتارهـــای خودتخریب گرانه می شـــود. 

کنارآمدن با هیجان های آشفته ساز گاهی دست به رفتار 

خودتخریب گرانه می زنند: بریدن/ جرح خویش، دست

 انداختن دیگران، پرخوری، سوءمصرف مواد و نظیر آن. 

همۀ این رفتارها پـــاداش کوتاه مدتی می گیرند و به 

همین دلیل احتمالاً تکرار می شـــوند اما در درازمدت 

آسیب  رسان هستند.

همان طور که می دانید، دارو یا الکل نیز مثل غذا یا 

هر مادۀ دیگری که به بدن شما وارد شود بر احساستان 

اثر می گذارد. الکل و داروها به طور موقت باعث ایجاد 

احساس خوشحالی، بی حسی، برانگیختگی یا فقط فرار 

از احساس کسالت می شوند، اما این احساس ها ممکن 

است به استفادۀ مجدد از داروها دامن بزند مخصوصاً 

بعد از اینکه احساس های موقت از بین رفتند. با وجود 

از الکل، داروهای  این، اســـتفاده 

از  اســـتفاده  ســـوء  یا  خیابانی 

کرده،  تجویز  پزشک  که  داروهایی 

ممکن است باعث بروز بسیاری از 

مشکلات جســـمی، انواع اعتیاد، 

گرفتاری های  قانونی،  مشـــکلات 

ناکارآمد  فردی  بین  روابط  و  مالی 

بشـــود مثلاً، الکل ماده ای کُندساز 

احساس خستگی،  باعث  و  است 

غمگینی و بی حالی می شود. الکل واقعاً سطح هشیاری 

را کاهش می دهد به گونه ای که فرد به انجام کارهایی 

مبادرت می ورزد یا حرف هایی می زند که در شـــرایط 

طبیعی ابدأ چنین کاری نمی کند یا چنین حرفی نمی زند 

اما برخی افراد به این واقعیت اعتقاد ندارند.

اســـتفاده از داروهای خیابانی یا سوء استفاده از 

برخی از داروهایی که پزشک تجویز می کند نیز اثرات 

مشابهی برجای می گذارند. برخی از داروها مثل کراک 

و کوکائین ابتدا موجب احساس سرزندگی و شادابی 

می شوند، اما پس از اینکه اثرات اولیه داروها از بین 

رفت فرد ممکن اســـت گرفتار افسردگی، اضطراب و 

افکار پارانوئیدی شود.

این واقعیت دربارۀ بسیاری از داروهای خیابانی دیگر 

مثل ماری جـوانا، متاآمفتـامین و هروئیـن نیز صدق 

می کند؛ برخی از داروهای پزشـــکان نیز ممکن است 

موجب افسردگی یا اضطراب شوند. اگر شما این داروها 

را طبق دســـتور پزشک مصرف می کنید و گرفتار اثرات 

جانبی آن ها شده اید، با پزشک خود مشورت کنید.

نیکوتین و کافئین نیز در زمرۀ داروها قرار می گیرند، 

هرچند منع قانونی ندارند و در جامعه استفاده می شوند. 

نیکوتین محرک است و موجب فعالیت ماهیچه های فرد 

می شود، اما برخی افراد معتقدند که مصرف نیکوتین 

موجب آرامش بیشتر آن ها می شود. در این موارد، چیزی 

که فرد واقعاً ادراک می کند همان احساس آرامش موقت 

در بدن اســـت و به همین دلیل اشتیاق او برای مصرف 

زیادی  اعتیادآوری  نیکوتین  افزایش می یابد.  نیکوتین 

دارد چون موجب می شود افراد سیگار بیشتری بکشند. 

هوس مصرف سیگار فرد را تحریک می کند و تا زمانی که 

سیگار دیگری نکشد، آرام نمی گیرد.

کافئین نیز ماده ای محرک است که در قهوه، چای، 

بسیاری از نوشیــــدنی ها و برخی از ضد دردها یافت 

می شود. اگر شـــما زیاد قهوه بخورید، دچار احساس 

شما  می شـــوید.  بی قراری  یا  تحریک پذیری  لرزش، 

ممکن اســـت به مصرف کافئین نیز معتاد شوید. اگر 

بدنتان به کافئین عادت کند، تحریک پذیر می شود و 

بعد از این که کافئین را به اندازۀ کافی مصرف نکردید 

ممکن است دچار سردرد یا سایر علائم جسمی شوید.

مصرف مداوم الکل، داروهای خیابانی یا داروهایی که 

پزشـــک تجویز کرده به عادت تبدیل می شود. بنابراین، 

برای دستیابی به احساس خوشـــایند قبلی به داروی 

بیشتری نیاز دارید؛ به این پدیده تحمــل گفته می شود.  

حتی در مورد مصرف داروهایی که پزشک تجویز کرده 

است بایستی حتماً با پزشک متخصص مشورت کنید. 

اگر سابقۀ هرگونه سوء مصـرفی را دارید و 
می خواهید آن  را ترک کنید، حتماً باید زیر نظر 
پزشک صاحب صلاحیت اقدام به این کار کنید. 
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هیجان، شمشیر دولبه

علت اصلی تکرار  

بسیاری از رفتارها

 این است که به 

نتیــجه رسیده و 

منجر به پــاداش 

شده اند. 

هیجان ها و رفتاری های هیجانی را بهتر بشناسیم
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صاحب امتیاز

مدیر مسئول

سردبیــر

دبیر تحریریه

همکاران این شماره

ویراستـار

امور اجرایی

طراح گرافیک

تیراژ

فکس

تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۵، مرکز مشـــاوره دانشـــگاه

مرکز مشـــاوره دانشــگاه تهران

http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم

www.iransco.org

آدرس ایمـــیل نشریه پیام مشاور

PayameMoshaver@ut.ac.ir

مرکز مشاوره دانشگاه تهران

دکتر منصوره السادات صادقی

حمید پیروی

مریم نوری زاده

مریم نوری زاده، فاطمه حسین پور،

دکتر حسن حمید پور، یلدا طبسی

سپیده معتمدی

علی صیدی

امیر حسنی

۴۰,۰۰۰ نسخه

۶۶۴۱۶۱۳۰

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقـاله از طریق 

پیامک، در جهت دهی و بهبود نشریه خود، ما را 

یاری دهید.

۰۹۳۵۲۵۰۰۴۶۸ 

دوباره تابستان و تعطیلاتی طولانی پیش روی اغلب 

دانشجویان است. بارها، به خودمان وعده داده ایم که این 

تعطیلات چنین  و چنان می کنم، اما تا چشم  برهم زده ایم 

تابستان طولانی به سررسیده است و ما در عجبیم که چرا 

اینگونه گذشت و آن گونه که می خواستیم نشد.

در اینجا، سعی داریم پیشـــنهاداتی را برای مدیریت 

ساعت های آزاد روزانه ارائه دهیم. بدیهی است که این ها 

اولاً چیزهای جدیدی نیستند که ندانید، ثانیاً اجرای همۀ 

آن ها با هم امکان پذیر نیســـت. پس پیشنهاد می کنیم 

اگرچه همۀ این ها را شنیده اید و می دانید، یک بار دیگر با 

نگاهی کاربـردی تر بررسـی شان کنید و یک یا تعدادی از 

آن ها را در برنامۀ روزانۀ خود لحاظ کنید:

   یک مهارت جدید بیاموزید

یادگیـــری، به ویژه برای آنانی که در پی پیشـــرفت 

خویش اند، همیشـــه کار جذابی اســـت. یادگیری یک 

مهارت جدیـــد را در این تعطیلات شـــروع کنید مثل: 

یادگیری زبان جدید، ساز جدید، نقاشی، آشپزی، شطرنج 

و نظیر آن. مهارت هایتان را ارتقا دهید و اگر می توانید، 

یادگیری یک مهارت جدید را شروع کنید. 

   کتاب بخوانید

ســـعی کنید همیشه یک کتاب در دست خود داشته 

باشـــید و برای تمام کردنش وقت بگذارید مثلاً، هر  ماه 

برای مطالعۀ یک کتاب غیر درسی زمانی را در نظر بگیرید، 

بیشتر یا کمتر فرقی نمی کند. مهم این است که خواندن 

کتابی غیر درسی را لابه لای کارهای خود بگنجانید. 

   یک کار پاره وقت پیدا کنید

اگر بتوانید به تناسب رشتۀ تحصیلی خود کاری پاره وقت 

پیدا کنید، به طوری که به درس خواندتان آســـیبی نرساند، 

خیلی زودتر از آنچه فکر می کنید برای انجام کارهای جدی 

در آینده آماده می شوید و اعتمادبه نفس پیدا می کنید. در 

این مقطعی که هستید، شاید بیشتر از جنبه های مالی باید 

به تجربه ای که می آموزید توجه کنید. 

   به طور جدی ورزش کنید

ورزش خاصی را که بیشتر به آن علاقه مندید در نظر 

بگیرید و به طور مرتب در برنامۀ هفتگی خود بگنجانید. 

اجازه دهید از همین حالا، که خیلی جوان هستید، ورزش 

بخشی از سبک زندگی تان شود. ورزش کردن را به عادت 

تبدیل کنید نه موضوعی موقتی یا خیلی ویژه.

   روابط خود را جدی بگیرید

ما انســـان ها موجوداتی اجتماعی هستیم. بنابراین، 

منزوی بودن رفتاری غیر طبیعی محسوب می شود. لازم است 

در زندگی خود زمان های مفیدی را با خانواده ، دوستان و 

اطرافیانمان بگذرانیم. علاوه بر وقت گذاشتن برای خانواده، 

به  ویژه افراد مسن خانواده مثل پدربزرگ ها و مادربزرگ ها، 

ارتباط خود را با دوستانتان به تعادل حفظ کنید. 

   فعالیت های داوطلبانه انجام دهید

 بخشی از ســـاعت های آزاد خود را به فعالیت های 

داوطلبانه بپردازید مثلاً، به کسانی که توانایی مالی کمی 

دارند به صورت رایگان آموزش دهید؛ این آموزش ممکن 

است شامل دروس خاص، زبان خارجی، ساز، نقاشی و 

نظیر آن باشد.

   روی خودتان کار کنید

در این تعطیلات برای خودتان بیشتر وقت بگذارید. 

ویژگی های مثبت و منفی، عادت های خوب و بد، هدف ها، 

ارزش ها و برنامه های آتی زندگی خود را بشناسید. یادتان 

باشد که کلاس های متعددی در مراکز مشاورۀ دانشگاهی 

برگزار می شود که شما به تناسب نیازتان می توانید درآن ها 

حضور داشته باشید.

   برای تفریح کردن برنامه داشته باشید

تفریح کردن یکی از نیازهای مهم انســـان است. پس 

ساعات آزاد خود را به گونه ای تنظیم کنید که فرصتی برای 

تفریح بگذارید. یادتان باشد که تفریح بایستی بــــدون 

آسیب به جسم و روان فرد،  موجب نشاط شود. بنابر این، 

برخی رفتــار های مخاطره آمیز، روابط پرخــطر، مصــرف 

مواد مـخدر و نظایر آن تفریح نیست بلکه لذت گــرایی 

لحظه ای و نابودکردن تدریجی یا ناگهانی خود است.

در نهایت، یادتان باشـــد این وقت آزاد متعلق به 

شماست و شما تصمیم می گیرید که با آن چه کنید. اینها 

پیشنهاداتی بودند که افراد موفق غالباً در اوقات فراغت 

خویش در نظر می گیرند. شما می توانید یک یا چند مورد 

را انتخاب کنید یا مـــوارد جدیدی به آن بیافزاید. فقط 

مراقب باشید نه خیلی سخت بگیرید و نه خیلی آسان، 

کمی تفریح و کمی کارهای جدی در کنار هم.

طعم خوش تعطیلات
چند پیشنهاد برای داشتن بهترین تعطیلات

۹۷۰۴۳

برای دریافـت اپلیکیشن
پیــام مشــــــاور
کد زیر را اسکـــن نماييد

و یا از فروشگاه های اپلیکیشن

به رایگان دریافت نماييد.

کافه بازار

سیب اپ


