
 

 قليان/سيگار

 :آيا مي دانيد

ــراد  10 ــد اف ــورمان درص ــند   كش ــي كش ــيگار م ــه س ــط ( روزان ــدت    10متوس ــه م ــه ب ــخ روزان ــال 14ن  .)س

مـــرگ در 11000هـــزار نفـــر ســـيگاري داريـــم و ســـيگار موجـــب  300ميليـــون و5يعنـــي در كشـــورمان، 

  .سال است

 

  چه مسووليتي داريد؟شما در برابر سلامت خود، خانواده و جامعه 

رعايـــت ايـــن توصـــيه هـــا از ســـلامت خـــود و اعضـــاي خـــانواده تـــان،    بـــا

  : مراقبت كنيد

 جــايگزين هــاي انجــام فعاليــت و اجتمــاعي هــاي فعاليــت در شــركت زنــدگي، هــاي مهــارت كســب

 .است وجوانان در نوجوانان استعمال دخانيات از پيشگيري هاي راه ترين مهم ورزش مثل

 

 :والدين براي توصيه چند

 .نكنيد عمل خود گفته خلاف بر هرگز و باشيد خود فرزندان براى بىمناس الگوى •

 .كنند آرامش احساس آن در فرزندانتان كه كنيد ايجاد فضايى •

 از اســتفاده  و ســر دادن تكــان لبخنــد، بــا .كنيــد گــوش خــوب فرزنــدانتان صــحبت هــاى بــه •

 گفــتن بــه را آنهــا ... و " نمــي دانســتم را ايــن مــن "،"جالــب چقــدر"نظيــر مثبــت جمــلات

 .كنيد تشويق بيشتر

 .كنند محقق را شما نشده برآورده آرزوهاى باشيد نداشته انتظار از فرزندانتان •

 .كنيد آماده فرزندانتان كنجكاوانة سؤالات به گويى پاسخ براى را خود قبل، از •



ــا كــه بپرســند شــما از روزى اســت ممكــن • ــاكنون آي ــد؟ كــرده مصــرف ســيگار ت ــن  اي اي

 منتقــل بــه آنهــا فرزنــدتان زبــان بــه را خــود مصــرف عــدم علــت كــه اســت خــوبى فرصــت

 ركنـا  سـپس  و سـيگار  بـه  را خـود  گـرايش  علـت  ايـد  كـرده  مصـرف  قـبلاً  احيانـاً  اگـر  يـا  كنيـد 

 را شــما ايشــان اشــتباه مــي خواهيــد چــرا حــالا اينكــه و بگوييــد ايشــان بــه را آن گذاشــتن

 مبـادا  تـا  كنيـد  انـدازه تشـريح   از شبـي  را مسـائل  نبايـد  كـه  باشـيد  داشـته  يـاد  بـه  .نكننـد  تكـرار 

 .شود برانگيخته آنها كنجكاوى

 كمرويــى و افســردگى بــردن بــين از و گيــرى تصــميم نفــس، بــه اعتمــاد قــدرت تقويــت بــا •

  .سازيد زا مقاوم آسيب شرايط برابر در را آنها فرزندان،

ــت راه • ــدارى و مقاوم ــر در پاي ــار براب ــالان فش ــوص در را همس ــرف خص ــيگار  مص ــه س  ب

 .نهراسند آنها به گفتن از نه تا بياموزيد زندانتانفر

 .كنيد حمايت آنها از و بدهيد انگيزه فرزندانتان به .برداريد را موانع •

 ...سـينما و  كـوه،  پـارك،  رسـتوران،  بـه  آنـان  بـا  .كنيـد  صـرف  فرزنـدانتان  بـا  را بيشـترى  وقـت  •

 عشـق كنيـد   ابـراز  نـان آ بـه  تـر  مهـم  همـه  از و دهيـد  گـوش  موسـيقى  بـه  آنـان  اتفـاق  بـه  .برويـد 

 .داريد دوستشان كه بگوييد و

 .باشد دوستانه و ملايم صدايتان آهنگ حتى كنيد سعى •

ــر را خــود مواضــع • ــواد ســيگار، براب ــد مشــخص الكــل و م ــان را آن صــريحاً و كني ــه زب  ب

 .بياوريد

 .نكنيد تحميل آنها به زور به را خود عقايد •

ــوانين • ــرار را لازم نظــم و وضــع خــانواده در را مشخصــى ســازندة و مناســب ق ــد برق و  كني

 .نماييد اجرا آنها قاطعانه و بگيريد نظر در مناسبى تنبيهات آن از سرپيچى براى

 .كنيد جمع هم دور را خانواده اعضاي همة خوردن غذا ساعات در كنيد سعى •

ويرانگــر  عواقــب و مضــرات بــه نســبت بحرانــى ســنين بــه رســيدن از قبــل را خــود فرزنــدان •

 .كنيد آگاه رسيگا مصرف

 .نترسانيد آميز اغراق طور به و اندازه از بيش را فرزندانتان •



 بــا والــدين .باشــيد آگــاه ديگــران بــا خــود فرزنــدان معاشــرت و يــابى دوســت چگــونگى از •

ــان ــاط دوستانش ــرار ارتب ــد برق ــورتى .كني ــه در ص ــه ك ــزل ب ــان من ــاً  دوستش ــد حتم  از رفتن

 اكتفــا اعضــاي خــانواده ســاير حضــور بــه و شــويد مطمــئن منــزل در ايشــان والــدين حضــور

 .نكنيد

 .بدهيد اهميت فرزندانتان توسط پول كردن خرج نحوة به •

ــراى • ــات ب ــت اوق ــان فراغ ــه آن ــزى برنام ــد ري ــواره .كني ــان هم ــه آن ــه، را ب و  ورزش مطالع

 .كنيد فراهم برايشان را امور اين زمينة و نماييد ترغيب سالم تفريحات

 را بــا نصــايح تــان ارزش شــما فرزنــد كــه چــرا .دهيــد صــاصاخت گفتگــو بــه را مناســبى زمــان •

 .سنجد مي ايد داده اختصاص آن به كه زمانى ارزش

 جوانــان باورهــا. كنيــد منتقــل آنهــا بــه دبيرانشــان و مربيــان طريــق از را خــود هــاى راهنمــايي •

ــاً .دارنــد را خــود هــاى شزار و  بگوينــد ممكــن هــم را نصــايح بهتــرين والــدين اگــر طبيعت

 بــر تــأثير بيشــترى دبيرانشــان و مربيــان زبــان از شــما نصــايح شــنيدن .نپذيرنــد را اآنهــ اســت

 .گذارد مي آنها

 .نشويد قائل تبعيض فرزندانتان بين •

ــادى تفكــر • ــوغ دوران ي هــاىويژگــ از كــه را انتق ــدان در اســت، نوجــوانى و بل خــود  فرزن

 .نكنيد سركوب

 .كنيد ويقتش دينى فرائض انجام و مذهبى اصول رعايت به را آنان •

 .بدهيد آزادى و استقلال خود فرزندان به منطقى فعاليت هاى انجام در •

صــحبت  يــا و معتــاد يــك تمســخر بــا اســت ممكــن .كنيــد دقــت بيشــتر خــود رفتارهــاى در •

 .كنيد منتقل فرزندتان به را نادرستي پيام معتاد افراد لحن با كردن

ــر • ــد  اگ ــي خواهي ــانع م ــايى م ــد و پوي ــم رش ــدا روان و جس ــويد، نتانفرزن ــاد از نش  انتق

 .بپرهيزيد جداً ديگران در مقابل مخصوصاً آنان كردن شرمنده و غيرسازنده، تمسخر

 .كنيد تشويق آنان مثبت رفتارهاى خاطر به را فرزندانتان •



ــت هــاى در • ــي، موقعي ــنش هــاى و فشــارها بحران ــدان خــود همــراه و راهنمــا روحــي، ت  فرزن

 .باشيد

 .بپرهيزيد بيهوده هاى بحث و مشاجره از و يدنكن متشنج را خانه فضاى هرگز •

 .باشد متناسب آنان توان با كه بدهيد خود فرزندان به تكليفى و مسئوليت •

 .باشيد مهربان و صادق همواره فرزندان تان با خود روابط در •

 اســتعمال دخانيــات، از پيشــگيرى زمينــة در هــا خــانواده كــه باشــيد داشــته نظــر در همــواره •

 .دارند عهده بر ترىبسيار مؤثر نقش

o        ــت ــان تقويـ ــتن را در آنـ ــه گفـ ــدرت نـ ــدان، قـ ــدن فرزنـ ــيگاري شـ ــگيري از سـ ــور پيشـ ــه منظـ بـ

 :به روش زير عمل كنيد  "نه "بگوئيد كه آن برايبه آنها بگوييد  .كنيد

o كنيد انتخاب گفتن " نه " براي را مناسبي زمان. 

o ــا ــه شــدن نزديــك و آشــنايي از ممكــن جــاي ت ــراد ب ــا كنيــد ريخــوددا نامناســب اف  ت

 نــابود پيشــنهادهاي فشــار تحــت را خــود بعــدي ســخت هــاي موقعيــت در نباشــيد مجبــور

 .كنيد احساس كننده،

o  چنـين  بـا  مـن  نـه، " بگوييـد  خـود  بـا  بارهـا  و بارهـا  .بگوييـد  خـود  بـه  را "نـه  " تـرين  مهـم 

ــرادي ــتي اف ــواهم دوس ــرد نخ ــا "ك ــه، " ي ــن ن ــز م ــين هرگ ــنهادهايي چن ــي را پيش  نم

 ."پذيرم

o ــ اگــر ــه زيچي ــد نمــي كــه شــد پيشــنهاد شــما ب ــد، را آن خواهي  محكــم خيلــي بپذيري

 تـرك  را محـل  بلافاصـله  و بگوييـد  كوتـاه  جملـه  يـك  خـود  تـوان  بيشـترين  بـا  و بايسـتيد 

 .كنيد

o كنيد قطع كامل طور به نامناسب افراد با را خود ارتباط بايد ،"نه" گفتن از بعد. 

o ندهيد رارق افراد اين بعدي هاي وسوسه معرض در را خود. 

o ــي تصــاوير ــدة و خــود از مثبت ــد كــه باشــيد داشــته ذهــن در خــود آين ــان در بتواني  زم

ــا هــا وسوســه هجــوم ــاره تصــاوير، ايــن از اســتفاده ب ــه دوب ــان ب ــه “بگوييــد خودت  مــن ن

 ."كرد نخواهم نابود را خود آيندة


