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به مناسبت روز جهانی بدون 
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سـیگار رایج تریـن مـاده مصرفـی اعتیـادآور جهان اسـت.   
در سـال 1987 سـازمان جهانی بهداشـت بـا تعیین یك روز 
بـه عنـوان روز جهانی بـدون دخانیات، توجه همـگان را به 
مضـرات و خطـرات اسـتفاده از دخانیات جلـب نمود و به 
بررسـی راهكارهـای پیشـگیری از مـرگ و میر ناشـی از آن 
پرداخـت. روز جهانـی بـدون دخانیـات هرسـال در 31 می 
مصـادف بـا 10 خـرداد برگـزار می شـود. روزی کـه همـه ی 
سـازمان ها و نهادهـا برای مبـارزه با دخانیـات برنامه های 
ویـژه ای تـدارک می بیننـد. در ایـران نیـز همـگام بـا دیگر 
كشـورهای جهان، روز جهانی بـدون دخانیات و هفته ملی 

بـدون دخانیـات برگزار می شـود. 
2022 ســال  در  بهداشــت  جهانــی  ســازمان  شــعار    
" Tobacco’s threat to our environment« اســت و 
بــر تهدیــدات تنباکــو بــر محیــط زندگــی تاکیــد مــی کند. 
هــدف ســازمان جهانی بهداشــت افزایش آگاهــی عمومی 
ــر  ــر آن ب ــات و تأثی ــاره چرخــه دخانی و اطاع رســانی درب
محیط زیســت اســت. چرخــه تولیــد تــا مصــرف تنباکــو 
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ــای  ــا زباله ه ــات ت ــع دخانی ــد، توزی ــت، تولی ــامل کش ش
ســمی تولیــد شــده از آن،  و  مصــرف  دخانیــات فراینــدی 

بســیار آلاینــده و مضــر اســت.
در ایــن راســتا ســازمان جهانــی بهداشــت بــر حقایــق تلخ 

زیــر تاکیــد می کنــد:
بـر  تنباکـو  مخـرب  تأثیـر  متوجـه   تولیدکننـدگان 
محیط زیسـت شـده اند در نتیجه برای بازاریابی بیشتر، 
محصـولات خـود را بـه  عنوان دوسـتدار محیط زیسـت 
نمایـش می دهند و توجه عمومـی را از اقدامات مخرب 

خـود بـرای محیط زیسـت دور می کننـد. 

احتمالًا از مضرات سـیگار کشـیدن صرفاً چنـد مورد، از 
جملـه آلودگـی هـوا بـه ذهنمـان می رسـد در حالی که 
همـه زنجیـره تأمیـن تنباکو تـا مصرف آن آسـیب های 

بسـیار زیاد و پیچیـده ای دارد.
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 بـه  صـورت کلی در سراسـر جهان سـالانه حـدود 3/5 
میلیـون هکتـار زمیـن بـرای کشـت توتـون و تنباکو از 

بیـن مـی رود و باعـث تخریـب خـاک می گردد. 

تولیـد تنباکـو سـیاره زمیـن را از منابـع آب، سـوخت 
فسـیلی و فلـزات خالـی می کنـد. 

جهـان  سراسـر  در  سـیگار  تـه  تریلیـون   4/5 سـالانه 
به درسـتی دفـع نمی شـود و 1/69 میلیـارد پونـد زبالـه 
سـمی تولیـد می کنـد و هـزاران مـاده شـیمیایی را در 

هـوا، آب و خـاک آزاد می سـازد.  

سـازمان جهانـی بهداشـت از دولت هـا و سیاسـت گذاران 
می خواهـد بـرای حمایت بیشـتر از محیط زیسـت قوانین 
خـود را افزایش دهنـد. همچنین توصیه می کند کشـورها 
از دخانیـات  به طـور کامـل تبلیغـات، ترویـج و حمایـت 
دخانیـات   کنتـرل  چارچـوب  کنوانسـیون  بـا  مطابـق  را 

)whofctc( ممنـوع کننـد.

متأسفانه امروزه حتی كسانی كه به خوبی 
از زیان های دخانیات آگاه اند، به مصرف آن 

می پردازند و عاوه بر خودشان، اطرافیان خود 
را در معرض بیماری های مهلک قرار می دهند. 

بیایید از امروز بیشتر به فكر سامت خود و 
محیط زندگی مان باشیم.
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آیـا می دانیـد با اسـتعمال سـیگار تا چـه حـد بـه اطرافیـان 
می رسـد؟ آسـیب 

اگـر بـا خود یا افرادی که دوستشـان داریـم زندگی می کنیم، 
بایـد بدانیـم سـیگار کشـیدن بـه آن ها آسـیب می رسـاند. 
فـرد غیر سـیگاری در هم نشـینی با فـرد سـیگاری، دودی را 
استنشـاق می کند که از لحاظ شـیمیایی خطرناک تر از دودی 
اسـت که فرد سـیگاری از طریق فیلتر فرو می برد. به عبارتی  

افراد غیرسـیگاری دود دسـت دوم استنشاق می کنند.
دود دسـت  دوم، دودی اسـت کـه افـراد غیـر سـیگاری به 
خاطـر قـرار گرفتن در معرض دود ناشـی از مصـرف تنباکو 
)سـیگار، پیـپ، قلیان( از سـوی دیگـران، آن را استنشـاق 

می کننـد.

حقایقی درباره دود دست  دوم

 حداقل حاوی 250 نوع ماده شـیمیایی سـمی شـناخته 
شـده اسـت که بیش از 50 نوع آن ممکن اسـت سـبب 

انواع سـرطان باشد. 

غیـر سـیگاری هایی کـه در منـزل یـا محل کار خـود در 
معـرض دود دسـت دوم قـرار دارنـد، 25 تـا 30 درصـد 
احتمال خطر ابتا به بیماری های قلبی و 20 تا 30 درصد 
بیشـتر احتمـال ابتا به سـرطان ریـه را دارنـد. در واقع 
دود دسـت دوم  هماننـد اسـتعمال دخانیـات، عاملـی 
خطرآفریـن اسـت و موجـب مشـکات و بیماری هـای 

قلبـی و سـرطان ریه می شـوند.
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 تنفـس دود دسـت دوم تأثیـری مضر و فـوری بر روی 
سیسـتم قلبـی- عروقی دارد و  احتمـال خطر حمله قلبی 

را افزایـش می دهد. 

قـرار گرفتـن در معـرض دود دسـت دوم، باعـث افزایش 
خطر عفونت های تنفسـی در کودکان می شود و با کاهش 
عملکـرد ریـه باعـث بـه وجـود آمدن مشـکات تنفسـی 
دیگـری مانند سـرفه، سـرماخوردگی در کودکان می شـود.

کودکانـی کـه هر روز به طـور مداوم در خانـه در معرض 
دود دست دوم قرار می گیرند 40 % بیشتر از سایر کودکان 

بـه بیماری های عفونت گوش میانی مبتا می شـوند.

طبــق تحقیقــات انجــام گرفتــه، دود دســت دوم 
ــذارد  ــر می گ ــودکان اث ــی ک ــر ســامت بدن ــا ب ــه تنه ن
بلکــه بــر توانایی هــای شناختی_آموزشــی و موفقیــت 
ــودکان در  ــن ک ــذارد و ای ــر می گ ــا اث دانشــگاهی آن ه
درس هــای خواندنــی، ریاضــی و حــل مســئله نمره های 

پایین تــری کســب می کننــد.

 احتمـال شـروع آسـم در کـودکان را زیادتـر کـرده و در 
صـورت وجـود بیمـاری، شـدت آن را  افزایـش می دهـد.

مواد شـیمیایی سـمی موجود در دود دخانیات، مجاری 
تنفسـی را باریـک کـرده و تنفـس را دشـوار می کنـد و 

باعـث التهـاب مزمن یـا تـورم در ریه ها می شـود. 

» بیایید دست در دست هم دهیم و محیطی عاری از 
دخانیات فراهم کنیم و اجازه دهیم کودکانمان در فضایی 

سالم رشد کنند«
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مصرف 
دخانیات

را کنار بگذاریم
   شماره مقاله:  01033



اگرچه ترک سیگار مسیری دشوار دارد، اما نباید تصور کرد 
از  بهتر  بسیار  پیشگیری  چند  هر  است.  ناممکن  امر  این 
درمان است و بهتر است افراد تاش کنند هرگز آلوده نشوند، 
اما رهایی از آن نیز ناممکن نیست. بسیاری از افراد موفق 
شده اند باانگیزه زیاد و کمک گرفتن از راهکارهای مختلف، 
سیگار را برای همیشه کنار بگذارند. باید در نظر داشت که 
مسیر کنار گذاشتن سیگار  فراز و نشیب های زیادی دارد. 
لغزش در این مسیر به معنای پایان راه نیست. باید بتوانیم 
بارها و بارها برخیزیم و دوباره راه را از سر گیریم. راهکارهای 

زیر می تواند در این مسیر یاریگر ما باشد:
دخانیات  ترک  برای  را  خود  انگیزه  یا  هدف  1.مهم ترین 

بنویسید.
یادداشت اهداف و انگیزه ها موجب می شود وقتی در 
این مسیر انگیزه شما افت کرد و ادامه کار برایتان دشوار 
شد به نوشته های خود مراجعه و آن ها را مرور کنید و 
بررسی کنید با چه هدف و انگیزه ای شروع کرده اید. این 
کار می تواند محرک مناسبی برای ادامه ی مسیرتان باشد.

2. یک روز خاص را برای ترک در نظر بگیرید.
 برای ترک سـیگار برنامه داشـته باشـید. مصمم باشید 
کـه می توانیـد. یک روز را در نظـر بگیرید که نه چندان 
دور باشـد و نـه چنـدان نزدیـک کـه بـرای تـرک هنوز 
آمـاده نباشـید. بعـد از انتخـاب روز مخصـوص ترک، 
بـه آن پایبند باشـید و دیگر آن را بـه تعویق نیندازید. 
بهتر اسـت افـراد خانـواده و دوسـتان نزدیکتـان را از 
ایـن برنامـه آگاه کنیـد. حمایت نزدیـکان می تواند در 
غلبـه بـر تغییـرات خلقـی و حـال ناخوشـایندی که در 

روزهـای اول تجربـه می کنید شـما را یـاری کند.
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3. به گروه های حمایتگر بپیوندید.
 داشـتن حمایت در این مسـیر می تواند بسـیار کمک 
کننده باشـد. هر چه حمایت بیشـتری داشـته باشـید 
بهتـر و راحت تـر می توانیـد از پـس چالش هـا برآیید. 
گروه هـای حمایتگـر اطـراف خـود را بشناسـید و بـه 
دنبـال گروه هایـی باشـید که تجـارب مشـابه دارند و 

دلسـوزانه حالتـان را درک می کنند.

4.در فضاهایی بمانید که سیگار کشیدن ممنوع است. 
خوشـبختانه امـروزه در همـه جـا محل هایـی وجـود 
دارد کـه سـیگار کشـیدن در آن هـا ممنوع اسـت. این 
ممنوعیـت به شـما کمـک می کند تـا انگیزه بیشـتری 
برای نکشـیدن سیگار داشته باشـید. و با افراد مصرف 

کننـده کمتر ماقـات کنید. 

5.از فعالیت ها و جمع هایی که انگیزه مصرف را در شما 
افزایش می دهد، دوری کنید.

 گاه مصـرف سـیگار صرفـاً یـک عـادت اسـت. در این 
شـرایط بهتـر اسـت از عادتـی کـه شـما را دوبـاره بـه 
مصـرف سـیگار نزدیک می کنـد دوری کنیـد. از طرفی 
جمع هایـی نیـز وجـود دارد کـه فـرد را هر چه بیشـتر 
بـه مصـرف سـیگار ترغیـب می کننـد. ضمـن تـاش 
بـرای دوری از ایـن قبیـل محافـل بهتـر اسـت تـوان 
"نـه گفتـن" را در خـود تقویـت کنیـد. باید بـه دنبال 
جایگزیـن هـای کارآمد تری بـرای اهدافی باشـید که 
تـا پیـش از ایـن ، از نظر شـما صرفاً با مصرف سـیگار 
حاصـل مـی شـد، بـرای مثـال جایـگاه مطلوب تـر در 

دوسـتان. میان 
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با وجود همه این راهکارها، این مسیر دشوار تنها به نیروی 
نیروهای  از  مسیر  این  در  است  بهتر  نیست.  متکی  اراده 
ارائه  با  می توانند  مشاوره  مراکز  بگیرید.  کمک  متخصص 
درمان های مطلوب و جایگزین مصرف نیکوتین، دشواری های 
و  روانشناسان  از طرفی حضور  را هموار  کنند.  ترک سیگار 
مهارت های  یادگیری  با  تا  می کند  کمک  شما  به  مشاوران 
زندگی، و از همه مهم تر مهارت قاطعیت و "نه گفتن" دوباره 

به مسیر سابق بازنگردید. 
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چگونه می توانم در 
دانشگاه موفق شوم؟

مهارت های 
برنامه ریزی تحصیلی 
و مدیریت زمان

بخش دوم



یکی از ویژگی های مشـترک زندگی دانشجویی، بی برنامگی 
تحصیلـی و شـغلی اسـت. دانشـجویان پیـش از ورود بـه 
دانشـگاه، برنامه هـای فشـرده بـرای موفق شـدن در کنکور 
دارنـد و از ایـن رو وقـت آزاد آنـان کمتر اسـت تمـام وقت 
بـرای کنکور مطالعه مـی کنند. به عاوه، در محیط مدرسـه 
و منـزل احتمـال پیش بینـی امـور و کنتـرل زندگی بیشـتر 
اسـت و بـا ورود به محیط دانشـگاه، هم کنتـرل بر محیط 
کمتـر می شـود و هـم پیش بینـی پذیـری امـور کاهـش 
می یابـد. دانشـجویان در یک ترم 20 واحد درسـی، معادل 
20 سـاعت کاس دارند و باید برای ایـن اوقات برنامه ریزی 
کننـد. توجـه بـه ایـن نکته ضروری اسـت کـه بـه ازای هر 
سـاعت کاس باید دسـت کم یک سـاعت وقت گذاشـت. 
مهم تریـن مشـکات دانشـجویان، در زمینـه برنامه ریزی و 

مدیریـت زمـان ایـن ها به شـرح زیر اسـت: 
 

1- بی برنامگی تحصیلی: دانشـجو برنامۀ مشـخص روزانه، 
هفتگی یـا ماهیانه ندارد. 

2- داشـتن برنامۀ فشـرده و متراکم به جـای برنامۀ توزیعی: 
تجربـه نشـان داده اسـت که اغلـب دانشـجویان در اواخر 
تـرم بـا عجلـه و اضطـراب دنبـال تهیـه جـزوه و کتـاب یا 
تحویـل دادن پـروژه و گزارش هـای تحصیلی انـد، امـا در 

طـول ترم کمتـر فعالیـت درسـی می کنند.

اکثر  زمان:  مدیریت  و  برنامه ریزی  مهارت های  فقدان   -3
دانشجویان می گویند بارها و بارها برنامه ریزی کرده اند، ولی 
در اجرای برنامه  شکست خورده اند. یکی از دلایل مهم اجرا 

نشدن برنامه ها، عدم مهارت  برنامه ریزی است. 
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4- برنامـۀ ناهمگـون بـا سـبک سـالم زندگـی: بسـیاری از 
دانشـجویان برنامه هـای مطالعاتی یا انجـام دادن تکالیف 
درسـی را بـه انتهای شـب یا نیمه شـب موکـول می کنند و 
ایـن مسـئله مشـکات ثانویه زیـادی را برای دانشـجویان 

ایجـاد می کنـد کـه در مباحـث بعـدی ذکر خواهد شـد. 

5- در اولویـت نبودن فعالیت های دانشـگاهی و تحصیلی: 
در بسـیاری از دانشـگاه ها، امکانـات فراوانـی بـرای صرف 
اوقـات فراغـت و وقت گذرانـی وجـود دارد. دانشـجویان 
ممکـن اسـت برنامه هـای زیـادی از جملـه نشسـت های 
دوسـتانه، گـردش در شـهر، ورزش و بـازی داشـته باشـند 
و بـرای ایـن امـور از قبـل برنامه ریـزی کننـد ولی مسـائل 

تحصیلـی جـزء اولویت هـای اولیـه آن ها نباشـد. 
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چگونه برنامه ریزی کنیم؟
گام اول: هـدف داشـته باشـید. چند دقیقه  بـا خود خلوت 
کنیـد؛ 15 سـال دیگـر را در ذهـن خـود تصور کنیـد، تصور 
کنیـد پانـزده سـال دیگر چند سـال داریـد. دوسـت دارید 
پانزده سـال دیگر بـه چه موفقیت های تحصیلی و شـغلی 
دسـت بیابیـد؟ آن را بـه خوبـی تصـور و یادداشـت کنید. 
پاسـخ بـه ایـن سـؤال هـدف بلندمدت شـما را مشـخص 
می کنـد. از هـم اکنـون بـرای سـاختن آینده دلخـواه خود 
برنامه ریـزی کنیـد. بکوشـید هر روز بـرای رسـیدن به این 
برنامـۀ دلخـواه، فعالیتـی انجـام دهیـد. به افـکار منفی و 
توصیه هـای مضـر مثـل اینکـه "تـا پانـزده سـال دیگر چه 
کسـی زنـده و یـا مـرده اسـت" یـا "یـک سـیب کـه بـالا 
مـی رود، تـا بـه پاییـن برسـد هـزار دور چـرخ مـی خورد" 
گـوش ندهیـد. افـراد هدفمند آینـده را می سـازند نه آنکه 
منتظـر آمـدن آن باشـند. سـعی کنیـد هدفی که بـرای 15 
سـال دیگـر انتخاب می کنید تـا حدود زیادی واقعی باشـد 
و دیگـر آن را تغییـر ندهیـد. خاصه ای از هـدف خود را در 

سـطر زیر بنویسـید. 
هـدف مـن در پانـزده سـال دیگـر ...........................................
........................................................................................................
.........................................................................................................

گام دوم: اگـر بخواهیـد بـه هـدف خـود در پانـزده سـال 
دیگـر برسـید، تـا 7 سـال دیگـر بایـد چـه مراحلـی را طی 
کرده باشـید؟ برای مثال، اگر دانشـجوی ترم اول هسـتید  
و هـدف شـما کسـب مـدارج عالی تـر علمـی اسـت، تـا 
7سـال دیگر باید دوره کارشناسـی را بگذرانید و دانشجوی 

کارشناسـی ارشـد باشید.
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تا هفـت سـال دیگـر مـن بایـد ..............................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

گام سـوم: هدف بلندمـدت را به گام هـای کوچک تر تبدیل 
کنید. تا سـه سـال دیگـر باید چـه گام هایی برای رسـیدن 
بـه هـدف برداشـته باشـید مثـاً دانشـجوی سـال چهارم 
باشـم و همه واحدها را گذرانده باشـم و مشـغول مطالعه 

برای کارشناسـی ارشـد باشم. 
تا سـه سـال دیگـر مـن بایـد ...................................................
.....................................................................................................
....................................................................................................

گام چهــارم: بــرای آنکــه بــه هــدف بلندمــدت خود دســت 
پیــدا کنیــد، امســال، ایــن مــاه و ایــن هفتــه بایــد چــه 

کار کنیــد؟ 
امسـال من بایـد ..........................................................................
این ماه من بایـد ..........................................................................
این هفته من باید ..........................................................................

گام پنجـم: در مراحـل اولیـه برنامه ریـزی توصیه می شـود 
موانع احتمالی بر سـر راه رسـیدن به هـدف خود را حدس 
بزنیـد و آن هـا را مدیریـت کنید بـرای این کار به سـؤالات 

زیر پاسـخ دهید. 
1- چـه احساسـاتی مانع رسـیدن مـن به هدف می شـوند؟ 
بـرای مثـال، افسـردگی، اسـترس، ناامیـدی و ... آن هـا را 
بنویسـید: .......................................................................................
..........................................................................................................
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2- چـه رفتارهایـی مانع رسـیدن مـن به هدف می شـوند؟  
برای مثال، ارتباط و وقت گذرانی زیاد با دوستان، وابستگی 
بـه موبایل و .... آن هـا را بنویسـید: ........................................
...........................................................................................................
 .........................................................................................................

نیـاز  بـه چـه مهارت هایـی  بـه هـدف  رسـیدن  بـرای   -3
دارم؟ بـرای مثـال: تمرکـز حـواس، نـه گفتـن بـه دیگران، 
آن هـا را بنویسـید: ......................................................................
..........................................................................................................
.........................................................................................................

4- اولین کاری که باید انجام دهم چیست؟ آن  را بنویسید: 
...........................................................................................................
...........................................................................................................

تا اینجا  شما برای خود یک هدف بلندمدت 
انتخاب کردید و سپس اهداف میان مدت 
و کوتاه مدت را نیز مشخص کردید، سپس 

موانع رسیدن به هدف را حدس زدید. نحوۀ 
برنامه ریزی برای رسیدن به هدف در شمارۀ 

آتی گفته می شود. 
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان
ویراستار
امور اجرایی
طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی

دکتر زهره عزیزی
فاطمه حسین پور

فاطمه حسین پور، دکتر محمد ربیعی
سپیده معتمــدی
علــی صیــــدی
حمیدرضا منتظری

P A Y A M  M O S H A V E R
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آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09352500468
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https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
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