
دانشجویان به عنوان یکی از مهمترین گروه های جامعه 
بخش عظیمی از جامعه امروز کشور را تشکیل می دهند.  
دانشجویان از سرمایه های انسانی و ملزومات پیشرفت 
هر جامــعه ای محسوب می گردند و سلامت جسمی و 
روانی آنها از اهمیت بالایی برخوردار است. مصرف مواد   
می تواند  دانشــجویان  ویژه  به  جوانان  درمیان  الکل  و 
آسیب های جدی به سلامتی و کیفـــیت زندگی آنها و        
در نهـــایت سلامت جامعه وارد نماید بنابراین همواره 

نگرانی های زیادی در این باره وجود دارد.

اَشکال مختلف وجود  و  نام ها  با  اعتیادآور بسیاری  مواد 
است  ممکن  کافی  اطلاعات  عدم  یا  کنجکاوی  که  دارد 

منجر به مصرف آنها و مشکلات بعد از آن شود.

گوش کردن به کودکان و نوجوانان،
گام نخست در کمک به رشد سالم و ایمن آنها

به بھانه روز جھانی مبارزه با مواد مخدر
۲۶ ژوئن مصادف با پنجم تیر ۱۳۹۶

انواع مواد اعتیاد آور را بشناسیم

قبل از هر چیز لازم است بدانیم مواد چیست. به طور 
از  (برگرفته  ترکیبات شیمیایی  از  به آن دسته  کلی مواد 
طبیعت، صنـــاعی یا نیـــمه صناعی) گفته می شود که 
مصرف آنها بر مغز اثر گذاشته، باعث دگرگونی در سطح 
هوشیاری و عملکرد مغز می شود. به جهت تاثیرگذاری بر 
مغز، تغییر در حواس پنج گانه و گاهی اوقات طرز تفکر، 
به این مواد، «روان گردان» نیز گفته می شود. اگر چه تعداد 
و  آثار  مواد  از  یک  هر  و  است  بسیار  اعتیــادآور  مواد 
کننده  مصرف  فرد  روان  و  جسم  برروی  خاص  عوارض 
برجای می گذارند، لذا به طور کلی مواد به گروه های زیر 

تقسیم می شوند:

۱    افیون ها و ناركوتیک ها (مواد افیونی، شبه افیونی)

۲  كاهش دهنده فعالیت های سیستم اعصاب مركزی 
(مضعف ها، الکل و آرام بخش ها)

(مواد  اعصاب مركزی  ۳  محرك های عمومی سیستم 
محرک)

۴   كانابیس (حشیش و ماری جوانا)

۵   توهم زاها (اسید یا ال اس دی)

۶   مواد با عملكرد چندگانه (اکستازی)

۷   فرّارها

۸   افزاینده های عملكرد

۹۶۰۴۱ 

ادامــه در صفحه بعد

۱۸۳
P A Y A M - E  M O S H A V E R

به نام خدا

شماره
سال هفـــدهم
تــیر ماه   ۱۳۹۶

نشریه مشتـــــرک دفتر  مشــــاوره و ســـــلامت  وزارت علـــــوم و مرکز مشـــــاوره دانشـــگاه تهــــــران

وزارت علوم تحقیقات و فناوری
دفـتر مشــاوره وسلامت

معـــاونت دانشجـــویی
مرکز مشــاوره دانشگاه

LISTEN
FIRST
Listening to Children & youth
Is the First Step to Help Them
Grow Healthy and Safe 



شماره  ۱۸۳       تیــر ماه ۹۶

علایم مصرف مواد مخدر  ۹۶۰۴۲
بدانیم اما قضاوت نکنیم

افیون ها و مواد شبه افیونی

مواد افیونی، موادی طبیعی یا نیمه صناعی است كه از 
گیاه خشخاش گرفته می شود. مانند هروئین، کراک، 

تریاك، شیره تریاک، كدئین، مرفین و ... 
مواد شبه افیونی عملكردی مشابه مواد افیونی داشته 
آنها متفاوت  می باشد. مانند  ولی ساختار شـــیمیایی 

متادون، مپریدین، اكسیكدون، هیدروكدون.

كانابیس (حشیش و ماری جوانا)

کانابیس همان گیاه شاهدانه است که ساقه، برگ ها، 
ســـرگُل، صمغ و غنــــچه حاوی مـــاده روان گردانِ               
تی اچ سی است. حشیش، گراس یا ماری جوانا، روغن 

حشیش و گُل از این دسته مواد هستند. 

توهم زاها (اسید یا ال اس دی)

توهم زاها برروی سیستم عصب مرکزی تاثیر گذاشته و 
شـــناخت و عملکردهای ادراکی فرد را تغییر می دهند.  
توهم زاها مانند فن سیلکیدین، مسکالین، پسیلوسپین 

یا همان قارچ جادویی، ال اس دی هستند. 

افزاینده های عملكرد

افزاینده های عملکرد نیز به موادی گفته می شود که بر 
مغز و بدن اثر گذاشته و سبب افزایش عملكرد ورزشی، 
انـــدازه حجم بـــدن و تغییر خُلق می شـــود مانند 

استروئیدها.

فرّارها

فرّارها به گازهای منشعب شده بعضی مواد که خاصیت 
فرّار دارند گفته می شود مانند گاز منشعب شده از تینر، 
گاز فندک و بنزین که اثرات بسیار شدید بر مغز داشته و 

عوارض وخیمی دارند. 

مواد با عملكرد چندگانه 

مواد با عملکرد چندگانه به موادی اطلاق می شـــود که 
اثرات چندگانه و متفاوتی بر مغز و در نهایت رفتار فرد 
می گذارند. بطور مثال مصرف اکســـتازی هم ســـبب 
سرخوشی مفرط، هم پرانرژی بودن و هم تجربه توهم و 
هذیان می شود. در واقع این مواد پس از مصرف اثرات 

متعدد چند ماده را با هم دارد. 

چگونه می توانید حدس بزنید یکی از دوســـتان 
شـــما مصرف کننده مواد مخدر است؟ این افراد با 
مصرف مواد دچار علایمی می شـــوند و در زمانی که 
اعتیاد داشته باشند اگر دسترسی به مواد پیدا نکنند 
و مصرف شان به تاخیر بیافتد علایمی به آن ماده بروز 
می دهند کـــه می توان به اختلالات مصرف مواد و یا 
اعتیاد فرد مشـــکوک شـــد. البته این علایم باید با 
احتیاط تفسیر شود تا از اشـــتباه احتمالی اجتناب 

شود. هیچگاه بر این اساس افراد را قضاوت نکنید.

علایم مصرف موادمخدر 

•   سرخوشی

•   گیجی

•   اختلال عملکرد روانی 

•   کاهش تنفس

•   تنگ شدن مردمک چشم 

علایم مسمومیت با موادمخدر

•   تنفس کم عمق 

•   مردمک های خیلی کوچک (ته سنجاقی)

•   پوست سرد

•   تشنج

•   کما (اغما)

•   مرگ

در صورت عدم استفاده از موادمخدر (علایم ترک) 
در فرد معتاد چنین است:

•   درد عضلانی - اسکلتی

•   لرز - بی قراری

•   آبریزش بینی و چشم ها 

•   تعریق - اسهال

•   به هم خوردن وضع خواب

محرک های عمومی 

مواد محرك گروهی از مواد صناعی یا مشتق از گیاهان 
است كه هوشـــیاری، انگیختگی و گوش به زنگی را از 
طریق تحریك سیستم اعصاب مركزی افزایش می دهد. 
مواد محرک با چنین تحریکی حالت سرخوشی و شعف 
ایجاد می کند. محرک های آمفتامینی نظیر متامفتامین 
(شیشه)، متیل فندیت (ریتالین) و کوکايين جزو این 
گروه از مواد هســـتند. همچنین می توان از کافئین و 

نیکوتین نیز در این گروه نام برد.

كاهش دهنده هوشیاری

کُند کننده ها سیستم عصب مرکزی را دچار ضعف می کنند 
و اثراتی در هوشیاری فرد و اعمال وظایف دستگاه مغز 
و اعصاب دارد و می توانند باعث بوجود آمدن احساس 
آرامش کاذب شوند. الکل و داروهای آرام بخش مانند 
مانند  باربیتورات ها  و   ... کلونازپام،  آلپرازولام،  دیازپام، 

فنوباربیتال و... نیز در این دسته قرار دارند. 

به هوش باشیم؛ ماده مخدر بی خطر وجود ندارد!

انواع مواد اعتیاد آور را بشناسیم

همیشه برای برداشت خود
احتمال اشتــباه قائل باشید!
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اعتیـــاد و باورھای خـــام
هر ادعایی را قبـــول نکنیم!

اگر کم مصرف کنید معتاد نمی شوید.
این باور بسیار شـــایع است و بسیاری از افراد برای 
پیشـــگیری از اعتیاد مطلب بالا را به یکدیگر توصیه        
می کنند. این باور بسیـــــار اشتباه است و دلیل آن هم   
بی توجـهی و ناآگاهی این افراد از پدیده تحمــل است. 
ناآگاهی افراد از پدیده اعتیاد و ویژگی های آن منجر به 
باورهای غلط دیگری می شود که این مورد نمونه ای از آن 
است. به همین دلیل تصــــور می  کنند که می توانند بر 
مقدار ماده مصرفی خود کنترل داشته باشند ولی پس از 
مدتی که از مصرف آنها گذشت متوجه می شوند که مرتباً 
ناچارند که بر مقدار ماده مصرفی خود بیافزایند و مقادیر 

قبلی مصرف، اثر خود را ندارد. 

نیستند و مستحق  افراد خوبی  وابسته  افراد 
تنیبه و یا حتی مجازاتند.

وابستگی و اعتیاد ممکن است در زنان یا مردان و در 
هر رده ســـنی و یا طبقه اجتماعی بروز کند، هر چند 
ممکن اســـت به دلایـــل مختلف برخـــی گروه ها          
آســـیب پذیرتر باشـــند. این باور که افرادی که گرفتار        
وجه  هیچ  به  بی اخلاقی هستند  انسان های  می شوند 
صحیح نیســـت. این قبیل پیـــش داوری ها و افکار 
تبعیض آمیز در مقابل افرادی که به هر دلیل درگیر این 
معضل شـــده اند می تواند سبب بروز مشکلات بیشتر 
شود. برای مثال اگر چنین باورهایی در جامعه نهادینه 
شود افراد درگیر کمتر تمایل پیدا خواهند کرد که بیماری

 شان را با دیگران مطرح کنند و در پی درمان باشند. و از 
دیگر سو افراد جامعه نیز کمتر تمایل دارند تا به آن گروه 
از نزدیکانشان که درگیر با مشکل شده اند یاری برسانند. 

باید توجه داشـــت که اعتیاد نیز مثل بســـیاری از 
بیماری های روانشـــناختی دیگر می تواند روی ساختار 
مغزی فرد اثر بگذارد و او را وادار به انجام کارهایی بکند 
که در حوزه اخلاقیات نمی گنجد. معتادین ممکن است 
برای به دست آوردن ماده ای که به آن وابسته هستند 
دســـت به دزدی و یا تقلب بزنند. اما این به آن معنا 
نیست که با مجرم دانستن آنها تنها در پی تنبیه باشیم، 
گاه بهتر است به دنبال درمان بیماری باشیم تا تنبیه فرد.

حشیش اعتیاد آور نیست.
بســـیاری از جوانانی که مصرف کننده حشیش و 
گراس هســـتند با این باور شروع به مصرف کرده اند. 
این باور بســـیار اشتباه است حشیش نه تنها همانند 
تریاک و هروئین اعتیادآور است، بلکه عوارض و اثرات 
منفی شدیدی بر مغز انسان میگذارد. یکی از مهمترین 
ویژگی های این نوع مواد توهم زایی آنهاست که بسیار 
خطرناک است. مواد توهم زا و به خصوص حشیش به 
راحتی جنون ایجاد می کنند. برخلاف تصور مردم، حشیش 
هم وابستگی روانی و هم جسمانی ایجاد می کند. تنها 
تفاوت حشیش با مواد افیونی مانند تریاک و هروئین 
در آن است که ایجاد وابستگی روانی و جسمی کندتر 
است. به همین دلیل این باور غلط ایجاد شده است 

که حشیش اعتیادآور نیست. 

هر وقت اراده کنم می توانم آن را کنار بگذارم!
این جمله نیز در میان افراد وابسته طرفداران زیادی 
دارد. امـــا تقریبا در هیچ موردی صحـــت ندارد. کنار 
گذاشتن وابستگی و ترک ماده می تواند برای بیشتر افراد 
بسیار دشوار باشد. فرد از لحاظ جسمانی و روانشناختی 
دستخوش تغییراتی می شود که می تواند این مسیر را 
بسیار دشوار کند. مضاف بر این احتمال بازگشت به مواد 
به خاطر باقی ماندن بسیاری از دلایل اصلی که فرد را در 
ابتدا ترغیب به مصرف کرده بود بسیار بالاست. متاسفانه 
بسیاری از افراد وابســـته به دلیل عدم شناخت دلایل 
زیربنایی که آنها را به این ورطه کشانده است موفق به 
درمان مشـــکل اساسی نمی شوند و ممکن است بعد از 
بارها و بارها ترک دوباره به مواد روی بیاورند. در ضمن 
باید به خاطر داشـــت که با وجود اینکـــه راهکارها و 
پیشنهادات زیادی برای ترک مواد ارایه شده است اما در 
این مسیر فرد به همراهی جدی وکمک تخصصی نیاز 
دارد. گرچه بازار توصیه های ســـنتی داغ اســـت اما 
متخصصین بهداشـــت روان توصیه می کنند که برای 
رهایی از این مشکل بهتر است از کسانی کمک بخواهیم 

که در این حیطه فعالیت علمی و تخصصی داشته اند.

من تفریحی مصرف می کنم!
این جمله یکی از توجیهات بســـیار شایع در میان 
افرادی اســـت که در حقیقت وابسته مواد شده اند. از 
آنجا که این مواد ســـاختار شیمیایی و حتی ساختاری 
مغـــز را تغییر می دهند نمی تـــوان گفت که مصرف 
تفریحی می تواند واقعی باشد. در برخی افراد حتی یک 
بار مصــــرف به ظاهر تفــــریحی نیز می تواند ایجاد 
وابستگی کند. لذا بهترین کار این است که حتی برای 

تفریح هم به سراغ این قبیل مواد نرویم.

مواد مخدر و یا دخــانیات باعث می شود من 
آرام تر شــوم!

گرچه این قبیل مواد با تغییراتی که در مغز ایجاد 
می کنند واقعا می توانند تا حدودی سبب کاهش تنش 
شـــوند اما این اثر بســـیار موقتی و محدود است. 
مطالعات علمی ثابت کرده اند که به رغم اثر فوری این 
مواد در طولانـــی مدت تاثیراتی کاملا متفاوت برجای 
خواهد گذاشـــت. به آن معنا که مصرف این مواد به 
ویژه الکل می تواند سبب بالا رفتن سطح تنش در فرد 
مصرف کننده شود، اثراتی که ممکن است تا سال های 

متمادی ادامه پیدا کند.

در مجموع باید همــــواره به خاطر داشت که 
اثرات سوء مصرف مواد بسیار گسترده و متاسفانه تا 
حدود زیاد با دوام و مقاوم است. گرچه خوشبختانه 
راه های موثری برای ترک این قبیل مواد از ســـوی 
متخصصان پیشنهاد می شود اما هنوز هم بهترین 
اگر بتوانیم مهـارت  راه مقابله، پیشــگیری است. 
«نه گفتن» به این مواد را بیاموزیم و با وجود همه 
سرنخ هایی که می تواند ما را به آن سمت هدایت 
کند، تلاش کنیم ســـلامت زندگی کنیم، می توانیم 

امیدوار باشیم که درگیر این معضل نخواهیم شد.

اعتیاد چیست؟ اعتیاد به شرایطی اطلاق می شود که به واسطه آن فرد بسیار مشتاق 
به دست آوردن یک ماده خاص مثل الکل، مخدرها و مواد دخانی است و از به دست 
آوردن آن احساس خوشایندی دارد. اعتیاد همچنین به مواردی هم اطلاق می شود که 
در آن فرد به شدت درگیر یک فعالیت خاص مثل خرید کردن می شود تا بتواند حس 
مطلوبی را تجربه کند. فرد معتاد ممکن است به خاطر به دست آوردن ماده یا انجام 
فعالیت خاص از مســـئولیت های روزمره و زندگی عادی اش بازبماند. همچنین این 
تمایل می تواند بخش های دیگر زندگی از جمله روابط بین فردی، سلامت جسمی و 
روحی و نیز کارایی شغلی و تحصیلی وی را متاثر کند. متاسفانه در بسیاری موارد افراد 

معتاد از تاثیرات منفی مواد بر زندگی و سلامت خود و اطرافیان شان آگاهی کافی ندارند 
و یا اینکه انگیزه کافی برای پیگیری درمان و یا ترک ندارند. از دیگر سو مواد اعتیادآور  
می تواند تعادل شیمیایی و ساختار مغز مصرف کننده را تغییر دهد و در نتیجه فرد برای 
کسب همان احساس خوشایند که پیش از این تجربه کرده بود نیاز به مصرف بیشتر آن 
ماده اعتیاد آور دارد. این به آن معناســـت که فردی که از لحاظ جسمانی وابسته شده 
اســـت در پی یافتن ماده بیشتر بر می آید و در نتیجه بیشتر و بیشتر وابسته می شود. 
متاسفانه باورهای نادرستی درباره وابستگی در اذهان عموم شکل گرفته است، که در 

اینجا به تعدادی از آنها می پردازیم:



p a y a m - e  m o s h a v e r  m a g a z i g e

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، مرکــز 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 حمید یعقوبی

حمید پیروی

مریم نوری زاده

مریم نوری زاده، فاطمه حسین پور، 
دکتر ربابه نوری، یلدا طبسی،

حمیدرضا طاهری نخست

سپیده معتمدی

علی صیدی

امیر حسنی

۴۰,۰۰۰ نسخه

۶۶۴۱۶۱۳۰

 خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله ماه در 
جهت دهی و بهبود نشــریه خــود، ما را یاری 

نماييد. 

دانلود رایــگان
مجمــــوعه کامل نشــریات و
کتاب های مرکز مشاوره دانشگاه

۰۹۳۵۲۵۰۰۴۶۸ 

۹۶۰۴۴ 

۷ دلیل برای #نهبهاعتیاد
مصرف مواد... هرگز، هرگز

مصرف مواد به بدن صدمه می زند.
مصرف مواد صدمات زیادی به بدن و به خصوص مغز 
انسان وارد می کند. در این میان، الکل یکی از مهمترین 
موادی است که می تواند صدمات جبران ناپذیری به مغز 
انسان وارد کند. گاهی اوقات، بعضی افراد ممکن است 
مصرف بعضی از مواد مانند الکل را کمی عادی تلقی کنند. 
در حالی که این طور نیست و الکل به شدت عوارض منفی 

در بدن انسان ایجاد می کند. 

ارتباط با افرادی می شود که  مصرف مواد باعث 
سبک زندگی ناسالمی دارند. 

افرادی که مصرف کننده مواد هســـتند سبک زندگی 
خاصی دارند که معمولا چندان سالم نیستند. هنگامی که 
فردی ماده ای را مصرف کند، بیشـــتر و بیشتر با اینگونه 
افراد ارتباط پیدا می کند که ممکن است تحت تاثیر سبک 
ناسالم زندگی آنان نیز قرار بگیرد. این موضوع به خصوص 
در مورد ســـیگار و قلیان به شدت صادق است. کسی که 
قلیان نمی کشـــد، مسلما هیچ گاه به قهوه خانه نمی رود. 
ولـــی وقتی فردی اهل قلیان اســـت و گاه و بی گاه به      
قهوه خانه مـــی رود، با افراد مصرف کننده که ویژگی های 
خاصی دارند به مراتب بیشتر ارتباط پیدا می کنند و ممکن 

است تحت تاثیر آنها نیز قرار بگیرد. 

البته غلط برای  مصرف مواد به عنوان راه حلی 
مقابله با سختی و فشار تبدیل می شود. 

هنگامی که فردی مواد را تجربه نکرده باشد، با اثرات 
آن نیز آشنایی ندارد. ولی، هنگامی که ماده ای را تجربه 
کرد و مصرف آن ماده تا حـــدی باعث کاهش موقتی 
ناراحتی های او چه بدنی و چه روانی بشود، ممکن است 
هر زمانی که دچار ناراحتی و احســـاس منفی شد، برای 
کاهش احساسات منفی به ســـراغ آن ماده برود و به 

همین ترتیب، وابستگی به مواد شکل می گیرد. 

مصرف مواد باعث کاهش عزت نفس فرد می شود.
هرچند ممکن است بســـیاری از افراد مصرف کننده، 
ســـاعت ها در خصوص مفید بودن مواد و بی ضرر بودن 
آنها بحث کنند. ولی، در عوض مصرف و مشکلات ناشی از 
آن بر کسی پنهان نیست، به خصوص فرد مصرف کننده. 
به همین دلیل، مصرف مواد همیشه با احساس ضعف و 
ناتوانی همراه است. به خصوص هنگامی که مصرف مواد 
شـــدت گرفت و پیامدهای منفی دیگری نیز ایجاد کرد، 
عزت نفس فرد را کاهش می دهد. در چنین شرایطی، فرد 
خود را انسانی ناتوان، بی ارزش و ... تلقی می کند. نکته 
مهم آن اســـت که کاهش عزت نفس، خود باعث ایجاد 
مشکلات و بیماری های روانی دیگری می شود به خصوص 

انواع افسردگی ها. 

مصرف مواد باعث کاهـــش و از بین رفتن 
شبکه ارتباطی سالم افراد می شود. 

هنگامی که فردی به مصرف مـــاده ای بپردازد، افراد 
سالم تر که بیشتر به فکر خود هستند خود به خود از وی 
کناره می گیرند. حتی زمانی که فردی به مصرف سیگار و 
قلیان می پردازد، ممکن اســـت از جمع افراد سالم تر طرد 
شـــود یا آنان خود را از چنین فردی دور کنند. در نتیجه، 
تعاملات و ارتباط فرد با افراد سالم کمتر  و با افراد ناسالم 
بیشتر و بیشتر می شود که آنان نیز سعی می کنند وی را 
بیشتر ترغیب به مصرف و دوری از دوستان سالم کنند تا 

بیشتر در جمع شان باقی  بماند.

باعث  آن  از  ناشـــی  و مشکلات  مواد  مصرف 
مشکلات بهداشت روانی متعددی می شود. 

مواد مختلف، از طریق تاثیری که بر مغز می گذارند، به 
شدت رفتار انسان را تغییر می دهند. علاوه بر این، مصرف 
این مواد به گونه ای اســـت که مشکلات متعدد روانی در 
انسان بر جای می گذارند، از جمله وابستگی، خواب آلودگی، 
ناهشـــیاری، ضعف در تصمیم گیری و تفکر، اختلال در 
حافظه و .... . علی رغم این که بسیاری از مصرف کنندگان 
برای تسکین موقتی و شادی کاذب به سراغ مواد می روند، 
با این حال، بعضی از مواد به خصوص از دسته محرک ها 
به ویژه آمفتامین ها، افســـردگی های مزمن و دیرپایی را 
موجب می شوند که درمان آنها نیز مشکل است. علاوه بر 
این، بســـیاری از مواد از جملـــه توهم زاها، محرک ها و 
آمفتامین ها توهم و هذیان نیز به دنبال دارند. به همین 
دلیل، رفتارهایی از فرد مشاهده می شود که کاملا جنون آمیز 
است از جمله بدبینی های شدید و بی اعتمادی به دیگران، 
باور به این که دشمنان شـــان در پی آنها هستند تا آنها را 
بکشند و یا شنیدن صداها یا دیدن تصویرهایی که وجود 
ندارد. بدیهی اســـت چنین افرادی باید مدت ها تحت 

درمان های دارویی و غیردارویی سنگین قرار بگیرند.

مصرف مواد به علت کاهش هشیاری با آسیب ها، 
بیماری ها و خطرات بسیار متنوعی همراه است.

مصرف هر نـــوع ماده ای، باعث کاهش ســـطح 
هشیاری فرد می شود. در چنین شـــرایطی، فرد قادر 
نیست از آن چه می داند استفاده کند یا بر اساس عقاید 
و ارزش های خود عمل کند. بـــه همین دلیل، فرد در 
مقابل انواع آســـیب ها و خطرات موجود بی دفاع باقی 
می ماند. از جمله خطراتی که در چنین شـــرایطی پیش 

می آید می توان موارد زیر را نام برد:

•   تصادفات
•   رفتارهای ناسالم جنسی

•   ایدز و هپاتیت 
•   سایر بیماری ها

اگر می خواهیم زندگی مان را تغییر دهیم، 
باید عادت های مان را تغییر دهیم. بعد از آن، 
تغییرات، خود به خود و بدون نیاز به اراده ی 
جدی اتفاق می افتند، چون عادت ها بدون 
نیاز به انرژی و دخــالت مستقیم ما کارشان 

را انجام می دهند.


