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 خودمراقبتی در اعتیاد

گات   ییایمیش با یر ب  آن دست  از ترکمواد مید

ح در سط یدگرگون ثک  م،رف آنیا باع شودی م

 واژ  شود  منرور از یو عملترد مغز م یاریهوش

است  ییایمیش ایمواد، همان مواد روان گردان  ی

لق خ رییک  افراد آنیا را ب   رق میتلف  یت تغ

 یاروهاد ف،یت ر نی  اتنندیرفتارشان م،رف م ای

 یم تافی  اریک  در س) نیتوتی، نمانند ینقانو

 یها یدنیمو ود در قیو ، نوش نیکافئ(، شود

  ردیگی مدر بر زیو شتلا  را ن ی)نوشاب  ها(م موی

: ایتل، رندیگ یمواد را در بر م ی بق  مجزا 23اختلا   مرتبب با مواد  ،یبطور کل

 ن،یماتامآ)مواد مطرک ،یونیفا شب  مواد ،یمواد توهد زا، مواد استن اق ش،یح  ن،یکافئ

آرامبیش وخواب آور، توتون، و مواد  ی، داروها( ریو مواد مطرک د نیکوکائ

 ( نام یص) رید

 وعیش

 عیاختلا   مرتبب با مواد متااو  است  ب نوان م ال، اختلال م،رف ایتل شاع ویش

ست  ااز زنان بزرگسال   تریدر مردان بزرگسال ب شیاختلال م،رف ح  زانیاست  م

 سای  نسبتا با ست  14تا  28 نیسن م،رف هر نو ماد  در افراد ویش زانیم ،یبطور کل

 اختلا   مرتب  با موا 

مواد میدر ب  آن دستتت  

 ییایتتمیشتتت بتا  یاز ترک

 ک  م،رف شودی گات  م

در  یدگرگون ثآنیتا بتاع  

و  یاریتتستتتطح هوشتتت

 شود  یعملترد مغز م
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سوء  ماد  قابل  یشود ک  ب  م،رف  یرا شامل م یاختلا   مرتبب با مواد، اختلا ت

و قرار گرفتن در م رآ  شد  زیتجو یدارو  ی یعوارآ  انب( از  مل  ایتل) م،رف

 شوند  ید مربوط مس

 شوند: یم دیاختلا   مرتبب با مواد ب  دو گرو  تقس

 ب  مواد و سوء م،رف مواد  یاختلال م،رف مواد شامل وابست   -1

 ومیریمواد، دی تیمواد، مطروم تیاز م،رف مواد شامل مسموم یاختلا   ناش -2

از مواد،  داریپا یشفرامواز مواد، اختلال  یناش داریاز م،رف مواد زوال عقل پا یناش

از  یاز مواد، اختلال انطراب ناش یناش یاز مواد، اختلال خلق یناش  یتوتیاختلال پس

 از مواد  یمواد و اختلال خواب ناش ازی ناش ی نس یمواد اختلال کن 

 مصرف موا  اختلا 

 ب  مواد ی: وابست ایف

،رف ادام  م یبرا ی سمان ای یروان ازین یوابست 

از  یآن مجموع  ا یلامت اساسماد  است و ع

 وت اس یتیویوژیزیو ف یرفتار یعلائد شناخت

داشتن مسائل  رغدیاز آن است ک  فرد عل یحاک

 یاز م،رف تترار ییدهد ای و یقابل ملاحر  مرتبب با مواد ب  م،رف مواد ادام  م

شود  یم،رف دارو م یو رفتار ا بار تیکد م مو  منجر ب  تطمل، مطروم دارد و ود

 ای یروان ی  وابست باشدهر دو  ای ی سم یماد  ممتن است روان  یب   یوابست 

تناوب م ایمستمر  دیشد لیشود عبارتست از م یخواند  م زیعاد  ن یک  گاه یرفتار

 ای ی سم یوابست  یحایت ملال و خمار از م،رف مواد ب  منرور ا تناب یبرا

آن  ک  قطع م،رف یم ن نید ب  اقطع م،رف موا یعبارتست از ناتوان  ،یویوژیزیف

است ک  استااد  کنند  بدنبال آن  یشود ک  اغل  عتس ابرات یم دیعلا مو   بروز

 است 

 ای یروان ازیت ن یوابستتتت 

ادامتت   یبرا ی ستتتمتتان

  م،رف ماد  است
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ابر مورد )ب  ابر مطلوب دنیرس یمواد برا  تریب  م،رف مقدار ب ازیعبارتست از ن تطمل

ک   یبطوراز مواد  ینیم  مقدار مواد با ادام  م،رف ریکاهش قابل ملاحر  تهب ای (نرر

مقدار  رسد، یذا مجبور است ینم یدییوا  قبل ریب  آن تهب ،ی  یفرد با م،رف مقدار هم

 دهد  شیمواد را افزا

ب  آن  دنیرس یبا تر را برا ریب  مقاد ازین ان ر پاسخ ب  ابرا  مواد است ک  ن تطمل

  کند یم جادیابر ا

 یرعلمیاصطلاح غ  یو چون  کند یم انیب  مواد را ب یو  سم یروان یوابست  ادیاعت

 ییارود یوابست  ایو  مواد یآن وابست  یو ب   ا ردیگ یاست مورد استااد  قرار نم

  ردیگ یمورد استااد  قرار م

 : سوء م،رف موادب

ارد  مضر د یامدهایم،رف مواد ک  پ یرانطباقیغ یم،رف مواد، عبارتست از ای و سوء

 یسمک  از نرر   ییها تیموق است مال در  و یو شغل یقانون یمانند م تلا  ا تماع

ک  قابل سوء م،رف هستند  شامل، ایتل  یمواد یخطرناک است  م لا هن ام رانندگ

 ن،یتوتین ،یتوهد زا مواد استن اق ن،یکوکائ ،یونیمواد اف ش،یح  ن،یها کافئ نیآماتام

 مواد نیباشند  ب  ا یم نیدیلتیمستن ها، خواب آورها، و ند انطراب ها و فن س

ند هست ی  مواد موبر بر روان موادندیگو یم زیروان ردان ن ایمواد موبر بر روان  یگاه

 مواد از نیدهند ا یم رییتغ را یو حایت روان یاریشوند هوش یوارد بدن م یک  وقت

مورد استااد  قرار  ر یو غ اهانیمطلول ها، گ ،یدرمان یب  شتل داروها دیروزگاران قد

  گرفتند یم

 از م،رف مواد ی   ناشاختلا

 مواد تی: مسمومایف

 گردد یمواد ا لاق م ریاز م،رف اخ یناش یو  سمان یمواد ب  ابرا  روان تیمسموم

 در افراد میتلف متااو  مواد تیشود  آبار مسموم یک  با دفع مواد از بدن فرد بر رف م
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 نیز آخرا یمقدار م،رف شد ، تطمل شیص و فاصل  زمان ،یاست و ب  ماد  م،رف

  دارد یم،رف بست 

 ترک ای تیمواد مطروم تی: مطرومب

وز ماد  بر  یو مداوم  ادیقطع م،رف ز ایک  ب  دنبال کد کردن  یمیها و علا ن ان 

ناب ا ت ایکس  آرامش  منرور فرد ب  ت،ینامطلوب مطروم دیکند، ب د از بروز علا یم

   شود یاست مال مجدد مواد وسوس  م یبرا دیعلا نیاز ا

 از مواد یناش ی: اختلا   روانج

  رابط  دارد ک ر یو غ یونیبا م،رف مواد مانند ایتل، مواد اف یاز اختلا   روان یگروه

 یابانطر ،یخلق  ،یتوتیپس اختلال ،یزوال عقل، فراموش وم،یریشامل اختلال دی

  از م،رف مواد ب  همرا  اختلا  یباشد، اختلا   ناش یو خواب م ی نس یکن 

 یند بق  ب یعضو یقبلا تطت عنوان اختلا   روان ی سم از اختلا   یناش یروان

 شد  اند  یم

 

 

 :دیپرداز یچند ماد  م را یتاب یب  بررس لیدر ذ

 جوانا  مار را یتأث

ب د از  ییاو ساعت قیک  در دقا  ودیگات  م یراتیب  تهب  وانا یمد  مار کوتا  را یتهب

  یابرا  پس از چند بان نیا  وانا، یمار دنی  پس از ک د ویم،رف در فرد آشتار م

 یساعت ادام  م 3تا  1 یهستند و برا تیکاملاه قابل رؤ ق یو تا چند دق  وندیآشتار م

 نون،  ،یزوفرنیاست ا،یدراز مد  م،رف آن شامل پارانو خطرا  از ی  برخابندی

 است  ها  یب  ر ی د  یاب و آسرو انط یافسردگ ،ی یروان ر
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 :ی سمان ابرا 

 نربان قل  شیافزا •

 دهان یخ ت •

 قرمز شدن چ د •

 کاهش ف ار درونچ د •

 عضلا  یشل •

 گرم شدن دستیا و پاها ایحس سرد  •

 یحرکت یتیایکند شدن ف ای •

 اشتیا شیافزا •

 اختلال در حافر  کوتا  مد  و ف ال •

 : اثرا  روان

 در درک زمان و متان فیتطر •

 یداریو شن یینایبدن، و حس ب ریدر ت،و فیتطر •

 تجرب  توهد •

 یشور  نس شیافزا •

 حوام شیافزا •

 ادیز یتجرب  حس سرخوش •

 تجرب  حس آرامش و کاهش انطراب •
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 یخهلق و شوخطب  شیافزا •

 یو فلسا یتاتر انتزاع •

 تیخلاق شیافزا •

 یاختلال در حافر  خط •

  یحملا  پان ایانطراب،  ای ایتجرب  پارانو •

 غذاها یاز مز  و بو  ترییذ  ب •

 و  نز یقیاز موس  ترییذ  بردن ب •

 ش یش را یتاث

ا و انطراب است، ام یخواب کد ،ییاشتیا در ابتدا ب  صور  کد   یم،رف ش دیعلا

 ،دهدیب  فرد دست م اول ک  هن ام م،رف در دف ا  یدیشد اریاحسام ش ف بس

خطرناک باشد  م،رف  تواندیم زیول نو همان م،رف بار ا  ودیادام  م،رف م ثباع

خواند   نیمِت آماتام یو نام علم ستالیکر س،یآ مانند یمیتلا یک  با نامیا)   یش

 ستت  یو حت  یکل ییت نج، نارسا د،یشد یف ارخون، گهرگرفت  شیافزا ثباع ( ودیم

 ثاعب  ودیک   زو مطرکیا مطسوب م نیمتاماتام نی  همچن ودیم یو مغز یقلب یها

 یاه مانند آبس  یعوارآ پوست درازمد  فرد شد  و در ییاشتیا و کد دیشد ییوابیب

ماد   نی  ادام  م،رف ادهدیو ظاهر پوست را سایمندتر ن ان م تندیم جادیا ی لد

  ودیم یریادگیو اختلال  یحرکت یاختلال حافر ، کند ،یمن  ،یجیگث باع نیهمچن

  انجامد یدندانیا م یدگیب  پوس زیو ن

 دوز م،رف، منجر ب  بروز ن ان  شیماد  در دراز مد  و با افزا نیم،رف ا ی رف از

 یمیبلت  علا ابد،ییم شیافزا و انطراب، یقراریو ن  تنیا ب  ودیم یروان دیشد یها

 یی  ب  عنوان م ال، توهما  شنوا ودیم انینما زین یداریو شن یدارید یمانند توهمیا
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آن  خطرناک باشد؛ مانند اریبس تواندیدستورها م نیا موارد یب ض مطتمل است  در یامر

از  ای رساندب  یآس ی ریب  فرد د ایکند  یک  از م،رف کنند  خواست  شود ک  خودک 

کرد  و ممتن است آنیا را انجام  یتلق یصداها را کاملاه واق  نیب رد  فرد ا یبلند ی ا

مانند آن ک  فرد احسام  د؛یآیو ود م ب  زیها ن انیاز هذ یانواع   یدهد  با م،رف ش

 ی رید تر  یافتار عج ایق،د قتل او را دارند  ای تنندیم  یاو را ت ق یکند اشیاص یم

بدون آن  ای تنندیم یدارند ذهن او را از فتر خای یاشیاص تندیفتر م فرد ک  نیمانند ا

 یزندگگون  ، نیا و ب   وندیمتو   افتار او م  رانید اوردیک  او افتارش را بر زبان ب

 یمیتلا یحایتیا ادآوریمواد اعت ریماد  مانند سا نیا ی  از  رف ودیآور م فرد عذاب

  م،رف ندتیم جادیا زین یو پرخاش ر تیع،بان ،یافسردگ د،یشد یها یقراریمانند ب

با قطع م،رف، ممتن است  یوی  ودیم یادیو ش ف ز یشاد ثماد  در ابتدا باع نیا

 بزند  یود ک  دست ب  خودک افسرد  ش یقدر فرد ب 

 محرک یا را یتاث

، کند  در واقع یم  یرا تطر یع،ب ستدیاز مواد میدر هستند ک  س یها، نوع مطرک

 یو بدن یترف تیف ای ج ینت گذاشت  و در ریسلسل  اع،اب تاب یمواد بر رو نیم،رف ا

 یاریهوش ،یانرژ شی  مطرک ها منجر ب  افزاشود یم جانیو باع ه  تریم،رف کنند  ب

 ل  ونربان ق شیافزا ،یسرکوب گرسن  ،یکاهش خست  ،سمانی  تیو ف ای یذهن

 شوند: یم دیمواد ب  دو دست  تقس نیشوند  ا یف ار خون م شیافزا

 درختان م ل نام ی، کراک، بر  و ساق  برخنی: کوکائی ی ب

 نیآماتام لی، مت نی: آماتامیم،نوع

 موا  توی  زا را یتاث

 دشون یم انیم ل توهد و هذ ییحایتیا ثاز مواد میدر هستند ک  باع یوعزاها، ن توهد

واد دست  از م نیگردد  ا یم شناخت در ادراک، خلق، و یم ابی را ییمنجر ب  تغ زیو ن

لق، ادراک در خ تغییر و اختلالمنجر ب  از دست دادن حافر ، یرزش، حایت استاراغ، 
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موارد همرا  با ترم و وح ت  یمتان در ب ضدر درک زمان و  اختلال ،ییشنوا ،یینایب

 هستند: ریز عمواد شامل انوا نیشوند  ا یفراوان م

 مواد توهد زا یحاو یاز قارچ ها ی وانا، گرام، برخ یبن ، مار ش،ی: ح ی ی ب

 و      نیدیتلی، فن س LSD: یم،نوع

 اشار  کرد: ریتوان ب  موارد ز یمواد م نیا را یتاب از

ا ه  رح رسند،یب  نرر م تریم لاه رن  و  نس غن  وند؛یم قیو عمروشن  ادراکا ،

  ود،یم رتریو پرتهب قتریعم یقیموس  وند،یوانح م

  تنندیم دایپ یناگیان را ییو تغ افت یشد   جانا یه

  ندیبصداها را ب ایممتن است رن یا را ب نود  ماریاست م لاه ب عیشا یحس ییب   ا  ا

 است  عیشا یینایخ،وصاه توهد ب توهد

بروز  ،یاز اعضاء داخل بدن، زند  شدن خا را  فراموش شد  قبل یظاهر یآگاه

 دهد  یاست رو ممتن تیو مسخ شی، یفلسا یها و ن رش یاحساسا  مذهب

 

 

  موا  استنشاق را یتاث

  شود یاستن اق استااد  م قیاز مواد میدر هستند ک  از  ر ینوع زین یاستن اق مواد

ن شد  تریب ،یمغز یندهایفرآ توان ب  آهست  شدن یست  از مواد مد نیاز ابرا  ا

 شیراگ لیاز د  یتی افراد ب  مواد میدر شیگرا لیدی نربان قل  و سردرد اشار  کرد 

 یآن هاست  کسان یروان تیو ون  یتیشی، پیافراد ب  م،رف موادمیدر، ت یبرخ

 درمان ب  م،رف ید و براافسرد  دارن یخلق ییای گیو و نییک  اعتماد ب  ناس پا
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  رانیز دا شیدارند و ناسازگار هستند، ب یتتان  یرفتارها ایو  برندیموادمیدر پنا  م

 دارند  شیم،رف مواد گرا ب 

اشد ب یطیفرد در مط یب  م،رف مواد است  وقت شیگرا لیاز د  زین یطیمط عوامل

نند  باشد ک  م،رفت ارتباط در یو با دوستان ردیاو قرار گ اریدر اخت یک  مواد ب  آسان

 خواهد شد  د یک  ادیمواد هستند،  ب ا ب  سمت اعت

ناساید  یروان یو فضا نیزو  انیاست  تنش در روابب م یم تلا  خانوادگ یب د عامل

رد، ف ی  احساس یعا ا یازهاین ن دن و سرزنش، برآورد  ریدر خانواد  همرا  با تطق

ب   ک  در ازدواج ییب  هدفیا افتنیدست ن ینوعم ترک و ب   یناکام ماندن در زندگ

 است  یعوامل خانوادگ  مل  از د،ی یاند یآن ها م

 یااعض ای  رانیباشد ک  فرد از د ینادرست یپزشت یامیایتواند پ یم یب د عامل

 شود: یم ال ب  او گات  م ی  براتندیم افتیخانوادهاش در

 نیا "کرد، مواد زدم، خوب شدم   یعضلاتد درد م"،  ”ش  یمواد بزن درد  خوب م"

 دهد  یم شیافزا م،رف مواد یفرد را برا ز یان  یادیز زانیعبارا  ب  م

 ذلب  بر وسوس  مصرف موا   برا  اقدامات

با غلب   دینک یس  دیتوان یدشوارباشد  شما م اریتواند بس یم ادیترک اعت نقاهت در دور 

ب  عود  ک  منجر ی  اتااقاتدیریرا ب  دعود و بازگ ت ب  موا یبر وسوس  م،رف،  لو

اد م،رف مو ریدهد  شما ک  قبلاه درگ یمنترر  رخ م ریاوقا  ب   ور غ یشود، گاه یم

 اکیب  تر ادیدر اعت   یغلب  بر هوم م،رف دوبار  ب  و یخود را برا دیبتوان دیبا دیبود  ا

  دیحرکت کن  لو ب بدون عود و رو  دیک  بتوان یب   ور د،یو م تقا  آن آماد  کن

 زانیهر قدر م جیاست و ب  تدر دتریشد یب  م،رف مواد م مو ه در آغاز بیبود لیتما

  ابدی یم کاهش زین لیتما نیشود ا یم  تریب ادیب د از اعت یو بازتوان ی سم یبیبود

  و خست  کنند  داشت ند یفرسا یتواند روند یحال مقاومت در برابر م،رف م نیبا ا
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  در دی  دهادام دیتوان ینم  ریک  د دیو فتر کن دیاحسام ن ف کن است تنباشد  مم

 حایت آمد  است : نیغلب  بر ا یبرا ییها  یادام  توص

 دیکن یاور م،رف هستند دور ادیشما  یک  برا یها و افراد بیاز مط 

خان  تان پاتوق م،رف مواد بود  است، بیتر است تا  نیزم ریز   ی ور م ال اگر هم ب 

دو نار از دوستان تان  یتی اگر نی  همچندینرو نیزم ریکامل ب  آن ز یزمان بیبود

ر بیت دیکرد یم،رف کنند  بود  اند و شما هموار  ب  اتااق آن ها اقدام ب  م،رف م

 ند کن یم یشما تداع یم،رف را برا یحال و هوا ک    چرادیریاست از آن ها فاصل  ب 

 دیتان را کنترل کن یافتار منا 

دهند  یشوند گزارش م یدچار یغزش م ای تنندیم دایب  م،رف دوبار  پ لیک  م یافراد

د رس یها ب  ذهن شان م زمان نیکنند  درا ومیمه یبا مطتواها یک  م مو ه تاترات

 یم! از من بر نتواندینم  ریمانند : د ی  تاتراتردی یآن ها قرار م یو در مقابل اراد  

و   هستد فین  یلیترک کردن خ یادام  دهد  من برا تواند ی  نمرمیم ی! ا ن م دیآ

 تباری  تندیب  ذهن رسوخ م یعقلان یافراد بیان  ها و استد ل ها یدر برخ نیهمچن    

کنار  رمی یم دی! از فردا ت،م ایمدینم ی! کس تندیم،رف م یخداحافر یبرا  رید

      اه م،رف کند ! وحتم دیشاد بودن در فلان مراسد با یب ذارمش! ام   برا

 

 دیورزش کن 

فرار از وسوس  م،رف دوبار ،  یرا  برا نیبیتر

 عنو نیاست  ا یتیزیف تیورزش و انجام ف ای

 ید ازسا و یش  یدهد تا افراد با  یا از  م تیف ای

ب  م،رف فرار کنند و ذهن شان را از آن  لیتما

 تیف ای عک  چ  نو ستی  مید نندیمنطرف نما

 یوارس دوچرخ  ای  م لا را  رفتن ردیم گانجا یبدن

فرار از  یرا  برا نیبیتر

وستوستت  م،رف دوبار ،  

 تیتتورزش و انجتام ف تای  

 است  یتیزیف
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 ل،یدی نیمه است و ب  ی یمیدر  ب یگردد ک  نوع نیاندروف شیتواند منجرب  افزا یم

تواند در هر  یاست ک  م یزیچ یبدن تیدهد  ف ای یهوم م،رف مواد را کاهش م

 از روز انجام شود  یزمان

 دیب ذار انیدر م یرا با کس دیک  دار یحساسا 

اصل  ف عبا مونو دیمستق یریکند تا شما از درگ یکم  م  رانیدن با دکر صطبت

 رییع غشود ک  شما و یمث کار باع نی  ادیب  مسای  تو   کن یو ب   ور عقلان دیریب 

 یبا کم  و هماتر  رانید یک  گاه نی  نمن ادیخودتان را بیتر درک کن یعقلان

آوردن  و با ب  زبان دیودتان غلب  کنکنند  خ وسوس  الیک  بر ام دهندیم یاریب  شما 

ردن با صطبت ک   ی  ب  ودییایب رونیآن ها ب نیبار سن  ریافتار و احساسا  خود، از ز

باشد   یخوب ی ن یگز تواندیم تل را داشت  و ترک کرد  است م نیقبلاه هم ک  یکس

 یا  بتوان آن ر کم  ممتن است بدون ریاست ک  غ یسار  و ن  ی یبیبود ریمس

 ند  ب ب  شما کم  ک یبیبود ندیدر فرا تواندیم اور م ایروان نام   ی نیکرد  همچن

 انیو ود دارد ک  در  ر زیروان نام ن  ی ادیاعت  ور استاندارد در هم  مراکز ترک

 یفتار منابر ا دیبتوان تندیب  شما کم  م نی زی ا یو م،رف داروها ییسد زدا ندیفرا

  دیکن غلب  تان

 دینمطای   ک 

و مطای   دیدهند را بارها و بارها بیوان یآموزش م ادیترک اعت ن یک  در زم یمجلات

  دیرا هر روز ب  کارببند مطای  نیک  ا دیکن یو س  دیخودتان تترار کن یآن ها را برا

  دیشود ک  از هدف تان دور ن و یکار باع م نیا

 دیاحساسا  تان را ب  اشتراک ب ذار 

ک   یافراد  ریکند تا بتوانند با د یو ود ک  ب  افراد کم  م از ابراز یدیما شتل

است   یا تماع یها شبت  قیدارند ارتباط برقرار کنند، ارتباط از  ر یم تلا  م ابی

قرار ارتباط بر( ک  در حال ترک هستند )مانند خودتان یبا افراد یا تماع یدر شبت  ها
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ما در آن ک  ش یبا تر از مرحل  ا یمراحلک  در  دیکن انتیاب را یکند افراد ی  س دیکن

 ارتباط یسبیتر است با ک دیب  ترک گرفت  ا دیقرار دارند  م لآه اگر شما تاز  ت،م دیهست

 یم ثباع نیدر حال ترک بود  و از مواد، پاک است  ا ریک  درچند ما  اخ دیبرقرار کن

  دینیبب خودتان یرو شیموفق را پ ینمون    یشود ک  شما 

 دیده رییخودتان را تغ انیا راف ی  ا تماعشبت 

، ب د از ترک تیعوامل در موفق نیاز مید تر یتی

 است ک  با آن ها ارتباط یدادن شبت  افراد رییتغ

 امن ببت یباش ا  ورزش  ی  اگر شما در دیدار

 دیدوبار در استیر مطل  تان شنا کن یهات  ا د،یکن

 یدیتا میار   د دیبرو یکلام هنر  یب   ای

 یم آشنا یدیخوا  ناخوا  با افراد  د د،یاموزیرا ب

رب کنند ک  تجا یافراد ب  شما کم  م نی  ادیشو

  دیریفاصل  ب  یو از تجارب قبل دییازمایرا ب یدی د

 دیکن  یاز اهداف خودتان تی ستیی  ی  

را آن ها  یبنس یب د از بیبود دیدار دیباشد ک  ت،م ییشامل برنام  ها دیبا ستیی نیا

 نی  ادیروز ب  ان ن ا  کن هر و دیاتاق تان بچسبان ن یب  آ دیرا با ستیی نی  ادیاغاز کن

 دیا ب  ترک گرفت  دیک  چرا ت،م دیکن یاور ادیشود ک  مدام ب  خودتان  یکار باع م

  دین و وسوس  دیک  تسل دیباش اریو یذا ه 

 دیرا امتطان کن دی د یسرگرم  ی 

عوامل  نیاز مید تر یتی

ب د از ترک،  تیت در موفق

 یدادن شبت  افراد رییتغ

است ک  با آن ها ارتباط 

  دیدار
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ل قاب یاحتما ه وقت و انرژ تانادیدر زمان اعت شما

مواد، رد و  افتنی یها تیرا صرف ف ای یتو ی

  دب د،یا د یکرد یبدل کردن آن و است مال آن م

 نیشود  بنابرا یآزاد م یزمان و انرژ نیاز ترک، ا

 ی ط یرا در ح یوقت و انرژ نیبیتر است ک  ا

 یاز را  ها یتی  دیاندازیب انیب   ر ی رید

 را یی  تغدیده رییخودتان را تغ یاست ک  سب  زندگ نیاز ترک ابیتر ب د  یزندگ

  می شود  نیادیبن را ییتغ ثما باع ندگیسب  ز کوچ  در

 دیبر اهداف کوتا  مد  تمرکز کن 

 دیک  در سر دار یاهداف درازمدت یهم   دیاست شما ب  مطو ترک مواد نتوان ممتن

شما و  یرا ب  رو یا تاز  یها چ یدرست است ک  ترک مواد در نی  ادیکن یرا عمل

ب  هم   عیسر یلیخ دیک  انترار داشت  باش ستیبدان م نا ن نیکند اما ا یباز م تانیزندگ

ب   ییگرا   کمالدیکن زیپره دیو سا ا یو تاتر س ییگرا   از کمالدیبرس تانیآرزوها ی

 ار داشت نترو ا دیتان تطمل کن یرا در زندگ یتیمطدود دیم نا است ک  شما نتوان نیا

نو تاتر  نی  ادیبرس تانیب د از ترک کردن ب  هم  خواست  ها عیسر یلیک  خ دیباش

 ادیاعت ریک  درگ یافراد  رید با خودتان را دیشما شود  شما نبا یممتن است باع دیسرد

متن آن ها م  دیدو چندان دار یب  تلاش ازیدر واقع شما ن رای  زدیکن س ینبود  اند مقا

 ی ی ب یلیخ نی  بنابرادیصار اغاز کرد  ا ریاما شما از ز باشند ار شرو کرد است از ص

 شما کندتر از آن ها باشد   رفتیاست ک  روند پ

 یبرا دیکن ی  س دینیاد  ا یقدم در را  درست دیاست ک  بدان نیک  مید است ا یزیچ

ت داف، دسشود ک  اه یمث باع کار نی  ادیکن نییتا ن اهداف کوتا  مد  ت  یزندگ

 تان خواهد شد  ریشما در  ول مس یمونو باع دی رم نیتر شوند و هم یافتنی

  یب   د نیدر س  ما  ا دیبا نت یبر ا یمبن دیکن نییت  یک  هدف نیا یب   ا م لآه

 ند یما  ا ک  درس  نیا بر یمبن دیکن نییت  یکلان برسد، بیتر است هدف ی  یسرما

 یزندگی از را  هتا  یتی

 نیبتیتر ب تتد از ترک ا 

 یدگاستتت ک  ستتب  زن

  دیده رییخودتان را تغ
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تد ک  داش یک  م،رف را ترک کرد  در شغل یان کسکند خودم را ب  عنو یس  دیبا

نند و ک نانیکار ب  من ا م بیدر مط  رانید ک  عمل کند یکند و ب  گون  ا تیت ب

 یبرا تواند یام را  بران کند  تمرکز بر اهداف کوتا  مد  م یشغل یقبل یها یکاست

 د  یاوریکند تا بیتر در برابر وسوس  دوام ب جادیا ز یان  شما

 دیکن ییگذارد را شناسا یم ری  بر هوم م،رف تان تابآنچ 

،رف دارند  در ب  م لیم  تریکنند ب یم یخست  ای یاحسام گرسن  یافراد وقت یبرخ

ب  م،رف داشت   لیم است دارند ممتن یادیز یک  انرژ ییدر زمان ها یمقابل برخ

 یاررفت نینکنند چ یم یو پوچ یک  احسام افسردگ ییدر زمان ها یباشند و عد  ا

واد پنا  شان ب  م ی نس یتوانمند شیاشتباهآه ب  منرور افزا زین یدهند  برخ ین ان م

 یکمبود ای نقص ی نی  دیکن دایخودتان پ ب  م،رف را در ییربنایز ازین دیبرند  با یم

 ی رید ریرا از مس لیآن م دیکن ی  س س س دیاوریب یشود شما ب  مواد رو یم ثباع ک 

 یبا داروها درمان تطت دیبا د،یدار ی نس یناتوان ای دیم لآه اگر افسرد  هست  دیارنا کن

آور  ادینرر پزش  م،رف شوند اغل  اعت ریداروها اگر ز نی  ادیریقرار ب  یروان زشت

 ی رید  یکنند و آس یم درمان شما، آن را یماریبر ب خاص و ب  علاو  با تمرکز ستندین

 را متو   شما نیواهند ساخت 

 

 ”؟پس از مدتها  چار یغز  و مصرف مجد  موا  شد  چ  کن  اگر“

شتست   یخود  یآن را برا نت یا ای دیتجرب  ن ا  کن  یب  یغزش ب  عنوان  دیتوان یم

! ممتن است شما فراموش دیده بیان  م،رف مواد را ادام  نیو ب  ا دیاوریب  حساب ب

ت تا ارائ  شد  اس ی نیاداتیسمت پق نی  در ادیک  پس از یغزش حق انتیاب دار دیکن

 ری  مستا دوبار  ب دیانجام ده دیتوان یم یییغزش چ  کارها از ک  ب د دیشما بدان نت یا

 : دیبازگرد یبیبود
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برگ تن ب   یبلافاصل  برا د،ین و یگرفتار افتار منا د؛ینتن  تریم،رف خود را ب  -1

  دیقدم بردار یبیبود ریمس

ک  دچار یغزش  دیو ب  آن ها ا لا ده دیریخود تمام ب  ینماراه ایبا روان نام  -2

   دیکن یاتااق خود دار فیو از تطر دی  صادق باشدیشد  ا

 دییواز تجرب  خود ب  د،یب  گرو  مرا    کن دیهست ادیاعت یاز گرو  درمان یعضو اگر -3

 دارند  ن یزم نیدر ا ییچ  تجرب  ها  رانید دینیو بب

ز خانواد ، ا تیشتا ،ی  از سرزنش خودتان، فرافتندیریخود را ب ذیغزش  تیمسئوی  -4

   دیدست بردار  رانیدرمان ران، همتاران و د

ک  فتر  دیو ا از  نده دیامروزتان متمرکز کن یپاک یهوش و حوام خود را بر رو -5

 دیفتر کن نیکردم! ب  ا م،رف مونو شود ک  چرا دوبار  مواد نیو وقت شما صرف ا

 د خود را حاظ کن یکرد  و پاک یریتواند از تترار یغزش  لوگ یچطور م ند یآک  در 

  خواهد کار ب  شما کم نی  ادیکن  یخودتان تی یاز یغزش برا یری  یبرنام  پ  ی -6

ند  ه دار ده یو ن ان  ها علائد باع یغزش شما شد  اند و چ  یچ  عوامل دیکرد تا بدان

مود  کس  ن از آن ها تجرب  ند یتا در آ دیا تو   نتردو ود داشتند ک  شما ب  آن ه یا

  دیکن یری لوگ و از تترار شدن آن ها

اع یغزش ک  ب ی رید یها یماریب ایو  یروان درمانمسائلیبرا ایک  آ دیکن یبررس  -7

  ریخ ای دیدار متی،،ان و کم  پزشتان و ییب  راهنما ازیشما شد  اند ن

  پس از یغزش شوک دیفت  و از آن مراقبت کنگر یخود را  د یسلامت  سم -8

 یافب  انداز  ک دیبا قوا، دیتجد یبرا لیدی نیشود، ب  هم یب   سد شما وارد م یبزرگ

   دیخواب و استراحت داشت  باش
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  رمان اختلا   مرتب  با موا 

و  یپزشت روان درمان   یدرمان، ب  و یدر حوز  

 ،یدارودرماناز  مل   یاقداما  میتلا یروان ناخت

 درمان رایاخ و یروان ناخت یدرمانیا م اور  و

قابل ا را هستند   یع،  روان ناخت یها

 د یدپ ادیروان ناسان و روان زشتان م تقدند، اعت

 تیون است ک  بر اب اد میتلف از  مل   یا

و  یذهن یها ییتاتر و توانا ت،یشی، ،یروان

 را یفرد تاب یتیویوژیزیو ف ی سمان تیون 

 تمرکز و موبر و  انع درمان  یدارد؛ یذا  ییربم

است  یاب اد نرور نیا یبر تمام

  است ک یا د یپد ادیاعت

بر اب تاد میتلف از  مل   

 ،یروانتت تیتتونتتتت تت 

تاتر و  ت،یتتشتتتی،تتت

و  یذهن یهتتا ییتوانتتا

و  ی ستتتمان تیونتتت 

 را یفرد تاب یتیویوژیزیف

  دارد یمیرب




