
  ي در اعتيادخود مراقبت

در  يدگرگون ثباع ها آنكه مصرف  شود ميگفته  ييايميش باتيمواد مخدر به آن دسته از ترك
 ييايميش اي گردان روانمواد، همان مواد  واژه منظور از. شود ميو عملكرد مغز  ياريسطح هوش

 ف،يتعر ني. اكننديرفتارشان مصرف م ايخلق  رييرا به طرق مختلف جهت تغ ها آناست كه افراد 
يدنيموجود در قهوه، نوش نيكافئشود)،  مي افتي گاريكه در س( نيكوتيمانند، ن يقانون يداروها

 ۲۳اختلالات مرتبط با مواد  ،طوركلي به. رديگدربرمي  زيا نو شكلات ر ها)ي(نوشابهمعمول يها
 مواد ،ي، مواد استنشاقزا توهممواد  ش،يحش ن،ي: الكل، كافئگيرند برميمواد را در  يطبقه مجزا

  ).نامشخص(گري، توتون، و مواد دآور خواب و بخش آرام ي، داروها)گريو مواد محرك د نيكوكائ ن،يآمفتام(مواد محرك ،يونياف شبه

  وعيش

 ،طوركلي بهاست.  سال بزرگاز زنان  شتريب سال بزرگدر مردان  شياختلال مصرف حش زاني،ممثال عنوان بهاختلالات مرتبط با مواد متفاوت است. ع ويش
  بالاست. نسبتاًساله  ۲۸تا  ۱۴ نيسن ماده در افرادع مصرف هر نو  ويش زانيم

  مصرف مواد اختلال

   به مواد يوابستگ 

آن مجموعه يادامه مصرف ماده است و علامت اساس يبرا يجسمان اي يروان ازين يوابستگ
 رغمياز آن است كه فرد عل يحاك واست  يكيولوژيزيو ف يرفتار ياز علائم شناخت يا

 ياز مصرف تكرار ييالگو ، دهديمرتبط با مواد به مصرف مواد ادامه م فراوانداشتن مسائل 
. باشدهر دو  اي يجسم، يماده ممكن است روان كيبه  يوابستگ .شوديمصرف دارو م يو رفتار اجبار تيمنجر به تحمل، محروم معمولاً هك دارد وجود

حالت  ازدارد كه  مصرف مواد يمتناوب برا ايمستمر  ديشد ليمبه اين معني است كه فرد شود يخوانده م زيعادت ن يكه گاه يرفتار اي يروان يوابستگ
  جلوگيري كند. يملال و خمار

شود كه اغلب عكس يم علائم كه قطع مصرف آن موجب بروز يمعن نيقطع مصرف مواد به ا ياز ناتوان است عبارت ك،يولوژيزيف اي يجسم يوابستگ
يعني مثلاً اگر سرخوشي يا افزايش تمركز را با مصرف مواد داشته حالا در صورت عدم مصرف، عكس آن  آن است. دنبال به كننده استفادهاست كه  ياثرات

  كند.را تجربه مي

 يدلخواه قبل ريثبه تأ ،يشگيفرد با مصرف مقدار همبالا ببرد،يعني  بايد ميزان مصرف را  موردنظر)اثر (به اثر مطلوب دنيرسيعني ،فرد براي  تحمل
  دهد. شيرا افزامصرف ، لذا مجبور است مقدار رسد نمي

 موادي به آن وابستگ جاي بهو  گيرد نميقرار  مورداستفادهاست  يرعلمياصطلاح غ كيكند و چون يم انيبه مواد را ب يو جسم يروان يوابستگ واژه اعتياد
  .گيرد ميقرار  مورداستفاده ييدارو يوابستگ ايو 

  مواد سوءمصرف 

در ،استعمال نيز و  يو شغل يقانون ي،مضر دارد. مانند مشكلات اجتماع يامدهايمصرف مواد كه پ انطباقي غير ياز الگو است عبارتمواد،  سوءمصرف
مواد  ش،يحش ن،يكافئ، ها فآمفتامينالكل :شامل، ،هستند سوءمصرفكه قابل  يمواد. يهنگام رانندگ مثلاًخطرناك است.  يجسم ازنظركه  ييهاتيموقع

بر  مؤثرمواد  يگاه مواد نيباشند. به ايم نيديلكيو فن س ها اضطرابضد  آورهاو خواب، ها مسكن ن،يكوتين ،يمواد استنشاقاها، ز توهم ن،يكوكائ ،يونياف
مواد از  نيا دهند مي رييتغ راي و حالت روان ياريهوش شوند ميوارد بدن  يهستند كه وقت يبر روان مواد مؤثر. مواد نديگويم زين گردان روان ايروان 

  گرفتند. ميقرار  مورداستفاده رهيو غ اهاني، گها محلول ،يدرمان يبه شكل داروها ميروزگاران قد

ادامه مصـرف   يبرا يجسمان اي يروان ازين يوابستگ
 .ماده است

گفته  ييايميش باتيمواد مخدر به آن دسته از ترك
در سـطح   يدگرگون ثباع ها آنكه مصرف  شود مي

 .شودميو عملكرد مغز  ياريهوش



  غلبه بر وسوسه مصرف مواد يبرا ياقدامات

. ديريرا بگ عود و بازگشت به مواد يبا غلبه بر وسوسه مصرف، جلو ديكن يسع توانيد مي. شما باشد دشوار اريبس تواند مي اديترك اعت نقاهت در دوره
غلبه بر  يخود را برا ديبتوان ديبا ايد بودهمصرف مواد  ري. شما كه قبلاً درگدهد ميرخ  غيرمنتظره طور بهاوقات  ي، گاهشود ميبه عود  كه منجر ياتفاقات

به مصرف مواد  لي. تماديحركت كن جلو روبهبدون عود و  ديبتوان كه طوري به د،ين آماده كنو مشتقات آ اكيبه تر اديدر اعت ويژه بههوس مصرف دوباره 
. يابد ميكاهش  زين ليتما نيا شود مي شتريب اديبعد از اعت بازتوانيو  يجسم يبهبود زانيم هرقدر تدريج بهاست و  دتريشد يمعمولاً در آغاز بهبود

ادامه  توانيد نمي گريكه د ديو فكر كن دياحساس ضعف كن است باشد. ممكن كننده خستهو  ندهيفرسا يروند تواند ميمقاومت در برابر مصرف  حال بااين
  حالت آمده است: نيغلبه بر ا يبرا هايي توصيه. در ادامه ديده

  كنيد دوريمصرف هستند  يادآورشما  يكه برا يو افراد ها محيطاز  

دو نفر  يكي اگر ني. همچندينرو زيرزمينكامل به آن  يپاتوق مصرف مواد بوده است، بهتر است تا زمان بهبود تان خانه زيرزمين شهيمثال اگر هم طور به
مصرف را  يحال و هوا چراكه. ديريفاصله بگ ها آنبهتر است از  كرديد مياقدام به مصرف  ها آن اتفاق بهو شما همواره  اند بوده كننده مصرف دوستانتاناز 
  .كنند مي يشما تداع يبرا

  ديرا كنترل كن تان منفيافكار  

به  ها اين زمان در كننده مأيوس يبا محتواها يكه معمولاً تفكرات دهند ميگزارش  شوند ميدچار لغزش  اي كنند مي دايبه مصرف دوباره پ ليكه م يافراد
ترك  ي.  برابدم،ادامه  تونم نمي ميرم، مي ،الآن برنمياداز من تونم ، نمي هگيد"مانند :  ي. تفكراتگيرد ميقرار  ها آن ي ارادهو در مقابل  رسد مي ذهنشان
 كنم ميمصرف  يخداحافظ يبراه گيد بار يك"كند، ميبه ذهن رسوخ  يعقلان هاي استدلالو  ها بهانهافراد  يدر برخ نيهمچن "و. . .م فيضع يليكردن خ

  "... .حتماً مصرف كنم و ديشاد بودن در فلان مراسم با يبرا امشبكنار، بذارمش گيرم مي مياز فردا تصمفهمه ، نمي يكس،

 ديورزش كن  

 عنو نياست. ا يكيزيف تيفرار از وسوسه مصرف دوباره، ورزش و انجام فعال يراه برا نيبهتر
را  ذهنشانبه مصرف فرار كنند و  ليتما سالم از وهيش كيتا افراد با  دهد مياجازه  تيفعال

 ايراه رفتن  مثلاً. رديانجام گ يبدن تيفعال عكه چه نو ستي. مهم نندياز آن منحرف نما
 است و به يعيمخدر طب يگردد كه نوع اندورفين شيافزا به منجر تواند مي سواري دوچرخه

در  تواند مياست كه  يزيچي بدن تي. فعالدهد ميهوس مصرف مواد را كاهش  ل،يدل نيمه
  از روز انجام شود. هرزماني

 ديبگذار انيدر م باكسيرا  ديكه دار يحساسا  

خودتان  غيرعقلانيولع و  ديتوجه كن مسئلهبه  يعقلان طور بهو  ديريفاصله بگ عبا موضو ميمستق يريتا شما از درگ كند ميكمك  گرانيكردن با د صحبت
و با به زبان  ديكننده خودتان غلبه كن وسوسه اليكه بر ام دهند مي ياريبه شما  يبا كمك و همفكر گرانيد يگاه كه اين. ضمن ديرا بهتر درك كن

ا داشته و ترك كرده است مشكل ر نيقبلاً هم كهباكسي صحبت كردن  ويژه به. دييايب رونيب ها آن نيبار سنگ ريآوردن افكار و احساسات خود، از ز
 ادياعت استاندارد در همه مراكز ترك طور بهبه شما كمك كند.  يبهبود نديدر فرا تواند ميمشاور  ايروانشناس  كي نيباشد. همچن يخوب ي گزينه تواند مي

  .ديكن غلبهتان  منفيبر افكار  ديبتوانتا  كند ميبه شما كمك  نيگزيجا يو مصرف داروها زدايي سم نديفرا انيوجود دارد كه در جر زيروانشناس ن كي

 ديمطالعه كن  

 كاربه  هرروزرا  مطالب نيكه ا ديكن يو سع ديخودتان تكرار كن يرا برا ها آنو مطالب  ديرا بارها بخوان دهند ميآموزش  اديترك اعت درزمينهكه  يمجلات
  .ديدور نشو هدفتانكه از  شود مي ثكار باع ني. اببنديد

 

فـرار از وسوسـه مصـرف دوبـاره،      يراه برا نيبهتر
 است. يكيزيف تيورزش و انجام فعال



 ديرا به اشتراك بگذار احساساتتان  

ارتباط از برقراري ارتباط با كساني كه مشكلي مشابه مشكل شما دارند،از  يديمف شكل
كه در حال  (مانند خودتان يبا افراد ياجتماع هاي شبكهاست. در  ياجتماع هاي شبكه قيطر

بالاتر از  يكه در مراحل ديكن انتخاب را يد افراديكن ي. سعديارتباط برقرار كن) ترك هستند
بهتر  ايد گرفتهبه ترك  مياگر شما تازه تصم مثلاًقرار دارند.  ديكه شما در آن هست اي مرحله
 نيپاك است. ا بوده ودر حال ترك  ريماه اخ چند دركه  ديبرقرار كن ارتباطباكسي است 

  .دينيبب خودتاني رو شيموفق را پ ي نمونه كيكه شما  شود مي ثباع

 ديده رييرا تغ يانتان اطراف  

 د،يكن نام ثبت يباشگاه ورزش كي. اگر شما در ديارتباط دار ها آناست كه با  يدادن شبكه افراد رييبعد از ترك، تغ تيعوامل در موفق ترين مهماز  يكي
 ني. اشويد مي آشناي ديبا افراد جد ناخواه خواه د،ياموزيرا ب يديتا مهارت جد ديبرو يكلاس هنر كيبه  اي ديشنا كن تان محلهدر استخر  بار دو اي هفته

  .ديريفاصله بگ يو از تجارب قبل دييازمايرا ب يديكه تجارب جد كنند ميافراد به شما كمك 

 ديكن هياز اهداف خودتان ته ستيل كي.  

به  هرروز و ديبچسبان اتاقتان نهيبه آ ديرا با ستيل ني. اديكن آغازرا  ها آن ينسب يبعد از بهبود ديدار ميباشد كه تصم هايي برنامهشامل  ديبا ستيل نيا
  .دينشو وسوسه ميكه تسل ديباش اريو لذا هش ايد گرفتهبه ترك  ميكه چرا تصم ديكن يادآوريكه مدام به خودتان  شود باعث ميكار  ني. ادينگاه كن آن

 ديرا امتحان كن ديجد يسرگرم كي  

مواد،  افتني هاي فعاليترا صرف  توجهي قابل يتان احتمالاً وقت و انرژاديدر زمان اعت شما
. شود ميآزاد  يزمان و انرژ نياز ترك، ا بعد ،كرديد ميكردن آن و استعمال آن  ردوبدل

. سبك بياندازيد انيبه جر يگريد ي حيطهرا در  يوقت و انرژ نيبهتر است كه ا نيبنابرا
 نياديبن راتييتغ ثباع، ندگيسبك ز كوچك در راتيي. تغديده رييرا تغ ي تانزندگ
   شود. مي

  ديتمركز كن مدت كوتاهبر اهداف  

را  اي هاي تازه دريچهدرست است كه ترك مواد  ني. اديكن يرا عمل سرداريدكه در  ياهداف درازمدت ي همه ديترك مواد نتوان محض بهاست شما  ممكن
و تفكر  گرايي كمال. از ديبرس تانيآرزوها ي همهبه  عيسر يليخ ديكه انتظار داشته باش ستيبدان معنا ن نياما ا كند ميباز  تان وزندگيشما  يبه رو
شما  راي. زديكن سهيمقا اند نبوده ادياعت ريكه درگ يافراد با خودتان را دينبا شما شود. يدلسرد باعثتفكر ممكن است  عنو ني. اديكن زيپره فيدوس سياه

  ديدار دوچندان يبه تلاش ازين

 شود ث ميباع كار ني. اديكن نييتع مدت كوتاهتا ن اهداف  يزندگ يبرا ديكن ي. سعايد نهاده يدرست درراهقدم  دياست كه بدان نيكه مهم است ا يزيچ
  تان خواهد شد.ريشما در طول مس يدلگرم ثباع موضوع نيشوند و هم تر يافتني دستكه اهداف، 

 در كه اين بر يمبن ديكن نييتع يكلان برسم، بهتر است هدف ي سرمايه كيبه  آيندهدر سه ماه  ديبا نكهيبر ا يمبن ديكن نييتع يهدف كه اين جاي به مثلاً
 طيدر مح گرانيد كه عمل كنم اي گونه بهكنم و  تيكه داشتم تثب يكه مصرف را ترك كرده در شغل يكس عنوان بهكنم خودم را  يسع ديبا آيندهماه  سه

كند تا بهتر در برابر  جاديا زهيانگ شما يبرا تواند مي مدت كوتاهرا جبران كنم. تمركز بر اهداف  ام شغلي يقبل هاي كاستيكنند و  نانيكار به من اطم
  يد. اوريدوام ب،وسوسه 

  ديكن ييرا شناسا گذارد مي تأثير مصرفتانآنچه بر هوس  

اسـت   ني ـبهتر بعد از ترك ا يزندگ هاي راهاز  يكي
 .ديده رييخودتان را تغ يكه سبك زندگ

بعـد از تـرك،    تيعوامل در موفق ترين مهماز  يكي
ارتبـاط   ها آناست كه با  يدادن شبكه افراد رييتغ

 .ديدار



 است دارند ممكن ياديز يكه انرژ هايي زماندر  يبه مصرف دارند. در مقابل برخ ليم شتريب كنند مي يخستگ اي ياحساس گرسنگ يافراد وقت يبرخ
 منظور به اشتباهاً زين ي. برخدهند مينشان  يرفتار نيچن كنند مي يو پوچ يكه احساس افسردگ هايي زماندر  اي هوعدبه مصرف داشته باشند  ليم

شما به  شود مي ثباع كهي كمبود اينقص  يعني. ديكن دايخودتان پ به مصرف را در ييربنايز ازين دي. بابرند ميبه مواد پناه  شان جنسي يتوانمند شيافزا
 يبا داروها درمان تحت ديبا د،يداري جنس يناتوان اي دياگر افسرده هست مثلاً. ديارضا كن يگريد ريرا از مس ليآن م ديكن ي. سپس سعدياوريب يمواد رو

 درمان شما، آن را يماريبر ب خاص با تمركز علاوه بهو  ستندين اعتيادآورنظر پزشك مصرف شوند اغلب  ريداروها اگر ز ني. اديريقرار بگ پزشكي روان
  را متوجه شما نخواهند ساخت. يگريد بيو آس كنند مي

  ”؟دچار لغزش و مصرف مجدد مواد شدم چه كنم ها مدتاگر پس از “

! ممكن ديده بهانه مصرف مواد را ادامه نيو به ا دياوريب حساب بهشكست  كيخود  يآن را برا نكهيا ا،ي ديتجربه نگاه كن كي عنوان بهبه لغزش  توانيد مي
 يبهبود ريدوباره به مس،لغزش  از بعد تا بتوانيداست  شده ارائه هايي پيشنهادقسمت  ني. در اديكه پس از لغزش حق انتخاب دار ديفراموش كناست 
  : ديبازگرد

  .ديقدم بردار يبهبود ريبرگشتن به مس يبلافاصله برا د،ينشو يگرفتار افكار منف د؛ينكن شتريمصرف خود را ب  -۱

  . ديكن خوددارياتفاق  فيو از تحر دي. صادق باشايد شدهكه دچار لغزش  ديده عاطلا ها آنو به  ديريخود تماس بگ يراهنما ايبا روانشناس  -۲

  .دارند زمينه نيدر ا هايي تجربهچه  گرانيد دينيو بب ديياز تجربه خود بگو د،يبه گروه مراجعه كن ديهست ادياعت درماني گروهاز  يعضو اگر -۳

  .برداريد دست گرانياز خانواده، درمانگران، همكاران و د تيشكا ،ي. از سرزنش خودتان، فرافكنديريلغزش خود را بپذ تيمسئول  -۴

 مصرف شود كه چرا دوباره مواد موضوع نيكه فكر و وقت شما صرف ا ديو اجازه نده ديامروزتان متمركز كن يپاك يهوش و حواس خود را بر رو -۵
  خود را حفظ كنم. يكرده و پاك يرياز تكرار لغزش جلوگ توانم ميچطور  ندهيكه در آ ديفكر كن نيكردم! به ا

و  علائم و چه اند شدهلغزش شما  ثباع يچه عوامل ديكار به شما كمك خواهد كرد تا بدان ني. اديكن هيخودتان ته ياز لغزش برا يريشگيبرنامه پ كي -۶
  .ديكن يريجلوگ آينده ها در آنتجربه كسب نموده و از تكرار شدن  ها آنتا از  ديتوجه نكرد ها آنوجود داشتند كه شما به  اي هشداردهنده هاي نشانه

 متخصصان و كمك پزشكان و ييبه راهنما ازين اند شدهلغزش شما  باعثكه  يگريد هاي بيماري ايو  يروان مسائل درماني برا ايكه آ ديكن يبررس  -۷
  .ريخ اي ديدار

 ديبا ،تجديدقوا يبرا ليدل ني، به همشود ميبه جسم شما وارد  ي. پس از لغزش شوك بزرگديگرفته و از آن مراقبت كن يخود را جد يسلامت جسم -۸
  . ديخواب و استراحت داشته باش يكاف اندازه به

  درمان اختلالات مرتبط با مواد

 هاي اخيراً درمان و شناختي روان هاي درمان مشاوره و ،يدارودرمان ازجمله ياقدامات مختلف 
 ازجمله ،ابعاد مختلفروي است كه بر  اي پديده اديهستند.، اعت اجرا قابل شناختي روانعصب 

فرد  يكيولوژيزيو ف يجسمان تيوضعنيزو  يذهن هاي تواناييتفكر و  ت،يشخص ،يروان تيوضع
 است. يابعاد ضرور نيا يبر تمام تمركزبا  مؤثرو  جامع درمان كيدارد؛ لذا  يمخرب تأثيرات

 ازجملـه است كه بر ابعاد مختلـف   اي پديده ادياعت
 هـاي  توانـايي تفكـر و   ت،يشخص ـ ،يروان ـ تيوضع
فـرد   يكيولـوژ يزيو ف يجسمان تيوضعنيزو  يذهن

 .دارد يمخرب تأثيرات


