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 مقدمه

و  عود و کاهش پیشگیري منظور به درمانی شناختیرویکرد  بر اساس کتاب آموزشیاین 
 ،است شده یطراحتحت درمان  مواد و سوءمصرفبراي بیماران وابسته به لغزش 

ایط ه با شرمواجه يها مهارت کسبقادر به آن  مطالعه با یانجو درمان که ينحو به
نکه خطر علاوه بر ای ها مهارتیادگیري این  .بودخواهند  مصرف مواد ساز ینهزم پرخطر

روابط  ،روانی و میمت جسموجب بهبود سلا ،دهد یم را کاهشعود و لغزش 
 کیفیت ءارتقا یتدرنهاو  فردي و عملکرد اجتماعی ارتقاي ،اجتماعی و خانوادگی

با توجه به اینکه در بسیاري موارد انگیزه براي درمان از  .شود یمن بیمارا زندگی
از  توانند یمهم آنها  بنابراین ،گیرد یمت و نگرانی خانواده یا اطرافیان نشأخواست 
بیماران بهره ببرند و با ت کتاب در جهت افزایش آگاهی و نحوه رفتار مناسب محتویا

 يها روش وبر اساس جدیدترین منابع علمی محتواي این کتاب  که ییازآنجادر ضمن 
 هاي ینیککلو  ها مطببراي درمانگران شاغل در  بنابراین است، شده  ینتدودرمانی 

 يها درمانبیماران در شرایطی که مچنین کاربرد دارد. هنیز قابلیت  درمان اعتیاد
عمل نیز  یادآوریک  عنوان به تواند یمالعمل راین دستو ،گذرانند یمرا  مدت یطولان

درمان را  مصرف مواد وت مرتبط با اداره مشکلا يها راه ومراجعه  آنبارها به  رده وک
 مرور کنند.
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 فصل اول

 براي شروع درمان هایی یهتوص
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ضمن  ،این موارد .یددر شروع درمان به نکات زیر توجه کنلازم است  عزیز! بیماران
 .کند یمتضمین شما را  درمانموفقیت خطر لغزش و عود  کاهش

 کنیدتعیین  خود را هدف در شروع درمان انتخاب هدف: –

از  .تعیین کنید ،با درمانگر خود و متناسب با نوع مشکل و مشورت ینانهب واقعهدف را 
پرهیز نسبت به درمان ناامید کند، شما را  اهداف دور از ذهن که ممکن است انتخاب

مصرف مواد نباشد بلکه درمان با  ةبار یکممکن است هدف درمان همیشه قطع  کنید.
نقش  پاکی پیش برود. کاهش میزان مصرف و يسو به و شده شروع رفتارتدریجی تغییر 

بیمار را  ،دسترس قابلو  ینانهب واقعداف ین اهضمن تعیاست که مشاور یا درمانگر این 
 قرار دهد.آنها  در مسیر رسیدن به

 ارتباط نزدیک با درمانگر برقراري –

اجازه  .یددرمانگر خود داشته باشبا  درمان، ارتباط صمیمانه و نزدیک دربراي موفقیت 
 انگیزه ،فردي مشکلات سلامت جسمی و روحی، موضوعات مرتبط با بدهید درمانگر

در جلسات  ، بنابراینبداند صرف موادبراي مشما را ۀ وسوس وحتی میل  و اي درمانبر
 ،از درمانگر مخفی نکنیدرا  یزيچ .صحبت کنید یراحت به اشید وب راستگودرمانی 
 این استتلاش درمانگر بر  درهرصورت .دیددچار لغزش و یا عود شُاگر  مخصوصاً

به حفظ اسرار و حمایت از مراجعین و  متعهد ،درمانگران .ندحمایت ک شمااز که 
 داوطلبان درمان هستند.
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 ایجاد کنید مثبتات در خود تغییر –

این  ازجمله ضروري است. در بیمارییرات مثبت ایجاد تغ ،براي موفقیت در درمان
و افزایش  نفس اعتمادبهافزایش  . آراستگی ضمناست ظاهر بهتوجه جدي  ،تغییرات

 یجهدرنتو  تغییر دید اطرافیان نسبت به درمان وروابط اجتماعی تقویت انگیزه، موجب 
 شود. یمتسریع درمان 

 



 مواد سوءمصرف پیشگیري از عود       10

» 

 درمانی اعتماد داشته باشید برنامهبه  –

 مواجههبراي لازم  يها مهارتبیماري اعتیاد، درمانی است که به بیمار  براي مؤثردرمان 
و  بین بیماراننه مافعالا مشارکت. ارائه دهدرا مصرف مواد  ساز ینهزمبا شرایط پرخطر 

به  توجهی یب ضمن ، بنابراینکند یمرا تضمین  درمانموفقیت  یدرمان گروهو خانواده 
از  یزشدهتجوبه درمان  جو براي درمان اعتیاد،و افراد سود ها رسانه اساس یبتبلیغات 

و  و اگر از برنامه درمانی خود راضی نیستید باشید اعتماد کامل داشته تان طرف پزشک
در این خصوص با درمانگر خود صحبت  کند ینمبرآورده شما را  یا اینکه انتظارات

 درمان را مرور کنید. اهداف دوبارهکنید و 

در مصرف مواد و چگونگی گرایش به آن را با درمانگر خود ۀ تاریخچ –
 میان بگذارید

درمانگر  بهشما را  شرایط تصویر خوبی از تواند یم موادمصرف  و چگونگی یخچهتار
 يتا حدود با توجه به اینکه .فراهم نمایدشما را  ت شناخت بیشترموجبا و هدارائه د

 تان میزان مصرف بنابراین ،شود یمبر اساس این اطلاعات حاصل تعیین روش درمانی 
 .کمتر از میزان واقعی بیان نکنید را

 برنامه درمانی را رها نکنید –

و حتی  ها ماهبراي گاهی حتی لازم است  .است مستمرپیگیري  مندنیاز قدرمان موف
 پیامدهاي مثبت حاصل اززمان  گذشت بابسپارید  به خاطر .تحت درمان باشید ها سال

 براي درمانکاهش انگیزه  از يا نشانه طورمعمول بهترك درمان  .یابد یمافزایش  درمان
ت یک روز ممکن اس .نوسان داردانگیزه براي درمان اغلب در شروع درمان  .است

این امر  .دیباش انگیزه یب کاملاًنید و روز بعد نسبت به ادامه درمان احساس خستگی ک
 و صبورانه درمان را پی بگیرید.خود را باور داشته باشید  بایستی .طبیعی است
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 است بر زمان مواد سوءمصرفدرمان  –

را  اعتیاد !دهد ینمرخ  شبه یک نیز يبهبود بنابراین ،یدا نشدهمواد وابسته به  شبه یکشما 
، استصرف وقت و هزینه هر بیماري نیازمند درمان  .یک بیماري بپذیرید عنوان به

 .فشارخون و دیابت مقایسه کنید مزمن از قبیل هاي یماريببا سایر آن را  بنابراین
دارو مصرف کرده خجالت مقاومت و بدون  ها سالاغلب  ها یماريباین  مبتلا به بیماران
تحت درمان درمانگر برایتان دارو تجویز کرد و یا اگر  .گیرند یمدرمان قرار  و تحت

به این فکر کنید که  .نگران کندشما را  نبایدآنها  صرفمقرار گرفتید،  دارنده نگه
 با شروع درمان بهتر شده است. روز روزبهو سلامت شما عملکرد 

 عوارض باشد با توأمممکن است رمان د –

 ممکن است داراي عوارض، و شرایط بیمار اعتیاد شدتتناسب با درمان اعتیاد م
این  .باشد ...وخستگی  ،اشتهایی یبسردرد و مشکلات خواب،  یلقباز  جسمی و روانی

 ینا .شدید بوده و در میان افراد مختلف متفاوت است در شروع درمان اغلب امر
لازم است  ، بنابراینبدیا یمکاهش  موقع به و مداخلات زمان باگذشت معمولاًعوارض 

با  آن تداومدر صورت  درمان را رها نکنید و عوارض هرگونه در صورت مشاهدة
 مشورت نمایید.خود  یدرمان گروهپزشک و یا 
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 ایجاد کنیداتی تغییر زندگی روزانه خوددر  –

این  است. مواد سوءمصرف درمانعی چالش واق ،بیماران زندگی درایجاد تغییرات 
 زم استباشد. لا قدم به قدمتدریجی و  طور بهو  اهداف درمان ایستی بر مبنايب تغییرات

 تان یزندگاز  و با شروع مصرف مواد دادید یمانجام  قبلاًکه  يا روزانه هاي یتفعال
 د.نمورد تغییر قرار گیر ،اند داده يرو مصرف مواد به دنبالا اینکه ی ،اند شده حذف

و  وانیبه بهبود شرایط ر ...از قبیل ورزش و ییها یتفعالدر مشارکت  با همچنین
 .جسمی خود کمک کنید

 

 نظم ببخشیدزندگی خود به  –

 ،خانوادگی ،جسمی، روانی يها جنبهاز قبیل  زندگی مختلف يها جنبه ایجاد تعادل بین
رشد زمینۀ  علاوه بر اینکه چرا که .در درمان اعتیاد ضروري است غیره احساسی و

افسردگی و کسالت  بروز مصرف مواد و هاي ینهزمبلکه  ،فراهم نموده بیماران را فردي
استفاده از  به این منظور .دهد یمکاهش نیز  را دهد یم روي در شروع درمان که اغلب
زمانی را  مقدار کند یماست. این جدول به شما کمک  کننده کمک هفتگی برنامه جدول

با بررسی این  ارزیابی نمایید. را کنید یم مختلف اموراتصرف در طول هفته  که
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دگی از زنچه بعدي  ،نیستهماهنگ با سایر ابعاد  کدام بعد ،ول متوجه خواهید شدجد
 مثال عنوان به .بیشتر یا کمتر نیاز دارد جهبه تو و کدام ابعاد قرارگرفتهشما مورد غفلت 

 کاردر مرور جدول هفتگی ممکن است متوجه شوید در طول هفته گذشته بیشتر 
تلاش کنید  پس باید .یدا پرداختهو کمتر به خانواده و فرزندان یا انجام تفریح  یدا کرده

انجام  .به اعضاي خانواده یا انجام تفریحات اختصاص دهید وقت بیشتريدر هفته بعد 
منفی و کاهش احساسات  آرامش روحی موجباتایل درمان در او خصوص بهاین عمل 

 یبخش درمان البته گفتنی است .کند یم) را فراهم است لغزش و عود ساز ینهزمکه خود (
نظم  یجتدر بهگذشت زمان  طور ینهمبا پیگیري درمان و  .کردن زندگی است از منظم

 خواهد آمد. تان یزندگبه 
 

 
 
 

  
 
 

 نسبت به درمان سریعاً روانی هستیدت اختلالا مبتلا به که یدرصورت –
 کنیداقدام 

سردگی در اعتیاد بسیار اف مثلاً. استبا اعتیاد معمول همراه  روانیوجود مشکلات 
 سرزنشناشی از  گاهی اعتیاد بوده و اولیۀگاهی علت  و این بیماريشایع است 

درگیري با  ،از دست دادن شغل ازجملهآن ( و پیامدهاي اطرافیان به علت مصرف مواد
که ر علتی ه ه. باست غیره ) ومکرر درمان يها اقدامم موفقیت در همسر و عد

این  تجربۀ .شود یمبروز تغییراتی در سبک زندگی  منجر به دهد یم افسردگی روي
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 ،موجب کاهش انگیزه اعتیاد ممکن است، يجو درماندر بیماران  اسات ناخوشاینداحس
در صورت احساس  ، بنابراینباشدنعی براي موفقیت درمان ما یجهدرنتسرخوردگی و 

 پزشکان روانو شناسان  رواناز  و نباشید تفاوت یبروحی، نسبت به آن مشکل  وجود
 .کمک بگیریدشاغل در مراکز ترك اعتیاد 

 ا عود از قبل برنامه داشته باشیدشدن با لغزش و ی رو روبهبراي  –

 بینی یشپش است را لغزمصرف مواد و  ساز ینهزمبتواند شرایطی که  بایستی درمانگر
مادگی براي  آ در حقیقت .آموزش دهد به شما رامقابله و اداره آن  يها روشه و نمود

به این منظور همه  .شود یمشناخته بخش مهم فرایند درمان  عنوان به با این شرایط
 پذیر یبآس ها یتموقع و نسبت به آن یدا کردهن به مصرف مواد اقدام آشرایطی که در 

مقابله با  يها راهوي دهید و با کمک داشت کرده و در اختیار درمانگر قرار را یاد یدهست
ري مستلزم تمرین و کسب فرایند یادگی دانید یمچنانچه  .هریک از شرایط را یاد بگیرید

گاهی در مقابل این شرایط موفق عمل نکنید و ممکن است  درهرحالتجربه است. 
بتوانید این وضعیت را  باید نباید ناامید شده ودر چنین شرایطی  .یددچار لغزش شو

که اگر دچار در ذهن داشته باشید  یسؤاله چنین در حقیقت بایستی همیش کنترل کنید.
است که براي  با این خطر در نظر  يا برنامه سؤال پاسخ این لغزش شدم چه کنم؟

 ).مفصل در این زمینه بحث خواهد شد طور بهبعد  يها فصل (در .یدا گرفته

 خود را افزایش دهید يها مهارت –

مقاومت در  شامل ها مهارتاین  .استجنبه برنامه درمان اعتیاد  ینتر مهم يآموز مهارت
 ،خطرپر عود و شرایط ةهشداردهند شناسایی و اداره علائم ،مقابل فشار مصرف مواد

یادگیري این  از این شرایط است.همراه افزایش آگاهی به تطابقی  يها مهارتایجاد 
کتاب در این  ه تمرین نیاز دارد.و باست  مدت یطولاندرمان مستمر و  نیازمند ها مهارت

را تمرین آنها  منظم طور بهکه لازم است  شود یمآموزش داده  ها مهارتبخشی از این 
 کنید.
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 فصل دوم

 يها کننده شروعکنترل 

 مصرف مواد ساز ینهزم
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 .داشته باشیم جیره رفتار مصرف موادي بر زنروردر ابتدا م 
این عوامل موجب  .است یزانندهبرانگو  نندهک شروععوامل زنجیره  اولین حلقه این

 شود در این حالت ممکن است خود رافکر کردن به مواد  یردرگکه ذهن شما  شود یم
این  را به یاد بیاورید، آنناشی از و پیامدهاي مثبت  کرده جسمم در شرایط مصرف

 مدتید پس از ینمای اعتنایی یبوسوسه  هب که یدرصورت، شود یم وسوسه موجبافکار 
دچار  کنیدبه دنبال این وسوسه به مصرف مواد اقدام  که یدرصورت، رود یماز بین 
بازگشت و  گذشتهپس از مدتی به رفتار اعتیادي  ،با ادامه روند مصرف .یدا شدهلغزش 
تباطی را ار يها حلقهاز این  هرکدامبتوانید  که در هر زمان ، بنابراینیدا داشتهیا عود 

 .یدا بودهبشکنید موفق 

 
 

 


