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اعتیاد و سوء مصرف مواد به شکل روز افزونی جوامع بشری را تهدید می کند.کشور ما نیز به دلایل 
مختلف، تحت تأثیر این موضوع قرار گرفته است. امروزه کمتر خانواده ای را می توان یافت که 

اعتیاد برای آن ها دغدغه نباشد و خود و یا اطرافیان را در معرض آن نبینند.
سیر اعتیاد گاهی آنقدر آهسته و تدریجی است که ممکن است خود فرد نیز نتواند به درستی 
نقطه شروع را ذکر کند. تأثیراتی که مواد اعتیادآور می توانند بر سیستم بدن به ویژه سلول های 
عصبی، بگذارند چون به تدریج اتفاق افتاده، آهسته آهسته دیده می شوند و به همین دلیل قطع 

مواد و درمان سوء مصرف مواد نیز کار راحتی نیست.
امروزه تنوع مواد نسبت به گذشته بسیار زیاد شده و برای هر سلیقه ای مواد اعتیاد آور در بازار 
غیر قانونی وجود دارد. این تنوع، جذابیت های مواد را افزایش داده و کار درمان را سخت تر می کند.

وقتی صحبت از بیماری اعتیاد می شود خیلی از نگاه ها به دنبال داروی اعجاز برانگیزی می گردد 
که بتواند در مدت کوتاهی مشکلات فرد را برطرف کند و وی را از شر اعتیاد خلاص کند. به 
همین دلیل نگاه خیلی از بیماران، خانواده ها و درمانگران به داروهایی مانند متادون و امثال آن 

است و انتظارات از درمان های دارویی بسیار بالا می  رود. 
افراد زیادی را می بینیم که مدت ها تحت درمان دارویی بوده اند اما موفقیت چندانی در درمان 
اعتیادشان نداشته اند و مجدد به چرخه ی مصرف مواد بر می گردند. دلیل عمده ی آن، این است 
که تنها ابعاد جسمی اعتیاد مدنظر قرار گرفته و کمتر به جنبه های روانی اعتیاد توجه شده است. 
در این کتاب بر آن شدیم تا به زبانی ساده و کاربردی، راهنمای مناسبی برای درمان روان شناختی 
سوء مصرف مواد برای بیماران ارائه دهیم تا با تمرینات مختلف، به افراد تحت درمان کمک کنیم 
تا بتوانند درک بهتری از جنبه های روانی سوء مصرف مواد داشته باشند تا در کنار درمانگران و 
مشاوران، خود نیز در جهت رفع وابستگی به مواد تلاش کنند. ممکن است خواننده ی این کتاب 

مقدمه
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افرادی باشند که تمایل دارند در مسیر بهبودی سوء مصرف مواد گام بردارند، اطرافیان آن ها و یا 
مشاورانی باشند که سعی دارند به فرد کمک کنند تا بتواند وابستگی خود را به مواد اعتیاد آور 

متوقف نماید.
در هر بخش، تمرین ها و ارزیابی های مختلفی وجود دارد تا فرد بتواند همگام با آن ها در مسیر 
بهبودی گام بردارد. پس برای اثر بخشی بیشتر، کلیه ی تمرین های این کتاب باید توسط فرد 

اجرا شود. 
جا دارد از همکاری سرکار خانم سیده فاطمه هاشمی که در کار نگارش این کتاب تلاش مجدانه ای 
داشته اند و همچنین مدیریت انتشارات ارجمند، جناب آقای دکتر محسن ارجمند که به حق، 
تلاش مضاعفی در جهت افزایش سطح سلامت اجتماعی و روانی جامعه داشته اند و امکان چاپ 
این کتاب را فراهم نموده اند تشکر کرده و آرزو کنم این تلاش ها، قدم های مفیدی در جهت ارتقاء 

سلامت جامعه باشند.
                                                                                   

                                        دکتر فرزاد جلالی  
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فصل اول
آگاهی از چرخه ی اعتیاد



دوستان و همراهان عزیز،
مطالب بخش های مختلف کتاب طوری طراحی شده است که باید گام به گام به جلو حرکت کنید 
تا بتوانید به نتیجه مورد نظر برسید. پس اولاً کتاب را از ابتدا به انتها بخوانید نه به شکل پراکنده! 
دوم هم اینکه تمرینات و خودآزمایی های زیادی در این کتاب قرار گرفته است که باید برای اثر 

بخشی بیشتر مطالب، آن ها را اجرا کنید.
اولین مرحله در مسیر بهبودی این است که بدانید چرا می خواهید مصرف مواد مخدر را متوقف 

کنید.

اثرات کوتاه مدت مصرف مواد

افراد ممکن است به دلایل مختلف مصرف مواد را شروع کرده باشند. دلایل شروع مصرف در 
کنترل آن می تواند کمک کننده باشد. این جذابیت های اولیه فرد را ترغیب می کند تا به مصرف 
خود ادامه دهد. مثلًا فردی که به دلیل افزایش اعتماد به نفس مصرف مواد را شروع می کند. در 
ابتدای مصرف ممکن است اعتماد به نفس کاذبی برای فرد ایجاد شود واین جذابیت اولیه است 

که مسیر را برای ادامه مصرف هموار می کند.

بخش اول:

برای تغییر آماده شوید
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هر یک از مزیت های کوتاه مدت مصرف مواد را که در زیر آمده و در مورد شما صدق می کند را 
بخوانید و کنار آن ها علامت بزنید.

به من کمک می کند که اجتماعی باشمایجاد یک حس خوشایند به صورت فوری
به من کمک می کند که آرامش بیشتری به من کمک می کند که زودتر بخوابم

داشته باشم
به من کمک می کند احساس شجاعت کنمبه من کمک می کند بتوانم درد را تحمل کنم
به من کمک می کند که بتوانم با استرس 

کنار  بیایم
به من کمک می کند که لذت ببرم و روحم 

را به پرواز درمی آورد
به من کمک می کند که به چیزی که 

دوست ندارم فکر نکنم.
به من کمک می کند که احساس یک سر و 

گردن بالاتر از بقیه بودن بکنم
به من کمک می کند کمتر احساس من را بی حس و کرخت می کند

افسردگی کنم
به من کمک می کند هنگامی که احساس 
تنهایی می کنم؛ بتوانم کاری انجام دهم.

به من کمک می کند که هیجان بیشتری 
داشته باشم

به من کمک می کند مشکلات جنسی خود 
را حل کنم

به من کمک می کند بتوانم طولانی تر کار 
کنم

دیگر مزیت های مصرف مواد که ممکن است شما 
تجربه کرده باشید:

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

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

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

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

خودارزیابی
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اثرات درازمدت مصرف مواد

در اینجا به مشکلاتی که همراه با مواد مخدر می آیند اشاره می کنیم. توجه داشته باشید که این 
اثرات، بلندمدت هستند. کنار اثرات بلندمدتی که شما تابه حال تجربه کرده اید علامت بزنید:

فراموش کردن چیزهایی که اتفاق افتاده 
است

شکست قلب کسی که عزیز است

مصرف مواد باعث تصادف و سانحه ی 
رانندگی شده است

انجام دادن چیزی که در تضاد با 
ارزش های من است

از دست دادن کنترل اخلاق و رفتارانجام دادن کار ناایمن یا غیرمنطقی
آسیب رسیدن به آبرو و اعتباراز دست دادن پول

از دست دادن برنامه هایی که در آن ها مشکلات خانوادگی خانواده
ثبت نام کرده ام

از دست دادن کاربهم خوردن ارتباطات اجتماعی با اطرافیان
پیدا کردن احساس بد نسبت به خود داشتن مشکلاتی در ارتباط با سلامتی

)آسیب به عزت نفس(
داشتن مشکلات قانونی و مرتکب شدن 

جرم
از دست دادن خانه یا آپارتمان

دیگر اثرات بلندمدتی که ممکن است تجربه کرده باشید:
..........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................
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اکنون شما فرصت دارید که مزایا و معایب مصرف مواد مخدر را برای خود بسنجید. کامل کردن 
جدول زیر برای این کار به شما کمک می کند. شما می توانید در طی زمانی که این کتاب را مطالعه 

می کنید و خودتان را بیشتر می شناسید به موارد این جدول اضافه کنید.

مصرف مواد مخدر

چیزهای خوب )مزایا(
..........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................

چیزهای بد )معایب(
..........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................

تکلیف
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تغییر در زندگی تان یک چالش واقعی است و این به شما کمک می کند که دلیلی برای تغییر 
داشته باشید و همچنین این دلایل در طول دوره ی ترک شما را با انگیزه می کند.

برخی از دلایل شما ممکن است شامل موارد زیر باشد:
روابطی که برایتان مهم است 

اهدافی که می خواهید به آن ها برسید 
راهی که باعث می شود سلامتی تان بهبود یابد 

فعالیت ها و برنامه هایی که در زندگیتان می خواهید دنبال کنید 
از افرادی که در اوایل دوره ی بهبودی هستند، بپرسید که چرا می خواهند هم اکنون مصرف 

موادشان را متوقف کنند؟ مطمئنا پاسخ های مختلفی دریافت خواهید کرد.
من زندانی شدم، در واقع در زندان مصرف مواد، گیر افتاده ام و باید رها شوم.

همسرم به من می گوید اگر مصرف مواد را قطع نکنی، ارتباطم را با تو قطع می کنم.
آخرین باری که مواد مصرف کردم، فکر کردم که در آستانه ی مرگم، من می دانم که اگر دوباره مصرف مواد را 

ادامه دهم، می میرم.
آخرین باری که مواد مصرف کردم در پیشگاه خودم خیلی خجالت زده شدم، می خواستم خودم را بکشم، هرگز 

نمی خواهم دوباره همچین احساسی را داشته باشم.
می خواهند بچه ام را ازم بگیرند، اگر مصرف مواد را متوقف نکنم.

من 20 سال است که مواد مصرف می کنم. هم اکنون زمان متوقف کردن آن است.
من از اینکه مصرف مواد همیشه باعث شده شکست بخورم، خسته شده ام.

همه آبروم، کارم و خانواده ام را به خاطر مواد از دست داده ام.

بخش دوم:

دلایل اصلی و انگیزه برای بهبودی

14

زه!
شم

خو
ز 

مغ



تکلیف

کدام یک از افراد گفتند که احتمال زیادی وجود دارد که در فرآیند بهبودی موفق شوند؟ به نظر 
می رسد تفکر منطقی این باشد که افرادی که می خواهند مصرف مواد را به خاطر خودشان متوقف 
کنند؛ نسبت به کسانی که به خاطر دیگران این کار را می کنند احتمال بیشتری دارد که در جریان 
بهبودی موفق شوند. هرچند که ممکن است این درست نباشد. تحقیقات نشان می دهد که دلایل 
افراد برای ترک مصرف مواد این موضوع را پیش بینی نمی کند که آیا آن ها می توانند یک زندگی 

عاری از مواد برای خود بسازند یا خیر؟ 

دلایلتان را برای ورود به درمان و اینکه دوست دارید ترک کنید لیست کنید )برای مثال، مشکلات 
پزشکی، فشارهای خانوادگی، مشکلات شغلی، افسردگی، مشکلات مالی(. ............................................
..........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................

دلایلتان را برای اینکه درمان را ادامه می دهید و پاک بمانید، لیست کنید:
.........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................

آیا احساس می کنید که دلایلتان برای متوقف کردن مصرف مواد در اصل شبیه دلایلتان برای 
پاک ماندن است؟ چرا بله و چرا نه؟ .....................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................

حالا که دلایلتان را برای شروع درمان مشخص کردید از شما می خواهیم که از میان آن ها 5 تا از 
مهم ترین آن ها را در زیر بنویسید:

 .......................................................................................................................................................................................1
.......................................................................................................................................................................................2
.......................................................................................................................................................................................3
......................................................................................................................................................................................4
......................................................................................................................................................................................5
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حالا که پنج دلیل اصلی تان را برای توقف مصرف مواد مخدر، مشخص کردید به شما راه هایی 
پیشنهاد می کنیم که این دلایل، همیشه یادتان باشد:

لیست دلایلتان را روی یک کارت بنویسید و همیشه همراه داشته باشید. 
دلایل خود را با فردی که به آن اعتماد دارید و از شما حمایت می کند در میان بگذارید تا  

همیشه شما را برای رسیدن به آن ها تشویق کند.
در مورد دلایلتان، یک شعر بنویسید و آن را با ریتمی که دوست دارید برای خودتان  

بخوانید.
دلایلتان را در یک دفترچه یادداشت بنویسید و در کنار آن ها و مرتبط با آن ها، تصاویری  

بکشید.
یک پوستر از دلایلتان آماده کنید و آن را در جایی آویزان کنید که هر روز ببینید. 

اگر لیست دلایل شما شامل افرادی است که برایتان خیلی مهم هستند، از عکسشان یا هر  
چیز دیگری که شما را یاد آن ها می اندازد، استفاده کنید تا انگیزه تان برای تلاش بیشتر شود.
برنامه ریزی کنید که با پنج فرد، در مورد دلایلتان برای تغییر صحبت کنید و صحبت های  

آن ها را نیز بشنوید. 
در اینجا لازم می دانیم که شما را در مورد هدف گذاری های روزانه و هفتگی در طول دوره ی 

بهبودی، راهنمایی کنیم.
دوره ی بهبودی، دوره ی پرمشغله ای است. اگر اهدافتان را مشخص نکنید و برای رسیدن به آن ها 
برنامه ریزی نکنید ممکن است گیج شوید. در اینجا یک روش واضح و روشن برای تنظیم اهداف 

و مدیریت فعالیت های روزانه آمده است.
معمولی شدن و در واقع عادت کردن، راه خوبی برای تنظیم وقایعی است که به صورت منظم 

اتفاق می افتند، تلاش کنید در هر جا که می توانید یک فعالیت روتین ایجاد کنید.
برای خود عادتی برای انجام کارها در زمان معین ایجاد کنید، اگر زمان مخصوصی را به فعالیت 

خاصی اختصاص دهید، به انجام کارها بیشتر علاقه مند می شوید.
مطمئن شوید که فعالیتی را که برنامه ریزی کرده اید، می توانید انجام دهید. به طور منطقی در مورد 

فعالیت هایی که می توانید آن ها را مدیریت کنید، فکر کنید.

اهداف خوب، ویژگی های زیر را دارا می باشند:
معنادار باشند  شما را به جایی ببرند که می خواهید.

قابل اندازه گیری باشد   بدانید که چه زمانی آن را خواهید دید.
زمان مشخص و محدودی داشته باشد )کوتاه مدت باشد( بدانید که چه زمانی منتظر 

رسیدن به آن باشید.
واقعی باشد  بر اساس شرایط و توانمندی های شما باشد.
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