
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تواند بسییییار دریییوار بارییید    دوره نقاهت در ترک اعتیاد می

.وسییوسیی  یل میی رییدید ب  ماییرس مواد اسییت. ت ایی ب   

در آغاز بهبودی ریدیدتر اسیت وب  تدری     لامایرس مواد مم و

هرقدر میزان بهبودی جسی ی و بازتوانی بمد از اعتیاد بیتیتر  

توانید سیمی   ری ا می . میتیود ای  ت ایی نیز ااه  می یابد

با غلب  بر وسیوسی  مایرسل جلوی عود و باز تیت ب  مواد    انید

رییودل  اهی اوقاب ب     را بگیرید .اتفاقاتی ا  منجر ب  عود می

در یر مایرس مواد   لادهد .ری ا ا  قب  طور غیرمنتظره رخ می

بوده اید باید بتوانید خود را برای غلب  بر هوس مایرس دوباره  

ا  بتوانید بدون عود و روب  جلو حرات    آماده انیدل ب  طوری

انید. وسییوسیی  را هاجم  نبینید .وسییوسیی  در جریان بهبودی  

.  داد و  ذرا اسیت زار خواهد  آطبیمی اسیت تا مدب ها ری ا را  

از   : در ادام  توصیی  هایی برای غلب  بر ای  حاتت آمده اسیت

محیط ها و اهرادی ا  برای ری ا یادآور مایرس هسیتند دوری  

انیید بی  طور ملیاگ ا ر ه یتییی  زیرزمی  خیانی  تیان  یاتو   

مایرس مواد بوده اسیتل بهتر اسیت تا زمان بهبودی اامی ب   

کی دو نفر از دوسیییتیانتیان  آن زیرزمی  نرویید .ه ننی  ا ر ی

مایییرس اننیده بدهنید و رییی یا ه واره ب  اتفیا  آنهیا اقدا  ب   

مایرس میکردید بهتر اسیت .از آنها هاصیل  بگیرید .کراا  حاگ  

 .و هوای مارس را برای ر ا تداعی میکنند

 افکار منفیتان را کنترل کنید ❖

انند یا دکار تغزش    اهرادی ا  میی ب  ماییرس دوباره  یدا می  

تفکراتی بیا محتواهیای   لاریییونید  زارش می دهنید ای  مم و  می

یوس اننده در ای  زمانها ب  ذهنتییان می رسیید و در مقابی  ام

: دیگی  ن یتون  لاز م    " یرد .تفکراتی میاننید   اراده آنهیا قرار می

لا الابرن ییاد  می یر ل ن یتون   دامی  بید ل .برای ترک اردن  ن 

لاگ  ه ننی  در برخی اهراد بهان  ها و اسییتد "خیلی ضییمیف  و .

بی  ذه  رسیییوخ میلاهیای عق برای  "انیدل  نی  یکبیار دیگی  

هه د لاز هردا تای ی    خداحاهظی مایرس می ان  لاسیی ن ی

ن مراسی   لا یر  بذارم  انارلامتی  برای ریاد بودن در ه  می

 .  . .    باید حت اً مارس ان  و

 ورزش کنید ❖

بهتری  راه برای هرار از وسیوسی  مایرس دوبارهل ورزش و انجا     

دهد تا اهراد با    هماتیت هیزیکی اسییت .ای  نوف هماتیت اجازه می

یل ریوه سات  از ت ایی ب  مارس هرار انند و ذهنتان را از آن  

منحرس ن ایند .مه  نیسیت ا  ک  نوف هماتیت بدنی انجا   یرد 

توانید منجر بی  اهزای     راه رهت  ییا دوکرخی  سیییواری می  لا.مل

اندورهی   ردد ا  نوعی مخدر طبیمی اسییت و ب  ه ی  دتییل  

دهد .هماتیت بدنی کیزی اسیت   هوس مایرس مواد را ااه  می

 . ا  میتواند در هرزمانی از روز انجا  رود

 

 

 احساسی که دارید را باکسی در میان بگذارید  ❖

اند تا رییی ا از در یری    صیییحبت اردن با دیگران ا ل می

نی ب  مسیلل  لامسیتقی  با موضیوف هاصیل  بگیرید و ب  طور عق

ضییی   اینکی    .توجی  انیید و وتخ خودتیان را بهتر درک انیید

دهند ا     اهی دیگران با ا ل و ه فکری ب  ریی ا یاری می

امیاگ وسیوسی  اننده خودتان غلب  انید و با ب  زبان آوردن  ب   

ب   .اهکار و احسیاسیاب خودل از زیر بار سینگی  آن بیرون بیایید

 لاویژه صییحبت اردن با درمانگرتان و ه ننی  اسییی ا  قب

تواند  زین    ه ی  متییکی را دارییت  و ترک ارده اسییت می

 خوبی بارد.

 احساساتتان را به اشتراک بگذارید  ❖

کی مفیدی از برقراری ارتباط با اسیانی ا  متیکلی متیاب   ری 

متیکی ری ا دارندلارتباط از طریش ریبک  های اجت اعی اسیت  

.در ریبک  های اجت اعی با اهرادی مانند خودتان ارتباط برقرار  

تر  لاانید .سییمی انید اهرادی را انتخاک انید ا  در مراحلی با

ا ر تازه    لاند .ملاز مرحل  ای ا  ریی ا در آن هسییتید قرار دار

تا ی  ب  ترک  رهت  اید بهتر است بااسی ارتباط برقرار انید 

ا  در کند ماه اخیر در حاگ ترک بوده و  اک اسیت .ای  باع   

بر اهداس اوتاه   .می ریود ا  ری ا یل ن ون  ی موهش را ببینید

مدب ت راز انید م ک  است ر ا ب  محض ترک مواد نتوانید  

 دارید را ع لی    تی ا  در سره   ی اهداس درازمد

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 مرکز آموزشی درمانی، بیمارستان سینا 

 شهرستان زرند 
 

 
 مواد مخدرخودمراقبتی در ترک 

 
 گروه هدف: بیماران 
 واحد آموزش به بیمار 

 
 1403بازنگری : زمستان  تاریخ 

انید .ای  درسیت است ا  ترک مواد درین  های تازه ای را ب   

اما ای  بدان ممنا نیسیت ا    لاند  زند یتان باز می  روی ری ا و

سییریخ ب  ه   ی آرزوهایتان    انتظار دارییت  بارییید خیلی

 رهیز انید  برسییید .از ا اتگرایی و تفکر سیییاه وسییفید  

.ای  نوف تفکر م ک  است باع  دتسردی ر ا رود .نباید  

خودتیان را بیا اهرادی ای  در یر اعتییاد نبوده انید مقیایسییی   

 ری دوکندان داریدلاانید .زیرا ر ا نیاز ب  ت

 مطالعه کنید ❖

تی ا  درزمینی  ترک اعتیاد آموزش میدهند را بخوانید و  لامج  

تکرار انیید و سیییمی انیید ای  ای   مطیاتی  آنهیا رابرای خودتیان  

مطیاتی  را هرروز بی  ایار ببنیدیید. ای  ایار بیاعی  میتیییود ای  از  

 هدهتان دور نتوید

 اطرافیانتان را تغییر دهید ❖

یکی از مه تری  عوامیی در موهقییت بمید از ترکل تغییر دادن    

رییبک  اهرادی اسییت ا  با آنها ارتباط دارید .ا ر ریی ا در یل 

  انیدل هفت  ای دو بار رینا انید یا ب  باریگاه ورزریی تبت نا

س هنری برویید تیا مهیارب جیدییدی را بییاموزییدل خواه  لاییل ا

ریوید .ای  اهراد ب  ری ا ا ل  ناخواه با اهراد جدیدی آرینا می

اننید ای  تجیارک جیدییدی را بییازمیاییید و از تجیارک قبلی    می

 در هنگا  وسوس  ردید از تکنیل تنفس   .هاصل  بگیرید

ی ل  وش دادن ب  موسیییقی  لاهسییت  دوش  رهت ل ورزش مآ

رام  بخ  دیگری اسیییتفیاده انیید آنییای  و ییا هر همیاتییت  

.مایرس وتو اندک مواد مخدر یا اتکی ب  اهزای  وسیوسی  منجر  

 . ن اجتناک انیدآاز    لرود  می

 :یک لیست از اهداف خودتان تهیه کنید ❖

باید ریامی برنام  هایی بارید ا  تای ی  دارید بمد  ای  تیسیت   

ها را آغاز انید .ای  تیسیت را باید ب  آین    از بهبودی نسیبی آن

  اتاقتان بنسیییبانید و هرروز ب  آن نگاه انید .ای  اار باع  می 

رود ا  مدا  ب  خودتان یادآوری انید ا  کرا تا ی  ب  ترک  

وسیوسی  نتیوید یل  رهت  اید و تذا هتییار باریید ا  تسیلی  

  لا سر رمی جدید را امتحان انید ر ا در زمان اعتیادتان احت ا

 های یاهت  موادل رد  وقت و انرژی قابی توجهی را صیرس هماتیت

اردییدل بمید از ترکل ای    بیدگ اردن آن و اسیییتم یاگ آن می و

ریود .بنابرای  بهتر اسیت ا  ای  وقت و   زمان و انرژی آزاد می

یگری بی  جرییان بییانیدازیید .سیییبیل زنید ی  انرژی را در حیطی  د

تیان را تغییر دهیید .تغییراب اوکیل در سیییبیل زنید ی بیاعی   

 .تغییراب بنیادی  می رود
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