
 خودمراقبتی در

 سوء مصرف مواد 

یعنی فرد برای رسیدن به اثر مطللبلل    تحمل چیست؟

باید میزان مصرف را بالا ببرد، زیرا با مصرف همیشگی به تاثیر 

 دلخ اه نمی رسد.

    سوء مصرف مواد یعنی چه؟

الگ ی غیر انطباقی مصرف م اد که پیامدهای مضر دارد، ماننلد 

مشکلات قان نی، اجتماعی، شغبی و نیز استعمال در م قعلیل  

هایی که از نظر جسمی خطرناک اس ، مانند مصلرف اللکل ، 

کافئین، حشیش، م اد ت هم زا، م اد استنشاقی، مل اد شلبله 

افی نی، م اد محرک) شیشه یا آمفتامین ها، ک کائلیلن و ... ،  

 ،داروهای آرامبخش و خ ا  آور، ت ت ن و م اد دیگر.

 اقداماتی برای غلبه بر وسوسه مصرف مواد:

دوره نقاه  در ترک اعتیاد می ت اند بسیار دش ار باشد. شلملا 

می ت انید سعی کنید با غببه بر وس سه مصرف، جب ی عل د و 

بازگش  به م اد را بگیرید. اتفاقاتی که منجر به ع د می شل د، 

گاهی اوقات غیر منتظره رخ می دهد. تمای  به مصلرف مل اد 

معم لا در آغاز بهب دی شدیدتر اس  و به تلدریله هلر قلدر 

میزان بهب دی جسمی و بازت انی بعد از اعتیاد بیشتر ش د ایلن 

تمای  کاهش می یابد.در زیر ت صیه هایی برای غببه بلر ایلن 

 حال  آمده اس :

 

 

به آن دسته از ترکیبات شیمیایی گللفللتلله    مواد مخدر

می ش د که مصرف آن ها باعث تغییر در سطح ه شیلاری و 

عمبکرد مغز می ش د. منظ ر از واژه مل اد هلملان مل اد 

روانگردان یا شیمیایی اس  که افراد آن هلا را بله قلر  

مختبف جه  تغییر خبق یا رفتارشان مصرف می کننلد. بله 

قبقه مجزای مل اد را  32ق ر کبی، اختلالات مرتبط با م اد 

در بر می گیرند: الک ، کافئین، حشیش، م اد ت هم زا، مل اد 

استنشاقی، م اد شبه افی نی، م اد ملحلرک) شلیلشله یلا 

آمفتامین ها، ک کائین و ... ، داروهای آرامبخش و خ ا  آور، 

 ت ت ن و م اد دیگر.

 اختلال مصرف مواد چیست؟)وابستگیی بیه میواد 

وابستگی، نیاز روانی یا جسمانی برای ادامه مصرف ماده اس  

و حاکی از آن اس  که فرد عبی رغم داشتن مسائل  فلراوان 

مرتبط با م اد به مصرف م اد ادامه می دهد. و معم لا منجلر 

 به محرومی ، تحم  و رفتار اجباری مصرف م اد می ش د.

در وابستگی روانی، فرد می  شدید مستمر یا متنلاو  بلرای 

مصرف م اد دارد. در وابستگی جسمی، فرد نات انی در قلطل  

مصرف م اد و بروز علائمی عکس اثرات مصرف م اد را تجربه 

می کند..مثلا فرد دیگر سرخ شی ناشی از مصلرف مل اد را 

 تجربه نمی کند یا تمرکزش کاهش می یابد.
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مسئ لی  لغزش خل د را بلیلییلریلد. از سلرزنلش -4

خ دتان،فرافکنی، شکای  از خان اده، درمانگران و ...دسل  

 بردارید.

ه ش و ح اس خ د را بر روی پاکی امروزتان متملرکلز -5

کنید و اجازه ندهید که فکر و وق  شما صرف این م ض ع 

 ش د.

 یک برنامه پیشگیری از لغزش برای خ دتان تهیه کنید-6

بررسی کنید که آیا برای درمان مسائ  روانی که باعلث -7

لغزش شما شده اند نیاز به کمک پزشکلان ملتلخلصل  

 دارید.

سلام  جسمی خ د را جدی گرفته و از آن ملراقلبل  -8

 کنید. خ ا  و استراح  کافی داشته باشید.

 

 درمان اختلالات مرتبط با مواد:

اقدامات مختبفی از جمبه دارودرمانی، مشاوره، درمان های 

روان شناختی وج د دارد. از آنجا که اعتلیلاد بلر ابلعلاد 

مختبف فرد تاثیر مخر  دارد ، لیا یک درمان جلامل  و 

 م ثر با تمرکز بر تمامی این ابعاد ضروری اس .

 

منبع: کتابچه راهنمای اصول خودمراقبتی در 

، وزارت بهداشت، درمان و  سلامت روان و اعتیاد

 آموزش پزشکی

 

یک سرگرمی جدید امتحان کنید) سبک زندگی خ دتلان را -9

تغییر دهید: می ت انید لیستی از تفریحات سالم تهیه کرده و از 

 آن استفاده کنید  .

بر اهداف ک تاه مدت تمرکز کنید) از کمال گرایی بیرهیزید -01

 تا باعث دلسردی شما نش د .

آنچه بر ه س مصرفتان تاثیر می گیارد را شناسایی کنلیلد-00

 )مث  گرسنگی، خستگی، افسردگی و ..  و از آن پرهیز کنید.

 

اگر پس از مدت ها دچار لغزش و مصرف مجدد مواد شدم 

 چه کنم؟

می ت انید به لغزش به عن ان یک تجربه نگلاه کلنلیلد.در زیلر 

 پیشنهادهایی برای شما آمده اس :

مصرف خ د را بیشتر نکنید؛ گرفتار افکار ملنلفلی نشل یلد؛ -0

 بلافاصبه برای برگشتن به مسیر بهب دی قدم بردارید.

با روانشناس یا راهنمای خ د تماس بگیرید و به آن ها اقلاع -3

دهید که دچار لغزش شده اید. صاد  باشید و از تحریف اتلفلا  

 خ دداری کنید.

اگر عض ی از گروه درمانی اعتیاد هستید به گروه ملراجلعله -2

 کنید و از تجربه خ د بگ یید.

 

  

 

  

از محیط ها و افرادی که برای شما یادآور مصرف هستند  -0 

 دوری کنید.) پات   های مصرف و دوستان مصرف کننده 

افکار منفی تان را کنترل کنید) افلکلاری ملثل  دیلگله -3

 نمیت نم، ضعیفم و ... .

ورزش کنید ) بهترین راه برای فرار از وسل سله مصلرف  -2

 دوباره، ورزش و انجام فعالی  فیزیکی اس  .

احساسی که دارید را با کسی در میان بگیارید) خلانل اده، -4

 . روانشناس و .. 

مطالعه کنید) مطالب در زمینه ترک اعلتلیلاد را بلارهلا -5

 بخ انید تا از اهدافتان دور نمانید .

احساستان را به اشتراک بگیارید) در شبکه های اجتماعی -6

با افرادی که در حال ترک هستند و در مرحبه بالاتر از شلملا 

 هستند ارتباط برقرار کنید .

اقرافیانتان را تغییر دهید ) یکی از مهمترین عل امل  در -7

م فقی  بعد از ترک ، تغییر دادن شبکه افرادی اس  که در 

زمان مصرف با آن ها ارتباط داشتید .مثلا رف  و آمد با افلراد 

 مصرف کننده  یا فروشنده م اد را قط  کنید .

یک لیس  از اهداف خ دتان تهیه کنید) شامل  بلرنلامله -8

هایی که تصمیم دارید بعد از بهب دی نسبی آن هلا را آغلاز 

 کنیدو همیشه در معرض دید قرار دهید .

 

 


