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 مقدمه -1

    برای شما کنید مصرف مواد باعث مشکلات سلامتی، اجتماعی، قانونی، روانشناختی، کاری یا خانوادگیفکر میاگر 

، این راهنما به شما کمک خواهد کرد عادات مصرف مواد را مورد سنجش قرار داده و نکاتی در مورد نحوه استگردیده 

 دهد.تغییر رفتار به شما می

 

 

 

 

 

 

کسانی طراحی شده که در معرض خطر  این راهنما برای

متوسط مشکلات مرتبط با مصرف مواد هستند و مشکلات  

  مرتبط با مواد یا وابستگی ندارند. شدید

گر متعاقب قطع مصرف مواد علائم محرومیت شدید را تجربه ا

نمایید، باید از پزشک یا کارکنان مرکز بهداشتی یا مراکز می

 اعتیاد طلب کمک نمایید.تخصصی درمان 

 

اگر به  ورت من م محصو ت تنباکو را خصو ا  به  ورت  

 تدخینی است اده میکنید. 
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 یابید در معرض خطر هستیدچگونه درمی -2

 ت زیر هستید:ها و خطرات مختل ی به همراه دارد. برای مثال شما در معرض تجربه مشکلامصرف مواد مختلف آسیب

 

 

 

 

 

 

 

 

دراختیارداشتن این راهنما به معنای آن است که مطابق با سوا ت مطرح گردیده درباره مصرف مواد از سوی پزشک یا 

 .، شمادرمعرض خطر آسیب ناشی از یک ماده یا بیشتر قرار داریدمراقبت سلامت کارمند

 

گر به  ورت من م محصو ت تنباکو را خصو ا  به  ورت ا

  کنید.تدخینی است اده می
 

گر به  ورت من م بیش از مقادیر تو یه شده مشروبات ا

  کنید.الکلی است اده می

های آم تامینی )شامل گر موادی مثل حشیش، کوکایین، محرکا

بخش های آراماکستازی و مواد طراح(، مواد استنشاقی، قرص

آور بدون تجویز پزشک یا ترکیبات افیونی مصرف یا خواب

 کنید.می
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 مشکلات ناشی از مصرف مواد کدامند؟ -3

ها ایجاد شود. تواند در نتیجه مسمومیت حاد، مصرف من م یا وابستگی و در اثر نحوه مصرف آنمشکلات مصرف مواد می

 یک فرد ممکن است تمام این مشکلات را داشته باشد.

 

 

 

های همراه با تنباکو و تواند از طریقه مصرف مواد ایجاد شود، برای مثال بسیاری از آسیبمشکلات مرتبط با مواد می

 است. رسانشوند و دود آسیباین مواد به  ورت تدخینی مصرف میشود که حشیش به این دلیل ایجاد می

تواند  رف ن ر از نوع ماده مشکلات جدی سلامت ایجاد نماید. تزریق مر ماده یک عامل خطرزای مصرف تزریقی مواد می

است. اگر شما مواد را به  ورت تزریقی مصرف  Cو  B، هپاتیت HIVشونده از راه خون مثل های منتقلمهم ابتلا به بیماری

های مکرر و وسایل آلوده در معرض خطر ع ونت و آسیب پوست و عروق نیز ریقکنید به علت تکنیک تزریق ضعیف، تزمی

کنند در معرض خ ر با تر وابستگی هستند و احتما   وابستگی شدیدتری در قرار دارید. کسانی که مواد را تزریق می

 کنند خواهند داشت.مقایسه با کسانی که تزریق نمی

 

 

 

پزشک یا مسئول مراقبت بهداشتی ممکن است به شما کارت 

بازخورد و بروشورهای اطلاعات حادی مطالبس درباره 

مشکلات سلامت اختصا ی مرتبط با ماده )مواد( مصرف 

  شما داده باشد.

 

و کوکایین خطر جنون ها تزریق مواد محرک مثل آم تامین

دهد. ضمنا  تزریق مواد سرکوب ناشی از مواد را افزایش می

مصرف کننده دستگاه اعصاب مرکزی مثل هرویین خطر بیش

 دهد.را افزایش می
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 شروع -4

گردیده است یا  ممکن است همین حا  به این نتیجه رسیده باشید که مصرف مواد موجب بروزمشکلاتی برای شما شما

ر هر  ورت این کتابچه به شما د .شمادرن ردارید تا بررسی کنید که آیا واقعا بیش ازاندازه موادمصرف می کنید یا خیر

 توانید تغییر ایجاد نمایید. کند ببینید اکنون کجا هستید و چگونه میکمک می

 ... ها ممکن است ترسناک یا دشوار به ن ر برسد، اما  تغییر عادات، مصرف مواد یا سایر عادت

 

 

 

مهم نیست که در طول راه دچار شکست شوید، مهم این « شودیک س ر دور و دراز با یک قدم شروع می»از قدیم گ تند: 

خواهید تغییر ایجاد کنید و سپس آن تغییرات ید که میاست که آن را شروع کنید. آن چه مهم است آن است که تصمیم بگیر

 را ایجاد نمایید.

 

                                                                                             

 تغییر شدنی است

                                                                                             

 هر بار، یک گام کوچک
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 جلب حمایت  -5

کننده شخصی بسیار کمک کننده توانید بدون گرفتن کمک از دیگران از این راهنما است اده کنید، اما داشتن یک حمایتمی

 کند.کند و برای کمک به انجام آن وقت  رف میخواهید انجام دهید درک میآن چه میکننده کسی است که حمایت -است

 

 

 

 

اید، پاسخ من ی داد درخواست از یک ن ر دیگر ارزشش را دارد. برخی افراد از این فردی که از او درخواست کمک کرده اگر

 خواهد بود.ها نیز این موضوع پاداشی برای خود آن -شوندکه دعوت به کمک شوند خوشحال می

برای « کنندگانراهنماهایی برای حمایت»خصو ا  بخش  -کننده خود این راهنما را بدهید تا بخواندپسش از شروع به حمایت

 او کمک کننده خواهد بود.

 

 

 

 

 

 

کننده کسی باشد که به او اعتماد دارید و با او  زم است حمایت

کنید مثل همسر، دوست، بستگان، همکار، احساس راحتی می

کننده شما پرستار، روحانی، مشاور یا پزشک. مهم است که حمایت

کند درگیر ه به شما در کاهش مصرف مواد کمک میزمانی ک

 مصرف مواد نباشد.
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 م؟ انجام دهبرای مصرف مواد خود  باید کاریآیا  -6

 ماه قبل برای شما ایجاد کرده است، پاسخ پرسش با  را خواهید یافت. 3با نوشتن تمام مشکلاتی که مصرف مواد در طول 

متوجه شوید یک اند فکر کنید. شما ممکن است کنید و مشکلات احتمالی که ایجاد کردهدرباره ماده )موادی( که مصرف می

مثل خوب نخوابیدن،  -ماده مشکلات متعددی ایجاد کرده است. برای مثال جروبحث با خانواده یا همسر، مشکلات سلامت

-ها را متاثر میشوند که مصرف مواد حاف ه و تمرکز آناحساس افسردگی یا اضطراب و بیقراری. برخی افراد متوجه می

 کند.شان مشکل ایجاد میبرایسازد به طوری که  در کار و تحصیل  

 

 

 

 بنویسید.خود را این جا « مشکل مرتبط با مصرف مواد»هر گونه 

 مشکل ماده 

1   

2   

3   

4   

5   

6   

7   

8   

 

 باشد به فهرست  گ ته باشد ممکن است  زم توسطاگر فرد دیگری چیزی درباره مشکلات ناشی از مصرف مواد 

کارت اید و/یا یک پرسشنامه غربالگری نزد پزشک یا مسئول سلامت خود پر کردهشود. اگر شما افزوده  «شما مشکلات»

 اید مشکلات فهرست شده در آن جا را نیز چک کنید.گزارش بازخورد دریافت کرده

 

 

 

 

                                                                                            

ماه گذشته  3کنید مصرف مواد در آیا فکر می

 است؟ برای شما مشکلی ایجاد کرده

                                                                                         



10 

کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 خود اضافه کنید. «مشکلات»اگر هر کدام از این مشکلات در مورد شما وجود داشته باشد، آن را فهرست 

 

 

 

 

 

 

 

 ( خواهد دارد.هاهزینه( و من ی )محاسنالبته هر کاری که بکنید پیامدهای مثبت )

 

 

 

 

                                                                                             

 انتخاب با شماست:

توانید به وضعیت فعلی خود ادامه دهید شما می

 کاهش داده یا قطع کنید.مصرف مواد خود را 

                                                                                             

 بله؟ یا خیر؟

 به خود شما بستگی دارد؟
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 مثال:

رود زیرا دائما  احساس کند. او به دکتر میای است که با همسر و فرزندش زندگی میساله 33آقای الف مرد 

از معاینه پزشک از او چند سئوال درباره مصرف الکل و خستگی دارد و اخیرا  سرماخوردگی بدی داشته است. پس 

کند و اخیرا  متوجه شده عدد ماری جوانا مصرف می 5-6عدد و در پایان ه ته  3-4ها پرسد. او بیشتر شبمواد می

گوید ممکن است آقای الف است مشکلاتی که در خانه و محل کار دارد با مصرف آن بدتر شده است. پزشک می

خواهد درباره این که مشکلات چه ت سلامت و سایر مشکلات مصرف ماری جوانا شود و از او میدچار مشکلا

 هستند فکر کند.

 فهرست مشکلات جان به علت مصرف ماری جوانا به صورت زیر بود:

 مشکل ماده

یک نوبت   

 ماری جوانا

 خستگی در صبح

دو نوبت     

 ماری جوانا

 کاریفراموش

سه نوبت    

 جواناماری 

 غیبت از کار

چهارنوبت   

 ماری جوانا

 دشواری تمرکز

پنج نوبت   

 ماری جوانا

همسرم از من عصبانی است، زیرا من در کارهای منزل کمک 

 کنمنمی

شش نوبت  

 ماری جوانا

 جز تماشای تلویزیونبه علاقگی به انجام کارها، بی

هفت نوبت  

 ماری جوانا
 

هشت نوبت  

 ماری جوانا
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را  )وضعیت حال حاضرشما(کند اثرات تداوم مصرفدر این   حه یک   حه تعادل آورده شده است که به شما کمک می

کنید ممکن است بخواهید با کاهش یا قطع مصرف ماده مقایسه کنید. اگر به  ورت من م بیش از یک ماده مصرف می

 های مثبت و من ی کوتاه مدت و طو نی مدت فکر کنید. ورت جداگانه تکمیل نمایید. به جنبه  حه تعادل هر ماده را به 

 1صفحه تعادل 

 

 کاهش یا قطع مصرف مواد تداوم الگوی فعلی مصرف مواد

 مثبت

 

  

 منفی

 

  

 

 حا    حه تعادل را مرور کنید.

 [×]های مثبت و من ی که برای شما اهمیت بیشتری دارد علامت بزنید. جنبه

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                             

آیا دلیلی برای تغییر 

 وجود دارد؟
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    مثال:

 :صفحه تعادل آقای الف در زیر آورده شده است

مصرف تداوم الگوی فعلی  

 مواد
 کاهش یا قطع مصرف مواد

 مثبت

 

کند بعد از کار به من کمک می [×]

 آرام شوم

 روز را فراموش کنم [×]

در مهمانی و در جمع دوستان 

 بیشتر لذت ببرم

 خسته نخواهم بود [×]
 آورمچیزها را بهتر به خاطر می [×]
 شودام با همسرم بهتر میرابطه [×]
 شودمیتمرکزم در کار بیشتر  [×]
 شودغیبت از کار کمتر می [×]

 منفی

 

 تاثیر بر حافظه [×]
 تاثیر بر تمرکز [×]
احساس خستگی، گیجی روز  [×]

 بعد
 غیبت از کار روز بعد [×]
ناراحتی همسر و مشاجره درباره  [×]

 آن

آرام شدن بعد از کار سخت خواهد  [×]

 شد
 برمها لذت نمیدر مهمانی

 کرد ام خواهنددوستانم مسخره

 

 مثال:

 وقتی از آقای الف پرسیده شد:

گر نگرانی نشان 00گر فقدان نگرانی و که در آن   ر نشان 00تا  0هستید؟ در مقیاس  موادچقدر نگران مصرف »

 «نمایید؟بسیار شدید است، وضعیت خود را چگونه ارزیابی می

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 

 نگرانمبسیار زیاد                                                                                                                              منیست اصلا نگران

 

اش خواهد رابطهکند و میکاری او را نگران میارزیابی نمود، زیرا خستگی و فراموش 7آقای الف میزان نگرانی خود را 

برد و ترک کند واقعا  از مصرف ماری جوانا لذت میبا همسرش بهتر کند. به  ورت همزمان او هنوز احساس می را

 کند.آن او را غمگین می

 

7 
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

گر نگرانی بسیار نشان 00گر فقدان نگرانی و که در آن   ر نشان 00تا  0هستید؟ در مقیاس  دموا چقدر نگران مصرف»

 «نمایید؟شدید است، وضعیت خود را چگونه ارزیابی می

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 

 نگرانمبسیار زیاد                                                                                                                              منیست اصلا نگران

 

 اید، به خواندن ادامه دهید.یا یا بیشتر را انتخاب کرده 1 پاسخ عدددراگر 

                                                                                             

در مقیاس زیر خود را چگونه ارزیابی 

 کنید؟می
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 کند؟ نگران میکدام مواد شما را  -7

 ؟ کنندکدام مواد بیش از همه شما را نگران می

 ممکن است بخواهید اول با آن مقابله کتید.

 بندی کنید.کند به ترتیب میزان نگرانی رتبهسایر موادی که شما را نگران می

1- 

2- 

3- 

4- 

5- 

 

 

 

 

 مثال                                                                        

کند. او نگران ماده ای که بیشترین میزان نگرانی را ایجاد کرده انتخاب میآقای الف ماری جوانا را به عنوان ماده

      کند.               دیگری نیست، زیرا ماده دیگری را به  ورت من م مصرف نمی
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 گیری مصرف مواد اندازه -8

 میزان مصرف مواد خود کار کنید. رویدر طول ه ته گذشته « های روزانه مصرف موادیادداشت»توانید با تن یم می

 کار از روز گذشته شروع کنید:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زمان و محل مصرف ماده را مشخص نمایید.                                                                                         

 با چه کسی بودید؟    

           ای که مصرف کردید؟                                                                              نوع ماده    

 مقدار ماده مصرف شده چقدر بود؟                                                                                           

 هزینه مصرف مواد شما چقدر بود؟                                                                                           
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 زیر را برای ه ته گذشته پر کنید. « های روزانه مصرف موادیادداشت»

 پول خرج شده چقدر؟ ای؟چه ماده کی؟ کجا و با چه کسی؟

    

    

    

    

    

    

    

    

 

و برای روزهای دیگر ه ته این اطلاعات را یادداشت کنید. در پایان  روزهای ه ته را یکی یکی به عقب برگردید

 اید، مشاهده کنید.ای که در طول ه ته گذشته مصرف کردهتوانید مقدار مادهمی
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مثال:

 دهد.های روزانه آقای الف را در طول هفته پیش از مراجعه به پزشک نشان میجدول زیر یادداشت

 «های روزانه مصرف موادیادداشت»

 شدهپول خرج  چقدر؟ ای؟چه ماده کی؟ کجا و با چه کسی؟

 دلار 05 عدد 6 ماری جوانا شنبه شب مهمانی دوستم آقای د

 - - هیچ یکشنبه باغبانی و بازی فوتبال در پارک

دوشنبه شب خسته بعد از کار در حال استراحت مقابل 

 تلویزیون

هیچ، از قبل برایم  عدد 2 ماری جوانا

 مانده بود

سه شنبه درس گیتار بعد از کار، بازگشت به منزل 

 دیروقت

 - - هیچ

 دلار 20 عدد 4 ماری جوانا چهارشنبه شب تماشای فوتبال در تلویزیون

هیچ، از قبل برایم  عدد 4 ماری جوانا پنج شنبه شب در خانه تماشای تلویزیون

 مانده بود

 دلار 05 عدد 0 ماری جوانا جمعه شب دوستانم ج و د آمدند و فیلم تماشا کردیم

 

عدد  26یادداشت مصرف مواد روزانه، شگفت زده شد وقتی که دید در طول هفته  آقای الف پس از تکمیل

 دلار پول برای آن هزینه کرده است. 125ماری جوانا مصرف کرده و 
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 شودمحسوب میزیاد مصرف چقدر  -9

 
 

 

خطری برای هیچ میزان بی

مصرف محصو ت تنباکو 

 وجود ندارد.

 

 

-رسانسیگار کشیدن آسیب

ترین طریقه مصرف تنباکو 

 است.

 

 

انواع بدون دود تنباکو مثل 

تنباکوی جویدنی، ان یه )که به 

 ورت استنشاقی مصرف 

شود( و ناس )که بین لثه و می

شود( نیز لب قرار داده می

 خطرناک هستند.

 

 

طی ی از  د، در معرضنمایالکل مصرف  استاندارد زیربیش از مقادیر فردی اگر 

 ت:گرفقرار خواهد و غیره   یمشکلات سلامت

 در روز *مصرف استانداردنوبت  2 از  بیش 

  روز در ه ته 2عدم مصرف الکل 

، فاکتورها و شریط خا ی وجوددارند که سبب افزایش بروزخطر می گردند

 مثل:

 تاریخچه خانوادگی وابستگی به الکل 

 مصرف برخی داروها 

  قدجنس و همکمتر از سایر افراد هم یوزنداشتن 

 اندافرادی که اخیرا  چیزی نخورده 

 در موارد زیر مطلقاً نباید الکل مصرف شود:

 یا در طی دوران شیردهی بارداری 

 های همراه با خطررانندگی یا سایر فعالیت 

 شوندهایی که با مصرف الکل بدتر میبیماری 

  دارند.مصرف داروهایی که با مصرف الکل تداخل 

 عدم کنترل داشتن بر روی میزان نوشیدن 

در  ورتی که درباره هر یک از موارد با  مطمئن نبودید، با پزشک خود 

 مشورت نمایید.

 یک مصرف استاندارد

 0 ( 5لیتر آبجوی میلی 330قوطی آبجوی معمولی)% 

 ( 40لیتر مشروب میلی 40یک استکان عرق یا ویسکی)% 

  02لیتر مشروب میلی 040لیوان کوچک شِری )یک لیوان شراب یا یک %

 %(01لیتر مشروب میلی 00یا 

 لیتر میلی 70های الکلی اشتهاآور )یک لیوان کوچک لیکور یا نوشیدنی

  %(25مشروب 
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

ها را های مصرف روزانه مواد و مشکلات مرتبط با مصرف مواد خود رجوع نموده و آنتعادل، یادداشتحا  به   حه 

 بررسی کنید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 است، ممکن است تمایلی به خواندن بقیه این کتابچه نداشته باشید.« خیر»اگر پاسخ شما 

کننده خود بنویسید.  حبت درباره این د یل با فردی که بعنوان حمایتاگر اطمینان ندارید، د یل خود را در جدول زیر 

 انتخاب کردید کمک کننده است.

 «دلایل تغییر رفتار مصرف مواد»

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

 

 

 

 

                                                                                             

روی هم رفته آیا دلایلی 

 برای تغییر وجود دارد؟

 بله                 

 خیر                 

 مطمئن نیستم                                                                                              

  

  

  

 :مثال                                                                        

               .[×] به همین دلیل مقابل بله را علامت زد ،نتیجه رسید که دلایلی برای تغییر وجود دارد آقای الف به این
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

  انتخاب هدف -11

 

 

 

 

که تصمیم گرفتید رفتار مصرف مواد خود را تغییر دهید، تصمیم بعدی این خواهد بود که مصرف را کاهش دهید یا آن  حا 

 را کاملا  قطع کنید.

 های زیر فکر کنید:تان آماده شود، به پرسشبرای آن که ذهن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

های مثبت و من ی کاهش مصرف مواد را با توانید جنبهدر   حه بعد یک   حه تعادل دیگر آورده شده است که در آن می

 قطع کامل آن مقایسه کنید.

                                                                                             

 یامصرف مواد را قطع کنم 

 کاهش دهم؟

آیا شما بیماری جسمی یا روانی دارید که با مصرف مواد بدتر شود؟  

                                                                       تواند در این باره شما را راهنمایی کند.                 پزشک شما می

شوید؟ در این آیا در  ورت قطع مصرف مواد دچار علایم ترک می 

 ورت قطع کامل مصرف مواد احتما   بهترین کار برای شما خواهد 

        تواند برای مدیریت علایم ترک به شما کمک نماید.                                                                                بود؟ پزشک شما می

 یا کاری  مالی یا قانونی تآیا به خاطر مصرف مواد دچار مشکلا

                                                                     اید؟                  شده

آیا به خاطر مصرف مواد دچار مشکلات ارتباطی و خانوادگی  

 اید؟شده

اید؟ حل کردهآیا مشکلات ناشی از مصرف مواد را پیش از قطع کامل 

تواند بهترین راه برای شما در حال حاضر در این  ورت این می

 باشد.                                                                                       
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 2صفحه تعادل 

 

 قطع کامل کاهش مصرف

 مثبت

 

  

 منفی

 

  

 

[×] 

 علامت بزنید.راد نکه برای شما اهمیت بیشتری دار جنبه های مثبت و منفی

 برای شما بهتر باشد؟ انتخاب کدام هدفکنید کدام اید مرور کنید، فکر میمطالبی که نوشته

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهترین هدف برای شما

 کاهش مصرف مواد

 یا ... 

 قطع کامل مصرف مواد

 علامت بزنید( است.                  )پاسخ خود را
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 به خاطر داشته باشید

اید، تغییر دهید. شما ممکن است در ادامه بخواهید تصمیمی که در این مرحله گرفته

 من م مورد بازبینی قرار دهید.توانید هدف انتخابی خود را به  ورت می

بد نیست در مورد هر هدفی که انتخاب کردید با یک فرد نزدیک  حبت کنید. هر 

تواند چالش برانگیز و دشوار باشد و این کار حمایت دیگران را تغییری در ابتدا می

 کند.برای کمک به شما جلب می

 

    مثال:

 پر کرد و تصمیم گرفت مصرف ماری جوانا خود را کاهش دهد.را  2آقای الف صفحه تعادل 

 

 قطع کامل کاهش مصرف

 مثبت

 

توانم گاهی با دوستانم می [×]

 مصرف کنم

توانم گاهی برای آرام کردن می [×]

 خودم از آن استفاده کنم

مصرف  هااگر فقط آخر هفته [×]

 کنم غیبت از کار نخواهم داشت

و شود همسرم خوشحال می [×]

 کندکمتر دعوا می

توانم همچنان درمهمانی ها می[×]

 خوشگذرانی کنم

 نخواهم بودکار و فراموشخسته  [×]
 شودمی همسرم خوشحال [×] 
 غیبت از کار نخواهم داشت [×] 

 منفی

 

توانم با مصرف کمتر بعد از کار نمی

 خود را آرام کنم
دلم برای اوقات خوش با دوستانم  [×]

 شودتنگ می

دلم برای آرام کردن خود با مصرف  [×]

 شودماری جوانا تنگ می

 ام خواهند کرددوستانم مسخره

 برملذت نمی چندان در مهمانی [×]
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 مصرف مواد  تغییر نحوه -11

کنید و  اگر تصمیم گرفتید که مصرف مواد خود را کاهش دهید، ممکن است بخواهید درباره طریقه مصرف مواد نیز فکر

 رسان را در ن ر بگیرید.است اده از طریقه مصرف کمتر آسیب

-کنید، در معرض خطر افزایش یافته آسیب ناشی از مواد و آسیبمواد را به  ورت تزریقی مصرف میبرای مثال اگر شما 

 های ناشی از تزریق هستید.

 

 

 

 

خطرتر تغییر دهید یا ممکن است در خطرهای ناشی از ممکن است بخواهید مصرف تزریقی مواد را به روش مصرف کم

 تزریق را کاهش دهید.

ها بهتر است مواد را ( و سایر ع ونتCو  B، هپاتیت HIV/AIDSشونده از راه خون )های منتقلویروسبه علت خطر ابتلا به 

همیشه از وسایل تزریق )برای مثال  کنیدبه  ورت تزریقی است اده نکنید. اگر مواد را به  ورت تزریقی است اده می

 سرسوزن، سرنگ، ملاقه، فیلتر و ... ( تمیز است اده نمایید.

 هایی نیز برای کاهش خطر وجود دارد.ن راه همیشه مصرف نکردن مواد است، اما راهیترایمن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دهد.ها یا کوکایین خطر سایکوز و وابستگی را افزایش میتزریق آم تامین

 

کننده دستگاه اعصاب مرکزی خطر تزریق هروئین و سایر مواد تضعیف

 دهد.مصرف و وابستگی را افزایش میبیش

 
 

 

 هنگام مصرف مواد رانندگی یا کارهای خطرناک نکنید.

مقدار کمتری از مواد را در دفعات کمتر مصرف کنید تا خطر ایجاد 

 وابستگی را کاهش دهید.

 هر روز مصرف نکنید.

 هر روز بیش از یک نوع ماده است اده نکنید.  -مواد را با هم قاطی نکنید

 باشد. تانهمیشه هنگام مصرف مواد کسی همراه

تواند بهتر است در طول بارداری مصرف مواد در بارداری و شیردهی می

 یا شیردهی مطلقا  مواد مصرف نکنید.
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

  قرارداد من با خودم -12

توانید با خود یک ، میایدخواهید رفتار مصرف مواد خود را تغییر دهید و در مورد نحوه انجام آن تصمیم گرفتهحا  که می

 خواهید دقیقا  چه تصمیمی بگیرید.کند به خاطر داشته باشید میقرارداد بنویسید. این کار به شما کمک می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  خواهم ...من می

  خواهم ...من می

  خواهم ...من می

  خواهم ...من می

  خواهم ...من می

  خواهم ...من می

  خواهم ...من می

  خواهم ...من می

 

 

 

 

 

 

 

 «قرارداد من با خودم»

    :هامثال

 قطع خواهم کرد. 13من مصرف )مواد( را در تاریخ ...... / ..... / ......  -مثال الف

دهم. این کار را به مصرف )مواد( خود را به یک بار در روز یا کمتر کاهش می 13من از تاریخ ...... / ..... / ......  -مثال ب

 کنم.تاریخ میزان پیشرفت خود را مرور میدهم و در آن ادامه می 13ماه تا تاریخ ...... / ..... / ......  3مدت 
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

  اجرای قرارداد -13

 نماید:اید عرضه میهایی برای اعمال تغییراتی که تصمیم گرفتهاین بخش راه

 

 

 

 حساب مصرف مواد خود را داشته باشید. « یادداشت روزانه مواد»توانید از طریق ح ظ می

هایی های پرخطر زمانکنید. وضعیتراشناسایی « پرخطر»های کند وضعیتیادداشت روزانه همچنین به شما کمک می

ها که کنید یا وسوسه شدید به مصرف مواد دارید. این وضعیتکنید، مواد زیاد مصرف میهستند که شما مواد مصرف می

داشتن های خاص باشد. در آن شما تمایل به مصرف مواد دارید ممکن است با همراهی با افراد خاص یا بودن در محل

 تواند تمایل به مصرف مواد را افزایش دهد.ص مثل خشم، غم و حتی شادی و احساس آرامش نیز میهای خابرخی احساس

تر در ها مشابه همان الگویی هستند که قبلمتعدد در پایان این راهنما آورده شده است. این یادداشت« های ه تگییادداشت»

 است اده کردید. 03در   حه « گیری مصرف مواداندازه»بخش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 «یادداشت روزانه مواد»تهیه                                                   
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

  «یادداشت روزانه مصرف مواد»تهیه  -14

 آورده شده است.« مصرف موادروزانه یادداشت »هایی از نسخه در بخش پیوست

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یادداشت روزانه مصرف مواد خود را هر روز بنویسید.

 

به  تمایلکردید و چه زمانی  مصرفبنویسید چه زمانی ماده 

مصرف داشتید. )یک ستون اضافه در یادداشت تحت عنوان 

خواستم مصرف کنم، اما مصرف نکردم در ن ر گرفته شده می»

  «تا بتوانید این حالت را ثبت کنید

-ماه انجام دهید. این کار به شما کمک می 3این کار را به مدت 

« ایچک کردن نقطه»توانید کند تغییرات را ببینید. پس از آن می

 به مدت یک ه ته را هر یک تا دو ماه داشته باشید.

 

کننده خود اگر تمایل دارید یادداشت روزانه خود را با حمایت

 مرور کنید. 

های پرخطر زمان -ضربدر بزنید« های پرخطرزمان»در برابر 

خواستید مواد مصرف مواقعی هستند که بیش از آن چه می

 داشتید.کردید یا وسوسه شدید برای مصرف 

اید، بخوانید و چند بار در ه ته روی آن فکر آن چه را نوشته

 کنید.

 

 کند.به شما برای ایجاد تغییر کمک زیادی می« یادداشت روزانه مواد»تهیه 
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 های پرخطر موقعیت -15

اید یا وسوسه شدید برای کردید مواد مصرف کردهجاهایی که بیش از آن چه فکر می  -های پرخطرشناسایی موقعیت

 کرد.کمک زیادی برای تغییر رفتار به شما خواهد  -مصرف داشتید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هایی میان مواقعی که این طور نبوده فکر کنید. چه ت اوت آفرین شده و به آخرین دفعاتی که مصرف مواد برای شما مشکل

 این دفعات وجود دارد؟

که بیش از آن چه بخواهید های خا ی وجود دارد نگاه کنید. آیا موقعیت 03به یادداست روزانه مصرف مواد در   حه 

ها، ها، موقعیت؟ چه وضعیتنداشته اید است اده ار آنتمایلی به  یا است ده ازمواددرزمانی که مواد مصرف کرده باشید

 شود که میل مصرف مواد پیدا کنید؟ها یا احساساتی باعث میمکان

 

 های پرخطر شما کدامند؟موقعیت                                                                        

 

 جاهای خاص، مثل خانه، پیش دوستان، مهمانی یا غیره؟

 

 خاص، مثل یک دوست خاص، غیره؟ نزد افراد

 

برخی هیجانات خاص مثل افسردگی، عصبانیت، استرس یا 

نگرانی یا احساس گناه با موقعیت پرخطر شما ارتباط ممکن 

 است داشته باشد.
 

 ها و غیره.مواقع خاص مثل شام، آخر ه ته، جشن
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 خود را این جا فهرست کنید.« های پرخطرموقعیت»

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    مثال:

کند، های پرخطر خود را شناسایی نمود و متوجه شد با احتمال بالاتری حشیش مصرف میآقای الف صفحه موقعیت

 وقتی ... 

 م را آرام کنمخود خواهمآیم و میبعد از کار به خانه می 1

 کنمتلوزیون تماشا میزمانی که  2

 گذرانمدوستانم میآخر هفته را با زمانی که  3

 روممهمانی می به با دوستانمزمانی که  4

5  

6  

7  

8  
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  تعیین راهنماهای مصرف مواد -16

 کاملا  مشخص است ...  امل مصرف مواد است، راهنماهای شماقطع کدر  ورتی که هدف شما 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هاعدم مصرف مواد در تمام موقعیت                                                                        

 

 کاهش

 ؟چقدر

اگر هدف شما کاهش مصرف است به راهنماهایی ن یر موارد 

 زیر نیاز خواهید داشت:

 خواهم چند وقت یک بار مصرف کنم؟می

 در مواقع تعیین شده چقدر مصرف خواهم کرد؟

 کرد؟چند روز در ه ته یا ماه مواد است اده نخواهم 

 در ه ته یا ماه مواد است اده خواهم کرد؟ چه میزان مواد

ها اجتناب نمایم، کدام های پرخطری که باید از آنموقعیت

 هستند؟

 مواد را به چه طریقی مصرف خواهم کرد؟

 دهم؟چگونه خطر آسیب را کاهش می
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1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    مثال:

 آقای الف راهبردهای زیر را برای کاهش مصرف خود انتخاب نمود ... 

 اجتناب ارمصرف تدخینی ماری جوانا پس ازاتمام کاردرپایان روزهای کاری )دوشنبه تا جمعه( 1

 استعمال ماری جوانای تدخینی تنها در یک شب پایان هفته 2

 جوانا در هرروز انتخابی نوبت ماری 2اجتناب از مصرف بیش از  3

 اجتناب ازخرید مقادیرزیاده ازحد ماری جوانا به دلیل خطر اغواگرانه آن 4

5  

6  

7  

8  
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  کنندهنکات کمک -17

 ید. هنماهای مصرف مواد خود پایبند باشرا کند تا بهاین نکات به شما کمک می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رژیم غذایی سالم داشته باشید و به اندازه کافی بخوابید.

 

 

 

 

روی، یوگا، سالن پیاده -برنامه ورزش من م داشته باشید

 ورزش.

 های غیرالکلی مصرف کنید.مقادیر زیادی آب و سایر نوشیدنی

های غیرمرتبط با مصرف مواد مشغول با فعالیت خودتان را

های جدید پیدا کنید یا زمان بیشتری را  رف سرگرمی -کنید

 های قبلی خود نمایید.سرگرمی

 کنند، پیدا کنید.دوستان جدیدی که مواد مصرف نمی

گیرد ای که برای خود در ن ر میبه خودتان پاداش دهید! جایزه

 مرتبط با مواد نباشد.

کنید، انداز مییا قطع مصرف مواد پس پولی را که از کاهش

 خواهید کنار بگذارید.برای یک چیزی که واقعا  نیاز دارید یا می

 

 

 

اگر هدف شما کاهش مصرف مواد است، نکات زیر به شما 

نوبت مواد کمک خواهد کرد. هر بار به اندازه مصرف همان 

تواند شما را برای مصرف بخرید. از تهیه مواد بیشتر که می

 بیشتر وسوسه کند اجتناب نمایید.

دیرتر از معمول مصرف مواد را شروع کنید و زودتر خاتمه 

دهید. حداقل چند روز در ه ته را بعنوان روزهایی که مواد 

 کنید تعیین نمایید.مصرف نمی
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 رسد فهرست کنید:را که به فکرتان می« کنندهنکات کمک»در قسمت زیر سایر 

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  
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  های پرخطربا وضعیت مقابله -18

هایی که برانگیزاننده یا ها، اشخاص، افکار و هیجانها، موقعیتها، مکانزمان -های پرخطرنحوه شناسایی موقعیت پیشتر

 مرور کردیم.را کننده هستند وسوسه

 

 

 

 

ها است. به جای آن که منت ر بمانید تا با فشار با آن مواجه حا ت پرخطر قدم اول است. قدم دوم یادگیری نحوهشناسایی 

های دشوار آماده شده ها آماده سازید. اگر از قبل برای موقعیتبا موقعیت مقابلهمواجه شوید، باید خود را از قبل برای 

 احساس تسلط بیشتری خواهید نمود.باشید، 

  رویکرد حل مساله -19

ه با مشکلات قابلیابند. این روش برای مهای پرخطر موثر میقعیته با موقابلبسیاری از افراد رویکرد حل مساله را برای م

 دیگر نیز بسیار مناسب است.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

موثر نبود را تا زمان پیدا شدن یک راه موثر ادامه دهید. اگر هیچ راهی  4و  3راه مقابله انتخاب شده موثر نبود، مراحل  اگر

 خود درخواست کمک کنید.کننده خود، یک دوست، همسر یا پزشک از حمایت

 

 

 احساس تسلط بیشتری خواهید داشت، 

 های دشوار آماده شده باشید.برای موقعیتاز پیش اگر 

 

 مشکل را شناسایی کنید. -1

های مواجه با مشکل از روش طوفان برای یافتن راه -2

هایی را که سخت نگیرید، حتی ایده -مغزی است اده کنید

 رسند بنویسید.احمقانه یا غیرعملی به ن ر می

را امتحان کنید، چه ها فکر کنید که اگر هر کدام از این راه -3

 ها را انتخاب کنید.اُفتد. سپس موثرترین راهات اقی می

ها را امتحان کنید. اگر انتخاب اول شما موثر یکی از راه -4

نبود، دیگری را امتحان کنید. تا زمان یافتن راه موثر به 

  امتحان کردن ادامه دهید.
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    مثال:

های پرخطر خود را شناسایی نمود و از رویکرد حل مساله استفاده نمود تا مشخص کند برای مقابله با آقای الف موقعیت

 ها چه بکند.هر یک از موقعیت

 کنمها بعد از آمدن از سر کار موقع تماشای تلویزیون ماری جوانا مصرف میشب موقعیت پر خطر یک

های بدست آمده از راه

 طوفان مغزی

 زمانی که به خانه رسیدم،کمی نشسته و پاهایم را رو به بالا دراز کنم

 کنموقتی آمدم خانه گیتار تمرین می

 کنمدر پارک توپ بازی می

 زنمبا همسرم درباره نحوه گذران روز حرف می

 زنمسر راه آمدن به خانه به دوستم سر می

 کنمجوانا برای آرام کردن خودم مصرف میمقدار کمی ماری 

 تمرین گیتار و حرف زدن با همسرم هابهترین راه حل

 گیتار زدم و موقع شام با همسرم حرف زدم و احساس بهتری داشتم چه اتفاقی افتاد

 کنمها ماری جوانا مصرف میها با دوستانم یا در مهمانیآخر هفته موقعیت پرخطر ب

آمده از های بدست راه

 طوفان مغزی

 بینمروم یا دوستانم را نمیدیگر مهمانی نمی

 و درخانه نمی مانم گذارمبا دوستانم برنامه ورزش می

 کنندروم که حشیش مصرف نمیبا دوستانی مهمانی می

 نوبت، ماری جوانا به مهمانی ها می برم. 2به اندازه مصرف فقط 

 مصرف خود را کم کنمگویم قصد دارم برای مدتی به دوستانم می

 دارمتمام ماری جواناهایی که به من تعارف شود برمی

 برم.فقط دو عدد ماری جوانا با خود به مهمانی می هابهترین راه حل

گویم در حال کم کردن مصرف خود ها میگذارم و به آنبا دوستانم برنامه ورزشی می

 هستم

خواهم مصرف را خود به مهمانی بردم و به دوستانم گفتم میمقدار کمی ماری جوانا با  چه اتفاقی افتاد

 کم کنم. در طول مهمانی با دوستانم درباره شروع یک برنامه ورزشی حرف زدیم.
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  بگوییم؟ «نه»چگونه  -21

 کنند.به شما مواد تعارف میدر مواقعی است که « نه»یک روش خوب کنترل مصرف مواد گ تن 

برای بار اول دشوار است، اما وقتی یک بار « نه»اید، گ تن اگر در گذشته هر زمان به شما مواد تعارف شده پاسخ مثبت داده

تر خواهد بود. شما نیز احساس خوبی نسبت به خودتان خواهید های بعدی آساناین کار را کردید رّد کردن مواد در نوبت

 داشت.

 تواند کافی باشد.می امشب نهیا  نه متشکرمیک 

 توانید بگویید:یا می

 

 

 

 

و شما از این که مورد پرسش  بودپذیرند. اگر این مساله برای دیگران مشکل بپاسخ من ی شما را  دم راحتممکن است مر

دهد این موقعیت پرخطر است و . این تجربه نشان میتوانید موقعیت را ترک کنیدکنید میقرار بگیرید احساس ناراحتی می

 شاید  زم باشد از آن اجتناب نمایید.

  راهنماها پایبندی به -21

های پرخطر و اید. همچنین موقعیتتا این جا   حه تعادل مصرف مواد، هدف و راهنماهای مصرف مواد خود را نوشته

 اید.ها را بررسی کردهنحوه مواجه با آن

 

 

 

 

 

 

 

 

 «خواهم مصرف موادم را کم کنم.می، نه، متشکرم»

 «خواهم یک کم به خودم استراحت بدهم.می. نه، متشکرم»

دستور پزشک است، امّا اگر شما تمایل دارید مصرف ، متاسفم»

  «کنید.

 حالا فقط باید از راهنماها پیروی نمایید ... 
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  کننده به شما نکات کمک -22

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

کنید. تان برای کاهش یا قطع مصرف مواد را به  ورت من م مرور د یل

  حه تعادل خود را برای یادآوری به خودتان درباره علت تمایل به تغییر 

 نگاه کنید.

به  ورت من م یادداشت روزانه مصرف مواد خود را چک کنید. ببینید در 

 کنید.مقایسه با قبل چقدر مواد است اده می

خصو ا  در روزهای  -راهنماهای خود را بخوانید و بخوانید و بخوانید

 مواد مصرف

 

 

سر خود را با کارهایی مثل ورزش، کارخانه، یوگا،  -پرت کردن حواس

 باغبانی، کلاس رفتن و ... گرم کنید.

، یک گام به تغییر آن کنیدهای گذشته خود مقاومت میهر بار در برابر عادت

کنید تمایل به مصرف دارید سریعا  سر شوید. اگر احساس میتر مینزدیک

 خودتان را با چیزی مشغول نمایید. تمایل به مصرف گذرا خواهد بود.

 

کننده خود حرف بزنید. به او بگویید که چطور پیش هر ه ته با حمایت

 روید. درباره چیزهای خوب و بد با او حرف بزنید.می

 

 

 

اید تسلیم نشوید. با این دلیل که یک روز بد را پشت سر گذاشتهفقط به 

« دفعه بعد عملکرد مت اوتی خواهم داشت.»باشید. فکر کنید  مهربانخودتان 

 رویکرد حل مساله را به خاطر  داشته باشید. 

 

 

تواند دهد، پاداش دهید.  این پاداش میبه خودتان با چیزی که به شما لذت می

روی در محل دلخواه، دوش گرفتن، گوش دادن به موسیقی، شامل خرید، پیاده

ن یا یک وعده غذای خوب باشد. به خودتان زود به زود بیرون رفتن با دوستا

 انداز کنید و یک پاداش بزرگ به خود بدهید.پاداش بدهید، به جای این که پس

کنید عملکردتان خیلی خوب نبوده با خودتان مهربان باشید. حتی وقتی فکر می

-افتد و  بور باشید. کوچکات اق نمیبه خودتان بگویید که تغییر یک شبه 

 برد. تان پیش میترین قدم در جهت درست شما را به سمت هدف
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 رودزمانی اوضاع خوب پیش نمی -23

تر مواد نگذارید مصرف بیشرسد. مهم این است که نمیاگر از راهنماهای مصرف مواد خود تخطی کردید، دنیا به آخر  

ادامه پیدا کند. به راهنماهی خود بازگردید. ببینید چه ات اقی افتاده است. آیا یک موقعیت پرخطر بود که باید به فهرست شما 

 های جدیدی برای مقابله با آن اندیشید.اضافه شود؟ آیا باید راه

 

 

 

اید بهترین هدف برای شما است؟ درباره این موضوع با انتخاب کردهرا نگاه کنید. آیا هدفی که  2دوباره   حه تعادل 

 ها گذشته با خودتان روراست باشید.کننده خود یا مسئول مراقبت اولیه  حبت کنید. از همه این حرفحمایت

 

 

 

 های جایگزین مصرف موادراه -24

راد مصرف مواد تبدیل به بخشی از زندگی برخی افراد شده است. مصرف مواد عادتی است که ترک آن برای برخی اف

توانید قدم به قدم عادت جدید در خود اما همان طور که قبلا  یک عادت در شما شکل گرفته، می کند.دلتنگی ایجاد میاحساس 

 ایجاد کنید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رخواست کمک در  ورتی که مصرف مواد شما از کنترل خارج شده، د

کننده، مسئول مراقبت اولیه، یک دوست یا خدمات تخصصی نمایید. با حمایت

  درمان الکل و مواد مشورت نمایید.

                                                                                             

 تصمیم با شماست!

کنید، یک گام در مسیر هر بار که از عادت قدیمی مصرف مواد پیروی نمی

 روید. تر و بهتر پیش میعادات ایمن

کنید. اگر مصرف نکردن مواد را توانید عدم مصرف مواد را انتخاب شما می

بخش جایگزین و دوستانی که مواد مصرف های لذتانتخاب کردید، یافتن راه

 کند.تر میکنند کار را برای شما آساننمی

کنند گویند زمانی که سعی میکنند میبسیاری از کسانی که مواد مصرف می

ابله کنند بیش شان مقبا احساسات ناخوشایندشان درباره خودشان و زندگی

 کنند.از هر زمان تمایل به مصرف پیدا می
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 کنندگانحمایتنماهای اهر -25

یک دوست، همسرتان، یکی از بستگان از شما خواسته به او برای پایبندی به راهنماهای مصرف  -یک فرد نزدیک به شما

 .مواد او کمک کنید

 

 

 

های پرخطر و د چگونه به او در مواجه با موقعیتکننده کمک بخوانید. از او بپرسید تمایل داربا فرد درخواستاین راهنما را 

 اش به او کمک کنید.دستیابی به هدف

شود با شما تماس بگیرد. به او بگویید کی و کجا اش دچار مشکل میاز برنامهممکن است بخواهد زمانی که برای پایبندی 

 شما  حبت کند.تواند با می

ها در ارتباط با تبریک گ تن به آنتوانید با کننده باشد. شما میاش کمکبرای او مرور پیشرفت و بحث درباره مشکل

 ها در  ورت لغزش اجتناب کنید.ها را تشویق کنید. از انتقاد و سرزنش آنآن شانهایموفقیت

توانید پختن یک ت شما از راهنماهایش به او پاداش دهید. پاداش میریزی کنید تا در  ورت پایبندی فرد مورد حمایبرنامه

 وعده غذا، رفتن به سینما یا چیزی که او دوست دارد باشد.

شود. او ممکن اش دچار لغزش میبه یاد داشته باشید که تغییر عادات آسان نیست و برخی مواقع فرد در رسیدن به هدف

به او کمک کنید، لغزش را  رفا  به  ورت یک بار است برای بازگشت مجدد به راهنماها به کمک شما نیاز داشته باشد. 

 شان.و نه دلیلی برای رها کردن کامل اهداف مصرف مواد ببیند

 

 

 

های جدید برای مقابله با این احساسات بدون مواد نیاز شما به یافتن راه

تان را با همسرتان، احساسات -دارید. درباره احساسات خود حرف بزنید

-کننده یا مشاورتان در میان بگذارید. در جستجوی فعالیتتان، حمایتدوستان

بخش است. وقت خود را با کسانی هایی باشید که انجام آن برایتان لذت

-دهند. کلاس بروید، کتاب بخوانید، به موسیقیبگذرانید که به شما روحیه می

 کند.تر و شادتر کمک میزندگی سالمهایی گوش دهید که به شما برای سبک 

 توانید کمک کنید؟ چگونه می           
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هاپیوست
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ها و جداولی که در این تعادل، فهرست هایی از صفحاتنمونه

 کتابچه استفاده شده

 ها کپی تهیه کنید.توانید از آندر صورت تمایل می
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مشکلات مرتبط با مصرف مواد

 

 کتابچه را ببینید( 6)صفحه 

 

 مشکل ماده 

1   

2   

3   

4   

5   

6   

7   

8   
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 صفحه تعادل یک

 
 را ببینید.( کتابچه 9)صفحه 

 

تداوم الگوی فعلی مصرف  

 مواد
 کاهش یا قطع مصرف مواد

 مثبت

 

  

 منفی
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یادداشت هفتگی مصرف مواد -هفته یک

 

 

 کتابچه را ببینید( 13-14)صفحه 

 

 چقدر؟ ای؟چه ماده پول خرج شده کسی؟کی؟ کجا و با چه 
تمایل به مصرف وجود 

 داشت، اما مصرف نکردم*

    

    

    

    

    

    

    

    

خواهید بیشتر مصرف کنید، اما مصرف خود را محدود نمودید این *اگر هدف شما کاهش مصرف مواد است، در صورتی که احساس نمودید می

 ستون را پر کنید.

این ستون را پر کنید. در هر صورت  دهدف شما قطع کامل مصرف مواد است، در صورتی که تمایل به مصرف داشتید اما مصرف نکردیاگر 

 مشخص کنید به جای مصرف مواد چه کاری انجام دادید.
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یادداشت هفتگی مصرف مواد -هفته دو

 

 را ببینید(کتابچه  13-14)صفحه 

 

 چقدر؟ ای؟چه ماده پول خرج شده کی؟ کجا و با چه کسی؟
تمایل به مصرف وجود 

 داشت، اما مصرف نکردم*

    

    

    

    

    

    

    

    

نمودید این خواهید بیشتر مصرف کنید، اما مصرف خود را محدود *اگر هدف شما کاهش مصرف مواد است، در صورتی که احساس نمودید می

 ستون را پر کنید.

این ستون را پر کنید. در هر صورت  داگر هدف شما قطع کامل مصرف مواد است، در صورتی که تمایل به مصرف داشتید اما مصرف نکردی

 مشخص کنید به جای مصرف مواد چه کاری انجام دادید.
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 موادیادداشت هفتگی مصرف  -هفته سه

 

 کتابچه را ببینید( 13-14)صفحه 

 

 چقدر؟ ای؟چه ماده پول خرج شده کی؟ کجا و با چه کسی؟
تمایل به مصرف وجود 

 داشت، اما مصرف نکردم*

    

    

    

    

    

    

    

    

اما مصرف خود را محدود نمودید این  خواهید بیشتر مصرف کنید،*اگر هدف شما کاهش مصرف مواد است، در صورتی که احساس نمودید می

 ستون را پر کنید.

این ستون را پر کنید. در هر صورت  داگر هدف شما قطع کامل مصرف مواد است، در صورتی که تمایل به مصرف داشتید اما مصرف نکردی

 مشخص کنید به جای مصرف مواد چه کاری انجام دادید.
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یادداشت هفتگی مصرف مواد -چهارهفته 

 

 کتابچه را ببینید( 13-14)صفحه 

 

 چقدر؟ ای؟چه ماده پول خرج شده کی؟ کجا و با چه کسی؟
تمایل به مصرف وجود 

 داشت، اما مصرف نکردم*

    

    

    

    

    

    

    

    

خواهید بیشتر مصرف کنید، اما مصرف خود را محدود نمودید این می*اگر هدف شما کاهش مصرف مواد است، در صورتی که احساس نمودید 

 ستون را پر کنید.

این ستون را پر کنید. در هر صورت  داگر هدف شما قطع کامل مصرف مواد است، در صورتی که تمایل به مصرف داشتید اما مصرف نکردی

 مشخص کنید به جای مصرف مواد چه کاری انجام دادید.
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یادداشت هفتگی مصرف مواد -هفته پنج

 
 کتابچه را ببینید( 13-14)صفحه 

 

 چقدر؟ ای؟چه ماده پول خرج شده کی؟ کجا و با چه کسی؟
تمایل به مصرف وجود 

 داشت، اما مصرف نکردم*

    

    

    

    

    

    

    

    

خواهید بیشتر مصرف کنید، اما مصرف خود را محدود نمودید این صورتی که احساس نمودید می*اگر هدف شما کاهش مصرف مواد است، در 

 ستون را پر کنید.

این ستون را پر کنید. در هر صورت  داگر هدف شما قطع کامل مصرف مواد است، در صورتی که تمایل به مصرف داشتید اما مصرف نکردی

 دادید. مشخص کنید به جای مصرف مواد چه کاری انجام
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یادداشت هفتگی مصرف مواد -هفته شش

 

 کتابچه را ببینید( 14-15)صفحه 

 

 چقدر؟ ای؟چه ماده پول خرج شده کی؟ کجا و با چه کسی؟
تمایل به مصرف وجود 

 داشت، اما مصرف نکردم*

    

    

    

    

    

    

    

    

خواهید بیشتر مصرف کنید، اما مصرف خود را محدود نمودید این کاهش مصرف مواد است، در صورتی که احساس نمودید می*اگر هدف شما 

 ستون را پر کنید.

این ستون را پر کنید. در هر صورت  داگر هدف شما قطع کامل مصرف مواد است، در صورتی که تمایل به مصرف داشتید اما مصرف نکردی

 مصرف مواد چه کاری انجام دادید.مشخص کنید به جای 
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یادداشت هفتگی مصرف مواد -هفته هفت

 

 کتابچه را ببینید( 13-14)صفحه 

 

 چقدر؟ ای؟چه ماده پول خرج شده کی؟ کجا و با چه کسی؟
تمایل به مصرف وجود 

 داشت، اما مصرف نکردم*

    

    

    

    

    

    

    

    

خواهید بیشتر مصرف کنید، اما مصرف خود را محدود نمودید این *اگر هدف شما کاهش مصرف مواد است، در صورتی که احساس نمودید می

 ستون را پر کنید.

این ستون را پر کنید. در هر صورت  داگر هدف شما قطع کامل مصرف مواد است، در صورتی که تمایل به مصرف داشتید اما مصرف نکردی

 مشخص کنید به جای مصرف مواد چه کاری انجام دادید.
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یادداشت هفتگی مصرف مواد -هفته هشت

 

 کتابچه را ببینید( 14-15)صفحه 

 

 چقدر؟ ای؟چه ماده پول خرج شده کی؟ کجا و با چه کسی؟
تمایل به مصرف وجود 

 داشت، اما مصرف نکردم*

    

    

    

    

    

    

    

    

خواهید بیشتر مصرف کنید، اما مصرف خود را محدود نمودید این *اگر هدف شما کاهش مصرف مواد است، در صورتی که احساس نمودید می

 ستون را پر کنید.

این ستون را پر کنید. در هر صورت  دمصرف داشتید اما مصرف نکردیاگر هدف شما قطع کامل مصرف مواد است، در صورتی که تمایل به 

 مشخص کنید به جای مصرف مواد چه کاری انجام دادید.
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 یادداشت هفتگی مصرف مواد -هفته نه

 

 کتابچه را ببینید( 13-14)صفحه 

 

 چقدر؟ ای؟چه ماده پول خرج شده کی؟ کجا و با چه کسی؟
تمایل به مصرف وجود 

 داشت، اما مصرف نکردم*

    

    

    

    

    

    

    

    

خواهید بیشتر مصرف کنید، اما مصرف خود را محدود نمودید این *اگر هدف شما کاهش مصرف مواد است، در صورتی که احساس نمودید می

 ستون را پر کنید.

این ستون را پر کنید. در هر صورت  داست، در صورتی که تمایل به مصرف داشتید اما مصرف نکردیاگر هدف شما قطع کامل مصرف مواد 

 مشخص کنید به جای مصرف مواد چه کاری انجام دادید.
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یادداشت هفتگی مصرف مواد -هفته ده

 

 کتابچه را ببینید( 13-14)صفحه 

 

 چقدر؟ ای؟چه ماده پول خرج شده کی؟ کجا و با چه کسی؟
تمایل به مصرف وجود 

 داشت، اما مصرف نکردم*

    

    

    

    

    

    

    

    

خواهید بیشتر مصرف کنید، اما مصرف خود را محدود نمودید این *اگر هدف شما کاهش مصرف مواد است، در صورتی که احساس نمودید می

 ستون را پر کنید.

این ستون را پر کنید. در هر صورت  دشما قطع کامل مصرف مواد است، در صورتی که تمایل به مصرف داشتید اما مصرف نکردیاگر هدف 

 مشخص کنید به جای مصرف مواد چه کاری انجام دادید.
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یادداشت هفتگی مصرف مواد -هفته یازده

 

 ببینید(کتابچه را  13-14)صفحه 

 

 چقدر؟ ای؟چه ماده پول خرج شده کی؟ کجا و با چه کسی؟
تمایل به مصرف وجود 

 داشت، اما مصرف نکردم*

    

    

    

    

    

    

    

    

این  خواهید بیشتر مصرف کنید، اما مصرف خود را محدود نمودید*اگر هدف شما کاهش مصرف مواد است، در صورتی که احساس نمودید می

 ستون را پر کنید.

این ستون را پر کنید. در هر صورت  داگر هدف شما قطع کامل مصرف مواد است، در صورتی که تمایل به مصرف داشتید اما مصرف نکردی

 مشخص کنید به جای مصرف مواد چه کاری انجام دادید.
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یادداشت هفتگی مصرف مواد -هفته دوازده

 

 

 

 کتابچه را ببینید( 13-14)صفحه 

 

 چقدر؟ ای؟چه ماده پول خرج شده کی؟ کجا و با چه کسی؟
تمایل به مصرف وجود 

 داشت، اما مصرف نکردم*

    

    

    

    

    

    

    

    

اما مصرف خود را محدود نمودید این خواهید بیشتر مصرف کنید، *اگر هدف شما کاهش مصرف مواد است، در صورتی که احساس نمودید می

 ستون را پر کنید.

این ستون را پر کنید. در هر صورت  داگر هدف شما قطع کامل مصرف مواد است، در صورتی که تمایل به مصرف داشتید اما مصرف نکردی

 مشخص کنید به جای مصرف مواد چه کاری انجام دادید.
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 «دلایل تغییر رفتار مصرف مواد»

 
 کتابچه را ببینید( 16)صفحه 

 

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 صفحه تعادل دو

 
 را ببینید(کتابچه  18)صفحه 

 

 

 قطع کامل کاهش مصرف

 مثبت

 

  

 منفی
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 «با خودمقرارداد من »

 
 کتابچه را ببینید( 21)صفحه 

 

  خواهم ...من می

  خواهم ...من می

  خواهم ...من می

  خواهم ...من می

  خواهم ...من می

  خواهم ...من می

  خواهم ...من می

  خواهم ...من می
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های پرخطر منفهرست موقعیت

 
 کتابچه را ببینید( 25)صفحه 

 

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 من« راهنماهای مصرف مواد»

 
 کتابچه را ببینید( 27)صفحه 

 

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  
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کاهش یا قطع مصرف موادراهنمای کمک به خود برای   

 

 

 

 

 برای پایبندی به راهنماها« کنندهنکات کمک»

 
 کتابچه را ببینید( 29)صفحه 

 

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

 

 
 


