
 

  



 مقابله با بخش ذهنی اعتیاد به دخانیات

با گذشت  کند.  کننده را از احساسات ناخوشایند دور می شود و مصرفنیکوتین ماده مخدر موجود در تنباکو است که باعث ایجاد احساسات خوشایند می

این وابستگی فیزیکی باعث علائم ناخوشایند  کند.  زمان، فرد از نظر جسمی به نیکوتین وابسته و از نظر هیجانی به آن اعتیاد پیدا می 

شود. ترک مصرف تنباکو تأثیرات روحی و روانی نیز دارد. نیکوتین در واقع بر شیمی مغز  ترک در هنگام تلاش برای ترک سیگار یا سایر اشکال تنباکو می 

 گذارد. و احساسات تأثیر می

 احساسی که ممکن است هنگام ترک تنباکو داشته باشید 

 افسردگی •

 غم یا اندوه •

 یک حس فقدان •

 نا امیدی  •

 تابیبی •

 خشم  •

 اضطراب  •

 پذیری تحریک  •

 مشکل در تمرکز  •

 حوصلگی قراری یا بیبی •

 توانید انجام دهید آنچه می 

کنند از علائم جسمی آزاردهنده آگاه هستند و به ابزارهای زیادی برای کمک به ترک سیگار وجود دارد. در بیشتر موارد، افرادی که از دخانیات استفاده می 

تواند کنند. اما ممکن است برای تأثیر ذهنی آماده نباشند، که می برای کمک به آنها فکر می داروهانو    درماننهای جایگزین نیکوتی  نچیزهایی مانند  

 چالش بزرگتری باشد.

کنند برای ترک افرادی که از دخانیات استفاده میکند.  وابستگی هیجانی و ذهنی )اعتیاد( دوری از نیکوتین را پس از ترک آن سخت می 

های تلفن همراه برای موبایل یا  و ماندن در ترک، باید با وابستگی جسمی و روانی خود مقابله کنند. خوشبختانه، خدمات مشاوره، مواد خودیاری، برنامه 

ت زمان  تبلت شما، و خدمات پشتیبانی برای کمک به شما در گذر از این زمان در دسترس هستند و درست مانند علائم فیزیکی، تغییرات هیجانی با گذش

 شوند. بهتر می

 توانید خود را برای اثرات روانی ترک دخانیات آماده کنید. می 

 های ترک دخانیات برنامه

 کمک تلفنی برای ترک استعمال دخانیات 

 مطابقت فرد  هر  دخانیات مصرف فردمنحصربه   الگوی با  که   سیگار  ترک برای  روشی ریزیبرنامه  به توانندمی  کنیدمی  برقرار  ارتباط  آنها  با که  متخصصانی

دو برابر  ، در ترک سیگار  کنندنمیدریافت  را  نسبت به افرادی که این نوع کمک    کنندمی افرادی که از مشاوره تلفنی استفاده    .کنند  کمک   ، باشد  داشته 

 . کندمیتحقیقات نشان داده است که مشاوره تلفنی به افرادی که در تلاش برای ترک تنباکوی بدون دود هستند نیز کمک  . هستندتر موفق
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ای از خانواده و  های یادآوری موبایل و شبکه های محلی، بروشورهای خودیاری، برنامه ها از جمله داروها، کلاس مشاوران ممکن است ترکیبی از روش 

 کنند ترک کنند را از انجام بسیاری از اشتباهات رایج باز دارد.تواند افرادی که سعی می دوستان را پیشنهاد کنند. کمک یک مشاور می

ها و آخر  تر است. نیازی به رانندگی، حمل و نقل یا مراقبت از کودک ندارد و شب های پشتیبانی آسان استفاده از مشاوره تلفنی نیز نسبت به سایر برنامه 

 ها در دسترس است.  هفته

های تلفن همراه شده است. اینها یکی دیگر از منابع های ترک مبتنی بر وب و برنامهاثربخشی خدمات مبتنی بر تلفن منجر به توسعه بسیاری از کمک 

 دهند.پشتیبانی آسان برای استفاده را برای افرادی که سعی در ترک سیگار دارند ارائه می

 کنند های حمایت از افرادی که سیگار را ترک می گروه

را برای  (  AA)های گمنام  ای الکلیمرحله ۱۲و برنامه    کندمی جلسات منظمی برگزار    هاگروه  برخی  . مفید باشند  توانند می پشتیبانی نیز    هایگروه

 این شامل شرکت در جلسات و پیگیری برنامه است. . کندمی اعتیاد به دخانیات اعمال  

از محل  های ترک سیگار هستند. آنها ممکن است توسط متخصصان ها یا کلاس ها، گروهها و مراکز سلامتی دارای برنامه های کار، بیمارستان برخی 

ها تنظیم شوند،  ها ممکن است مانند کلاس هدایت شوند و بر اطلاعات و آموزش تمرکز کنند، یا ممکن است توسط داوطلبان اداره شوند. برخی از برنامه 

طور شوند و برخی دیگر بهاندازی میها فقط برای چند هفته راه گذاری توسط اعضای گروه تمرکز دارند. برخی از گروهکه برخی دیگر بر اشتراکدرحالی 

را پیدا کنید که برای شما مناسب   کنند. یکیها برای افراد مختلف بهتر عمل می های زیادی وجود دارد و انواع مختلف گروه یابند. گزینهنامحدود ادامه می 

 باشد.

 های پشتیبانی آنلاین و همچنین پشتیبانی تلفنی و مبتنی بر وب وجود دارد. توانند به جلسات گروهی پشتیبانی بروند، سیستمبرای افرادی که نمی 

 

 در برنامه ترک دخانیات به دنبال چه چیزی باشید 

اند تا مشکلاتی را که هنگام ترک سیگار ایجاد  کنند، طراحی شده های ترک اعتیاد یا ترک دخانیات برای کمک به افرادی که از دخانیات استفاده می برنامه 

ها همچنین باید حمایت و تشویق را برای ترک سیگار ارائه دهند. این به  این برنامه   کنند، تشخیص دهند و در مدیریت مشکلات به افراد کمک کنند.می

 کند تا از بسیاری از مشکلات رایج ترک سیگار اجتناب کند.کننده سابق دخانیات کمک می مصرف

ها شامل مشاوره فردی یا گروهی است. بین دفعات و مدت زمان مشاوره )کثرت آن( و میزان موفقیت ارتباط  مطالعات نشان داده است که بهترین برنامه 

 طور کلی، هر چه برنامه شدیدتر باشد، شانس موفقیت بیشتر است.به  -قوی وجود دارد 

شود، افزایش یابد؛ بنابراین وقتی به  هایی که جلسات در طی آن انجام می تر یا با افزایش تعداد هفتهشدت ممکن است با داشتن جلسات بیشتر یا طولانی

 ای را پیدا کنید که دارای موارد زیر باشد: ای هستید، سعی کنید برنامه برنامه دنبال 

 کشد دقیقه طول می  ۳۰تا   ۱۵جلسه حداقل هر  •

 جلسه وجود دارد   ۴حداقل  •

 (است ترطولانی معمولاً )کشد  هفته طول می  ۲این برنامه حداقل   •

 مطمئن شوید که رهبر گروه در زمینه ترک سیگار آموزش دیده است. 

 ای که موارد زیر را دارند بیشتر دقت کنید:ها صادقانه نیستند، پس مراقب باشید. در مورد هر برنامه همه برنامه 

 نوید موفقیت فوری و آسان و بدون هیچ تلاشی از جانب شما را بدهد  •

 استفاده کند  "مخفی"ها، به خصوص مواد  ها یا قرص از تزریق  •

 د کن  تبلیغ را  جانبی عوارض گونههیچ بدون ٪۱۰۰نرخ موفقیت  •



 هزینه بسیار بالایی دریافت کند   •

 دهداند را نمی به شما مراجع و شماره تلفن افرادی که از این برنامه استفاده کرده  •

 حمایت خانواده و دوستان

سیگار بسیار مهم بوده است. افراد دیگر، گویند شبکه حمایتی از خانواده و دوستان در طول تلاش برای ترک  کنندگان سابق دخانیات می بسیاری از مصرف 

های خود برای ترک سیگار بگویید. سعی کنید  مانند همکاران و پزشک خانواده شما، ممکن است حمایت و تشویق کنند. به دوستان خود در مورد برنامه 

کنند بگذرانید. با های شما برای ترک سیگار حمایت می کنندگان سابق تنباکو که از تلاش کنند و مصرفوقت خود را با افرادی که از دخانیات استفاده نمی 

های تلفنی آخر شب یا صبح زود، و  کردن، گرفتن تماس برای مثال، صبر و حوصله در هنگام هوس   -آنها در مورد چیزهایی که نیاز دارید صحبت کنید  

 ست.تر اهایی که استفاده از تنباکو سختریزی برای انجام کارها در مکان برنامه 

همسالانی  .  کنندمی کشند یا در تلاش برای ترک سیگار هستند نیز با بیماری روانی یا سوءمصرف مواد دست و پنجه نرم  برخی از افرادی که سیگار می 

روی هر یک از دوستان یا اعضای خانواده   توانیدمیدریابید که  . در کمک به تلاش برای ترک سیگار مفید باشند توانندمیاند که تجربیات مشابهی داشته 

 بایدهان ون نبایدهان :سیگار را ترک کندکنیم   چگونهن بهن کسی کمکتوانید به آنها پیشنهاد دهید که  همچنین می .  برای انجام چه کارهایی حساب کنید

 .مطالعه کنند ران
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