
 روان شناسی اعتیاد

از سبب شناسی تا درمان

تكنیک هايی برای کاهش امكان لغزش و بازگشت بیماران!

1( تكنیک »توقف فكر«:
خودشان  به اصطلاح  یا  مواد«  مصرف  »ولع  دچار  بیماران  هنگامی كه 
»وسوسه« می شوند، برای متوقف ساختن »نشخوارهای ذهنی« مربوط 

به مصرف مواد، از این تکنیک استفاده می شود.
خاطرات  یا  مصرف  به  مربوط  افکار  هنگامی كه  می آموزد  بیمار 
لذت بخش مصرف مواد، به ذهن او هجوم می آورد، با انجام »محاسبه های 

ذهنی طولانی«، زنجیره ی افکار مربوط به مصرف مواد را قطع كند؛ برای 
نمونه باتوجه به سطح سواد و هوش، از عدد 1000، 7 تا 7تا كم كند یا 
از عدد 100، 3 تا 3تا كم كند و این تکنیک را تا جایی ادامه دهد كه 
»فضای ذهنی اش« تغییر كند. روش دیگر، این است كه هنگام هجوم 
افکار مربوط به مصرف، در ذهن خود، تصویر درمانگرش را ببیند كه با 
یک تابلوی »ایست«، ذهن او را متوقف می كند. هم چنین بیمار می تواند 
هنگام هجوم این افکار، با آوازخواندن بلند، زنجیره ی افکار خود را پاره 

نماید. 
بالا  روش  كدام  با  افکار«  »توقف  تکنیک  این كه  انتخاب  طبعاً 
صورت گیرد، به ترجیح بیمار و میزان اثربخشی آن تکنیک روی هر بیمار 

خاص، بستگی دارد.

2( تكنیک »کارت های يادآور«:
این سؤال كه »چرا می خواهم ترک  به  پاسخ  بیمار تشویق می شود در 
كنم؟«، دلایل خود را روی كارت های كوچکی یادداشت كند و آن ها را به 
همراه داشته باشد و در موقعیت های مختلف -به ویژه هنگام به وجودآمدن 

»میل مصرف«- این كارت ها را مرور و به خود یادآوری كند. 
هم چنین بیمار می آموزد كه در هنگام دچارشدن به میل مصرف، از خود 

بپرسد:
به  نسبت  احساسی  چه  این ساعت،  در  فردا  اكنون مصرف كنم،  »اگر   

خودم خواهم داشت؟«
 »اگر اكنون مصرف نکنم، فردا در این ساعت، چه احساسی نسبت به 

خودم خواهم داشت؟«

3( تكنیک »آرام سازی«:
اغلب، بیماران در لحظه های عصبانیت، اضطراب، تشویش و بی قراری، 

به عنوان یک تسکین دهنده به یاد مصرف مواد می افتند؛
آرام كردن«  »مهارت  بتوانند  بیماران  كه  است  مهم  بسیار  بنابراین 
نامیده  »تن آرامی«  یا  »آرام سازی«  مهارت،  این  فرابگیرند.  را  خود 
 20 آرام سازی،  تمرین  هربار  مهارت،  این  یادگیری  ابتدای  در  می شود. 
انجام آن ماهر  بیمار در  با تکرار تمرین،  اما  تا 30دقیقه طول می كشد 
»تن آرامی«،  برای  كند.  آرام  5دقیقه  ظرف  را  خود  می تواند  و  می شود 
روش های مختلفی وجود دارد كه از میان آن ها، روش زیر كه شیوه ی 
تمرین،  این  انجام  برای  دارد.  ترجیح  می شود،  نامیده  حسی«  »آگاهی 
در جای آرامی می نشینید و در ذهن خود، به دنبال پاسخ سؤال های زیر 
می گردید. باز یا بسته بودن چشم ها، بسته به ترجیح شما، انتخاب می شود:

 آیا در این لحظه، در پای راست خود بیش تر احساس سنگینی می كنید 
یا در پای چپ خود؟

 آیا در این لحظه، در پای راست خود بیش تر احساس گرما می كنید یا 
در پای چپ خود؟
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تولد و مرگ، اجتناب ناپذیرند؛ فاصله ی بین آن ها را زندگی کنیم. »سانتابان«



دكتر محمدرضا سرگلزایی
روان پزشک 
جهت اطلاع از سمینارها و کارگاه های آموزشی دکتر محمدرضا 
سرگلزايی با شماره تلفن 09123336716 )طباطبايی( تماس بگیريد.

 آیا در این لحظه، در دست راست خود بیش تر احساس سبکی می كنید 
یا در دست چپ خود؟

 آیا در این لحظه، در دست راست خود بیش تر احساس گرما می كنید یا 
در دست چپ خود؟

 آیا در این لحظه، در دست راست خود بیش تر احساس گرما می كنید یا 
در پای راست خود؟

 آیا در این لحظه، در دست چپ خود بیش تر احساس گرما می كنید یا 
در پای چپ خود؟

 آیا در این لحظه، در اطراف چشم های خود بیش تر احساس گرما می كنید 
یا در اطراف لب های خود؟

در  یا  می كنید  گرما  احساس  بیش تر  خود  گردن  در  لحظه،  این  آیادر   
شانه های خود؟

در بدن خود جست وجو كنید كه در این لحظه، »كانون آرامش« بدنِ شما 
احساس  قسمت ها،  سایر  از  بیش  بدن تان  قسمت  كدام  یعنی  كجاست؟ 

آرامش را به شما انتقال می دهد؟
توجه خود را به این »كانون آرامش« معطوف كنید و به خود بگویید: »من 

از آرامش خود لذت می برم.«

4( احتراز از »سرنخ های محرک«:
در طول زمان اعتیاد، پدیده های مختلفی كه هم زمان با مصرف مواد در 
اطراف بیمار بوده اند، برای او تداعی كننده ی مصرف مواد می شوند؛ دوستانِ 
زمان مصرف گوش می داده،  در  بیمار  مصرف كننده، موسیقی خاصی كه 
مکان های خاصی كه محل تهیه و مصرف مواد برای بیمار بوده اند و حتی 
افکار  و  احساسات  است،  بوده  مواد  مصرف  محلِ  كه  اتاقی  دكوراسیون 
مصرف مواد را در بیمار تداعی می كنند؛ بنابراین لازم است بیمار یاد بگیرد 
به مصرف  نیاز  احساس  دچار  هرگاه  قطع مصرف،  اول  هفته های  در  كه 
تداعی كننده ی مصرف  برایش  ببیند چه چیزهایی  و  كند  كاوش  مواد شد، 
تحریک كننده  سرنخ های  آن ها  به  )كه  محرک ها  این  باید  بیمار  هستند. 
گفته می شود( را بشناسد و تلاش كند از مواجه شدن با آن ها احتراز نماید. 
ادامه ی ارتباط با دوستانِ زمان مصرف و محیط های مصرف مواد، احتمال 
تغییر  بدون  افزایش می دهد.  را  آنان  لغزش  بیماران در درمان و  شکست 
امکان حفظِ  گرفته اند،  مواد شکل  براساس مصرف  كه  دوستانه ای  روابط 

پرهیز، بسیار كم است.
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و   مهم  عامل  وقت،  به  اهميت دادن  و  ارزش يابي 

اگر  است.  انسان  کاميابي  و  موفقيت  در  اساسي 
بپردازيم،  بزرگ  زنان  و  بررسي زندگي مردان  به 
ويژگي  يک  داراي  همگي  که  شد  خواهيم  متوجه 
و  وقت کشي  از  »پرهيز  آن،  و  هستند  مشترک 
استفاده ی صحيح از فرصت هايي ست که در اختيار 

داشته و دارند.«
و  بيندازيد  نگاهي  خويش،  زندگي  کتاب  به 
سرمايه ي  بزرگ ترين  که  را  خود  عمر  ساعات 
زندگي تان است، تجزيه و تحليل کنيد. آيا از اين 
استفاده  به درستي  محدود،  اما  عظيم  سرمايه ي 

مي کنيد؟ آيا به اندازه ي کافي مطالعه مي کنيد؟... 
متأسفانه زندگي اغلب ما اين چنين نيست، بلکه 
با بي توجهي و غفلت و بدون درنظرگرفتن فلسفه ي 
و  روزها  ساعت ها،  ضايع ساختن  مشغول  خلقت، 

سال هاي عمر گرانقدر خويش هستيم.
با  را  خود  عمر  آخر  سال هاي  مردم،  بيش تر 
تلف  که  گذشته اي  از  افسوس  و  آه  و  حسرت 
نموده اند، سپري مي کنند اما دريغ که ساعت زمان، 
بازنمي گردد و کوچک ترين فرصتي براي  به عقب 

تصحيح اشتباه های گذشته داده نخواهد شد.
دانسته  را  موجود  لحظه هاي  قدر  بياييم  پس، 
به منظور  حال  زمان  فرصت هاي  از  مي توانيم،  تا  و 
درک  و  شناخت  هم چنين  معنوي،  ارتقاي  و  رشد 
رسالت خود در جهان هستي بهره مند گرديم زيرا 
تمام شدن  و  گذشتن  حال  در  به سرعت،  روزها 
هميشه  براي  نيز  را  امروز  ما  درهرحال،  و  است 
از  را  ديروز  که  همان طور  داد؛  خواهيم  دست  از 

دست داديم. 

انسانی که جرأت هدردادن حتی يک ساعت از عمر 
خود را داشته باشد، زندگی را درک نکرده است.  
»چارلز داروين«

 رضا شیرمحمدي

فرصت سوزي
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1313 آدم کامل، آن کسی ست که هم عقل دارد و هم عاطفه. »ویلیام تن«


