
 ادی ترک اعت شدهصیترخ مارانیبه ب  یخودمراقبت یهاآموزش

 از عود  یریشگیپ

 ورشدن از انها  و د هامحرک ییشناسا .1
 محل مصرف.   یهاپارک  ،یم یقد  یهاکافه،  ی میقد یها یپرخطر )مثل مهمان  یهاطیمح ✓

 .کنند یکه هنوز مصرف م   یدوستان ✓

 ف مرتبط با مصر لهیهر وس  ای  پ،ی: سرنگ، پالیوسا ✓

 دوری کنید  نهایی و استرسمانند احساس خشم، ت یشغل ا ی ی مال  ،ی عاطف  یهااسترس از  ✓

 دوری کنید.   "!ندارد  یبار مصرف کنم مشکل ک یفقط ": منفی  از افکار ✓

 .  کنید.به اعتیاد می شود بنابرین انها را کنترل  آوردنباعث روی  یدرد جسم ای  یگرسنگ ،یخستگ ✓

 :یامقابله یهاکیتکن .2
  مصرف شنهادی»نه گفتن« به پ  نیتمر ✓

 خطرناک بلافاصله یهاتیموقع ترک ✓

 :  (و یوگا شنیتیمد ،و عمیق یافراگمی)تنفس د یسازآرام یهاکیاز تکن استفاده ✓

 دیرا متوقف کن ی فعل  تیبه سراغتان آمد، بلافاصله فعال مصرف هوس  یوقت ➢

 .دیبکش قینفس عم ۵  ➢

 .دیبه احساسات و افکارتان بدون قضاوت توجه کن ➢

 . دی( انجام دهاور روان حامی و یا مشتماس با   ای یروادهی)مثل پ  نیگزیجا  تیفعال کی ➢

 داروها تیریمد .3
 . ند انها اگاه باش یاحتمال یاز عوارض جانبو  دوز نکنند رییتغ ایقطع  خودسرانهو   طبق دستور پزشکجویز شده  داروهای ت قیدق مصرف ✓

 :   سان  و نالتروک  متادون

   .شده مصرف شود نییسر ساعت تع قاًیقد ✓

 )خطر اوردوز(. دیکن ی( خوددارازپامی )مثل د ها نیازپ یمصرف همزمان با بنزود از ✓

 .دیساعت از زمان مصرف گذشته، دارو را بخور ۲گر کمتر از ا ✓

 ()دوبرابر کردن دوز ممنوع!  دیرا طبق برنامه مصرف کن یساعت گذشت، دوز بعد ۲از  شیب اگر ✓

 عارضه احتمالی آن یبوست و تعریق است.  ✓

 مواد همراه با داروها  ریاز الکل و سا اجتناب ✓

 ی مصرف یبه پزشک درباره تمام داروها  لاعاط ✓

 ی روان  یهامراقبت .4
 را انجام دهید.   (دی مهارت جد یریادگی )ورزش، هنر،  دیمف  یهاتیفعال داشته باشید و  خواب منظم ساعت ✓

 شرکت کنید و با حامیان خود و مشاوران روان در تماس باشید.   گروه درمانیدر جلسات  ✓

 را محدود کنید.   کنندهارتباط با افراد مصرف ✓

  به عنوان مثال:    شیدبرای انجام این مراقبتها برنامه منظمی را داشته با ✓

 ( ریبالا )تخم مرغ، پن نیپروتئ + صبحانه یداریب صبح ۷ ❖

 در نور آفتاب  قهیدق ۲۰حداقل  ی روادهیپ  صبح 9 ❖

 انه گزارش حال روز ی تماس با حام بعدازظهر ۲ ❖

 

 

 

 



 داشته باشید:   سالم یسبک زندگ .5

 :هیتغذ •

 .(یسالمون، گردو )کاهش افسردگ  یماه : ۳-امگا :دیمواد مف) ی کاف نیمتعادل با پروتئ  یهاوعده ✓

 (. ادیگوارش پس از اعت ستمیس  می)ترم ری: ماست، کفکیوتیپروب ✓

 مواد می شوند(   هوس مصرف  شیافزاباعث )  یمصنوع   یقندها:   ممنوعه مواد : ثبات خلق یبرا نیقند و کافئ کاهش ✓

 :ورزش •

  (وگای ،یروادهیروزانه )پ تیفعال قهیدق ۳۰ حداقل ✓

 روزانه.  یروادهیپ  قهیدق ۱۰اول:  هفته  ✓

 شنا(. ،ی)دوچرخه سوار یورزش هواز قهیدق ۳۰چهارم:  هفته ✓

 :خواب •

 .د یشو داریو ب دیبخواب یآخر هفته( در ساعت مشخص یهر روز )حت ✓

 تاریک کنید یا از چشم بند استفاده کنید.    اتاق را کامل ✓

 درجه باشد. سرو صدای محیط را کاهش دهید  ۲۲تا  ۱8دمای اتاق بین  ✓

  تا خواب آلودگی برگردد. کننده( انجام دهیددقیقه نخوابیدید، از تخت خارج شوید و فعالیتی آرام )مثل مطالعه کتاب خسته  ۲۰گر بعد از ا ✓

 . دیکن  یغذا خوردن در تخت خوددار  ای  لیکار با موبا ون،یزیتلو یاز تماشا ✓

 ممنوع است.  بعدازظهر  ۲( بعد از ساعت اهیس ی)قهوه، چا نیکافئ ✓

 ساعت قبل از خواب انجام دهید.   4حداقل یا شنا دقیقه پیاده روی  ۳۰ ✓

 لویزیون را خاموش کنید.  تلبتاب و موبایل ،  ✓

 روانپزشک خود مراجعه کنید.  ه هفته ادامه داشت ب 4خوابی بیش از  اگر بی ✓

  :علائم هشداردهنده عودشناخت  .6
 ( قطع ارتباط با دوستان سالم. ، یحوصلگیب) درمانگرو مشاور ارتباط با خانواده قطع ✓

 مرتبط با مصرف یهابه مکان گشتباز ✓

 .مواد دیخر ا یتماس با فروشنده  ✓

 (فکر کردن به خاطرات مثبت مصرف )!نه به عواقب آن(.) مکرر زیانگوسوسه  افکار ✓

 حمایتی  مراکز و   یاورژانس روانپزشک مراکزو    درمان میبا ت تماس : در صورتی که این علایم را داشتیداقدام فوری 

 را انجام دهید:    یپزشک هاییریگیپ .7
   ماه 6 یماهانه برا  سپسو  در ماه اول ی هفتگ :منظم یهاتیزیو ✓

 .ماه در صورت مصرف متادون( ۳کبد )هر  شیآزما ✓

   یسلامت جسم چکاپ و ادرار یغربالگر  یهاتست :یادوره ی هاشیآزما ✓

 خانواده یبرا  ژهیو یهاهیتوص .8
   هشدار   یهانشانه اطلاع از ✓

 ؟ دیآیاز دست من برم  یچه کمک ": ندیبگو ؟یچرا دوباره مصرف کرد": به جای زیآمسرزنش ای یهیتنب یاز رفتارها اجتناب ✓

 رایگان طوط تلفنی مشاوره خ استفاده از  و یدرمان در جلسات خانواده مشارکت ✓

 :یدیکل نکته

را  تیاحتمال موفق ، یتیحما ستمیمداوم با س یهمراه. ستیشکست ن ی به معنا یو هر لغزش داد«یرو کیاست نه  یندیاصل که »ترک فرآ نیبر ا د یتأک

 د.  دهیم  شیافزا %8۰تا 

 منبع: 

o "ویلیام وایت( "پاک زیستن(. 

o Chat.deepseek.com 
۱6۰6داخلی ۰۵۱-۵۷۲۳68۳۳تماس با بیمارستان   


