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 که مجدانه می کوشند تا  استاين راهنما برای کسانی تهيه گرديده
 .مصرف ماريجوانا و حشيش را کنار بگذارند

 
 

 :فهرست مطالب
 
 سی  اسا  واقعيتهای# 

 

 ند؟گذارماريجوانا و حشيش چگونه بر بدن اثر می   # 

 چرا افراد ماريجوانا و يا حشيش مصرف می کنند؟  # 

 ؟ردد ترک کچرا باي  # 

  را مورد بازنگری قرار دهيدخود تفکرشيوه ،بعنوان يک مصرف کننده  # 

 ماريجوانا و حشيش، مواد مخدری گول زننده وخطرناک  # 

 فرايند ترک کردن#   

 چگونه در حالت ترک باقی بمانيم؟#   

 
 

 :سی  اساواقعيتهای
 

.  نوع از آنها را کا نا بينويد مينامند60دود  ترکيب تشکيل شده است، که ح420از  )Cannabis( * کانابيس

 نشان می دهد که اين  )annabinolCydro Hetra T-9-∆)   THC: مهمترين و آزمايش شده ترين ترکيب آن

موجود، شاخص اصلی برای تعيين   THC بنابراين درصد . ماده دارای قدرت روان گردانی فوق العاده زيادی است

 .قدرت روان گردانی  است

 .  نيز مشاهده شده است30 %تا   است، که بعضاTHCدرصد  ، /. 35 %- 5%حاوی  : ماريجوانا
 

 . استTHCدرصد  ،4  %-10%   حاوی  :حشيش
 

 . استTHCدرصد  ،4  %-60%حاوی    :حشيشروغن 
 
 
 
 
 

 .ساب می آيد بحماريجوانا و حشيش  ماده اصلی توليدوکانابيس در زبان عاميانه به شاه دانه معروف است : * 
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THCماده ای محلول درچربی است که دربافت 

ای 

يت 

. ت

ورد 

لت 

عت 

جتا 

 

  چربی بدن تجمع می يابد و به تدريج درآنجا به

 . تبديل می گردد) متابوليت ها(غيرفعال  مشتقات

 است که  Carboxy-THC-9مهمترين متابوليت 

 .است  THC يک دهمقدرت اثر گذاری آن 

 باشد میHdroxy-THC-11متابوليت مهم ديگر

   واست   THCقويتر از درصد  20تقريباکه  

  باز دارنده خونی مغز از سد THCسريعتر از 

 اين متابوليت ها سپس از طريق . عبور می کند

 بين يک تا هفت روز است و متابوليت هTHC نيمه عمر. دفع می گردند) 3/1(وخون ) 3/2( ادرار، مد فوع

THC دفع آهسته و طولانی .  ادرار ديده می شوندتا بعد از ده هفته پس از قطع مصرف هم درTHC ومتابول

 ).به شکل بالا رجوع شود( و دراز مدت در بدن گردد  هايش از بدن ممکن است منشاء تاثيرات مزمن
 

 ند؟گذارماريجوانا و حشيش چگونه بر بدن اثر می 
سريع وحاد که شامل دو مرحله استاثير  -1. دو تاثيرعمده روی عملکرد شناختی انسان دارندماريجوانا وحشيش

 .مزمن که پس از يک دوره مصرف سنگين و منظم خود را بروز می دهند اثرات دراز مدت و -2

 شايد يک مصرف کننده حرفه ای نتواند اوصاف نئشگی را بخوبی تشخيص دهد ولی به خوبی ميتواند بياد بيا

 .که چند سال پيش در چه وضعيتی بوده است

 

  حادنئشگی  -1
 

 :مرحله اول

علاوه بر حا)  بار کشيدن 5 يا 4تقريبا بعد از (  دقيقه بعد از مصرف 45 تا 10عموما افراد پس از حدود 

 :نئشگی ، ابتدا اثرات فيزيولوژيکی زير را هم تجربه خواهند کرد

 طپش قلب ، گيجی، سرفه، سنگينی سر، افزايش نبض ، خشکی چشمها، دهان و گلو   # 

 ای غالبا قرمز و حساس به نور چشمه# 

 :اثرات روانی و ذهنی 

 احساس فعالتر شدن فرايندهای مغزی ،مجذوب محيط اطراف شدن# 

 ) البته اين علائم در مصرف کنند گان حرفه ای شايع نمی باشد( تمايل به لودگی ، شوخی و سخنوری # 

 :مرحله دوم 

 سا4-3احساس فعاليت شديد مغزی است که تقريبا  يک توجه افراطی به خود به همراه ، شاملمرحله دوم

و نتي) ساعت 5/1 -1(البته اين مدت زمان برای مصرف کننده حرفه ای کوتاه تر خواهد بود. بطول می انجامد

 .آنها احتياج به مصرف بيشتری برای رسيدن به حالت نئشگی دارند
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 ).ساسيت حواس پنجگانه افزايش می يابديعنی ح( دراين مرحله شخص بيشتر در خود فرو می رود # 

 .به ذهن خطور می کنند سلسه ای از افکار که دائما در حال رشد و گسترش می باشند،# 

 .رنگها هيجان انگيزترمی شوند و بوها  برجسته تر می گردند# 

 .بخشهائی از وجود شما که قبلا به آن توجه ای نداشتيد خود را  بيشتر نمايان می کند# 

 .ست داريد که بنشينيد و به موزيک گوش فرا دهيد، فيلم ببينيد يا اينکه فقط به اطراف خيره شويددو# 
 

نفوذ و تاثير اين .  بکشيدحشيش يا ماريجوانا ودر حالت نئشگی حاد دلائل قانع کننده ای پيدا می کنيد برای آنکه  

هر چيزی را که شما تجربه می کنيد . لا ميبريدمواد روی احساس شما دقيقا شبيه حالتی است که صدای راديو را با

برانگيختگی و شدت بيشتری نسبت به حالت عادی دارد و در اين حالت به آسانی ميتوانيد اثرات  بد ومزمن مواد 

 .را منکر شويد

 :ممکن است در هنگام نئشگی به شما دست دهد حالتهای زير

 آرامش بيشتر# 

 تقويت حساسيت اجتماعی # 

 تمايلات جنسیافزايش # 

 افزايش قدرت سازگاری با افراد و يا موقعيتهای دشوار# 

 ارتقا و بهبود خود آگاهی # 

 افزايش شناخت از خود و ديگران# 

 افزايش بينش در باره آنچه که در اطرافتان می گذرد و بردباری نسبت به آن# 

 دراز مدتاثرات  -2

 می کشند حشيشيا ماريجوانا ) THCزمان دفع ( هفته 6از کلينيکی نشان می دهد افرادی که اغلب بيش مشاهدات 

اين تغييرات به حالت جديدی از هوشياری در .  سال عملکرد شناختی و ادراکی آنها دگرگون می شود2تقريبا برای 

علت اين امرممکن است بعلت آزاد .تلقی گردد" وابستگی روانی به کانابيس " فرد می انجامد که می تواند بعنوان 

 .ذخيره شده در بدن باشد THCن شد
 

 :اين حالت را می توان بدينگونه شرح داد

قتی کانابيس مصرف می کنيد، غالبا بشدت نئشه می شويد و حالتی را تجربه می کنيد که به حالت روحی قبل و

 اگر . روز، حالت انفعا ل، کندی فکر و هوشياری داريد2-3با اتمام تاثيرات نئشگی تا . مرتبط است ازمصرف

آگاهی شما بتدريج با اين .  هفته يا کمتر کانابيس مصرف کنيد، اين تاثيرات طولانی تر می شوند6مجددا قبل از 

حالت نئشگی پس از يک دوره  .حالت متغير سازگار می گردد و حالت جديدی از هوشياری طبيعی بوجود می آيد

تيجتا موجب توانمندی درانجام پاره ای از امور مصرف طولانی،احساس نيرومندی وطبيعی بودن ايجاد ميکند و ن

 ساعت بطول نمی انجامد و بعد از آن توانائی فرد حتی از حالت 2-3اما اين افزايش توانمندی بيش از. می گردد
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در ابتدا به منظور قويتر . البته اين تاثيرات بر حسب مدت زمان مصرف متغير است. طبيعی نيز کمتر می گردد

 .د استفاده می کنيد حال آنکه پس از مدتی بايد آنها را مصرف کنيد تا به حالت طبيعی باز گرديدشدن از اين موا

 :شواهد

 .بيشتر مصرف کننده ها از اين فرايند آگاه نيستند# 

 .برای انجام بعضی از کارها، اول بايد کانابيس مصرف نمايند# 

 .از تمام ظرفيت فکری خود استفاده نمی کنند# 
 

  ماريجوانا و يا حشيش مصرف می کنند؟چرا افراد

بنابراين ضروری است که شما نيز از دلائل . دلائل زيادی وجود دارد که چرا افراد از کانابيس استفاده می کنند

احساس آرامش، : پاسخهائی که عموما به اين سوال داده شده است عبارتند از. خود برای استفاده از آن آگاه گرديد

 . دوری گزيدن از آنها  فرار از مشکلات ورها ئی، فراموشی،
 

 : دليل ارائه دهيد3برای آنکه چرا شما از کانابيس استفاده می کنيد، 
1............. 

2............. 

3............. 

با پرسيدن اين سوالات می توانيد خودتان را . هر يک از مصرف کنندگان الگوی مصرفی خاص خود را دارند

 :بهتر بشناسيد

 را برای کشيدن انتخاب می کنيد؟) حشيش يا ماريجوانا ( درطول يک روز عادی، چه نوع  موادی 

 .............:  جواب 

آيا قبل از نگاه کردن به يک فيلم، بودن با دوستان و يا هنگامی که می خواهيد به موزيک گوش فرا دهيد بايد مواد 

 مصرف کنيد؟

 .............:  جواب

 ؟ردک کچرا بايد تر
 .دلائل زيادی وجود دارد که چرا افراد بايد ترک کنند

 :ترک گرفته ايد  دليل ارائه نمائيد برای آنکه چرا الان تصميم به3
1............. 

2............. 

3............. 

 چه شرائطی برای ترک کردن نياز داريد؟

1............. 

2............. 

3............. 
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  را مورد بازنگری قرار دهيدخود تفکرشيوه ،مصرف کنندهبعنوان يک 
به . با مطالعه فهرست علائم زير، شما می توانيد تصويری ازچگونگی تاثيرکانابيس برشيوه تفکرتان پيدا کنيد

بالا و طولانی مدت، می  کنندگان با دز مصرف که فراموش نکنيد. صادق باشيد .پاسخ دهيد خير و  بله با سوالات ذيل

موجود  وانند انتظار داشته باشند که تمامی موارد و کسانی که مصرف کمتری دارند بالطبع موارد کمتری از علائمت

علائم در هنگام ترک شدت و ظعف پيدا می کنند و لازم است بدانيد  اين. ذيل را در خود مشاهده نمايند فهرست در

 .علائم مذکور مشاهده نشد حتما برای درمان اقدام نمائيداگربهبودی در. که اين اتفاقات به خودی خود رخ نمی دهند
 

 : آيا توجه کرده ايد که،در باره توانائی کلامی

 توانائی شما در يافتن کلماتی که بتواند به خوبی شما را توصيف کند کم شده است؟            بله          خير# 

                                                   بله          خير ديگران در فهميدن منظور شما مشکل دارند؟        # 

 ديگران مشکل داريد؟                                                          بله          خير  شما در فهميدن منظور# 

                     بله          خير            در نحوه ابراز احساسات خود مشکل داريد؟                             # 

       بله          خير  )   تابلو شدن ( احساس نمی کنيد که فرم ظاهريتان بصورت بدی جلب توجه می کند؟# 

   خير     بله          برای وارد شدن در يک بحث گروهی مشکل داريد؟                                           # 

   بله          خير           احساس می کنيد فهميده نمی شويد و تنها هستيد؟                                          # 
 

 : آيا توجه کرده ايد که، درستتصميم گيریدر باره توانائی 

       بله          خير                     توانائی شما در ارزيابی رفتارتان کم شده است؟                           # 

        بله          خير                                        تکرار اشتباهات خويش نيستيد؟                    متوجه# 

          بله          خيربرای اصلاح رفتار اشتباه خود مشکل داريد؟                                                 # 

                                  بله          خير  اشتباهاتی که مرتکب می شويد بنظر شما بی اهميت هستند؟    # 

   بله          خير احساساتی نظيرپوچی وتيرگی را در زندگيتان تجربه می کنيد؟                                 # 

   بله          خير            ساتی نظيرناموفق بودن و شايستگی نداشتن را درزندگيتان تجربه می کنيد؟ احسا# 
 

 : آيا توجه کرده ايد کهانعطاف پذيری فکر،در باره 

 درحفظ سلسله افکارخود دريک موقعيت پيچيده با مشکل مواجه هستيد؟                          بله          خير# 

 آدمی چند چهره شده ايد؟                                                                                    بله          خير# 

         بله          خير    تمرکز کردن برايتان مشکل است ؟                                                           # 

             بله          خير                  برايتان مشکل است ؟                                             جهحفظ تو# 

         بله          خير  کافی روی مطلب مورد نظرتان داريد ؟                                               تمرکز# 

           بله          خير     مشکل است ؟                                                    برايتان  تغيير دادن توجه# 

 برايتان مشکل است ؟                                                     بله          خير درک نقطه نظرات ديگران# 

  صحبت نمی کنيد؟    بله          خيرباهماما درواقع اگرچه با دوستان مصرف کننده خود صحبت می کنيد # 
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 : آيا توجه کرده ايد کهحافظه،در باره 

                                     بله          خير درحفظ مضمون داستان مشکل داريد؟                               # 

 نيد؟                                                  بله          خيرقرار ملاقاتها، قولها و نظائر آنرا فراموش می ک# 

          بله          خير درتخمين زدن مدت زمان سپری شده مشکل داريد؟                                         # 

      بله          خير               درتصور کردن محدوده زمانی طولانی مدت مشکل داريد؟                     # 

     بله          خير  درخواندن کتاب ، ديدن يک فيلم و نظائر آن مشکل داريد؟                                     # 

   بله          خيردريادآوری گذشته مشکل داريد؟                                                                         # 

          بله          خير              نا شکيبا هستيد و از ياد آوری خاطرات بد رنج می بريد ؟                    # 
 

 : آيا توجه کرده ايد که،) تجزيه وتحليل توانائی(   دستيابی به کليات از جزئياتدر باره

             بله          خير عيارهای خود را تغيير می دهيد؟              به ندرت نقطه نظرات، ديدگاه ها و م# 

                                            بله          خير        درگردآوری اطلاعات لازم، مشکل داريد؟          # 

                               بله          خيراطلاعات به شيوه صحيح مشکل داريد؟                   دردسته بندی# 

        بله          خير  دردرک معنای نهفته در اطلاعات مشکل داريد؟                                             # 

         بله          خير   رفتاری ثابت در شيوه زندگی خود نداريد؟                                                  # 

 را تجربه نموده ايد؟                             بله          خير نظيربودن، احساساتی نظير، متفاوت بودن و بی# 

    بله          خير به ندرت نحوه تفکرتان را نسبت به حل مشکلات و ادراک اجتماعی تغيير می دهيد؟     # 

 که خود را نمی شناسيد؟                                                               بله          خيراحساس می کنيد # 
 

  : آيا توجه کرده ايد که انطباق خود وعملکرد تان در زمانها و مکانهای مختلف،در باره توانائی

                                 بله          خيرآگاهی بلا درنگ از محيط اطراف مشکل است ؟                     #  

 ايجاد يک نظم روزانه و يا هفتگی مشکل است ؟                                                     بله          خير#  

 ه          خير          بل           تشخيص آنکه الان چه موقعی از سال و يا روز است برايتان مشکل است ؟#  

      بله          خير توجه کردن به روابط بين افراد ديگر مشکل است ؟                                            #  

   بله          خير          داشتن يک نقشه ذهنی از محيط اطراف مشکل است ؟                                  #  

       بله          خير  ايجاد يک ساختار در زندگی روزمره مشکل است ؟                                         #  

           بله          خير    را تجربه نموده ايد؟                              احساساتی نظير، رهائی وعدم تعلق ،# 

  که به ما کمک می کند تا الگوبرداری وتصويرسازی نمائيم ازآنچه که می بينيم، حافظه کلی نگریتوانائی درباره

  :آيا توجه کرده ايد که

 ی از دنيای بصری مشکل است ؟                                         بله          خيرويرا و تصهاالگو ايجاد #  

      بله          خير                                            بخاطر آوردن روابط بين افراد ديگر مشکل است ؟#   

        بله          خير  حفظ نظم روزانه و يا هفتگی مشکل است ؟                                                  #  
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                              بله          خيرانطباق دادن اسم با چهره افراد مشکل است ؟                            #  

 تجربه نموده ايد؟                                 بله          خير احساسی نظيرزندگی در دنيای متعلق به خود را# 
 

 اين .بيان داشته اند  نفر از مصرف کنند گان حرفه ای کانابيس400فهرست سوالات بالا، علائمی هستند که بيش از

بالا را  ليست شده نشانه های شايد شما تمامی. نشانه ها ويژگی های يک مصرف کننده حرفه ای کانابيس است

 .  هفته مدام از مواد استفاده کنيد، ساير علائم را نشان خواهيد داد6نداشته باشيد ولی بخاطرداشته باشيد شما هم اگر 
 

 رناکماريجوانا و حشيش، مواد مخدری گول زننده وخط 

 .نسبت به حالت طبيعی بسيارمتفاوت است حالتی که.نئشگی را درپی خواهدداشت کانابيس، حقيقتا حالت استعمال# 

فرد . انفعال، فقدان عکس العمل وکند ذهنی می شود:  هفته کانابيس، موجب تغييراتی از قبيل 6مصرف  بيش از  #

 کانابيس، استعمال .ز هوشياری طبيعی را تجربه خواهد کردبتدريج خود را با اين شرائط وفق داده و حالت جديدی ا

در ابتدا . احساس نيرومندی وطبيعی بودن ايجاد ميکند و نتيجتا موجب توانمندی درانجام برخی از وظائف می گردد

 حالت افراد به منظور قويتر شدن از اين مواد استفاده می کنند حال آنکه پس از مدتی بايد آنها را مصرف کنند تا به

 .طبيعی باز گردند

که فرد نمی تواند رفتارش را زير سوال  تاثيرات درازمدت مصرف، فرايند شناختی رامختل می نمايد بگونه ای # 

با مصرف طولانی مدت، . برده و يا خود را ماخذه نمايد و در نتيجه نمی تواند تغييرات لازم درخود را ايجاد کند

وعی هويت جديد بوجود می آيد و استمرار مصرف به تقويت هرچه بيشتراين اندک اندک شخصيت بيمارگونه يا ن

. اين فرايند مانند فيلتری عمل می کند که هر آنچه از مضرات کانابيس گفته شود، حذف می نمايد. هويت می انجامد

 :   بطور مثال.شخص بيمار، همواره پاسخهای از پيش آماده ای دارد تا هرتلاشی را جهت ترک اعتياد بی اثر سازد

 .  همه مواد مصرف می کنند# 

 .من هر وقت که بخواهم می توانم آنرا ترک کنم ولی حالا تصميم به اين کار ندارم# 

 .الکل بسيارخطرناکتر از کانابيس است. ايجاد امنيت در يک نيروگاه هسته ای مسئله است. رفتارمن مسئله نيست# 

 .کانابيس، يک گياه داروئی طبيعی است# 

 .بنابراين من می توانم از آن استفاده کنم. کانابيس  مرا خلاق می کند و بر توانائی هنريم می افزايد# 

من به هيچ کس . من دوستان زيادی دارم که اين توصيفات در مورد آنها صدق می کند ولی من اينطور نيستم# 

 .من مصون از هر گونه اثرات منفی کانابيس هستم. شبيه نيستم

 .جبران می کند کانابيس ظعف مرا می که خيلی قوی نيستم،هنگا# 
 

 آيا شما جوابهای کليشه ای مخصوص بخود داريد؟

1.............  

2............. 

3............. 
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بايد از آن مصرف  بخاطر خلاصی از دلشوره مجددا کا نا بيس، احساسا ت منفی و دلشوره را تقويت می کند و≡ 

 .کرد

س، در خلال دوران بحرانی بلوغ، به نوجوان کمک می کند تا خود را بزرگ جلوه دهد و بزرگ شدنی کا نا بي ≡

اين تمايل به خود نمائی . بلوغ طبيعی پس از قطع مصرف ادامه خواهد يافت .کاذب را جايگزين بلوغ طبيعی نمايد

 .اغلب به دليل يک سری کمبود های روانی يا اجتماعی است

 
 دن   فرايند ترک کر

 هفته زمان لازم است تا اثرات اين مواد از بدن 6از هنگامی که فرد کشيدن کانابيس را کنار می گذارد، حد اقل 

بخواهيد  اينکه شما بطور کلی کشيدن را کنار بگذاريد مهم است چون حتی اگر).  هفته 10گاهی تا بيش ( گردد  دفع

 کامل از بدن دفع نمی گردد و در اين حالت بسيار مشکل بطور فقط روزی يکبار بکشيد هيچگاه اثرات اين مواد

 .بر اساس خرد تصميم گيری نمايد)  برای کشيدن ( بنظر می رسد که فردی بتواند در مورد تمايلات آنی خود

 . فرايند ترک کردن ممکن است به سه مرحله با خصوصيات و مشکلات مربوط به خود، تقسيم بندی گردد

  اول مرحله

 اغلب بيماران علائم ونشانه هائی را.  روز پس ازترک، بطول می انجامد12رات جسمی است که تا  دارای اث

 .تجربه نموده اند که در ذيل آمده است

 : داريد هم اکنون داشتيد و ياکداميک از اين موارد را

    بله          خير                         اختلالات خواب ؟                                                               #  

     بله          خير عرق ريزی سرد و گرم ؟                                                                            #  

    بله          خير                    خواب ديدن زياد؟                                                                    #  

   بله          خير                                                                                   درد عضلانی ؟        #  

                          بله          خيرسر درد ؟                                                                            #  

 سرما خوردگی ؟                                                                                            بله          خير#  

           بله          خير              سوء ها ضمه ؟                                                                      #  

 بی قراری ؟                                                                                                  بله          خير#  

                           بله          خيراحساسات منفی ؟                                                                  #  

 : از درمان، اهميت دارد مرحلهايندر آنچه که عمدتا 

فردا دوباره برای . تصميم بگيريد که امروز نکشيد ."يد کشنخواهم ميشهه برای"هيچگاه تصميم نگيريد که # 

 . همان روز تصميم بگيريد و اينکار را برای روزهای ديگر ادامه دهيد

مصرف مجدد کانابيس، عمداتا بخاطر واکنش درجهت دوری جستن از نشانه های  ، بازگشت بهر اين مرحله د#

 .فراموش نکنيد که اين علائم موقتی هستند. بالا است
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 .به تغييرات ولو اندک در ادراک خود از محيط اجتماعی پيرامون توجه کنيد# 

 .بررسی کنيد در چه زمينه هائی تغيير کرده ايد# 

 . نحوه عملکرد تان در زمان کنونی را با وقتی که مواد مصرف می کرديد مقايسه کنيد#

 .از دوستان و يا خويشاوندان خود، در مورد تغييراتی که در شما رخ داده است سوال کنيد# 

  دوممرحله

وره خود را احساسات منفی در طی اين د.  هفته پس از ترک، بطول می انجامد3 شامل اثرات روانی است که تا 

به ياد داشته باشيد که اين احساسات ممکن است به دليل نا توانی در ابراز احساساتی از قبيل . بروز خواهند داد

 .  افزايش می يابد اين مرحله قدرت تخيل در هنگام خواب ، ضمنا در. آن باشد خشم، اندوه و يا نظائر
 

 : از درمان، اهميت دارد مرحلهايندر آنچه که عمدتا 

 .شما هنوز در انجام امور روزمره زندگی خود مشکل داريد هر چند که بتدريج بهترخواهيد شد#  

 .فکرمی کنيد که درشما احساس خوب يا بد بوجود می آورد يعنی به چيزهائی. تعادل احساسی شما بهم می خورد# 

 .بررسی کنيد که چگونه می توانيد از پس امور روزمره زندگی خود براييد# 

 .شما بايد روشهای مختلف دوری گزيدن از شرائط سخت را شناسائی کنيد# 

 .توانائی باز يافته خود را در بررسی مشکلات و پاسخهای مناسب برای آنها، بکار بريد# 

. مصرف مجدد کانابيس را فراهم می آورد ، نا توانی در ابراز احساسات موجبات بازگشت به در اين مرحله#

 .رد که به توجه کردن، مقايسه کردن و بررسی کردن ادامه دهيدبنابراين اهميت دا

 .از دوستان و يا خويشاوندان خود، در مورد تغييراتی که در شما رخ داده است سوال کنيد# 

 ومسفاز 

در دوره مصرف  فرايند بلوغ .  اجتماعی و يک شروع تازه در فرايند بلوغ است-اثرات روانی  شاملاين مرحله

اکنون لازم است تا يک کنکاش اساسی در جهت شناسائی . ويک هويت کاذب جايگزين آن گرديده بودکند گرديده 

 .هويت اصلی شما صورت پذيرد
 

 : از درمان، اهميت دارد مرحلهايندر آنچه که عمدتا 

 .مقايسه کنيد را با آنچه که حالا در جست وجوی آن هستيد، افکارخود درهنگامی که مواد می کشيديد،# 

شيوه قديميتان در برخود با مشکلات بايد مورد تجزيه و تحليل قرار گيرد و نهايتا شيوه های مناسبتری بايد # 

 .آن گردد جايگزين

 کجا هستم و به کجا می خواهم بروم؟. و تحقيق کنيد تمرکز بايد روی اهدافتان# 

اين يک نوع بلوغ . ريد که پايانی نداردسعی کنيد، يادتان نرود که شما در آغاز مرحله جديدی از زندگی قرار دا# 

 .روانی پيوسته است که تحت تاثير کانابيس کند شده بود

 10



کانابيس 

 احساس 

ن را از 

 . کرديد

 .م نکشم

 .د

 

 اکنون زمان آن است که سعی کنيم به ياد# 

   بياوريم چرا کانابيس برايمان يک داروی

 .  جذاب بود

 افراد در طول زمان گذار، دچار عموما# 

 . احساساتی نظير پوچی و شکست هستند

 

 :مصرف مجدد کانابيس، ممکن است بخاطر چندين علت باشد ، بازگشت بهاين مرحله در #

 کشف و مواجه شدن با عدم بلوغ خود  -

 خود احساس گم کردن بخش مهمی از زندگی -

 . اين که خيلی به آن وابسته شده بوديد -

 .اين که فرايند تغيير مسير، نوعی شکست بحساب می آيد -

 .خود نداريد حل مشکلاتاين که هيچ روش جايگزينی برای  -

 .اين که هميشه مجبوريد حدس بزنيد بخاطر آنکه نمی دانيد چه بايد بکنيد -
 

 چگونه در حالت ترک باقی بمانيم؟

مصرف مجدد  تحريک و بازگشت به درهرسه مرحله، موجبات که ممکن است اشاره نموديم شرائطی به 

باقی خواهند ماند و احتمالا در موقعيتهای تحريک کننده،اين شرائط خطرناک بقوت خود . را فراهم نمايد

براين کنترل فکريتا بنا. خواهيد کرد که اين حق انسانی شما است که دوباره به حالت اول خود برگرديد

 .دست ندهيد و سعی کنيد سبک زندگيتان را تغيير دهيد

يد به دوستانتان بگوئيد که چرا کشيدن کانابيس را ترکشما بايد خودتان را آماده کنيد که چطور می خواه# 

 .تلاش کنيد با برنامه های هفتگی و روزانه، به زندگی خود يک نظم جديدی بدهيد# 

 .تلاش کنيد روش مناسبی برای مواجه با موقعيتهای پر استرس بيابيد#  

 .تلاش کنيد روابط جديدی برقرار سازيد#  

 . ارزش کيفی روابط خود آگاه باشيدتلاش کنيد در مورد# 

 .دوری گزينيد که شما را به سوی مصرف مجدد سوق می دهد تلاش کنيد از موقعيتها و مکانهائی# 

 .هنگامی که احساس می کنيد دوباره به کانابيس متمايل شديد، سعی کنيد ريشه آن را پيدا کنيد# 

الان قادر در حاليکه که قبلا مواد مصرف می کردم ومبر می توانم به مکانهائی مجبور نيستيد ثابت کنيد،# 

ترک کردن بگيري هر چند وقت يکبار، مهم است که بياد بياوريد که چه چيزی باعث شد تا شما تصميم به# 

 .سعی کنيد با کسانی در تماس باشيد که از فرايند تغييرات بخوبی آگاه اند# 

 .ستعمال کانابيس را دور بريزيدتمام لوازم و متعلقات مربوط به ا# 

 .هرگز مشروبات الکلی و يا مواد ديگر را جايگزين ترک عادت به کانابيس نکنيد# 
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 .سعی کنيد چند جمله در مورد روشها و توصيه های شخصی مربوط به خودتان، برای ترک کامل کانابيس بنويسيد
1.............  

2............. 

3............. 

 .خود مقايسه کنيد قبلی با پاسخهای را کنونی پاسخهای رجوع کنيد و هفته ترک کردن6اين راهنما پس از به مجدادا

 چه چيزی تغيير کرده است ؟# 

 آيا احساس بهبود می کنيد؟# 

 آيا دريافت متفاوتی از مشکلات شخصی خود، هنگامی که مراحل اوليه درمان را طی می کرديد، داريد؟ # 

 مديريت در شرائط سخت را تجربه نموده ايد؟آيا مهارتهای # 

 آيا لغات درست را آسانتر پيدا نمی کنيد ؟# 

 آيا توانائی کنترل خشم در شما پيشرفت نموده است ؟# 

 آيا احساس نمی کنيد که قادريد در هنگام گفتگو اشتباهات خود را تصحيح کنيد ؟# 

بگونه ای فعال نظرمی دهيد و آنرا بررسی و  ما ئيد درحاليکهمی توانيد در گفتگوها شرکت ن آيا دقت کرده ايد که# 

 يا مقايسه می کنيد؟ 

 را احساس نمی کنيد؟  را می خوانيد، نوعی تفاوت کيفی را تماشا می کنيد و يا کتابی آيا اکنون، هنگاميکه فيلمی# 

 آيا دقت می کنيد که اکنون شما می توانيد روی موضوع اصلی بحث تمرکز کنيد ؟# 

  آيا دقت می کنيد که حافظه کوتاه مدت شما بهتر شده است ؟#

 آيا اکنون تفاوت در عقايد و ديدگاه هايتان را احساس نمی کنيد ؟ # 

 و ذائقه خود هستيد ؟ آيا شاهد بازگشت احساس بويائی# 

 نسبت به قبل به گونه بهتری محيط را شناسائی نمی کنيد ؟ آيا اکنون# 

لا آمده، همگی بر اساس اظهارات افرادی تهيه شده است که تحت درمان بودند و حد اقل نکاتی که درچک ليست با

 .  هفته از زمان ترکشان گذشته بود6
 

 . که مجدانه می کوشند تا مصرف ماريجوانا و حشيش را کنار بگذارند استاين راهنما برای کسانی تهيه گرديده

د ولی مجدادا می کشيد، حتما به يکی از مراکز درمانی ترک اعتياد اگر شما نمی توانيد ترک کنيد و يا ترک کرده اي

 سوئد ”Lund“درمانی ترک اعتياد دانشگاه  اين راهنما، توسط پرسنل و با همياری بيماران مرکز .مراجع کنيد

 سيدنی ”New South Wales“ايده اوليه آن ازمرکز پژوهش الکل و مواد مخدر دانشگاه. تهيه گرديده است

افرادی که علاقه مند هستند در مورد کانابيس و اثراتش بر انسان اطلاعات بيشتری . ليا الحام گرفته شده استاسترا

 .مراجعه نمايند) به زبان انگليسی ( کسب نمايند می توانند به منابع زير 
1) Cognitive dysfunctions in chronic cannabis users observed during treatment, an integrative approach, 
Thomas Lundqvist, Almqvist & Wiksell International, Stockholm Sweden, 1995 

2) The health psychological consequences of cannabis use, National Drug Strategy Monograph Series No.25, Wayne 

Hall, Nadia Solowij and Jim Lemon, National Drug and Alcohol Research Center, Sidney, Australia, 1994 
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