
   استزی آمادی اعتیتی فعالدیتر

  

 زی ـ نیشگی ـ ھمی مشکل ھـا یابی مداوم و راھی ھالی شامل تحلنیا.  استلاتی ذھن و تمانیتمر,  من را عاشق خود کردهدی که در تر  یزیچ

ون شـطرنج و پـوکر    ھمچیی ھا ی باز هی حرفه ا  گرانی دارم که باز   نانیمن اطم .  است ی شخص یھایی توانا داری رشد پا  ازمندی ن نیو البته ا  . شودیم

والبتـه نـه   . برندی بھره مییای مزانی که از چنافتی دی را خواھیکس, دی صحبت کنیاگر با ھر ورزشکار موفق  .  برند ی بھره م  ییایا مز نی از چن  زین

  .ی جسمیایفقط مزا

  

ــ ترزیــ نیی در زمانھــاامــا ــ تری کتابھــاایــروکــر ھــا و  را از بییزھــای چنیچنــ. کنــدی ذھــن و روح را نــابود مهیــ نقلی الهی ھمچــون وســدی ــ و دی  ای

امـا بعنـوان   . وابسته بـه آن اسـت  داتی تولدی خرای و دی تری عموم مردم برا قی که ھدف مشترک انھا تشو     رایز, دی شن دی ھا نخواھ  ناردھندهیسم

 بـه  دی ـتر: " وارد ام کـه در اغلـب م ـ  دهی ـ را دی معـضل نیچن ـ,  داشـته ی آنھـا ھمکـار  ی مـستقل و شـرکتھا    یدرھای را با تر   یادی ز ت که مد  یکس

  ". شده استلی تبدزی آمادی اعتیتیفعال

  

 ینظم ـ.  نظم سخن گفته انـد کیاما آنھا بندرت از .  بابت از دست دادن نظم به شما داده اندیی و روانشناسان ھشدارھا   دی تر انیمرب,  بله اوه

 دی ـ در ترتیی ـ بـه ترب دنی در جھـت رس ـ ی قـدم دی ـرھـا کن  را دی ـ بـه تر ادی ـاگـر شـما اعت  .  نـدارد ی منافـات ادی از اعتی با خلاصدی آوریکه بدست م  

  . دیابرداشته 

  

  . آور شماستادی نامناسب و اعتی رفتاریبعلت الگوھا, دیاز دست دادن نظم در تر,  از مواقعیاری بسدر

  

 ادی ـ رفتارھـا را اعت نی ـا یمـا زمـان  . شودی ـ انجـام م ی و گاھا جسمی روحیازھای نختنی برانگی خاص برایتی که فعالدھدی رخ می در زمان ادیاعت

 کـه در  نروستی از اتھای فعالنیعدم رفع ا. دیجوی آنھا می در مواجھه با تبعات منفتھای فعالنی خروج از ا   ی برا ی که شخص مورد نظر راھ     مینامیم

  . بر آنھا زده شده استادی روزمره برچسب اعتیدگزن

  

  .مینی ھا را ببقتی حقدییای بحال

  

 یمـار یاز بزرگـسالان بـا معـضلات ب   ) تی ـاز جمع% ١(  نفـر ونی ـلی م٢" سازمان مشاور در معضلات قمـار  "رفته در  صورت گ قاتیبرطبق تحق *** 

  . قمار لطمه خورده اندجی از نتامی بطور مستقزی نفر نونیلی م٨ تا ۴و . بانندی قمار دست به گریوسواس

  

 از ییکـا ی امرونی ـلی م١۶ تـا    ١۴ کنـد کـه      یمـشخص م ـ  , ورد آکـسف  ی روان ـ ی شناس بیدر کتاب آس  , ی و روانپزشک  ی روانشناس قاتیتحق*** 

  . وابسته اندی قانونری به مواد مخدر غییکای امرونیلی م۶ تا ۴و .  برندی وابسته گونه به الکل رنج مایاستفاده نابجا و 

  

  . استتیساله دو برابر آن جمع۴۴ تا١٨ افراد نینرخ استفاده نابجا از مواد در ب*** 

  

.(  اسـت یری از علائم مھم خطـر پـذ  زینفوذ ھمسالان ن. دھدی انچام مادی را درباره خطر اعت   ییشگوی پ نی معتاد بھتر  کی یوادگ خان خچهیتار*** 

  )منظور ذغال خوب و دوست نا باب 

  

 درمـان  ی معتـادان بـرا  کهیدر حال,  اشخاص جامعه استگری از دشتری باری معتادان بسنی در ب ی افسردگ زانی آکسفورد م  قاتیبر طبق تحق  *** 

  . رو آورده اندادی به اعتیو رفع افسردگ

  

( درھای ـاز تر % ١٠ به کی که نزددی گویآمار م, ستی نشتری از عموم مردم بدرھای تری تکراری که رفتارھا میری اگر در نظر بگ    ی حت طی شرا نی ا با

  .برندی آور رنج مادی اعتیھایماریاز ب)  از دهکی
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  ست؟ی بحث چنی اجهی نتخوب

  

  :دی از خود بپرسدیبای وجود دارد که شما می سوالاتنجایدر ا.  آن استیی شناسای آورادی قدم در رفع ھر رفتار اعتنیاول

  

   ام؟دهی ددی خود را در حال انجام ترتای نھای منع کرده ام ولدی آمده است که خود را از ترشی پچقدر

  

   ام؟افتهی نداشته نمی برای نفعکهیدر حال میدھای ھجم ترشی افزاای دی خود را در حال انجام اورترایآ

  

  من نزده است؟, ی اوضاع مادایو ,  به روابط ی لطمه ادی تری ضررھاایآ

  

   کنند؟ی منع نمدی من مرا از انجام ترکی دوستان نزدایآ

  

  ست؟ی نشتری من رنج ضرر کردن از شوق سود کردن بی براایآ

  

  دھم؟یاز خود بروز نم یریی متغی برد و باخت رفتار ھاری تحت تاثایآ

  

  کنم؟ی نمدی و کسالت تری رفع دلزدگی برای گاھایآ

  

   دھم؟ی نمحی ترجمی کارھاای روابط و گری را بر ددی ترزی فعال بازار نری در ساعات غایآ

  

  

  

. دی ـاسـتفاده کن " مـار ق"و "  الکـل دنینوش ـ "ری ـ نظیاز کلمـات " دی ـتر" کلمـه    ی بجـا  دی ـتوانی سـوالات م   نی ـ از ا  یلی خ ی که برا  دی داشته باش  توجه

 شـما مـسئله   ی بـرا دی که ترکنمیفکر م , دی پرسشھا جواب بله داده ا     نی سوال از ا   ٣ به   یاگر شما حت  .  است کسانی آشکارا   ادی اعت یھایژگیو

  . شده استیا

  

 اسـت کـه شـما    ی آگـاھ نی ـ آن داشـتن ا نی قدم وسخت ترنی آن است اما دوم   صی قدم تشخ  نی برخورد کرد؟ اول   ادآوری اعت دی با تر  توانی م چطور

 ی در مـا بوجـود نم ـ  ادی ـ اعتی بود ھرگز تبعات منفنطوریاگر ا . مییای از پس آن بر بیی بتنھا میتوانی که ما م   دیگویغرور به ما م   . دی به کمک دار   ازین

  .دآم

  

  .ردیگی را درمان کنم از انکار سرچشمه مادمی توانم اعتی من خود منکهی اگفتن

  

 نی ـ راجـع بـه ا  زی ـ بـدون احـساسات ن  دی ـ که تو کتـاب تر کنمیفکر م. (  در برابر آن استی به الکل اذعان به ناتوانادیت حل اعدی که کل نروستی ا از

  )موضوع بحث شد

  

  . کنندی استفاده مادی اعتینیگزی در جااضتی ری برای مشترکتی ناشناس از حمای ھای که الکلنروستی ااز
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 یی را شناسـا شوندی ـ مادی ـ اعتجـاد ی که موجـب ا    ی و افکار  ی رفتار ی که الگوھا  دیریگی م ادی ی کمک یھاکتابھا و گروھ  ,  طول جلسات مشاوره   در

  .دی سوق دھیدی تولیتھای خود را بسمت فعالشرفتهی پدی شدلاتی که تمادیریگی مادی نیشما ھمچن. دیکن

  

  .دی خاتمه دھادی اعتی منفجیا و به نتدی خود را دوباره بدست اوری محدوده کنترل زندگدیتوانی اوقات شما مشتریب

. ستی ـ ناقی اشـت کی ـ نی ـا, دی ـنی بی م ـدی ـ بر تری خود را مبتن  یاحساسات و روابط اجتماع   , ی و زندگ  دیستی خود ن  دی شما قادر به کنترل تر     اگر

  . استادیاعت

  .دی درست را انجام دھکار

  

  .دی خود را ببنداکانت

  .دی کمک بخواھو

  

  

  .دی باشموفق

  

Brett N. Steenbarger :نویسنده 

(mojtaba79)جناب مجتبی صدیق : مترجم 

  

  : منبع ترجمه در سایت سرمایه 

28=postcount&215211=p?php.showpost/com.sarmaye.forum://http  

  

  

http://abcbourse.ir/

