
Introducing                                                                  
                                                  NICOTINE ANONYMOUS                                                  

 معرفی نیکوتینیهاي گمنام                                          
 تـا یـک زنـدگی رهـا از     د کمـک میکنن ـ یکدیگرنیکوتینیهاي گمنام یک انجمن همیاري از زنان و مردانی است که به                  

ایـم از ایـن اعتیـاد     نه توانستهنیرویمان را با یکدیگر به مشارکت میگذاریم و بدینگو ما تجربه،امید و.نیکوتین را تجربه کنند  
اي از کـسی در یافـت    هزینـه و شـهریه  .تنها لازمه عضویت تمایل به قطع مصرف نیکـوتین اسـت  .قدرتمند رها باقی بمانیم   

 نیکوتینیهاي گمنام به هـیچ فرقـه،نژاد گروه؛سـازمان و   .ما از طریق کمکهاي داوطلبانه اعضاء متکی به خود هستیم   .نمیشود
ما حمایت و پشتیبانی کسانی اسـت  هدف اصلی .بستگی ندارد و هیچ موضوعی را تایید و یا رد نمیکند  دیت سیاسی وا  وموج

  .که سعی دارند از اسارت نیکوتین رها شوند
  ) اقتباس و تجدید چاپ گردیده استAAراهنماي نظامنامه ما با دریافت اجازه از                                              (

نیکـوتین بـه تـدریج سـلامت     .عنوان قویترین داروي مخدر اعتیاد آور شناخته شده اسـت  ب1980تین از اواخر دهه نیکو     
 نفـر بـر اثـر مـصرف تنبـاکو جـان خـود را از دسـت         9600در سراسـر جهـان روزانـه    .مصرف کننده را بـه تحلیـل میبـرد        

  ).1998 سازمان سلامت جهانی.(میدهند
ي که سلامت اطرافیان مصرف کننده را نیـز بـه خطـر میانـدازد شـناخته شـده اسـت کـه            اامروزه نیکوتین به عنوان ماده      

 نفر از مردم بر اثـر دود دسـت دوم جـان خـود را از         65500تنها در امریکا سالیانه     .نوزادان تولد نیافته را هم شامل میشود      
  ).1997وEPA 1992(.دست میدهند

 قطـع مـصرف نیکـوتین     خارج از انجمن نیکوتینیهاي گمنام اشخاصی کهمطالعات نشان میدهد در صد بسیار بالایی از       
 به نیکوتینیهاي گمنام ملحق میشوند میشنویم اینست که بـا   ی که آنچه از آنان  .میکنند عاقبت به مصرف مجدد باز میگردند      

یروهایی کـافی   بـراي قطـع مـصرف،ن   تمایل و تصمیم گیري.وارتر میگرددهر بار قطع مصرف براي بار دیگر قطع مصرف دش     
  .براي پیروز شدن بر اعتیاد نیکوتین است

 نیکوتین یـک مـاده   اند که جراحی عمومی امریکا،اتحادیه روانپزشکی و مؤسسه ملی استفاده سوء دارو اعلام نموده    سازمان  

  .آور استاعتیاد 
 گردیده است،آتش اعتیاد نیکـوتین مـا   بسیاري از ما در یافته ایم،این برنامه دوازده قدمی که از الکلیهاي گمنام اقتباس          

 ارکت بگـذارد و  تا این برنامه را با معتادان دیگـر بـه مـش   من نیکوتینیهاي گمنام به وجود آمده استانج.را فرو نشانده است  
  .کندتوسط این انجمن همیاري به ما هدیه عشق،درك متقابل و یک زندگی رها از هرگونه نیکوتین را 

  ؟نیکوتین چیستاعتیاد 
 حاظ جسمی،روحی،احساسی و فکـري مبـتلا  اعتیاد نیکوتین را یک بیماري میداند که معتاد را از ل    نیکوتینیهاي گمنام        

مـصرف نیکـوتین مـا یقینـاً اجبـاري      . آن اسـت ر به مصرف یک ماده و پیامدهاي نا خوشایند اجبا،دو مشخصه اعتیاد  .میکند
  .است و ما را به سوي مرگ سوق میدهد

حملـه هـاي   . بلنـد مـدت معتـاد نیکـوتین نمیگـردد     رگ سلامتی معمولاً دلیلی بـراي قطـع مـصرف   کلات بز     حتی مش 
دلواپس بودن در مورد سلامتی میتواند چنان در ما تـرس و  .قلبی،سرطان،و آمفیزم مسقیماً به مصرف نیکوتین بستگی دارد  

  .به مصرف خود بر گشت کنیمش براي کاهش این ترس و تشویتشویش ایجاد کند که ما را وادار نماید تا 
تا زمانی که شروع به قطع مصرف نکرده ایم ایـن وسوسـه        .     یک وسوسه جسمی نیز وجود دارد که بسیار قدرتمند است         

 این نقطه بسیاري براي فـرار  در.آشکار نیست و پس از یکی دو روز بعد از قطع مصرف وجود آن در شخص احساس میشود      
  .ف میکنند این وسوسه نیکوتین مصراز
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گزارشـی از  . کرده اند مجدداً خود را در دام نیکوتین گرفتار میابنـد انی که براي سالها قطع مصرف نیکوتین      غالباً،حتی آن 
 کـرده انـد بـه     در میان کسانی که قطع مـصرف نیکـوتین   لغزش یا عود مجدد بیماري     ":دانشگاه هاروارد متذکر میشود که    

  ." کرده اند هروئینندازه کسانی است که قطع مصرفا
مان را تسکین دهیم و خلاء روحانی که در زنـدگیمان وجـود دارد را          ما به نیکوتین وابسته میشویم تا دردهاي عاطفی       

 داریـم کـه مـا را نکـشد و نقـش آنـرا در       وتین نیـاز بـه جـایگزین آن بـا چیـزي     براي رهایی از وابستگی نیک .با آن پر کنیم   
  . ما در نیکوتینیهاي گمنام استهدف این.زندگیمان پر کند

  نشانه ها کدام است؟
  :     به سؤالات زیر در نهایت صداقت پاسخ دهید

  آیا هر روز نیکوتین مصرف میکنید؟ -1
   آیا به دلیل اینکه خجالتی هستید و براي بدست آوردن اعتماد به نفس نیکوتین مصرف میکنید؟-2
  خستگی مصرف میکنید؟ اي فرار از نگرانی و ملالت و آیا وقتی تحت فشار هستید،نیکوتین را بر-3
  ؟ لباس،فرش،و یا چیزي از لوازم زندگیتان را سوزانده اید آیا تا کنون توسط آتش سیگار یا قلیان-4
  یا نیمه شب براي تهیه نیکوتین مصرفیتان از خانه خارج شده اید؟ آیا تا کنون بی موقع و -5
  که مصرف دخانیات شما آنها را آزار میدهد عصبانی میشوید و از خودتان دفاع         آیا وقتی مردم به شما میگویند -6

      میکنید؟
   کرده است که کشیدن سیگار یا جویدن تنباکو را متوقف کنید؟شک و یا دندانپزشک به شما توصیه آیا تاکنون پز-7
  ؟. شکسته باشید آیا تا کنون به کسی قول داده اید که قطع مصرف کنید و قول خود را-8
   آیا شده است که بخواهید قطع مصرف کنید و از لحاظ احساسی و جسمی ناراحت باشید؟-9

   آیا تاکنون موقتاً قطع مصرف کرده اید فقط به این دلیل که بعد از مدتی مجدداً شروع کنید؟-10
   آیا براي اینکه بدون دخانیات نشوید نیکوتین مازاد بر مصرف تهیه میکنید؟-11
   آیا برایتان مشکل است که زندگی را بدون مصرف نیکوتین تصور کنید؟-12
  ؟ آیا فقط فعالیت و سرگرمیهایی را انتخاب میکنید که مصرف نیکوتین در آنها بلا مانع است-13
   آیا ترجیح میدهید که در جمع افرادي که نیکوتین مصرف میکنند باشید؟-14
   شرمسار هستید؟ یا از خودتان و میکنیدخواري حساس خفت و از درون ا بدلیل مصرف نیکوتین آیا-15
  ؟اراده نیکوتین مصرف کرده اید ن قصد و آیا هرگز بدو-16
   آیا مصرف نیکوتینتان در خانواده و یا روابط شما با دیگران تولید اشکال کرده است؟-17
  این عمل شما براي سلامتی آنان مضر   با وجودي که آیا در حضور کودکان یا کسانی که نیکوتین مصرف نمیکنند-18

   مصرف میکنید؟،دخانیات       با شد
   آیا هر گز به خودتان میگویید که میتوانید هر وقت اراده کنید قطع مصرف نیکوتین بکنید؟-19
  ؟ اید که اگر نیکوتین مصرف نمیکردید زندگیتان بهتر بود آیا هرگز احساس کرده-20
  طرات نیکوتین هنوز به مصرف آن ادامه میدهید؟آیا با وجود آگاهی از خ -21

  .احتمالاً معتاد هستید و یا در حال معتاد شدن میباشید  داده اید"بله"پاسخ درصورتی که به یک یا دو سؤال بالا         
  . به نیکوتین معتاد شده اید داده اید" بله"در صورتی که به بیش از سه سؤال پاسخ 
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  ؟ستنیکوتینیهاي گمنام چی
مـا راه حلـی پیـدا کـرده     .ك کرده انـد  است که گرفتاریهاي اعتیاد نیکوتین را در وتینیهاي گمنام انجمنی از مردمی    نیک     

ما این راه را به رایگان با یکدیگر و تمامی کسانی که مایلند بـه مـا ملحـق          ایم،راهی که بدون نیکوتین زندگی و رشد کنیم،       
            .شوند به مشارکت میگذاریم

 خطرناکی براي ذهن و احساسات است و وسوسـه آن در هـر زمـانی     وقدرتمند،     ما معتقدیم که نیکوتین ماده حیله گر    
  .ممکن است در ما بیدار شود

  .     هدف اصلی ما اینست که به خودمان و دیگران کمک کنیم تا رها از نیکوتین زندگی کنیم
  جلسات نیکوتینیهاي گمنام چیست؟

  جلسات نیکوتینیهاي گمنام شامل دو نفر یا بیشتر از مردم است که گرد هـم میآینـد تـا تمایـل مـشترك خـود بـراي               
 نهـا تجربـه   آ.آنان تجربه،امید و نیروي خود را با یکدیگر به مـشارکت میگذارنـد      .رهایی از نیکوتین را با یکدیگر سهیم شوند       

یک زنـدگی رهـا از نیکـوتین را،از اعـضاء قـدیمی تـر       یهاي گمنام براي  به کار گیري برنامه نیکوتینقطع مصرف و چگونگی   
  .میآموزند

  مـا را  که میتواند  است یک مسیر روحانی  پیشنهاد  ،گانه قدمهاي دوازده .     در جلسات،با دوازده قدم بهبودي آشنا میشویم      
  .وز کندبر اعتیاد نیکوتین و همچنین مشکلات زندگی روزانه پیر

  . سنتهاي ما،جلسات مکان امنی است تا اعضاء مشکلات و احساسات خود را به مشارکت بگذارندبنا بر اصل گمنامی
شـاید از همـه   .راهنما انتخاب میکنیم تا ما را در برنامه کمک کنـد  . و با یکدیگر دوست میشویم          تلفن رد و بدل میکنیم    

  .ستیمما دیگر در تلاش براي رهایی از نیکوتین تنها نی:مهمتر این باشد که
  چه کسی به نیکوتینیهاي گمنام تعلق دارد؟

 همـه   کـه تمایل چیزي است.هر کس که تمایل دارد از اسارت نیکوتین رها شود میتواند به نیکوینیهاي گمنام بپیوندد             
نیهـاي  به عنوان اعـضاء نیکوتی .،وگر نه ما از نژاد،طایفه،جنسیت،ملیت،شغل،درآمد و مذاهب مختلف هستیم        آنرا داریم  اعضاء

  .ما بر تمایل مشترکمان که رهایی از نیکوتین است متمرکز میمانیم.گمنام ما به ندرت به تفاوتهاي یکدیگر توجه میکنیم
  نیکوتینیهاي گمنام چگونه کمک میکند؟

و  گـرفتن از سـایر اعـضاء    با سرمـشق .قطع مصرف کنند"فقط براي امروز" و دلگرم میگردند که      به تازه واردان پیشنهاد        
 با بیرون رانـدن نیکـوتین   ." میگذاریم بهبوديامروز و هم اکنون تمرکزمان را بر استفاده از قدمهاي دوازده گانه           "همیاري،از

  .جسممان فرصتی پیدا میکند تا سالم شود.از جسممان از یک قست بیماري خود مراقبت میکنیم
  . سالمی نیز داشته باشیماگر بخواهیم از نیکوتین رها بمانیم،لازم است که عقل و احساسات

شروع به درك و آگاهی از افکار و احساسات خـود میکنـیم و زیربنـاي روحـانی           ،با بکار گیري قدمهاي دوازده گانه بهبودي      
به تازه واردان پیـشنهاد میکنـیم بـراي    .بنا می نهیمقدرتمندي را میسازیم که زندگی سعادتمند و فرخنده خویش را بر آن      

  .ه قدم بطور مرتب با نیکوتینیهاي گمنام در ارتباط و در جلسات شرکت کنندبهره بردن از دوازد
  ؟آیا پیر و جوان در نیکوتینیهاي گمنام شرکت میکنند

بـسیاري از مردم،پیـر و جـوان،از منـافع     .     اعتیاد نیکوتین حد و مـرزي نـدارد و هـر سـنی را تحـت تـاثیر قـرار میدهـد            
یکوتینیهاي گمنام به همه خوش آمد میگوید،چه آنانی که تـازه شـروع کـرده انـد و        ن.نیکوتینیهاي گمنام بهره مند هستند    

  .ست گرفتارند اها چه آنانی که سال
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   هزینه دارد؟ردنیکوتینیهاي گمنام براي من چق
ه اجـاره بهـاء محـل تـشکیل جلـسه،      وهر گر.     هیچ عضوي از نیکوتینیهاي گمنام هزینه و یا شهریه اي پرداخت نمیکند      

مـازاد کمکهـاي   .ینه نشریات و مخارج احتمالی دیگر را از طریـق کمکهـاي داوطلبانـه اعـضاء خـود پرداخـت مینمایـد                    هز
براي هزینه کردن در گروهاي دیگـر سراسـر    از آنجا به دفتر خدمات جهانی  و داوطلبانه جمع آوري شده به شوراي منطقه      

  .جهان فرستاده میشود
اجرتـی کـه بابـت ایـن خـدمات دریافـت       .ه تازه وارد میکند پولی دریافـت نمیکنـد  هیچ عضو و یا گروهی بابت کمکی که ب      
     .میکنیم،تداوم رهایی ما از نیکوتین است

  اگر جلسه اي در شهر ما وجود نداشته باشد چه کنیم؟
اي و براي کسانیکه جلسه محلی ندارند ویا بدلایل جسمی قادر نیستند در جلسات شـرکت کنند،جلـسات تلفنی،نامـه            

بـه آدرس  .( اي را راه اندازي کننـد  این افراد میتوانند در منطقه خود از طریق اینتر نت جلسه     .شبکه اینتر نتی بر قرار است     
  ).نیکوتینیهاي گمنام در انتهاي این پمفلت مراجعه فرمایید

  نیکوتینیهاي گمنام چه کارهایی نمی کند؟
  معتاد بهنیکوتینیهاي گمنام براي .یکند که قطع مصرف کند نیکوتینیهاي گمنام هیچ کسی را مجبور نم-1     

                        . دارد به رها شدن از اعتیاد نیکوتینتمایل         نیکوتینی است که 
  .ما متکی به خود هستیم.بع خارجی پولی دریافت نمیکندانیکوتینیهاي گمنام از من -2     
  .ود را کنترل نمیکند که آیا به عادت قبلی خود باز گشته اند یا خیر نیکوتینیهاي گمنام اعضاء خ-3     
  . خود از معناي زندگی را دارند خاصاعضاء عقاید. نیکوتینیهاي گمنام یک تشکیلات مذهبی نیست-4     
  .طبابت و روانشناسی نمیکند. نیکوتینیهاي گمنام یک تشکیلات پزشکی نیست-5     
  . هیچگونه وابستگی به هیچ بیمارستان،خانه بهبودي و پرستاري ندارد  نیکوتینیهاي گمنام-6     
   بعضی از اعضاء براي سازمانهاي خارجی کار میکنند،اما. نیکوتینیهاي گمنام به هیچ سازمانی ارتباط ندارد-7     

  .        نمایندگان نیکوتینیهاي گمنام نیستند 
                     ما لازم است همیشه گمنامی خـود را ":سنت یازدهم ما میگوید. فاش نمیسازد  نیکوتینیهاي گمنام نام اعضاء خود را      -8     

        فـاش  کـه در جلـسات گفتـه میـشود را      همچنـین اعـضاء آنچـه     ."ر سطح مطبوعات،رادیو،تلویزیون و فـیلم حفـظ کنـیم         د
  .میسازندن

  ست آورم؟چگونه میتوانم اطلاعات بیشتري در مورد نیکوتینیهاي گمنام بد
اسـر جهـان   ر سآدرس کلیه جلـسات .سات رجوع کنیدفترچه آدرس جلمتحده و کانادا به د در شهرهاي خارج از ایالات       

آدرس این جلسات بر .هرساله چاپ میگردد) Seven Minutes(" یاد داشتهفت"گمنامنیکوتینیهاي  فصلی در خبرنامه
   .استروي سایت اینترنت نیکوتینیهاي گمنام نیز موجود 

   خدمات جهانی نیکوتینیهاي گمنام                                                                                                       
Nicotine Anonymous World Service  
419 Main street,PMB#370     
Huntington Beach,CA92648  
(877) TRY-NICA                                                                                                                   
(415) 750-0328                                                                                                                       

org.anonymous-nicotine.www://http  
E-Mail:info@nicotine-anonymous.org           
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