
Are You Concerned About someone Who Smokes or Chews Tobacco                       
 آیا نگران کسی هستید که نیکوتین مصرف میکند؟                                                      

  ن به نیکوتیانتان معتاد دوسراي خانواده وب
همچنین پیشنهاداتی بـراي   هاي گمنام و اعتیاد نیکوتین و بر گیرنده اطلاعاتی در مورد انجمن نیکوتینی       درجزوه   این     

بـه منظـور وسـعت     ینست تـا تجربه،امیـد و نیرویمـان   قصد ما ا.،میباشدکه با مصرف کننده نیکوتین زندگی می کنند آنانی  
 از بـستگان شـما بـه       یـا کـسانی    دوست و اگر همـسر،  .به مشارکت بگذاریم  ینش و حمایت متقابل را      ،بایره درك بخشیدن د 

  . هستید،امیدواریم نشریات ما بتواند به شما کمک کندشما نگران ایشان د وننیکوتین اعتیاد دار
   نیکوتینیهاي گمنام چیست؟  

وتین و فراینـد بدسـت   در رابطه با وابـستگی بـه نیک ـ  ما آنچه که داریم،تجربیات شخصی ما .ما یک سازمان پزشکی نیستیم    
  .دیباجه ما شرح مختصر و فشرده اي از نیکوتینیهاي گمنام است . از نیکوتین استآوردن رهایی

 از نیکـوتین زنـدگی   امردانی است که به یکدیگر کمک میکنند تا ره نیکوتینیهاي گمنام یک انجمن همیاري از زنان و           
تنها لازمه عـضویت تمایـل   .ز این اعتیاد قدرتمند رها شده ایمنیرویمان با یکدیگر،ا گذاشتن تجربه،امید وما با درمیان    .کنند

 متکـی بـه    اعضاءاي از کسی دریافت نمیشود،ما از طریق کمکهاي داوطلبانه       شهریه هزینه و .به قطع مصرف نیکوتین است    
 سیاسـی ارتبـاطی نـدارد،وارد هیچگونـه بحـث و       موجودیتبه هیچ سازمان،فرقه،نژاد و یا     گمنام   ينیکوتینیها.خود هستیم 

 کسانی اسـت کـه میخواهنـد از     و حمایتهدف اصلی ما پشتیبانی.و هیچ موضوعی را تایید و یا رد نمیکند      جدالی نمیشود 
  .اسارت نیکوتین رها شوند

قـدمها  .نـه را اقتبـاس نمـوده اسـت      هاي گمنام با دریافت مجوز از الکلیهاي گمنام،قدمها و سـنتهاي دوازده گا                 نیکوتینی
هر عضو آنها را بـه شـیوه خـاص خـود     .خیلی ساده،پیشنهاداتی است براي هر عضو تا او را در مسیر بهبودي راهنمایی کند          

 یقیناً یک سـازمان مـذهبی نیـستیم،ما    اصول نهفته در قدمها و سنتها زیر بناي روحانی این برنامه است،اما ما        .انجام میدهد 
بیـداري  "رسـیدن بـه یـک     و تلاش ما در ایـن فراینـد بهبودي،  نتیجه سعی.،یک برنامه توقف نیکوتین هستیم  به طور ساده  

  .است"معنوي و روحانی
ما فقـط  . یا حتی اعضا را وادار نمیکند تا خدا را باور کنند   عقیده اي را تحمیل نمیکند          نیکوتینیهاي گمنام هیچ کیش و    

 هر شخص بـه درك .به عقاید و باور دیگران احترام بگذارند  ذهن خود را باز نگاه دارند و  از تازه واردان درخواست میکنیم تا     
 ـ    . براي دریافت کمک خواهد رسـید  باور شخصی خود از یک نیروي روحانی       و ه سـادگی،روح بـا   ایـن منبـع نیـرو میتوانـد ب

  .سات نیکوتینیهاي گمنام باشدهمدیگر بودن در جل
   در سـال  کنفـرانس خـدمات جهـانی   غاز کرد،اما کار خود را آهاي گمنام سیگاري با نام 1980 دهه      انجمن ما در اوایل  

عث شد تا انجمن بر روي عامـل  این تغییر با  . تغییر دهد  هاي گمنام  نیکوتینی را به    میلادي تصمیم گرفت نام انجمن    1990
شکل نیکوتین را مـصرف  که به هر  بهره گیري تمامی اشخاصی    سبب وسعت یافتن انجمن براي     همچنین اعتیاد متمرکز و  

  .در پی رهایی از اعتیادشان هستند،گردد میکنند و
   اعتیاد نیکوتین

مؤسسه ملـی  "طبق نظریه .شدت اعتیاد آور است،شناخته شده استوئیدي که ب     نیکوتین به عنوان یک ماده سمی آلکال     
دکتـر دیویـد کـسلر    . نفر به نیکـوتین معتـاد میـشوند   9  نفر که سیگار را امتحان میکنند،تعداد   10از هر   "استفاده سوء دارو  

 سالگی شروع میکننـد،اعتیاد بـه نیکـوتین    19 قبل از سن  از نیکوتینی ها %90از آنجایی که    : میگوید FDA  پیشین رئیس
  . میباشد)نا هنجاري دوره بلوغ ("پدیاتریک"یک بیماري 

اري جـسمی،روانی و روحـانی   ما این اعتیاد را یـک بیم ـ .میدانیمگر،پریشان کننده،قدرتمند و صبور       ما نیکوتین را حیله   
یـا بـه علـت نقـص شخـصیتی نیـست کـه یـک بیمـاري پیـشرونده                کمبود قـدرت اراده و     اعتیاد به دلیل  .تجربه کرده ایم  
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 مـصرف  .بسیاري از افراد قدرتمند و عادي نیکوتین مصرف کـرده انـد و در برابـر قطـع مـصرف آن عـاجز مانـده انـد                   .است
نیکـوتین همچنـین بـه    . میکند تا نیکوتین بیشتري مصرف نمـاییم  تولید یک اجبار جسمی و وسوسه فکري   سبب وتیننیک

وقتی بطور همیشگی نیکوتین مصرف میکردیم ایمـان خـود را در   .ارتباط معنوي ما با نیروي برترمان لطمه وارد کرده است      
  .راه مصرف نیکوتین قوي میکردیم

 ،وبرخـی هـر از گـاهی نیکـوتین مـصرف میکننـد         .صرف میکند لزوماً معتاد به نیکوتین نیـست            هر کسی که نیکوتین م    
  .اما این افراد استثنا و بسیار اندك هستند.هیچگونه وابستگی به آن ندارند وقادرند که مصرف بکنند یا نکنند 

 دیـده   نـه هـاي اعتیـاد    اسـت کـه نـشا   اي ایـن نقطـه  . مشخصی براي خود دارند    مصرف کنندگان نیکوتین حد    بسیاري از 
  .ر روزانه چهار یا پنج پاکتیک نفر ممکن است روزي چند عدد سیگار مصرف کند و کسی دیگ.میشود

تندرستی خود را بـا قطـع مـصرف          آن عده از ما که معتاد به نیکوتین هستیم میتوانیم فرصتی داشته باشیم تا آزادي و   
  .رگز علاج نخواهد شداما اعتیاد ما ه،مجدداً بدست آوریم،نیکوتین

سـومی را و سـومی چهـارمی     ی آورد،دومـی  همیـشه مـصرف اولی،دومـی را بـدنبال م ـ         .اگر مـصرف کنیم،خـواهیم باخـت      
  .هزاران هزار...........و

مصرف کننده،خود تنها کسی اسـت کـه لازم اسـت نـشانه هـا را      . است که نیاز به خود شناسی دارد      اعتیاد یک بیماري  
این به خود شخص مـصرف کننـده بـستگی دارد کـه تـصمیم بگیـرد و بپـذیرد          . که اشکالی در کار است     بپذیرد بشناسد و 

تحریـک  ما دریافته ایم که انتقاد،عیب جـویی و نـصیحت کـردن اغلـب فقـط باعـث       ".من یک معتاد به نیکوتین هستم  "که
  .شدن حس عصبانیت و حالت تدافعی معتاد میگردد

تنهـا بـراي مـصرف کننده،بلکـه بـراي افـرادي کـه بـا او زنـدگی میکننـد هـم مـشکل                        نـه     اعتیاد     قبول کردن واقعیت  
عث تـشویش  این ممکن است با.مدن تغییرات استپذیرفتن اینکه اشکالی در کار است،سرآغاز انجام حرکت و بوجود آ  .است

  .تحولات براي هر کسی باشد  وهاي پنهان ونگرانی در مورد درد و ناراحتی
 شـناخته شـده اسـت را تجربـه کـرده       انکـار ادان و آنان که با ایشان زندگی میکنند،حالتی ذهنی که به      بسیاري از معت       
از اوضاع واقعی و پیامـدهاي آنهـا کـه     نا دیده میگیریم،خود را به نادانی میزنیم و    مسائل را  این حالت زمانی است که ما     .اند

یک دفاع است که ما را از تهدیـد شـدن و ترسـیدن و    سانی و    یک واکنش طبیعی ان    انکار.آگاه میمانیم نا پیش رویمان است  
اعتیاد با عث بوجود آمدن این وسواس فکري میگردد کـه بـاور کنـیم بـدون نیکـوتین           .وضعیت نا خوشایند بر حذر میدارد     

مـان بـر    بـه مقـدار مـصرف قبلـی      کـه گـاه هر. که به نیکوتین احتیاج داریمما باور کرده بودیم.نمیتوانیم کار و زندگی کنیم  
  .میگشتیم باور ما به اینکه نمیتوانیم بدون نیکوتین زنگی کنیم بیشتر میشد

تـا زمـانی کـه بیمـاري دردنـاکی      . میکردیم و یا آنها را توجیه میکردیم    انکار همیشه واقعیتها را   افکارمان معیوب شده بود و    
تـار آزار دهنـده   رف اعمال و". در کار نیستهیچ مشکلی":ناشی از مصرف نیکوتین خود را نشان نداده است،همه ما میگوئیم         

اعضاء نیکوتینیهاي گمنام پـی میبرنـد کـه    .مصرف کنندگان الکل و مواد مخدر بیشتر بیانگر اینست که اشکالی وجود دارد           
  . و روحی ضربه زده استبه زندگی آنان از لحاظ جسمی،احساسیچگونه اعتیاد نیکوتین زیرکانه و عمیق 

ور بـــوده ایــد بـــا مــصرف کننـــده نیکــوتین زنـــدگی کنیــد،اغلب بـــدلیل نــا امیـــد       مجبـ ـآن عــده از شــما کـــه  
ــه      ــاد گون ــار معت ــی از رفت ــرس ناش ــا ت ــشم و ی ــرده   شدن،گیجی،دلشکستگی،آزار،خ ــه ک ــفته اي را تجرب ــدگی آش                        زن

 ن مـصرف نیکـوتین را قطـع   بله،تشکر میکنم حق با شماسـت،از هـم اکنـو        ":به ندرت معتادي را پیدا میکنید که بگوید       .اید
حتی بهترین نیت خیر ما براي حائل شدن بین شخص معتاد و ماده مصرفی او،ممکن است پیامد نا خوشـایندي را   ".میکنم

بـاور کـردن   .عث میشود تا او بیشتر به انحـراف کـشیده شـود    شدت یافتن کنترل نمودن معتاد با بسیاري اوقات.به بار آورد 
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ر مـشکل اسـت کـه بـاور کـردن متوقـف          د همانق قطع مصرف بکنید  نکه کسی را بتوانید مجبور به       برابر ای  دنتان در  بو عاجز
  .نمودن اعتیاد براي یک مصرف کننده نیکوتین

 به درگیر بودن دراینچنـین رفتـار   تین اعتیاد ندارید،بسیار دشوار است درك کنید چگونه ممکن است کسیاگر به نیکو      
دیگر مصرف کننده نیکوتین نیستید و  بو و مزه نیکوتین برایتان نا مطبـوع   مانند بسیاري    اگر شما هم  .خطرناکی ادامه دهد  

اگـر شـما قـبلاً نیکـوتین      .و نا خوشایند است،مشکل است بتوانید تصور کنید که چطور ممکن است کسی از آن لذت ببرد       
 چـرا مـصرف   باشد که درك کنیـد مصرف میکرده اید و برایتان آسان بوده است که قطع مصرف کنید،ممکن است مشکل             

آن بـر  ر یاثت ـ  اینـست کـه    یکی از خصوصیات گمراه کننده نیکـوتین .موفق میماند دیگر در قطع مصرف مکرراً نا      کننده اي 
 ایـن   را نشان میدهد که از حدودتاثیرات قدرتمند نیکوتینپژوهش هاي ژنتیکی و بیوشیمیایی، . است  متفاوت روي اشخاص 

  .برنامه خارج است
  .....ند،اماع مصرف کد قطاهمیخو
یـا   از بین بـرود و  مصرف نیکوتین  به یکباره تمامی وسوسه روزي:آرزوي مشترك مصرف کنندگان نیکوتین اینست که           

  براي اینکـه الآن وقـت مناسـبی     میتوانند بهانه اي همیشهمعتادان به نیکوتین.راه بدون دردي براي قطع مصرف پیدا شود    
  .بیاورند براي قطع مصرف نیست

بـراي  . که پیش رویشان قرار میگیرد مواجـه میـشوند  از قطع مصرف با مشکلاتی         مصرف کنندگان نیکوتین معمولاً قبل      
بـراي  . بوجود آمده تعیین میکند تـا کجـا میتـوان بـدون ترمـز رانـد       ریدن ترمز در سراشیبی است که مشکل       ب بسیاري این 

  .بسیاري آنجا مرگ است
شما ممکـن اسـت درك   . ادامه میدهنداما به مصرف"میخواهم قطع مصرف کنم،  ":ف کنندگان میگویند       بسیاري از مصر  

قابلیت انتخاب تغییـر   بطور مداوم،ناخوشی اجبار و وسوسه.شخصی میخواهد قطع مصرف کند،اما نمیتواند   نکنید که چگونه  
  .رفتار را میگیرد

ها وجاهـا در زنـدگی    است و تقریباً در تمامی فعالیت" دائمیهمدم  همراه ونیکوتین"،     براي بسیاري از مصرف کنندگان 
 چیـزي کـم   تجربیات آنانجسمی،رنج و ناراحتیها نمایانگر اینست که در الگوي علاوه بر نشانه هاي .روزانه همراه آنان است   

  .یا اشتباه است و
  راعـده اي ممکـن اسـت مـصرف    .ابـد یش یممکن است مقدار مصرف افزا ،با بالا رفتن تشویش و اضطراب قطع مصرف            

اي ممکـن اسـت از انـواع سـبکتري     عـده  . باز گردنـد  خودکاهش دهند فقط به این دلیل که مجدداً به مقدار مصرف قبلی        
  . بدن را حفظ کنند نیکوتین سطح کنند،اما بیشتر مصرف میکنند تااستفاده

هـاي بخـصوصی ماننـد بـستر،داخل     یا مکان مانها و      مصرف کنندگان نیکوتین ممکن است خود را محدود کنند که در ز           
  .یا فقط شبها مصرف کنندو جلوي کودکان مصرف نکنند اتاق و 

از اعـضاء بـه روشـهاي گونـاگون سـعی در قطـع مـصرف نمـوده انـد،اما               پیش از آمدن به نیکوتینیهاي گمنام بسیاري        
  .نتوانسته اند در حالت قطع مصرف باقی بمانند

  دود دست دوم
 بسیار انـدکی در او بـراي انجـام    تمایلاقل نده مؤثر و مفید خواهد بود،که حد   درصورتی گفتگوي شما با یک مصرف کن      

  .ما دریافته ایم که خواندن دعاي آرامش در شرایط بحرانی کمک بزرگی به ما میکند.این کار وجود داشته باشد
ر دهـم آنچـه را   میتوانم تغییر دهم،شهامتی تـا تغیی ـ خداوندا، آرامشی عطا فرما تا بپذیرم آنچه را که ن          

  . که تفاوت این دو را بدانمکه میتوانم و بینشی
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اما در هر حال،طبق سـنت مـا ایـن برنامـه     .بسیاري از معتادان به نیکوتین از طریق نیکوتینیهاي گمنام رها گردیده اند           
تنها کـسانی از ایـن    نمی دهد وت که این برنامه به هر کسی کار       باور ما بر اینس   ".بنا بر اصل جاذبه است تا تبلیغ      " همیاري
  . به اینجا آمده اندخود تمایل بهره خواهند برد که با برنامه
 را خواندید ممکن است بخواهید مقداري از سایر نشریات ما را در اختیـار مـصرف کننـده مـورد     پس از اینکه این جزوه      

اگـر معتـاد را   :به یاد داشـته باشـید  .شروع نکنید "تو باید "هیچوقت جمله خود را با      .ه ببرد نظرتان قرار دهید تا بخواند و بهر      
در صـورتی  .نیایداگر تحت فشار قرار گیرد ممکن است از این آگاهی ها خوشش . نتیجه بد خواهد شد  تحت فشار قرار دهید   
  .م و اعتیاد نیکوتین جلو گیري خواهید کرددانید از اشتباهات احتمالی در رابطه با نیکوتینیهاي گمناکه روش صحیح را ب

       اگر مصرف کننده نیکوتین تمایل دارد که نشریات ما را براي شما بخواند به او محبت کنید و گوش دهید و به
 در صورتی که از شما کمک بخواهد،پیشنهاد میکنیم در ایـن راه منبعـی باشـید بـراي حمایـت و     .احترام بگذارید عقیده او  
  .و با علاقه به صحبتهاي او گوش دهید،ی او،مشوقی صبورپشتیبان
پاداشهاي بسیاري در نتیجه سعی و کوششتان دریافـت خواهیـد        تکلیف کوچکی براي هیچکدام از شما نیست اما        بهبودي
  .کرد

ابتـدا در گیـر   آگاه باشـید کـه او در   . رفتن اختیار را بدنبال دارد    دست احساس از  براي یک معتاد،تغییر معمولاً ترس و          
زندگی بدون نیکـوتین در اوایـل قطـع مـصرف اصـلاً بـراي او شـناخته شـده               .خاشگرانه ناشی از اعتیاد خواهد شد     رفتار پر 
 زندگی میکـردیم  "پرده اي از دود"بسیاري از ما پشت .اغلب قبول کمک براي یک معتاد نیکوتین بسیار دشوار است        .نیست

از دسـت رفـتن    عـث اسـتهزا و خجالـت و   ترك هاي نـاموفق مـان با  .ردم در امان بداردتا پناهگاهی باشد که ما را از سایر م  
پشتیبانی متقابل دیگـر   مان در جلسات و بهره گیري از حمایت و اعتبارمان نزد دیگران شده است،اما در هر صورت شرکت  

  .اعضاء میتواند این مشکل را آسان کند
ید به او پیشنهاد تهیه غذا،نگهداري از کودکان و یا حتی پیشنهاد رسـاندن او           اگر او میخواهد به جلسه برود،شما میتوان      

  .امکان شرکت در جلسات براي او مهیا شود که بتوانید به او کمک کنید تا راه هاي بسیاري وجود دارد.ا بدهیدبه جلسه ر
قتی او از جلسه بر میگـردد میتوانیـد از   و.داري لازمه آن است این یک برنامه گمنامی است و راز     به یاد داشته باشید که  
ایـن نیـز از سـنتهاي مـا     .هایی در جلسه شد،اما هرگز نپرسید که چه کسی آنرا مـشارکت کـرد   او بپرسید که چه مشارکت  

  ."مه را به غرایض شخصی ترجیح دهیماصول برنا"است که 
این جلسات شرکت و اعضاء را حمایت   هی در      اگر جلسه باز وجود داشته باشد ممکن است از شما درخواست کند تا گا             

  .و مشارکت آنان را بشنوید
  . کنید که در فعالیتهاي سالمی که تصمیم به شروع آنها دارد شرکت کنید    شما میتوانید به او پیشنهاد

ات ایـن کـج خلقـی هـا گـاهی اوق ـ     . غیر معمول نیستند داشتن     در هفته هاي اول بهبودي کج خلقی و مشکلات تمرکز  
  .اما این مطلب به معنی صدور جواز براي این حال بد نیستشدت پیدا میکند،

  از ایـن حالـت   او بـراي رهـا شـدن   وسوسه شـوید کـه       ممکن است در هفته هاي اول وقتی دچار حالت عصبی میشود،    
 در طـولانی شـود و   که فرایند سم زدایی اینستنتیجه این عمل در بهترین وضعیت     .پیشنهاد کنید که یک بار مصرف کند      

 لیست تلفـن جلـسات  بهترین پیشنهاد دراینگونه مواقع استفاده از  . میگردد  او به اعتیاد فعال    گشتبدترین وضعیت باعث باز   
  .است

 سالها دچار خـود بینـی شـود و بخواهـد کنتـرل        حتیها و   ماه     براي یک مصرف کننده نیکوتین بعید نیست که بعد از           
این لغزش بـراي بعـضی   .این هرگز امکان ندارد و شخص مجدداً گرفتار همان کابوس میگردد   .شده فقط یک بار مصرف کند     

 درسهاي بزرگـی   توقف هابهبودي همیشه حرکت رو به جلو نیست و گاهی       .این یک رویداد غیر معمول نیست     .موقتی است 
  .می آموزد که سبب پیشرفت ما میشودرا به ما 
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  این برنامه چگونه کار میکند؟
با راهنمایی گرفتن از اصول این برنامه به ما کمک شده اسـت  .ا راه خارج شدن از جنگل،عبور از میان درختان است        تنه     

  .از تاریکی اعتیادمان بیرون بیائیم تا در این راه گم نشویم و
  .میکنیم دنبال روز به روزما هرگز شفا پیدا نمیکنیم،بنا بر این بخاطر خواهیم داشت این سفري است که ما آنرا 

از طریـق حمایـت و پـشتیبانی    . است که هر عضوي آنرا به شیوه خـاص خـود انجـام مـی دهـد          این یک برنامه به مرور   
ما درگیر یک کشاکش عـادي میـشویم،اما همچنـین در گیـر یـک          .بکار گیري اصول برنامه پیشرفت خواهیم کرد       متقابل و 

  . سبکتر شودخوشی عادي نیز خواهیم بود که کمک میکند تا بارمان
یکـی از ابزارهـاي   .به یکباره اتفـاق نمیافتـد   این یک فرایند است و.روحی نیاز به زمان دارد    احساسی و      بهبودي جسمی، 

ر امیدواریم که دوستان ما و بستگان ارزش انرژي و زمانی را که در اینجا به کـا .استخدمت بهبودي در این انجمن همیاري،   
  .مند میگردد  از فواید این برنامه بهرهدر دراز مدت هر کسی.میبریم را درك کنند

 تجربیـات روحـانی و معنـوي کـه بدسـت میآورد،سـخن            در ابتداي بهبودي او ممکن است با شـور و شـوق فراوانـی از      
  . براي یک معتاد ممکن است اعجاز آمیز باشد که دیگر مجبور نیست هر چند دقیقه یکبار نیکوتین مصرف کند.بگوید
انجمـن همیـاري دوازده قـدمی    .براي معتادان و همچنین خانواده و دوستان آنان مفید اسـت        فرایند مسیر دوازده قدم          
امیـدواریم روزي  . براي به خود آگاهی رسیدن بستگان و دوستان الکلیهاي گمنام است     منبعی پر ارزش  ) Al-Anon(الانان

ر جـستجوي اسـتفاده از منـافع حمایـت و پـشتیبانی متقابـل       کـه د هاي گمنام   فرا برسد که بستگان و دوستان نیکوتینی      
از قدمهاي دوازده گانه ضمناً به شما پیشنهاد میکنیم   .هستند،براي خود یک انجمن همیاري دوازده قدمی را تشکیل دهند         

  .بهره ببرید
  .بقیه را رها کنیدداشت و برنامه که بدرد شما میخورد را بربیاد داشته با شید که شما میتوانید هر آنچه از این 

اگر سؤالی داشتید میتوانیـد بعـد از   .بینش خود از این برنامه را وسعت دهید میتوانید درك و،     با مطالعه سایر نشریات ما    
  .ویسیدبنجلسه از کسی بپرسید و یا با ما به آدر س زیر نامه 

  
       گمنام دمات جهانی نیکوتینیهايخ                                                                 

419 Main Street,PMB#370                                                                          
Huntington Beach,Ca92648                                                                        
Phone:(415) 750-0328                                                                               
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