
To the Newcomer and Sponsorship                                               
   وراهنماخطاب به تازه وارد                                                                                          

   آمدیدخوش
 سـعی در  ایـد و یـا چنـد بـار     اي مصرف میکرده        براي ما مهم نیست که شما نیکوتین را به چه شیوه          

   .کنید،به جمع ما خوش آمدیدیل دارید که قطع مصرف نیکوتین مااگر ت.ایدقطع مصرف نیکوتین داشته 
مـشارکت کـردن بـا    .ایـم ه دیگر اعضاء،به بـاور رسـیده    وسهیم شدن در تجرب   مرتب آمدن به جلسات    ما با 

  .باشیم وکمکمان میکند تا از ذهنی باز بر خوردار یکدیگر،امید را در ما بیدار
گیري اصــول بکـار  اعـضاء و  دیگـر  متوجـه شـویدکه حمایـت از   بـه شـما پیـشنهاد میکنـیم بـراي اینکـه       

 ،چنـدین بـار  کوتین را دریافت کنیمنی ا کمک کرده است تا هدیه رهایی از به م چگونه نیکوتینیهاي گمنام 
  .به این جلسات بیائید

  تصمیم گیري براي قطع مصرف
. طریق ریه ها میباشد از  راه براي رسیدن نیکوتین به مغزاین موثرترین.کشیده ایمما سیگار اکثر     
اصلی در تمامی اینها،نیکوتین عنصر.ه وجود داردغیرقلیان،پیپ،جویدن تنباکو و:نیز مانندي  دیگرهايراه

  .است
 وسوسـه مـداوم     براي مصرف نیکوتینمان را داشتیم،تا بدینگونه فقط موقتاً          ز ما دلایل خاص خود    یک ا هر

مـان مـصرف    وعـاطفی  بسیاري از مـا نیکـوتین را بـراي کـاهش دردهـاي جـسمی            .خود را تسکین دهیم   
  .میکردیم

     اکنون که تصمیم به قطع مصرف نیکوتین گرفتـه ایـد،ممکن اسـت بـراي شـروع احـساس تـشویش                     
ال بـا حمایـت وپـشتیبانی    ح ـ ابتدا این کار دشوار بود،امـا درهر ما،در براي بسیاري از.رانی داشته باشید ونگ

  .آنی بود که انتظار داشتیم از هش یافت وسعی وتلاش ما بسیارکمترگروه از ما،نگرانیهاي ما کا
بتـوانیم بـدون رفیـق    ایمان سـخت بـود کـه    بودیم وبرنیکوتین مصرف کرده   اري از ما براي سالها    ی     بس

 توسط اعـضاء  .در عمیق ترین نقطه اعتیاد ما یک حس انزوا طلبی وجود دارد.همیشگی خود زندگی کنیم   
  . ما را از این انزوا رها مینمایددرك ونیرویی را دریافت میکنیم که

  بگیرید رفتارهایتان را دراختیار وروش 
 تر شدنتان عنوان ابزارهایی در جهت قدرتمند بهاز مشکلات.رهایی از نیکوتین را حق خود بدانید     

 پیدا کنید تا مشکل بعدي را به بهترین شهامت و  بهره بگیریددرجهت برطرف نمودن مشکل بعدي
  .شکل ممکن حل کنید

در این مسیر ممکن است . میآموزیدبا پیشرفت ارتباط شما با دوستان بهبودي،روشها ورفتارهاي نوینی را
  :در لحظه زندگی کنید،زیرا که.  به سراغ شما بیاید،اما همه اینها موقتی استتشویش ونگرانیهایی

   نعمت وهدیه در لحظه است                                                                                  
  . زندگی کنید"زفقط براي امرو " که     شروع کنید

   کمک کنیدطلب
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وقتی در . کمک میکنیم تا به هدفمان برسیم وبه یکدیگرما با یکدیگرکار. میباشد"ما "این یک برنامه     
ازما میتواند سلامت ریک نیروي برت"جلسات گوش فرا میدهیم،عملاً درحال کار کردن قدم دوم هستیم

  ."عقل را به ما بازگرداند
بعـد از  .اهنمایتان تمـاس بگیریـد       اگر وسوسه مصرف نیکوتین شدید،قبل از اینکه آنرا مصرف کنید با ر    

ما مجبور نیستیم بگذاریم مشکل عمده اي به وقوع بپیونـدد وسـپس       .جلسه با یکی از اعضاء صحبت کنید      
اعضاء آتش وسوسـه  یا مشارکت کردن با یکی از     اهنما و تماس گرفتن با ر   .از کسی در خواست کمک کنیم     

وسوسـه   ه میتوانـد مـا را بـه خـوبی از شـر     حتی مشارکت کردن قبل از شروع وسوس   .ما را خاموش میکند   
  .مصرف مصون بدارد

  .ما را به یک منبع حقیقی حمایت وپشتیبانی مرتبط میسازد،لیست تلفن
ایمـان   درقـدم دوم،بر "بـه بـاور رسـیدن     "     وقتی ازنیروي برتري که درك میکنیم طلب کمک میکنـیم         

روحـانی ویـک زنـدگی    بـه سـوي بیـداري       این تمامی فرایند بهبـودي      .معنی ومفهوم بیشتري پیدا میکند    
  .امیدوارتر،شادي بخش وهمراه با صلح وآرامش است

  
  چه مصرف بکنید چه نکنید،میگذرد

بایـد نیکـوتین مـصرف کنـیم تـا بتـوانیم زنـدگی              "آموخته ایم که دیگر بهایی بـه ایـن حـرف کـه             ما     
 بـدتر  و گذشـت زمـان بـدتر   اعتیاد ما یـک بیمـاري اسـت کـه اگـر آنـرا متوقـف نکنـیم بـا               .ندهیم"کنیم

 خلاص شدن از شر وسوسه نیکوتین،متوقـف نمـودن ورود ایـن مخـدر بـه جـسم             تنها راه حقیقی  .میشود
بیرون راندن نیکوتین از بـدن  . بعدي وسوسه میگرددهمصرف این مخدر،جسممان آماده دور    بار با هر .است

  .خوشایند آن کاهش میابدرات نا ترك باقی ماندن،علائم واثبا گذشت زمان و در حالت مشکل است،اما
شـکوفاتر    شـکوفا و شادي دیگران وسپس خودمان،به تدریج ایمانمان بـه بهبـودي   با شاهد بودن رهایی و 

  .میگردد
  اگر بجنگید،خواهید باخت

تـسلیم  .اسـت مان اتفاق افتاده سر  بگیریم،لغزش دردستان خود      قبل از آنکه نیکوتین مصرفیمان را در     
  . مصرف نیکوتین به معنی نپذیرفتن عجزمان در قدم اول استنشدن در برابر

این حرکـت    درما فقط زمانی    .براي بسیاري از ما رهایی ازنیکوتین احتیاج به سعی وکوشش زیادي داشت           
زیـادي  سـعی وکوشـشهایمان درسـهاي    اگر توجـه کنیم، .تلاشمان بر داریم از شکست میخوریم که دست 

  .ا خواهند دادبراي رسیدن به نیازهایمان به م
  نچه که ازبهبودي میخواهید تهیه کنیدلیستی ازآ

     بسیاري از ما ممکن است بـراي درمـان تـشویش ونگرانیهـا ویـاس ونومیـدي هـاي خـود بـا مـصرف              
  .ما محدود شدیم.نیکوتین،اهداف وآرزوهایی را از دست داده باشیم
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 ون بهبودي امیدي تـازه درجهـت تغییـر        اکن.مصرف مداوم نیکوتین قابلیت هاي ما را به شدت کاهش داد          
لیـست  . برایمان به ارمغـان آورده اسـت   بدست آوردن فرصت هاي جدید در زندگی را     و   الگوهاي قدیمی   

انـرژي  بدسـت آوردن    احتـرام بـه خـود،تنفس عمیق،      افـزایش   :شـامل  کاملی از دلایل قطع مـصرف خـود       
  . تهیه کنیدبیشتر،بدست آوردن مجدد قوه چشایی وغیره

فـشار هـستید،میتواند بـراي شـما منبـع نیـروي        کردن این لیست خصوصاً مواقعی که پریـشان ودر     مرور  
 اضافه کـردن آنچـه در آینـده بـه ذهنتـان میآیـد بـاقی            در لیست خود جاي خالی براي     .ارزشمندي باشد 

  .رهایی از نیکوتین سبب خلق قابلیت هاي جدید میشود.بگذارید
  نیکوتینیهاي گمنام خدمت کنیددر

براي در حالت ترك باقی ماندن انجـام میـدهیم         که امروز  آنچه را .بیماري ما هیچ روزي تعطیلی ندارد          
پاکیتـان را   و مـشارکت در نیکوتینیهـاي گمنـام پرهیـز       با خـدمت و   .بهبودي فرداي ما را تضمین نمیکند     

یـا جلـسه اي را راه انـدازي        وتا آنجا که برایتان امکان دارد در طول هفته به جلسات بیائیـد              .کنید آسانتر
شما داستان با ارزشی بـراي تـازه وارد واعـضاء قـدیمی             .تجربه،امید ونیرویتان را به مشارکت بگذارید     .کنید
  .دارید

نـشریات   بـا گـروه هماهنـگ باشـید،در       .عـضو براي گروه یـا       باشید خدمتی.تغییر ایجاد مینماید       تعهد،
براي حفظ گروه،آنچه را که در توان دارید انجـام        .رتب کنید خدمت کنید،یا بعد از جلسه مکان جلسه را م        

  .دهید
  ." عمل دردانیخدمت یعنی قدر"

رهـا از نیکـوتین بـاقی     آرامش که به شـما کمـک میکنـد    خدمت میتواند دروازه اي باشد به سوي صلح و       
  .زندگی شادتري داشته باشید بمانید و

  دعوت
گیري با بکـار .از آن بهرهمند گردید و ق شویدما ملحبهبودي   همیاري   شما دعوت میکنیم به برنامه         از  

از جنبـه   و احـساسی آرامتـر   لحاظ جسمی سالمتر،از نظـر     پرهیز ازنیکوتین،از  بر این برنامه بهبودي،علاوه  
  .ترس،بدست آورده ایم تردید وو جاي شک  بشهامت را و روحی ومعنوي امید
نـصیحت نکـردن    راکنـی نکـردن و  کـردن از یکدیگر،شـایعه پ     ن تعهدمان به انتقاد   در احترام ما به یکدیگر   

به تـازه واردان  ه شیوه خودشان کار کنند،ب ملایم را   و اعضاء میتوانند این برنامه آرام      .مشهود است یکدیگر
  .راهنمایی انتخاب کنند منبع کمک و میکنیم که یک راهنما به منظور پیشنهاد قویاً

                 Sponsorship in Nicotine Anonymous     
  نیکوتینیهاي گمنام در  راهنما                                                                                        

  ؟راهنما چه کسی است
  کـه بـا   راهنمـا معمـولاً کـسی اسـت       .     راهنما شما را درکارکرد قدمهاي دوازده گانه راهنمـایی میکنـد          

اطلاعات دست اولی از آنچه لازم است در ایـن مـسیر    او درك و  .موفقیت قطع مصرف نیکوتین کرده است     
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قادرند تجربه بهبودیشان را با شما به مـشارکت          راهنماها اعضائی هستند که میخواهند و     . دارد دانجام دهی 
  .بگذارند

  یم؟ دار راهنمابه چه علت نیاز به
ــ      رهــایی از نیکــوتین و ــه حــداکثر کمکهــا  اکثــر اقی مانــدن در ایــن رهــایی آســان نیــست و ب مــا ب

درك خـصوصی   گاهی اوقات نیاز بـه راهنمـایی و   .چگونه زندگی کردن مشکل داریم     با ما بیشتر.نیازمندیم
زنـدگیمان   در بکـارگیري قـدمها   راهنما میتواند کمک بزرگی براي ما در یـادگیري و .زندگی داریم  تري از 
  .رحال یادگیري هستیمما همیشه د.باشد

  ؟انتخاب کنیم راهنما چه موقع لازم است
تمـامی   در.     در اولین فرصت یک راهنما انتخاب کنید،حتی اگر هنوز قطع مصرف نیکـوتین نکـرده ایـد    

در هرحـال   امـا .ب کـرد  امیتوان راهنمـاي موقـت انتخ ـ     .ارزشمند است  بسیار مراحل فرایند بهبودي،راهنما  
ایـن امـر سـبب گـسترش      . باشـد   متقابـل  صداقت و اعتمادپایه   رهجو بر  بطه راهنما و  حائز اهمیت است که را    
  .روابط دیگرمان میگردد
  منافع راهنما بودن چیست؟

راهنمـا شـدن   .دیگـران جـدا کنـیم    کردیم تا خود را از احساساتمان ومیمصرف بسیاري از ما نیکوتین       
تندرستی وبهبودي تجربه هـاي عظیمـی       .ازیم برطرف س  هاي روابط شخصی مان را    کمبودفرصتی است تا    

 که درحال قطـع مـصرف بـودیم    را   وقتی راهنماي کسی میشویم،زمانی   .دبراي به مشارکت گذاشتن هستن    
  .تا پاکی خود از نیکوتین را حفظ کنیم این عمل کمک میکند.برایمان زنده میکند

همچنـین فرصـت تـازه اي    .کـار کنـیم        با راهنما شدن این فرصت را پیدا میکنیم که قدم دوازدهـم را       
                   .مبخـشی  وبیداري روحانی خود را وسـعت  مجدداً فرایند قدمها را کار کنیم بدست میآوریم تا

                                                                                                  
  

  خدمات جهانی نیکوتینیهاي گمنام                                                                                         
Nicotine Anonymous World Services                                                              
419 Main Street, PMB# 370                                                                            
Huntington Beach,CA 92648                                                                          
Phone:(415) 750-0328                                                                                    

                                                                        org.anonymous-nicotine://http  
                                                                          info@nicotine-anonymous.org 
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