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"اگرچھ ویژگی ھای بھبود سلامت روان در 
زندگی من (دارو ، درمان و سایر گزینھ ھای 

درمانی) ممکن است مسائل خارجی باشند ، اما 
پرداختن بھ مشکلات سلامت روان من و بھبودی 

در این زمینھ، بھ ھمان اندازه درتوانایی پاک 
ماندن و کارکرد برنامھ بھبودی معتادان گمنام 

حیاتی و مھم است ، کھ عاجز بودن، تسلیم شدن و 
پیدا کردن نیرویی برتر از خود."

در برنامھ معتادان گمنام، ھر معتاد کھ تمایل بھ قطع 
مصرف دارد، میتواند یک عضو باشد و ھیچ عضوی 
از معتادان گمنام دیگر نیاز نیست در بھبودی تنھا باشد. 

بھبودی پیوند مشترک ما است. اگرچھ بعضی از ما 
ممکن است بخاطر تخریبی کھ در اعتیاد فعال داشتھ ایم، 
احساس ناامیدی کنیم، اما درمانده نیستیم. ما قادر بھ بھره 
گیری از تجربیات و پیشنھادات اعضای در حال بھبودی 

دیگر در معتادان گمنام ھستیم.

پاک شدن و کارکرد قدمھا درNA ھمھ ما را بھ سمت پیدا 
کردن راه ھایی جھت مراقبت بھتر از افکارمان، جسم 

مان، احساسات مان و روح مان سوق می دھد. از طریق 
فرایند کارکرد قدمھا با یک راھنما و یادگیری اینکھ از 
خودمان مراقبت بھتری داشتھ باشیم، در نقطھ ای از 

فرایند بھبودی، بسیاری از ما درمی یابیم کھ لازم است 
تا برای بعضی مشکلات مان بھ غیر از اعتیاد کمک 

خارجی دریافت کنیم.

این نشریھ بازتابی است از تجربیات مشترک اعضا 
NA از جملھ کسانی کھ متوجھ شدند کھ لازم است جھت 

نگرانی ھای خود در رابطھ با سلامت روان شان از 
خارج و یا از اعضایی کھ در کنار ایشان در حال بھبودی 

ھستند، کمک دریافت کنند. در این پمفلت، بخش ھایی 
جھت کمک بھ تمام اعضای NA جھت روبرو شدن 

با چالش ھای احتمالی موجود است. چالش ھایی مانند: 
تصمیم در رابطھ با کمک گرفتن از خارج، نگرانی ھای 
مربوط بھ استفاده از دارو، لکھ ننگ ناشی از مشکلات 

سلامت روان، بھبودی، خدمت و حمایت از یکدیگر.

بھ دنبال کمک حرفھ ای

ما بھ تشخیص حال کسی نمی پردازیم و 
بھبودی یا چگونگی پیشرفت بیماران خود را 
پیگیری نمی کنیم، در حقیقت مریض نداریم 

و فقط عضو می پذیریم. گروھھای ما خدمات 
حرفھ ای، درمانی، طبی، قانونی یا روان 
درمانی  ارائھ نمی دھند. ما صرفا انجمنی 

ھستیم کھ از معتادان در حال بھبودی تشکیل 
یافتھ و بھ طور منظم گرد ھم جمع می شویم تا 

بھ پاک ماندن یکدیگر کمک کنیم
چگونگی عملکرد، "سنت ھشتم"

سنت ھشتم در معتادان گمنام بھ خوبی نشان می دھد کھ تمرکز 
ما بر اشتراک گذاری پیام بھبودی از اعتیاد است. معتادانی 

کھ افکار و نگرانی ھایی در ارتباط با سلامت روان شان 
دارند، ممکن است  بخواھند بھ دنبال کمک و درمان تخصصی 
وحرفھ ای بگردند. برخی از اعضا کمک گرفتن از حرفھ ای ھا 

 NA یا متخصصین در شرایط بحرانی خارج از بھبودی در
را تجربھ کرده اند، دیگران ممکن است متوجھ شده باشند کھ بھ 
درمان طولانی مدت و مصرف داروھا نیاز دارند. گزینھ ھای 
بسیاری در دسترس ما قرار دارد؛ ما درباره آنچھ کھ فکر می 
کنیم بھترین است تحقیق می کنیم و آنھا را با راھنمایمان و 

متخصصان مراقبت ھای پزشکی مرتبط و مناسب، در میان 
می گذاریم. تجربھ مشترک ما بھ خوبی در فصل چھارم کتاب 

پاک زیستن بھ ثبت رسیده است: وقتی از ابزارھای موجود 
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برای خود استفاده می کنیم – توسط تماس با راھنما، و بھ 
دنبال تجربھ ، نیرو و امید دیگران بودن، اجازه دادن بھ گروه 

حامی ما برای پشتیبانی از ما ، و مراجعھ بھ پمفلت "در 
دوران بیماری" و سایر نشریات NA – ما قادر بھ تصمیم 

گیری ھستیم و می توانیم با آن راحت باشیم، و برای انجام کار 
درست بعدی اقدام می کنیم." ما آزادیم کھ بتوانیم بھبودی خود 

را از اعتیاد در NA  دنبال کنیم.

ما از طریق مشارکت صادقانھ با یک راھنما، بھبودی خود را 
پیگیری می کنیم. بسیاری از ما دریافتھ ایم کھ شرم و پنھان 
کاری در ھر زمینھ ای از زندگی ما دریچھ ای برای لغزش 
باز می کند. ما باید در مورد سلامت روان خود ھمراه با ھر 

دارویی کھ در دوران بھبودی خودمان استفاده می کنیم، صادق 
و راستگو باشیم. ھمکاری نزدیک با راھنمایمان و سایر 

اعضای قابل اعتماد در NA می تواند بھ ما کمک کند، تا از 
انگیزه ھای خود آگاھی داشتھ باشیم. ھر یک از ما مسئول 

بھبودی و سلامت خود ھستیم.

دارو و سلامت روان

می توان از اعتیاد فعال در NA رھایی یافت و 
از داروھای تجویز شده توسط یک متخصص 
مراقبت ھای پزشکی برای بیماری روانی نیز 

استفاده کرد.
پمفلت دردوران بیماری ، "مسائل سلامت روان"

در NA ، ھدف اصلی ما رساندن پیام بھبودی است – درست 
است کھ شرایط ناخوشایند و نامطلوب ممکن است بوجود 
آید، اما اھمیتی ندارد. تلاش برای پرداختن بھ مشکلات و 

چالش ھای سلامت روان، فراتر از رساندن پیام ما یا کمک بھ 
معتادان دیگر برای پاک ماندن است. در جلسات ، ھیچ کس 

حرفھ ای نیست. ھمھ ما معتادانی ھستیم کھ بھ دنبال رھایی از 
اعتیاد فعال ھستیم. 

ممکن است در دوره ای از بھبودی بھ ما توصیھ شود از 
داروھایی برای درمان وضعیت سلامت روانی خود استفاده کنیم. 

لازمست داروھا طبق دستورالعمل متخصصین مراقبت ھای 

پزشکی مصرف شوند، ما خود درمانی نمی کنیم. بسیاری از 
ما متوجھ شده ایم درمیان گذاشتن اینکھ دارو مصرف می کنیم 

با راھنمایمان و چند دوست دیگری کھ در برنامھ ما پشتیبان 
مان ھستند، کاری عاقلانھ است. این کار بھ ما کمک می کند 

تا مسئول باشیم و بھ دیگران اجازه می دھد تا "چشم و گوش" 
ما باشند.

ھنگام استفاده از دارو ، توجھ و آگاھی داشتن از تغییراتی کھ 
ممکن است برای ما رخ دھد ، مھم است. ھرچھ بیشتر از پاکی 
ما میگذرد ، تغییرات جسمی و عاطفی ما نیز بیشتر می شود. 

گاھی اوقات ، این تغییرات ممکن است بر وضعیت سلامت 
روان ما تأثیر بگذارد. مشارکت صادقانھ ی ھرگونھ تغییر 

مشاھده شده با راھنمایمان، متخصصین مراقبت ھای پزشکی 
و دوستان حامی ما، گامی مھم واساسی در حفظ برنامھ 

بھبودی است. 

بسیاری از ما ، بھ صورت فردی یا در جلسات شنیده ایم کھ 
اعضایی کھ دارو مصرف می کنند پاک نیستند. اگرچھ برخی 

از داروھای روان درمانی جھت کمک بھ عوارضی کھ در 
تضاد با سلامتی، سازندگی و زندگی بدون مواد مخدر ھستند، 
تجویز می گردند. اعضایی کھ طبق دستور پزشک متخصص 
از داروھای روان درمانی استفاده می کنند، پاک شناختھ می 

شوند.
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لکھ ننگ و شرم

درگیری ما با بیماری مان و نحوه ای کھ بیماری 
روانی بر روی بھبودی ما تاثیر می گذارد یک 
"مسئلھ درون انجمنی" است. نیاز است تا این 
تمایز را قائل شویم، و حتماً کمک مضاعف و 

لازم را دریافت کنیم و اجازه ندھیم تا لکۀ ننگی 
کھ در جلسات در مورد بیماری و مصرف 
دارو وجود دارد، یا اشتباھاتی کھ دربارۀ 
رابطۀ بین بھبودی و بیماری روانی وجود 

دارد، سد راه ما شوند. 
کتاب پاک زیستن، "جسم ما"

بھ عنوان معتاد ، ممکن است مستعد رفتارھا و کارھایی باشیم 
کھ با اصول روحانی مطابقت نداشتھ باشند. بھ سادگی 

می توان اینگونھ توصیف کرد کھ قلب و سر ما ھمیشھ تنظیم و 
یکدست نیست. گاھی اوقات سالھا طول می کشد کھ در بھبودی 

و با کار کردن قدم ھا با یک راھنما، مھارت ھای خود را با 
اصول روحانی مانند شفقت، پذیرش، ھمدلی و مھربانی بھبود 

بخشیم. ما ممکن است بھ قضاوت بپردازیم و بھ شیوه ھایی 
رفتار کنیم تا نسبت بھ دیگران کھ مانند ما نیستند تبعیض قائل 

شویم و دلایلی برای جدا کردن خودمان از دیگران نیز پیدا 
کنیم. ما می توانیم از راھنما یا دوستان مان در NA تجربھ، 
نیرو و امیدشان را درخواست کنیم. در NA ھدف اصلی ما 

رساندن پیام امید است، و نھ قضاوت. برخی از ما کھ با چالش 
ھای سلامت روانی روبرو ھستیم، ممکن است تصمیم بگیریم 

مراقب سطح جزئیاتی کھ ھنگام مشارکت در جلسات در 
اختیار دیگران می گذاریم باشیم.

ما بھ جای مشارکت با جزئیات کامل در جلسات بھبودی، با 
راھنمایمان و اعضای قابل اعتماد در معتادان گمنام بر روی 
راه ھایی کھ وضعیت ما بر بھبودی ما تأثیر می گذارد، کار 

می کنیم. بھ ھر حال، وجھ مشترک ھمھ ما بھبودی است. 
مشارکت یک عضو:

"من سالھا در تقلا و کشمکش با حس شرمندگی 
از شرایط روانی خود بیش از شرمندگی از 

اینکھ معتاد بودم، گذراندم. امروز متوجھ شدم 
کھ مراقبت از سلامت روانی من بخشی مھم در 

بھبود کلی من است، و مانند ھر چیز دیگری، 
روند انجام این کار، راه حلی برای کشمکش

ھایم است."

برخی از اعضا ممکن است بھ دلیل شرم، مستعد انزواطلبی 
باشند کھ بھ ویژه در مورد آن دستھ از ما کھ از مشکلات و 

چالش ھای  سلامت روانی رنج می بریم، بسیار صادق است. 
بسیاری از ما با این جملھ آشنایی داریم کھ "یک معتاد تنھا 
ھمنشینی بد است." وقتیکھ فقط افکار خودمان راھنمایی ما 
باشد، انزوا ما را بھ مکانھای تاریکی ھدایت خواھد کرد. 

گاھی اوقات ما اسیر افکار منفی می شویم. در بھترین شرایط، 
این نوع طرز تفکر ممکن است ما را ترغیب کند کھ با 

راھنمایمان یا دوست مورد اعتماد خود تماس بگیریم یا ما را 
وادار کند کھ بھ جلسھ برویم. در شرایط کمتر مطلوب، ممکن 

است تا حدی پیش برویم کھ خودرا سرگرم فکرھایی برای 
آسیب رساندن بھ خودمان کنیم. اگرچھ ممکن است رھایی 

ازاحساس ناامیدی غیرممکن بنظر برسد، بھ خصوص اگر 
فکر خودکشی داشتھ باشیم، اما ما باید درصدد درخواست 

کمک بر آییم و اقدام نماییم. ما باید خود را از گوشھ تاریک 
بیرون بیاوریم و بھ زندگی در برنامھ بھبودی بازگردیم. ما 
باید شرم و لکھ ننگ را رھا کنیم. برای بعضی از ما، اگر 

می خواھیم برنامھ بھبودی خود را در NA  ادامھ دھیم، کار 
با متخصصان سلامت روان، ممکن است ضروری باشد. ما 

ھمانطور کھ با خود صبوری و شفقت را تمرین می کنیم، 
بارقھ ای از امید را می بینیم کھ بھ تغییر فکر ما کمک می 

کند، ما دوباره در حال پذیرفتن بھبودی خود ھستیم.
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بھبودی در NA اتفاق می افتد

ھر کاری کھ انجام می دھیم، و ھر چیزی 
کھ بھ عنوان یک انجمن برای ما مھم است، 
ھمگی در ارتباط با پیام ساده ما از امید و 
آزادی است ..... ھیچ کس نھ آنقدر بیمار 

است نھ آنقدر سالم، نھ آنقدر ثروتمند است نھ 
آنقدر فقیر، نھ آنقدر اصلاح ناپذیر است نھ 

آنقدر دور از دسترس. این برنامھ در دسترس 
ھمگی قرار دارد.

اصول راھنما ، "سنت پنجم"

از تمامی معتادان در جلسات NA  استقبال می شود و ھمھ 
در شنیدن پیام نجات بخش NA  آزاد ھستند. وقتی در جلسات 
با دیگران ھم ذات پنداری می کنیم، احساس تعلق نیز پیدا می 
کنیم. با پاک بودن ، ما مشتاقانھ تلاش می کنیم تا در این راه 
حل زندگی کنیم و اصول روحانی را در ھمھ امور خود بھ 

اجرا درآوریم. این فقط با یک خواستن تنھا بدست نمی آید، بلکھ 
ما با یک راھنما کار می کنیم، قدم ھا را کار می کنیم و بھبودی 

خود را با دیگران بھ اشتراک می گذاریم. صرف نظر از 
مشکلات و چالش ھای سلامت روان ، ما تشویق می شویم تا 

اصول بھبودی را بھ روشھایی انجام دھیم کھ اعتقادات شخصی 
خودمان را نیز ارج می نھد. قدم یازدھم در کتاب چگونگی 
عملکرد بھ ما یادآور می شود کھ "آزادی مطلق و بی قید و 

شرط داریم تا بھ ھر نیروی برتری کھ انتخاب کرده ایم باور 
داشتھ باشیم." بھبودی برای ھر معتادی کھ می خواھد مصرف 

خود را متوقف کند و مایل بھ تلاش است ، کارساز است.

آن عده از ما کھ از مشکلات و چالش ھای سلامت روان رنج 
می بریم، ممکن است بخواھیم شرایط خود را انکار کنیم و 

ممکن است در معرض خطر خود فریبی در ارتباط با شرایط 
خود باشیم. انکار بھ درد ما نمی خورد. ما بھ خود مدیون 

ھستیم کھ با شھامت و پشتکار با ترس خود روبرو شویم. یک 
معتاد با مشکلات و چالش ھای سلامت روان وضعیت خود 
را این چنین خلاصھ نمود و گفت: "اگر من بر روی ھر دو 

بھبودی و سلامت روانی کار نکنم، در ھیچ یک موفق نخواھم 
شد." کار ما در رابطھ با خویشتن پذیری نھ تنھا برای بھبودی، 
بلکھ برای سلامت روان نیز بسیار مھم است. ما یاد می گیریم 

کھ با زندگی و شرایط خاص آن روبرو شویم.

خدمت ھدیھ بی نظیرماست - چیزی کھ ھیچ 
کس نمی تواند آن را از ما بگیرد. ما می بخشیم 
و دریافت می کنیم. از طریق خدمت، بسیاری 
از ما مسیری گاھاً طولانی را آغاز می کنیم و 
تبدیل بھ اعضای مفید برای جامعھ می شویم.

فقط برای امروز، یازدھم اردیبھشت

خدمت یک عمل گروھی و جمعی است کھ توسط ھمکاری با 
دیگران حاصل می شود، چھ در یک گروه چھ در یک کمیتھ 
خدماتی. ما باید صادقانھ در این مورد تأمل کنیم کھ آیا برای 

موقعیت خدماتی کھ در نظر داریم ، مناسب ھستیم یا خیر. این 
ممکن است فراتر از آن باشد کھ ما فقط شرایط لازم برای آن 
موقعیت خدماتی را داشتھ باشیم. ما آماده ایم کھ توانایی ھا و 
محدودیت ھای خود را با راھنمایمان یا یک عضو در حال 

بھبودی دیگر ارزیابی کنیم.
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این برای ھمھ ما صادق است، اما اگر مشکلات و چالش ھای 
سلامت روان ما در توانایی ما برای خدمت کردن در موقعیتی 

خاص تداخل داشتھ باشد ، ممکن است اھمیت ویژه ای پیدا 
کند. گاھی اوقات، ممکن است متوجھ شویم کھ خدمت در سطح 
گروه بھترین راه مناسب است، در سایر مواقع ممکن است بھ 
دلیل تجربھ زندگی، اعتماد بھ نفسی داشتھ باشیم کھ سمتی در 
کمیتھ خدماتی برای ما مناسب باشد. از طریق خود-آگاھی و 

کارکرد قدم ھا با یک راھنما و یک نیروی برتر می توانیم صرف 
نظر از وضعیت مان در زمینھ سلامت روان و دارودرمانی، 

جایی را در خدمات جھت ادای دین پیدا کنیم.

حمایت از یکدیگر

ما انتخاب می کنیم کھ یک نیرویی مثبت در 
زندگی افراد اطرافمان باشیم. از طریق فرایند 

کارکردن قدم ھا بھ ما این توانایی داده شده است 
کھ آن کسی کھ ھستیم را دوست داشتھ و بپذیریم و 

قادر بھ دوست داشتن واقعی دیگران نیز باشیم.
در دوران بیماری ، "حمایت از اعضا دارای بیماری"

یکی از راه ھای حمایت ما از دیگران در NA راھنما بودن 
است. راھنما بودن نمایش قدردانی  و سپاسگزاری است. ھر 
زمان کھ از ما خواستھ می شود راھنمای عضوی شویم، ما 

باید از مزیت و امتیاز راھنما بودن آگاه باشیم. در پشتیبانی و 
راھنما بودن برای کسانی کھ ممکن است مشکلات و چالش 

ھای آنھا با ما متفاوت باشد، ما عشق بدون قید و شرط را 
تمرین می کنیم تا از اعضا دیگر حمایت کرده و شکاف بین 

انزوا و اتحاد را پر کنیم، کھ ھمھ جانبھ است. ما ھر عضوی 
کھ می خواھد بھبود یابد را در آغوش می کشیم.

ھمھ ما از ھمدلی، گوش دادن توام با ھمدردی و حمایت در 
این انجمن بھره مند می شویم. از طریق عشق، یاد می گیریم 

کھ خودمان را آنطورکھ ھستیم، بپذیریم. آن دستھ از ما کھ 
دارای مشکلات و چالش ھای سلامت روان ھستیم بھ اندازه 

سایر اعضا از حمایت سایر معتادان، قدردانی می کنیم. 
حمایت از یکدیگر، اتحاد در عمل است. درNA  ما می 

کوشیم تا  از فرصت بھبودی برابر برای ھمگان، اطمینان 
حاصل کنیم. بھ صورت فردی و جمعی می توانیم چراغ امید 

باشیم و بھ دیگران کمک می کنیم تا از اعتیاد رھایی یابند.

وقتی خیرخواھی، پشتوانھ و انگیزه عضو 
و انجمن باشد، ما در حد اعلای تکامل و 
آزادی خود ھستیم. (کتاب پایھ، معتادان 
گمنام، "سمبل ما") ھمھ معتادان از یک 
پارچھ بریده نمی شوند (مانند یکدیگر 

نیستند)، اما سمبل ما بھ ما می گوید کھ ما 
بھ اندازه کافی جا  "برای تجلی تمام 

ا فراد در حال بھبودی داریم."
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