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معرفی کتاب

گر می‌خواهید مبارزه با وسوسه‌ها را متوقف کنید و به سمت یک زندگی تمام‌عیار حرکت  »ا
کتاب راه را به شما نشان می‌دهد. صادقانه، روشنگر و سرشار از خرد بالینی،  کنید، این 
بر  غلبه  برای  می‌توانید  که  می‌دهند  نشان  مراحلی  شما  به  ماهرانه‌ای  طرز  به  نگارندگان 
کارشناسانه،  کنید. با استفاده از مطالعات همراه با نظرات  مبارزات خود از آن استفاده 
این کتاب منبعی عالی برای هر کسی است که می‌خواهد مبارزه خود را با وسوسه‌ها تغییر 

یکرد را بیاموزند.« دهد یا درمانگرانی که می‌خواهند این رو
اندرو گلاستر

استاد روانشناسی، رئیس بخش روانشناسی بالینی و علوم مداخله‌ای 

و رئیس آموزش تحصیلات عالی در روان‌درمانی مبتنی بر فرآیند در دانشگاه بازل

»این کتاب یک کوشش بسیار جذاب و کاربردی از درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد برای 
پنجه نرم می‌کنند.  افرادی است که با رفتارهای اعتیادی از جمله اعتیاد به خوردن دست‌و
که زمینه‌ای  را با شفقت متعادل ساخته، به‌گونه‌ای  نگارندگان به طرز ماهرانه‌ای آموزش 
ی و تغییر رفتار ایجاد می‌کند و خوانندگان به‌راحتی با موارد مددجویان  برای توانمندساز
ی بدیع می‌باشد و باعث شده است  ارتباط برقرار می‌کنند. این تمرکز قوی بر وسوسه‌ها کار

تا این کتاب برای افراد عادی و حرفه‌ای به‌طور یکسان خواندنی باشد.«
آنجلا ال استاتز

استاد و معاون پژوهشی دانشکده پزشکی یو تی هلث مک گاورن 

در مرکز علوم بهداشتی دانشگاه تگزاس در هیوستون
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به‌راحتی قابل استفاده است.  آموزنده و هم  یافتم، هم  را بسیار سودمند  کتاب  »من این 
کردم و  کردم، وسوسه غذایی را تجربه  یافت  در واقع، هنگام خواندن آن خبرهای بدی در
کنم!  کردند توانستم آن را به‌طور مؤثر مدیریت  که نویسندگان ارائه  با استفاده از ابزارهایی 
و تعهد به همراه نمونه‌های  بر پذیرش  کلاسیک و جدید درمان مبتنی  ترکیب تمرینات 
پنجه  که با هر نوعی از وسوسه دست‌و کس  موردیِ قابل‌درک را بسیار دوست داشتم. هر 

نرم می‌کند، باید این کتاب را بخواند!«
جیل استودارد، 
نویسنده کتاب قدرتمند باش 

و نویسنده همکار کتاب بزرگ استعاره‌های درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد

خود  وسوسه‌های  تسلیم  که  همان‌قدر  اما  می‌کند؛  وسوسه  را  چیزی  هرکسی  »تقریباً 
می‌شویم، آنها نیز اغلب از نظر اندازه و قدرت رشد می‌کنند و می‌توانند به معنای واقعی 
زبان  با  کتاب  این  بیفتد.  اتفاق  این  که  لازم نیست  اما  کنند؛  را تسخیر  ما  زندگی  کلمه، 
کند  کمک  یکردی جدیدتر و مبتنی بر علم را به شما ارائه می‌کند تا به شما  مشفقانه، رو
گر با این  یابید. ا چرخه وسوسه‌ها و اعتیاد‌ها را بشکنید تا بتوانید قدرت و زندگی خود را باز
کتاب کار کنید، متوجه خواهید شد که ممکن است وسوسه‌هایی داشته باشید، اما آنها 
ی که واقعاً  دیگر شما را کنترل نمی‌کنند. در عوض، شما فضا و آزادی لازم برای انجام کار

ید، چه وسوسه‌ها باشند چه نباشند.« به آن اهمیت می‌دهید را به دست می‌آور
جان پی. فورسایت
ل‌های اضطرابی در دانشگاه آلبانی و نویسنده همکار   استاد روانشناسی و مدیر برنامه تحقیقاتی اختلا

گاهی و پذیرش برای اضطراب کتاب کار ذهن‌‌آ

»این کتاب قدرتمند است. افسانه‌های مربوط به وسوسه‌ها را واکاوی می‌کند و به شما کمک 
با  کنید.  را درک  راهبردهای مقابله‌ای فیزیکی، اجتماعی، عادتی و عاطفی خود  تا  می‌کند 
کمک به خواننده در راهبردهایی برای موفقیت که شامل علم رفتاری و رویکرد مشفقانه است، 
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او را دوباره مسئول می‌کند. با کشف اولویت خود احساس خواهید کرد که انگیزه شما افزایش 
می‌یابد. زندگی در وسوسه فطری خود در مقابل ارزشمند زندگی کردن و سالم‌تر و شادتر بودن، 
. این کتاب واضح و به‌راحتی قابل دنبال  ، روابط بهتر و اعتمادبه‌نفس بیشتر داشتن پول بیشتر

کردن است. اگر می‌خواهید زندگی خود را تغییر دهید، من کاملاً آن را توصیه می‌کنم.«
 ، لوئیز هیز

؛ و ذهنت را رها کن و  ، مسیر تو روانشناس بالینی و نویسنده همکار کتاب نوجوان شکوفا، زندگی تو

یاب )برای نوجوانان( زندگی‌ات را در

»آیا به دنبال یک راهنمای خودیاری برای وسوسه‌هایی هستید که شما را به دردسر می‌اندازد؟ 
تعداد  اما  دارد،  زیادی وجود  کتاب‌های خودیاری  نروید.  کتاب  این  از  کتابی غیر  دنبال  به 
بسیار کمی از آنها مبتنی بر شواهد و توسط روانشناسان بالینی و اساتید روان‌شناسی مانند این 
دو نویسنده نوشته شده‌اند. بر اساس این زیربنای تحقیقات اولیه و فعالیت بالینی، این دو 
نویسنده با دلسوزی شما را گام‌به‌گام راهنمایی می‌کنند تا رابطه خود با وسوسه‌ها را تغییر دهید.«
جوآن دال، 

 ، ، روان‌درمانگر  استاد بازنشسته در گروه روانشناسی در دانشگاه اوپسالا در سوئد، روانشناس دارای مجوز

)ACBS( و عضو انجمن علوم رفتاری بافتاری )ACT( مربی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد

که توسط دو محقق برجسته در درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد نوشته شده  کتاب  »این 
است، دهه‌ها تحقیق و فعالیت بالینی در مورد چگونگی مقابله با وسوسه‌ها و شکستن 
و مهارت‌های  نکات  از  گنجینه‌ای  با  کتاب  این  گرد هم می‌آورد.  را  اعتیادآور  الگوهای 
کار می‌روند، راهنمای  گسترده‌ای از مشکلات مرتبط با وسوسه به  که برای طیف  عملی 
عالی برای یادگیری نحوه ایجاد یک رابطه جدید با وسوسه‌های‌تان است تا این‌قدر شما 

را تحت فشار نگذارند.«
مایکل لوین، 

استاد دانشگاه ایالتی یوتا و نویسنده همکار نوآوری‌ها در درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد
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»کتاب وسوسه‌ها و اعتیادها یک کتاب تعاملی است که به‌صورت عالی پردازش شده و 
دارای داستان‌های شخصی تأثیرگذار از مبارزات خود نویسندگان با وسوسه‌ها می‌باشد 
که نظریه پیشرفته از علم روان‌شناسی را به  که منجر به تمرین‌های نوآورانه‌ای شده است 
پنجه  کار می‌گیرند. همه ما با وسوسه‌ها و اعتیادهای خاصی به درجات مختلف دست‌و
نرم می‌کنیم. کتاب وسوسه‌ها و اعتیادها نکات کلیدی در مورد چگونگی گشت‌وگذار در 
وسوسه‌ها، امیال، تکانه‌ها و امیالی را ارائه می‌دهد که پایه هر عادتی است که می‌خواهید 

ترک کنید.«
 ، لوئیز مک هیو

استاد دانشکده روانشناسی در دانشگاه کالج دوبلین؛ 

مربی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد؛ نویسنده بیش از صد مقاله دانشگاهی در زمینه درمان مبتنی بر 

پذیرش و تعهد و نظریه چارچوب ارتباطی )RFT( و نویسنده همکار کتاب خویشتن و دیدگاه‌گیری
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پیشگفتار

»ترک سیگار آسان است... من صدها  دارد:  تواین، سخن معروفی  بزرگ، مارک  نویسنده 
ترک  می‌کند:  بیان  را  مهمی  حقیقت  شوخ‌آمیز  جمله  این  داده‌ام.«  انجام  را  کار  این  بار 
»عادات بد« آسان نیست، به‌خصوص زمانی که این عادت آن‌قدر عمیق، آن‌قدر قدرتمند 
گیر است که به آن برچسب اعتیاد می‌زنیم. تواین همچنین می‌گوید: »عادت عادت  و فرا
کرد، بلکه با  است و توسط هیچ فردی نمی‌توان آن را به یک باره از پنجره به بیرون پرت 
ممارست هر بار یک پله به طبقه پایین کشیده می‌شود.« و این دقیقاً همان چیزی است 
بر پذیرش و  بر علم درمان مبتنی  یکرد مبتنی  از رو با استفاده  کتاب  که نویسندگان این 

تعهد )ACT( به شما کمک خواهند کرد تا انجام دهید.
منتشر  مطالعه  هزار  سه  از  بیش  که  است  رفتار  تغییر  برای  قدرتمند  مدل  یک   ACT
کی از اثربخشی آن می‌باشد. این کتاب گام‌به‌گام شما را با ملایمت و دلسوزانه از  شده حا
یکرد ACT راهنمایی می‌کند و تمام مهارت‌هایی را که برای متوقف کردن مبارزه  طریق رو
ید، به شما آموزش می‌دهد. صرف‌نظر  کامل‌تر نیاز دار با اعتیاد و شروع زندگی غنی‌تر و 
که  ، غذاهای ناسالم یا هر چیز دیگری  ، الکل، سیگار از اینکه این اعتیاد به مواد مخدر
که  دارد  وجود  قدرتمند  اما  ساده  ابزارهای  از  کوچکی  مجموعه  باشد،  بکنید  را  فکرش 
زیربنای  که  و خواسته‌هایی  امیال، تکانه‌ها  بر وسوسه‌ها،  تا  کند  کمک  به شما  می‌تواند 
کلی،  کارکلا و مگان  یا  ، روانشناسان مار کنید. در این نوشتار »عادت« شما هستند غلبه 
به شما نشان  و  راهنمایی می‌کنند  ابزارها  این  از طریق  را  ACT، شما  هر دو متخصص 

می‌دهند که چگونه به‌طور مؤثر آنها را به کار ببرید.
شوید.  شگفت‌زده  ید  می‌آموز کتاب  این  در  که  چیزهایی  از  ی  بسیار از  است  ممکن 
با  آنها  هستند.  رایج  باور  برخلاف  هستند،  شهود  برخلاف  راهبردها  و  ابزارها  از  ی  بسیار
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در  »مقاومت  برای  تلاش  یا  حواس‌پرتی،  اندیشی،  مثبت  مانند  »عرف«  رایج  یکردهای  رو
برابر امیالتان« تفاوت اساسی دارند. با اینکه این روش‌ها بدیع هستند، اما بر پایۀ محکمی 
به همراه داشته  را  ی  کنجکاو و  پذیرندگی  استوار می‌باشند. نگرش  از تحقیقات علمی 

باشید و تمایل به آزمایش و امتحان کردن چیزهای جدید را در خود پرورش دهید.
نفر  میلیون‌ها  مانند  مطمئناً  می‌شوید،  آشنا   ACT جدید  مهارت‌های  با  که  همان‌طور 
کشف  شما  دارند.  شما  زندگی  بر  عظیمی  و  مثبت  تأثیر  آنها  که  فهمید  خواهید  دیگر 
بنابراین  کنید،  خارج  خود  وسوسه‌های  از  را  قدرت  می‌توانید  چگونه  که  کرد  خواهید 
ی نمی‌گیرند و راه‌های بهتری برای مدیریت مشکلات زندگی‌تان  آنها دیگر شما را به باز
از  یافت. مهم‌تر  آنها همراه است، خواهید  با  که  کی  و احساسات دردنا افکار  آن  تمام  و 
که چگونه می‌توان زندگی رضایت‌بخش‌تر و خشنودکننده‌تری  کرد  کشف خواهید  همه، 

ساخت، در عین حالی که آن انسانی هستید که واقعاً می‌خواهید باشید.
که از خرد و  ی‌تان دارم و شما را تشویق می‌کنم  ی موفقیت برای سفر پیش رو پس آرزو

شفقت عالی به‌عنوان دو راهنمای مهم خود نهایت استفاده را ببرید.

ی بهترین‌ها با آرزو
راس هریس



پیشگفتار مترجمان

رفتارهای  که مدت‌ها درگیر  افرادی  برای  ی است  راهنمای خودیار کتاب حاضر یک 
آنلاین،  ی‌های  باز به  اعتیاد  حتی  و  الکل   ، سیگار خوردن،  به  اعتیاد  نظیر  اعتیادی 
سعی  کتاب  این  نویسنده  هستند.  اعتیادی  رفتار  هر  و  ی  مجاز اجتماعی  شبکه‌های 
ی یعنی وسوسه بپردازد تا به مخاطبین  کلیدی‌ترین مفهوم همه اعتیادهای رفتار دارد به 
که روزبه‌روز بیشتر و بیشتر می‌شود  ی  کند از چنگال اعتیادهای رفتار کمک  کتاب  این 

برهاند.
بر  غلبه  راستای  در  کارآمد  راهکارهایی  بودن،  صریح  و  روان  عین  در  حاضر  کتاب 
یکردهای  ی به خواننده ارائه می‌دهد. نویسنده با به‌کارگیری رو هرگونه عادت مخرب رفتار
و  شیوا  زبانی  با  توانسته  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  رواندرمانی  یعنی  روانشناسی  در  نوین 

بیانی صریح شکل‌گیری عادات مخرب و برخی راه‌های غلبه بر آنها را توضیح دهد.
گاهی و پذیرش و تعهد است، هدف کلی  یکرد ذهن‌‌آ یکرد که مخلوطی از رو در این رو
ی را به انعطاف‌پذیری روان‌شناختی نزدیک  این است که افراد درگیر در اعتیادهای رفتار
که نیاز به حذف یا از بین بردن هیچ احساس بد و ناخوشایندی نباشد،  کند، به‌گونه‌ای 

بلکه به‌رغم وجود این احساسات، فرد به‌سوی رفتار مبتنی بر ارزش حرکت کند.
ممکن  درونی  و  بیرونی  محرک‌های  وجود  دلیل  به  کنونی  جامعه  در  اینکه  به  توجه  با 
به  آوردن  ی  رو احتمال  شوند،  متحمل  را  یادی  ز فشارهای  زندگی  طول  در  افراد  است 
گون روزبه‌روز افزایش پیدا می‌کند و مطالعه این کتاب را  عادات مخرب و اعتیادهای گونا

برای غلبه بر هر نوع وسوسه‌ای که جنبه اعتیادی پیدا کرده، مؤثر می‌دانم.
این‌گونه  می‌توانیم  یم،  بینداز کتاب  این  محتوای  به  گذرایی  نگاه  یک  بخواهیم  گر  ا
کند  کمک  ابتدا به مخاطب  کتاب حاضر در 13 فصل قصد دارد  که  کنیم  جمع‌بندی 
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که  می‌کند  مواجه  سؤال  یک  با  را  او  دوم  فصل  در  کند،  شناسایی  را  خود  وسوسه‌های 
برای  دلایلی  سوم  فصل  در  دهد.  ادامه  آن  به  همچنان  یا  کند  ترک  را  اعتیادش  باید  آیا 
مدیریت وسوسه‌ها و تغییر رفتارهای اعتیادی مخرب را ارائه می‌دهد و در فصل چهارم 
او  به  را  کار می‌برده  به  کنترل وسوسه‌ها  برای  کنون  تا که مخاطب  کارآمدی  نا راهکارهای 
خاطرنشان می‌کند. در فصول پنجم، ششم و هفتم سعی دارد که یک فضایی برای جدایی 
از آمیختگی با  را از وسوسه جدا بداند و  از او بخواهد تا خود  کند و  او از وسوسه ایجاد 
که  می‌کند  تشبیه  سرکش  اسب  یک  به  را  وسوسه  هشتم  فصل  در  نویسنده  بپرهیزد.  آن 
مخاطب باید او را رام کند. در فصل نهم و دهم به او یاد می‌دهد که چطور با خودشفقتی 
بر اساس  را  روزمره خود  زندگی  کند،  آن عمل  بر اساس  اینکه  با وسوسه، بدون  و ماندن 
راه  سر  در  است  ممکن  که  موانعی  به  یازدهم  فصل  در  ببرد.  پیش  بنیادینش  ارزش‌های 
پیشنهاد  آنها  حل‌وفصل  برای  راهکارهایی  و  می‌کند  اشاره  بیاید  پیش  وسوسه  مدیریت 
یافت کمک تخصصی برای  می‌دهد. نویسنده مخاطب را در فصل سیزدهم دعوت به در
مدیریت وسوسه می‌کند تا زندگی با وسوسه ولی بدون عمل بر اساس آن را ماندگار کند. 
در انتها مخاطب را وارد مسیری می‌کند که مدیریت وسوسه را به‌صورت طولانی به دست 

گاهانه‌ای را شروع کند. گیرد و زندگی ذهن‌‌آ
با این مقدمه شما را دعوت می‌کنیم تا از مطالعه این کتاب فوق‌العاده لذت ببرید.

دکتر مهدی اکبری
 دانشیار گروه روانشناسی بالینی دانشگاه خوارزمی
هانا معاضدی
 کارشناس ارشد روانشناسی بالینی

زمستان 1402



مقدمه

آیـا در حـال کشـمکش بـرای رهایـی از یـک اعتیـادِ پردردسـر بـرای مثـال سـیگار کشـیدن، 
وسوسـه‌های  معـرض  در  آیـا  هسـتید؟  ی  پرخـور  ، مخـدر مـواد  مصـرف  الـکل،  نوشـیدن 
کنیـد،  تـرک  کـه می‌خواهیـد  ی  بـه سـمت رفتارهـای اعتیـادآور را  کـه شـما  مـداوم هسـتید 
بازمی‌گردانـد؟ آیـا راه‌هـای مختلفـی را بـرای جلوگیـری از وسوسـه یـا تسـلیم نشـدن در برابـر 
آن امتحـان کرده‌ایـد، ولـی در عیـن متوجـه شـده‌اید کـه آنهـا قوی‌تـر از همیشـه بازمی‌گردنـد؟ 

شـما تنهـا نیسـتید!
، بیش از چهل سال با مراجعینی کار کرده‌ایم که مصرف اعتیادآور  ما به‌عنوان رواندرمانگر
ناخوشایند،  زندگیِ  الگوهای  در  را  آنها  غذا  یا  کو  تنبا  ، مخدر مواد  الکل،  مانند  موادی 
غم‌انگیز یا حتی مخرب گیر انداخته است و باعث احساس درماندگی‌شان شده است. 
زندگی  داشتن   ، اعتیادآور رفتارهای  کردن  متوقف  در  را  موفقیت  بیشترین  ما  مراجعین 
به  کتاب  این  می‌دانند.در  خودشان  وسوسه‌های  بر  موثر  غلبه  همچنین  و  خود  دلخواه 
شما کمک می‌کنیم تا وسوسه‌های خود را درک کرده و به‌طور مؤثر مدیریت کنید تا بتوانید 

زندگی دلخواه خود را داشته باشید.

وسوسه چیست؟
وسوسه، تمایل شدید برای استفاده یا مصرف برخی مواد با هدف احساس لذت و رضایت 
گرچه این کلمه به‌طور گسترده‌تر به معنای میل شدید به تجربیات، دارایی‌ها  می‌باشد. )ا
یا حتی افراد به کار می‌رود، اما برای اهداف این کتاب میل به هر نوع ماده مصرفی است.( 
وسوسه یکی از اجزای اصلی مشکلات مربوط به اعتیاد است، از جمله اعتیاد به موادی 
. وسوسه همچنین در شیوع اپیدمی چاقی نقش دارد زیرا  ، الکل و مواد مخدر کو مانند تنبا
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با تمایل شدید ما به غذاهای خاصی که اغلب برای ما سالم نیستند )به‌ویژه آن‌هایی که 
دارای کربوهیدرات، قند، نمک و چربی بالا هستند( مرتبط می‌باشد.

ی برای مهار آن تلاش  وسوسه یک مشکل رایج برای افراد مبتلا به اعتیاد است و بسیار
یم. تحقیقات  می‌کنند. جای تعجب نیست که بیشتر ما اعلام می‌کنیم وسوسه‌هایی دار
نشان می‌دهد که 58 تا 97 درصد از جمعیت عمومی وسوسه را گزارش می‌کنند )جندال، 
جویس و سالیوان، 1997( که اغلب دو تا چهار بار در هفته اتفاق می‌افتد )هیل، 2007(. 
که  می‌‌کنیم  تلقی  نامطلوب  پدیده  یک  را  وسوسه‌ها  اغلب  ما  آن،  بالای  شیوع  علیرغم 
کنیم و همچنین آن را مانع اساسی برای غلبه بر اعتیاد می‌‌دانیم. برای  نباید آن را تجربه 

کش هستیم. مدیریت یا مقاومت در برابر آن دچار کشا
را  رفتارهای خود  گوار  نا یم، عواقب  کار دار و  اعتیادآور سر  رفتارهای  با  که  از ما  ی  بسیار
روابط‌مان پرداخت می‌شود.  و  از نظر سلامتی  که اغلب  گزافی  از جمله هزینه  می‌دانیم 
، محدود یا متوقف کردن وسوسه‌های مربوط به  ی از ما هنوز برای مهار با این حال، بسیار
ی از این رفتارها و وسوسه‌های مرتبط  رفتارهای اعتیادآور خود در کشمکش هستیم. بسیار
که یک اعتیاد جسمی هستند، اعتیاد روانشناختی نیز می‌باشند.  با آن، به همان اندازه 
که مهار رفتارهای  اندازه هم  اما هر  کرد؛  را در فصل 1 بیشتر بررسی خواهیم  این موضوع 
اعتیادآور دشوار باشد، شما می‌توانید این کار را انجام دهید! راه‌های مؤثری برای رفع نیاز 
یم( وجود  یادی به آنها دار جسمی و روانشناختی ما نسبت به این مواد )که تمایل بسیار ز
دارد. البته بدین معنا نیست که باید به‌طور کامل آنچه را که می‌خواهیم، آنچه را که دوست 

یم و آن‌گونه که زندگی می‌کنیم تغییر دهیم. دار

مشکلی با راه‌حل‌های قدیمی
و  مشکل‌ساز  فرض  دو  دارای  اعتیادها،  و  وسوسه‌ها  مهار  برای  یکردها  رو از  ی  بسیار

نادرستِ مشترک هستند:
ی از اعتیاد« شویم. �ما باید خود را از شر وسوسه خلاص کنیم تا »عار

�ما باید از هر چیزی که باعث می‌شود وسوسه کنیم اجتناب کنیم.
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این دو هدفِ تقریباً غیرممکن ما را در معرض شکست قرار می‌دهند. اولاً، همان‌طور 
یادی  ز یدادهای  رو دوماً،  هستند.  اجتناب‌ناپذیر  و  طبیعی  وسوسه‌ها،  کردیم،  اشاره  که 
می‌تواند باعث ایجاد وسوسه شوند. تلاش برای اجتناب از آنها آن‌قدر دشوار است که ما 

را بیشتر گیر می‌اندازد.
یکردی متفاوت در پیش می‌گیریم. ما اذعان می‌کنیم که برای ایجاد  در این کتاب، ما رو
کنیم نه برای اینکه وسوسه‌هایی را تجربه می‌کنیم،  یک تغییر مهم در زندگی، باید تغییر 
بلکه برای اینکه بتوانیم رابطه و درک خود را از وسوسه‌ها و اعتیادها تغییر دهیم. این امر 
گونه وسوسه ندارد. در  کمال‌‌گرایی یا تنظیم ساختار زندگی برای اجتناب از هر  ی به  نیاز

واقع قابل‌دستیابی است.
به‌عنوان مثال، سیگار  از وسوسه‌ها سروکله می‌زنند.  انواع مختلفی  با  افراد  از  ی  بسیار
گانه  . پرداختن به هر یک به‌طور جدا کشیدن، خوردن، نوشیدن و استفاده از مواد مخدر
طاقت‌فرسا  می‌تواند  آنها  همه  همزمان  مدیریت  برای  تلاش  و  نیست  منطقی  چندان 
یم تا یاد بگیریم چگونه چندین وسوسه مختلف را به‌طور همزمان  باشد! اما اغلب نیاز دار

مدیریت کنیم.
خوشبختانه، اصول و شیوه‌هایی که در اینجا به شما آموزش می‌دهیم می‌تواند به شما 
که این وسوسه‌ها مکرر یا برای  کند تا از چنگال وسوسه‌ها رها شوید، حتی زمانی  کمک 
چندین نوع مواد باشند. این کار را نه با از بین بردن وسوسه‌ها )یک شاهکار فوق بشری(، 
زندگی  از  که  مهمی  چیزهای  بر  تمرکز  و  آنها  با  برخوردمان  نحوه  تغییر  یادگیری  با  بلکه 

می‌خواهید، انجام خواهید داد.

انتخاب یک زندگی ارزش محور
را  آرامش  دعای  می‌کنند،  نرم  پنجه  دست‌و اعتیادآور  الگوهای  با  که  کسانی  از  ی  بسیار
که نمی‌توانم تغییر دهم، شجاعت برای تغییر  می‌شناسند: »آرامش برای پذیرش چیزهایی 
چیزهایی که می‌توانم و خردی برای تشخیص این دو از هم«. این بیانی الهام‌بخش از زندگی 
ی از تحسین‌کنندگان تعجب می‌کنند که چگونه؟ چگونه  بدون مصرف مواد است؛ و بسیار
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می‌توانم امر غیرقابل تغییر را بپذیرم و امر غیرقابل پذیرش را تغییر دهم؟
یکرد  از یک رو که  ابزارهایی  از  تا با استفاده  کتاب به شما آموزش خواهیم داد  در این 
و  وسوسه‌ها  مدیریت  با  رابطه  در  به‌ویژه  را  آرامش  طریقت  شده‌اند،  برگرفته  روانشناختی 
کلمه  یک  به‌صورت   :ACT( تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  درمان  کنید.  عملی  اعتیادها 
گسترده‌ای از مشکلات  یکرد ارزش محور برای مدیریت طیف  بخوانید، »عمل«1( یک رو
روانشناختی از جمله اعتیاد می‌باشد. بر اساس تحقیقات پیشرفته در مورد نحوه عملکرد 
ذهن انسان، ACT یک درمان موفق بالینی تایید شده است. ACT دارای پایگاه تحقیقاتی 
اعتیاد  ادامه  و  شروع  اصلی  دلیل  وسوسه‌ها  آن  در  که  است  شرایطی  بهبود  برای  قوی 
و  مهارت‌ها  تمرین‌ها،  دیدگاه‌ها،   ACT متخصصین  سال،  سی  از  بیش  برای  می‌باشند. 
ارزش‌های خود  بر اساس  را  روز  افراد اجازه می‌دهد هر  به  که  کرده‌اند  ایجاد  را  ابزارهایی 

زندگی کنند نه بر اساس عادات یا وسواس‌ها.
ی شـده اسـت: یادگیری نحوه پذیـرش چیزهایی  ACT بـرای دو موضـوع کلیـدی نام‌گـذار
کـه خـارج از کنتـرل شـما هسـتند و تعهـد بـه تغییـر آن چیزهایـی کـه می‌توانیـد تغییـر دهیـد 
تـا زندگـی خـود را بهتـر کنیـد. وسوسـه‌ها و اعتیادهـا کمتـر در مـورد از بیـن بـردن وسوسـه‌ها 
کـه در تالش بـرای از بیـن بـردن آنهـا  و بیشـتر در مـورد رهایـی شـما از مبـارزه‌ای می‌باشـد 
دخیـل اسـت. بـا رهایـی از ایـن مبـارزه نافرجام، بهتـر می‌توانید انتخاب‌هـای زندگی مثبتی 
داشـته باشـید، چـه وسوسـه‌ها وجـود داشـته باشـد یـا چـه وجـود نداشـته باشـد. می‌توانیـد در 
یکـرد ACT، مـا بـه شـما  کـه بـرای شـما مهـم اسـت. بـا اسـتفاده از رو مسـیری حرکـت کنیـد 
کمـک می‌کنیـم تـا به‌طـور فعـال مهارت‌هـای جدیـدی را بـرای مدیریـت وسوسـه‌ها و بهبـود 

یـد. زندگـی خـود بیاموز
مخفف،  همین  از  استفاده  با  می‌توان  را  درمانی(  یکرد  رو یک  عنوان  )به   ACT اصول 

خلاصه کرد: پذیرش، انتخاب مسیر و اقدام.

از  نویسنده  اینجا  در  کلمه Acceptance and Commitment Therapy می‌باشد،  مخفف   ACT   .1
زبان  در   »act« که  سرواژه  عنوان  به  نه  بخواند  مستقل  کلمه  یک  بصورت  را  آن  که  می‌خواهد  خواننده 

انگلیسی به معنای عمل می‌باشد
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پذیرش
که در آن هر انگشت اشاره  ی می‌کنید  از آن تله‌های انگشتی باز که با یکی  کنید  تصور 
را در یکی از دو انتهای لوله می‌کشید، سپس سعی می‌کنید آنها را بیرون بکشید. به نظر 
شما  انگشتان  ی  رو فقط  لوله  انگشت،  کشیدن  با  اما  است.  واضح  راه‌حل  که  می‌رسد 
که با قدرت و اراده بیشتری بکشید. اما فایده  سفت می‌شود. ذهن شما به شما می‌گوید 
کردن  درد  به  شروع  که  می‌دهد  کاهش  را  خون  گردش  انگشتان  ی  رو دادن  فشار  ندارد! 

می‌کند. هر چه بیشتر سعی کنید از تله بیرون بیایید، بیشتر گیر می‌کنید.
نکته جالب این‌که راه‌حل این است که دقیقاً برعکس عمل کنید: یعنی انگشتان خود 
گهان لوله شل می‌شود و می‌توانید انگشتان خود  را به داخل تله انگشتی حرکت دهید. نا
ید! با خم شدن به داخل، فضایی در لوله و آزادی برای حرکت ایجاد کردید.  را بیرون بیاور

این همان پذیرش است.
که در فرهنگ  وسوسه‌ها نیز به‌طور مشابه عمل می‌کنند. راه‌حل غریزی ما )و راه‌حلی 
ما تقویت شده است( این است که سعی کنیم از آنها دور شویم. اما انجام این کار به این 
ی که به نظر  منجر خواهد شد که از نظر ذهنی در تله مبارزه با وسوسه گرفتار شوید به‌طور
برسد تسلیم شدن در برابر آن تنها راه تسهیل مبارزه است. این امر البته منتج به مشکلات 
ید که به سمت ناراحتی‌های ناشی  و ناراحتی بیشتر می‌شود. با شیوه‌های پذیرش، می‌آموز
از مدیریت وسوسه‌ها متمایل شوید. وسوسه را تصدیق می‌کنید و در زندگی خود برای آن 
جا باز می‌کنید. به‌جای اینکه در تله نبرد با وسوسه‌های خود گرفتار شوید، پذیرش به شما 

فضای کافی برای حرکت و زندگی کردن می‌دهد.

انتخاب مسیر
آیا تابه‌حال سعی کرده‌اید از یک مکان جدید دیدن کنید و به یک دوراهی در مسیر خود 
ید برساند؟ هر بار  که می‌خواهید برو برسید؟ کدام مسیر مناسب است تا شما را به‌جایی 
که وسوسه‌ای نمایان می‌شود، مانند رسیدن به یک دوراهی است. مقابله مؤثر با وسوسه‌ها 

به معنای تصمیم‌گیری در مورد مسیر می‌باشد.
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وقتــی بــا پذیــرش وسوســه‌ها و افــکار و احساســات مرتبــط بــا آنهــا فضــا ایجــاد کنیــد، 
انتخــاب مســیر و ایجــاد یــک زندگــی غنــی، کامــل و معنــادار امکان‌پذیرتــر می‌شــود. بــرای 
، نیــاز اســت مدتــی را صــرف کشــف آنچــه بــرای شــما در اعمــاق قلب‌تــان  انجــام ایــن کار
ــرای آنچــه  ــادار اســت، کنیــد. ارزش‌هــا عمیق‌تریــن خواســته‌های قلبــی شــما ب مهــم و معن
می‌خواهیــد انجــام دهیــد و آن‌گونــه کــه می‌خواهیــد باشــید هســتند. ACT دارای ابزارهــا و 
ــون  ــی پیرام ــه زندگ ــی ب ــا و جهت‌ده ی ارزش‌ه ــاز ــرای شفاف‌س ــدی ب ــای قدرتمن تکنیک‌ه

آنهــا می‌باشــد.
ی آن کار خواهید  کنون و در طول زندگی خود رو زندگی ارزش محور فرآیندی است که ا
مدیریت  مورد  در  امر  همین  که  شد  خواهید  متوجه  بود.  خواهید  متعهد  آن  به  و  کرد 
وسوسه‌ها نیز صادق است. مدیریت وسوسه‌ها و داشتن یک زندگی ارزشمند به معنای 
عبور از خط پایان و تمام شدن کار شما نیست. بلکه آنها بخشی از یک سفر مادام‌العمر 

هستند.

اقدام
با استفاده از ارزش‌های خود به‌عنوان یک راهنما و قطب نمای شخصی خود، خواهید 
آموخت که اهدافی را برای )1( مدیریت وسوسه‌های خود و )2( برای تغییر زندگی خود به 
سمت بهتر شدن تعیین کنید. در این فرآیند، شما به توسعه حس معنا، هدف و سرزندگی 

ادامه خواهید داد.
دهیــد،  انجــام  را  آن  تمرین‌‌هــای  یــا  بخوانیــد  را  کتــاب  ایــن  وقتــی  کــه  نمی‌گوییــم  مــا 
ــا از  ــم ت ــک کنی ــما کم ــه ش ــم ب ی ــد ندار ــا قص ــن م ــرد. همچنی ــد ک ــوس نخواهی ــز ه ــر هرگ دیگ
شــر وسوســه‌ها خــاص شــوید. ایــن امــر تعمدانــه اســت. بــه یــاد داشــته باشــید: وسوســه‌ها 
از زندگــی هســتند. و حتــی در صــورت وجــود وسوســه‌ها نیــز می‌توانیــد  بخشــی عــادی 
ی نیســت کــه وسوســه‌های شــما بــر زندگــی  ی داشــته باشــید. نیــاز زندگــی غنــی و معنــادار
کــم باشــند. بلکــه، وقتــی هــر روز را بــه بهتریــن شــکل زندگــی می‌کنیــد، مبــارزه  شــما حا
ی بــه نظــر  کــه بســیار مهــم و ضــرور بــا وسوســه‌ها و ســایر احساســات ناراحت‌کننــده‌ای 
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زندگــی بســیار  بــا  برخــورد شــما  نظــر نمی‌رســد. نحــوه  بــه  می‌رســند دیگــر چنــدان مهــم 
متفــاوت اســت.

کنید« یک شعار عالی به نظر می‌رسد. اما ما اینجا  »هر روز را به بهترین شکل زندگی 
با  ما  مهارت  بر  مبتنی  و  عملی  کار  سال‌ها  پس  از  کتاب  این  بدهیم.  شعار  که  نیستیم 
مراجعینمان پدید آمده است. ما به شما خواهیم آموخت که چگونه از مبارزه با وسوسه‌ها 
و سایر احساسات و افکار ناراحت‌کننده خود دست بکشید، رنج خود را کاهش دهید و 

آنچه برای شما مهم است را به انجام برسانید.

یم نکته مهم قبل از اینکه به ادامه بپرداز
در حالـی کـه مـا قویـاً شـما را تشـویق می‌کنیـم کـه بـرای هـر رفتـار اعتیـادآور )از جملـه غـذا 
خـوردن مشکل‌سـاز و یـا سـیگار کشـیدن( بـه دنبـال مـدد حرفـه‌ای باشـید، مهم اسـت توجه 
یـد، ممکن اسـت نیاز باشـد تحت  گـر بـه الـکل و مـواد مخـدر اعتیـاد دار داشـته باشـید کـه ا
یـک برنامـه سـم‌زدایی پزشـکی قـرار بگیرید تـا به‌طور ایمن مصرف این مـواد را متوقف کنید. 
کـرده  ممکـن اسـت بـه الـکل و مـواد مخـدر وابسـتگی فیزیکـی )یعنـی نیـاز فیزیکـی( پیـدا 
یـد.  باشـید، بنابرایـن بـرای بـه دسـت آوردن تأثیـر اولیـه، بـه مـواد بیشـتر و بیشـتری نیـاز دار
گهانـی مصـرف الـکل، مـواد افیونـی یـا بنزودیازپین‌هـا را متوقـف کنیـد، ممکـن  گـر به‌طـور نا ا
ئم محرومیت ممکن اسـت  ئـم محرومیـت از مـواد را تجربـه کنیـد. تحمـل این علا اسـت علا
ک  به‌تنهایـی دشـوار باشـد. در برخـی مـوارد، تالش بـرای سـم‌زدایی در خانه می‌توانـد خطرنا
کیداً شـما را تشـویق می‌کنیم که در این فرآیند به دنبال  باشـد. به همین دلیل اسـت که ما ا
کمـک پزشـکی حرفـه‌ای باشـید. مهـم اسـت کـه سـم‌زدایی را به‌تنهایـی انجـام ندهیـد، زیـرا 
کـی از مـواد یـا الـکل( بـه کمـک نیـاز خواهید داشـت.  ی خـود )پا در چنـد هفتـه اول هوشـیار
کیداً شـما  ئـم محرومیت با شـدت کمتری هسـتند، ما ا حتـی بـرای مـواد دیگـر کـه دارای علا
کمـک  کمـک حرفـه‌ای و توان‌بخشـی نیـز باشـید. تـوأم بـا  کـه بـه دنبـال  را تشـویق می‌کنیـم 
یـد چگونـه در  حرفـه‌ای، ایـن کتـاب می‌توانـد راهنمایـی باشـد تـا بـه شـما کمـک کنـد بیاموز

بهبـودی خـود به‌طـور مؤثرتـری بـا وسوسـه‌ها مقابلـه کنیـد.
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نحوه استفاده از این کتاب
هر فصل مؤلفه‌های مختلفی را آموزش می‌دهد که می‌تواند به شما کمک کند تا اقدامات 
مؤثری را برای مدیریت وسوسه‌ها و مهم‌تر از همه، خلق زندگی موردنظر خود انجام دهید. 
پنجه نرم کرده‌اند،  تی مشابه شما دست‌و ما از مثال‌های موردی از مراجعینی که با مشکلا
یا،  مار منظورم  گرفت،  خواهیم  بهره  خودمان  زندگی  موقعیت‌های  از  مثال‌هایی  به‌علاوه 

مگان، یا »ما«.
از همه  و  که به شما در درک مفاهیم  و تمرین‌هایی است  هر فصل شامل استعاره‌ها 
با  را  آن  و خودتان  بگیرید  فرا  را  کتاب  این  از  آموزه  کمک می‌کند. هر  کردن  مهم‌تر عمل 
هستند،  هم  با  ارتباط  در  همچنین  و  مستقل  فصل  هر  کنید.  امتحان  وسوسه‌های‌تان 
پایان  تا  نیست  ی  نیاز و  کنید  پیشنهاد  هر  اعمال  به  شروع  بلافاصله  می‌توانید  بنابراین 
ی از مراجعین دوست دارند با ایده‌ها و مفاهیم آموخته‌شده  کتاب منتظر بمانید. بسیار

به عقب و جلو بروند.
با خیــــال  مفیــــد است،  بــــرای شمــــا  کشف می‌کنیـــد چــــه چیـــزی  کــه  همــــان‌طـــــور 
 راحــــت با این مطالــــب سازگار شــــوید و آن را متعلــــق به خــــودتان کنید. در وب‌سایــــت
ما  یافت.  فراوانی خواهید  رایگان  آنلاین  ابزارهای   http://www.new harbinger.com/48336   
کنون آنها را دانلود  در سراسر کتاب به آنها اشاره می‌کنیم، اما در صورت تمایل می‌توانید ا

کنید و برای استفاده بعدی آماده خواهند بود.
هر  با  جدیدی  مهارت‌های  و  دانش  شود،  واقع  مفید  شما  برای  ما  یکرد  رو یم  امیدوار

ید و این موارد زندگی و رفاه شما را افزایش دهند. صفحه به دست آور


