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   و چاقيتي براي غلبه بر اعتيادها اف از ايفاده است

  ي لورا ماسيوكا نوشته

  ي فرهاد فروغمند ترجمه

  

دانند كه اين روش چه ابزار خوبي براي استفاده بر روي اين موارد  تي آشنا هستند مي اف كساني كه با اي

توان در مقابله با انواع اعتياد بهره جست ولي مثالي كه در اين نوشتار  تي مي اف ر چند كه از اي ه.باشد مي

اين مثال به اين علت انتخاب شده است كه اولاً بسيار .  غلبه بر ميل شديد به شكلات استشود دكر مي

آييد و لذا  اين كار بر ميانجام ي  كنيد كه از عهده  با انجام آن باور ميباشد و ثانياً ميو قابل درك متداول 

  .تر نيز برويد قت اعتيادهاي قويتوانيد سر و مي

تي هم  اف ي ا.بسيار متداول استدر بين مردم  هاي شور  خوراكياعتيادي به شكلات، شيريني ياميل 

ها به شما كمك نمايد و هم احساساتي را كه در وراي آنها قرار  تواند در برطرف نمودن اين گونه ميل مي

  :شوند چند راهكار ارائه ميذيلاً . شوند هدف بگيرد و موجب بروز آنها ميدارند 

با جزئيات الامكان  ي مورد نظرتان را حتي مشكل ميل شديد به مادهي تصحيحي بسازيد كه  جمله •

ذهنتان در .  و آن را در زماني كه ميل شديد بر شما غلبه نكرده است به كار بريدكامل شرح دهد

تان در مقياس صفر تا ده چقدر  فرض نماييد كه اگر مثلاً مقداري شكلات داشتيد شدت ميل

 .تي انجام دهيد و شدت ميل خود را به كمتر از يك از ده برسانيد اف سپس چند دور اي. بود مي

يابد يا  تان افزايش مي پس از آن مقداري شكلات جلوي خود بگذاريد و ببينيد كه آيا شدت ميل •

 تان ي تصحيح را تا حدي تغيير دهيد تا با شرايط كنوني لازم باشد كه در اينجا جملهايد  ش.خير
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رسند در  افراد به همين جا كه ميبسياري . تي انجام دهيد اف باز هم چند دور اي. دهدوفق 

شايد در همان دور اول براي ! وانند از آن شكلات صرف نظر كنندت يابند كه ديگر به راحتي مي مي

ا با استفاده از هاي مختلفي ظهور نمايند كه بايد شدت هر يك ر شما چنين شود و شايد هم جنبه

صورت لزوم بايد از خود پشتكار نشان دهيد تا از دست مشكل در . كاهش دهيدتي  اف ضربات اي

 .رها گرديد

اغلب افراد ميل شديد تنها ناشي از يك خوراكي خاص نيست بلكه شدت احساسي هم كه در براي  •

توانيد بعضي از اين قبيل احساسات را مشخص  ببينيد آيا مي. پشت آن نهفته است بايد كم شود

اين احساس ناتواني در برابر اين "مثلاً :  گويي شروع كنيد در ابتدا بخواهيد كه با كليشايد . نماييد

چند تي را  اف هر احساس را مشخص نماييد و ايشدت . "اين همه اضطرابي كه دارم" يا "خوراكي

دهند كه اين كار را به كمك كاربر ديگري  برخي افراد ترجيح مي .بر روي آن هدف بگيريددور 

هر براي توانيد  كسي را نداريد كه بتواند در اين راه به شما ياري رساند مياگر . انجام دهند

در . و چندين بار از آن استفاده نماييداي بسازيد  ي تصحيح جداگانه جملهآيد  احساسي را كه رو مي

لزومي هم ندارد كه در حين كار . صورت لزوم در اواسط كار تغييرات لازم را در جمله اعمال كنيد

حتي انجام تي را با حداقل نارا اف اي. خود را اذيت كنيد و به لحاظ احساسي بر خود سخت بگيريد

 .دهيد

هاي شديد و احساساتي قرار دارند كه شايد به دشواري  ميلبه الكل و مواد مخدر نيز اعتياد وراي در 

تي ياري بجوييد و  اف توانيد از اي ايد مي برخي از اين موارد را معين كردهاگر . بتوان آنها را تشخيص داد

تواند ناخوشايند تلقي  اري موارد بروز احساسات ميبسيدر . الذكر را به كار بنديد يا اين كه راهكار فوق

اگر كاربري در اين راه با . گردد و لذا بهتر است در ابتداي كار بر روي ترس از بروز آنها نيز كار شود

  .تر خواهد شد شما همراه گردد كارتان ساده


