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 تدخينمن يريدون الإقلاع عن  لك ولكل

 الحشيش والماريجوانا

 المخدرات في لوندعن  للإستفسارالإستشاري  المركز

 يقدم لكم هذا الدليل
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 ..علاج الادمان يبدأ من هنا 

 

أن يقدم  بالتعاون مع آخرين ، ويسر المركز الإستشاري لعلاج الادمان في لوند الإدمان مرض كبقية الأمراض يمكن التعافي منه ،

 "المخدرات المستخلصة من نبات القنب الهندي  تعاطي الإقلاع عن الرغبة والجدية في ملديه منلكل  و،ك لهذا الدليل الإرشادي 

 ..أسرع وبادر بالعلاج .. تحرير نفسك وفك قيودك  تستطيع  لك أنك ينؤكدم، " الحشيش والماريجوانا 

 

   :المحتويات
 

 ؟الهنديالقنب  ماهو 

  ؟ يكعلالقنب كيف يؤثر 

  ؟ المخدرأتعاطى لماذا 

 كمتعاطي للمخدرك في التفكير تر طريقاختب. 

  ؟ تعاطي المخدرعن  التوقفيحدث عند ماللذي 

 ؟ الإدمانمن  خاليو صحي سليمال ككيف يمكنك المحافظة على وضع 

 

 ماهو القنب الهندي؟

 

الإنتشار بين قطاع كبير  هي شائعةو،أكثر المواد المخدرة تعاطياً على مستوى العالم تعتبر المخدرات المشتقة من القنب الهندي من 

 .تعاطي هذا المخدرلذا فأنت لست الوحيد اللذي يعاني من  المراهقين، خاصةً في أعمار مختلفة  من الشباب

 

ً تزرع غالب وهي نبتة" Cannabis sativa "وإسمه العلمي الهندي نبات القنب من والمرجوانا الحشيش كل من يسُتخلص في  ا

 .في الصين والهند والشرق الأوسط واماكن اخرى حول العالم زراعتهاوتشيع المناطق الجبلية 

 

ويؤكد ، مادة كيميائية مختلفة ٠٢٤ أكثر منعلى "  الماريجواناالحشيش و" من القنب الهندي  المواد المخدرة المشتقةتحتوي جميع و

، بينما نجد أن المشروبات الكحولية تحتوي على  والعقلية يةسالنفالحالة على  ؤثرت ماده كميائية ٠٤يقل عن العلماء على أن منها ما لا

 .على الحالة النفسية والعقليةتأثير مشابه   التي لها المادة الوحيدة وهي، ( الكحول الإيثيلي)واحد  ةماد

ر اضرأبين  مقارنةمل كثيراً ما يقوم البعض بعوبالرغم من أن العلماء لايختلفون كثيرا على ما يسببه الكحول من أضرار ، إلا أن 

أقل " الماريجواناالحشيش و"أن تعاطي  لإثبات، ساعين " الماريجواناالحشيش و"ر هذه الأنواع من المخدرات اضرأالكحول و

وذالك لما قد اشرنا له من قبل كاختلاف كبير في تركيبات هاذين النوعين من  ،ة غير متكافئة نمقارالهذه ،ولكن  الكحولمن ضرراً 

حسب " كثر من مليوني حاله وفاه سنويا في العالمفي وقوع أ يتسبب د ثبت أن تعاطي الكحولق ومع هذا يجدر بالذكر انه. تالمخدرا

 .ولهذا نود التاكيد على خطورة كل هذه المواد المخدرة ."الإحصائيات العلميه

 

من اهم هذه المواد  THCبــ  ي يرمز لها عادةلتوا( -tetrahydrocannabinol Delta-9   تتراهيدروكانابينول -9-دلتا)تعتبرمادة 

هي  في المخدر هاتركيزل ئويةمالنسبة التعتبر و ، الماريجوانافي كل من الحشيش و والعقلية ذات التأثير الكبير على الحالة النفسيه

ذادت  ،  في المخدر  THCــ لكلما زادت نسبه تركيز ا اي انه. العامل الرئيس للحديث عن قوه تأثير المخدر على الشخص المتعاطي

 هي العامل الرئيس الماريجوانافي كل من الحشيش و THCالــ بمعنى اخر تعتبر نسبه تركيز  .عن التعاطي لناتجةقوه النشوه ا

 . الناتجه عن تعاطي هذه الأنواع من المخدراتوالمؤثر الوحيد على قوه النشوة 

، وهي الماريجواناالموجوده في الحشيش و ٠٢٤من بين المواد ال THCالــ لتاثير  جدير بالذكر أيضا هو وجود ماده معاكسهالمن و

 . CBDتم في الاونه الاخيره التوصل الى العديد من الاستخدامات الطبيه المفيده لمادة الكانابينول ولقد  ، CBDكانابينول مادة الــ 
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 : الفرق بين الحشيش والماريجوانا

 

في  THCتعتمد على نسبه تركيز ماده  الماريجواناعن تعاطي الحشيش او الناتجة ةان الفرق بين قوه النشولى قمنا مسبقا بالاشارة ا

القنب " هوألا ونبات ال نفس من لأنهما يتم استخلاصهملك ،وذان أوجه التشابه بين هذين النوعين من المخدرات كثيره  ، و كل منهما

 :القول ان  ناباختصار يمكن،و" الهندي

 

 : هي لماريجواناا

 

على المادة  المرجوانا تحتوي و .والتي يتم طحنها وتدخينها كالسجائر ،( Cannabis sativa)العشبي القنب لنبات   الأوراق المجففة

 ً على كيفية في المرجوانا  THC وتعتمد نسبه تركيز. إضافة إلى مركبات أخرى ، ةبنسب مختلف THCالكيميائية المؤثرة عقليا

 .لمخدرتحضير ا

 

  :هو الحشيش 

  

والراتنج هي مادة صمغية تنتج . الراتنج مادة مع المجففةالقنب بعض اجزاء نبات  ط وطحنخلعن طريق يتم تحضير هذا المخدر 

لك لاحتوئها على وذالزهور الإناث للحصول على الحشيش  أنه يفضل استخدامجدير بالذكر  مما هوو. عن عملية قطع نبتة القنب

في الحشيش على كيفية  THCوكما هو الحال في المرجوانا، تعتمد نسبه تركيز  .الذكورب، مقارنه  THCمن ماده ال  نسبه اعلى

 .المخدر تحضير

 

 : زيت الحشيش

 

وهي  البخاري الاستخلاص عن طريق التقطير وتتم عمليه ، يتم استخلاص زيت الحشيش من زهور وأوراق نبتة القنب الهندي

  %٠، وبالتالي ينتج عن هذه العميله ماده زيتيه تحتوي على ما بين  الحشيش سائل تسخين يمرر من خلال قطعة عمليه يستخدم فيها

لط قليل من الزيت مع مشروب خالتبغ او  على سجارة ةبوضع قطرات صغيرعادة تعاطي يقوم الم. THCــ ال مادة من   %٠٤الى

حتويه قطعه الحشيش تما  ةالمادة الفاعله في زيت الحشيش تفوق بمرات عديد ةبان نس ايضا كربالذومن الجدير . للوصول الى النشوه

 .، ولهذا فان زيت الحشيش يعتبر المخدر الاقوى بين المخدرات المشتقه من القنب الهندي ةالعادي

 

في  THCه الــ من ماد% ٠٤، يتبخر حوالي  حتى زيت الحشيش عن طريق التدخين واوالماريجوانا تعاطي كل من الحشيش  عند 

يلة هي ئالض التأثيرات الناجمة عن هذا الكمية ومع هذا فان. يل من المادة الفاعلةضئالا جزء المتعاطي لا يدخل الى جسم ، ف الهواء

لا يقتصر تعاطي هذه الأنواع على التعاطي عن طريق التدخين فقط وإنما يمكن و ، عده وعقليه وخيمه جدا وتحدث تاثيرات نفسيه

بالتعاطي عن طريق  ةفتكون أطول مقارن تختلف المده الزمنية المؤدية الى الشعور بالنشوة ةالوفي هذه الح. ناولها في الطعامأيضا ت

 .التدخين

 

 :  (Spice) السبايسمخدر 

 

عها صنلتي  االمخدرات الاصطناعية الجديدة  من من القنب الهندي ، فهو نوع المشتقةلا ينتمي هذا المخدر الى مجموعة المخدرات 

حيث ان تأثيره على المستقبلات  الانسان ،للجهاز العصبي وصحه  ةمدمرال اتمخدرالأقوى  من بأنه العلماءصفه قد و و،الإنسان 

مخدر و يتكون  .الطبيعي الانسان ةالعصبيه في الدماغ يحدث صدمه قويه جدا في الجهاز العصبي ويعطل وظائفه الضروريه لحيا

، بالإضافة إلى العديد  من المركبات  الأسيويةمن الأعشاب مثل زهرة اللوتس الزرقاء و بعض الأعشاب  من مجموعة السبايس 

 .THC ـ،والتي عاده ما تكون مواد ذات تأثير مشابه لمادة الالكيميائية الخطيرة التي تضاف لهذه المكونات 

 
 .يدنهلا القنبالمخدرات المشتقة من  اثار في الجسم تدل على تعاطيحتى وجود او وتعاطياالقانون السويدي يجرم حيازة  :أن تذكر



Rådgivningsbyrån i narkotikafrågor 
Psykiatriska kliniken 

________________________________________________________________________________________ 
 

 
________________________________________________________________________________________ 
4 

ينورتكللإا ديربلا :                                                                                   : ناونعلا عقوملا :                                           
Baravägen 1, S-221 85                                thomas.lundqvist51@gmail.com                      www.droginfo.com 

Lund, Sverige                                                alprincekhaled@gmail.com 

 : مده بقاء الحشيش او الماريجوانا في الجسم

 

المادة ف ،نواع الألمدة أطول من باقي  تدومفي الجسم  ئهممدة بقا أنيختلف الحشيش والماريجوانا عن باقي انواع المخدرات ، حيث 

أسابيع  ٠ لمدة هذه الفترة تستمر وأطول لإخراجها ، ةفترلذا يحتاج الجسم ولهبالدهون تختلط فيه تدخل الى الجسم و" THC" ةاعلالف

تبدأ عند اخر عمليه أو بمعنى آخر  عند توقف المتعاطي عن تعاطي المخدر ،فتره خروج المخدر من الجسم  تبدأ .في معظم الأحيان

أعراض "ـ تسمى علميا ب والتي ةجسديالو ةنفسيالعراض الاثير من الكالمتعاطي يعاني  هذه الفترة خلال،و تعاطي للمخدرّ

 ةالمتبقي" THC"معرفة كميه الــ يمكن ه ،وعمليه تخلص الجسم من المخدر الموجود فيتكون هذه الاعراض مصاحبة ل. "الانسحاب

على  كل من المعالج والمتعاطيلمساعدة  اخرى، تستخدم في معظم الاحيان تحليلات  وافي الجسم من خلال إجراء تحليل البول 

 . خروج المخدر من الجسم ةمتابع

 

 كيف يؤثر القنب عليك؟ 

 

  :"الحشيش والمرجوانا" القنب المخدرات المشتقة من يوجد نوعين من التأثير لتعاطي

 

  قصيرة المدى والتي تكون على مرحلتين  ،هو تأثير النشوة الطارئة : التأثير الأول. 

  9 -دلتا -هيدروكسي-11طويل المدى يحدث نتيجة بطئ عملية إخراج مادة الــ ، من زو تأثير مه :التأثير الثاني- 

والتي تحتاج لمدة أطول  THCوهي مادة تنتج او تتكون في الجسم نتيجة بقاء جزء من مادة الــ  تتراهيدروكانابينول

 .للخروج من الجسم

 

 ة، وذالك لشعورك بها منذ فترتأثير النشوة الطارئة قصيرة المدى او تذكر رفالتع يمكن الا تستطيعمعتاد على التعاطي كلاحظ أنك 

 .قادرا على الشعور به في مراتك الاولى في التعاطي هذا التأثيرعندما كنتأن تتذكر  حاولولكن  ،ةبعيد

 

 :تأثير النشوة الطارئة قصيرة المدى التأثير الأول ، 

 

 :المرحلة الأولى

 

حيث يؤثر تعاطي القنب على العديد من أنظمة  .دقيقة بعد التعاطي ٠١ -٥١ر مابين في هذا النوع من التأثي المرحلة الأولى تستمر

كالتاثير على معدل الأعراض الجسمانية مختلفة من بأنواع يصاب الجسم في هذه المرحلة الجسم المختلفة ، بما في ذلك القلب ، ف

شعور المتعاطي  و العينين الفم والحلق وأحمرارالدوخة ، وجفاف و ،بثقل الدماغالشعور السعال ،وو ،الدمضغط و،  ضربات القلب

 .للضوء حساسيةب

 

الشعور بوفي خلال دقائق معدودة يبدأ  المخدر تعاطيبعد  الشخص المتعاطيفإن لي في هذه المرحلة أما فيما يتعلق بالتأثير العق

 :تعاطي ايضا في هذه المرحلة بالاتيويشعر الم. ورديةبنشوة وهمية وتحليق بخيالات وأحلام 

 

 أشياءمن منفتح أكثر على كل مايحيط به المتعاطي زائد في التفكير ويصبح  نشاط. 

  هذا في حال لم يكن المتعاطي معتاد على التعاطي او )والضك الغير مبرر  "كثرة الكلام"إلى الثرثرة  المتعاطييميل

 (.مدمن
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 :المرحلة الثانية

 

ً والمرحلة الثاني ً  ٣تستمر لمدة  ة هي مرحلة تجعل المتعاطي في حالة أكثر إنغلاقا لاحظ أنك كمدمن أو معتاد على . ساعات تقريبا

ً  يمكن أن تشعر بهذه المرحلة لفترة أقل مابين ساعة الى ساعتين التعاطي  .تقريبا

 

 : بالتاليوالتي تتميز  نفسية جوانبب بشعور المتعاطي رئيسي بشكل المرحلة تتصف هذه

 

  مع نفسك غير محب للاختلاط"  في التفكير  ولكن التفكير المنغلق النشاطبتشعر" . 

 هروب افكارك وتداعيها يكون امر حقيقي  .فعالية التفكير تصبح أكثر حقيقة وطريقة ربطك بين الأشياء تصبح أكثر تعدد . 

 اكثر وضوح "  أكثرتصبح ملحوظة التي تشمها  وائحالألوان التي تراها تصبح أقوى والر."  

  اً حوضوفي وقت سابق تصبح أكثر تخمن وجودها التفاصيل التي كنت . 

  استهبال" ترقد أو تجلس مع نفسك وأنت مشوش الذهنللاستماع إلى الموسيقى أو مشاهدة فلم ، أوايفضل االمتعاطي" . 

 

 : الاتييمكن ايضا القول بان تأثير النشوة الطارئة تتلخص في 

 

ذاتي وبصيرة وصبر المتعاطي ، زيادة الادراك الو، وحساسية ذائدة للمحيط الاجتماعي ،  لدى المتعاطي سترخاءشعور بالهدوء والا

 . شعور المتعاطي بفهم افضل لنفسه وذيادة قدرته على الابداع ونظرة اكثر ايجابيةو

 

ثير أفان ت. جابيات تعاطي هذا النوع من المخدراتثير يشير في مجمله الى ايلنشوة الطارئة قصيرة المدى هو تأان التاثير الاول، اي ا

 ً ان ينسي المتعاطي الاثار الاخرى " اليجابي"التاثير  ذاويمكن في كثير من الاحيان له. المخدر يجعل المتعاطي اكثر سعادة وفرحا

 .  ىالسلبية والتي هي جزء لا يتجزء من مرحلة التاثير الثانية للمخدر اي التاثير المذمن ، طويل المد
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 :، التاثير المذمن طويل المدى التأثير الثاني

 

 . THCوهي حالة تنشأ بعد فترة من التعاطي المتكرر للمخدر وتكون نتيجة لعملية تخزين الجسم لل

 

 :التأثير كالآتي  هذا يمكن توصيفو

 دراحساس المتعاطي بشعور عميق طويل المدة ومليء بالسلبية وضعف القدرة بين مرات تعاطيه للمخ.  

 يصبح هذا الشعور واضح لدى المتعاطي ، يتكون تأثير جديد ونوع من الاحتياج مختلف لتعاطي المخدر وبالتالي  عندما

 .يختلف ما سبق ذكره من تأثير النشوة الطارئة قصيرة المدى

 والشعور بالنشوة قصيرة المدى مهما لجعل المتعاطي يشعر بانه طبيعي يصبح تعاطي المخدر. 

 معتاد على التدخين او مدمنيمكن لنا حينها الحديث عن ان المتعاطي اصبح المتعاطي لهذه المرحلة  عندما يصل. 

  هذا الشعور  بالسلبية وضعف القدرة لغالبا مايكون المتعاطي المعتاد غير مدرك. 

  من هذا الشعور  بالسلبية وضعف القدرةيصبح احتاج المتعاطي لجرعة جديدة للتخلص . 

 لة لايستطيع المتعاطي استخدام قدرته الكاملة على التفكير في هذه المرح. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عملية التخلص

 الى مجرى الدم ٥/٣

 الى المثانة ٢/٣
 

 التأثير الطارئ
 

 أسابيع ٦
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  ؟المخدرأتعاطى لماذا 
 

أنت أو الماريجوانا ، لذلك من المهم أن تجد بنفسك /الحشيش و "يدخنون"يتعاطون هناك الكثير من الأسباب التي تجعل الناس 

احساس اكبر بالهدوء وللاسترخاء، : غالبا ماتكون كالتالي لم أن الإجابات الشائعة ونحن نع،  المخدرالاسباب التي جعلتك تتعاطى 

 .او الهروب من تفكير معين نسيان وتجنب حل المشاكلالو والابتعاد عن االناس
 

 :قنب لل أنت املأ في الفراغات التالية اسباب تعاطيك

٥)................................................ 

٢)............................................... 

٣)............................................... 
 

 : من خلال ان تسال نفسك بعض الاسئلةيمكن لك ان تدرك نمطك الخاص دمان خاص به ، نمط إ اومتعاطي للمخدركل مدمن يمتلك 
 

 طيك للمخدر؟االتي تؤدي الى تع و الاهم في يوم عاديماهي المناسبة 

 للموسيقى ؟الأصدقاء أو مشاهدة فيلم او الإستماع  مع اللقاء : مثل" تعاطي المخدر قبل القيام بشيء ما هل يجب عليك 

 

 : الاجابة 

٥)................................................ 

٢)............................................... 

 

 خاص بكاختبار إدمان القنب ال

 

 بالقنب ؟ التفكير هواجس عن الابتعاد عليك الصعب من هل -١

 

ً  )  أبداً    ⭕               ً    ⭕ غالباً            ⭕ أحياناً            ⭕(         مطلقا   طوال الوقت تقريبا

 

    ؟تشر بأن الاحساس بنشوة المخدر اهم من الحصول على وجبة طعامك التاليةهل  -٢

   

ً  )  أبداً    ⭕               ً    ⭕ غالباً            ⭕ أحياناً            ⭕(         مطلقا   طوال الوقت تقريبا

 

    هل تخطط يومك على حسب مواعيد تعاطيك المخدرات؟ -٣

 

ً  )  أبداً    ⭕                 تقريباً طوال الوقت    ⭕ غالباً            ⭕ أحياناً            ⭕(         مطلقا

 

      الصباح والظهر والمساء؟في هل تدخن  -٤

 

ً  )  أبداً    ⭕               ً    ⭕ غالباً            ⭕ أحياناً            ⭕(         مطلقا   طوال الوقت تقريبا

 

     أهم شيء عندك بغض النظر عن الاشخاص اللذين يتعاطوا معك ؟لنشوة اهل تأثير  -٥

   

ً  )  أبداً    ⭕               ً    ⭕ غالباً            ⭕ أحياناً            ⭕(         مطلقا   طوال الوقت تقريبا
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 التالي؟ اليوم في ستفعل ماذا تفكر ان بدونحتى تشبع رغبتك  تريده الذي بالقدر تدخن له  -٦

 

ً  )  أبداً    ⭕               ً    ⭕ أحياناً            ⭕(         مطلقا ً    ⭕          غالبا   طوال الوقت تقريبا

 

  ؟لمخدربسبب ا هي مشاكلكأغلب أن  فيه اللذي تدركفي نفس الوقت هل تدخن الحشيش   -٧

    

ً  )  أبداً    ⭕               ً    ⭕ غالباً            ⭕ أحياناً            ⭕(         مطلقا   طوال الوقت تقريبا

 

   ؟اشعالك للسجارة رغم  خيندهل تستطيع أن تتوقف عن الت -٨

 

ً  )  أبداً    ⭕               ً    ⭕ غالباً            ⭕ أحياناً            ⭕(         مطلقا   طوال الوقت تقريبا

 

    ؟المخدرتدخين  /هل تشعر بأن أداؤك أفضل بعد تعاطي  -٩
 

ً  )  أبداً    ⭕               ً    ⭕ غالباً            ⭕ أحياناً            ⭕(         مطلقا   طوال الوقت تقريبا

 

  ؟ى المخدرعندما تتعاط نلكنها تتحس،   مخدرب الذاكرتك أصبحت أسوأ بسبهل تشعر بأن  -١١

 

ً  )  أبداً    ⭕               ً    ⭕ غالباً            ⭕ أحياناً            ⭕(         مطلقا   طوال الوقت تقريبا

 

 هذا الشعور؟ من فتتعاطى المخدر للتخلص رأسك عندما تستىيقظ ،هل تشعر بثقل  -١١

 

ً  )  أبداً    ⭕               ً    ⭕ غالباً            ⭕ أحياناً            ⭕(         مطلقا   طوال الوقت تقريبا

 

 ؟يل مستيقظ إذا لم تتعاطى المخدرهل تبقى طول الل -١٢

 

ً  )  أبداً    ⭕               ً    ⭕ غالباً            ⭕ أحياناً            ⭕       (  مطلقا   طوال الوقت تقريبا

 

       ، هل يكون لديك الرغبة  للجلوس مع الآخرين؟ تتعاطى المخدرلو لم  -١٣

   

ً  )  أبداً    ⭕             ً    ⭕ غالباً            ⭕ أحياناً            ⭕(         مطلقا   طوال الوقت تقريبا

 

 ؟عندما تكون تحت تاثير المخدراو تجنبهم هل تحاول البعد عن الناس  -١٤

 ؟ "جنونية هستيرية  أو بحالة تصبح" هل تشعر بالبارانويا       

 

ً  )  أبداً    ⭕               ً    ⭕ غالباً            ⭕ أحياناً            ⭕(         مطلقا   طوال الوقت تقريبا

 

  ؟تستمر في التدخين مع هذاو عندما تكون تحت تاثير المخدر مريحة وغير سيئةهل تأتيك أفكار  -١٥
 

ً  )  أبداً    ⭕               ً    ⭕ غالباً            ⭕ أحياناً            ⭕(         مطلقا   طوال الوقت تقريبا
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 .ديك لكي تتوقف هناك بالطبع العديد من الأسباب ل أن تتوقف عن تعاطي المخدرات؟عليك لماذا يجب  

 .تعاطي المخدراتفي الإقلاع عن  الآن/ الحالية رغبتك ، ذكر ثلاثة أسباب وراء  قادرا كنت اذا/  أمكنالرجاء ، إذا 

 ـ٥

 ـ٢

 ـ٣

  كي تتوقف عن تعاطي الحشيش؟ يتطلب منك عمله/ تحتاجه /  تحتاج إليه ما اللذي 

 ـ٥

 ـ٢

 ـ٣

 

 درالتفكير كمتعاطي للمخ تك فيطريق إختبر

 

تعاطي المخدر عليك  تاثير عن اوتصور صورة على الحصول ثم الاجابة على الاسئلة ادناه الاعراض قائمة قراءة خلال منيمكنك 

 . قدرتك على اداء مهامك اليومية بشكل طبيعي تخفيض والذي يتضمن

  .اجابتك في صادق تكون ان يجبتذكر انك و لا او بنعم اجب

التعاطي فان هذا سيزيد من عدد الاعراض التي تتطابق معك وان كنت حديث التعاطي فمن الارجح ان اذا كنت من المعتادين على 

من خلال اقلاعك عن التعاطي التخلص من الكثير من هذه  في كلا الحالتين واعلم انه يمكنك. تقل عدد الاعراض اللتي تتطابق معك

 . ي هذه الاعراض رغم توقفك عن التعاطي اللجوء الى متخصصعدم شعورك بالتحسن والتغير ف يجب عليك في حال. الاعراض

 

 اللغوية بقدراتك فيما يتعلق  :لاحظت هل

 

 و تشعر بأن الاخرين يجدون صعوبة في فهم ما شيئا تصف ان تريد المناسبة عندما الكلمات ايجاد في صعوبة تجد انك ،

                                                                                                                                 تقصده؟

     لا       نعم     
 

  الاخرين؟ هيقصد ماذا اتفهم ان عليك صعوبة اكثر اصبحانه قد                         

        لا       نعم     

                                                                             

 به؟ تعيش الذي المحيط عن معزول انك  

     لا       نعم
  

 بالوحدة؟ انك تشعر 

       لا       نعم

                                          

 فهمك؟ نئويسي الاخرين ان                                                                                      

     لا       نعم    
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 وصحيحة مضبوطة استنتاجات الى الوصول على بقدراتك يتعلق فيما

 

 تتصرف؟ كيف او تقول ماذا نفسك مراقبة على قدرتك في اسوء اصبحت انك 

     لا       نعم     
 

  ذلك؟ يعود ماذا الى معرفة دون تتكرر الاخطاء ان    

     لا       نعم    
 

  ترتكبها؟ التي للاخطاء اهتمام تعير انك لم تعد  

     لا       نعم    
 

 اليومية؟ حياتك في والفراغ والملل بالكئابة احساس لديك ان       

     لا       نعم    
 

 الكفاية؟ وعدم بالفشل احساس لديك ان                                     

     لا       نعم    
 

 بمرونتك في التفكير  يتعلقفيما 

 

  التفكير؟ خيوط تفقد ان دون الوقت نفس شئ من اكثر عمل تستطيع لاانك                  

     لا       نعم
 

  واحد؟ جانب من وتفكر متحيز اصبحت انك                                                 

     لا       نعم
 

 الانتباه؟ اعطاء في صعوبة لديك انك                                                          

     لا       نعم    
 

  تركيزك؟ على الحفاظ في مشكلة لديكانك                                                         

     لا       نعم   
 

 ن؟الاخرو يعتقده ما الى تستمع لا انك                                                             

     لا       نعم
        

 مثمرة؟ بطريقة الاخرين مع النقاش عتستطي لا انك                                           

     لا       نعم    
 

  بصيغة الامر حيث لا يوجد اصغاء )ولكن الى بعضكم  لبعضا بعضكم مع لا تتحدثون القنب مدخنين من واصدقاءك انتانك

              ؟(كامل

     لا       نعم  
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 الذاكرةب يتعلق فيما

 

 تتحدث؟ عندما التركيز خيط بسهولة تفقد انك  

     لا       نعم     
 

 ؟الخ واتفاقاتك مواعيدك تنسى انك                                                      

     لا       نعم     
 

 الوقت؟ تقدير في صعوبة لديك ان                                                 

     لا       نعم     
 

  في التخطيط او التفكير في ايامك القادمة؟ ان لديك صعوبة 

    لا       نعم     
  

  الكتب؟ قراءة الاصعب من عليك اصبح انه                           

     لا       نعم     
 

 للحصول على صورة كامل او واضحة  جزاءاو دمج الأ  وضع عن بقدرتك يتعلق مافي
  

 وقيمك؟ اخلاقك,رأيك تغير ك قلماان                                     

     لا       نعم     
 

  لومات؟المع ترتيب فرز من الصعب عليك اصبحانه                                

     لا       نعم     
 

  والمهمة؟ الاساسية المعلومات انه اصبح من الصعب عليك تميز       

    لا       نعم     
  

  مشارك؟ شخصك بنفسك تشعر ان عليك الصعب من اصبحانه                         

     لا       نعم     
 

  المعلومات؟ في البسيطة الفروقات تفهم ان عليك الصعب من حاصبانه                     

     لا       نعم    
 

  فيه؟ انت الذي المجتمع خارج بديلة حياة تعيش ان لديك شعور بانك                

     لا       نعم    
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 الاخرين؟ عن وتختلف فريد, مختلف شخص انكب شعور لديك ان           

    لا       نعم
  

 ذاتك؟ او نفسك تعرف لا انكب الدرجة متفاوت شعور لديك انه                            

    لا       نعم    
  

 "الغرفة في "وجهتك تحديد على بقدرتك يتعلق فيما

 

  محيطك؟ في يحدث ما انك لم تعد تستطيع ملاحظة                        

    لا       نعم      
  

 والاسبوعي؟ اليومي الروتين وتكوين خلق في صعوبة لديك ان                    

     لا       نعم     
 

  ومواسمها؟ السنة اوقات في التحولات عن الكشف في صعوبة لديك ان      

    لا       نعم     

 

  حولك؟ يحدث بما مهتم لست انك                                                  

     لا       نعم     
 

 يمر؟ الوقت ان تلاحظ لا انك                                                       

     لا       نعم     

 

  الناس؟ وبين مع بالعلاقات تبالي ولا اهمية تعير لاانك                                    

     لا       نعم     
 

  ليومك؟ تخطط لا كان                                                               

     لا       نعم      
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 التصويرية او العامة بذاكرتك يتعلق فيما

 

  حديثا؟ اكتسبتها التي معلوماتكب الاحتفاظفي  صعوبات لديك انك                            

     لا       نعم

  

 شخاص المختلفة مع بعضها؟تذكر نوع العلاقات التي تربط الا عليك الصعب من انه 

     لا       نعم    

 

  ؟ياتالروتين تتذكر ان عليك الصعب من انه                                                  

     لا       نعم     

 

 ؟في المواقف المختلفة فشكل الامثل للتصرحول ال تزايدم وتشكك خوف لديك انه                                             

     لا       نعم    

 

 تعايشوتعكس هذه الاعراض كيفية .  للقنب مدخن شخص ٠٤٤  من اكثرقبِل  من اعلاه  المذكورة عراضالأ هذهتم الابلاغ عن 

 .بهفسه وكل مايحيط مع ن( ان مزمن دمبإ المصاب)المدمن  الشخص

 

مع القيام بمقارنة بين  اعراضولكن كن حذراً وحاول التفكير فيما يتناسب معك من  كافة هذه الاعراض معك تتناسب لاا الممكن من 

اي  ،أسابيع منذ توقفك عن التعاطي ٠تعايشك مع نفسك والمحيطين بك قبل وبعد التوقف عن تعاطي المخدر ، وبالأخص بعد مرور 

 .THCـ التي يحتاجها الجسم للتخلص من الـ الفترة
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 (ليس لها آمان) الغدارة  أو الخطيرة المخدرات من القنب

 

 الطبيعية  بحالتكويؤدي هذا التأثير، كما اشرنا من قبل، الى تغيرات متعلقة  بالنشوة الطارئة قصيرة المدى سوف تشعر في البداية

 .فهم ما يدور من حولكعلى  كوقدرت

 

  توافق ستلاحظ حينها ، بالتأثير المذمن طويل المدى شعرانك ت، اي مدمن وتحولك الىالوقت وتكرار مرات التعاطي مع مرور

نمط حياة جديد مليئ بالكسل والبطء والسلبية سيتكون لديك حينها . مع حياتك اليوميةمن الاعراض التي اشرنا اليها مسبقا العديد 

في مرحلة الادمان  حيث انك  .فيها المخدر تتعاطىعند كل مرة  الطاقةبشعورا  ايضا جحينها ينت. وعدم الاكتراث او التفكير

 .طبيعي وقادر على الانجاز كشعر انتلو كوحا لنفسصبح اكثر وضلتتعاطى المخدر ت

 

مع  طبيعي كبان كليشعر المخدر سوف تقوم بتعاطيولكن بعد فترة  ، المخدر للحصول على النشوة سوف تتعاطىفي البداية 

  .الاستمتاع بتاثير المخدر

 

 ومع مرور الوقت يحدث المخدر . طريقة تفكيرك بحيث انه لا يجعلك  قادرا على التفكير في اثاره السلبية يؤثر المخدر على

 والتي غالبا ما تجعلك غير متقبل ، الجديدة يتكشخص ادمان يشكللديك نمط  يتكون،  وبهذه الطريقة. تغيرات كبيرة في سلوكياتك

ومن الجدير بالذكر . مطالبا بتقنينهحيث تصبح مدافعا عن المخدر و. لاي شئ سلبي يمكن ان يقال من قبل البعض عن المخدر

 ً  :على سبيل المثالدفاعا عن المخدر، فيقولون  يتشابهون فيما يدعونممن يمتلكون هذه الشخصية  كثيران  ايضا

 

 الكل يتعاطى المخدر! 

 

  ولكن ليس الآن أردت اذايمكنني التوقف ،! 

 

 الحشيش او ا من ااكثر ضرر ابالرغم من انه بها مسموحالكحول  ان .مشكلةال، الطاقة النووية هي  المخدر ليس هوالمشكلة

 !المرجوانا

 

 مواد طبيعية الحشيش والمرجوانا هي! 

 

  ً  !لن اقلع عن تعاطيه ولذالك يجعلنى المخدر اكثر فناً وابداعا

 

 ولكني لست مثلهم، فانا مختلف عنهم ولدي مناعة ضد هذه  الذين يعانون من هذه الاثارالاصدقاء أنا أعرف الكثير ف! نعم

 !التاثيرات السلبية

 

 عمل بشكل أفضل عند تعاطي المخدرأنا ا! 

 

  اشعر بشئ من النقص في بعض الاشياء ولكن المخدر يساعدي على التخلص من هذا الشعور، بل ويعوضني عما ينقصني! 

 

  .................... 

  .................... 

  ..................... 
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بمجرد تعاطيك للمخدر  اتالسلبي هذه كلختفي وت  .القلق و الحزنب لديك الشعور، وبالتالي يخلق لديك  المشاعر السلبية يعزز المخدر

 . بل لمرات اخرى ثم اخرى ثم اخرىعلى التدخين لمرة  مما يجبركمرة اخرى اليك هذه المشاعر تعود  ، ولكن لمرة اخرى

 

 شعورا انه هيأ لهممن خلال  ةمن أزمة سن البلوغ الشديدعلى الخروج في سن المراهقة  تعاطي المخدر ربما تكون ممن ساعدهم

في كثير من الاحيان يكون اختيار تعاطي المخدر هو محاولة . لكنه اصبح مع مرور الوقت يشكل دائرة خبيثة ومغلقةوالنضج ب

 . للهروب من الواقع وذالك لسبب نفسي او اجتماعي

 

 ماللذي يحدث عند التوقف عن تعاطي المخدر؟ 

 

اسابيع وفي بعض الاحيان  ٠تكون حوالي  THCفان المدة الزمنية التي يحتاجها الجسم لاخراج ال تتوقف عن تعاطي المخدرعندما 

وذالك لاستمرار وجودك تحت التأثير   .خفيض الجرعة تدريجياب ع عن تعاطي المخدرك الاقلالا يمكن لذلكو. اسابيع ٥٤قد تصل الى 

 .المذمن طويل المدى والذي ينتج بسبب تبقي جزء من المادة الفاعلة داخل الجسم

الخاصة  مشكلاتها وعلاماتها مرحلةكل ل حيث يكون ، إلى ثلاث مراحليمكن تقسيم هذه الفترة، اي فترة انسحاب المخدر من الجسم 

 . بها

 

 .وتتصف بعلامات طبية ودوائيةيوما  ٥٢لمدة  الأولى المرحلة  تستمر : المرحلة الاولى

 

 ؟ أعراض الانسحاب التاليةب شعرتهل 

 

 اضطرابات النوم؟            

     لا       نعم
 

 التعرق البارد والساخن؟     

     لا       نعم    

 

  ؟حلامزيادة نشاط الأ          

     لا       نعم
 

 ؟ ألم عضلي                  

    لا       نعم    

  

 صداع؟                       

     لا       نعم
 

 ؟ رشح                        

     لا       نعم
 

  ؟غيرمرتاحةمعدة          

     لا       نعم
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 ؟ الغضب اوالتهيج                       

     لا       نعم
 

 مشاعر سلبية؟أحاسيس او           

   لا       نعم     
   

 

 اخذها بعين الاعتبار في هذه المرحلة؟ ة والتي يجب عليكالمهم هي الاشياءما 

 

 عدم التدخين في ذالك قم في اليوم التالي بأخذ قرارك ب .اليومك لن تدخن قرر أنولكن  ،عدم التدخين التام في المستقبلقرار  تأخذ لا

كرر اخذ القرارات في كل يوم ولا تشغل نفسك بالتفكير في ". مشوار الالف ميل يبدء بخطوة" اي بمعنى اخر اتبع منهجية . اليوم

 .المستقبل

 

  فإن تعاطيك للمخدر حتى لمرة واحدة  .التدريجي اي عن طريق تخفيض الجرعة شئ فشئ قلاعليس من الممكن الااعلم انه

  .ى التعامل السليم مع المشاعر الناتجةيقلل من قدرتك علسوف 

 

 عملية انسحاب المخدرمراحل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 من أعراض  الشخص هروبحيان هو قرار يمثل في كثير من الأ ، بمعنى العودة لتعاطي المخدر، الانتكاس في هذه المرحلة

  .المذكورة أعلاهالانسحاب 

 .هدفكستختفي مع الوقت واستمر في  ةعابراعراض  هذه الأعراض هي ولذالك كن على علم وثق  بأن    

 ٥ المرحلة 

 تركيز طبي

 ٢ المرحلة 

 نفسيتركيز 

 ٣ المرحلة 

 تماعياجتركيز 

 .توضح هذه الصورة عملية الانسحاب
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 لاحظحاول في هذه المرحلة ان ت : 

 

 الخارجيتصورك للعالم  كيف تغيرت شخصيتك وتغير قم بملاحظة،  ً  .غيرةالتفاصيل الص حتى  مستعرضا

 الاختلافات من يوم لآخر قارن. 

 تغيرت شخصيتك من خلاهافي الطريقة التي  فكر. 

 ؟عليكاربك ان كانو قد لاحظوا أي تغييروأقأصدقائك  اسأل 

 

 

 : الثانية المرحلة 

 

 عديدة تتصف بعلامات نفسية، و اخر مرة تعاطيت فيها المخدر منذأسابيع  3لمدة  هذه المرحلة تستمر. 

 

 ي هذه المرحلة قدرة تاثير المخدر التي كانت تشعرك بالاسترخاء والتي كانت تساعدك على التخلص من الكثير من تختفي ف

تعمل هذه المشاعر السلبية . هالسلبية على السطح ويزداد شعورك بوبالتالئ فتطفو هذه المشاعر ا،  المشاعر والاحاسيس السلبية

 .ة نشاط الاحلام اثناء النومبالاضافة الى احاسيس اخرى جديدة على زياد

 

 ؟ ما هي الاشياء المهمة والتي يجب عليك اخذها بعين الاعتبار في هذه المرحلة

 

 وان التغير للافضل بات اقرب مما  جداً أمر طبيعي هو  هذاعلم ان إ،  في حال اسوءأنك  وتشعر في هذه المرحلة ستلاحظ

 .تتصور

 

 وما بالسعادة لتستدعيهيجعلك تشعر ما في فكرعليك حينها ان ت،و يجب  سيس متقلبةو احامشاعر  في هذه المرحلة كون لديكتسي 

 .جنبهتل بالحزنتشعر  يجعلك

 

  مع المشاکل اليومية؟الطريقة الامثل للتعامل طريقتك و فكر في 

 

  المختلفةتفكر في ردود افعالك اللتي اعتدتها للهروب من المواقف. 

 

 الجديدة للتفكير والتأمل حاول قدر الامكان استخدام قدرتك. 

 

 والتي تصبح اكثر  السلبيةمشاعر الالتعامل مع  صعوبةإلى  غالبا ما يرجع قرار العودة الى تعاطي المخدرعند هذه المرحلة

الاستمرار في التدبر والمقارنة فمن المهم  لذلك . وضوحا لاختفاء قدرة تاثير المخدر التي كانت تشعرك بالاسترخاء في الماضي

 .وذالك حتى تتجنبها وتستمر نحو تحقيق هدفك .تفكر في ردود افعالك اللتي اعتدتها للهروب من المواقف المختلفةوال

 

 اسأل أصدقائك وأقاربك ان كانو قد لاحظوا أي تغيير عليك؟ 
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 :المرحلة  الثالثة

 

 .تتصف هذه المرحلة بعلامات متعلقة بالمحيط الاجتماعي وهي مرحلة ليس لها نهاية

 

 .ة، وهو تطور لم يعد يعيقه تعاطيك للمخدرالشخصي في تطور هويتكاستمرار  كل هذه المرحلةتش

 

 ما هي الاشياء المهمة والتي يجب عليك اخذها بعين الاعتبار في هذه المرحلة؟

 

 بعد توقفك عن  اعتقادك السابق لمفهوم الحياة الطبيعية حينما كنت تتعاطى المخدر واعتقادك الحالي لنفس المفهوم قارن بين

 .التعاطي

 

  جديدةبطريقة حل المشاكل إلى مراجعة وربما استبدالها في طريقتك القديمة تحتاج. 

 

  وأين أريد أن أذهب؟ الان أين أقف اسأل نفسك .جديةيمكنك الآن أيضا بدء التخطيط لبقية حياتك بطريقة أكثر 

 

 تطور النضج الذي كنت لاستمرار  هليس لها نهاية، ولكن المرحلةه في بداية مرحلة جديدة في حياتك وأن هذ أنك ضع في اعتبارك

 .تعاطيك للمخدربسبب  قد ابطئته

 يمكنك بل ينبغي منك في هذه المرحلة التفكير في الاسباب التي كانت تدفعك لتعاطي المخدر . 

 

 كنت ممن ان تكون هذه الاعراض عابره، و في هذه المرحلة بالحزن والفراغ والافتقاد لاشياء مختلفة، غالباً ما يشعر المتعاطي

 .يعانون من هذه الاعراض والتي لم تتحسن مع مرور الوقت فسارع بطلب المساعدة من متخصص

 

 :هذه المرحلة إلى الأتي في (الانتكاس) الى تعاطي المخدر  غالبا ما يرجع قرار العودة

 

 .والذي كنت تعيقه عن طريق تعاطيك للمخدر مبشكل عا مستوى نضجكتكتشف تراجعا في  عدماان تصاب بالسلبية ب -

 .أن تشعر أنك قد فقدت جزءا من حياتك ان تصاب بالسلبية بعد -

 .طبيعيةان تصاب بالسلبية لان امامك الكثير لاسترجاعه والشعور بان لديك حياة  -

 .حياتكصعوبات كثيرة لاستعادة قدرتك على توجيه مسار  ان تصاب بالسلبية جراء -

 .وفارغ بانك تائه شعورك ، أو اليومية كمشاكلاستراتيجيات جديدة لحل  وجود بية جراء اكتشافك لعدمان تصاب بالسل -

 .تخمين كيفية التصرف يجب عليكفي حالة حيث وجودك  ان تصاب بالسلبية بسبب -

 

 هل هذه الإجابات لا تزال صالحة؟. السابقة الآن العودة إلى الدليل والنظر في إجاباتكيمكنك 

 

 .تقد تحسن اي اخترتهإذا كانت الجوانب السلبية الت تنظر أيضا في ما يجب أن
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 كيف يمكنك المحافظة على وضعك الصحي سليم وخالي من الإدمان؟ 

 

ومن الطبيعي . تعاطي المخدر الانتكاس والعودة الى، تم التأكيد على الأسباب التي يمكن أن تسبب  السابقة الثلاث المراحلفي 

ولربما انك قد لاحظت في المرحلة . ولهذا يجب عليك ان تكون حذراً وذكي في اختياراتك .ه الاسباب في المسقبلاستمرار وجود هذ

   .الثالثة والاخيرة حاجتك الماسة الى تغير نظام حياتك وخلق نظام جديد افضل من الذي سبق

 

 :عليك في المرحلة الثالثة والاخيرة التفكير فيما يلي
 

 تتعاطى المخدرر أصدقائك القدامى بأنك لم تعد فكر في كيفية إخبا. 

  بخلق روتين جديد لحياتك وقم، كيامك وأسابيعلا التخطيط لحياتك وقم بالتخطيط اهمية اعتباركضع في . 

  الإجهاد تسبب لكيمكن أن كن مستعد للتعامل مع المواقف التي. 

 المهم إنشاء علاقات جديدة من. 

 علاقاتك مع الآخرينب ما يتعلقفيالتفكير وان تقوم بالكافي  الوعيلديك يكون  يجب ان. 

  بحيث يمكنك التحكم في حياتكأهداف واقعية حاول أن تحدد لنفسك ،. 

  وعودتك الى تعاطي المخدر الانتكاسإلى  والتي يمكن ان تؤديتجنب المواقف التي تعرفها. 

  لعثور على السببحاولة ا،  تشعر برغبة تحاول دفعك للتعاطيعندما. 

  يتوفر فيها المخدر اماكنفي  تعاطي المخدر من خلال تواجدكتثبت أنك تستطيع الامتناع عن  انلا تحتاج انت. 

 المخدر، اي قم بدعم هذه الاسباب وتسليط الضوء التوقف عن تعاطي في ما جعلك تقرر في نهاية المطاف  ، من وقت لآخر فكر

 .عليها من وقت لاخر

 ا تشعر به تجاه تغيرك لنمط حياتكلديه استعداد للاستماع اليك فيما يتعلق بمص اتصال بشخان يكون لديك  حاول . 

 السابقة الإدمانحياة من الأشياء التي تذكرك ب التخلصقم ب. 

  أخرى بمخدراتكن على علم بعدم استبدال القنب بالكحول أو. 

 

 :هنا، إذا أمكن، القواعد والتعليمات الخاصة بك اذكر

  -------------------------------

  -------------------------------

  -------------------------------
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 لا تزال هي نفسها؟ إجابات على الأسئلة هل توقفك  عن تعاطي المخدر، ذستة أسابيع من عند العودة إلى هذا الدليل بعد تقريبا

 

 ما الذي تغير؟ 

 هل تشعر أنك قد تحسنت؟ 

 الآن؟بمقارنة من جسمك في بداية إزالة السموم   كاكللفة عما كانت مشهل لديك وجهة نظر مخت 

  أفضل في إدارة حياتك اليومية؟ اصبحتهل 

 ؟المناسبة لوصف ما تريدالكلمات عليك ايجاد من السهل  اصبح هل 

  ؟ الخاصة بك ةيالفكاهطريقتك هل وجدت مرة أخرى 

  ؟اصبحت افضل في التعامل مع شعورك بالعدوانيةهل 

 ؟الصحيحالأخطاء في الوقت اكتشاف  فيأصبحت أفضل ل ه 

 ؟اي شيء هل يمكنك الآن المشاركة بنشاط في مناقشة 

 ؟للملاحظة والمقارنة والتفكير المسبق وفعالة  نشطةلديك طريقة  اصبح  هل 

  عند قراءة كتاب أو مشاهدة فيلم؟فرق نوعي جديد وجود هل لاحظت 

  ؟ وتفكيرك مناقشاتكاثناء  ة على حبل افكاركالسيطرة والمحافظهل لاحظت أنه يمكنك 

  ؟تحسن في الذاكرة قصيرة المدىهل لاحظت 

  ؟ومواقفك تغير في ارائكهل لاحظت 

 ؟التذوقو شمال هل لاحظت أنك قد استعدت حاسة 

  حولك؟ من يدورما  فيما يتعلق بملاحظة أفضل  اصبحت أنكهل لاحظت 

 

من المخدرات  يينخالاصبحوا خضعوا للعلاج و قد ا كانو اشخاص تم الابلاغ عنها من قبلاجوبة قد تستند هذه القائمة المرجعية على 

 .لمدة ستة أسابيع على الأقل

 

،  (الحشيش والمرجوانا)المخدرات المشتقة من القنب التوقف عن تعاطي أولئك الذين يريدون في نهاية المطاف ستهدف هذا الدليل ي

 .كلاتمام ذال مساعدةالون إلي حتاجوي

 

 .عدم الشعور بتحسن بادر لطلب المساعدة من متخصصى التعاطي اوفي حال العودة ال 

 

/ المرضىمن  المخدرات في لوند، مع مساعدةللإستفسار عن الاستشاري  ركزمن قبل الموظفين في الم تم إنشاء هذا الدليل

 .ويلز، سيدني، أستراليا ت والكحول، جامعة نيوساوثالمركز الوطني لبحوث المخدرا الى فكرة انشاء هذا الدليل ترجعو .الزبائن

 

 

 :زيارة الموقع التالينرجوا منكم ، نسانلمزيد عن القنب وتأثيره على الابالنسبة لأولئك الذين يرغبون في معرفة ا

www.droginfo.com 

 

 

 .بنا تترددوا في الاتصال لا سلبية على هذا الدليل كانت امانتقادات إيجابية او تعليقات، اقتراحات،  مإذا كان لديك

 

 


