
چگونه
راسیگار کشیدن

ترک کنید؟



هکاستدلیلاینبهاحتمالاًاید،شدهمواجهمشکلباسیگارمصرفکاهشیاترکدراگر

خوشایندیاتاحساسنیکوتین،.استنیکوتیننامبهآوریاعتیادبسیارشیمیاییمادهحاویسیگار،

.میشودفرددرلذتورضایتاحساسایجادباعثکهمیکندایجادذهنوبدندر

برخیودنکشیسیگاربینارتباطدلیلبهاستممکنسیگارترکدرشمامشکلبراین،علاوه

.باشداستراحتزماندریاوشامازبعدسیگارکشیدنعادتمانندشماهایفعالیت

خودنکشیدسیگارتوانیدمیآنهاکمکباکهآموزیممیراهاییروششمابهبعدصفحاتدر

.کنیدمحدودرا

ارمقدمهایبرترکسیگ

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



هاینخدادتع.کنیدمعینراخودفعلیوضعیتبایدکنید،ترکراکشیدنسیگاراینکهازقبل

ادداشتیدفترچهتقویم،ازتوانیدمیکاراینبرای.بشماریدراکشیدمیروزطولدرکهسیگاری

.نماییداستفاده...و

.باشیدداشتهتوجهنیزسیگارمصرفهایمحرکبهتان،مصرفمیزانتعیینباهمزمان

بقیهازبیشترسیگارنخ8تا5چهارشنبهروزهایشویدمتوجهاستممکنمثال،عنوانبه

رااشمکهداریداسترسپرهفتگیجلسهیکهاچهارشنبهزیراکنیدمیمصرفهفتهروزهای

.کشیدمیسیگاراضطراب،وخستگیرفعبرایوکندمیخسته

.دکنیمشخصراسیگارتانمصرفمیزان

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



زنیراسیگارترکازتانهدفروز،یکدرتانمصرفیسیگارهایتعدادکردنمشخصازپس

اخوشایندنعلایمبروزبهمنجرتواندمی،یکبارهصورتبهسیگارترککهآنجااز.نماییدتعیین

.کنیدشروعسیگارکردنمحدودباشود،دوبارهشروعبرایشدیداشتیاقوترک

نخ16روزیاگرمثال،برای.کنیدشروعمصرفچهارمیککاهشازتوانیدمیشروعبرای

.کنیدنخ12بهمحدودراآنکشید،میسیگار

.کنیدمشخصراخوداهداف

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



،مثالعنوانبه.بکشیدسیگاردارید،قصدروزازهاییزمانچهدربگیریدتصمیمروزهر

نخکیروز،وسطدرباردوصبح،درباریکصورتبهراسیگارتانکشیدنبرنامهاستممکن

.نماییدتنظیمخوابازقبلنخ،یکوعصردر

کشیدنسیگاربرایرابیکاریمواقعیاوکنیدمیحوصلگیبیاحساسکههاییزمان

.نگیریدنظردر

.ماییدنتنظیمسیگارکشیدنبرایایبرنامه

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



.اشدبداشتهشمابرایعواقبیبایدکنید،مصرفبرنامه،ازبیشترسیگارنخدوروزدراگر

.باشدمؤثرشمابراینوعیبهکهنماییدانتخابراهاییتنبیهنماییدسعی

دقیقه10باید:بگوییدخودبهکشید،میکهاضافیسیگارنخیکهرازایبهمثال،عنوانبه

.ذارمبگکنارتنبیهعنوانبهپولمبلغییاوکنمتمیزراحمامدهم،انجامکششیحرکات

.یریدبگنظردرسیگارترکبرنامهازخروجبرایعواقبی

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



باعثکاراین.دهیدپاداشخودبهیافتید،دستسیگارترکدرخوداهدافبهکهزمانی

دامهاسیگارمصرفکاهشبهبیشتریاشتیاقباوشویدترمصممخودتصمیمدرشودمی

.دهید

سیگارنخ5فقطونکشیدروزدرسیگارنخ8ازبیشکهبوداینشماهدفاگرمثال،عنوانبه

دقیقه20یاوعلاقهموردآهنگیافیلمتماشاینوشیدنی،لیوانیکباتوانیدمیکشیدید،

.دهیدپاداشخودبهویدوییبازی

.یدنداردسترسیآنبههمیشهلزوماًامابرید،میلذتآنازکهنماییدانتخابرافعالیتی

.نیدکتعیینخودموفقیتبرایایجایزهیاپاداش

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



وانیدتمیحتی.استسیگارترکدرشماعملکردازپیشرفتگزارشنوعیکواقعدرکاراین

یمترسمصرف،مقدارترینپایینوبالاترینمشاهدهمنظوربهراسیگارتانمصرفنمودار

.نمایید

:کنیدتوجهنیززیرمواردبهگامایندر

شود؟میشماسیگارمصرفمیزانافزایشباعثعواملیچه:هامحرک

است؟چقدرکنید،میخرجسیگاربرایهفتههرکهپولیمیزان:هزینه

ومنفیپیامدهایکاهشمانندسیگارترکبرایشماهایبرنامهآیا:هاپاداش/پیامدها

.کنیدجادایتغییراتیخودبرنامهدرتوانیدمیکاراینبا.خیریااندبودهگذارتأثیردادن،پاداش

.نیدکپیگیریراخودکشیدنسیگاررفتارهای

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



مانند)تیدداشآناستعمالبهعادتبیشترگذشتهدرکههاییمحیطدرسیگارکشیدنبهمیل

(.ستابیشتردارید،قهوهنوشیدنبهنیازکهزمانییاوبودیدکافهیاومهمانیدرکهزمانی

هاطمحیایندرگرفتنقرارازتانماییدتنظیمایبرنامهومشخصراخودمحرکهایموقعیت

.کنیدعبورهاموقعیتآنازسیگارکشیدنبهنیازبدونیاوکنیددوری

کهجاهاییهبکنیدسعیاست،بخشلذتبرایتانشاپکافیدرکشیدنسیگاراگرمثال،عنوانبه

.برویداست،ممنوعکشیدنسیگار

.ددهیتغییرراخودمحیط

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



.یدبکشراسیگارنصفیاچهارمیکبارهرکهاستاینسیگارمصرفکاهشراههایازیکی

نمیزابهمصرفتانمیزانامانمیکند،تغییریشمامصرفدفعاتتعدادترتیب،اینبه

.مییابدکاهشتوجهیقابل

.یدنکشکاملطوربهراسیگاریک

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



رفمصمیزانکاهشوزماناینافزایشبرایاست،کمسیگارهایتان،مصرفبینفاصلهاگر

راتایمرگار،سیهرکشیدنازپسکهصورتاینبه.کنیداستفادهتایمریکازمیتوانیدسیگار

اربعدیسیگارتایمر،شدنخاموشتاوکنیدتنظیم(ساعت1مثلاً)دلخواهیزمانمدتروی

.نکشید

رالاوتایمراگرمثال،عنوانبه.دهیدافزایشرابعدیسیگارکشیدنبینزمانتدریج،به

توانیدمیفاصلهایندر.برسانیدساعت1/5بهرابعدیتایمرکردهاید،تنظیمساعت1رویبر

.شودمنحرفکشیدنسیگارازغیردیگرموضوعیبهوشودپرتحواستانتادهیدانجامکاری

.دبرایسیگارکشیدنخودزمانبگیری

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



دادنحرکتعادتمیشودآنمصرفوسوسهباعثکهچیزیسیگار،ترکفراینددرگاهی

امسآدنعنایی،قرصهایازتوانیدمیمواقعایندر.سیگاردرموجودنیکوتیننهواستدهان

.کنیداستفادهتنقلاتنوعهریاوتخمهشکلات،خام،کرفسهویج،قند،بدون

هبتنقلاتازونماییدخودداریمیشوند،چاقیباعثکهشیرینوچربخوراکیهایخوردناز

.نکنیداستفادهطولانیمدتبهسیگارجایگزینعنوان

.دازخوراکیهایسالماستفادهکنی

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



راامیحافرادازگروهیکار،اینبا.کنیدآگاهسیگارترکبرایتانتصمیمازراخودنزدیکان

شمامصرفوشویدمصممترخودمسیردرمیشودباعثآنهاحضورکهمیدهیدتشکیل

.یابدمیکاهشزمانمروربه

کنیدلعمطسیگارترکبرایخودتصمیمازنیزراآنهامیکشند،سیگارکهداریددوستانیاگر

.نکنندوسوسهراشماتا

.دازنزدیکانخودکمکبگیری

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



باعثابتدادرکهتنشهاییومسایلکندکمکشمابهمیتواندمتخصصدرمانگریک

گروهییافردیجلساتدرراآنهاونمودهبررسیراشدهسیگارمصرفبهشماتمایل

.نمایدحل

.یشودمسیگارمصرفترکبرایشماتوانمندیونفسبهاعتمادافزایشباعثمشاورهجلسات

.ازیکدرمانگرکمکبخواهید

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



لعوبرابردرمقاومت.باشداسترسبامقابلهجهتدرراهیشمابرایکشیدنسیگارشاید

مؤثرمقابلهایراهبردهاییادگیریامااست،زااسترسخودخودیبهدخانیاتاستعمال

وید،میشروبروزیادیاسترسباکهزمانهاییدر.کندکمکسیگارمصرفکاهشبهمیتواند

:کنیداستفادهزیرراههایازکشیدنسیگارجایبهمیتوانید

ریلکسیشنیاآرامسازی-دوستیکباکوتاهصحبت-

نقاشییانوشتن-رویپیاده-

ورزش-ویدئویکتماشای-

.داسترسخودرامدیریتکنی

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



بهرسیدنمجموعدراماشود،سیگارمصرفکاهشباعثمیتوانداطرافیانحمایتگرچه

نسختتریازیکیتان،هدفبهبودنمتعهدمسیر،ایندر.داردبستگیشمابههدفاین

،ناامیدیزمانهایدرکهاستاینمهماماشوید،مواجهشکستباگاهیاستممکن.کارهاست

.نشویدتسلیم

بدون-زندگیازجدیدیسبکیادگیریحالدرشماوبیفتداتفاقهمهبرایمیتواندشکست

.هستید-زندگیتانبدعادتهایازیکی

ت،مقاومصبوری،نیازمندآنمصرفکاهشیاسیگارترکیادگیریباشیدداشتهخاطربه

.استخودبامهربانیزیادیمقداروپشتکار

.هدفخودرافراموشنکنید

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



رتربودنمؤثبرایمیتوانیدهستید،آنترکیاوسیگارمصرفکردنمحدودفراینددرکههنگامی

وهادغدغهدربارهتوانیدمیهاگروهایندرشوید،ملحقحمایتیگروههایبهخود،هایبرنامه

.بگیریدیادراآنهابامقابلهراههایاعضا،همفکریباوکنیدصحبتخودهایوسوسه

صفحهیاووبلاگ.شویدملحقآنلاینسیگارترکبرنامهیکبهتوانیدمیحالعیندر

وییدنمامطالعهرااستترکحالدریاوکردهترکرادخانیاتاستعمالکهشخصیاینستاگرام

.بگذاریداشتراکبهموردایندرراهاییپستخودتان،یا

.درگروههایحمایتیعضوشوید

ادخانیات تهدیدی برای سلامت و محیط زیست م



به یاد داشته باشید 

شکست هایی خواهید داشت،در مسیر ترک سیگار، 

مهم این است 

.اجازه ندهید این شکست ها، شما را از مسیرتان خارج کند

https://moshavereh.shirazu.ac.ir/

Shirazu.counseling

https://moshavereh.shirazu.ac.ir/

