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آماده اید کمک کنید؟

ــیگار را  ــد س ــه می خواه ــی را ک ــه کس ــک ب ــار کم افتخ
تــرک کنــد نصیــب خودتــان کنیــد. خانــواده، دوســتان، 
ــه  ــتند ک ــی هس ــراد مهم ــلامت روان، اف ــاران س همی
 می تواننــد نقــش موثــری در کمــک داشــته باشــند 
زیــرا زمانیکــه افــراد منابــع حمایتــی دارنــد بــا احتمــال 

ــد. ــان می دهن ــرک نش ــه ت ــل ب ــتری تمای بیش
ایــن کتابچــه اطلاعــات مفیــدی در ایــن مــوارد بــه شــما 

می دهــد:
چرا ترک کردن سخت است؟	�
چـه کمک هایـی می توانیـد انجـام دهید تـا ترک را 	�

کنید؟ راحت تـر 
�	 )Craving( راهکار هــای مقابلــه موثــر بــا وسوســه

؟ چیست
چگونه موقعیت های پرخطر را شناسایی کنید؟	�
چـه کمک هایی هنـگام لغـزش)Lapse( می توانید 	�

دهید؟ انجام 
چه خدمات موثری برای ترک وجود دارد؟	�
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قدم های هوشمندانه 
بردارید

کمک کنید تا ترک 
آسان تر شود
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چرا ترک سیگار سخت است؟

سـیگار کشـیدن فقط یک عادت تفریحی نیسـت بلکه به 
تدریـج وابسـتگی ایجـاد می کنـد معمـولاً در فاصله کمتر 
از پنجمیـن ضربـان قلـب نیکوتیـن موجـود در یـک پک 
سـیگار بـه مغز می رسـد و تاثيـر خـود را می گـذارد. تاثیر 
استنشـاق نیکوتین معمولا سـریعتر از سـایر موارد مصرف 
آن اسـت، فرد دردوره ترک سـیگار بدنـش بدون نیکوتین 
یـا اصطلاحاً محروم از نیکوتین اسـت بنابراین بیشـتر در 
معـرض وسوسـه و علائـم تـرک قـرار می گیـرد . همچنین 
روزمـره  زندگـی  از  جدایی ناپذیـر  بخـش  سـیگار  چـون 
فـرد سـیگاری اسـت فعالیت هـا وموقعیت هـای یـادآور 
مصـرف سـیگار می تواند تمایـل به مصرف را تشـدید کند 
. بسـیاری از مصرف کننده هـا بـر ایـن بـاور هسـتند کـه 
بدون سـیگار نمی توانند اسـترس خـود را کنتـرل کنند اما 
حمایـت شـما می تواند کمک کننده باشـد. هر چه بیشـتر 

دربـاره تـرک سـیگاربدانید بهتـر می توانید کمـک کنید.
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چه کمک هایی می توانید 
انجام دهید تا ترک را راحت ترکنید؟

شـواهد نشـان می دهند به کارگیری یک رویکـرد حمایتی 
موثرتـراز رویکردهـای انعطاف ناپذیـری اسـت کـه غالباً با 
قضـاوت وسـرزنش فـرد سـیگاری همـراه اسـت ومعمولا 
منجـر بـه افزایـش اسـترس وترغیـب فـرد بـه مصـرف 

مجـدد می شـود.

9
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حمایت گر باشید

حمایت گری به معنای بودن در کنار فرد وهمراهی با او 
بدون داشتن برنامه وطرح از پیش تعیین شده می باشد 
ترک کردن هرکس می تواند متفاوت باشد پس تصور نکنید 
از آن ها  انجام دهند  را  باید چه کاری  که می دانید آن ها 
بپرسیدکه به چه چیزی نیاز دارند ودر دسترس باشید،گوش 

کنید وکمک کنید وسوسه مصرف سیگار را مدیریت کنند.

نکته : از سخنرانی کردن ،غر زدن ،سرزنش 
کردن اجتناب کنید. اگر احساس کنند قضاوت 
شدند احساس بدی پیدا می کنند و زمانی که به 

کمک نیاز دارند نزد شما نمی آیند.
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میدونم لحظات سختی 
را سپری می کنی، کاری 
هست که من بتونم انجام 

بدهم تا این شرایط را برات 
کمی راحتر بکنه
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مشوق باشید

کمـک کنیـد تـا روی جنبه هـای مثبـت تـرک تمرکـز کنند 
ازای مصـرف نکـردن سـیگار  بـرای مثـال پولـی کـه در 
می تواننـد پـس انـداز کننـد ویا سـلامتی خـودرا افزایش 
دهند،مثبـت باشـید واعتمادبـه نفـس آن هـا را افزایـش 
دهیـد تـا انگیزه آن هـا بـرای ادامـه دادن افزایـش یابد.
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نکته: موفقیت آن ها را در فرایند ترک سیگار 
برایشان بازگو کنید تحسین شان کنید و از 

کلمات مثبت استفاده کنید.

من به تو افتخارمی کنم که 
تونستی یک هفته سیگار را 
کنار بذاری ... رنگ و روت 

بهتر شده
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صبور باشید

حمایـت از کسـی کـه در دوره قطـع مصرف به سـرمی برد 
دشـوار اسـت ، محرومیـت از نیکوتیـن سـخت اسـت و 
فـردی کـه سـیگار را کنـار می گـذارد معمـولاً بـرای چنـد 
هفتـه کـج خلـق ، هیجان پذیـر و زودرنـج اسـت ، ممکـن 
اسـت لغـزش كند، صبور باشـید و ناامید نشـوید نگذارید 
اعتمـاد بـه نفسـش را از دسـت دهـد حمایـت منطقی و 

بـدون قیـد و شـرط معمـولاً اثربخش اسـت.

نکته: در کنار فرد صبوري کنید ، تحریک پذیري و 
بي ثباتي رفتار جزعلائم شایع قطع نیکوتین است.
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دوستم  بسیار فهمیم بود حتی 
زمانی که بدخلق بودم با من 
همدلانه رفتار می کردواز من 

نامید نمی شد.
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موفقیت ها را جشن بگیرید
جشـن گرفتـن موفقیت هـا در کنـار سـایر مشـوق ها در 
فراینـد ترک سـیگار بـه افراد انگیـزه می دهد، ترک سـیگار 
یـک چالش بـزرگ اسـت،تلاش کنیـد لحظات خوشـی را 

کنار دوسـت خـود سـپری کنید.

چند ایده برای جشن گرفتن موفقیت ها:
همزمـان بـا بهبـود حس بویایـی فـرد ، در دوره ترک سـیگار با 	�

هدیـه دادن شـاخه گلـی به وی ایـن موفقیت را جشـن بگیرید.

را با دوستانتان بگذرانید مانند 	� روزهای تعطیل یا آخر هفته 

شرکت در فعالیت های ورزشی،مذهبی يا رفتن به سينما.

همزمان با بهبود حس چشایی فرد، در دوره ترک سیگار با دعوت 	�

وی برای شام این موفقیت را جشن بگیرید.

فعالیت  های گروهی وجدیدی را با دوستانتان برنامه ریزی کنید.	�



چگونه به دانشجویانی که تصمیم دارند
 سیگار را ترک کنند کمک کنیم؟

17

نکته: با انجام فعالیت های ساده موفقیت های 
کوچک دوستانتان را جشن بگیرید 

وازآن هاقدردانی کنید، مثل روز اول ترک ،هفته 
اول ترک،ماه اول ترک، هر قدمی که برداشته 
می شوددر راستای رسیدن به هدف، به اندازه 

خود هدف ارزشمند است

می دونم دوره سختی را میگذرونی اما بهت 
افتخار می کنم که تونستی به برنامه ات متعهد 
باشی .می خوام یه کار جالب انجام بدم که 

موفقیتت را جشن بگیریم.
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کمک کنید تا ترک سیگار
آسان تر شود

تـرک جسـمی نیکوتین معمـولاً از چنـد روز تا یـک هفته 
می توانـد طـول بکشـد و ناخوشـایند اسـت، بـدن دراین 
دوران در حـال سـازگار شـدن بـا نبـود نیکوتیـن اسـت 
بنابرایـن  وسوسـه ها در این مدت قوی هسـتند بسـیاری 
از افـراد درهفتـه اول قانـون تـرک را می شـکنند بـه آن ها 
کمـک کنیـد تـااز علائـم ایـن دوران آگاهـی پیـدا کننـد 

وتـرک راحت تـری داشـته باشـند.
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نکته: خبر خوب این است که مصرف 
جایگزین های نیکوتین مثل چسب یا آدامس 

نیکوتین می تواند به میزان زیادی در ترک سیگار 
کمک کننده  باشد واحتمال ترک را تا 2 برابر 

افزایش دهد.

علائم رایج ترک سیگار
احساس غم و افسردگی	�
کج خلقی ، خشم و نا امیدی	�
اضطراب،عصبانیت و بی قراری	�
مشکل در تمرکز	�
افزایش اشتها	�
سرفه کردن و خشکی دهان	�
سردرد و سرگیجه	�
یبوست و دلپیچه	�
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کمک کنید تا 
بر وسوسه ها غلبه کنند

مصرف سیگار تنها وابستگی جسمی را درپی ندارد بلکه احساسات 
با  معمولاً  کشیدن  سیگار  می کند  درگیر  نیز  را  فرد  عواطف  و 
موقعیت ها،افراد واحساسات خاصی تداعی می شود فعالیت های 
روزمره ممکن است فرد را برای مصرف سیگار وسوسه کنند در حالی که 
علائم جسمی موقتی است، علائم وسوسه تا ماه ها طول می کشد 

بسیار مهم است تا برنامه ای برای مقابله با وسوسه تنظیم شود.
روش های زير را برای مقابله با وسوسه توصيه كنيد: 

)Distraction( 1- پرت کردن حواس
نفس عمیق بکشید.	�
یک کش پلاستیکی به دوربازوی خود ببندید و آن را بکشید.	�
سبزیجات و مواد مغذی بخورید.	�
پیاده روی کنید یا بدوید.	�
فعالیت هـای دسـتی از قبیـل نقاشـی، خطاطـی، خمیربازی و 	�

گل کاری و ... انجـام دهیـد.
مسواک بزنید.	�
آب خنک بنوشید. 	�
ــل و...	� ــل تخمه،آجی ــی از قبی ــا تنقلات ــد ی ــس بجویی آدام

ــد. ــتفاده کنی اس
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نکته: به طور معمول وسوسه سیگار کشیدن 5 
دقیقه طول می کشدبه دوستانتان کمک کنید 

تا راهی را پیدا کنند که حواسشان پرت شود و 
تمایل به مصرف سیگار ازبین برود.

ببین می دونم الان وسوسه شدی، 
بیا بریم قدم بزنیم تا وسوسه ات 

ازبین بره
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2- شناسایی موقعیت های پرخطر

موقعیت هــای اجتماعــی: بــرای فــردی کــه در  	
فرآینــد تــرک ســیگار هســت حضــور در مهمانی هــا 
ــت  ــور در موقعی ــد حض ــترس زا باش ــد اس می توان
ــرف  ــال مص ــت احتم ــرف اس ــه یادآورمص ــی ک ها ی
ســیگار را بــالا می بــرد فــرد را بــه دوســتی بــا 
ــرک ســیگار را انتخــاب  ــه ت ــد ک افرادی تشــویق کنی
فــرد وسوســه  موردیکــه  می تواننــددر  و  کــرده 
ــه  ــن وسوس ــه ای ــدادن ب ــخ ن ــود اورادر پاس می ش

ــد. ــاری دهن ی
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نکته:  قرار گرفتن در معرض افراد سیگاری 
دراجتماع دشوار است به دوستانتان پیشنهاد کنید 

از معاشرت با افراد سیگاری دوری کنند ودر 
صورت مواجهه موقعیت را ترک کنند.



حمایت اثربخش است

24

3- مقابله با استرس

بسـیاری از افرادی  که سـیگار می کشند از سـیگار به عنوان 
روشـی برای مقابلـه با موقعیت هـای اسـترس زای زندگی 
اسـتفاده می کننـد. در دوره تـرک سـیگار زمانی کـه فـرد با 
اسـترس مواجـه می شـود اسـترس می توانـد بـه عنـوان 
یـک عامـل برانگیزاننـده )Trigger( منجـر بـه مصـرف 
مجـدد شـود. اسـترس جـز فرآینـد طبیعی زندگی اسـت 
بنابرایـن بـه طـور کلـی نمی تـوان از آن اجتنـاب کـرد، 
می توانیدبـه دوسـتانتان کمـک کنیـد تاایـن چرخـه را با 

روش هـای سـالم تر جایگزیـن کننـد.

  )Lapse(نکته:  استرس عامل اصلی لغزش
است، اگر متوجه شدید دوستتان استرس دارد به 
آن ها برای کاهش استرس کمک کنید.صورت 

مواجهه موقعیت را ترک کنند.
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کاهش دهنده های رایج استرس

نفس عمیق	�
استراحت	�
صحبت با دوستان	�
گوش کردن به موسیقی	�
حل جدول	�
تماشا کردن فیلم کمدی	�
ورزش کردن	�
دوش گرفتن	�
کتاب خواندن	�
دعا خواندن	�
رژیم غذایی سالم.	�
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4- آگاه شدن از افسردگی

برخـی افـراد سـیگار را بـه عنـوان جایگزیـن بـرای رهایی 
از احساسـات منفـی وتنهایی اسـتفاده می کننـد، بنابراین 
زمانیکـه فـرد تـرک می کنـد احسـاس می کنـد تکیـه گاه 
مقابله با فشـارهای روزانه خود را از دسـت داده اسـت در 
بیشـتر مـوارد این احساسـات بعـد از گذشـت چند هفته 
از بیـن مـی رود از فـردی کـه در حال ترک سـیگار هسـت 
بـرای شـما  را  احساسـاتش  نحـوه مدیریـت  بخواهیـد 
توضیـح دهد.در صورت تداوم احساسـات منفـی آن ها را 
به پزشـک ارجـاع دهید.این مسـئله زمانـی حائز اهمیت 

اسـت که فرد سـابقه افسـردگی داشـته باشـد.
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نکته:  افرادی که تحت درمان دارویی هستند و 
قصد دارند سیگار را ترک کنند باید با پزشک 

خود مشورت کنند، زیرا ممکن است نیاز به تغییر 
دارو داشته باشند.

به نظرم از روزهای دیگه غمگین تر هستی، 
ققط می خواستم بدونم حالت چطوره؟ 

میتونم کمکت کنم که حالت بهتر شه ، بیا 
باهم حرف بزنیم.
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اگر لغزش)Lapse( اتفاق افتاد 
سخت نگیرید

در فرآینـد تـرک لغـزش)lapse( و عـود)relapse( اتفاق 
می افتـد وبـه  نـدرت فـرد بـا اولیـن تـلاش خـود موفـق 
بـه تـرک سـیگار خواهـد شـد بـرای اینکـه آن هـا بتوانند 
بـه برنامـه تـرک سـیگار متعهـد باشـند نیـاز بـه حمایت 

دارند. وتشـویق 
آن هـا  کردندبـه  بـه کشـیدن سـیگار  اگرمجـدد شـروع 
سـخت نگیریـد معمولابًـه انـدازه کافـی احسـاس گنـاه 
دارنـد بنابرایـن بـا آن هـا برخـور د تنـدی نکنید ویـادآور 
شـوید کـه لغزش بخشـی از فرآینـد ترک اسـت مثل یک 

جـاده. در  دسـت انداز 

نکته:  به آن ها کمک کنید به  علائم 
هشداردهنده توجه کنند مانند این ندای درونی 
که درست قبل لغزش به آن ها می گوید »فقط 
یکی دیگه بکش« .کمک کنید چنین افکاری را 
متوقف کنند و فعالیت های دیگری مانند نوشیدن 

آب یا مسواک زدن انجام دهند.
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اگر آن ها لغزش کردند
از آن ها بپرسیدچه افکاری باعث لغزش آن ها شد؟	�
به آن ها کمک کنید از تجربه  هایشان یاد بگیرنددر دفعه 	�

بعد که وسوسه شدند فعالیت متفاوتی را انجام دهند.
دلایـل تصمیم شـان برای تـرک را مجدداً بـرای آن ها 	�

کنید. یادآوری 
بـه آن هـا پیشـنهاد کنیـد ازمنابـع دیگـر حمایتـی 	�

ازقبیـل آدامـس یـا چسـب نیکوتیـن بـه دسـتور 
پزشـک بـرای کاهـش وسوسـه اسـتفاده کننـد.

اشکالی نداره در مسیر ترک 
یک گام به عقب رفتی... من 
برای کمک در کنارت هستم. 
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حقایقی درباره سیگار:

هـر تـاش بـرای ترک گامـی اسـت در جهت موفقیـت. هر 
چـه بیشـتر  تـاش کنید احتمـال بیشـتری دارد کـه موفق 
شـوید . سـرزنش اثربخش نمی باشـد تنهـا فـرد را از ارزیابی 
و قضـاوت می ترسـاند و احتمـال تـاش مجـدد را کاهـش 
می دهـد و زمانی کـه از منابـع حمایتـی متعددی  اسـتفاده 
می کنیـد شـانس تـرک موفقیـت آمیز چنـد برابر می شـود.
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