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戒菸成功的因素

 動機強度

 成癮性 成癮性的克服

生理上的依賴:

尼古丁戒斷症候群的克服

心理上的依賴︰

環境的改變與新習慣的取代

增強動機

吸菸的害處

戒菸的好處
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戒菸—解除心理上的依賴

 找一個新習慣取代抽菸

 培養因應緊張、無聊、憂鬱的方法

 堅定戒菸理由

 改變個人生活習慣

 遠離會抽菸的環境及朋友
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環境控制

 移除會想吸菸的事物，避免參加會吸菸
的聚會。

 增加會想戒菸的事物。

 向他人展示戒菸的決心。



想抽菸時做其他的事

 用口腔吸收的尼古丁

 深呼吸

 喝冷水

 離開現場

 吃低熱量的食物

 嚼口香糖

 等待幾分鐘

 從100倒數





有氧運動

 戒菸時一切都不對勁，運動會改善。

 改善心情。

 改善睡眠。

 掌握感與成就感。

 改善身材，控制體重。



休息可緩解戒斷症狀

 焦慮緊張

 睡眠障礙（失眠為主）

 易怒、情緒不穩定

 沒有耐性

 注意力無法集中

 坐立不安

 渴望吸菸

 飢餓



健康飲食

 水

 蔬果

 全穀類、含澱粉的根莖類

 豆類

 調味劑、健康脂肪

 奶蛋

 魚、海鮮

 瘦肉



喝水

 女性每天需要8杯=2公升

 男性每天需要12杯=3公升



戒菸時多喝水的理由

 吸菸破壞唾液腺，尼古丁促進唾液腺分
泌。

 戒菸時容易口乾或感覺嘴巴味道不對。

 喝水緩解吸菸的衝動或焦慮。

 有飽足感，協助體重控制。

 化痰、少感冒。
◦ 黏液困住吸入的顆粒。

◦ 纖毛每分鐘擺動超過1,000次，使黏液向氣
管移動每分鐘0.5到1公分。

◦ 抽菸破壞這系統。



憤怒

 戒菸時滿足感降低，容易發脾氣。

 每個憤怒都代表著有不能接受的事情。

 憤怒可能暫時有效，但是相同的事件還
是會再發生。

 先轉移注意力，等情緒退了之後，想出
哪件事受不了，以他人能了解的方式說
出來。



失眠

 固定時間睡眠

 睡前沉澱心裏的想法

 避免興奮劑(咖啡、可樂、菸、巧克力)

 不要喝酒

 睡前避免甜或油膩的食物

 有氧運動、放鬆運動、專注

 洗溫水澡



扺抗吸菸的誘惑

 學會處理壓力

 尋找支持自己的朋友



如何處理戒菸的壓力



改變壓力環境→解決問題

若有一些事情困擾你，問你自己：

 哪些是絕對的主要問題？

 我能做些什麼不同地？

 試著去做！

 若問題持續發生，和你相信的人討論這
個情況。



 自由和焦慮是一體的兩面，伴隨焦慮的
出現，會產生新思想的興奮感。

 開始做事之前會有焦慮，開始做之後尌
沒有了。



時間管理

 訂出每天的目標及任務種類。

 計畫你的時間，排出優先順序。

 先做最重要的事。

 為達到你的目的，設立實際的近期及長
期的計畫。



把你自己擺在第一位

 每天做一件只為你自己的事

 練習說’’不’’，若你需要花更多時間

 和一個朋友談談，尋求支持。

 每天晚上試著得到一個良好充足的睡眠。



放鬆的簡單方式

 每天花15 分鐘，只為你自己。

 安靜地坐下並做一些長、慢且深的呼吸

 去游泳，散步或加入塑身課程或活動團
體。

 聽一些你喜歡的音樂，或坐下來閱讀。



 吐納



基本放鬆

 做個深呼吸，然後把氣吐出。

 選擇一組肌肉群，繃緊 5秒鐘。

 放開並放鬆。

 做個深呼吸，吐氣，重複另一組肌群。



提高戒菸成功的方法

 將省下的買菸錢放入撲滿中，看它增加。

 放置一個日曆，並在每個沒吸菸的日子，
給一個記號。

 在成功時，常常恭喜你自己，鼓勵自己。



戒菸

 經過一個月的時間好不容易得到不吸菸
的自由。

 永遠的警戒是這個自由的代價。

◦ 不管到哪裡，不管發生什麼事，不管別人
怎麼說，就是不吸菸。


