
راي ترك سیگار از کجا شروع کنیم؟ب  
اگر شما سیگاری قھاری نیستید و تنھا روزی :ترک سیگار

چند نخ سیگار می کشید، مطمئن باشید که ترک سیگار 
برای ترک سیگار . راحت و بدون دردسری خواھید داشت

تا خود را وادار به تنھا نیاز به تحولی روحی و روانی دارید 
.شروع ترک کنید  

  
انید پس از ترک سیگار، مزه غذاھا را بھتر درک می تو

کنید، زندگی را شفاف ببینید و از وقت و پول خود بھتر 
با ترک سیگار، سیگاری نشدن فرزندانتان . استفاده کنید

را تا حد زیادی تضمین می کنید و بالاخره اینکه زود نمی 
میرید و کودکان و ھمسرتان به جای از دست دادن شما، 

م، با اعتماد به نفس بالا و شجاع را به عنوان فردی مصم
.یار و پشتوانه خود، خواھند داشت  

  
با ترک سیگار بوی بد دھان، سرفه، تنگی نفس، سردرد، 

دندان ھای زرد و کثیف، پوست تیره و چروکیده با شما 
.خداحافظی می کنند  

  

 پیش از ترك سیگار چه کنیم؟
مکان ھایی را پیش از ترک کامل سیگار، سعی کنید -١

به عنوان مکان ھای ممنوعه برای استعمال سیگار 
قلمداد کنید، سپس در این مکان ھا مثلاً منزل، محل کار 

ھمسر .و یا اماکن عمومی، به ھیچ عنوان سیگار نکشید
و فرزندان فرد سیگاری، افراد بسیار مناسبی برای کمک 

.به ترک ھستند  
یگار، بسیار کمک استفاده از این دو اھرم، ھنگام ترک س

اولین فکری که به ذھن افراد . کننده و مفید است
سیگاری خطور می کند، این است که چرا باید سیگار را 

ترک کنم؟ دلایل شما برای ترک سیگار نقش مھمی را در 
در جواب باید گفت با ترک . ادامه روند ترک، برعھده دارند

 گرفته سیگار خطر عوارض سیگار به تدریج از شما فاصله
و شما شخصیتی مقبول و معقول در میان اطرافیان خود 

.به دست خواھیدآورد  
  
انگیزه یعنی . برای ترک سیگار باید ایجاد انگیزه کرد-٢

تلاش برای رسیدن فرد سیگاری به اینکه خود بخواھد نه 
به عبارت دیگر اطرافیان تنھا می توانند در ایجاد . دیگران،

د و این خود فرد است که باید انگیزه، کمک کننده باشن
.انگیزه را در خود ایجاد کند  

  
آن را . لیستی از معایب و فواید سیگار را تھیه کنید-٣

با توجه به کلیه جزییات، اگر تمایل به . منصفانه بخوانید
ترک سیگار پیدا کردید، آن را عقب نیندازید و حتماً شروع 

.کنید  

 

 
 
  
آن سیگار می کشید، زمان و نوع کاری را که با -٤

مشخص کنید و به دلایل سیگار کشی خود در آن زمان، 
و احساسی که بعد از مصرف سیگار داشته اید، فکر 

.کنید  
  
  

 
 ترك سیگار

  
در پایان ھر روز، الگوی سیگار کشیدن خود را مرور کرده 
ببینید که چه چیزی شما را وادار به سیگار کشیدن می 
کند؟ کار سخت؟ عصبانیت؟ کسالت؟ تفریح و تفنن؟ بی 

ص دیگر؟ بعد از شناخت آن، کاری و یا موقعیت ھای خا
روش ھای دیگری را برای رو به رو شدن با احساسات و 

.شرایط خود جستجو کنید  
  

 طلب یاري از دوستان
درست مانند . درترک سیگار، از دوستان خود یاری بطلبید

ھنگامی که کار یا مشکلی دارید و از دوستان خود کمک 

 طلب یاری می خواھید، در این زمینه ھم از دوستان خود
کنید زیرا وقتی بار مسوولیت کاری را با دوستان تقسیم 

اگر ھم زمان با . می کنید، راحت تر مشکل حل می شود
دوستی دیگر ترک می کنید، به تقویت انگیزه خود کمک 

کنید، یکدیگررا درک کرده و در لحظات سخت با یکدیگر 
با نقل وانتقال تجربیات . ھم صحبتی و ھمفکری کنید

 ترک سیگار قدم ھای   و دیگران به یکدیگر، در راهخود
.محکم و موثری بردارید  

 
 

 ترك سیگار را آسان نگیرید
ھمان گونه گه گفته شد، ترک سیگار را نباید ساده و 

برعکس تصور عام که بر این عقیده اند . سھل پنداشت
که با مشکل دانستن یک کار، تمایل فرد به انجام آن کار 

 از ترس سختی آن کار، تن به آن نمی کمتر می شود و
دھد، باید گفت که اگر اطرافیان فرد و خود فرد این کار را 

بزرگ بدانند، ھم با آمادگی بیشتری پیش می روند و ھم 
برای انجام کار بزرگ تر تشویق شده و از اعتماد به نفس 

.فزاینده ای برخوردار می شوند  
  

چه بسا با ادامه روند ترک سیگار و علم به اینکه این کار 
بزرگ را انجام داده اند، اعتماد به نفس بالا و بالاتری پیدا 

. کرده و در نتیجه قدم ھای بعدی را موثرتر بر می دارند
اگر یک بار موفق نشدند،  این موضوع سبب می شود که

 تلاش ناامید نگردند و باز ھم دلگرم باشند چرا که حتی
برای انجام کاری سخت و مقاومت نسبی در برابر آن، 

مانند مساوی با شکست در . خود نوعی پیروزی است
.مسابقات با گل کمتر، در مقابل حریفی قدرتمند  

  
اصولاً انسان ھا از ھر تغییری در زندگی خود ھراسان 

ھستند چرا که ھر تغییری، انرژی و وقت آنان را به طور 
 نیاز به تلاش و حرکتی فزاینده را بیشتر مضاعف گرفته و

می کند، پس انسان ھا از ھرگونه تغییری در ابتدا گریزان 
این اصل در ھمه اجزای دنیا حکم فرماست بنابراین . اند

چه بسا ماشینی که در حال . عیب محسوب نمی شود
ھل دادن آن ھستیم،در چند ثانیه اول حرکت، انرژی و 

.وقت بیشتری را می طلبد  
  

به عبارت دیگر ھر حرکت و تغییری در ابتدا سخت و انرژی 
با این شناخت، بھتر و با اعتماد به نفس . گیر است

از خطاھا و کندی ابتدایی حرکت . بیشتری جلو می رویم
خود دلسرد نمی شویم بلکه با گذشت ھر لحظه، این 

امید را تقویت می کنیم که ھر لحظه از لحظه قبل آسان 
.ود و با این امید پیش می رویمتر خواھد ب  

  

 حقایق را نمی شود کتمان کرد



پیش نیاز ترک سیگار این است که ابتدا با خود صادق 
شما . بوده متعھد و آماده برای تلاشی مضاعف باشید

سیگار را ترک می کنید؛ چون قاطعانه معتقدید سیگار 
اگر تزلزلی در این فکر به وجود آید . کشنده و مرگبار است

و مجدد وسوسه شوید که سیگار بکشید، در رخداد این 
حقیقت ھیچ گونه خللی ایجاد نشده و این اتفاق، یعنی 
مرگ ناگھانی در اثر سیگار، حتی با یک سیگار نیز می 

.تواند به وقوع بپیوندد  
 
 

 

 قوانین جدید شما درهنگام ترك سیگار

د دارد که و قانون مھم وجو ھنگام ترک سیگار چند نکته
:شما باید رعایت نمایید  

.ھا دوری نمایید ھای خود را بشناسید و از آن محرک-١  

.ترین روزھای ترک سیگار روزھای اول است سخت--٢  

.تسلیم ھوس سیگار نشوید-٣  

.روابط با دوستان غیرسیگاری-٤  

. ناراحتی خود در مواقعآرام کردن-۵  

تواند یکی از عادات شما  از آنجا که سیگار کشیدن می
تواند باعث  که به آن علاقه دارید، ترک سیگار میباشد 

با . باشد ناراحتی در شما بشود، که البته طبیعی می
اینحال باید سعی به آرام کردن این ناراحتی و غم نمایید، 

ھای تشویق به سیگار کشیدن  چراکه غم یکی از محرک
.باشد می  

 اگر دوباره شروع به سیگار کشیدن کردم چه؟

یادھای قوی ھمچون اعتیاد به سیگار بازگشت در اعت

خیلی از افراد قبل از ترک دائمی سیگار . معمول است

اگر شما . کنند چندین بار ترک کرده و دوباره بازگشت می

. بازگشت کردید، حداقل میزان این بازگشت را کم کنید

 نخ سیگار ٨برای مثال، اگر قبل از ترک روزانه 

ار در روز  سیگ٤کشیدید و پس از بازگشت  می

کشید، امیدتان را از دست ندھید، چراکه این یک  می

پیشرفت برای شماست، بیاد داشته باشید که ترک 

.سیگار ممکن است زمانبر باشد  
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