
دليل سيگار کشيدن را مشخص کنيد: دلايل سيگار کشيدن را 
مشخص کنيد تا هنگاميکه تصميم به ترک اعتياد می گيريد، آماده باشيد. 

دلايل خود را برای سيگار کشيدن و ترک اعتياد يادداشت کنيد. در مورد چيزهايی از 
قبيل: تصوير شخصی، سلامتی، نحوه مقابله با مشکلات، مسائل مالی و زندگی 

اجتماعی.... فکر کنيد. در مورد اينکه چه چيزی موجب اهميت آنها می شود 
فکر کنيد. 

ممکن است به اين نتيجه برسيد که دلايل زيادی برای سيگار کشيدنتان وجود 
دارد... ولی دلايل ترک اعتياد مهم تر از همه آنهاست.

عادات ديگر را کنار بگذاريد: بعد از اينکه مشخص کرديد به چه دليل 
سيگار می کشيد، می توانيد موقعيت هايی که موجب سيگار کشيدن می 

شوند را مشخص کرده و سپس می توانيد آن موقعيت ها را تغيير دهيد. برای 
مثال، اگر عادت داريد که با يک فنجان قهوه سيگار بکشيد، به جای آن 

چای بنوشيد.

متعهد شويد که ترک اعتياد می کنيد: ابتدا بايستی باور داشته باشيد که 
توانايی انجام اين کار را داريد. سپس به دوستان و خانواده خود بگوييد که ترک 

اعتياد برايتان اهميت دارد و به حمايت و کمک آنها نياز داريد.

ترک کردن: 
راهنمايی ها و ابزار

می توانيد ترک اعتياد 
را تحمل کنيد.

نيکوتين بسيار اعتيادآور است. پس 
هنگاميکه ترک اعتياد می کنيد، 

ممکن است بعضی نشانه های 
ترک اعتياد را احساس کنيد: بی 

حوصلگی، مشکل خوابيدن، يبوست 
مزاج، افزايش در سرفه کردن، ميل 

شديد دهانی. بيشتر نشانه ها برای 
کنند  می  پيدا  ادامه  10 روز  7 تا 

و قابل کنترل هستند. آگاهی از 
پيامدهای احتمالی می تواند شما را 

+برای ترک اعتياد موفقت آميز 
آماده کند.

برای دريافت کمک و برنامه ترک 
اعتياد، از پزشک خانوادگی 

خود سوال کنيد.

•ترک کردن



به طور آزمايشی اينکار را بکنيد: قبل از اينکه بتوانيد ترک اعتياد کنيد، 
لازم است شروع کنيد به گونه غيرسيگاری خود فکر کنيد. اقدامات کوچک را 

برای آماده کردن خودتان برای مرحله بزرگ انجام دهيد - اولين سيگار خود در طول روز 
را به تأخير بياندازيد ويا در مقداری که سيگار می کشيد کاهش دهيد.

برای ترک اعتياد يک تاريخ را معين کنيد: در مورد اينکه در آن زمان کجا 
خواهيد بود و چکار خواهيد کرد قدری فکر کنيد. يک تاريخ نسبتاً عادی را انتخاب 

کرده و آنرا بر روی تقويم تان علامت بزنيد. اگر در جايی نوشته شده باشد، بيشتر 
احتمال دارد که ترک اعتياد کنيد.

برای روز ترک اعتياد و بعد از آن آماده شويد: وسوسه و ميل شديد را پيش 
بينی کرده و در مقابل آنها مقاومت کنيد. از موقعيت هايی که شما را تشويق 
می کنند سيگار بکشيد اجتناب کنيد. برای گذران وقت کاری بکنيد که از آن 

لذت می بريد. و انتظار تغييراتی را داشته باشيد. در مراحل اوليه ممکن است 
احساس اضطراب کنيد ويا مشکل خوابيدن داشته باشيد چون بدن تان خود را با 

ترک اعتياد به نيکوتين وفق می دهد.

برای هميشه بدون سيگار زندگی کنيد: ترک اعتياد واقعاً يک موفقيت 
است. يک يا دو لغزش کوچک زياد مهم نيست. فقط سعی کنيد که با هرگونه 

افکار منفی که داريد توسط افکار مثبت مقابله کنيد.

•ترک کردن


