
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

گاریترک س ی برا ییها هیتوص  

  یکمک لیو استفاده از وسا یبا داشتن آمادگ د؟یرا ترک کن دنیگارکشیس دیدار دوست

 د یخود راحت کن یکار را برا 

 گاریترک س  یآماده شدن برا 

 خیآن تار دنیآماده شدن تا فرا رس یو استفاده از زمان برا  یینها خیتار کی نییتع یبرخ یبرا

  .را به روش معکوس ترک کنند  دنیکش  گاریبهتر است که س  گران، ید  یاست . برا   یکمک خوب

هفته آینده ترک بکنید، زمان   ۲-۴چنانچه شما امروز تصمیم بگیرید که سیگار کشیدن را تا  

برای آماده شدن را دارید. تصمیم بگیرید که آیا می خواهید سیگار کشیدن را به طور    کافی

 خواهید به طور معمول تا فرا رسیدن این تاریخ سیگار بکشید.ترک بکنید، یا این که می  تدریجی

 ی در مکان ها  گاریس  دنیکار را با کش ن یا دیتوانی. شما م دیده  رییخود را تغ  دنیکش  گاریعادات س  د یبا  یینها  خیتار  دنیتا فرا رس

 .دینسبت به معمول انجام ده  گرید  یو در زمان ها   گرید

. دیکن یخوددار  دنیکش گاریبه عنوان مثال بلافاصله بعد ازغذا، ازس  د، یدیکشیم  گاریکه قبلاً س یعاد یهات یدرموقع دیکن یسع

 . دیترک کن  یجیو به طور تدر  دیده  رییخود را تغ  یکند عادت ها  ی به شما کمک م   نیا

 :دیسوالات را از خود بپرس  نی ابرد.     یشما را بالا م   زهیخوب انگ  لیدلا

 د؟یرا ترک کن  گاریس  دیخواه  ی م   چرا

 د؟یپول پس انداز کن  دیتوانیقدرم   چه

 شما مهم است؟  یبرا   یسلامت  د یازفوا  کیکدام 

 د؟یمشتاق هست  شتر یب  ی زیبه چه چ  نسبت

 .دیدر دسترس داشته باش  یآن را به راحت دیندار  زهیکه انگ  ییو در روزها  دیکن  ادداشتیرسد را    یرا که به ذهنتان م  یلیدلا  تمام 

 . دیکن  یز یبرنامه ر  دنیکش  گاریاز هوس س  ی ریجلوگ  ی برا

هوس سیگار کشیدن هم مربوط به پرهیز ازسیگار میشود وهم 

به عادت های آموخته شده شما .هوس سیگار کشیدن معمولا 

توانند    بعد از چند دقیقه از بین میرود .داروهای نیکوتینی می

این هوس را کاهش دهند، اما شما همچنین باید عادات خود را  

زمانی که  کنید  ریزی  برنامه  دهید.  سیگار    تغییر  هوس  که 

. کشیدن می انجام دهید  به جای آن  کنید میتوانید چه کاری 

آب گرفته    این می تواند هر چیزی باشد، از نوشیدن یک لیوان

 .تا تماس گرفتن با یک دوست یا به پیاده روی رفتن

از  دارید؟  واهمه  نیکوتین   ترک  به  نسبت  آیا 

پزشک  با  صحبت  برای  رویتان  پیش  روزهای 

ابزار  مختلف  انواع  مورد  در  داروخانه  یا  عمومی 

استفاده کنید. به نکات و تجربیات کسانی   کمکی

ترک  را  کشیدن  سیگار  و  شناسید  می  شما  که 

 کرده اند گوش دهید.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 اداشپ

 .دیکه به آن علاقه دار ند یبک یزیچ دیصرف خر دیتوانی,را م دیبکن گاریس دیرا که قرار بود صرف خر ی. پول دیبه خود پاداش ده تانیها میبه تصم  یبندیپا یبرا

 .دیمنتظر نمان ادیز یبعد زهیجا ی. برا دیرا به خود بده زهیجا نیروز اول کی. پس تنها پس از  باشدیدوران م نیترغالبا دشوار هیاول دوران

 

 
 

 ی وفرهنگ ییمعاونت دانشجو                                                           1405بهار                                  احرار یموسسه عال یو سبک زندگمرکز مشاوره 

 می چگونه با وسوسه ها روبرو شو

در چه   دنینکش  گاری .س  دیفکر کن  ندیایکه ممکن است بوجود ب  یی وسوسه ها  به

و در مورد    دیها را از قبل تصور کن  تیموقع  نیسخت تر خواهد بود؟ ا  یطیشرا

 :دیخود را بساز "سپس  -اگر"   ی. برنامه ها دیری بگ  می چند راه حل تصم  ا ی  کی

نه, تشکر،   میگو  یبدهد، م   دنیکش  گاریس  شنهادی به من پ  یدر مهمان  یکس  اگر

 کشم.   ی نم  گاریمن س

 آب سرد بنوشم.  وانیل  ک ی  دیبکنم با  دنیکش  گاریهوس س  اگر

 دیهوشمندانه است که بخواه  ن یروزها هستند، بنابرا  ن یروز اول اغلب بدتر  چند

 . دیها اجتناب کنو مکان  هاتیموقع  یاز برخ

 !دیرا به طور کامل قطع کن  دنیکش  گاریس  - در روز آخر  

از  دیتجربه کن گاریمشکلات ترک که ممکن است بعد از ترک س ه یتمام   د،ینکش گاریکه س ی. تا زماندی نکش گارهمیپک س کی یحت

 شد.   دیرها نخواه  دنیکش  گاریاز وسوسه س  چگاهیه  دیبکش  گاریس  یگهگاه  چنانچه  خواهد رفت.  نیب

مهم   نی باشد و بنابرا  داریتواند ناپا  یقند خون م   گار،یاول پس از ترک س  ی هفته ها  در  دیباش  یبدن  تی و فعال  یدنیغذا، نوش  مراقب

 است. هینان ترد مورد توص  کی  ا ی  وه یوعده مانند م   انیو م  یی. چهار وعده غذادیو منظم غذا بخور  یاست که به درست

را با   گاریکه س  د یمراقب باش  د،یکن  یریکار جلوگ  ن یاز ا   دیخواه  یشوند .اگر م   ی وزن م   شیمتوجه افزا  گاریاز افراد با ترک س  یبرخ

 .دیکن  ی م   ن یگزیجای  زیچچه  

تواند به   ی آب م   وانی. چند لدیاز حد معمول آب بنوش  شتر یو ب  یرفع تشنگ  ی برا

 کمک کند.  دنی کش  گاریاز هوس س  یریجلوگ

با سرعت   ی رو  ادهی . پدینسبت به حد معمول داشته باش  ی شتریب  یبدن  تیفعال

 کند.   یوزن مقابله م  شیدهد و با افزا  یم نیبالا مشکلات ترک را تسک

 تمام شده است  رکود

هفته مشکلات   ۴تا    ۲ها است ,اما در عرض  روز   ن یترروز اول جزو دشوار  چند

 زی تجو  یداروها  ای  نیکوتین  یحاو  یشود. داروها  یاکثر افراد تمام م   یترک برا

 دهند.  ن یتوانند مشکلات ترک را تسک  ی شده از طرف دکتر م 

. زاستیدشواروغم انگ  ز یکه همه چ  دیو فکر کن  دیاست دچار افت شده باش   ممکن 

با زندگ  ستمیاست که بدن و س  یدر حال  ن یا را  بدون   یپاداش مغز شما خود 

مشکل عبور    نیاز ا  دیتوانیم   دی. اما اگر پشتکارداشته باشکندیسازگارم   نیکوتین

 .دیکن


