
  روان درمانی2 – 3

 :ٌّگام هیل ؿذیذ تِ ػیگاس اص یکی اص سٍؽ ّای صیش اػتفادُ کٌیذ

اص . تشای سٍؿي کشدى ػیگاس چٌذ دقیقِ ٍقفِ ایجاد کٌیذ: تأخیش

 .ػاعت صًگ داس هی تَاى اػتفادُ کشد

 .دٍ تاس ًفغ عویق تکـیذ ػپغ آّؼتِ تٌفغ کٌیذ: تٌفغ عویق

 

 .یک لیَاى آب یا ًَؿیذًی کن کالشی اػتفادُ کٌیذ: ًَؿیذى

تِ جای ػیگاس کـیذى عول دیگشی هثل سٍصًاهِ خَاًذى، : اًحشاف

 .جذٍل حل کشدى ٍ قذم صدى اًجام دّیذ

 .تِ دلایل تشک ػیگااس ٍ ضشسّای ػیگاس فکش کٌیذ: یادآٍسی

 

تِ طَس جذاگاًِ هَقعیت ّای َّع تشاًگیض سا : تک تک ؿشح دادى

 .ًام تشدُ ٍ دس هَسد ساُ ّای هقاتلِ تا ّش یک فکش کٌیذ

ّشگاُ هَفق تِ غلثِ تش یکی اص َّػْای ػیگاس کـیذى : پاداؽ

 .خَد ؿذیذ تِ طشیقی تِ خَد ّذیِ دّیذ

دس كَست تعاسف ػیگاس اص طشف دٍػتاى تا گفتي : سد کشدى

 لطفاً تِ هي ػیگاس تعاسف " یا "هتـکشم هي ػیگاس ًوی کـن"

 . آى سا سد کٌیذ"ًکٌیذ، دس حال تشک آى ّؼتن

 

 
 

 زنذگی پس از ترک سیگار-3

  روان درمانی3 – 1

 : علاٍُ تش سٍؽ ّای یاد ؿذُ تایذ تَكیِ ّای صیش سا ّن تکاس تؼت

 هثثت ٍ قَی تاؿیذ. تا افکاس هٌفی هثاسصُ کٌیذ. 

 

 اػتفادُ اص ساُ ّای جذیذ تشای کؼة آساهؾ: 

 اػتشاحت دس هحل ساحت ٍ تؼتي چـن ّا 

 تٌفغ عویق 

 ِکـیذى دػت ّا ٍ پاّا تشای چٌذ ثاًی 

 فکش کشدى تِ هٌاظش دلپزیش ٍ هحل ّای هطثَع 

 قذم صدى، ٍسصؽ کشدى ٍ سفتي تِ پاسک 

 تواع تا دٍػتاى، : کؼة حوایت ّای اجتواعی

 ...كحثت تا افشاد فاهیل دس هَسد تشک ػیگاسٍ

  اجتٌاب اص هَقعیت ّای خطش آفشیي هثل حضَس دس

هْواًی  افشاد ػیگاسی تَیظُ دس اٍایل دٍسُ تشک 

 ػیگاس

  اػتفادُ اص غز اّا یا ًَؿیذًی ّای کن کالشی ٌّگام

 توایل تِ ػیگاس

  قشاس دادى قلن یا خَدکاس تیي اًگـتاى تِ جای

 ػیگاس

  دس كَستی کِ دچاس لغضؽ ؿذیذ ٍ یک ػیگاس

ؿوا تا کـیذى یک ػیگاس .کـیذیذ، ًگشاى ًثاؿیذ

ػیگاسی ًوی ؿَیذ، تا تفکش هثثت ٍ تشسػی هجذد 

دلایل تشک خَد، تاس دیگش تشًاهِ تشک ػیگاس سا 

 .ؿشٍع کٌیذ

  
                  دسكَست ًیاص تِ ػایش هطالة آهَصؿی اػکي ًواییذ

 

 

 

 

 

 دانشگاه علوم پسشكی اردبیل

 

 

 ترک سیگار
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راهنمای ترک سیگار 

اػتعوال ػیگاس ػشدػتِ عَاهل خطشصای عوذُ، هْن ٍ قاتل 

پیـگیشی تیواسی ّای قلثی عشٍقی ٍ اًَاع دیگش تیواسی ّا اصجولِ 

اػتعوال . هی تاؿذ... ػشطاى سیِ، دّاى ٍ هشی ٍ صخن هعذُ ٍ 

ػیگاس تشای افشاد غیش ػیگاسی اص جولِ ًَصاداى ٍ کَدکاى ٍ صًاى 

حاهلِ دس هعشم دٍد ػیگاس ّن هضش هی تاؿذ کِ تِ ایي افشاد 

 .ػیگاسی ّای دػت دٍم یا غیش فعال هی گَیٌذ

دس . اتتذا تایذ خَاػت تا تعذ تَاًؼت.تشک ػیگاس ًیاص تِ صهاى داسد

 اسادُ سا تقَیت ؛ تلوین گشفت؛تْتشیي سٍؽ تایذ تِ آى فکش کشد

 یک سٍص سا ؛ ضشسّای ػیگاس ٍ فَایذ تشک ػیگاس سا داًؼت؛کشد

اص ؛ًحَُ ػیگاس کـیذى سا تغییش داد؛تشای تشک ػیگاس اًتخاب کشد

تَكیِ ّای تْذاؿتی، سٍاى دسهاًی ٍ جایگضیي ًیکَتیٌی اػتفادُ 

اػتفادُ ّوضهاى اص سٍؽ ّای هختلف ًتایج تْتشی داؿتِ . کشد

 .اػت

 

 
 

 روش ترک سیگار 

 

 آهادگی :گام اول

  تشک ػیگاس :گام دوم

 صًذگی تعذ اص ػیگاس :گام سوم

 

  آمادگی -1

دس ایي هشحلِ تایذ یک ّفتِ دس ًحَُ ػیگاس کـیذى خَد دقت 

صهاى، هکاى ، علت ٍ احؼاع ػیگاس کـیذى خَد سا . کٌیذ

 .تـٌاػیذ ٍ ایي اطلاعات سا سٍی یک کاست یادداؿت کٌیذ

  چرا سیگار می کشیذ؟1 -1

 :اغلة ػیگاسی ّا یکی اص ایي دلایل سا رکش هی کٌٌذ

 ػیگاس کـیذى اًشطی صاػت 

 ػیگاس کـیذى لزت تخؾ اػت 

 ػیگاس کـیذى آساهؾ تخؾ اػت 

 ػیگاس کـیذى اعتیاد اػت 

 ػیگاس کـیذى عادت اػت 

 ػیگاس کـیذى تذٍى دلیل اػت 

  علت ترک سیگار1 – 2

دلایل تشک ػیگاس خَد سا اص ًظش تْذاؿتی، اقتلادی ٍ طثی تش سٍی 

 .یک کاست دیگش ًَؿتِ ٍ ّویـِ تِ آى فکش کٌیذ

  انتخاب تاریخ ترک1 – 3

تش سٍی تقَین یک سٍص خاف سا علاهت . ایي هشحلِ تؼیاس هْن اػت

تْتشیي صهاى ّویي الأى . صهاى صیاد دٍسی سا اًتخاب ًکٌیذ. تگزاسیذ

 .اػت

  انتخاب روش ترک1 – 4

  روش شخصی1-4-1

دس تشک یکثاسُ دس هَسد . ؿاهل تشک یکثاسُ ٍ تشک تذسیجی اػت

اغلة افشاد هَفقیت آهیض اػت، دسایي سٍؽ ػیگاس کـیذى سا تِ 

دس تشک تذسیجی کِ دس . كَست ًاگْاًی  ٍ کاهل هتَقف هی کٌٌذ

افشاد ٍاتؼتِ تِ ًیکَتیي کاسایی داسد، کن کشدى تعذاد ػیگاس 

 عذد دس سٍص تِ تذسیج ٍ دس طَل یک هذت 5هلشفی سٍصاًِ تا حذٍد 

 .ایي سٍؽ تِ صهاى تیـتشی ًیاص داسد. هـخق اًجام هی ؿَد

  روش مذاخله پسشک2-4-1

دس ایي سٍؽ اص تَكیِ ّای علوی اػتفادُ کشدُ ٍ سٍؽ ّای تشک 

جایگضیي ًیکَتیي ٍ سٍاى دسهاًی ٍ گشٍُ دسهاًی سا تا تشًاهِ 

سٍاى دسهاًی ؿاهل یک ػشی تَكیِ ّای . هـخلی اًجام هی دٌّذ

سفتاسی ٍ عولکشدی ػادُ تَدُ کِ تش پایِ علت ػیگاس کـیذى، اص 

.  هـخق هی ؿَد" چشا ػیگاس هی کـیذ؟ "طشیق اًجام تؼت 

هی ... اػتفادُ اص قشف ّای هکیذًی، آداهغ ٍ تشچؼة ًیکَتیٌی ٍ 

گشٍُ دسهاًی ؿاهل اػتفادُ اص سٍؽ ّای هختلف تشک تِ .تاؿذ

سٍؽ "تش طثق آهاس ًتایج . كَست دػتِ جوعی ٍ تحث عوَهی اػت

 .هَفقیت آهیضتش تَدُ اػت"هذاخلِ پضؿک 

  تغییر نحوه سیگار کشیذن1 – 5

. صهاى ٍ هکاى ّای عادی ٍ ّویـگی ػیگاس کـیذى سا تغییش دّیذ

هَقتاً دس خاًِ یا اتَهثیل  یا  دس . ًَع ػیگاس هلشفی سا تغییش دّیذ

ػیگاس سا دس . هحل ّایی کِ احؼاع ساحتی هی کٌیذ ػیگاس ًکـیذ

 .ًیوِ آى خاهَؽ کٌیذ

 ترک سیگار -2

   روز ترک2 – 1

دس سٍص خاكی کِ اًتخاب کشدُ ایذ تا اػتفادُ اص سٍؿی هخلَف 

ػیگاس سا تشک کٌیذ ٍ تِ خَد القا کٌیذ کِ اص ایي پغ ػیگاس 

تِ خَد ًگَییذ دس تلاؽ ّؼتن ػیگاس سا تشک کٌن . ًخَاّیذ کـیذ

 .تلکِ خَد سا یک غیش ػیگاسی تذاًیذ ٍ تِ صٍدی چٌیي خَاّذ ؿذ

   آشنایی با سنذرم ترک2 – 2

تعذ اص تشک ػیگاس احتوال داسد عَاسم خاكی تشای فشد تَجَد آیذ 

 . کِ تا ؿٌاختي آًْا هی تَاى تِ ساحتی آى سا تحول ٍ دسهاى کشد

 علاین ػٌذسم تشک ػیگاس ٍ دسهاى

 روش مذت علت علامت
 دقت در تغییز يضعیت تا چىذ ريس اکسیژن بیطتز سبکی سز

 مایعات سیاد، سزفٍ آير تا چىذ ريس فعالیت مژک َا خطکی سیىٍ

 قذم سدن، حمام گزم تا یک َفتٍ کاَص ویکًتیه بی قزاری

 استزاحت ي چزت سدن  َفت2ٍتا1اس  کاَص ویکًتیه کسالت

  عصز6وخًردن چای ي قًٌُ اس ساعت   َفت1ٍتا  کاَص ویکًتیه بی خًابی

 مایعات سیاد، غذا با فیبز سیاد  َفت2ٍ تا 1اس  کم کاری ريدٌ وفخ ي یبًست

 مایعات سیاد، غذا با کالزی کم  َفت4ٍ تا 1اس  اثز ویکًتیه گزسىگی

 مایعات سیاد، استزاحت  َفت2ٍ تا 1اس  اکسیژن بیطتز سزدرد

 یادداضت کزدن، استزاحت  َفت3ٍ تا 1اس  اثز ویکًتیه عذم تمزکش

 يرسش  َفت4ٍ تا 1اس  افشایص گزسىگی چاقی

 


