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ایـــن کتابچـــه ســـومین فصـــل از مجموعـــه 
ـــت.  ـــه اس ـــرای همیش ـــی ب ـــای رهای کتابچه‌ه
اولیـــن کتابچـــه شـــامل اطلاعـــات مهـــم 
ــارۀ  کشـــیدن ســـیگار، مراحـــل تـــرک  دربـ
آن و مـــرور اجمالـــی بـــر آنهاســـت. ایـــن 
ــه کننده  ــای وسوسـ ــر موقعیت هـ ــه بـ کتابچـ

ــد. ــه می کنـ ــات توجـ ــا جزئیـ بـ
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زها�ی هستند؟
 وسوسه کننده ها چه چ�ی

وسوسـه هـا، کشـش‌ها و تمایلات همـه این‌هـا کلماتی هسـتند که افراد سـیگاری 

و افـرادی کـه قبلاً سـیگار می کشـیدند بـرای توصیـف حالتشـان در زمانـی کـه نیـاز 

بـه کشـیدن سـیگار دارنـد بـه کار می برنـد. بـرای برخـی افراد هـر کلمه‌ معنـای کمی 

متفاوتـی دارد. بـرای مثـال برخـی افـراد سـیگاری می‌گوینـد کـه »هـوس« قوی‌تـر 

از»خواستن« اسـت، امـا  بـرای بیشتر افـراد، این کلامت تقریباً یـک معنـی دارند. در 

ایـن کتابچـه همـۀ ایـن سـه کلمـه را بـه یـک معنـی اسـتفاده می‌کنیم.

 انواع مختلف وسوسه کننده ها چیست؟

افــرادی کــه قبــاً ســیگار می کشــیدند حداقــل ســه نــوع حالــت مختلــف 

دارنــد: هوس انگیــز 

- وسوسۀ ناشی از اثرات ترک نیکوتین1	

- وسوسۀ ناشی از عادت ها	

- وسوسۀ ناشی از خاطرات	

- وسوسۀ ناشی از اثرات ترک نیکوتین 	

در طــی ســال‌های ســیگار کشــیدن، بــدن شــا بــا نیکوتیــن ســازگار شــده اســت 

ــرات  ــه اث ــا ب ــد ت ــی می کنن ــد قلــب و مغــز،  تغییرات ــدن، مانن و بیشــر اندام‌هــای ب

نیکوتیــن عــادت کننــد. ایــن تغییــرات بــه شــا اجــازه می‌دهنــد کــه ســیگار بکشــید 

بــدون آنکــه اثــرات نیکوتیــن را احســاس کنیــد. بــرای مثــال: بعــد از ســال‌ها دیگــر 

شــا بعــد از سیگارکشــیدن احســاس ضعــف نمی کنبــد و ضربــان قلبتــان بــه سرعــت 

1. nicotine
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ــز،  ــدن شــا )مغ ــد، ب ــرک می کنی ــه سیگارکشــیدن را ت ــی ک ــا زمان ــد، ام ــل نمی‌زن قب

قلــب و اندام هــای دیگــر( مجبــور اســت بــا نبــود نیکوتیــن در خــون ســازگار شــود و 

خــود را بــا آن وفــق دهــد. تــاش انــدام هــا بــرای ســازگاری کــه بــه آن تــرک نیکوتیــن 

می گوینــد ناخوشــایند اســت. نشــانه‌های تــرک نیکوتیــن عبارت انــد از:

- گیجی1	

- سردرد2	

- مشکلات خواب3	

- تهوع) ناراحتی معده(4	

- کاهش ضربان قلب5	

- افسردگی) احساس ناراحتی(6	

- ولع برای سیگار7	

- زودرنجی8	

- افزایش اشتها9	

- اضطراب) احساس تنش(10	

- مشکل در تفکر11	

- یبوست12	
1.lightheadedness
2. headache
3. sleep problems
4. nausea (sick to your stomach)
5. decreased heart rate
6. depression (feeling sad
7. craving for cigarettes
8. irritability
9. increased appetite
10. anxiety (feeling tense
11. difficulty thinking
12. constipation
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بیشــر افــراد برخــی از ایــن علائــم را دارنــد. نشــانه‌های تــرک ســیگار تقریبــاً 20 

دقیقــه بعــد از کشــیدن آخریــن ســیگار شروع می‌شــوند. اگــر شــا ســیگار نکشــید، 

ایــن نشــانه هــا معمــولاً بیــن یــک تــا دو هفتــه از بیــن می‌رونــد. ســه راه وجــود دارد 

تــا نشــانه‌های ناخوشــایند تــرک ســیگار را متوقــف کنیم:اســتقامت و تحمــل در برابــر 

نشــانه های تــرک بــه مــدت یــک تــا دو هفتــه تــا خودبه خــود از بیــن برونــد

- اســتفاده از جایگزین‌هــای نیکوتیــن ماننــد آدامس نیکوتیــن یــا اســتفاده از 	
زایبــان1 یــا چانتیکــس2

- سیگار کشیدن	

دو روش اول، روش هایــی هســتند کــه در طــول دورۀ تــرک ســیگار اســتفاده می‌شــود. 

البتــه، خیلــی وسوســه‌کننده اســت کــه روش ســوم را انتخــاب کنیــم. ایــن وسوســه 

»وسوســۀ تــرک ســیگار« گفتــه می‌شــود. افــراد ســیگاری بــا ایــن انگیــزه زمانــی روبــرو 

می‌شــوند کــه نیکوتیــن آخریــن ســیگار از مغزشــان پــاک می‌شــود )حــدود 20 دقیقــه 

ــرای  ــل را ب ــح شــدیدترین می ــدای صب ــراد ســیگاری ابت بعــد از ســیگار کشــیدن(. اف

کشــیدن ســیگار دارنــد، زیــرا بــدن آن‌هــا بــه مــدت هشــت ســاعت در طــول زمانــی 

کــه خــواب هســتند بــدون نیکوتیــن اســت.

ن را احساس می کنیم ؟
تا چه مد�ت علائم ترک نیکوت�ی

ــن مــدت معمــولاً  ــاک شــود؛ ای ــن پ ــل از نیکوتی ــه طــور کام ــدن ب ــه ب ــی ک ــا زمان ت

حــدود یــک تــا دو هفتــه بعــد از تــرک ســیگار اســت. در ایــن مرحلــه فــرد ممکــن 

1. Zyban™
2. Chantix™
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اســت بــرای مــرف یــک نــخ ســیگار وسوســه بشــود، امــا بازگشــت و مــرف دوبــاره 

ســیگار مــدت تــرک و پاک‌شــدن از نیکوتیــن را طولانی‌تــر می‌کنــد. در واقــع،  

ــد. ــاد می‌کن ــری ایج ــکلات بیش ــاره« مش ــت دوب »بازگش

ن چه حسی دارد؟
وسوسۀ ترک نیکوت�ی

اگــر شــا قبــاً ســیگاری بودیــد، ممکــن اســت از هفتــۀ اول تــرک بــه خوبــی ایــن 

احساســات را بــه یــاد آوریــد. توصیــف وسوســه دشــوار اســت، امــا بیشــر افــرادی 

ــی  ــورت فیزیک ــه ص ــه ب ــوع وسوس ــن ن ــد ای ــد می‌گوین ــیگاری بوده‌ان ــاً س ــه قب ک

احســاس می‌شــود. از زمانــی کــه تغییــرات فیزیکــی در بــدن شــا اتفــاق می‌افتــد، 

ایــن احســاس ایجــاد می‌شــود. فــردی کــه قبــاً ســیگاری بــود بــه مــا گفــت کــه ایــن 

وسوســه‌ها مانند»ســنگینی ســنگی بــر روی ســینه« احســاس می‌شــود. ایــن روشــی 

خــوب بــرای توصیــف احســاس اســت.

زهــا�ی 
وسوســه هــای نــا�ش از عــادت هــا چــه چ�ی

؟ هستند

ــدازۀ  ــه ان بیشــر افــرادی کــه ســیگار را تــرک مــی کننــد در طــول ایــن مــدت ب

کافــی دور از ســیگار بوده‌انــد کــه دچــار وسوســۀ تــرک نشــوند، امــا در عیــن حــال 

ــکل  ــت مش ــن اس ــا ممک ــا آن‌ه ــدن ب ــی  و کنارآم ــه‌کننده‌های عادت ــل وسوس تحم

باشد.وسوســه‌کننده‌های عادتــی زمانــی اتفــاق می‌افتنــد کــه فــرد در موقعیتــی قــرار 

بگیــرد کــه قبــا در آن موقعیــت ســیگار می‌کشــیده اســت. 
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در اینجا، برخی وسوسه‌کننده‌های عادتی آمده است:

ــن ســیگار بکشــد. هــر  ــا تلف ــردن ب ــه در حــال صحبت‌ک ــادت داشــت ک م.ن ع

زمانــی کــه تلفــن زنــگ مــی‌زد، او بــه پاکــت ســیگار می‌رســید و ســیگاری روشــن مــی 

کــرد. اکنــون، او 3 هفتــه اســت کــه ســیگار را تــرک کــرده اســت، امــا هــر زمانــی کــه 

صــدای تلفــن را می‌شــنود هنــوز می‌خواهــد ســیگار بکشــد.

ــون و  ــد ژامب ــود. بولینــگ و سیگارکشــیدن مانن ــده بولینــگ ب الــف. ب پرتاب‌کنن

تخــم مــرغ بــرای او بودنــد. بنابرایــن، هنگامــی کــه تــاش می-کــرد تــا ســیگار را تــرک 

کنــد، عاقلانــه از بولینــگ نیــز بــه مــدت ســه هفتــه اجتنــاب کــرد. زمانــی که احســاس 

ــاره  کــرد سیگارکشــیدن را بــه طــور کامــل تــرک کــرده اســت، بــازی بولینــگ را دوب

ــه کشــیدن  ــه صــورت شــگفت‌آوری وی را ب ــازی بولینــگ ب شروع کــرد. شــب اول، ب

یــک نــخ ســیگار وسوســه کــرد. مشــاهده افــراد ســیگاری مقابلــه بــا ایــن میــل را بدتــر 

می‌کــرد. 

ــان  ــه آن ــد. اگرچ ــیگار کردن ــه کشــیدن س ــی شروع ب ج. د و خواهــرش از نوجوان

دور از هــم زندگــی می‌کننــد، هــر زمانــی کــه باهــم باشــند وسوســه می‌شــوند کــه 

ســیگار بکشــند. ج. د بــه گونــه‌ای بــزرگ شــده اســت کــه بــرای زمــان خاصــی کــه بــا 

خواهــرش، یــک یــا دوبــار در ســال، می‌گذرانــد ارزش قائــل شــود. از زمانــی کــه آنــان 

بــرای آخریــن بــار همدیگــر را دیدنــد، ج. د ســیگار را تــرک کــرده اســت و پنــج مــاه 

اســت کــه ســیگار نکشــیده اســت، امــا تمایــل کمــی بــه ســیگار دارد. مخصوصــاً زمانی 

ــل  ــد، تمای ــت می‌کنن ــز آشــپزخانه می‌نشــینند و صحب ــه او و خواهــرش پشــت می ک

شــدیدی بــه سیگارکشــیدن پیــدا مــی کنــد.

پ.ح نزدیــک یــک ســال اســت کــه ســیگار نمی‌کشــد و بــه همیــن دلیــل بــه خــود 

افتخــار می‌کنــد. هفتــۀ پیــش، در حالــی کــه خواهــرش را بــه دانشــگاه می‌رســاند، بــا  

ماشــینی تصــادف کــرد؛ او آســیب ندیــد ولــی هــر دو پــای خواهــرش شکســت. اولیــن 

نفــر در صحنــۀ تصــادف ســیگار می‌کشــید،و پ.ح احســاس کــرد کــه بــه شــدت بــرای 
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مقابلــه بــا ایــن تنــش بــه ســیگار نیــاز دارد.

ایــن چهــار داســتان را افــراد ســیگاری بــا مــا در میــان گذاشــته‌اند. در هــر 

مــورد، برخــی مســائل مربــوط بــه گذشــته میــل بــه سیگارکشــیدن را در ابــن افــراد 

برمی‌انگیــزد. بــرای م.ن، تلفــن بــود،  بــرای الــف.ب بولینــگ بــود، بــرای ج.د خواهرش 

ــوند  ــل‌ می‌ش ــن می ــاد ای ــث ایج ــه باع ــی ک ــود. چیزهای ــش ب ــرای پ.ح تن ــود و ب ب

ــردم،  ــت م ــن اس ــا ممک ــده ه ــوند. تحریک‌کنن ــده می‌ش ــا« نامی ــده ه »تحریک‌کنن

ــی حــالات روحــی باشــند. ــیا، و حت ــا، اش مکان‌ه

همان‌طــور کــه مــی دانیــد، موقعیت‌هــای مختلــف گذشــته وسوســه‌کننده 

هســتند. خــر خــوب ایــن اســت کــه ایــن وسوســه دائمی نیســت. هرچــه بیشــر بدون 

ــد از آن  ــر بتوانی ــد. اگ ــاس می‌کنی ــری را احس ــار کم ــه و فش ــد، وسوس ــیگار بمانی س

موقعیــت وسوســه‌کننده بــدون کشــیدن ســیگار خلاص بشــوید، تحمــل موقعیت‌های 

ــر ،کــه  ــد در داســتان زی ــن فراین ــان آســان‌تر می‌شــود. ای ــده برایت وسوســه‌کنندۀ آین

یکــی از مراجعــان نقــل کــرده اســت، بــه خوبــی نشــان داده می‌شــود:

ب.م آخریــن ســیگار خــود را حــدود دو مــاه پیش کشــیده اســت. او و خانواده‌اش 

برنامه‌ریــزی کردنــد تــا شــام مــورد علاقــۀ او را در رســتورانی بخورنــد. اولیــن بــار بــود 

کــه ب.م بعــد از تــرک ســیگار بــرای شــام بیــرون می‌رفــت. در طــول مدتــی کــه شــام 

طــول کشــید، ب.م میــل زیــادی بــه ســیگار داشــت؛ او بــه خــود می‌گفــت کــه دوبــاره 

نمی‌خواهــد سیگارکشــیدن را شروع کنــد و توانســت آن وعــده را بــدون ســیگار ســپری 

کنــد. آن زمــان طولانی‌تریــن ســاعت عمــرش بــود. بــه هــر حــال، در دفعــۀ بعــدی 

دیــدار شــام او متعجــب بــود کــه میــل بــه ســیگار اصــاً اذیتــش نکــرد.

بــودن در رســتوران و خــوردن شــام مــورد علاقــه موقعیتــی بــود کــه ب.م را بــرای 

کشــیدن ســیگار وسوســه مــی کــرد، امــا چــون بــه ایــن تمایــات توجــه نکــرد، دفعــۀ 

بعــدی کــه بــه آن رســتوران رفــت فشــار و وسوســه‌ای بــرای کشــیدن ســیگار احســاس 

نکــرد. در بیشــر مــوارد، برخوردهــای اولیــه بــا موقعیت‌هــای عادتــی بیشــرین فشــار 

را بــه افــراد ســیگاری وارد می‌کننــد. چنانچــه شــا بــا آن‌هــا مقابلــه کنیــد، در مواجهه 
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بــا دفعــات بعــدی متوجــه می‌شــویدکه ایــن تمایــات و فشــارها حــذف می‌شــوند.

موقعیــت دیگــری کــه ممکــن اســت شــا در آن بــرای کشــیدن ســیگار احســاس 

فشــار بکنیــد، موقعیت‌هــای تنــش‌زا هســتند. بیشــر افراد ســیگاری از طریق کشــیدن 

ســیگار بــه موقعیت‌هــای پرتنــش واکنــش نشــان می‌دهنــد. بنابرایــن، بعــد از تــرک 

ســیگار عــادی اســت کــه در شرایــط پرتنــش ســیگار بخواهیــد.

ــه ســیگار  ــل کمــی ب ــن مــدت تمای ــاه ســیگار نکشــیده اســت و در ای ج.ب 8 م

ــن حــال، امــروز در محــل کار سرپرســت او گفــت کــه شرکــت  ــا ای داشــته اســت. ب

05% کارکنانــش را کنــار می‌گــذارد. بدیــن ترتیــب، نصــف افــراد در بخشــی کــه ج.ب 

کار می‌کننــد، هفتــۀ بعــد کنــار گذاشــته می‌شــوند. سرپرســت نمی‌دانســت کــه چــه 

ــود.  ــت‌دادن کارش ب ــران از دس ــرود. ج.ب نگ ــد ب ــی بای ــه کس ــد و چ ــی می‌مان کس

بنابرایــن،  بعــد از شــنیدن خــر تمایــل شــدیدی بــه مــرف ســیگار داشــت و بــا خــود 

فکــر کــرد کــه» بــرای چــه کســی مهــم اســت، اگــر ســیگار را شروع کنــی؟  کشــیدن 

ســیگار  در مقایســه بــا نداشــن کار چیــزی نیســت.« امــا، او ســیگار نکشــید و در روز 

ســوم تمایلــش از بیــن رفــت حتــی بــا وجــود اینکــه هنــوز اســرس داشــت.

ج.ب اخــراج شــد، امــا حتــی بعــد آن شروع بــه کشــیدن ســیگار نکــرد. داســتان 

ج.ب نیــز نشــان می‌دهــد کــه چگونــه اغلــب افــراد در زمــان تنــش احســاس می‌کننــد 

کــه سیگارکشــیدن بــه انــدازۀ مشکلشــان مهــم نیســت. بــا ایــن حــال، افــرادی کــه 

بــه دلیــل عوامــل تنــش‌زا کشــیدن ســیگار را شروع می‌کننــد  ممکــن اســت بعــد از 

گذشــن آن اتفاقــات احســاس پشــیمانی کننــد.

م.ن 23 ســال آتــش ‌شــان بــوده اســت. روزی، در کارش اتفاقــی افتــاد، از کمــر بــه 

پایــان فلــج شــد و دیگــر نتوانســت کارش را ادامــه دهــد. او تقریبــاً بــرای هرچیــزی 

وابســته بــه دیگــران اســت. نابرایــن،  برایــش مهــم نیســت کــه سرطــان یــا بیــاری 

قلبــی بگیــرد و بــه همیــن دلیــل شروع بــه سیگارکشــیدن کــرد. شــش مــاه بعد، شــوک 

ــه حــد  ــودن ب ــرا ویلچری‌ب اتفــاق رفــع شــد و او از سیگارکشــیدن پشــیمان شــد، زی

کافــی بــد بــود. او می‌گویــد: »الآن، مــن فــردی ســیگاری بــر روی ویلچــر هســتم. ایــن 



13

چگونه در برابر وسوسه 
و میل به کشیدن سیگار 
مقاومت کنیم؟

دو مــورد بــه مــن ضربــه می‌زننــد. عــاوه بــر ایــن، مــن می‌خواهــم زنــده بمانــم.« او 

در دوره‌هــای تــرک سریــع ســیگار ثبــت نــام کــرد و توانســت سریــع آن را تــرک کنــد.

ــا  ــد. ش ــه‌کننده باش ــان وسوس ــت برایت ــن اس ــز ممک ــوب نی ــی خ ــال روح  ح

ممکــن اســت زمانــی کــه احســاس خوبــی داریــد یــا زمانــی کــه برخــی مــوارد خــوب 

اتفــاق می‌افتنــد، ســیگار بکشــید. حتــی اگــر ایــن مــورد بعــد از تــرک اتفــاق بیفتــد، 

شــا ممکــن اســت انگیزه‌هایــی بــرای سیگارکشــیدن داشــته باشــید. مــا افــرادی را 

ــاره  ــد عروســی، دوب ــد، مانن ــی برایشــان میفت ــات خوب ــی اتفاق ــه وقت می‌شناســیم ک

ــد. ــیدن را شروع کردن سیگارکش

ــت  ــک پاک ــر ی ــیدید. اگ ــیگار می‌کش ــادی س ــال‌های زی ــرای س ــا ب ــالا،ً ش احت

ــرف  ــال م ــیگار در س ــخ س ــزار ن ــدود 70 ه ــاً ح ــد، تقریب ــرف می‌کردی در روز م

کرده‌ایــد. در بیشــر مواقــع، بــا سیگارکشــیدن کارهــای دیگــری نیــز انجــام می‌دادیــد. 

بنابرایــن، بــا ســیگار خاطــرات زیــادی داریــد. مثــاً، ممکــن اســت افــراد ســیگاری را 

ببینیــد و بــه یادآوریــد کــه شــا هــم ســیگار می‌کشــیدید. پس از تــرک ســیگار، برخی 

از خاطــرات، ماننــد: شــنیدن آهنــگ قدیمــی، خــوردن غذایــی خــاص، دیــدار دوســتان 

ــه ‌یادآورنــدۀ زمانــی باشــد کــه ســیگار  می‌کشــیدید.  قدیمــی و... ، ممکــن اســت ب

هــر فــرد ســیگاری مســلمًا خاطراتــی از سیگارکشــیدن دارد؛ برخــی خاطرات بــه کرات 

می‌آینــد و برخــی مواقــع بــه یــادآوردن ایــن خاطــرات میــل او را بــه کشــیدن ســیگار 

ــه  ــا آن مقابل ــد ب ــه طــوری کــه فــرد می‌توان ــد،  امــا خفیــف اســت ب ترغیــب می‌کن

ــوز  ــه  هن ــد ک ــد  می‌گوین ــرک کرده‌ان ــیگار را ت ــش س ــال‌ها پی ــه س ــرادی ک ــد. اف کن

ــل ناشــی از   ــن تمای ــد. اکــراً، ای ــرای کشــیدن ســیگار دارن هــم گاهی‌اوقــات ولعــی ب

خاطراتــی اســت کــه در زمــان سیگاری‌بودنشــان داشــتند
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ــیدن  ــه سیگارکش ــل  ب ــه و می ــا وسوس ــه ب چگون
ــم؟ ــه کنی مقابل

ســه راه کلیــدی وجــود دارد کــه بــا وسوســه و میل مــان بــه کشــیدن ســیگار مقابله 

. ‌کنیم

1 از قبل فکرکردن	-

2 آمادگی برای وسوسه	-

3 مقابله با وسوسه	-

از قبل فکرکردن
ــه  ــتند ک ــی هس ــد در شرایط ــرک کرده‌ان ــیگار را ت ــازه س ــه ت ــرادی ک ــر اف بیش

برایشــان ســخت اســت )چنــد نمونــه از  شرایــط مختلــف آن‌هــا( در صفحــۀ 5 ذکــر 

شــده اســت(. مثــال: قبــل از رفــن بــه عروســی بــه خودتــان بگوییــد کــه پذیرایــی 

ممکــن اســت شــا را بــرای کشــیدن ســیگار وسوســه کنــد. یــا اگــر بــرای شــا اتفــاق 

ــیگار  ــه س ــل ب ــت تمای ــن اس ــک روز در دادگاه( ممک ــاً، ی ــد )مث ــی رخ ده تنش‌زای

داشــته باشــید. اگــر شــا هنــگام بــازی بســکتبال عــادت بــه سیگارکشــیدن داشــتید 

ــه  ــد ک ــر کنی ــل فک ــن اســت از قب ــرک باشــد ممک ــد ت ــۀ بع ــازی در هفت ــن ب و اولی

بخواهیــد ســیگار بکشــید.

آمادگـی برای وسوسه
ــرای  ــد کــه ب ــاز داری ــط اســت. شــا نی ــل فکرکــردن فقــط بخشــی از شرای از قب

ــد،  ــد انجــام دهی ــه فکــر می‌کنی ــر شــا آنچــه را ک ــاده شــوید. اگ ــا آن آم ــه ب مقابل

در زمــان ایجــاد آن شرایــط انگیــزه داریــد. آیــا شــا قــادر هســتید کــه از آن شرایــط 

اجتنــاب کنیــد؟ آیــا شــا می‌توانیــد تــا زمانــی کــه انگیزه‌هــا بگذرنــد شــکلاتی بــرای 
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ــه شــا  ــط، چــه کســی ب ــته باشــید؟ در آن شرای ــا آدامــس هویجــی داش خــوردن ی

ــان چــه چیــزی می‌گوییــد؟ اگــر شــا  ــا از آن رد شــوید؟ بــه خودت کمــک می‌کنــد ت

بــه ایــن چیزهــا از پیــش فکــر کنیــد، احتــالاً از بیشــر آنــان در زمــان وقــوع اســتفاده 

می‌کنیــد.

 مقابله با وسوسه 
ایــن کلیــد واقعــی اســت. مهارت‌هــای مقابلــه مــواردی هســتند کــه شــا بــرای 

ــد.  ــان می‌گویی ــه خودت ــا ب ــد ی ــام می‌دهی ــیگار انج ــیدن س ــه کش ــدن ب بی‌تفاوت‌‌ش

در تحقیقــات انجام‌شــده افــرادی کــه از مهارت‌هــای مقابلــه اســتفاده می‌کننــد 

ــد.  ــه ســیگاری‌های دیگــر احتــال خیلــی بیشــری دارد کــه در تــرک بمانن نســبت ب

مهارت‌هــای مقابلــه دو نــوع هســتند کــه شــا می‌توانیــد از آن‌هــا اســتفاده کنیــد: 

رفتــاری و ذهنــی.

ــام  ــد انج ــا می‌توانی ــه ش ــتند ک ــی هس ــاری کارهای ــه‌ای رفت ــای مقابل مهارت‌ه

ــود: ــه می‌ش ــتی ارائ ــا، لیس ــد. در اینج دهی

ÓÓدوری کردن از  شرایط

ÓÓزنگ زدن به دوستی که گوش می کند و صحبت کردن با او

ÓÓورزش کردن

ÓÓنفس عمیق  کشیدن

ÓÓنوشیدن آب

ÓÓ)خوردن یا جویدن برخی چیزها )آدامس، شکلات، سبزیجات

ÓÓانجام ورزش های آرامش بخش

ÓÓ)خود را سرگرم کردن )ورق بازی، دوختن، نوشتن

ÓÓدوش گرفتن
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ÓÓگذراندن وقت با فردی غیر سیگاری

ÓÓ)کار دیگری انجام دادن )خواندن، نوشتن یا گوش دادن به موسیقی

مهارت‌هــای مقابلــۀ ذهنــی مــواردی هســتند کــه شــا بــه خودتــان می گوییــد. در 

ــه می‌شــود: اینجــا ، لیســتی ارائ

ÓÓ.به یادآوردن دلایلی که سیگار را ترک کردید

ÓÓ فکــر کــردن بــه مدتــی کــه ســیگار نکشــیده‌اید. شــا نمی‌خواهیــد هرگــز

دوبــاره شروع کنیــد.

ÓÓ  ــدون ســیگار ــط را ب ــن شرای ــه در گذشــته ای ــه اینکــه چگون فکــر کــردن ب

ــتید. پشــت سرگذاش

ÓÓ تــاش بــرای دوری کــردن از شرایطــی کــه باعــث می‌شــود الآن ســیگار

ــد. بخواهی

ÓÓ موج ســواری بــر روی انگیــزه. تصــور کنیــد کــه انگیــزه ماننــد موجــی اســت

ــزه  ــر روی مــوج انگی ــد کــه شــا موج ســواری ب کــه می‌شــکند. تصــور کنی

هســتید و بــه زمیــن نمی افتیــد یــا از بیــن نمی رویــد.

ÓÓ.فکر کنید که سلامتی شما آنقدر مهم است که سیگار را ترک کردید

ÓÓ.به خودتان بگویید که سیگارکشیدن یک گزینه نیست

همیشـه، مراجعـان سـیگاری مـا بـه آخریـن مهـارت مقابلـه علاقـه دارنـد. آنـان 

می‌گوینـد کـه گفتن اینکـه »سیگارکشـیدن یـک گزینه نیسـت« آسـان و بـه درد بخور 

اسـت. هـر چیـز دیگـری ممکـن اسـت یـک گزینـه باشـد، امـا سـیگار کشـیدن نه.

شــا ممکــن اســت برخــی از ایــن مهارت‌هــای مقابلــه را بیشــر از مــوارد دیگــر 

ــا زمانــی کــه شــا بــرای غلبــه بــر تمایلتــان بــه  دوســت داشــته باشــید. در واقــع، ت

ــه از  ــت ک ــم نیس ــد،  مه ــتفاده می‌کنی ــه‌ای اس ــای مقابل ــیدن از مهارت‌ه سیگارکش

کــدام مهــارت بیشــر اســتفاده می‌کنیــد. طبــق برخــی  تحقیقــات انجام‌شــده، بهــر 

اســت شــا هــم از مهارت‌هــای مقابلــۀ رفتــاری و هــم ذهنــی بــرای رفــع انگیزه‌تــان 
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ــام کاری   ــزه از انج ــن انگی ــود داش ــا وج ــا ب ــوارد،  ش ــی م ــد. در برخ ــتفاده کنی اس

اجتنــاب می‌کنیــد، زیــرا نمی‌خواهیــد کــه خودتــان را اذیــت کنیــد. افــراد قبــاً 

ســیگاری کــه بــه خودشــان می‌گوینــد: »مــن خیلــی ضعیفــم« یــا» مــن بــرای هرگــز 

ــد.  ــیدن دارن ــارۀ سیگارکش ــه شروع دوب ــل ب ــم « تمای ــی احمق ــیدن خیل سیگارنکش

ــه منفــی باشــند. ــا ن ــه‌ای شــا ممکــن اســت مثبــت ی مهارت‌هــای مقابل

اگــر شــا تــا بــه حــال لغــزش کــرده‌ و ســیگار کشــیده باشــید، می‌توانیــد از  ایــن 

مهارت‌هــای مقابلــه‌ای بــرای اجتنــاب از دوبــاره سیگارکشــیدن اســتفاده کنیــد )مــوارد 

بیشــر در جلــد دوم کتــاب آزادی بــرای همیشــه آمــده اســت(.

ن می روند؟
 چه زما�ن وسوسه ها از ب�ی

اگــر شــا ســیگار نکشــید، انگیــزۀ تخلیــۀ نیکوتیــن معمــولاً یــک یــا دو هفتــه بعــد 

ــر  ــا اگ ــون ش ــد چ ــن می‌رون ــی از بی ــه آرام ــی ب ــای عادت ــد. انگیزه‌ه ــان می‌یاب پای

ــش  ــا تن ــد ی ــط جدی ــه هــر حــال، شرای ــد. ب ــی داری ــط متفاوت ســیگار نکشــید، شرای

زیــاد هنــوز انگیــزۀ محرکــی اســت. بیشــر مردمــی کــه یــک ســال یــا بیشــر تــرک 

کرده‌انــد بــه نــدرت انگیــزۀ عادتــی دارنــد.  شــا ممکــن اســت همیشــه خاطــرات 

سیگارکشــیدن را بــه یــاد بیاوریــد. برخــی از این مــوارد خاطرات خوشــایندی هســتند، 

ــزه‌‌ای قــوی محســوب  ــاً ســیگاری انگی ــراد قب ــرای بیشــر اف ــا داشــن خاطــرات ب ام

نمی-شــود.رو بــه جلــو فکرکــردن... آماده‌شــدن ... و مقابلــه شــا را  حتــی از  بدتریــن 

ــد. ــیدن دور می‌کن ــیگار کش ــای  س انگیزه‌ه
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تمرین

1-سـعی کنیـد دربـارۀ محرک‌هـا )افراد، مکانها، اشـیا یـا حـالات روحی(،که ممکن 

اسـت انگیزهـای بـرا ی سیگارکشـیدن شام باشـند، فکـر کنیـد. چـه تعـدادی را 

می‌توانیـد در لیسـت بنویسـید؟ چـه چیـزی ممکن اسـت باعث شـود شام انگیزه 

سـیگار کشـیدن داشـته باشید؟

............................................................................................................................

 ............................................................................................................................

............................................................................................................................

2- پنـج مهـارت مقابلـه‌ای رفتـاری را بنویسـید. این‌هـا اقداماتـی هسـتند کـه شام 

می‌توانیـد در زمـان داشتن انگیـزه سـیگار کشـیدن انجـام دهیـد

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................

3- اکنون، پنج  مهارت مقابله‌ای ذهنی را ذکر کنید. این‌ها عباراتی هستند که شما 

در زمان داشتن انگیزه برای سیگارکشیدن به خودتان می گویید.

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................
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به�ت است این فهرست را گاهی اوقات 
بخوانیم. برخی موارد را اضافه یا 

ا�ت را ایجاد کنید. این فهرست برای  تغی�ی
زه‌های سیگارکشیدن 

مقابلۀ شما با انگ�ی
مؤثر است.

یاد آوری؛ 	
رو به جلو فکـرکردن؛

آماده شــدن؛

مقابله کــردن؛
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یادداشت
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