
 رفتار تغيير مرحله تعيين
 مراحل از يك كدام در ببينيم بايد ابتدا «رفتار تغيير مرحله تعيين» برای 

 هنوز و هستيم «قصد پيش» مرحله در ببينيم يعني هستيم؛ رفتار تغيير

 «يآمادگ» يا داريم را آن انجام «قصد» يا ايم نكرده هم فكر سيگار ترک به

 به ملع بر علاوه يا ميكنيم «عمل» رفتار آن به يا داريم رفتار تغيير برای

 .ميكنيم «توصيه» هم ديگران به را آن نظر، مورد رفتار

 اقدام براي آمادگي کسب
 امهبرن يك اقدام، برنامه از منظور. شويم اقدام آماده بايد خودمراقبتي برای

 شيوه رد تغييراتي به» مثال، برای است؛ رفتار تغيير برای فردی مدت كوتاه

 تعداد ه،شيو در تغيير شامل ميتواند تغييرات اين. بزنيم دست خود زندگي

 يعني د؛باش واقعگرايانه بايد ای برنامه چنين.« باشد كشيدن سيگار محل و

 .باشيم هفته طول در آن آميز موفقيت انجام به قادر بايد ما

 ابلق اختصاصي، بسيار بايد كار اين:کنيم مشخص را مطلوبمان هدف

 ودخ كشيدن سيگار نحوه در من»  مثال، برای باشد؛ واقعي و گيری اندازه

 نم»  يا «ميدهم كاهش قبل مصرف نصف به را آن و ميكنم ايجاد تغيير

 «ميكنم روی پياده اداره تا روز هر

 ندباش شده معين و مشخص كامل، طور به بايد اهداف :باشند اختصاصي

 .نمايند مشخص را خاصي عملكرد استانداردهای و

 زهانگي بلندمدت، اهداف به نسبت مدت كوتاه اهداف:باشند مدت کوتاه

 ورتص سريعتر آنها به رسيدن كه چرا ميكنند، ايجاد فرد در را بيشتری

 يگر،د سوی از. ميشود فرد دروني تقويت موجب موفقيت، احساس و ميگيرد

 .دارند هم بيشتری دسترسي قابليت اهداف اين

 قرار متوسط رده در سختي، درجه نظر از كه اهدافي :باشند ممکن

 حرکم ساده، اهداف زيرا دارند، انگيزه ايجاد در را تأثير بيشترين ميگيرند،

 چندان شود، محسوب غيرممكن آنها به رسيدن كه هم اهدافي و نيستند

 نميكنند ايجاد آنها به دستيابي برای فرد در انگيزهای

 دهيم، انجام را نظر مورد هدف فعاليتهاي است قرار که را زماني -

 :کنيم مشخص
 دباي نيز ما زمانبندی.« پنجشنبه روز صبح10 ساعت يا هفته روز هر» مثلا

 .باشد واقعي

 ثبت را خود شکستهاي و موفقيتها و هدفها به رسيدن ميزان-

  كه روزانه مصرفي سيگارهای تعداد از نموداری مثال، برای :کنيم 

 يمتقو روی ميرويم، راه روز هر كه را مسافتي يا كنيم رسم ايم، داده كاهش

 .بنويسيم مان 

 از ریديگ شخص به مثلا كه است معني آن به حرف اين:ببنديم پيمان-

 رارق آن، خاتمه زمان و ميكنيم دنبال را هدفي چه كه بگوييم اطرافيانمان

 بخواهيم او از و باشد هنگامي چه است

 .باشد ما مراقب كار، انجام در كه

 اجراي در شکست براي مشخصي مجازات لزوم، صورت در-

 :کنيم تعيين فعاليتمان
 هب فعاليت، انجام در قصور صورت در كه بگوييم خود مراقب به مثال، برای

 رد و كم سطح در را جريمه است بهتر البته. كرد خواهيم پرداخت پولي او

 .داريم نگه شوخي يك سطح

 اریرفت خطاهای تمام تا كنيم سعي نبايد :کنيم فکر محدود و کوچك-

 كارهای انجام به تصميم. كنيم جبران يكشبه را خود گذشته گناهان و

 «خودمراقبتي» در افراد از بسياری شكست دليل اندک، زمان در بزرگ

 روعش برای روز، در مصرفي سيگار تعداد تدريجي كاهش مثال، برای است؛

 يناگهان قطع و باشد داشته ما سيگار ترک هدف در مؤثری نقش ميتواند

 .باشد سيگار ترک هدف شروع در بزرگ تصميم يك ميتواند سيگار

 هفته در سيگار چند مثلا كنيم؛ مشخص را خود رفتار پيامد:محصول-

 .ميدهيم كاهش

 ساعت در هشدار زنگ مانند ابزارهايي از :کنيم استفاده يادآورها از-

 تذكر يا موبايل معين

 برای. كنيم استفاده رفتارمان يادآوری برای دارو مصرف جعبه اطرافيان،

 وزانهر يافته كاهش سيگارهای تعداد تقويم، يك روی بر مثلا سيگار، ترک

 اندميتو اين. بگذاريم ديد جلوی و يادداشت را مصرفي سيگارهای تعداد و

 .باشد خوبي يادآور

 اهانهم يا هفتگي روزانه، صورت به منظم، های برنامه :کنيم ريزي برنامه-

 ادهخانو پزشك با تماس يا ملاقات منظور به( شرايط و موقعيت حسب بر)

 .دهيم ترتيب خود

 مثال، برای :کنيم رسم را آن روند و خود اهداف تحقق نمودار-

 براساس هفته2 طول در را خود سيگار مصرفي تعداد كاهش ميتوانيم

  كنيم رسم هفتگي نمودار صورت به رفتارمان تغيير مدت كوتاه اهداف

 .كنيم نصب ببينيم، روز هر كه محلي در را آن و

  خود اطرافيان از :بگيريم بازخورد ديگران از رفتارمان مورد در-

  ما به و كنند بررسي اهدافمان سوی به را ما حركت نمودار كه بخواهيم

 .دهند بازخورد

 است ممكن:شويم آماده دوباره شروع براي و نشويم مايوس هرگز-

 نشود تكميل كنيم، مي آغاز را آن كه نوبتي اولين در ما خودمراقبتي برنامه

 عقب هب كه باشيم آماده بايد بنابراين .شود موكول ديگر زمان به زماني از و

 كنيم آغاز را آن دوباره و برگرديم

 بايد :کنيم برجسته رفتارمان کنترل در را موفقيتهايمان و قدرتها-

. بگذاريم رس پشت موفقيت با را آنها ايم توانسته كه كنيم فكر چالشهايي به

 افزايش را ما توانايي و ميشود ما نفس به اعتماد افزايش موجب كار اين

 .ميدهد

 در مكني سعي بايد :کنيم کسب را خودمراقبتي براي لازم مهارتهاي-

 انجام كه كاری در و كنيم كسب را لازم مهارت اهدافمان، به رسيدن

 و اهدافمان به رسيدن در ما شايستگي در مسأله اين. شويم ماهر ميدهيم،

 است مؤثر ما خودكارآمدی برای همچنين

 سيگار ترک تا قدمسه 

 :داريد فاصله قدم3 تنها نكشيدن، سيگار تا سيگاركشيدن از

 آن، مرور و ترک علت شناخت مصرف، علت شناخت آمادگي،:اول قدم

 ترک روز تعيين

 تغيير و دارو از صحيح استفاده( باشد، مناسبت يك با مقارن است بهتر كه)

 .قبل مصرف نصف به وكاهش سيگاركشيدن نحوه در

 ردیف رفتاردرماني و مصرف قطع نشانگان شناخت سيگار، ترک :دوم قدم

 .گروهي و

  آن نگهداری و سيگار ترک از بعد زندگي :سوم قدم

 استفاده پزشك های توصيه از سيگار ترک براي جسمي سازي آماده

 زياد مايعات. كنيد استراحت كافي ميزان به. كنيد ترک را كافئين.كنيد

 .كنيد مصرف( وكرفس هويج مانند) سالم خوراكيهای. بنوشيد

 ار ترک به نياز و كنيد مرور را سيگارتان ترک دلايل روحي سازي آماده

. هيدد ترتيب ترک از بعد اول هفته برای ای برنامه. دهيد توضيح خود برای

 رریض سيگارديگر يك نگوييدكه هرگز. داريد نگه مشغول را خود دستان

 .كنيد جلب را اطرافيان حمايت. ندارد

 سيگار هوس با مقابله برايDچهار تکنيك
  آب نوشيدن( Delay) هوس به پاسخگويي در ای دقيقه چند تاخير

 )  عميق تنفس مرتبه سه( Drink water)جرعه جرعه صورت به سرد

Deep inspiration )سيگار از فكر انحراف و 



(Distraction of thought )كشيدن  

 زا و داده تغيير را خود رفتاری الگوی كنيد سعي سيگار ترک روز

 همترينم از برخي. كنيد پرهيز دارند، كشيدن سيگار خطر كه موقعيتهايي

 در فرد تجربه: قرارند اين از نيكوتين به اعتياد و شدن سيگاری عوامل

 ارهایفش سيگار، از فرد ذهني تصوير كشيدن، سيگار برای تلاش اولين

 .سيگار بودن دسترس در و والدين بودن سيگاری همراه، رواني

 بيخوابي، بدخلقي، يا افسرده خلق نيکوتين مصرف قطع علايم

 يا ناتواني پذيری، تحريك تمركز، در اضطراب،اختلال

  وزن افزايش و اشتها قلب،افزايش ضربان بيقراری،كاهش عصبانيت،

 خوبي به ارسيگ ترک از بعد بتوانيد اينكه برای سيگار ترک از بعد زندگي

 مقابله سيگار به بازگشت هوس با و كنيد زندگي

 :باشند منددسو ميتوانند راهكارها و ها توصيه برخي كنيد،

 و كار محل در خود، اطراف در سيگار بدون و تميز محيطي :ها توصيه

 قدرچ كه شويد متعجب است ممكن. بخريد گل خودتان برای.بسازيد منزل،

 ممكن كه آنجا تا ترک از بعد اول روزهای در. برد لذت گل بوی از ميتوان

 مانند) است ممنوع كشيدن سيگار كه درمحلهايي را خود وقت است

 آبميوه و آب زيادی مقادير. بگذرانيد( تئاتر يا سينما مسجد، موزه، كتابخانه،

 صرفم سيگار همراه كه نوشيدنيهايي ساير و قهوه چای، از. بنوشيد طبيعي

 يا نانگشتا ميان در چيزی داشتن دلتنگ اگر. كنيد اجتناب ايد، ميكرده

 مداد مانند ديگری چيز از هستيد، خود لبهای

 .كنيد استفاده دندان خلال يا

 هيجانات و استرسها با مقابله
 موقعيتهای از ترک، از بعد اول روزهای در. آوريد دست به اجتماعي حمايت

 است ممكن اول، روزهای در. ببريد لذت زندگي از. كنيد دوری زا استرس

 هب برويد، سفر به بپردازيد، سرگرمي يك به. كنيد افسردگي احساس

 يا قهمساب بليط خودتان اندازشده پس پول با بزنيد، سر قديمي دوستان

 كنترل را خود هيجانات و بخريد كنسرت

  پيدا خود هيجانات با مقابله برای جديدی راههای كنيد سعي. كنيد 

 از غذا از بعد كشيدن سيگار جای به. كنيد اجتناب وسوسه از و كنيد

 گيرانند حين در اگر. بزنيد مسواک را دندانهايتان و شويد بلند كنارميز

 وسايل زا مدتي يا دهيد گوش راديويي جذاب برنامه يك به ميكشيد، سيگار

 از ترک، از بعد اول هفته3 تا1 در. كنيد استفاده عمومي نقل و حمل

 جتنابا است، كشيدن سيگار برای لذتبخش مناظر با همراه كه وضعيتهايي

 .كنيد

 ميشويد سيگار هوس دچار وقتي
 و بكشيد عميق نفس ده. كنيد استفاده دهاني - دستي های جانشين از

. بگيريد گرم آب دوش يا حمام امكان صورت در. داريد نگه را آخری

 به. بگيريد ياد را عضلات رهاسازی تكنيكهای

 ندهيدكه اجازه خود به هيچگاه. كنيد روشن عود يا شمع يك سيگار جای

 .ندارد ضرری سيگار يك فكركنيد

 كه دهيد تغيير طوری را خود های عادت پيداکنيد جديد هاي عادت

 مانجا كارهايي. كند غيرضروری يا غيرممكن مشكل، را كشيدن سيگار

 مزه يك داشتن از. باشيد داشته دستهايتان از استفاده به نياز كه دهيد

 استراحت زياد. دهيد انجام كششي تمرينات. ببريد لذت دهانتان در خوب

 دارتر، نيمع كه فعاليتهايي برای كنيد سعي. كنيد توجه خود ظاهر به. كنيد

 .كنيد پيدا وقت هستند، ومهمتر رضايتبخشتر

 پايبند تعهدتان به سيگار، ترک از بعد بتوانيد اينكه برای ترک نگهداري

 دميتوانن راهكارها و ها توصيه برخي نرويد، سيگار سراغ ديگر و بمانيد

 :باشند منددسو

 يك عنوان به زندگي ادامه در اصلي كليد:کنيد محافظت خود از

 را ما سيگار، هوسهای و اضطرارها ندهيم اجازه كه است اين غيرسيگاری

 .دهد سوق كشيدن سيگار سمت به دوباره

 اردچ اگر. داشت خواهد وجود كشيدن سيگار وسوسه ترک، از بعد مدتها تا

 دچار كه بودم كجا:بپرسيد خود از را سوالات اين شديد، اضطرار و اجبار

 كاری چه انجام درحال شدم؟ اضطرار

 ...و ميكردم؟ فكر چه به بود؟ من همراه كسي چه بودم؟

. كنيد فكر خود ترک علت مورد در :بياموزيد را اي مقابله مهارتهاي

 موقعيتهای و حالتها. ميزنيد تراشي دليل به دست موقع چه بدانيد

 ودتانخ به. باشيد آنها از اجتناب آماده و كنيد بيني پيش را برانگيزاننده

 .كنيد استفاده مثبت افكار از. دهيد جايزه نكشيدن سيگار برای

 .كنيد جلب را اجتماعي حمايتهای. ببريد بهره عضلات رهاسازی فنون از
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تنظيم : سوپروايزر آموزشي و تهيه  

 واحد آموزش پرستاري

 
 

 

 
 

 


