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 خودمراقبتی در

 ترک سیگار 

 بیمارستان تخصصی شهید رجائی
 

 

 

برای طراحی خود مراقبتی ترک سیگار باید ابتدا وضعیت 

سلامت را ارزیابی کنید. بهتر است برای اینکار با پزشک 

 مشورت کنید. 

 در کدام مرحله ی تغییر رفتار هستیم؟ -1 

در این مـرحله هنـز  غیییـر         مرحله ی پیش قصد :  

که همان غرک سیگار است مزرد غزجه ما قرار نگرفته 

 است.

در ایـن مرحلـه ا  وجـزد م ـ       مرحله ی قصدد:  

آگاهیم وبه طزر جـی  در نرـر داریـم در  نـی مـا       

 آینی  سیگار را غرک کنیم.

در آین مرحله آماد    غیییـر و  مرحله ی آمادگی:  

بر نامه  ریز  جهت غرک سیگار هستیم  ولـ  کـام    

 آن را غرک  ن رد  ایم.

ا غ ش این مرحله  مان  است که ممرحله ی عمل :  

مزفق  و فعال  جهـت غـرک سـیگار دا ـته ایـم کـه       

 ما  است. 6عمیغا 

در این مـرحله سـیگار  مرحله ی حفدظ و توصیه :  

را   به طزرکل  غرک کـرد  ایـم  و بـرا  حاـن ایـن      

مزقعیت غ ش م  کنیم و ع و  بر این رفتار خزبمان 

 را به دیگران هم غزصیه م  کنیم.

  
 

 
. 

 

 

 

هدف مورد نظرمان را دقیقدا مشد ک کندی .     
)مث  من در نحز    سیگار ک یین خزد غیییـر ایاـاد   

 م  کنم وآن را به نصف مصرف قب  کاهش م  دهم (.

زمانی را که قرار است ترک سدیگار را انادا     

 .مث  هر رو  هاته: دهی  دقیقا مش ک کنی  

 میزان رسیدن به هددف هدا   موققیدت هدا و    

) مـث  یـ    خود را ثبدت کندی .   شکست های 

نمـزدار ا غعیاد سیگارها  مصـرف  رو انـه کـه کـاهش     

 داد  ایم ، رسم کنیم (.

) مث  به یـ   ـ م معتمــی در    : پیمدان ببندی   

ا  او  ه ما قصـی غرک سیگار داریم و نزدی مان بگزییم ک

 ب زاهیم در اناام کار مراقب ما با ی( .

در صدورت لزو  ماازاتی برای شکست در اجرای  

) مث  در اجرا   غ لیـف غـرک   قعالیت تعیین کنی  . 

 سیگار قصزر کردیم خزد را جریمه نقی  کنیم (.

سـن  بـزر    .  در دسترس انت دا  کندی   اهداف  

ع مت نزدن است. این را بیانیی ی   ـبه نمـ  غزانیـی    

 سیگار را غرک کنیی.

) مث   نی سیگار پیامد رقتار خود را مش ک کنی .  

 در هاته کاهش داد  ایم (.

برنامه ها  منرم به صزرت رو انه   برنامه ریزی کنی  . 

هاتگ  یا ماهانه به منرزر م قـات یا غمـاس با پز ـ   

 خانزاد  غرغیب دهیی.

 
 
 
 

 

 مراحل تغییر رفتار کسب آمادگی برای ترک سیگار
 

2 

 

 1400سال  هارونیآرزو  –ر. علینقی پور –تهیه و تنظیم 

 دکتر مهدی شادفر) متخصص روانپزشکی( زير نظر :

 خانواده ها -گروه هدف :بیماران

 .S9 RH.PM1:  کد پمفلت 

 منبع :روانپزشکی کاپلان

 



2 

 

  
 

 از توصیه های پزشک استفاده کنید . 

 کاقئین را ترک کنید. 

 به میزان کاقی استراحت کنید.  

 مایعات زیاد بنوشید. 

 . میوه وسبزیاات مصرف کنید 

 

 

 
 

تاخیر چند دقیقه ای درپاسخ بده   .1

 هوس مصرف سیگار

نوشددیدن آ  سددرد بدده صددورت   .2

 جرعه جرعه

 سه مرتبه نفس عمیق بکشید. .3

 سیگار کشیدن.انحدراف قکر از  .4

 

 

 

 

  
 

 

 

 افسردگی 

 اضطراب و تحریک پذیری  

 و عصبانیت بد خلقی 

 بی خوابی، اختلال در تمـرکز  

 کاهش ضربان قلب  

 افزایش اشتها و وزن. 

 
تمیز و بدون بوی سدیگار در اطدراف   محیطی  

 خود در منزل و محیط کار خود بسازید.

در روزهای اول پس از ترک تا آناا که ممکدن   

است وقت خود رادر محل هدایی کده سدیگار    

 کشیدن ممنوع است بگذرانید.

 آ  وآبمیوه بنوشید .مقدار زیادی  

از خوردن چای وقهوه که همراه سدیگار  مدی    

 .نوشید خودداری کنید 

 بپردازید .  به سفر بروید.به یک سرگرمی  
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 آماده سازی جسمی برای ترک سیگار
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علائم قطع مصرف نیکوتین وتوصیه هایی 

 جهت کاهش علائم  

 تکنیک برای غلبه بر مصرف سیگار 4
 

 سیگار سموم


