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為何吸菸？ 

• 藥理學家說，菸草中的尼古丁會刺激中樞神經，
兼具多重藥理作用，有成癮性。心理學家則認
為，吸菸是一種習慣，不斷練習而累積的行為。 

• 其實不管是「成癮」 
還是「習慣」，菸在 
不知不覺中都會影響 
吸菸者的情緒、吸菸 
者的思考，進而「控 
制」了吸菸者的生活 



 



 



心理依賴 

• 當面對緊張、煩
悶、憂慮或者興
奮、歡樂等情境，
經常令人產生吸
菸的念頭，甚至
為求吸到香菸，
不計後果的放下
手邊工作。 



社交人際因素 

• 在聚會、交際應酬等社交場合中，迎面遞 
來的香菸也會挑戰戒菸者的意志 



堅定戒菸意志 

• 有堅定的意志才是戒菸成功的先決條件。 

• 來自外界的誘惑是不可避免的，唯有鋼鐵
般的決心，才能貫徹自我的理想。 

• 避免到眾多人吸菸的地方，減少可能引發
吸菸慾望的接觸。 

• 讓自己更忙碌，可以抑制想吸菸的念頭 



 



 

戒斷症狀 



戒斷 

• 中斷或停止使用癮性物質後所產生的生理
或心理的改變 

• 是一種暫時現象 

• 需要一段時間來重新調適個人狀況 



尼古丁成癮分數 

問題      答案     分數 

• 一天平均菸量    10支以下  0 
      11-20支  1 
      21-30支  2 
      30支以上  3 

• 早晨醒來以後第一支菸   5分鐘內  3 
      6-30分鐘  2 
      31-60分鐘  1 
      60分鐘以後  0 

• 早上第一小時抽的菸量是否最多？ 是   1 

• 最不願意放棄的菸是什麼時候抽的？ 早晨第一支  1 

• 在禁菸場所是否難以忍受？  是   1 

• 即使生病臥床還是會抽煙？  是   1 



尼古丁的戒斷效應 

• 心搏減緩 

• 昏昏欲睡，精神不集中 

• 飢餓 

• 焦慮 

• 強烈對尼古丁的渴求 

• 暴躁、易怒、靜不下來 
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尼古丁戒斷症狀 



尼古丁戒斷症候群 

• 約50%的戒菸者發生 

• 通常於戒菸的24小時內發生 

• 數天後最厲害 

• 在2到3週後慢慢減輕。對香煙的渴
求可以維持半年以上。 
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解除尼古丁戒斷症候群的方法 

• 意志力控制 

• 尼古丁補充療法 

• 其他非尼古丁藥物 

• 其他替代行為 
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尼古丁戒斷症狀及其行為處理方法 

• 超過8成的戒菸者出現尼古丁戒斷症狀， 
在停止或減少吸菸後數小時內開始出現， 
大多在 3-4 週內逐漸消失， 
最常出現的症狀為渴望抽菸和躁動不安。 

• 戒菸者的尼古丁戒斷症狀可能有所差異， 
戒斷症狀在戒菸初期（剛開始的2週）特別嚴重，
是造成復吸的原因。 
透過藥物治療，能幫助處理或預防戒斷症狀 
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戒斷症狀 感受和原因 行為處理方法 

躁動不安、注意
力不能集中 

因為不再像以往習慣性
地抽菸，缺乏抽菸時帶
來的安撫感 
 

放輕鬆、冥想、散步、洗浴、放慢做
事的步調 
規律的運動可以使腦內產生類似嗎啡
的化學物質，使戒菸者情緒穩定，心
情愉悅且有安定神經的功能。室內運
動可從各式伸展體操開始，包括擴胸
運動、伸展四肢、跳繩、打掃房間等
等。有氧運動則能加強心肺功能、促
進血液循環。 

情緒低落、憂鬱 放鬆自我、認知行為治療、求醫使用
抗憂鬱劑 

換環境暫時離開有壓迫感的地方 
改變想法，轉移注意力，想一些以往
愉快的經驗 
將全身肌肉繃緊後儘量完全放鬆，搭
配深且慢的呼吸 
洗個溫水澡 
短時間散步 

尼古丁戒斷症狀及其行為處理方法 



戒斷症狀 感受和原因 行為處理方法 

疲勞、失眠 身體代謝掉尼古丁後可
能會失眠或疲倦 

放鬆、小睡、適當運動、保持良好的
睡眠、減少飲用茶或咖啡 
規律的休息且在休息時從事有益身心
的活動。 

頭暈、頭痛、胸
悶 

腦部得到更多氧氣而非
一氧化碳，血液循環改
善中 

放輕鬆、緩慢呼吸、洗個舒服的澡、
好好休息 
進行肢體舒緩運動，打開窗戶或外出
呼吸新鮮空氣；以按摩或浴巾擦拭刺
痛部位。 

便秘、腹脹、腹
痛 

排便情形改變，會逐漸
好轉 

喝水、吃水果和蔬菜，喝天然果汁，
注意飲食 

飢餓 新陳代謝和味覺都因為
戒菸而變好 

喝水或低熱量飲料、吃低脂肪和低熱
量點心、要避免含有酒精、咖啡因和
刺激性的飲料 
新鮮果汁、牛奶、攝取低熱量小點心，
降低飢餓感。 
啃條狀的胡蘿蔔、芹菜、小黃瓜等 

尼古丁戒斷症狀及其行為處理方法 



戒斷症狀 感受和原因 行為處理方法 

咳嗽、口乾、喉
嚨不適 

主要是肺部在清除焦油
的關係 

喝水、嚼冰塊、嚼口香糖、吃水果、
吃蔬菜、喝溫水可緩和咳嗽 

渴望吸菸 強烈想要吸菸的渴望在
幾週後會逐漸下降 

分散注意力：如深呼吸、喝水、使用
戒菸藥物 

尼古丁戒斷症狀及其行為處理方法 



 

 

 

體諒 關懷 支持 



我又復抽了，怎麼辦? 



 



復吸的警訊─HALT 

• 饑餓-Hungry  

• 憤怒-Angry  

• 寂寞-Lonely  

• 疲倦-Tired 

 



為什麼吸菸? 

• 學業壓力太大  
• 暫時擺脫現況  
• 使我放鬆  
• 應付痛苦或不愉快的情況  
• 使我不會無聊  
• 使我在社交場合自在  
• 使我增強愉快的經驗  
• 維持體重  
• 習慣了----------- 

 



你在什麼時候比較會抽菸? 

• 起床時獨處時  

• 上廁所時  

• 飯後 

• 應酬時  

• 看電視時 

• 開車時  

• 講電話時 

 

 

• 需要靈感時 

• 要提神時  

• 和朋友/同學在一起 

• 無聊時  

• 緊張或有壓力時 

• 喝酒或喝咖啡時 

 



戒菸動機 

• 健康因素 

• 美貌因素 

• 親情呼喚 

 

我選擇不吸菸! 
我要做不吸菸的人! 



如何保持不吸菸 

• 找到新的方法來紓解壓力和難過的情緒 
– 延遲5分鐘 
– 自我暗示 
– 適度運動 
– 視覺化的心理圖像 
– 充足的睡眠 

• 請思考什麼是快樂？ 
– 爬山旅行，看風景很快樂 
– 吃大餐、吃美食很快樂 
– 聽音樂、看電影很快樂 
– 達成困難的任務很快樂 
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如何保持不吸菸 

• 請提醒自己：  

–我已經為戒菸努力付出一段時間。 

–當初想要戒菸的理由。 

–吸菸是短暫的衝動，忍耐！之後就可以享受不
吸菸的好處 

–即使是一支菸也可能演變成日後恢復吸菸的習
慣，而且可能導致菸癮更大。 



每次戒菸都失敗，怎麼辦?? 

• 許多人都是戒了幾次才成功的 

• 把之前經驗當作練習 

• 回想加強戒菸的原因及動機 

• 思考為何會失敗? 



不小心吸菸的時間  心理應對策略  

24小時以內 
保持正向的態度，不必過於苛責自己。  
回到戒菸的修煉課程，不讓努力白費！ 

戒菸一週或以上 
身體已經降低對尼古丁依賴性。  
最糟的時期已經結束了，我要繼續持
續下去。 

發生已經一段時間 
誘惑是戒菸過程的一部份，我可以利
用這個機會學習排除困難，認識自己。 



• 尋求支持 

–戒菸藥品 

–戒菸管道 

–朋友鼓勵 



戒菸獎勵 

• 稱讚自己 

• 簡單的一句肯定 

• 如果我戒菸一個月，朋友會請我吃牛排 

• 朋友請給予支持與接納 

• 朋友請給予傾聽與回應 

 



如何說不?? 



拒絕方法1 
• 反覆說不法： 

   1. 不必解釋太多，只是一再重覆說不。 

   2. 要求者就會厭煩而不再要求。 

 



拒絕方法2 

• 自我解嘲法： 

    1. 自己消遺自己。 

    2. 一時貶低自己的能力。 

    3. 緩和不愉快氣氛。 



拒絕方法3 

• 轉移話題法： 

   1. 岔開話題，引起新話題。 

   2. 擺脫朋友的遊說。 



拒絕方法4 

• 肯定友誼法： 

  雖不能答應請求，但肯定彼此間的友誼，
使拒絕不影響友誼 



拒絕方法5 

• 離開現場法：無法順利拒絕時，則藉故快
速離開現場，擺脫糾纏。 

 



拒絕方法6 

• 哀兵政策法：假藉身體不適，婉拒接受。 



 



 


