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كیف تقلع عن التدخين في أسبوع 
 واحد
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 مخاطر التدخين

 اعــرف عــدوПك

  التدخينكیف يمكنك ترЄك 

   أسبوع واحدخلالاهОجТر التدخين 

 إلیكاخЄتϿرЄ أسلوب ترك التدخين الأنسب 

 كیف تتعامل مع الحاجة المЈلحПة للتدخين

 دϿعОنا نتوقف عن التدخين الآن

 التعامل مع أعراض الانقطاع عن التدخين
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كیف تقلع عن التدخين في أسبوع 
 واحد

  

 التمهید

إن الھدف من ھذا الكتاب ھو مساعدتك على التحرر وللأبد من التدخين، ودون الحاجة إلى 

 وللأبد من التدخين، بعد بدءك في عملية الإقلاع عنه         سوف تتحرر . الرجوع إليه مرة ثانية   

 من بحث  المعلومات الواردة في ھذا الكتاب مبنية على دليلٍخلال أسبوع واحد فقط، حيث أنّ

  .أُجري على علاجات واستشارات ساعدت أولئك الأشخاص على تركھم للتدخين

م ذلك الدافع الذي يحثك على  على وشك ترك التدخين، فھل تعلم ماذا ستفعل لتقاو         إذا كنتَ 

تدخين سيجارة أخرى؟؟ ھل تعلم الأسباب التي تدفعك لإشعال وتدخين تلك السيجارة؟؟ إذا 

ھـل أنـا مـستعد لتـرك عـادة      "  تـسأل نفـسك    لأنْكنتَ ما تزال شخصاً مدخناً، فإنك بحاجة      

  ھل يمكنني فعل ذلك بنجاح؟؟" التدخين؟

لتركه، رغم أنك وقعت تحت سيطرة مجموعة مختلفة بالطبع، إنه من الممكن تحفيزك ودفعك 

 السجائر قد في الحقيقة، إن ترك التدخين قد يكون تجربة ليست سھلة خاصة وأنّ. من الأسباب

وبالتالي فإنه من الطبيعي فقط أن نفكر في عُسْر .  ما ولوقت طويل شيءٍممارسةجعلتك تعتاد 

  .ويُسْر الإقلاع عن التدخين

ولوا الإقلاع عن التدخين فشلوا في ذلك، واضطروا لتكرار المحاولة عدة إن معظم الذين حا

فإذا كانت لديك أية شكوك بشأن ترك التدخين، فعليك تأجيل ھذه . مرات حتى نجحوا في ذلك

  .الخطوة ريثما تقرر وتصمم على تركه فعلاً

 مخاطــر التدخیــن

 ستكون أكثر عرضة للموت - مدخّناًإذا كنت شخصاً  -فإنك ووفقاً لخبراء الرعاية الصحية، 

ألن يكون من المھم : والآن دعنا نفكر فقط وللحظة قصيرة. بسرطان الرئة باثنتي عشرة مرة
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على العديد من  جداً أن تزيد فرصك في العيش من فرصتين إلى اثنتي عشرة فرصة، وتحصل

 على النفقات الطبية ف الدولارات التي تخسرھالاآسنوات السعادة والصحة الإضافية، وتوفّر 

  المتزايدة؟

 احتمال أنك ستتعرض للموت بسرطان الفم، والحنجرة، ومخاطر المريء ھو عشرة أضعاف -

  .الاحتمالية لدى غير المدخنين

بعض أنواع أمراض الرئة ھو اثنتا عشرة باحتمال أنك ستتعرض للموت بسرطان الرئة أو  -

  . للاحتمالية لدى غير المدخنينضعفاً

 الاحتمالية لدى غيـر  حتمال أنك ستتعرض للموت بسرطان الحنجرة ھو عشرة أضعاف    ا -

  .المدخنين

  . الاحتمالية لدى غير المدخنيناحتمال أنك ستتعرض للموت بمرض القلب ھو ستة أضعاف -

  . الاحتمالية لدى غير المدخنينواحتمال أنك ستموت بسكتة دماغية ھو ضِّعْف -

  !!فى، لقد طفح الكيلك

مصلحة وفائدة أخرى مُھمَلة وھي النقود التي يمكنك توفيرھا عند توقفك عن شراء السجائر في 

 تستھلك يومياً علبة سجائر واحدة على حساب أن ثمن المقام الأول؛ فعلى سبيل المثال إذا كنتَ

إذا و.  دولار٧٣٠، فإن مجموع ما ستنفقه خلال العام ھو ) دولار٢(العلبة الواحدة ھو دولاريْن 

 مبلغاً غير معقول وھـو   سنة فإنك ستكون قد أنفقتَ     ١٥ مستمراً على ھذه العادة لمدة       بقيتَ

جائر يومياً خلال تلك الفترة فإنك سـتنفق        ن من الس  وإذا استھلكتَ علبتي  !!!  دولاراً ١٠٩٥٠

  !!! دولاراً ٢١٩٠٠

ن قـادراً علـى   ، فيجب أن تكو في ترك التدخين تريد أن تساعد نفسك لتكون ناجحاً     إذا كنتَ 

  :الإجابة عن السؤالين التاليين

  ؟  ھذه الرغبةھاجمك فيھاتماذا يمكنك أن تفعل للحدّ من رغبتك في التدخين في كل مرة ) ١

  الشديدة للتدخين؟والرغبة  الإلحاح ةلحظتتلاشى وتزول ماذا ستفعل ريثما ) ٢
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سأزودك بالذخيرة اللازمة في إلى جانب المعلومات الواردة في ھذا الكتاب الالكتروني، فإنني 

وھذه الذخيرة سوف تجعلك قادراً على مقاومة الرغبة فـي   . )الدخان (حربك ضد ھذا التبغ   

  وتزولھاجمك فيھا، كما ستكون قادراً على مقاومته إلى حين أن تمرّتالتدخين في كل مرة 

 أسباب كونكَوبعد ذلك سوف تحتاج إلى التعامل مع مبررات و. لحظة الإلحاح الشديدة تلك

  . مدخناً الآن

 .جسدي، عقلي أم عاطفي؟ اسأل نفسك: ما ھو نوع الرضا الذي يوفره لك التدخين

 اعــرف عــدوПك

 لردة الفعل ھذه تأثير مباشر على يخلق النيكوتين ردة فعل كيميوحيوية في جسمك، حيث أنّ

 تدخن بعـض  تَفحتى لو كن. يض في جسمكدرتك على التفكير، وعلى عملية الأ   مزاجك وق 

ت مـا زاد لك ف .ه ستشعر بالاستياء الشديد عندما تحاول الإقلاع عنالسجائر في اليوم، فإنكَ  

 فإنك ستصل إلـى أعلـى مـستوى مـن التبعيـة والخـضوع للمـواد               ن فيھا، التي تدخّ مرات  ال

، يمكن أن يصبحوا )خفيفي التدخين ( يدخنون بشكل قليلن الأشخاص الذيكما أنّ.  الكيميائية

د فإنه قوبھذه الطريقة .  بسبب التأثير النفسي للنيكوتينوخاضعين لھا عتمدين على السجائر م

  .يؤثر على مزاج الشخص ومشاعره في بعض المواقف

حتى يبدأ النيكوتين بالتـأثير علـى       من السيجارة   إنھا ليست سوى بضع ثوان بعد أول نفخة         

 معينة من المخ، قد تساعدك على  مناطقإنّ. جھازك العصبي المركزي، وعلى باقي جسدك

ومناطق أخرى من الدماغ تقع في مركز . التفكير بشكل أكثر وضوحاً عندما يحفزھا النيكوتين

  .عندما تتحفز بالنيكوتين  وأقل قلقاً تشعر أكثر استرخاءًالسعادة يمكن أن تجعلكَ

يائي على النيكوتين،  يمكما ويؤثر النيكوتين على إنتاج ھرمونات الجسم، مما يؤدي إلى اعتماد ك

لقد أصبح مدمني التدخين معتمدين على مستويات قوية .  من شھوة ورغبة شديدةوما يصاحبه

ومضاعفة من الھرمونات المنشَّطَة بفعل النيكوتين والتي قد تكون من النوعية التي تـسبب              

 نـشاط  فبعـد أن يبـدأ  . إنھم في حاجة إلى سيجارة فـي فتـرات معينـة مـن الـزمن         .  الإدمان

 الراحة، وإذا لم نطاقالھرمونات بالتناقص، فإنھم يحتاجون إلى سيجارة أخرى لتعيدھم إلى 

  . للتدخينالشھوة والرغبةلديھم السيجارة، فستبدأ ھذه يحصلوا على 
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 ك التدخين  ترЄككیف يمكن

  

ھو لم كم أن تترك التدخين، فإنك تعسابقاً بتَ فإذا جرّ. صعبةعملية عملية الإقلاع عن التدخين 

 أو نيالھيـرو ة جـداً وقـد تكـون أحيانـاً مثلھـا مثـل           روذلك لأن النيكوتين مادة مخدّ    !! صعب

 تضمين برنامج تركھم للتدخين نشاطاً فيزيائياً فقد وجد العديد من الأشخاص أنّ  . الكوكايين

، وذلك للعديد من قد أضاف فائدةً عظيمة في مساعدتھم على ترك التدخين وھجره) جسدياً(

 فإنھم يكتسبون ثقةً بأنفسھم      حيوية ونشاط  لأسباب؛ ومنھا أنه عندما يكون الأشخاص أكثر      ا

ويحبون أنفسھم أكثر، ويشعرون بأنھم أكثر طاقة وحيوية، وأنھم قادرين على التعامل مع توتر 

 رائحة التبغ تصبح رائحة كريھـة؛ فكلمـا شـعرتَ        ومع ازدياد النشاط فإنّ   .  وضغط حياتھم 

، تنھض وتواصل الحركة التدخين بعد أن تكون قد قرّرتَ ھجره، فيجب عليك أن بالحاجة إلى

  .دكَ بالنشاط الذي قد تكون تلقّيته من النيكوتين يمكن أن يزوّلمدة قصيرةًحيث أنّ نشاطاً جسدياً 

  أسبوع واحد خلالاهОجТر التدخين 

  :ك التدخين التالية ترْراتمبرّأنظر إلى 

 بشكل أفضلإنك ستعيش حياةً أطول و. 

  سجائرالسوف تصبح شخصاً مفعماً بالنشاط بدون. 

 ّضك لنوبة قلبيةإن ترك التدخين سوف يقلّل فرصة إصابتك وتعر. 

 تقليل فرص الإصابة بسرطانات الرئة والفم والحنجرة. 

 سوف تسترخي وتستمتع بلذة ذلك الاسترخاء بدون السجائر. 

  انفعالاتك وضغوطكبدون السيجارة ستكون قادراً على التعامل مع. 

 وإنْ كنتِ امرأةً حاملاً، فسوف تحسّنين فرص إنجاب طفل سليم. 

 سيكون الأشخاص الذين تعيش معھم ولا سيما أفراد عائلتك، أشخاصاً أصحاء. 

 توفير النقود. 

  



         com.qoust.www                                                                   جامعة القدس المفتوحةطلابمنتدیات 
  

 

٧

  : التاليلسؤالفكّر في ا

  التدخين وتتركه؟؟تقلع عنكيف ومتى تريد أن 

ترك عادة التدخين بدون أي علاج (مباشرة طريقة التدخين، ھناك فقط طريقتين فاعلتيْن لترك 

فإنك تستعمل لذلك أساليب مختلفة لتدخين تدريجياً، ل كتركفي حال و.  ، أو تدريجياً)أو مساعدة

فلا يمكن اعتبار طريقـة معينـة ھـي    . لتقليل التدخين تدريجياً قبل تناولكَ السيجارة الأخيرة      

لأشخاص، ولذلك اخترْ الطريقة التي تشعر بأنھـا تناسـب        الطريقة الأفضل بالنسبة لجميع ا    

تثبت أنھا مفيدة فعلاً في     النيكوتين قد   ) رقعة (ملصقة، فإنّ   تختارھا طريقة   ةأيو.  مزاجيتك

  . عملية ترك التدخين، خاصة إذا كنتَ مدمنَ تدخين

  . الطريقتين ھي الأفضل بالنسبة لكيألترى ) الفحص(جرب ھذا الاختبار 
 

ЄرϿتЄإلیك أسلوب ترك التدخين الأنسب اخ 

 

  ":لستُ متأكداً " ، أو "لا " ، أو "نعم " أجب عن الأسئلة بوضع دائرة حول كلمة 

 :نأھم شيء في الدنيا بالنسبة لي الآ ترك التدخين ھو أنّ .١

      لستُ متأكداً          لا                 نعم     

 :بدون التدخين، يمكنني معالجة مشكلة صعبة .٢

      نعم                 لا               لستُ متأكداً

 :إنّ عليَ ترك التدخين، ومبرراتي كافية لعمل ذلك الآن .٣

      نعم                 لا               لستُ متأكداً

 ما لمقاومة  التدخين في ھذه الدقيقة، فأنا أعرف أنّ باستطاعتي إيجاد طريقةٍ   إذا تركتُ  .٤

 : حتى لو كانت قوية للتدخين،تيشھو
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      نعم                 لا               لستُ متأكداً

ح لترك التدخين حسب الطريقة رشّ مُ، فإنكَ)نعم(إذا كانت إجابتك على جميع الأسئلة السابقة بـ 

ما يلي لكن قبل أن تفعل ذلك، عليك أن تقرأ ).  تركه بدون أية مساعدة أو علاج(المباشرة  

قراءة ، حـدد وقتـاً لتـرك    الوبعد .  في ھذه العملية ناجحاً التي تجعلكَ لأدوات  لتحصل على ا  

 كأن تحـدد موعـد ترك ـ  ( الآن، فليكن غداً، المھم أن تفعل ذلـك  مباشرةًالتدخين، إذا لم يكن   

  .)لتدخينل

   بھا الآن؟ماذا عن الشكوك والوساوس التي تشعرُ

فمن المحتمل .  ون الأسئلة السابقةأا يقرد لديھم شعور بالشك عندممعظم المدخنين سوف يتولّ

أنك غير واثق من قدرتك على الاستمرار في مقاومة أية شھوة مستقبلية للتدخين، أو إيجاد 

الثقـة  ھـذه  ومن أجل الحصول على . شيء يحل محل الأحاسيس التي يمنحك إياھا التدخين 

  :اللازمة لترك التدخين، فإنّ

 .جة المُلحّة للتدخين عندما تھاجمكعليك إيجاد بديل للتعامل مع الحا .١

 .لتعامل أولاً مع الأسباب والمبررات التي جعلتك تدخّنل  طرقٍعليك إيجاد .٢

لتدخين اھاتين المَھمّتيْن حتى تكون واثقاً من قدرتك على ترك بإنجاز ومعاً فإننا سوف نقوم 

  .لھذه الخطوةعندما يأتي اليوم الذي تكون قد خططتَ فيه 

  الحاجة المЈلحПة للتدخينكیف تتعامل مع

 من ھذه سلاحإنّ ھناك عدة أسلحة يمكنكَ استخدامھا في كفاحك من أجل ترك التدخين، وكل 

  .عمل بنجاح لأنه تم إثبات فعاليتھايالأسلحة 

إن . سلاحاً واحداً منھا، أو جميعھا، أو تركيبة من عدة أسلحة لتحقيق ھدفكأن تستخدم  كيمكن

 ھي حالة فورية، وعادة تستمر لمدة خمـس دقـائق، فـإذا اسـتطعتَ               الحاجة الملحة للتدخين  

  .، فإنكَ تقلل من تلك الرغبة)فترة الخمس دقائق(ھذه الفترة خلال  تھامقاوم
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) رشفة(خذ نفساً عميقاً، احبسه لبضعة ثواني، ثم اعمل زفير كما لو أنك أخذتَ أول نفثة  .١

ل عليه من التدخين ھـو نتيجـة         حيث أنّ جزءاً من الإحساس الذي تحص       ،من السيجارة 

 من كبيرةكمية وإيواء  فالتنفس العميق يسمح لكَ بأخذ . مباشرة من أخْذِ ھذا النفس العميق

 وھذا ،من غاز ثاني أوكسيد الكربونخرج كميات كبيرة ق ويُلِطْالأوكسجين، بينما الزفير يُ

 .جرّبه وسوف ترى.  بالاسترخاءفي شعورٍلك بدوره يتسبب 

 من الماء عدة مرات أثناء فترة الخمس دقائق فھي تساعد في تقليـل الحاجـة     ةً رشف ذْخُ .٢

، )وھو حمل كأس الماء بدلاً من السيجارة(للتدخين وتجعلكَ تستخدم يديك في شيء آخر 

 . وإخراج النيكوتين من جسمكطرد تناول مياه إضافية يساعد في كما أنّ

 مثل عود الأسنان أو أي شيء آخر بدلاً في فمكَشيئاً خالياً من السعرات الحرارية ضع  .٣

 .من السيجارة

أشْغِل نفسك بشيءٍ ما، أي شيء حتى تبقى منشغلاً ريثما تنقضي الخمس دقائق الأولى  .٤

 .وتنتقل للخمس دقائق التالية

رة جداً إذا ضمنتَ أنھـا لـن تقـودك للـشھوة        كِسْالحلوى المُ  من العلكة، أو     امضغ قطعةً  .٥

 .للتدخين

الرغبـة الملحـة    وزوالمـرور  دة خمس دقائق، فذلك قد يساعد علـى   انھض وتحرك لم   .٦

 .للتدخين

 .النيكوتين كعلاج نفسي بديل) رقعة(لصقة استعمل مُ .٧

 دϿعОنا نتوقف عن التدخين الآن

دعنا نبدأ لمدة أسبوع . وأول شيء عليكَ فعله، ھو تحديد الموعد الذي ستقوم فيه بترك التدخين

. منذ اليوم فھذا سوف يمنحكَ مزيداً من الوقت لتجرّب وتتدرب على الأسلحة التي بحوزتك

  .لديكفثماني أيام منذ اليوم ستكون بداية نھاية عادة التدخين 

   ...اليوميْن الأول والثاني

شعل فيھا سيجارة لتدخنھا، حص سلوك التدخين لديك خلال ھذيْن اليوميْن، وفي كل مرة تُاف

  :اسأل نفسك
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 لماذا أقوم بتدخين ھذه السيجارة؟ .١

 ارة أمر صعب أم سھل؟ھل سيكون الاستغناء عن ھذه السيج .٢

  فماذا كنتُ سأفعل بدلاً من ذلك؟تدخين ھذه السيجارة،بإذا لم أقُمْ  .٣

   ...اليوم الثالث

   ...ھذا اليوملدعنا نذھب ونختبر أسلحتك 

وخلال .  استعمل سلاحك اليوم مرة واحدة على الأقل لمواجھة وقتل حاجتك المُلحة للتدخين

ب  اختبار بعض أسلحتك، جرّالرغبة الملحة للتدخين، حاولْزوال ل اللازمةفترة الخمس دقائق 

  . مع حالتكيدةتكون مف منھا ةواحداً منھا أو جميعھا أو أوْجِد تركيب

   ...اليوم الرابع

وتجاوز  حاول تخطّيبته حتى الآن، اليوم ھو يوم الفحص والاختبار الكبير، فإذا لم تكنُْ قد جرّ

عب شيء عليك تركه من روتين حياتك، ا أصم تشعر بأنھلتانأو السيجارتيْن التلك السيجارة 

  .المراقبة الخاصة بكترة خلال ف" صعب " السجائر التي أعطيتھا ترتيب  لذلكواختَرْ 

من   لم تتمكنإذابالضيق وخيبة الأمل  تشعر لا أن، ويجب فترة تجريبية ھذه الفترة ھي ر أنّتذكّ

يف يمكنك لمعرفة ك  أسلحتك مختلفيبجرالتدرب وتيجب عليك .  صعبةسيجارةالتخلي عن 

  . فعاليةأكثر تكون أن

قُمْ  نھاية المطاف،ذلك في  في تَحتى فشل أو  جداًاًصعبتلك السيجارة  ي تخطأنّ إذا وجدتَ

 فشلال أوصعوبة السباب أكثر أو . نجاحكبإعادة النظر في أي عامل قد يكون اعترض طريق 

  :ھيالتي قد يواجھھا الشخص الانھزامي 

  :الصفات الكيميائية المميزة للإدمان

إذا كنتَ من مدمني التدخين، ف.  سيجارة، فإنك ستشعرُ بأنكَ مُتْخَم) أي لا تأخذ(عندما لا تتناول 

  .فإنّ ملصقة النيكوتين قد تساعد في التخفيف والتخلص من مشاعرك السلبية تلك
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  :الضغوط الاجتماعية

تشعر فيه وبشكل تلقائي أنك راغـب فـي التـدخين مثـل لعبـة       معين وضعٍٍقد تجد نفسكَ في  

في معرفة الآخرين فھذا قد يساعد ، أو حفلةٍ ما، أو جلسة تتناول فيھا القھوة، )الشَّدة(الأوراق 

طلبكَ المساعدة من شخص آخر كما أنّ   .اتك للإقلاع عنهربمبروبرغبتك في ترك التدخين، 

أيضاً، وتأكّد من أنّ ذلك الشخص على غير مدخّن حتى تأتمنه على سرّك قد يكون أمراً مفيداً 

في رغبتك في ترك  سلبياً  تأثيراًيزرع  لا يقول أو يفعل أي شيء      لكيعلم ودراية بأھدافك    

  .التدخين

فإذا شعرتَ بأنكَ قد لا تستطيع مقاومة الضغوط الاجتماعية للتدخين، فكّر في خيار ترك ھذه 

 لـديك  المواجھات الاجتماعية لمدة أسبوعين أو ثلاثة إلى أن تزول وتنتھي الحاجـة الملحـة    

  .للتدخين، وسوف تكون مرتاحاً مرة أخرى

  :الضغط والشعور السلبي

ھو تقليل أحد أھم مبرراتك للتدخين قد كان تحدث لكَ الأزمة، خلال عملك أو يومك الخاص، و

عامل مع ھذه المشاعر السلبية باستعمال أساليب تقليل التوتر تالضغط والتوتر، لذلك حاول أن ت

ى غرفة حاول الابتعاد عن المنطقة المرتبط بھا التوتر، وتمشّى أو انتقل إل.  التي ذكرناھا آنفاً

 علكة النيكوتين يمكن أن تمنحكَ تخفيفاً كافياً للتوتر حتى تستطيع أخرى، كما أنّك قد تجد أنّ

  .تجاوزه وتخطيه

  ...الأيام الخامس والسادس والسابع 

سيكون ھدفك خلال الأيام القليلة الثلاثة القادمة ھو الوصول إلى تدخين نصف كمية السجائر 

فإذا بدأتَ التدخين .  لطبيعي، وكلما قلّلت أكثر كان ذلك أفضلا في الوضع اھالتي كنتَ تدخن

 سجائر يومياً أو ١٠ إلى  الكميةفي اليوم الواحد، فحاول تقليلواحدة  علبة سجائر باستھلاك

وخلال اليومين الخامس والسادس حدد أھدافك لتحقيق نتائج إيجابية في اليوم .  أقل من ذلك

علق بتدخينك خلال ھذه الأيام وواصِل تقليل اعتمادك على حافظ على تسجيل ما يت.  السابع

  .النيكوتين
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ماذا تفعل إذا كانت الشكوك ما تزال لديك؟؟ فھي على الأرجح ناتجة عن اعتمادك وخضوعك 

حاول أن .  الكيميائي للنيكوتين، فھو مخدّر قوي، وقد عملتْ عدة عوامل معاً على إخضاعكَ له

 النيكوتين ھو الصنارة التي لصقة أو علكة النيكوتين، حيث أنّتتناقش مع طبيبك حول جدوى م

  وبمـساعدة الملـصقة أو   . أكثر التأثيرات ضرراً على جـسمك  تحمللتدخين والتي   ل سلّمتكَ

العلكة، سيكون بحوزتكَ كل الأدوات التي تحتاجھا من أجل الإقلاع عن التدخين بنجاح، فھذه 

 ثابتاً للنيكوتين داخل جسمك ثم ببطء يبدأ بالتناقص خلال الملصقة أو العلكة سوف تعطيكَ تدفقاً

 أنّك قـد تتعـرض لجرعـة        حيث بضعة أسابيع، فلا تحاول التدخين أثناء استعمالك للملصقة       

  .مفرطة وخطيرة من النيكوتين

 كما أنّ على المدخنين . تعمال العلكة أو الملصقةستُنصح النساء الحوامل بعدم ا : ةــــملاحظ

  .نون من أي نوع من أمراض القلب مراجعة الطبيب قبل استعمالھايعا الذي

 التعامل مع أعراض الانقطاع عن التدخين

 قد تحدث خلال اليومين الأول والثاني، فإذا أخذتَ استراحة قصيرة فسوف تزول ھذه :الدوخة

  .الدوخة وتتلاشى

ح، وتناول أي مُسكِّن  قد يظھر في أي وقت خلال الأسابيع الأولى، فحاول أن تستري:الصداع

اعتيادي للصداع، ولُفّ ملابس ثقيلة على رقبتك من الخلف، أو خفف الألم بالمشي ) علاج(

  .لمدة قصيرة

خلال الأسابيع القليلة الأولى، وإذا جلستَ جلسة تفكر فيھا لكَ  قد يحصل :والإرھاقالتعب  

  .وتتأمل، أو استرخيتَ خلال تلك الفترة فسوف يزول ذلك الإرھاق

 فقد يتزايد فعلياً خلال الأيام القلية الأولى، وذلك ببساطة لأن فَضَلَة وبقية الدخان لم :السُّعال

  .تخرج بعْد من جسمك

 ل قد يحدث خلال الأيام القليلة الأولى، وبالراحة وأخْذ أنفاس عميقة سوف يزو:ضيق الصدر

  .ويتلاشى



         com.qoust.www                                                                   جامعة القدس المفتوحةطلابمنتدیات 
  

 

١٣

لى، ولذلك حاول الابتعاد عن المشروبات  قد تحدث لكَ خلال الأيام القليلة الأو:مشاكل النوم

قبل ما  تمارين شاقة في ساعات التي تحتوي على نسبة عالية من الكافيين، وحاول أن لا تتمرن

  .النوم، كما أنّ حماماً دافئاً قبل الذھاب إلى النوم ليلاً قد يكون مساعِداً في ذلك

إذا حصل ذلك معك، حاول تناول  تركك للتدخين، فمن فقد يحدث خلال الشھر الأول :الإمساك

الأطعمة الغنية بالألياف واشرب السوائل بكثرة، إلى جانب ممارسة بعض التمرينات الرياضية 

  .الخفيفة

 لذلك وخذ استراحة أو ، فاستعدّ إلى فقْد تركيزك قد تميل خلال الأسابيع الأولى القليلة:التركيز

  .قُمْ بممارسة رياضة بدنية لبعض الوقت

 عندما  في عملية ترك التدخيننموذجاً لتخطيط مدى تقدّمكم لكَ فحات التالية سوف تقدّ الصإنّ

ساعدكَ على ترك يوجميعھا نماذج واضحة وقد تكون مصدر قوة كبير .  هتبدأ في الإقلاع عن

  .طيطاً لكل سيجارة تدخنھا خلال اليومخاعمل تمن منطلق يومي، و ).التدخين(تلك العادة 

 المكان، واسم الشخص الذي دخّنتَ معه، والسبب الذي جعلكَ تدخّن، سواء كانأدخِل الوقت، و

، وسجّل السلاح الذي سوف تستخدمه تخطيطكَ لترك تدخين تلك السيجارة أمراً سھلاً أم صعباً

  .لمقاومة الحاجة المُلحة لتدخين تلك السيجارة
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 الخاتمــة

 الحاجة المُلحة للتدخين بعد أن تكون قد أقلعتَ إذا لم تكن واثقاً تماماً من أنكَ تستطيع مقاومة

ص من أية مذكرات مرئية للتدخين من أماكن عنه، فقد يكون من الضروري أن تزيل وتتخلّ 

تخلّص من بقايا السجائر لـديك، وتخلّـص مـن القـدّاحات ومنـافض الرمـاد       . عيشك وعملك 

فلماذا .   تكون له صلة بالتدخين، وأي شيء آخر قد)الكبريتة(، وعلب أعواد الثقاب )المَكتّات(

تجبر نفسك على مقاومة الحاجة المُلحة للتدخين طالما أنّ بإمكانك فعل ذلك بسھولة أكبر من 

فإذا احتفظتَ بعلبة سجائر في مكتبك أو بيتك، فستكون ھناك !! هرك بخلال إزالة كل ما يذكّ

عم الذي يصطادك  قد تكون الطُ وھذه السيجارة فقط،افرصة جيدة في جعلكَ تتناول سيجارة منھ

  .)التدخين(تلك العادة إلى مرة ثانية ك عيدوي
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 الجداول

  )التي تمّ استھلاكھا( السجائر المُدخّنَة –اليوم الأول 

  :التاريخ

  السلاح الذي استخدمته  سيجارة سھلة أو صعبة  أسباب التدخين  المكان والشخص الذي دخنت معه  الوقت  الرقم

١. 
          

٢. 
          

٣. 
          

٤. 
          

٥. 
          

٦. 
          

٧. 
          

٨. 
          

٩. 
          

١٠. 
          

١١. 
          

١٢. 
          

١٣. 
          

١٤. 
          

١٥. 
          

١٦. 
          



         com.qoust.www                                                                   جامعة القدس المفتوحةطلابمنتدیات 
  

 

١٦

١٧. 
          

١٨. 
          

١٩. 
          

٢٠. 
          

٢١. 
          

٢٢. 
          

٢٣. 
          

٢٤. 
          

٢٥. 
          

٢٦. 
          

٢٧. 
          

٢٨. 
          

٢٩. 
          

٣٠. 
          

٣١. 
          

٣٢. 
          

٣٣. 
          

٣٤. 
          

٣٥. 
          

٣٦. 
          



         com.qoust.www                                                                   جامعة القدس المفتوحةطلابمنتدیات 
  

 

١٧

٣٧. 
          

٣٨. 
          

٣٩. 
          

٤٠. 
          

  )التي تمّ استھلاكھا( السجائر المُدخّنَة –اليوم الثاني 

  :التاريخ

  السلاح الذي استخدمته  سيجارة سھلة أو صعبة  أسباب التدخين  المكان والشخص الذي دخنت معه  الوقت  الرقم
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  )التي تمّ استھلاكھا( السجائر المُدخّنَة –اليوم الثالث 

  :التاريخ

  السلاح الذي استخدمته  سيجارة سھلة أو صعبة  أسباب التدخين  المكان والشخص الذي دخنت معه  الوقت  لرقما
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  :السجائر التي تمّ التخلّص منھا

  الملاحظــــات  سيجارة سھلة أو صعبة  السلاح الذي استخدمته  المكان والشخص الذي دخنت معه  الوقت  الرقم
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  السلاح الذي استخدمته  سيجارة سھلة أو صعبة  أسباب التدخين  المكان والشخص الذي دخنت معه  الوقت  الرقم

١. 
          

٢. 
          

٣. 
          

٤. 
          



         com.qoust.www                                                                   جامعة القدس المفتوحةطلابمنتدیات 
  

 

٢٢

٥. 
          

٦. 
          

٧. 
          

٨. 
          

٩. 
          

١٠. 
          

١١. 
          

١٢. 
          

١٣. 
          

١٤. 
          

١٥. 
          

١٦. 
          

١٧. 
          

١٨. 
          

١٩. 
          

٢٠. 
          

٢١. 
          

٢٢. 
          

٢٣. 
          

٢٤. 
          



         com.qoust.www                                                                   جامعة القدس المفتوحةطلابمنتدیات 
  

 

٢٣

٢٥. 
          

٢٦. 
          

٢٧. 
          

٢٨. 
          

٢٩. 
          

٣٠. 
          

٣١. 
          

٣٢. 
          

  :السجائر التي تمّ التخلّص منھا
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  )التي تمّ استھلاكھا( السجائر المُدخّنَة –اليوم الخامس 

  :التاريخ

  السلاح الذي استخدمته  سيجارة سھلة أو صعبة  أسباب التدخين  المكان والشخص الذي دخنت معه  الوقت  الرقم
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  :السجائر التي تمّ التخلّص منھا

  الملاحظــــات  ارة سھلة أو صعبةسيج  السلاح الذي استخدمته  المكان والشخص الذي دخنت معه  الوقت  الرقم
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  )التي تمّ استھلاكھا( السجائر المُدخّنَة –اليوم السادس 

  :التاريخ

  دمتهالسلاح الذي استخ  سيجارة سھلة أو صعبة  أسباب التدخين  المكان والشخص الذي دخنت معه  الوقت  الرقم
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  :السجائر التي تمّ التخلّص منھا

  الملاحظــــات  سيجارة سھلة أو صعبة  ح الذي استخدمتهالسلا  المكان والشخص الذي دخنت معه  الوقت  الرقم
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  )التي تمّ استھلاكھا( السجائر المُدخّنَة – بعاليوم السا

  :التاريخ

  السلاح الذي استخدمته  سيجارة سھلة أو صعبة  أسباب التدخين   معهالمكان والشخص الذي دخنت  الوقت  الرقم
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٣٠

  :السجائر التي تمّ التخلّص منھا

  الملاحظــــات  سيجارة سھلة أو صعبة  السلاح الذي استخدمته  شخص الذي دخنت معهالمكان وال  الوقت  الرقم
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