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استراتيجية

يتبعها المدخنون السابقون لمقاومة رغبتهم الملحة في التدخين  

المصادر
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-use/

preparing/strategies-from-ex-smokers 

عند تناول القهوة الصباحية
احرص على تناول قهوتك في طريقك للعمل أو تجاهل تناولها أو 

تأجيل تناولها لحين بدء العمل أو استبدالها بأي مشروب آخر  

عند نهاية يوم العمل
ابحث عن طرق مختلفة لمكافأة نفسك بنهاية يوم عمل طويل )كتناول 
مشروب مثلج أو شراء مجلة( واسلك طريقاً مختلفاً في أثناء عودتك 

للمنزل، واحرص على البقاء مشغولً والقيام ببعض الأعمال الممتعة 
وأداء التمارين بعد العمل.

عند العمل من المنزل
احرص على العمل في مكان مختلف من المنزل ل تعتاد على التدخين 
به، واستخدام العلكة أو حلوى النعناع أو البدائل الأخرى أثناء العمل، 

وتجنب أداء الأعمال الإضافية من المنزل.

ف على المزيد     visit moqc.orgتعرَّ

عند الاستيقاظ
ه مباشرةً إلى الستحمام، وغسل أسنانك،  احرص على التوجَّ

والذهاب للتمشية أو أداء بعض التمارين، وبدء العمل، وتغيير 
روتين صباحك.

بعد تناول الوجبات
ل تفُرط في تناول الطعام، ول تجلس طويلً على مائدة الطعام، فبمجرد 
النتهاء، احرص على تنظيف يديك، والذهاب في تمشية خفيفة، وتناول 

الشاي أو المثلجات، وتجنب الذهاب إلى منطقة التدخين المعتادة بعد تناول 
الطعام، واستخدام أعواد المصَّاصات أو أعواد تنظيف الأسنان.

عند الشعور بالجوع
ل تدع نفسك تتضور جوعًا، واحرص على تناول الوجبات الصحية، 

واصطحاب الوجبات الخفيفة معك، وتناول الفاكهة، وشرب الكثير 
من الماء أو الحليب الخالي من الدسم قبل تناول الطعام.

خلال فترات الراحة في العمل
تجنب القتراب من منطقة المدخنين أو مغادرة المبنى، واحرص على 

فعل شيء آخر، مثل قراءة كتاب أو الحديث مع أحد زملء العمل من غير 
المدخنين أو السير معه.

عند قيادة السيارة
احرص على الستماع إلى أحد الكتب الصوتية على شريط/أسطوانة مدمجة، 

والستماع إلى موسيقى جديدة، وسَلْك طرق مختلفة إلى العمل، وتجنب الذهاب 
إلى محطة الوقود/المتجر حيث يسهل رؤية السجائر، فضلً عن إغلق نوافذ 

السيارة، والحفاظ عليها نظيفة للقضاء على رائحة السجائر.

عند مرافقة شريكك المدخن
اطلب من شريكك عدم التدخين أمامك أو في المنزل، ول تجلس بجواره في 
أثناء تدخينه، واطلب منه إخفاء السجائر في الأوقات التي ل يدُخن بها، وأل 

يعُطيك إياها حتى وإن طلبت ذلك.

عند التحدث في الهاتف
احرص على التحدث في غرفة ل تعتاد التدخين بها، وإبقاء يديك 

مشغولتين أثناء المكالمة، بالرسم على ورقة أو أداء تمرين الإطالة 
أو استخدام كرة تخفيف التوتر.

عند الشجار مع شريكك
تجنب الدخول في مناقشات حادة في الأيام القليلة الأولى من إقلعك عن التدخين، 

وإذا توترت الأمور، فاحرص على مغادرة المنزل أو أداء بعض التمارين أو البحث 
عن نشاط مرح أو طلب الدعم من الأصدقاء أو التصال بخط المساعدة أو الذهاب 

إلى إحدى الأسواق التجارية أو مشاهدة الأفلم، حيث ل يمكنك التدخين.

عند أداء المهام المنزلية
احرص على أداء بعض المهام في البداية، واستخدام البدائل الفموية، 

كالعلكة أو حلوى النعناع أو أعواد المصَّاصات أو أقراص الستحلب، 
وطلب المساعدة، وأخذ بعض الراحة لتناول عصير الليمون أو المثلجات.

عند الاستيقاظ ليلًا
احرص على أداء أحد الأنشطة التي تبعث على الهدوء، كالقراءة 

أو مشاهدة التلفاز في غرفة ل تعتاد التدخين بها.

عند استخدام الكمبيوتر
إذا اشتدت رغبتك في التدخين، فعندئذ ابتعد عن شاشة الكمبيوتر واحرص على 

ب أن تتناول أحد البدائل ذات السعرات  أداء أنشطة أو تمارين أخرى، أو جرِّ
الحرارية المنخفضة، كالوجبات النباتية الخفيفة أو العلكة أو حلوى النعناع.

عند الشعور بالضغط في أثناء العمل
احرص على طلب المساعدة، وأخذ قسط من الراحة، وأداء تمارين 

التنفس العميق، وطلب الدعم من شخص ما، وتجنب الخروج من 
العمل، والتصال بخط المساعدة.

هل تواجه مشكلة في الإقلاع عن التبغ؟ إليك هذه الاستراتيجيات لمقاومة رغبتك الملحة للتدخين في أثناء المرور
بالمواقف العصيبة المعتادة، حيث تزِل قدمك بعد الإقلاع أو تنتكس فتعود للتدخين مرة أخرى.
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Waking up
get right into the shower, brush teeth, go for a

walk or exercise, get busy, change your

morning routine.

Morning coffee
buy coffee on the way to work, skip coffee,

wait until work to have coffee, switch to iced

coffee.

When hungry
don't let self get too hungry, eat healthy meals, carry

snacks with you, eat fruit, drink a lot of water or fat-

free milk before you eat.

After meals
don't overeat, don't linger at the table, clean up

immediately after eating, go for a brisk walk, make

tea, have a popsicle, don't go into a typical smoke

area after eating, use straws or toothpicks.

In the car
listen to a book on tape/CD, try new music, take a
different route to work, avoid going to a gas
station/store where cigarettes are easily seen, keep
windows rolled up, have car cleaned to get rid of
cigarette smell.

Breaks at work
avoid walking by smokers' break area, avoid leaving

the building, bring something else to do like a book to

read, talk or walk with non-smoking co-worker.

Stressed at work
ask for help, take a break, try deep breathing,

call someone for support, avoid going outside,

call a helpline.

End of workday
find other ways to reward self at the end of a long

day (iced drink or magazine), drive a different way

home, stay busy, do something enjoyable after work,

exercise after work.

While on the phone
talk in a room you don't usually smoke in, have

something to keep hands busy while on phone,

doodle on paper, stretch, use a stress ball.

With partner who is smoking
ask partner not to smoke in front of you or in the

home, don't sit next to them when s/he is smoking,

ask them to hide cigarettes when not using them,

ask them not to give you one even if you ask.

15
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from ex-smokers to curb cravings

Having trouble quitting tobacco? Try these strategies to curb the craving during
common high-risk situations where you could slip or relapse back to smoking.
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While working on home tasks
do fewer tasks in the beginning, use oral alternatives

such as gum, mints, straws, or lozenges, ask for help,

take lemonade or popsicle breaks.

Fighting with partner
try to avoid heated discussions for the first few days,

if it gets too tense leave the house, exercise, find a

fun activity, call friends for support, call a Helpline,

go to mall or movies where you cannot smoke.

Waking up during the night
do a calm activity such as reading or watching

TV in a room you don't usually smoke in.

While doing work at home
work in a different area of the house that you usually

don't smoke in, use gum, mints, or other alternatives

while doing work, try to avoid bringing extra work

home.

At the computer
if cravings get to be too much then get off the

computer, do other activities, exercise, or try using

low-calorie alternatives like veggie snacks, use gum

or mints.
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أثناء تدخينه، واطلب منه إخفاء السجائر في الأوقات التي ل يدُخن بها، وأل 

يعُطيك إياها حتى وإن طلبت ذلك.

عند التحدث في الهاتف
احرص على التحدث في غرفة ل تعتاد التدخين بها، وإبقاء يديك 

مشغولتين أثناء المكالمة، بالرسم على ورقة أو أداء تمرين الإطالة 
أو استخدام كرة تخفيف التوتر.

عند الشجار مع شريكك
تجنب الدخول في مناقشات حادة في الأيام القليلة الأولى من إقلعك عن التدخين، 

وإذا توترت الأمور، فاحرص على مغادرة المنزل أو أداء بعض التمارين أو البحث 
عن نشاط مرح أو طلب الدعم من الأصدقاء أو التصال بخط المساعدة أو الذهاب 

إلى إحدى الأسواق التجارية أو مشاهدة الأفلم، حيث ل يمكنك التدخين.

عند أداء المهام المنزلية
احرص على أداء بعض المهام في البداية، واستخدام البدائل الفموية، 

كالعلكة أو حلوى النعناع أو أعواد المصَّاصات أو أقراص الستحلب، 
وطلب المساعدة، وأخذ بعض الراحة لتناول عصير الليمون أو المثلجات.

عند الاستيقاظ ليلًا
احرص على أداء أحد الأنشطة التي تبعث على الهدوء، كالقراءة 

أو مشاهدة التلفاز في غرفة ل تعتاد التدخين بها.

عند استخدام الكمبيوتر
إذا اشتدت رغبتك في التدخين، فعندئذ ابتعد عن شاشة الكمبيوتر واحرص على 

ب أن تتناول أحد البدائل ذات السعرات  أداء أنشطة أو تمارين أخرى، أو جرِّ
الحرارية المنخفضة، كالوجبات النباتية الخفيفة أو العلكة أو حلوى النعناع.

عند الشعور بالضغط في أثناء العمل
احرص على طلب المساعدة، وأخذ قسط من الراحة، وأداء تمارين 

التنفس العميق، وطلب الدعم من شخص ما، وتجنب الخروج من 
العمل، والتصال بخط المساعدة.

هل تواجه مشكلة في الإقلاع عن التبغ؟ إليك هذه الاستراتيجيات لمقاومة رغبتك الملحة للتدخين في أثناء المرور
بالمواقف العصيبة المعتادة، حيث تزِل قدمك بعد الإقلاع أو تنتكس فتعود للتدخين مرة أخرى.
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عند تناول القهوة الصباحية
احرص على تناول قهوتك في طريقك للعمل أو تجاهل تناولها أو 

تأجيل تناولها لحين بدء العمل أو استبدالها بأي مشروب آخر  

عند نهاية يوم العمل
ابحث عن طرق مختلفة لمكافأة نفسك بنهاية يوم عمل طويل )كتناول 
مشروب مثلج أو شراء مجلة( واسلك طريقاً مختلفاً في أثناء عودتك 
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السيارة، والحفاظ عليها نظيفة للقضاء على رائحة السجائر.
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احرص على أداء بعض المهام في البداية، واستخدام البدائل الفموية، 

كالعلكة أو حلوى النعناع أو أعواد المصَّاصات أو أقراص الستحلب، 
وطلب المساعدة، وأخذ بعض الراحة لتناول عصير الليمون أو المثلجات.

عند الاستيقاظ ليلًا
احرص على أداء أحد الأنشطة التي تبعث على الهدوء، كالقراءة 

أو مشاهدة التلفاز في غرفة ل تعتاد التدخين بها.

عند استخدام الكمبيوتر
إذا اشتدت رغبتك في التدخين، فعندئذ ابتعد عن شاشة الكمبيوتر واحرص على 

ب أن تتناول أحد البدائل ذات السعرات  أداء أنشطة أو تمارين أخرى، أو جرِّ
الحرارية المنخفضة، كالوجبات النباتية الخفيفة أو العلكة أو حلوى النعناع.

عند الشعور بالضغط في أثناء العمل
احرص على طلب المساعدة، وأخذ قسط من الراحة، وأداء تمارين 

التنفس العميق، وطلب الدعم من شخص ما، وتجنب الخروج من 
العمل، والتصال بخط المساعدة.

هل تواجه مشكلة في الإقلاع عن التبغ؟ إليك هذه الاستراتيجيات لمقاومة رغبتك الملحة للتدخين في أثناء المرور
بالمواقف العصيبة المعتادة، حيث تزِل قدمك بعد الإقلاع أو تنتكس فتعود للتدخين مرة أخرى.


