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هناك أربع طرق یتبعها من یرید ترك التدخین، ولکل منها محاسنها
ومساوئها، إحداها تناسب البعض، والأخرى تناسب البعض الآخر، وذلك
طبقا لقوة إرادة الشخص، ودرجة الإدمان التي وصل إلیها، ومدى

تحمله لأعراض الانسحاب بشقیها الجسدي والنفسي.

یقول المدخن:
 لا تقل لي توقف عن

التدخین، بل قل لي کیف؟ 
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Ơ١ الإقلاع المفاجئ:

 
یلجأ عادة لهذه الطریقة المدخن لعدد قلیل من السجائر في
الیوم(درجة الإدمان لدیه من متوسطة إلی خفیفة)، ویمکن
القیام بهذه الخطوة عند أخذ إجازة مثلا، بسبب غیاب
الأصدقاء وضغوطهم الاجتماعیة، وکذلك انخفاض مستوى
الضغوط النفسیة من جهة، وبسبب تغیر الروتین من جهة
أخرى، ولکن علی الشخص هنا ألا ینسی الإزالة المسبقة لکل
أشکال التدخین من المنزل، بحیث یعود من الإجازة إلی بیت
خالٍ کلیاً من جمیع أشکال التدخین، کما یمکن أن یتزامن
تحدید موعد البدء مع مناسبة عزیزة علی قلبه بحیث

تعطیه دفعاً معنویاً کبیراً لکیلا یتردد.
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٢ـ الإقلاع التدریجي:

 
ینصح الأشخاص کثیري التدخین أو المعتمدین علیه بشکل کبیر
في التعامل مع ضغوط الحیاة والمعیشة (درجة الإدمان لدیه
مرتفعة) باللجوء لهذه الطریقة، حیث أنها تخفف من أعراض
الانسحاب المزعجة، وینصح المدخن في هذه الحالة بتحدید یوم
معین في المستقبل القریب لیتوقف فیه نهائیاً عن التدخین
(یفضل ألا یزید عن أسبوعین)، ویبدأ الإنقاص التدریجي لعدد
السجائر المدخنة یومیاً، حتی الوصول إلی الیوم الموعود مع

السیجارة الأخیرة قبل الیوم الذي حدده.

٣



 
Ơ٣ الحصول على دعم من مختصين:

 
 

تُظهر البحوث العلمیة أن الشخص الذي یحظی بالدعم للإقلاع عن
التدخین أکثر قدرة علی تحقیق هدفه من المدخّن الذي یعوّل فقط
علی نفسه، لذلك فإن طلب المساعدة واستشارة الاختصاصیین من

الوسائل الفعالة.
 

وحسب النتائج التي أظهرتها أکثر من 300 دراسة شارك فیها ما یفوق
250 ألف شخص، فإن الحصول علی المشورة یزید من معدلات الإقلاع

عن التدخین علی المدى الطویل.
 

یمکن أن تساعد الاستشارة الفردیة أو الجماعیة أو الهاتفیة الأشخاص
في الإقلاع عن التدخین. حیث تساعدهم علی تغییر سلوکهم من
خلال التفکیر والتصرف بشکل أکثر إیجابیة، وتستخدم العدید من
برامج الإرشاد تقنیات العلاج السلوکي المعرفي (CBT) وتنمیة

المهارات الاجتماعیة.
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٤ـ الإقلاع بمساعدة العلاج التعویضي للنیکوتین:

 
تفید هذه الطریقة في التخفیف من أعراض السحب والتي
قد تکون شدیدة بما فیه الکفایة لدرجة لا یستطیع معها
المدخن الاستمرار بخطة ترك التدخین، ینصح المعتمد علی
النیکوتین باللجوء إلی هذا الخیار، خاصة عند وجود محاولات

سابقة فاشلة لترك التدخین.
 

أي تلك الطرق أفضل؟
في الحقیقة لا توجد طریقة جاهزة سلفاً تناسب الجمیع،
لکن هنالك عناصر أساسیة یجب احترامها عند التفکیر بالإقلاع

عن التدخین، والتي منها ما یلي:
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تعمل الخطة وتساعد علی الحفاظ علی الترکیز والثقة، وتعزیز
دوافع وأسباب الإقلاع.

تساعد علی تحدید التحدیات التي تواجهها، وسبل التغلب
علیها.

تحسن وتزید فرص النجاح في الإقلاع عن التدخین نهائیا من
خلال جعلك مستعداً ومتأکداً من توفر الأدوات، ونتائج الفعل

المخطط لها للمواقف المتوقعة.

أحد مفاتیح الإقلاع عن التدخین المهمة هو التحضیر والاستعداد
الجید، فوضع خطة للإقلاع یعدّ طریقة ممتازة لتعزیز فرص نجاح

المحاولة للأسباب الآتیة:

 
الإقلاع عن التدخین یمکن أن یکون صعبًا، ولکن وجود خطة للإقلاع
سوف یجعل الأمر أسهل، ویبقیك علی المسار الصحیح، ویساعدك في
الأوقات التي تشعر فیها بالصعوبات، والتحدیات في أثناء محاولتك
الإقلاع عن التدخین، ویمکنك إعدادها من خلال القیام بالخطوات

الست الآتیة:
 

جهز خطة للإقلاع:
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الخطوة الأولی:
ضع علامة علی التقویم الخاص بك

وحدد تاریخ الإقلاع.
 

الخطوة الأولی المهمة هي أن تقرر: متی
ترید الإقلاع عن التدخین؟

 
 ضع دائرة حول یوم الإقلاع في التقویم
الخاص بك، اکتبها في مکان ما تراه کل
یوم، وسیذکرك هذا بقرارك بأن تصبح
مقلعاً عن التدخین، ویمنحك الوقت الکافي

للاستعداد للإقلاع عن التدخین.

الخطوة الثانیة:
احسب خسائرك المالیة جراء التدخین،
والمبالغ التي یمکنك توفیرها إذا

ترکته.
قم بإحصاء عدد السجائر التي تدخنها
یومیاً، وکم تبلغ تکلفة علبة السجائر، ثم
ستجد مقدار الأموال التي یمکنك توفیرها

بعد الإقلاع عن التدخین، 
 

احسبها صح:
تکلفة التدخین الیومیة x ٣٦٠ یوم في
السنة x عدد السنوات التي قمت
بتدخینها = خسائرك المالیة جراء التدخین

طوال سنوات تدخینك.
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الخطوة الثالثة:
تحدید الأسباب التي تدفعك للإقلاع عن

التدخین.
 إن معرفة الأسباب التي تجعلك ترغب في
الإقلاع عن التدخین یمکن أن تساعدك في
الحفاظ علی دوافعك، وعلی بقائك في
المسار الصحیح خاصة في اللحظات
الصعبة، کل شخص لدیه أسباب خاصة به
للإقلاع عن التدخین، فبعض الناس یقلع
عن التدخین لیکون أکثر صحة، وبعضهم

من أجل توفیر المال أو رعایة أسرته.
 عندما تستعد للإقلاع قم بتحدید أسبابك
الخاصة بك للإقلاع عن التدخین، تذکرها
کل یوم، ویمکن أن تکون مصدر إلهام
وتحفیز للإقلاع عن التدخین في وقت

التحدیات أو المرور بأوقات صعبة.

قم بالخطوة العملیة الآتیة:
اکتب قائمة بجمیع الأسباب التي تدعوك إلی الإقلاع عن التدخین، وتساءل:

 
 لماذا أرید الإقلاع عن التدخین؟

 أجب علی هذا السؤال بکل تجرد وأمانة، ثم قم بحفظ الأسباب في مکان
تستطیع أن تراه کل یوم، وکلما شعرت بالرغبة الشدیدة في التدخین في أثناء
محاولة إقلاعك قم بإلقاء نظرة علیها وقراءتها والتأمل فیها، فهذا من شأنه أن

یبقیك علی قرارك بالإقلاع عن التدخین وعدم العودة إلیه مجدداً.
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الخطوة الرابعة:
تعرف علی محفزات التدخین الخاصة

بك.
 

المحفزات هي الأشیاء التي تجعلك ترغب
في التدخین، کل شخص لدیه محفزات
مختلفة مثل: الموقف المجهد نتیجة
تعرضه لضغوط، أو تناول فنجان من
القهوة، أو الذهاب إلی حفلة أو مناسبة
اجتماعیة، أو الجلوس مع أشخاص مدخنین،

أو شم دخان السجائر.
 

 إن تحدید المحفزات الخاصة بك، ومعرفة
أفضل طریقة للتعامل معها هو خط

دفاعك الأول.

قم بالخطوة العملیة التالیة:
 

فکر في الأشیاء التي تجعلك أکثر عرضة
لاشتهاء السیجارة، وقم بعمل قائمة
بکل ما قد یجعلك تشعر بالرغبة في
التدخین، واکتب الطرق التي یمکنك من
خلالها التعامل مع کل عنصر في
قائمتك أو تجنبه، ثم احتفظ بهذه
القائمة في مکان قریب في أثناء

إقلاعك.
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اختر کیفیة التعامل مع الرغبة الشدیدة، فهي تأتیك وتذهب منك
علی هیئة موجات قصیرة تجتاح تفکیرك علی فترات زمنیة محدودة؛
لذا خطط لتتعامل مع هذه الرغبة الشدیدة قبل أن تصل إلی ذروتها،
وأفضل استراتیجیة للتعامل معها باختصار هي: تجنب الأشخاص،

والأماکن، والأشیاء التي تؤدي إلی الرغبة في التدخین، 
 

وفي الأوقات التي لا یمکنك تجنب المحفزات المثیرة للرغبة في
التدخین هناك أشیاء یمکنك القیام بها لجعل الرغبة الملحة تمر
بسرعة أکبر من غیر أن تستجیب لها، فعندما تشعر بالرغبة الشدیدة
للتدخین فإن تغییر ما تفعله من عمل، أو تغییر المکان الذي توجد
فیه یمکن أن یجعل من السهل التخلص من تلك الرغبة، ویجعلها تمر

مرور الکرام من غیر أن تستجیب لها أو تتفاعل معها.

الخطوة الخامسة:
حارب الرغبة الشدیدة لدیك.
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الخطوة السادسة:

إدارة یوم الإقلاع عن التدخین. 
 

قد یکون یومك الأول بدون سجائر أمراً صعباً، وفیما یلي بعض
الخطوات التي یمکنك اتخاذها للتعامل مع یوم الإقلاع

واکتساب الثقة بشأن قدرتك علی الإقلاع عن التدخین:
 

1- اجعل یومك حافلاً بالعدید من النشاطات.
یعد الاشتغال بالنافع وسیلة رائعة للبقاء بلا تدخین في یوم
الإقلاع عن التدخین، فکونك مشغولاً سیساعدك هذا علی
الابتعاد عن التفکیر في التدخین، ویصرف انتباهك عن الرغبة

الشدیدة في تناول السجائر.
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 فکر في تجربة بعض هذه الأنشطة:

ممارسة الریاضة.
لخروج من المنزل للنزهة.

مضغ العلکة أو الحلوى الصلبة.
اجعل یدیك مشغولتین باستخدام القلم

أو المسواك، أو العب لعبة إلکترونیة.
اشرب الکثیر من الماء.

الاسترخاء مع التنفس العمیق.
اذهب إلی السینما.

اقض بعض الوقت مع الأصدقاء والعائلة
غیر المدخنین.

اذهب إلی العشاء في مطعمك المفضل
الذي لا یسمح فیه بالتدخین.
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2- تجنب محفزات التدخین.

١٣

تخلص من السجائر والولاعات وطفایات السجائر إذا
لم تقم بذلك بالفعل.

تجنب الکافیین (الشاي، القهوة، الکولا). ارتفاع
نسبة الکافیین في الجسم قد یجعلك تشعر

بالقلق، حاول شرب الماء بدلاً من ذلك.
قضاء بعض الوقت مع غیر المدخنین.

اذهب إلی الأماکن التي لا یُسمح فیها بالتدخین.
الحصول علی الکثیر من الراحة وتناول الطعام

الصحي، فالتعب قد یؤدي إلی التدخین.
غیر نمط یومك لتجنب الأشیاء التي تفعلها
والمرتبطة بالتدخین، مثل: الذهاب للمقهی مع

الأصدقاء المدخنین.

االمحفزات هي: الأشخاص والأماکن والأشیاء
والمواقف التي تثیر رغبتك في التدخین. وحاول
في یوم الإقلاع عن التدخین تجنب محفزات

ومسببات التدخین.
 

 فیما یلي بعض النصائح لمساعدتك في التغلب علی
بعض مسببات التدخین الشائعة:

 



3- تجاهل الأفکار السلبیة. 
 

 مثل قول: "لن أنجح أبداً بالإقلاع عن التدخین"، بل فکر إیجابیاً، وقل: "الیوم لن
أدخن"، وأخبر نفسك بأنه أمر ممکن جداً ولیس مستحیلاً، فقد نجح ملایین
المدخنین حول العالم في الإقلاع عن هذه العادة السیئة، وقل لنفسك: أنا أیضاً

قادر علی الإقلاع عن التدخین.
 

ومن اللحظة التي قررت فیها الإقلاع عن التدخین یجدر بك ألا تکون سلبیاً، أو
تفکر بصعوبة الإقلاع عن التدخین حیث إن الأمر یتم خطوة بعد خطوة، وأول
هذه الخطوات هي التوقف عن التدخین لحظة واحدة ... ثم ساعة واحدة ... ثم
یوما واحدا، لذا حاول ألا تشغل بالك بفکرة الإقلاع إلی الأبد، ویجدر بك الاهتمام
بهذا الیوم، فالترکیز علی الوقت الحاضر یسهل الأمر علیك، ویساعدك علی

البقاء إیجابیا، وإن راودتك أفکار سلبیة "انهزامیة" علیك بالآتي:
 

 تذکر أنك لا تدخن ولا ترغب بالتدخین وهذا هو الصحیح، وأن لدیك کل
الأسباب الوجیهة لعدم التدخین.

خطط للقیام ببرامج إیجابیة، مثل: التخطیط لأخذ إجازة والقیام برحلة
استجمامیه مع العائلة.

انظر إلی غیر المدخنین حولك، بما فیهم الأطفال، وتذکر أنهم أیضاً
یعیشون حیاة هنیئة وطبیعیة دون الحاجة للسیجارة والتدخین.

في اللحظات التي تشعر فیها بحاجة ماسة للتدخین استخدم الوسائل
الطبیعیة للاسترخاء وتهدئة الأعصاب مثل: استنشاق الهواء بوتیرة بطیئة
لکن بعمق مدة 5 ثوان، ثم أطلق الهواء زفیرًا ببطء مدة خمسة ثوان

وهکذا افعل.
قد لا یکون یوم الإقلاع عن التدخین مثالیاً، لکن کل ما یهم هو أنك لا

تدخن، ولا حتی نفخة واحدة.
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4- صحح المفاهیم الخاطئة.
 

 یدرك الکثیر من الأشخاص المدخنین الأضرار الصحیة المترتبة علی التدخین
بشکل جید، فقد یحاول العدید منهم الإقلاع عن التدخین، ویکتفي بعضهم
بالاستمرار في التدخین رغم معرفتهم بأضراره المتعددة علی صحة الإنسان.
وعملیة الإقلاع عن التدخین لیست أمرا مستحیلا؛ إذ إن الکثیر من الأشخاص
المدخنین استطاعوا أن یبتعدوا عن التدخین بشکل قطعي لسنوات کثیرة،
ولکن المفاهیم الخاطئة الموجودة عند بعضهم حول طبیعة الإدمان وعملیة

الإقلاع عن التدخین قد تؤدي إلی فشل المدخن في ترك التدخین.
 

هناك العدید من الأمور التي یجب تفادیها عند الإقلاع عن التدخین
ویمکن إیجازها فیما یلي:

 

1- نفاذ الصبر.  إن عملیة الإقلاع عن التدخین لیست أمراً سهلا، ولکن بمجرد أن
یترك الشخص هذه العادة السیئة یجب علیه أن یتحلی بالصبر للاستمرار في
ذلك، والتفکیر بجمیع الأشخاص الذین استطاعوا الإقلاع عن التدخین، وکذلك

یحب التحلي بالقوة في کل مرة یرغب بها بالعودة إلی التدخین.
 

2- عدم القلق من المستقبل. انسحاب النیکوتین من الجسم له تأثیر علی
العقل في مرحلة مبکرة من الإقلاع، إذ یبدأ الشخص بالشعور بالذعر تجاه
حیاته المستقبلیة الخالیة من الدخان، والتفکیر بقدرته علی الترکیز في العمل

وممارسة حیاته بشکل طبیعي بدون الدخان.
 

3- لا تکن سلبیاً. یقال: إن الشخص العادي لدیه 66000 ألف من الأفکار في أي
یوم، وأن ثلثي هذه الأفکار هي سلبیة، لذا من المحتمل مواجهة العدید من
الأفکار السلبیة عند الإقلاع عن التدخین، مما یستدعي التوقف والتفکیر في
مصلحتك والتوقف عن التباکي علی الأیام التي انقضت بالتدخین، إذ یجب أن

تفکر في کافة التغیرات الإیجابیة المترتبة عند الإقلاع عن التدخین.
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4- لا تهمل نفسك. یجب أخذ الحیطة عند الإقلاع عن التدخین في
وقت مبکر من خلال الحرص علی تلبیة کافة الاحتیاجات التي
یحتاجها الشخص. علی سبیل المثال: اتباع نظام غذائي صحي،
الحصول علی مزید من الراحة، الإکثار من شرب الماء، ممارسة التمارین

الریاضیة، تناول الفیتامینات.
 

5- لا تبالغ في ردود أفعالك. سوف تواجه أیاما صعبة، فهذه هي
الحیاة وهذا هو الإقلاع عن التدخین، لکن ما علیك سوى التخلص من
الحالة المزاجیة السیئة التي تعتریك، لذلك علیك مواجهة الحیاة دون

الرجوع إلی التدخین.
 

6- لا تترد في طلب المساعدة. تظهر الإحصاءات أن الأشخاص الذین
یقلعون عن التدخین مع نظام دعم صحي لدیهم معدل أعلی بکثیر
للنجاح علی المدى الطویل عند الإقلاع عن التدخین، بالإضافة إلی
الجانب الإیجابي للدعم الذي یحصل علیه الشخص من الأهل، الأصدقاء،
وبرامج الإنترنت، والمنتدیات التي یشارك بها المدخن للإقلاع عن

التدخین.
 

7- لا تعتقد أن بإمکانك تناول سیجارة واحدة فقط. عندما یتعلق الأمر
بالإقلاع عن التدخین حینها لا یوجد ما یدعی سیجارة واحدة، بمعنی
أنه لا تستطیع أن تمضي قدما إلی الأمام وأنت تدخن في الیوم
سیجارة واحدة أو أکثر؛ فإن ذلك قد یعود بك إلی إدمان النیکوتین

لتجد نفسك تعود إلیه أکثر من قبل.

١٦



أصعب مراحل الإقلاع عن التدخین هي الأسابیع الثلاث الأولی بعد توقفك عن
التدخین، فهي تشکل أهم مراحل رحلة التوقف عن التدخین، وفي الأیام
الثلاثة الأولی علی وجه الخصوص ستجد إلحاحاً شدیداً نحو الرغبة في شرب

السجائر.
 

سرعان ما یزول ذلك الإلحاح بعد الأسبوع الأول، و یصبح الأمر أسهل من ناحیة
إنخفاض حدة الشعور بأعراض انسحاب النیکوتین المزعجة، أو مرات
الإحساس بالرغبة الملحة في التدخین، وکلما زادت المدة کلما سهل التحکم

في نفسك والبعد عن التدخین بشکل أکبر.

وفي الختام

١٧



 المؤسس والمشرف العام على مبادرة الحرية من التدخين.

 مستشار وخبير تدريب في مجال الإقلاع عن التدخين وسبل

التوعية بأضراره.

 للجمعية الخيرية لمكافحة التدخين.
ً
 تنفيذيا

ً
 مديرا

ً
 عمل سابقا

 حاصل على الماجستير، ومستشار ومدرب معتمد.

 كاتب ومدون، ومقدم بودكاست الحرية من التدخين.

 ساعد المئات من الأشخاص على الإقلاع عن التدخين.

د الأسم: نايف محمد السعيِّ
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