
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

拒絕檳榔有下列方法，運用這些方法時，您的表現需要自然、大方、平穩又堅定，戒檳成功之路一定有您!  
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本月主題：菸檳與毒害 

輔導工作推行委員會 
70 期  問 樵 

 

如何開始戒菸呢？ 

1. 首先仔細觀察自己吸菸的行為習慣，了解哪些情況下自己容易抽

菸，以及當時想吸菸的念頭有哪些，記錄下每一根菸的時間、地點

和在什麼情況下抽菸，比較能夠歸類出自己容易控制不抽的時候和

覺得困難的地方，再一一針對困難的地方找出解決方式去因應。 

2. 第二步就是要找到支持自己戒菸的人，而一個好的支持者需要具

備：關心你的身體健康、對戒菸有一點認識、有耐心、願意聽您傾

訴和您容易找到的人。如果身邊較缺少這樣的親友，也可以撥打免

付費戒菸專線 0800-636363，專線將提供專業的諮詢老師與您一同

度過這條戒菸之路。 

本校一群愛心志工於本學期擔任竹山「希望天使」學會服務工

作，理事長林惠娟老師與志工同學餐敘並聆聽同學意見。 

1.哀兵政策法： 

當面臨難以推托的時候，以某人的不悅

當做藉口拒絕。 

 

2.自我解嘲法： 

若因拒絕嚼檳榔而招來嘲笑，則順著友

伴的嘲笑，也拿自己開玩笑，以幽默的

語氣緩和不悅的氣氛。 

 

 

3.走為上策法： 

當朋友遞給你檳榔時，立即找藉口離開。 

4.投桃報李法： 

當有人向你遞送檳榔時，將隨身帶「口

香糖」、「蒟蒻」、「牛肉乾」等等，

大方的當作回禮請對方。 

5.安身立命法： 

以身體不適為由拒絕之。 

6.虛與委蛇法： 

一時找不到可以推拒的理由，可採用拖延

戰術，先躲過此次，以後再想較好的辦法。 

本校同學利用假日擔任臺灣燈會環保志工服務，不但從事

有意義的志工活動，還能欣賞難得的燈會，真是一舉兩得。 

戒菸小秘訣 

1.儘量避免辛辣及刺激性的食物。 

2.餐後選用新鮮果汁或含有薄荷的飲料。 

3.餐後刷牙，使口腔維持新鮮乾淨的口感。 

4.避免飲用咖啡或濃茶。 

5.如有抽菸的衝動時，可作深呼吸動作或多喝開水，或作淋浴、散步

及運動，或作家務事。 

6.不要使自己有饑餓、憤怒、寂寞及勞累的狀況發生。 
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