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## 為什麼青少年戒菸這麼難？ 

    青少年戒菸的困難點在於缺乏動機 。與成年人（常因健康出狀況或家人需求）不同，

青少年身體通常很健康，感受不到菸品的危害 。  

針對此現象，校園推動 「教.心.動.」策略 來強化動機： 

(一) 衛教資訊：提供戒菸文宣作為輔助參考 。 

(二) 心理支持與陪伴：引導學生分享戒菸好處，擬定個人專屬計畫並設定「行動日」 。 

(三) 主動追蹤：由師長持續關心戒菸進展。  

## 輔導與應對技巧 ~ 5A5R 輔導原則 ~ 

    師長可透過 5A (詢問、建議、評估、協助、安排) 進行基本輔導 。 

    若學生缺乏意願，則利用 5R 原則 增加動機：  

＊ 與個人關聯性 (Relevance)：找出戒菸對個人的意義 。 

＊ 吸菸的危害 (Risks)：了解潛在的負面效果 。 

＊ 戒菸的好處 (Rewards)：列出並找出最心動的利益點 。 

＊ 戒菸的障礙 (Roadblocks)：指出障礙並尋求克服模式 。 

＊ 反覆嘗試 (Repetition)：持續提醒與追蹤 。 

## 減壓 5 招，告別菸癮  

＊ 規律作息：均衡飲食、睡眠充足 。 

＊ 運動習慣：透過流汗排解壓力，打消吸菸念頭 。 

＊ 放鬆活動：安排旅遊、看書、玩手遊或拼圖來分散注意力 。 

＊ 保持簡單：深呼吸、放空，練習簡約生活 。 

＊ 尋求出口：與親友聊天傾聽，分享心情 。 

掃描加好友 
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ASK 

在於缺乏動機 

安排資源介入 評估需求 提供協助 

持續提醒 克服障礙 


