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吸いたい気持ちの対処法

	吸いたくなる場面　
	当てはまるものに○をつけましょう

	朝1番のタバコ
	

	朝食後
	

	喫茶店で
	

	昼食後
	

	一仕事終わった後
	

	散歩しながら
	

	夕食後
	

	TVを見ながら
	

	手持ち無沙汰のとき
	

	寝る前
	

	その他
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（上記以外の吸いたくなる場面を書きましょう）


　1日の中で、「このタバコだけはなかなかやめれない。」といった重要度の高いタバコがあります。お薬を使っても、そんなタバコを吸っていた場面は、なんとなく吸いたい気持ちになります。そんなときに、どんな対処をすると吸いたい気持ちを抑えられるか、考えましょう！

	対処法
	できるものに○

	安上がり法
	

	顔を洗う
	

	深呼吸
	

	歯磨き
	

	冷たい水を飲む
	

	氷を食べる
	

	アメ，ガム
	

	スティック野菜，昆布
	

	炭酸飲料を飲む
	

	ラジオ体操をする
	

	散歩をする
	

	計算をする
	

	ゲームをする
	

	タバコの害を調べる
	

	アロマなど匂いをかぐ
	

	パックをする
	

	仕事に没頭する
	

	家事をする
	

	大声で歌う
	

	　お金をかける法
	

	洋服を買いに出かける
	

	美容院に行く
	

	エステに行く
	

	やめた日数×300円の物を買う
	

	スーパー銭湯に行く
	

	その他
	

	
	

	
	

	
	








