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106年度年輕族群場域菸害防制
如何結合醫療院所辦理戒菸班

• 長榮大學衛生保健組

• 楊麗玲護理師



校內外菸害防制資源

• 校內資源

1. 軍訓室

• 教官於軍訓課宣導菸害教育

2. 校安人員

• 生活輔導組及軍訓室組員組成

• 每週不定期校園稽查巡檢

3. 衛保志工隊

• 校外資源

1. 衛生福利部胸腔醫院協辦「與健康有約戒菸
班」

2. 歸仁區xx社區戒菸藥局藥劑師



長榮大學菸害防制措施

• 廣泛利用全校性宣導途徑進行菸害宣導

• 衛保組網站、明顯處全面禁菸標誌、網路問卷平台、舉
辦大型活動式宣導

• 校園每週不定期巡檢 +校規懲處辦法 + 戒菸教育

• 辦理戒菸班

• 利用多元全校性宣導途徑進行招生

– 衛保組網站、FB長榮大學讚網頁、全校師生週會、各班導師宣導

• 善用鄰近衛福部胸腔醫院之專業醫療人員擔任講員，陳護理
長與楊護理師全程參與。

• 吸菸相關知識+可近且實質性戒菸資源。



菸害防制活動剪影



「與健康有約戒菸班」

• 每學期舉辦一梯次，6-8週/梯次，1~1.5小時/週

• 衛生福利部胸腔醫院醫師、營養師、護理師共同安排系列
與菸害及戒菸方式相關課程，並提供戒菸教戰手冊

• 每次課堂中進行一氧化碳吹氣檢查及團體分享戒菸經驗

• 無法參加團體課程者，提供個別戒菸輔導。



「與健康有約戒菸班」特色

• 小班授課，備有單槍投影設備、
一壺熱茶。

• 先與學員聊聊生活近況與菸量
控制，在進入課程主題。

• 了解學員個別遭遇到的誘惑與
挑戰。

• 接受前期學生回流上課。

• 使用好物獎勵有薄荷口香糖、
口含定、牙膏、漱口水、精油
碇、水果切盤、鼓勵卡等。
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1. 健康檢查抽煙習慣調查
後，電話邀請有抽菸習
慣者。

2. 違規校園抽菸者必須接
受戒菸教育

3. 海報文宣宣導招生—戒
菸健康賺獎金。

4. 同學介紹鼓勵

5. 鼓勵者也送好禮
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「與健康有約戒菸班」招生



「與健康有約戒菸班」課程表
週 課程名稱 備註

一
相見歡
1. 了解學員吸菸習慣與評估，訂立戒
菸目標與戒菸課程說明

2. 菸害防制法介紹

1.填寫戒菸者資料表(包括基本資料與吸菸 行為
等資料)、戒菸志願書、戒菸日誌記錄。

2. 身體檢查前測(包括體重、血壓、一氧化碳及
尼古丁依賴程度、肺功能)。

3.問卷前測

二
1. 菸害認知及相關法令介紹
2. 健康的生活型態與戒菸

1.繳回戒菸日誌、分享現況
2.測量一氧化碳濃度

三 戒菸與健康飲食及體重控制原則
1.繳回戒菸日誌、分享現況
2.測量一氧化碳濃度

四
1. 戒菸替代療法
2. 戒菸輔導藥物的介紹

1.繳回戒菸日誌、分享現況
2.測量一氧化碳濃度

五
1. 戒菸方法與拒菸技巧的練習
2. 如何避免自己再抽菸

1.繳回戒菸日誌、分享現況
2.測量一氧化碳濃度

六

1.小組座談
2.結業式

(1)認知後測
(2)學員經驗分享
(3)光榮時刻--頒獎結業式

1.繳回戒菸日誌
2.測量一氧化碳濃度
3.討論與成果學員分享自己戒菸經歷
4.戒菸第一名與努力獎
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「與健康有約戒菸班」剪影



我的戒菸歷程日誌
日期/星期 / / / / / / /

抽煙量/戒菸日 支 / 日
支/ 日 支/ 日 支/ 日 支/ 日 支/ 日 支/ 日

生活紀錄
複選有嘗試克制菸癮

的方法

□轉移注意力
□多喝水
□深呼吸
□清水洗臉
□ 吃口香糖
□走出戶外
□清淡飲食
□沐浴
□親友鼓勵
□自我激勵
□精神放鬆
□體驗分享
□ 運動
□ 禱告
□ 其他：

□轉移注意力
□多喝水
□深呼吸
□清水洗臉
□ 吃口香糖
□走出戶外
□清淡飲食
□沐浴
□親友鼓勵
□自我激勵
□精神放鬆
□體驗分享
□ 運動
□ 禱告
□ 其他：

□轉移注意力
□多喝水
□深呼吸
□清水洗臉
□ 吃口香糖
□走出戶外
□清淡飲食
□沐浴
□親友鼓勵
□自我激勵
□精神放鬆
□體驗分享
□ 運動
□ 禱告
□ 其他：

□轉移注意力
□多喝水
□深呼吸
□清水洗臉
□ 吃口香糖
□走出戶外
□清淡飲食
□沐浴
□親友鼓勵
□自我激勵
□精神放鬆
□體驗分享
□ 運動
□ 禱告
□ 其他：

□轉移注意力
□多喝水
□深呼吸
□清水洗臉
□ 吃口香糖
□走出戶外
□清淡飲食
□沐浴
□親友鼓勵
□自我激勵
□精神放鬆
□體驗分享
□ 運動
□ 禱告
□ 其他：

□轉移注意力
□多喝水
□深呼吸
□清水洗臉
□ 吃口香糖
□走出戶外
□清淡飲食
□沐浴
□親友鼓勵
□自我激勵
□精神放鬆
□體驗分享
□ 運動
□ 禱告
□ 其他：

□轉移注意力
□多喝水
□深呼吸
□清水洗臉
□ 吃口香糖
□走出戶外
□清淡飲食
□沐浴
□親友鼓勵
□自我激勵
□精神放鬆
□體驗分享
□ 運動
□ 禱告
□ 其他：

尼古丁替代法

□口嚼錠
□ 貼片
□ 上課
□ 門診

□口嚼錠
□ 貼片
□ 上課
□門診

□口嚼錠
□ 貼片
□上課
□門診

□口嚼錠
□ 貼片
□ 上課
□門診

□口嚼錠
□ 貼片
□ 上課
□ 門診

□口嚼錠
□ 貼片
□ 上課
□ 門診

□口嚼錠
□ 貼片
□ 上課
□ 門診

難過不舒服
的

戒斷症狀

□有抽菸渴望
□容易生氣
□專注力較差
□頭暈、頭痛
□睡眠障礙
其他：

□有抽菸渴望
□容易生氣
□專注力較差
□頭暈、頭痛
□睡眠障礙
其他：

□有抽菸渴望
□容易生氣
□專注力較差
□頭暈、頭痛
□睡眠障礙
其他：

□有抽菸渴望
□容易生氣
□專注力較差
□頭暈、頭痛
□睡眠障礙
其他：

□有抽菸渴望
□容易生氣
□專注力較差
□頭暈、頭痛
□睡眠障礙
其他：

□有抽菸渴望
□容易生氣
□專注力較差
□頭暈、頭痛
□睡眠障礙
其他：

□有抽菸渴望
□容易生氣
□專注力較差
□頭暈、頭痛
□睡眠障礙
其他：

每一天、每一小時、每一分鐘都是那麼特别，浪費時間等待一切完美配合的人，什麼事都不會完成，如果你不知道
你的方向，你就永遠不可能到達；給自己設定目標，努力向前。



勉勵的話與心情日誌單

日期/星期 / / / / / / /

抽煙量/戒菸日 支 / 日
支/ 日 支/ 日 支/ 日 支/ 日 支/ 日 支/ 日

每一日都是新的
一天，是重要的
日子，學習戒煙
者生活守則，思
考要「活出美好」
建立信心迎接挑
戰。
紀錄自己從戒菸的過
程中，領略出的經驗
與體會，生活更有方
向與價值

一般人常說：
如 果 …怎 樣
…..我就能夠，
我願意，我
們把「如果
怎樣」刪掉，
成為「我能，
而 且 我 願
意」。

每個人都有
潛在的能量，
只是很容易
被習慣所掩
蓋，被時間
所迷離 ,被惰
性所消磨；
努力改掉不
好的習慣吧！

生命給予
我們的，
正是我們
所期待的，
要好好珍
惜，建立
更健康的
自我形象。

浪費時間等
待一切完美
配合的人，
什麼事都不
會完成。
把握當下，
努力向前。

生命可以是
一座玫瑰花
園，或塵世
的雲煙，這
都看你的心
靈而決定果
實。
流淚撒種的
必歡呼收割

生命會把我
們所要求的
給予我們。
如果你的要
求很模糊，
你所得到的
也會很模糊。

如果你要改
變你的生活，
你必須開始
改變你的思
想。
痛苦會導向
光明，使你
看見
美麗與希望。

花點時間工
作那是成功
的代價；花
點時間思考，
那是力量的
來源 ；花
點時間讀書，
那是智慧的
基礎。



• 5/24 「4支/天，每天都有工作、活動要做，忙碌的時
候就會忘了想抽菸！」

• 5/25 「 4支/天，菸癮來的時候，就找一些事情做轉移
注意力就不會一直想抽菸嘍！」

• 5/26 「 6支/天，心情不是很好，一不小心就沒有克制
好自己。」

• 5/27 「 3支/天，生活忙碌時間都不夠用了，哪來的閒
情逸致去做花錢又傷身的事！」

• 5/28 「 3支/天，回家後有了家人的陪伴，讓我享受與
家人的相處時光！」

• 5/29 「 5支/天，家人在旁邊抽菸，有點被影響到了。」
• 5/30 「 4支/天，去游泳會讓身體更放鬆，自然抽菸的

慾望就下降。」

戒菸歷程心情日誌



105-2「與健康有約戒菸班」成果

• 15位學員

• 吸菸原因前三名：減少緊張、情緒放鬆、尋找刺激。

• 成功戒菸者，1人

• 行動期開始戒菸門診3人。

• 吸菸量平均14支→6支。



執行困難及因應對策

項目 執行困難 因應對策

1 戒菸班招生不易 1. 提供獎勵措施
2. 宣導導師與好友鼓勵戒菸
3. 新生體檢吸菸習慣調查發現有抽菸習慣學生

安排一氧化碳複檢，藉此鼓勵參加戒菸班。
4. 利用校規力量，先參加再強化戒菸動機。

2 學員容易缺課 1.無法團體課，給予個別戒菸輔導
2.電話關懷
3.運用簡訊通知、鼓勵。
4.使用LINE聯絡

3. 違反校規接受戒菸
教育輔導者主要動
機為銷過

1.了解個案抽菸習慣與評量。
2.增強戒菸動機。
3.持續進行戒菸課程適時鼓勵。
4.心理鼓勵提供戒菸成功案例分享。
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