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 بسم االله الرحمن الرحيم

 علينا  الخبائث الحمد الله الذي خلق فسوى وقدر فهدى ، الحمد الله الذي أحل لنا الطيبات وحرم

 .والصلاة والسلام على سيدنا وحبيبنا محمد صلى االله عليه وسلم 

اع الحياة هو أهلا بكم إخوتي وأحبابي الكرام في مشروع جديد من مشاريع صناع الحياة ، وصن     

 ومن خلال هذا البرنامج تحرك الكثير �عمرو خالد   / الأستاذعداد وتقديم   بbرنامج تلفزيوني من إ    

مbن الشbباب لbيس فbي الوطbن العربbي فحسbب بbل في العالم اجمع ويهدف البرنامج إلى النهوض            

 آما ذآرها بالأمة والتغيير نحو الأفضل لتكون أمة الحبيب محمد صلى االله عليه وسلم خير الأمم        

 :  ، وأهداف البرنامج هياالله عز وجل في آتابه الكريم

 إيجاد جيل له دور مؤثر وفعال لصناعة المجتمع  .1

 . بث روح الأمل والتفاؤل بين الشباب  .2

   . قدره اآبر على التدين ومقاومة المعاصي .3

ن أسباب ، ولكbي تتحق النهضة لا بد لها م  مbن هbنا جbاءت فكbرة مشbروع نهضbة أمتbنا الحبيbبة              

فمقياس نهضة الأمم يعتمد على صحة أبنائها )) الصحة ((  أسباب تحقيق النهضة هي  أهمومن  

 .وشبابها 

تلك اللفافة البيضاء الصغيرة )) التدخين (( ومbن أهbم عوامbل هbدم الصحة في وطننا العربي هو      

.. تهدم البدن .. .نعم هي صغيرة الحجم لكنها آبيرة الخطر ) ... سيجارة ( الحجbم ويطلbق عليها    

مل ـشـل يـط بـــر فقــى السجائــوتقbرب الشbاب مbن القبر بسرعة آبيرة ، والتدخين لا يقتصر عل     

 النهضة قررنا على الفور تكوين فريق يهتم أسbاس ، وبمbا أن الصbحة هbي     ) الشيشbة ، القbات      ( 

 البوابة الكبرى لأنbنا وجدنbا أن التدخيbن هو    الإقbلاع بالتوعbية بأضbرار التدخيbن ومسbاعدتهم فbي        

   .) السرطان بكل أنواعه � ضغط الدم �القلب ( لتعرض الشخص لأمراض 

 

 



 

 3

 آيف تقلع عن التدخين      فريق صناع الحياة لمكافحة التدخين 

 آيف تقلع عن التدخين      فريق صناع الحياة لمكافحة التدخين 

 :ولقد وضعنا أهدافا لنسير عليها وهي آالأتي 

 .التقرب إلى االله تعالى بهذا العمل والإخلاص فيه الله وحده  .1

من و( التوعbية بأضbرار التدخيbن ومسbاعدة المدخنين على الإقلاع من خلال قوله تعالى       .2

 ) .أحياها فكأنما أحيا الناس جميعا 

 .المساهمة في نهضة وتغيير الأمة  .3

 .جعل المسجد خالي من المدخنين  .4

التدخيbbن بكbbل والحمbbد الله لقbbد توصbbلنا لطbbريقة سbbهلة يسbbتطيع مbbن خلالهbbا المدخbbن الإقbbلاع عbbن     

 الى  مراحل وهو ما سيتم شرحه  بعد هذه المقدمة إن شاء االله تعسهولة تتكون من ثلاثة

 

 فريق صناع الحياة

  لمكافحة التدخين 

 

 
 

 عمار جلال إمام 

9818108 -00965  



 

 4

 آيف تقلع عن التدخين      فريق صناع الحياة لمكافحة التدخين 
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) آيف تقلع عن التدخين ( دورة تدريبية   

ة نقاط أي أن المدخن سيمر ثلاثة  مراحل آل مرحلة تنقسم إلى عدتنقسم هذه الدورة إلى ثلاثة

. وعونه مراحل يستطيع بعدها أن يترك التدخين بكل سهولة ويسر بفضل االله  

 -:وهذه المراحل هي 

 .مرحلة التوعية  .1

  .الإقلاعمرحلة ما قبل  .2

  .الإقلاعمرحلة  .3

 ) :التوعية ( المرحلة الأولى  �

فbي هbذه المbرحلة لbن نbتحدث عbن أضbرار التدخيbن ، فالكل يعلم ويعرف ما هو التدخين وأضرار              

 .هو مكتوب على علبة السجائر من تحذير  التدخين ، ويكفي المدخن ما

 حكم التدخين  فيولbن نتكلم أيضا عن الحكم الشرعي والطبي فلقد أدلى العلماء والأطباء بدلوهم     

ممbا لا يbدع مجbالا للشbك في حرمانية التدخين ولا يختلف اثنان على هذا الحكم       حbتى أصbبح الأن      

نها في  هنا هو التوعية بأمور هامة يغفل عنها الكثير من الأخوة المدخنين نبي ذآره ولكن ما نود  

 .هذه النقاط الثلاث في هذه المرحلة 

 ) !!أيها المدخن أنت لم تولد مدخنا ( النقطة الأولى  •

من خلال هذه القاعدة يتضح لنا ) عادة = انضباط  + تكرار يومي   + سلوك  ( هbناك قbاعدة تقbول       

،  عbbادة إلbbى الذاتbbي الانضbbباطأن التدخيbbن هbbو سbbلوك مكتسbbب تحbbول بفعbbل الbbتكرار اليومbbي مbbع    

 أساسbbياتوالإنسbbان فbbي حbbياته يكتسbbب عbbادات جديbbدة مbbثل قbbيادة السbbيارة يحbbتاج أولا أن يbbتعلم    

القbيادة ثbم شيئا فشيئا يعتاد على قيادة السيارة بمهارة ، والعادات تكتسب صفة المرونة أي أننا    

  تمرين وفهمإلى لbم تتناسbب معbنا ولكbن يحbتاج هbذا الأمbر        ا ونغbيرها إذ  فbيها  نسbتطيع أن نbتحكم    

 .القاعدة السابقة 

ويمbا أن عbادة التدخيbن هbي عbادة سيئة مضرة للمدخن ولغيره فبالإمكان التغلب عليها وتغييرها        

 فbي تنفbيذ قاعدة تغيير العادات ويجب أن   الأنولكbي يعbتاد علbى عbدم التدخيbن علbيه أن يbبدأ مbن                 

 من يأتيفالتأثير  الوحbيد الbذي يسbتطيع أن يجعbل نفسbه مدخbنا أو غير مدخن            بأنbه يعلbم المدخbن     

 . تنعم بحياة خالية من الدخان أنفقرر من الأن .... الخارج ولكن الاستجابة تأتي من الداخل 

 

 

 ) :أيها المدخن أنت لا تضر نفسك فقط ( النقطة الثانية  •
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ضbرر التدخيbن لا يعد ضررا فرديا بل جماعيا ، فالمدخن أولا يؤذي نفسه وجسده الذي أمره االله      

 .ليه والاعتناء به ونسي أنه سوف يسأل عنه يوم القيامة بالمحافظة ع

أمbرنا االله بbبر والدينا والسمع والطاعة لهما في غير معصية الله فإنه لا         : المدخbن يbؤذي والديbه     

 عقbوق لوالديbbك  قbbول لbك بbأن تدخيbbنك   مbbن المؤسbف أن أ وطاعbة لمخلbوق فbbي معصbية الخbالق ،     

احbد مbنهما ، ألا تشعر بقلب أمك وهو يبكي عليك   ستحاسbب علbيه حbتى وان لbم تكbن تدخbن أمbام           

، وأبbوك يأمbرك بbأن تقلbع وأنت تعاند وتكابر فاحذر من عقوق الوالدين وأعلم أن     بسbبب دخbانك    

 .رضا االله في رضا الوالدين وسخطه في سخطهما 

أمbرنا االله بصbلة الأرحbام وبيbن أن مbن أسbباب زيbادة الرزق صلة الرحم         : المدخbن يbؤذي إخوتbه     

 bل من أصلك                     ومbرحم أصbل للbز وجbال االله عbد قbا فقbرحم أيضbلة الbبة االله صbوب محbباب وجbن أس

أخbي المدخbbن  ... وأقطbع مbbن قطعbك ومbbن بbاب المحافظbbة علbى الbbرحم عbدم إيذائهbbم بمbا يكbbرهون       

أخوتbك من أبيك وأمك هما أقرب الأرحام إليك فالدخان المنبعث من سيجارتك وأنت جالس بينهم       

فbراجع نفسbك في هذا   .. مbراض وبهbذا الفعbل تbؤذي الbرحم دون أن تشbعر            يؤذيهbم ويعرضbهم للأ    

 . السيجارة وقارن بينها وبين أخوتك ولك الحكم إلىالأمر وانظر 

ويقول حبيبنا رسول ) وعاشروهن بالمعروف ( يقbول االله عbز وجل في آتابه     : زوجbتك وأولادك  

 المدخbbbن عاشbbرت زوجbbbتك  أخbbي  فهbbbل) استوصbbوا بالنسbbbاء خbbيرا   ( االله صbbلى االله علbbيه وسbbbلم   

، فزوجتك لها  المدخbن نفbذت وصbية حبيbبك محمbد صلى االله عليه وسلم      أخbي بالمعbروف ، وهbل      

حقbان علbيك أولهمbا حق المسلم على المسلم وثانيهما حق الزوجة على زوجها ، ولقد علمنا أن            

مما آان له أآبر  آثbيرا من الزوجات تشتكي من الروائح الكريهة المنبعثة من فم زوجها المدخن  

الأثbbر علbbى الحbbياة الجنسbbية بيbbنهما ، أمbbا أولادك فضbbرر التدخيbbن علbbيهم عظbbيم فأبbbناء المدخbbن      

 . مدخنين تقليدا وتأثرا بابيهم ايكونوعرضة لكثير من الأمراض وعرضة أيضا لان 

 بك المحيطة والبيئة وأصدقائكأخي المدخن المتضررون بسبب تدخينك آثير منهم أيضا جيرانك 

 .من أشجار وغيرها 

ويbbبقى أمbbر أخbbير لا يعملbbه آثbbير مbbن المدخنيbbن وهbbو أن المدخbbن بدخانbbه يعbbتدي علbbى الأخريbbن       

 هريbرة المbروي عbن رسbول االله صbلى االله علbيه وسbلم الذي يقول فيه        أبbي وينطbبق علbيه حديbث      

 : عbbbbbbن أبbbbbbbي هريbbbbbbرة رضbbbbbbbي االله عbbbbbbنه أن رسbbbbbbول االله صbbbbbbbلى االله علbbbbbbيه وسbbbbbbلم قbbbbbbbال        (

 !!درهbbbbbم له ولا مbbbbbتاع               المفلbbbbbس فيbbbbbنا مbbbbbن لا  : قbbbbbالوا  " المفلbbbbbس ؟  أتbbbbbدرون مbbbbbن  " 

إن المفلس من أمتي من يأتي يوم القيامة بصلاة وصيام وزآاة ، : " فقال صلى االله عليه وسلم      

ويأتbbي وقbbد شbbتم هbbذا وقbbذف هbbذا وأآbbل مbbال هbbذا وسbbفك دم هbbذا وضbbرب هbbذا ، فbbيعطى هbbذا مbbن    

ته قبل أن يقضي ما عليه أخذ من خطاياهم فطرحت حسbناته وهbذا مbن حسناته ، فإن فنيت حسنا     
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 .مسbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbلم "  علbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbيه ثbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbم طbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbرح فbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbي الbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbنار

 آbbل هbbذه أمbbور تbbؤذي    ...)قbbذف ، غيbbبة ، نمbbيمة ، شbbتم ، سbbباب ، أآbbل لمbbال الغbbير بالbbباطل       ( 

 أن المدخن السلبي وهو الذي الأبحاث أثبتت هbو أيضbا أذى فلقbد    ألbيس والتدخيbن   .... المسbلمين   

       bاس يدخbع أنbس مbنون معرض أيضا للإصابة بمرض السرطان وغيره من الأمراض ، فبادر     يجل

أخbي المدخbن واتbرك سbيجارتك قbبل أن يأتbي يbوم لا يbنفع فيه مال ولا بنون إلا من أتى االله بقلب            

 .سليم 

وأخbيرا احbذر أخbي المدخbن مbن السbيئات العاملbة وهbي أن تكbون سbببا فbي تعلbق غيرك بالدخان                     

 .لى قدر ما يدخن فالدال على الخير آفاعله والدال على الشر آفاعله فسيكون عليك من الوزر ع

 ) :أسئلتي إليك أخي المدخن ( النقطة الثالثة  •

 هل تسمي االله عند بداية تدخينك للسيجارة ؟ .1

 هل تحمد االله بعد الانتهاء من شرب السيجارة ؟ .2

 يته يضع تحت قدمه قطعة من الخبز ؟ماذا تقول لشخص رأ .3

 نك أو أخوك إذا رأيته يدخن ؟ماذا تقول لأب .4
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 المرحلة الثانية

 ما قبل الإقلاع 

فbي حbياة الإنسbان أمbور آثيرة عندما ينوي القيام بها يهيئ نفسه أولا لها ويستعد ، فمثلا عندما       

وينتظر حتى قيام الصلاة ، وآذلك إذا أراد  المسجد إلىيbريد أن يصbلي يbبدأ بالوضbوء ثbم يذهbب             

 التي والأماآن لهذه الرحلة مثل الميزانية اسbتعدادا رحلbة فهbو يعbد خطbة     الإنسbان أن يسbافر إلbى     

يbنوى زيارتهbا ، آذلbك المدخن عليه أن يعد نفسه لعملية ترك التدخين فالأمر سهل ولكنه يحتاج         

 . وتستعد لترك التدخين تهيئالى ترتيب واستعداد واستعانة باالله والنقاط التالية توضح آيف 

 -: التدخين تحديد النية من ترك •

النbية هbي أسbاس آbل عمbل يقbوم بbه المسلم وعليها يحاسب العبد يوم القيامة على ما قام به من            

ولاحظ )  ما نوى امرئإنما الأعمال بالنيات وإنما آل ( أعمbال وعبادات والحديث الشريف يقول    

 إذا فبمقدورك ....معbي أخbي المدخbن مbاذا يقbول الحديbث إنمbا الأعمbال بالنيات ولم يقل العبادات           

 آbل عمbل تقbوم بbه من نوم واستيقاظ وطعام وسعي على الزرق عبادة تتقرب بها      مbن أنbت تجعbل   

، والواجب عليك أخي المدخن أن تكون نيتك أولا هي إلى االله بشرط تحديد النية من آل هذا أولا     

من أجل المال الله في ترآك للتدخين لا من أجل توفير المال أو من أجل الصحة فمن ترك التدخين  

فلربما تيسر معه الحال بعد فترة فيعود للتدخين ومن ترآه من أجل الصحة فلربما أتم االله شفاءه 

وعندما يشعر بالصحة من الممكن أن يعود للتدخين أما من ترآه الله فسيجد العون والتوفيق من         

 .االله وهو بهذه النية يحصل على المال والصحة أيضا 

 -) :ير الصورة الذهنية تغي( النقطة الثانية  •

هbل حbدث ذات مbرة وقbال لbك صديقك لا تعمل بالشرآة الفلانية لأن بها مدير متعصب وشديد في           

  والتأآد من آلامه الأسبابالbتعامل فوافقbت علbى الفbور واقتنعت بكلامه دون أي محاولة لمعرفة      

غير جيد واقتنعت أيضا أو ذات يbوم قbال لbك والbدك لا تbأآل مbن المطعbم المجbاور لbنا لأن طعامbه                 

 إنها الصورة الذهنية التي رسمها ....ما الذي جعلك تقتنع بهذا .... دون أن تذهbب وترى بنفسك       

 تعلقه بالتدخين لbك عقلbك الباطbن بعbد أن اقتنعbت بكbل مbا قbيل لك ، وآذلك الأمر بالنسبة للمدخن                

 التدخين والرجولة أو  صbورة ذهنbية رسbمها المدخbن فbي عقله الباطن مثل الربط بين        إلbى يbرجع   

 يتبرمج أو الإنسانالتدخيbن وجذب انتباه الفتيات أو التدخين والاسترخاء ، والعلماء يقولون أن     

 : بمؤثرات أربع نوضحها فيما يلي الإيجابما بالسلب أو يتأثر إ
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 إنسانآل ( يقbول الحبيbب المصطفى صلى االله عليه وسلم       : )الوالديbن   ( المؤثbر الأول     .1

   bد علbرة    يولbى الإسلام ولو ترك   ) ى الفطbما لشب على الإسلام ولكن الذي يحدث إأي عل

 أبbواه يهودانbه أو يمجاسbنه ، إذا فbالطفل يbتأثر بوالديbه فbي بداية حياة فإذا آان أحد             أن

الوالديbن مدخbنا مbن الbنادر أن تجbد الابbن غbير مدخن لان الأب يمثل القدوة لابنه والأب           

 .ه لا شعوريا على التدخين الذي يدخن أمام ولده يبرمج

 هbل حدث أن قال لك ذات مرة مدرسة الرياضيات بأنك لا     ) :المدرسbة   ( المؤثbر الثانbي      .2

ممbbا جعلbbك تشbbعر بالضbbيق مbbن المbbدرس  تفهbbم بسbbرعة وأن مسbbتواك ضbbعيف وستفشbbل 

وعbدم الرغbبة فbي حضbور المحاضbرة الخاصbة بbه ، وغbيرها مbن الأمور الكثيرة ، فإذا                  

فإنbه يترك أثرا في نفوس طلابه خاصة إذا آان يدخن وهو يدرس   آbان المbدرس مدخbنا       

 . مما يعطي إيحاء سلبيا بأن التدخين له علاقة بالتفوق شيءلهم أو يقوم بأي 

المbرء علbى دين   (  يقbول الرسbول صbلى االله علbيه وسbلم       ) :الأصbدقاء   ( الثالbث   المؤثbر    .3

 فمنها على سبيل الأصدقاءوالكثير من الحكم تقال في ) خلbيله فليbنظر أحدآم من يخالل     

، فالتأثير ) وغيرها ... الصbاحب سbاحب ، قلbي مbن تصbاحب أقbل لbك مbن أنت             ( المbثال   

 مدخنيbن فأنهم يشجعون بعضهم البعض  اآbانو الثالbث يأتbي مbن الأصbدقاء خصوصbا إذا        

 .فا حذر ... ويتسابقون فيما بينهم آيف يوقعون صديق لهم في فخ التدخين 

 وهbو مbن أخطbر ما يكون خصوصا في عصرنا هذا فالكثير    ) :الإعbلام  ( المؤثbر الbرابع      .4

م  والمسلسلات توضح بأن التدخين أمر عادي جدا فترى البطل في أحد الأفلاالأفلاممbن   

يدخbن بطbريقة معيbنه وخصوصbا بعد أن يخوض معرآة مع الأعداء أو في مشهد يكون             

 التدخيbbن فقbbد أسbbهمت بشbbكل آبbbير فbbي الbbترويج للتدخيbbن  إعلانbbات ، أمbbا امbbرأةفbbيه مbbع 

فbتجدهم يوضbحون لbك بbأن التدخيbن يعنbي الbرجولة والقbوة والتدخيbن سbببا للاسترخاء                

 . عليه والإقبالاس بحب التدخين مما أدى إلى غرس قناعات داخل عقول الن

ولكbن تbبقى آلمbة أخbيرة بbرغم آbل هbذه المؤثbرات إلا أن االله قbد وهbبك عقbل لتفكر به بمعنى أنك               

الوحbيد الbذي تسbمح لهbذه المؤثbرات أن تؤثbر فbيك أمbا بالخbير أو الشر فعقلك تميز به بين الحق              

عجبbت لمن  ( جبنbي قbول سbمعته    فاخbتر لنفسbك مbا شbئت ، ويع     .... والbباطل بيbن الbنافع والضbار         

تجbbد الواحbbد مbbنا إذا آbbان الجbbو حbbار  ) يؤثbbر الظbbل علbbى الشbbمس آbbيف لا يؤثbbر الجbbنة علbbى الbbنار  

 تختار أيضا أن أن أو يسbير بمكbان فbيه ظbل ألbيس مbن الأولى          رأسbه ومشbمس يضbع مظلbة علbى         

 . طريق النار سلمنا االله منها إلىتسير في طريق الجنة بدلا من السير بدخانك 
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 آيف تقلع عن التدخين      فريق صناع الحياة لمكافحة التدخين 

 تمرين مفيد

هbذا النمريbن سbيكون مbن الأهbم المساعدات التي سوف تأخذ بيدك إلى بر الأمان وتساعدك على              

معbرفة حقbيقة التدخيbن لكbن يجbب عbند ممارسbة هbذا التمريbن أن تكbون فbي مكان هادئ دون أي              

مقاطعbbات مbbن أحbbد ويستحسbbن أن تغلbbق هbbاتفك الbbنقال ، آمbbا يجbbب أن تجيbbب علbbى الاسbbئلة بكbbل     

احة اتbرك نفسbك تbبوح بكbل مbا فbيها وستجد ما يعينك على اتخاذ قرار ترك التدخين إن شاء           صbر 

 االله 

   ؟لماذا تدخن .1 

 

 

أآتbbbbب خمbbbbس مضbbbbار تحصbbbbل علbbbbيها عbbbbند  -3

 التدخين

1.   

2.   

3.   

4.   

5.  

 

أآتbbbب خمbbbس مكاسbbbب تحصbbbل علbbbيها عbbbند    -2

 التدخين

1.   

2.   

3.   

4.   

5.  

تbbbب خمbbbس أسbbbباب تسbbbاعدك علbbbى  تbbbرك أآ-5

 التدخين 

1.   

2.   

3.   

4.   

5.  

 

أآتب خمس أسباب تمنعك من ترك  التدخين-4

1.   

2.   

3.   

4.   

5.  
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 آيف تقلع عن التدخين      فريق صناع الحياة لمكافحة التدخين 

 آيف تقلع عن التدخين      فريق صناع الحياة لمكافحة التدخين 

 التbbي تمbbنعك مbbن تbbرك   عرفbbت لمbbاذا تدخbbن وتعرفbbت علbbى الأسbbباب  الأن وضbbحت الbbرؤية أمbbامك 

التدخيbن آمbا تعرفbت أيضا على الأسباب التي تساعدك على ترك التدخين ، آل ما عليك فعله هو         

باب التي تعينك  على ترك التدخين واقرأها آل أن تعbزم وتbتوآل علbى االله وتسbجل في ورقة الأس        

 .يوم في الصباح وقيل النوم 

 -) :التوبة ( النقطة الثالثة  •

؟  لقد ثبت قطعا بقول ..وهbي نقطة يغفل عنها الكثير من المدخنين يقلع ولا يتوب ، لماذا التوبة    

لا بد لكل معصية أن التدخيbن حbرام وشbاربه يحاسbب علbيه إذا فهو معصية و      الكثbير مbن العلمbاء       

الندم ( وللتوبة ثلاث شروط ,,, ة حو ما فات بل لا بد من التوب  لان تbرآك للتدخين لا يم      توبbة مbن   

لأن المدخbن إن لbم يتbب من شرب الدخان سوف يحاسب    )   العbزم علbى عbدم العbودة           - الإقbلاع  �

 على ما يلي 

 .ما يرضي االله وينفعه  ينفق ماله فيأنالذي أنفقه على شراء السجائر وقد أمر : ماله  .1

 .الذي أمره االله بالحفاظ عليه وهو بالتدخين يدمر بدنه ويتلقه : جسده  .2

 من أهله وجيرانه وأصدقاءه : ممن تأذوا بدخانه  .3

 من آان سببا في شربهم للدخان  .4

 االله فسbbتكون أول إلbbىفهbbؤلاء أربعbbة سbbوف تسbbأل عbbنهم يbbوم القbbيامة إن لbbم تتbbب ، أمbbا إذا تبbbت   

 آلها إلى حسنات آما قال في آتابه الكريم كسيئات علbيك بعbد قbبول توبbتك هbي تبديل          رحمbات االله  

 مbbَن تbَابَ وَآمbَنَ وَعَمbbِلَ عَمbَلاً صbَالِحاً فَأُوْلbَئِكَ يbbُبَدِّلُ اللbَّهُ سbَيِّئَاتِهِمْ حَسbbَنَاتٍ        إلا(فbي سbورة الفbرقان    

  � ]70: الفرقان [وَآَانَ اللَّهُ غَفُوراً رَّحِيماً 

 المدخbن خمbس دقbائق مbع نقسbك صbامتا انbدم مbن قلbبك علbى التدخين ثم قرر            أخbي اجلbس    والآن

 الإقلاع فورا ثم أعزم على أن لا تعود إليه ثانيا فإذا آنت صادقا في توبتك ستجد عناية االله معك 

 

 

 

 

 

 

 

 - ) :الإقلاع قبل إرشادات( النقطة الرابعة  •

  الإقلاعك في عملية  التي تساعدالإرشاداتفي هذه النقطة ستجد بعض 
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 آيف تقلع عن التدخين      فريق صناع الحياة لمكافحة التدخين 

 آيف تقلع عن التدخين      فريق صناع الحياة لمكافحة التدخين 

 حدد يوما تترك فيه التدخين وتلتزم بهذا اليوم مهما آانت الأسباب-1

 .  من أفضل طرق ترك التدخين هو الترك مرة واحدة -2

 عش في حدود يومك فإن الغد غيب لا يعلمه إلا االله ولا تقل لنفسك آيف سأعيش بدون دخان -3

شيطان ويخوفك ولكن حسب تقارير الأطباء فأن الجسم لان هذا الباب هو الباب الذي يأتي منه ال  

 . ترآك للتدخين يومين منباستطاعته أن يتخلص من النيكوتين خلال 

 غbbير نمbbط حbbياتك وابbbتعد عbbن آbbل شbbيء يذآbbرك بالتدخيbbن مbbثل المكbbان المفضbbل لbbك للتدخيbbن     -5

بة وقم بسرعة والكرسbي الbذي تجلbس علbيه عند التدخين وإذا آنت تدخن بعد الطعام فقاوم الرغ          

 .بعد الانتهاء من الطعام واشغل نفسك بأي عمل مفيد يناسبك 

 . صلاة رآعتين بنية قضاء الحاجة اطلب فيها من االله أن يوفقك في ترك التدخين � 6

ومbbن ) الحbbياة أحلbbى بbbدون سbbيجارة ، أنbbا الأن قbbادر علbbى تbbرك التدخيbbن       (  ردد يومbbيا وقbbل  -7

 آbل يوم أآثر من مره وأفضل الأوقات  إلbيها لbى ورقbة وتbنظر      المسbتحب أن تكتbب هbذه العbبارة ع         

 .هي عند استيقاظك من النوم وقبل النوم حتى يتبرمج عقلك الباطن عليها 

 

 ) الحياة أحلى بدون سيجارة( 
 )أنا الأن قادر على ترك التدخين ( 
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 آيف تقلع عن التدخين      فريق صناع الحياة لمكافحة التدخين 

 المرحلة الثالثة

 الإقلاعمرحلة 

 الأن فأنت والموضع سهل جدا وبسيط الإقلاعامج فbي هذه المرحلة نبدأ في التطبيق العملي لبرن         

 التي تعينك على ترك والأسباب التbي تمbنعك مbن ترك التدخين     والأسbباب عرفbت مbا هbو التدخيbن         

التدخيbbن آمbbا تعرفbbت علbbى أن التدخيbbن لا يسbbبب الاسbbترخاء ولا يحbbل المشbbاآل بbbل هbbو أمbbراض     

 .وذنوب وأضرار لك ولغيرك 

ليك إا قرر وتوآل على االله وها فهيتضbر ولا تنفع ، وعلمت حقيقت  السbيجارة  أن عرفbت    الأن أنbت 

  الإقلاعبعض النصائح التي تساعدك في أول أيام 

يقول  ( الأمرلا تنسbى أن تحbدد نيbتك مbن تbرك التدخيbن آمbا قلنا سابقا حتى يهون عليك             •

آها لغير نما يجد المشقة في ترك المألوف والعوائد من ترإ �ابن القيم في آتابه الفوائد     

االله ، أمbا مbن تbرآها مخلصbا مbن قلbبه الله فإنbه لا يجbد فbي ترآها مشقة إلا في أول وهلة            

 ) .ليمتحن أصادق هو في ترآها أم آاذب 

إيbاك والتسbويف بbأن تقول لنفسك غدا غدا حتى تنسى الأمر التزم بقرارك وباليوم الذي             •

 . حددت فيه ترك التدخين 

أي مثل فطام الأم لطفلها يتم فطمه لتدخين مرة واحدة  ترك اهي الإقلاع طرق  أفضلمbن    •

، لكن إن لم مرة واحدة سيبكي يوم أو يومين لكنه سرعان ما يتعود على الوضع الجديد 

تسbتطع تbرك التدخيbن مbرة واحbدة فعلbيك بخطbة التخفbيف اليومي بأن تضع لنفسك خطة             

 الأخير قد الأسبوعاية لمدة أسبوعين مثلا تخفف يوميا عدد السجائر بحيث تكون في نه     

 . بها جيدا تلتزم  نهائيا بشرط أن أقلعت

 الولاعbة وغbيرها قم   � الطفايbة  �تخلbص مbن آbل شbيء يذآbرك بالدخbان علbب السbجائر               •

 ويستحسن أن تلقيها في سلة المهملات وقل بالbتخلص مbن هbذه الأشbياء فbورا وبسرعة        

أنت الأن (  سدي مرة ثانية لعلbب السbجائر هbذا مكbانك الطبيعbي ولbن تدخلي جيبي ولا ج        

 ) .قررت ترك التدخين 

احbbذر مbbن وسbbbاوس الشbbيطان فهbbbو لbbن يbbترآك بbbbأن تbbترك التدخيbbbن فيbbبدأ بالوسbbbاوس         •

تذآر أنك مستعين باالله ومن استعان (  أي خوف داخلي إلbى تلفbت   والشbكوك والأوهbام لا   

 ) باالله أعانه وتذآر أيضا أن آيد الشيطان ضعيفا 
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 آيف تقلع عن التدخين      فريق صناع الحياة لمكافحة التدخين 

 المعbدة ممbا يقلbbل   بامbتلاء  يعطbيك شbعور   لأنbه اء والسbبب فbي ذلbك     مbن شbرب المb   الإآbثار  •

 في النيكوتينعbندك الشbعور بالحاجbة للتدخيbن آمbا انbه يسbاعد على استخراج آمية من              

 .الدم أما باقي آمية النيكوتين فتخرج خلال يومين من ترك التدخين 

هذا فمناطق  وتنمbيل فbي الذراعين وبعض ال  أي أعbراض تظهbر مbثل الصbداع أو الدوخbة           •

 إنمbbا هbbي دلbbيل علbbى أن الجسbbم بbbدأ   الأعbbراضيbbدل علbbى تحسbbن الbbدورة الدمويbbة وتلbbك   

لتفت ت لا ويجب العلم أن هذه الأعراض هي لمجرد فترة قليلة ويسbتعيد عافيbته من جديد   

ن هذه لأ ك طوال حياتك بان هذه الأعراض ستستمر معكيخbبر  الوهbم النفسbي الbذي       إلbى 

        bنفس والشbيل الbن حbيلة مbية للتدخين     حbرة ثانbود مbتى تعbأنت بقوتك أقوى من ( يطان ح

  .) الجبال لأنك متصل باالله 

 إدمbbان مbbن وأسbbرعوي والمختصbbين يعbbدون النيكوتيbbن أشbbد     قbbإدمbbانالنيكوتيbbن عقbbار   •

 . الكحول 

 نفسه بإصلاحمbتوقع حbدوث سعال فلا داعي للقلق فهذا دليل على ان الجسد يقوم    مbن ال   •

)  وسbbعال منbbتج �سbbعال جbbاف (  هbbناك نوعbbان مbbن السbbعال  مbbن ضbbرر التدخيbbن ويوجbbد 

 داخلية بسبب التهابات مثل البلغم وهذا دليل على وجود  أشياءوالمنbتج هbو الذي يخرج       

طbرد أي جسbم غريب يدخل الرئة فمع آثرة   رات مهمbتها  وجbد شbعي  التدخيbن ففbي الbرئة ت    

أ في العمل مرة ثانية التدخيbن تصbاب هذه الشعيرات بالشلل ولكن مع توقف التدخين تبد   

 .وهذا من فضل االله علينا 

واجهbة أعbراض الbتلهف علbى شbرب السbيجارة بbأن تشbغل نفسك بأي شيء مثل المشي               •

 ثانية إلى دقيقة 20والذآbر أو الصbلاة وتbأآد أن هbذا الشbعور يسbتمر فقbط لفbترة ما بين              

ها أي بال وتعامل فقاوم وستجد هذا الشعور قد تلاشى  ولا تفكر فيها ولا تعطي ل  واحbدة   

 .بهدوء

مارس بعض التمارين الرياضية والاسترخاء وتمارين التنفس مثل أن تأخذ نفسا عميقا          •

 حتى تمتلئ الرئة ثم احبس هذا النفس لمدة عشر ثواني ثم قم بإخراجه من الفم بهدوء 

 لأن الشbbيطان عbbدم قbbبول أي سbbيجارة مbbن أحbbد الأصbbدقاء تحbbت أي ظbbرف مbbن الظbbروف    •

  .حد أصدقائك عليك وذلك آي يفشل عملية ترآك للتدخين سوف يعين أ

 .تجنب مخاطر العودة للتدخين مرة ثانية  •

 .صاحب رفقة طيبة تعينك على الخير  •
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 آيف تقلع عن التدخين      فريق صناع الحياة لمكافحة التدخين 

أنا عند ظن عبدي بي إن ظن بي خيرا ( أحسbن الظbن بbاالله فاالله يقول في حديثه القدسي         •

علbbى تbbرك التدخيbbن فمbbا ظbbنك بbbربك إن ظننbbت أنbbه سbbيعينك  ) فلbbه وان ظbbن بbbي شbbرا فلbbه 

 .ستجد العون منه 

أصbبر واثبbت علbى قbرارك مهمbا حbدث مbن أمbور فbي حbياتك أنbت غbير راضي عنها مثل                  •

 للتدخيbن بعbد أول مشكلة تواجهك فالتدخين   فbتعود بسbببها   مشbاآل قbد تحbدث فbي العمbل           

لbيس حbلا للمشbاآل بbل فكbر فbي طbريقة ثانية للحل فلربما هذا اختبار من االله على صدق          

 .تك وتأآد أن النصر مع الصبر ني

أن تعلbم أن تbرآك للتدخين إنما هو صدقة منك    ولكbن يbبقى أخbي المدخbن         الاقbتراحات هbذه بعbض     

علbى نفسbك وعلbى مbن حولbك سbتؤجر علbيها بإذن االله  ، وأنت وحدك القادر على التحكم بنفسك           

بيدك فاختر لنفس ما فنحbن اجbتهدنا ووضbحنا لbك الطbريق لbترك تلbك العbادة لكbن يبقى الأمر آله              

 .شئت 

 مع خالص تمنياتنا لكم بالتوفيق

 والسلام عليكم ورحمة االله وبرآاته

 خوانكم إ                                                                                                

 فريق صناع الحياة 

 لمكافحة التدخين 

  ) 00965 -9818408( عمار جلال / للاستفسار 

Computer_eng2002@hotmail.com  


