
 



 

 

本手冊是針對國、高中吸菸或嚼檳之學生為輔導對象，所提供學校 

具體實用的輔導教材，並穿插豐富多元的影片及相關資源連結，給予第 

一線的輔導人員於輔導吸菸、嚼檳學生時考運用。 

課程依據跨理論模式(Transtheoretical Model)設計，共由6個單元

所組成(您可以參考p.01單元規劃說明)。 

1、 改變自已：透過撰寫回憶故事與認識菸檳危害，強化戒除動機。 

2、 堅定我的心：透過演練提高其拒絕菸檳的能力。 

3、 我的行動我做主：提供學生克「癮」致勝的行動策略；並藉由簽訂自我監督

與管理，強化戒治行動。 

4、 下一站，堅持：透過「戒菸檳小日記」的記錄，進行自我監督與管理。 

5、 下一站，健康：持續運用「戒菸檳小日記」進行自我監督與管理，並學習面

對戒斷症狀時，有效的健康經壓策略。 

6、 下一站，幸福：在課程的尾聲，持續進行自我監督與管理，並提供戒菸檳的

相關資源，透過感謝信的書寫，強化學生支持系統，鞏固預防再用之目標。 

 

為確保輔導課程實施順利並達成教育成效，溫馨小提醒如下： 

1、 每個單元所包含的主題內容，均有其獨立的教學目標與活動流程，因此輔導 

人員也可以根據輔導學生的需求、行為改變階段與欲達成之教學目的，自主 

彈性的選擇合適的單元進行輔導與教學。 

2、 輔導人員也可配合課程實施，運用各項增能策略，例如：正向口頭讚賞、公 

開表揚、配合學校銷過等措施，以鼓勵學生持續參與課程並提升戒除動機。 

輔導內容設計具有連慣性，引導學生從無戒除菸檳意圖至開始展開行動，

終至維持不再吸菸、嚼檳的健康生活，期待透過本手冊，讓我們一起展開

改變的旅程，打造健康、幸福的無菸檳生活。 
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還記得， 那年我_ˍˍ歲， 因為ˍˍˍˍˍˍˍ( 原因 )，  

我第一次嘗試抽菸 / 嚼檳榔。 

第一次抽菸 / 嚼檳榔的味道實在是ˍˍˍˍ， 

當時的心情覺得ˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍ。 

 

後來，我在ˍˍ_歲開始， 

便養成了抽菸 / 嚼檳榔的習慣， 

現在的我每天平均都要抽_ˍˍ根菸 / 顆檳榔。 

雖然我也知道抽菸 / 嚼檳榔對身體有害，  

但就是很難控制，尤其每到_ˍˍˍˍ_的時候， 

我就會忍不住要抽菸 / 嚼檳榔。 

 

最近我發現自己好像和以前有些不一樣，身體開始出現 

( 牙齒變黃 / 牙齒磨損 / 口腔黏膜磨損 / 手指變色 / 皮膚

失去光澤 / 運動容易覺得喘 ) 等情況，周遭的朋友、家人、

情人也因為我抽菸 / 嚼檳榔的關係， 

他們總是跟我說_ˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍˍ。 

 

或許， 

抽菸 / 嚼檳榔不只影響了我的身體健康，  

還傷害了我的人際關係。 
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你知道嗎？ 

吸菸嚼檳對身體的傷害，你真的知道

嗎？ 這些可能發生的後果，你準備好

承擔了嗎？ 常常聽到的口腔癌，究竟

是怎麼一回事？ 讓我們一起來看看真

實發生的故事… 

影片：菸檳酒不拒口腔癌風險 123 倍 

 

 

 

 

 

 
掃描QR碼觀看影片 

 

 

我從新聞中看到了什麼？ 

 

 

 

 
 

 

每個人看待事物的角度都不同，讓我們一起來聽聽 

夥伴們的發現與感受吧！ 

單
元
一 

改
變
自
己 

 

_________________________________ 

 

_________________________________ 

 

________________________________。 
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● 聽說…嚼檳榔可以鞏固牙齒， 

不會得蛀牙？ 

嚼檳榔不但會磨損我們的牙齒，還會提高 

牙周病的機率喔。 

 

●聽說…抽菸能讓我更放鬆？ 

出現菸癮時容易緊張，紓解壓力其實有 

更多健康又有效的方法。 
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● 聽說…天氣冷的時候，嚼檳榔 

可以保暖？ 

雖然嚼檳榔會帶來身體暖和的感覺，但其實 

多穿件衣服更實際。 

● 聽說…飯後一根菸，快樂似神仙？ 

事實上，香菸中的尼古丁會阻礙腸胃的消化 

功能，刺激胃黏膜喔。 

 

聰明的你，是否已經能夠揭開 

上述這些謊言背後的祕密， 

看見真相了呢？ 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

_________________________________ 

 

_________________________________ 

 

________________________________。 
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《本草綱目》記載，檳榔是中藥的一味， 

有止瀉、驅蟲的功效。 

也有人說，檳榔是因為加了紅灰、白灰 

才致癌，讓我們一起來聽聽「神回答」吧！ 

影片：檳榔是致癌物 

 

 

 

 

 

 
 掃描QR碼觀看影片 

 

國際癌症研究機構已證實！ 

檳榔即使單吃，不添加紅灰、白灰、荖花、荖葉， 

檳榔本身所含的多酚類化合物、檳榔次鹼、檳榔素， 

都是致癌物！除此之外，檳榔還會造成… 
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當香菸點燃，看著那一縷白煙緩緩升起我們真的 

知道自己吸入了些什麼嗎？ 

讓我們一起來看看，香菸究竟有那些成分吧！ 

 

香菸燃燒後產生尼古丁、焦油、一氧化碳、甲醛 

 ( 福馬林 ) 等超過 7,000 種化學物質，其中至少 

有 250 種已知有害物質以及 70 種致癌物質。 

 



 

 

09 

 

 

 

 
香菸，還會為你我帶來哪些危害呢？ 
 

 

影片：吸菸的真實代價 

-你的牙齒 

    

   代價是：_____________ 

   ____________________。 

掃描QR碼觀看影片 

 

 

        影片：吸菸的真實代價 

            -你的皮膚 
 
 

          代價是：_____________ 

     ____________________。 

                                         掃描QR碼觀看影片 
 

 

 

影片：吸菸的真實代價 

        -霸道 

 

代價是：_____________ 

   ____________________。 

                         掃描QR碼觀看影片 
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上一頁影片中，讓我最印象深刻的畫面是： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

因為： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

每個人看待事物的角度都不同， 

讓我們一起來聽聽，夥伴們的看法與感受吧！ 

 

  

_________________________________ 

 

_________________________________ 

 

________________________________。 

_________________________________ 

 

_________________________________ 

 

________________________________。 



 

 

吞食檳榔汁， 

造成鈣、鹼中毒， 

導致腎功能降低。 

增加肝硬化及 

肝癌發生機率。 

檳榔纖維持續磨損， 

造成口腔黏膜纖維化、 

牙周病，並增加口腔癌 

發生機率。 

誘發心律不整、 

心肌梗塞。 
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沒有任何菸品是安全的，點燃香菸的同時，不論是電

子菸、薄荷菸、無煙菸品或水菸，都會上癮，會對身

體造成危害。你的每一個選擇，都需要對身體負責。 

我最在乎的是- 

      請用色筆，將圖片中最在乎的健康危害圈起來！ 

  

導致口腔內出現紅斑 

、白斑以及口腔潰爛。 

持續結痂與摩擦， 

口腔硬化只能吃流質食物 

 



 

 

12 

 

 

 

讓我們一起認識有哪些法規能保障你我的權

益， 營造屬於我們的無菸無檳健康環境！ 

 

 「兒童及少年福利與權益保障法」 

   ●第四十三條   

 兒童及少年不得為下列行為： 

 一、吸菸、飲酒、嚼檳榔。 

 二、施用毒品、非法施用管制藥品或其他有害身心健康之物質。 

 任何人均不得供應第一項之物質、物品予兒童及少年。 

  ●第九十一條 

 供應酒或檳榔予兒童及少年者，處新臺幣三千元以上一萬五千元 

 以下罰鍰。 

 

 

 「菸害防制法」 

  ●第十二條    

 未滿十八歲者，不得吸菸；孕婦亦不得吸菸。 

 父母、監護人或其他實際為照顧之人應禁止未滿十八歲者吸菸。 

  ●第十三條   

 任何人不得供應菸品予未滿十八歲者。 

 任何人不得強迫、引誘或以其他方式使孕婦吸菸。 

  ●第十四條   

 任何人不得製造、輸入或販賣菸品形狀之糖果、點心、玩具或其 

 他任何物品。 

  ●第二十八條 

 未滿十八歲吸菸者，應令其接受戒菸教育。 

 戒菸教育，指戒菸及反菸、拒菸之宣導。其中，戒菸方法之教導 

 不得少於二小時，反菸、拒菸之宣導不得少於一小時。一年內再 

 違反之未滿十八歲吸菸者，得延長前項時數。 



 

_________________________________ 

 

________________________________。 
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自我檢核 
上次課程結束後，我是否還有抽菸/嚼檳榔呢？ 

□有  □沒有 

為什麼？                                       

 

 

 

 

戒菸戒檳，對身體有百利而無一害。 

美國心臟學會（AHA）指出，一旦開始戒菸，健康速速見效！ 

   影片：戒菸半小時，身體就知道 

 

 

 

 
                   掃描QR碼觀看影片 

 

我從新聞中，看到了甚麼？ 



 

皮膚牙齒水噹噹 

揮別粗糙黯沉的皮膚 

與泛黃的牙齒。 

還我健康好胃口 

改善血中含氧量、 

嗅覺與味覺， 

讓食物更美味。 

陽光好活力 

少了惱人的口臭與血盆大口，

不再老是咳痰， 

重新找回陽光自信好形象。 

不再終日阮囊羞澀 

吸菸嚼檳傷害健康, 

更傷荷包。拒絕菸檳， 

省下的錢可以 

好好思考如何犒賞自已 
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單
元
二 

堅
定
我
的
心 
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仔細想想，有哪些原因能成為支持自己戒除菸檳的力量呢！ 
 

 

 

 

 

 

 

            

             舉例：保護家人的健康 
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你也會出現這樣的感覺嗎？ 

●明明不願意，卻不知道如何開口告訴對方… 

●因為不好意思拒絕他人，迫於無奈地做自己不想做的事？ 

●因為不敢說「不」， 最後損失的卻是自己的權益？ 

 

 

「拒絕」，是一門值得好好練習的藝術美學， 

 好好說「不」，不僅是尊重對方也是關照 

 自己。 

 如果…再次遇到有人要遞菸/檳榔給你的 

 時候，我們可以這樣說： 
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堅持拒絕法 
運用堅定的拒絕，有效的化解對方要求。 

你可以這樣說：「不行，我真的不想吸菸。」 

寫下你的．拒絕金句： 

_____________________________________。 
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轉移話題法 
找找其他話題或是敷衍應付，化解情境。 

 

你可以這樣說：「這個Youtuber超好笑的耶，你有沒有看過！」 

你可以這樣說：「這個甜點超級好吃的喔！一起來吃吧！ 

寫下你的．拒絕金句： 

_____________________________________。 
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告知理由法 
說清楚自已的想法，或是拿父母當擋箭牌， 

拒絕對方的要求。 

你可以這樣說：「我爸媽管很嚴，被他們知道 

我就慘了。」 

寫下你的．拒絕金句： 

_____________________________________。 
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遠離現場法 
三十六計走為上策，找個理由藉故離開現場。 

你可以這樣說：「時間太晚了，我要趕著去 

補習班，先走一步了。」 

寫下你的．拒絕金句： 

_____________________________________。 
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友誼勸服法 
身為朋友，就動之以情的建議對方一同拒絕使用 

你可以這樣說：「我們是好朋友，我不希望看見 

你身體不見，你我都不要嘗試吧。 

寫下你的．拒絕金句： 

_____________________________________。 
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自我解嘲法 
幽默自已，以開玩笑、弱勢的語氣緩和氣氛 

，並表達拒絕。 

你可以這樣說：「哎呀~我真的超膽小的， 

不敢嘗試啦。」 

寫下你的．拒絕金句： 

_____________________________________。 
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反說服法 
引用新聞或是醫學報導的內容，試著說服對方不要使用。 

你可以這樣說：「你知道嗎？上次老師說檳榔單吃就會 

上癮了，你也不要吃啦。」 

寫下你的．拒絕金句： 

_____________________________________。 
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反激將法 
反將一軍，不盲從他人的挑釁才是真成熟。 

你可以這樣說：「如果你們說我孬我就抽， 

那我也太沒主見了吧！」 

寫下你的．拒絕金句： 

_____________________________________。 
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   每個人都有表達拒絕的權利；勇敢拒絕不合理的邀請 

更是成長的第一步。過程中，除了態度要誠懇，善用 

「肢體語言」也能強化拒絕的決心與效果喔。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
在以下的狀況中，我們可以如何運用適切的拒絕技巧， 

維護自己權益、原則的同時又能和對方保持友善的關係呢？ 

請與夥伴一起討論，並試著開口說說看！ 
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寒流來襲，身邊的朋友拿出檳榔要大家 

吃一點來驅寒，但你其實不想用，此時你會… 

□我不要，那好難吃！ 

□我沒有吃檳榔的習慣。 

□我今天特地穿的很暖和，所以不需要。 

□我的神回應：_________________________________。 

 

 

 

 

某天，幾個哥們/閨蜜和不太熟的學長姐大家聚 

在校園角落，突然學長拿出一根菸給你，但你 

其實不想用，此時你會… 

     □我不想用，謝謝 

     □我現在沒有想抽，而且我擔心會被生教/ 教官抓到。 

     □謝啦，可是我答應我女 / 男朋友不抽菸了，所以… 

     □我的神回應：_________________________________。 
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上次課程結束後，我是否還有抽菸 / 嚼檳榔呢？ 

    □有 □沒有 

   為什麼？_________________________________。 

  我知道… 

   ●戒菸/戒檳，為我帶來的好處是：____________________。 

   ●當需要拒絕菸檳邀約時，我可以用________________方法， 

  來表達我堅定的態度與戒除菸檳的決心。 

 

 

   但是…… 

   光是學會拒絕，好像還不夠。 

   身為戒菸 / 戒檳達人的你，還 

   需要學會克「癮」致勝的密技， 

   才能擺脫菸檳的死纏爛打，成為 

   自己身體真正的主人！



 

難以入睡 

注意力不集中 

牙齒酸軟不適 

焦慮易怒 

便祕 

煩躁不安 

喉嚨乾澀 

情緒低落 

全身疲倦 
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抽菸嚼檳都具成癮性。在戒菸 / 戒檳的過程中，身體

會因為突然停止或減少吸菸嚼檳，陸續出現一些身體

不適的現象，稱為「戒斷症候群」。 

  

單
元
三 

我
的
行
動
我
做
主 

 



 

_________________________________ 

 

_________________________________ 

 

________________________________。 

我從影片中，學到了什麼？ 
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隨著戒菸檳的啟航，你是否看見自己的改變？ 

你是否因為停止使用菸檳，出現了戒斷症狀？  

別擔心，讓我們一起透過均衡又健康的「戒菸套餐」 

打擊菸癮這個大魔怪吧！ 

 

影片：愛行動，享受戒菸菜單 

 

 

 

 

 

     掃描QR碼觀看影片 
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刷牙洗臉

咬蔬菜條

多喝水 嚼口香糖

做運動

聽音樂 看電視

我的

專屬絕招：

____________。

我的

專屬絕招：

____________。
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在戒菸與檳榔的過程中，或許會經歷再度想要 

抽菸 / 嚼檳榔的時候，我們可以這樣做： 
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   想想看，過去這一週開始戒菸 / 戒檳的生活， 

   除了戒斷症狀之外，我所遇到的困難與阻礙是… 

   讓我們一起來思考可行的解決方法吧！ 

 

 

 

遇到的困難 解決方法 優缺點 克服方法 

例如：容易

煩躁不安 

減少茶和咖

啡的攝取量 

口乾會想喝

飲料 

改喝白開水

或果汁 

例如：容易

煩躁不安 規律運動 
最近變得容

易喘 

降低運動強

度，慢跑變

快走 
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我知道，吸菸與嚼食檳榔對自己的身體會造成傷害， 

為了我的(健康/外貌/金錢/家人/其他：__________) 

我決定要從今天____年____月____日開始戒菸/戒檳。 

 

為了達成戒菸/戒檳的目標，  

我要邀請對我最重要的親朋好友 

1_____________  2_____________ (簽名) 

在這段戒菸戒檳的日子裡，一起幫助我、提醒我、 

鼓勵我。 

 

戒菸戒檳成功後，我決定要 

_______________________________(作法)犒賞自己。 

 

         立誓人：＿＿＿＿＿＿( 簽名 )  

         時間：＿＿年＿＿月＿＿日 
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               筆記欄 
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需要透過自我的堅持與監督， 

幫助自己向戒菸 / 戒檳的目標更靠近。 

 

為自己的努力與堅持，按讚！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
一筆一筆留下見證的痕跡… 

單
元
四 

下
一
站
，
堅
持 

 



 

 

_________________________________ 

 

________________________________。 

我從影片中看到了…… 
 

 

_________________________________ 

 

________________________________。 

看完影片後，我感覺…… 
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人的健康，就像疊疊樂； 

靠著一塊塊「健康積木」整齊地往上堆砌而成。 

但，  一塊不健康的積木，一項不健康的抉擇；  

便可能引發一連串的健康危機…… 

影片：無菸生活，疊疊樂 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         _ 

 

      
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 疊疊樂，坍塌了可以重來；你的人生，機會只有一次。  
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   你還記得嗎？ 

   我們曾討論過的菸檳危害。 

   讓我們一起觀賞影片，並在右方的圖標記出，  

   菸、檳對身體的影響？ 

 

   影片：紅唇一時，遺憾一世 

 

 

 

 

           例如：支氣管炎 

            

   影片：吸菸對身體的影響 
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   變身成為「拒菸拒檳達人」的你， 

   是否可以清楚的說出菸、檳會對我們生活造成 

   那些危害呢？ 

   ( 除了健康表現外，另外包括外觀影響、自我形象以及 

    其他生活層面的影響等 ) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   請與夥伴們一同分享並討論，  

   這段日子戒菸戒檳後，自己改變最大的是什麼？ 
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        筆記欄 
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明確並堅定地往目標前進， 

為自己每一天的健康抉擇打氣、吶喊！ 
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看見自己一點一滴的改變， 

為自己的努力、不放棄，感到驕傲~~ 

單
元
五 

下
一
站
，
健
康 
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最近這些天，感覺自己漸漸擺脫菸檳的控制；不再吞雲 

吐霧的我，越來越能掌握自己的身體笑容多了，身上瀰漫 

著的菸檳味道也慢慢淡了，身邊的朋友家人也發現我…… 

似乎改變了。 

 

但有時候，或許是戒斷症狀來找碴吧！  

還是會覺得很困擾… 

 

最近生活中，比較造成你困擾的戒斷症狀 

或不適應的問題是什麼呢？ 

( 例如：失眠、咳嗽、食慾增加…) 

我的困擾是：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 

 

讓我們一起與夥伴們腦力激盪，找出有效 

處理的好方法吧！ 

大家給我的建議有：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。  

我決定先試試看的是：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。 
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   在戒除菸檳的這條道路上，面對種種戒斷症狀的出現 

   及癮頭發生的危機，感受到擔心與壓力是正常的。 

   找出有效的舒壓秘訣，或許可以減輕你的不適。 

   讓我們一起來練習不同的紓壓方式吧！讓我們先跟著 

   影片，一起練習練習舒緩情緒與壓力的小撇步吧！ 

   影片：愛行動-戒菸四招 
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吸氣 吐氣 
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頭部正面 頭部背面 手部背面 

百會穴 

風池穴 

合谷穴 
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 生活中，壓力無所不在，情緒也難免有高有低。 

 平常你都是如何讓自己冷靜、平靜下來的呢？  

 將你的私房祕訣方法，和伙伴們分享一下吧！ 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
吸氣，腹部鼓起 吐氣，腹部凹下

吸 吐 



 

到戶外走走 

聽音樂 慢跑 

練習呼吸 穴道按摩 

私房秘訣 

________。 
私房秘訣 

________。 
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換你動手填填看你的私房秘訣！ 
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今日的我， 
    值得追求幸福，更值得擁抱健康！ 
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單
元
六 

下
一
站
，
幸
福 



44 
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這段時間，一直為了健康幸福的人生而努力著， 

大聲地對自己說聲「辛苦了」吧！仔細想想， 

這段戒菸戒檳的過程中，是誰一直在身邊為自己

加油打氣？是誰一直在身邊督促自己？試著將 

你的感謝化做文字傳達給對方，也別忘了拜託 

對方在未來的日子裡繼續陪伴著我們，一同持續

對抗菸檳的誘惑喔！ 

 

 

 

感謝親愛的_____________： 

____________________________ 

____________________________ 

____________________________ 

____________________________ 

____________________________ 

____________________________。 
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這是一本專屬你的「生命故事記錄簿」。 

記載著自己為追求健康與幸福而改變的歷程。

你是否也有些話想對自己說呢？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

這段日子， 

輔導老師一直在你身邊看著你的成長與改變 .......... 

其實一直很想跟你說… 
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