更多原创论文请访问论文同学网(www.lwtxw.com)

中国人抽烟的心理分析研究
[摘 要] 中国吸烟导致的肺癌比例成为我国癌症首列，我们的烟民是什么心理对吸烟这么执着？本文通过吸烟的危害报道，着重剖析吸烟的心理分析，提出干预的对策和措施以及自我控制的方法，从而引导烟民去摆脱吸烟的恶习，提高全民素质。
［关键词］尼古丁，二手烟
1、 关于吸烟的报道：

目前,中国的吸烟人数达3.5亿,占全球吸烟总人数的1/3。中国每年约有100万人死于吸烟导致的疾病,平均每分钟就有两个中国人因吸烟而死亡。从上世纪70年代至今,由吸烟引起的肺癌上升的比例是我国癌种中最高的一个。据估计,到2050年,中国将有300万人死于吸烟导致的疾病,平均每11秒就有一个中国人死亡。若中国目前的吸烟率(约2/3的男性吸烟)持续下去,现在0~29岁的3亿男性中有1亿人将因吸烟而过早死亡。其中约有半数死于中年,半数死于老年。1990年,吸烟所致的死亡约占中国中年男性死亡的12%,预计到2030年这一比例将上升至33%。我国是男性医生吸烟率最高的国家之一，达57%。
2、 吸烟心理分析
1、好奇模份心理：刚刚步入青春期少年，往往在心理上产生成人感，觉得自己已经不再是小孩子了，同时对各种事物充满好奇，凡事都想试一试，开始模仿成人吸烟。还有不少青少年是在同伴的影呐下，你吸我也吸，从而相互模份学会吞云吐雾。
2、虚荣心理：一些青少年崇拜影视剧中明星的吸烟镜头，认为吸烟时髦、潇洒，盲目追求、模仿。有的女生说：“男生抽烟的姿势好看，给人一种成熟洒脱的感觉。”不少男生在这种心理暗示、鼓励下，为赢得女生好感，就抽。
3、夸耀攀比心理：在当今商品社会影响下，大款们摆阔气、讲排场，致一些有经济背景的在人际交往中通过烟的档次来抬高自己的身价。而另一些人为了不被看轻，显示自己能耐，也硬着头皮盲目攀比，买进口烟或买国产高档烟。
4、逆反心理 
有些青少年对正面宣传产生逆反心理，你越是劝阻，他越是跃跃欲试。
5、吸烟是成熟的标志 
许多青少年急于长大，处处想要以大人自居，因而在一些行为活动，思维认识，社会交往等方面，竭力模仿成人的模式。在他们眼里，抽烟是男子汉的标志，是成熟的标志。而吸烟对健康造成的危害在他们看来又是那么遥远。于是由刚开始时的好奇模仿逐渐发展成为瘾君子。
6、增加魅力
许多人认为可以，吸烟增加男性的魅力，女性的优雅。认为吸烟能增添男性的魅力，是一种雄性与力量的象征。吸烟者那种潇洒自如，悠然自得的神态对青少年具有很大的诱惑力。能使男人看起来更加成熟，老练，吸烟的男人有风度，有气派，有男子汉的潇洒。他们并不明白自己正走入吸烟的误区，弊大于利。 同样有不少人认为吸类也能展示女性的魅力，比如女明星吸烟曾为众多观念所倾慕。
7、吸烟可以消除紧张，松驰神经 
许多人说他们吸烟是因为吸烟使人感到头脑清醒，精力充沛，在某种程度上可能是对的。因为烟中的尼古丁随血到达大脑后，可促使人体迅速生成一些有兴奋作用的化学物质，加速的血液循环给大脑输入了大量血液，脑细胞获得了充分的氧气与氧料，因而使人获得了短暂的头脑清醒，提神的效果。然而，随之而来的将是长时间的疲惫，倦怠。 
8、吸烟是交际的需要 
生活中，我们常常见到在会议室里，报告会上或接待应酬中，不少同事或领导以烟为礼，以烟为煤。几乎在所有公共场合都能看到吞云吐雾者。在中国，吸烟似乎已成为一种交际手段。很多人往往认为相互敬烟能沟通感情，容易产生心理上的接近。 
 
9、吸烟是一种力量与自信的象征 
历史上许多伟人都与香结下了不解之缘，例如斯大林、毛泽东、邓小平等。这些伟人形象与香烟的紧密联系，无形中增加了香类的魅力，成为一种力量与自信的象征，吸引着众多的青少年去模仿。 
10、吸烟可以消忧解愁 
一些在工作、生活、学习中受到的挫折，如失恋、考试落榜、人际关系紧张等，就借用香烟来寻求解脱，企图以此来缓解自己的紧张焦虑情绪，逃避现实。 
11、吸烟有助于减肥 
当今社会的苗条情结导致一些年轻人为了控制自己的体重而吸烟。他们认为吸烟能影响人的食欲，从而达到减肥的目的。 
12、侥幸心理 
许多人看到一些年长于已的人没有发病而存在侥幸心理，他们认同了一些“真实的谎言”，如“吸烟者众多，大多数并未得肺癌”，“有的人吸烟时倒没啥，戒烟后反而得了肺癌”，“有些人不吸烟照样得肺癌”等等。 
 
13、吸烟是个人行为，与他人无关 
很多瘾君子认为吸烟是他个人的习惯，与他人无关。事实上，吸烟害已也害人。科学研究证明吸烟者吐出的烟雾中仍含有大约4000多种有毒物质，其中包括43种致癌物质。这些有害物质并不会自行消失，而是随空气一道被人吸入，继续损害他人健康。 

三、吸烟为何会上瘾 
吸烟既可以使人在生理上产生短暂的欣快感，又可使人在心理上产生短暂的麻醉感。

四、吸烟的危害

吸烟摧人老，香烟与肺癌常是咫尺邻居，香烟是导致肺癌的第一大凶手。吸烟危及子女 
婴幼儿容易得呼吸系统病症，子女的机体和智力发育较差。还有过度吸烟可导致一系列神经症和精神障碍 

五、干预措施
　　1、在学校就开始控烟干预，对教师进行专门的培训应是重要部分。教师可给学生树立不吸烟的角色模型，同时由教师执行干预活动，向学生传播健康信息，可产生很好的干预效果。但学校控烟干预如果没有社区干预配合和政策支持，效果至多中等，即便取得一定的成功，也极易随着干预的结束和时间推移逐渐消失。如果把学校控烟工作纳入社区干预中或与其他干预方法结合运用，效果将优于任何一种方法的单独作用。

2、利用大众传媒进行信息传播时选择比较喜欢观看和收听的频道和时间及利用名人效应，如著名运动员、歌星、影星来传播健康信息，劝导人们不要吸烟，效果将更好。

3、目前，由于女性的吸烟率不断上升，及吸烟对她们自身和下一代的特殊危害，在男生吸烟率下降的情况下，女生吸烟率却呈上升趋势。所以有必要针对女性进行专门的研究探讨，制定专门的干预措施和干预材料。干预组的吸烟率比对照组的吸烟率低40%，并且干预效果一直保持了5年。

4、控烟工作，除了依赖媒介的作用外，还依赖社区中其他成员的认识和支持，应减少成人吸烟率（父母、老师、 医生、社区领导，等）应作为控烟综合措施的一部分。

5、提高烟草价格、逐步禁止售烟。事实说明，低廉的香烟价格对社会毫无益处，因为这可能导致更多的人吸烟，更高的健康消费及更多的死亡和疾病。综合控烟措施 尽管单纯采取任何一种控烟措施，都能取得一定的效果，但实践证明控烟工作必须采取综合措施才能事半功倍。
6、行为转变意识很重要，成功的戒烟干预离不开有效的理论指导，实践的进步需要理论探索。在许许多多有关吸烟行为的理论分析中，着眼于行为变化过程及对象需要。人们改变吸烟行为的过程，通常经过几个阶段，即从没有戒烟打算转变为有戒烟愿望及准备戒烟，最后发展到采取戒烟行动，维持戒烟行为，防止复吸等六个阶段。吸烟者只有从一个阶段向下一个阶段逐渐转变才能达到改变吸烟行为的目的。戒烟项目需要提供不同的干预帮助，促使对象由此阶段向趋向戒烟成功的下一阶段转变。因此，这是一种以吸烟者在不同行为阶段的需要为中心的理论方法。了解目标人群的阶段分布及各阶段的需要，是行为转变的关键。

　　　在进行公共卫生干预时，因为面对的是人群而不是个体。所以，在制定干预方法之前，首先应了解目标人群中吸烟者的阶段分布情况，在此基础上分别制定与各阶段相适宜的干预方法。应根据阶段分布情况制定适宜的干预措施，而不幸的是以往的干预方法常常没有考虑吸烟者所处的阶段分布，忽视了干预措施与吸烟者目前的需要之间的关系，向所有的吸烟者提供相同的信息和方法，结果许多对象对干预没有反应。所以，很多干预方法失败的原因即是由于企图帮助那些没有戒烟愿望的人戒烟。有鉴于此，多数情况下控烟的重点应放在：促使第一阶段向第二阶段及第二阶段向第三阶段转变上。

　　行为转变为制定有效的干预方法提供了有价值的指导思想，即了解目标人群吸烟者的阶段分布特征，制定与各阶段需要相匹配的干预方法，通过逐级干预，促使吸烟者朝向成功戒烟转变，达到改变行为的目的。

　六、自己主动跟香烟说再见
人应该支配自己的习惯而不能让习惯支配人。 吸烟是一种后天习惯的行为，是可以戒除的。戒烟开始时固然有诸多不适感，就像离开一个亲密的朋友一样。但是，你那个“朋友”不是真正的朋友，还是与之彻底“断交”为妙。忘羊补牢，不如未雨绸缪，对于每一位吸烟的朋友来说，最佳的选择是不抽烟，最有效的行为是戒烟。下面几种戒烟方法，不妨试一试。 
1、要有主动性。请你记住，你不仅令是在戒烟，你正在为恢复你的健康而努力。 
2、有意识地慢慢减少吸烟的数量将会是一个好的开端。在戒烟前，要制定一个戒烟计划，计算好每天吸烟的支数，将下意识的抽烟习惯转变为有意识的抽烟。每天离家时，尽量少带几支烟，抽完后别再抽别人的。尝试每天减少抽两根烟。 
3、别把或烟当作一个秘密 
当你想戒烟而无法戒掉时，不妨向家人或朋友求助。他们会不时提醒或劝导你少抽或不抽。 
4、不要理会别人的取笑 
当别人取笑或诱惑你时，别去理会他，要知道你做的是一件非常值得夸奖的事情。 
5、尝试改变你的日常生活习惯 
将以前抽烟的时间用来做别的事情如用早晨锻炼，晚间散步来取代平常抽烟的时间。 
6、短期内大量吸烟，使自己产生厌恶情绪 
在短期内大量快速的吸烟，超过平时吸烟量的3倍（如有心血管疾病者不能用本法），直到你产生强烈的难以忍受的生理反就,如头晕、恶心、心跳过速等。反复几次以后就会对吸烟产生厌恶的条件反射。 
7、通过观看因吸烟带来的疾病如肺癌与吸烟、咳喘与吸烟等，使自己产生吸烟危害自己健康的畏俱心理，从而产生并加强戒烟的意念与行为。 
8、尝试嚼口香糖、戒烟糖等 
戒烟时开始会有一些倦怠无力，精神不能集中等不适感。此时可依靠一种糖果、水果、浓茶的帮助，可能会将这些不适感减轻一些，或完全控制住。 
9、准备一个装有香料的袋子 
每当情绪不佳，或想吸烟时，闻一下这个香袋，会令你振奋精神，止住烟瘾。 
10、尽量避免外来的抽烟刺激 
通常，去那些抽烟的人较多的场合，往往会勾起你抽烟的欲望，使本来就抽烟的你抽得更多。当别人敬烟时，对初次见面者可说不会抽，对熟人或朋友可说喉咙不舒服或者直言自已戒烟了。 
11、病后及时戒烟 不少人有样的体会，在患胃肠炎，感冒等疾病后，往往不想吸烟。这时，若能抓住时机，及时戒烟，将会获得意想不到的好效果。 
12、将买烟的钱放在一个透明的玻璃瓶内 
每个月将买烟的钱一次性放在玻璃瓶内，这样，每天你都可以看到抽烟的确烧掉你不少钱。 
13、别因一次失败就打消戒烟的念头 
即使这次失败了，一定要坚信还有下一次的成功。因此，无论如何都不要放弃戒烟的念头。 
七、如何避免被动吸烟，不成为二手烟民？ 
只要你自己不吸烟，通过你的努力，被动吸烟是可以避免或者减轻你的受害程度的。 
1、坚定你的态度 
绝不允许任何人在你家里、办公室或汽车里抽烟、即便孩子们不在家也不行。 
2、明确表示你的厌恶感 
你可以稍微夸张地皱皱眉头，或故意用手捏捏鼻子，或有意识地中止谈话，然后背过身去。如此这样一做，一般吸烟者都会主动停止吸烟。 
3、请对方尊重你的权利 
有礼貌地提醒你对方你不想被动吸烟，而这是你的权利，他们必须尊重。 
4、在家中专设一间吸烟室 
如果你的家人抽烟，居住条件允许的话，另设一个通风条件好的房间专供他们吸烟。如居住条件不允许，则要求他们到室外吸烟，决不可在室内吸烟。 
在家里种上一、两盆绿色植物 
绿色植物有效地吸收烟雾中的一些有害物质，净化居室空气，从而减少有害物质对你肌体的侵蚀。 
5、采取有效措施减轻被动吸烟的程度 
如果家中来了客人，出于礼貌你不好阻止他们抽烟；那么及时采取措施如打开门窗、排气扇，让空气流通或将毛贴打湿，或倒一碗醋来吸收烟雾中的有害物质，可在很大程度上减轻被动吸烟对你身体造成的伤害。 
在一些你无法回避的公共场所如会议室、宴会厅、办公室、火车、公共汽车等地方，你应尽量坐在靠近门窗的地方，尽量多呼吸室外的新鲜空气。
让我们共同努力，保持一个美好清新的环境，拥有一个健康的身体！
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