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改变阶段
您可以做哪些事

了解更多关于客户改变烟草使用习惯的动机水平，以便根据他们所处的改变阶
段进行干预。 

前沉思期

•   此人目前对改变烟草使用习惯不感兴趣，但他们在某一天可能会改变想法。
作为医疗保健、社会服务和住房提供者，我们的职责是尽可能多地提及这个
话题，并为人们提供必要的支持、教育和资源，使他们能够在做好准备时及
时做出改变。 
以下是如何与处于这一改变阶段的人交谈的示例： 
•   “我知道您现在对改变烟草使用习惯不感兴趣，但纽约市越来越多的地方开
始禁烟。您愿意尝试尼古丁替代疗法  (NRT) 吗？这样您就可以在禁止使用烟草
和电子烟的地方或场合保持舒适了。”  

•   “我知道您现在不想改变烟草使用习惯，那么下一次交谈时我再和您确认一
下，看看您是否还持有同样的想法，怎么样？”

沉思期

•   此人考虑过烟草使用问题，并且已经意识到吸烟的危害。 
这并不意味着他们准备做出改变，但这是个很好的机会，您可以借机与他们
多谈谈他们对烟草使用以及烟草对其影响的看法。 

•   许多使用烟草的人担心它会对自己的健康产生影响，即使他们没有准备好做
出任何改变或不知道如何开始。您可以帮助他们明确目标，所以您需要经常
提及烟草和尼古丁制品，甚至是见一次提一次。 

•   与此同时，向吸烟者推荐 NRT，这样他们就能在不允许使用烟草或电子烟的地
方或场合保持舒适，同时制定跟进计划。 

准备期

•  此人已经意识到吸烟的危害，并且愿意接受各种选择方案。您可能已经帮助
他们设定了烟草使用目标。 

•   找出他们做出改变需要哪些帮助来维持对话，并为他们提供实际的支持（比
如 NRT），并持续提供咨询服务，以帮助他们应对戒断症状带来的不适或控制
任何使用烟草的冲动。制定跟进计划。

•   大多数健康保险计划都会承保一些烟草治疗药物。Medicaid 承保 NRT、伐尼克
兰或安非他酮缓释片，不限疗程。

采取行动

•   此人正在改变其烟草使用习惯。此时一定要为他们提供持续的支持，并帮助
他们解决可能出现的任何问题，例如：
   •  没有使用足够剂量的 NRT 来解决他们的烟瘾或戒断症状 
   •  如果他们必须减少吸烟量，可能需要对其他药物进行调整 
   •  制定计划来解决特定的诱因或习惯

•   经常与他们联系。您可以试着询问：“我知道改变烟草使用习惯是您的一个
重要目标。那么现在进展如何？”

坚持改变
•   此人正在努力维持改变的成果，所以在必要时为其提供持续的支持和额外的
帮助。定期跟进。

•   如果吸烟者需要持续的药物支持，继续使用 NRT 将是安全的。

提供者和工作人员指导
“您和烟草的关系是怎样的？”测验可以帮助您评估患者或客户改变烟草使用
习惯的动机。客户可以独立完成测验，您也可以在与客户面谈时将其作为一种
活动或工具。以下答案根据吸烟者在测验中的回答为提供者和工作人员提供指
导，包括您可以说哪些话、做哪些事来帮助处于不同改变阶段的客户。

测验： 
您和烟草的关系
是怎样的？
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https://smokingcessationleadership.ucsf.edu/sites/smokingcessationleadership.ucsf.edu/files/Documents/FactSheets/Drug%20Interactions%20with%20Tobacco%20Smoke.pdf

