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無菸正青春

抉擇停看聽
做決定的技巧
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菸之黑白集

數字有正與負

色彩有黑與白

想法有對與錯

那對於「吸菸」有好與壞嗎？
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吸菸的好處

提神? 

消除緊張及煩惱? 

化解壓力? 

帥、酷、較成熟? 

可以減肥? 

增加國庫收入或是愛國?

通便? 

飯後一根菸,快樂似
神仙? 

交際應酬? 

代表身分地位? 

早死早超生? 

讓同學認同? 
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吸菸的壞處

引發各種癌症

肺活量降低，體能衰退

影響性能力，導致陽萎

導致心臟病，慢性支氣管炎

可怕的伯格氏症

老化的吸菸臉

影響情緒

製造垃圾，破壞環保

引發火災
口臭及手指變黃
掉牙及發抖
會被記過
味道不好
花錢
讓其他人產生困擾
為讓自己短命
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吸菸的天平

吸菸
壞處

吸菸
好處
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青少年的生活中常面臨許多必須做決定
的情境，如：交友、課業問題，甚至是
菸、酒、檳榔、藥物各種誘惑等。
對青少年而言，由於生活經歷與人格成
熟度限制，不易做出合理且正確的決定，
故需要學習做決定的技巧，選擇適合自
己的決定，並有計畫的執行，以解決問
題。

做決定的重要性
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情境是什麼?
如:同學阿呆邀我一
起蹺課去網咖打電
動…

做決定的技巧一
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我的想法與考量：
(分析方法及可能的結果)
蹺課與阿呆去網咖打電動
→結果被學校記曠課，通知家
長，父母痛罵一頓，減少零
錢…
不理會阿呆,留在學校
→結果阿呆覺得我是『俗仔』，
且要上數學課，滿辛苦地…

做決定的技巧二
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我的抉擇是什麼?
(做出決

定)
還是拒絕阿呆，留在學校
上數學課，以免受到處罰
喔！

做決定的技巧三
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我怎麼會如此抉擇?
(原因探討)

我覺得蹺課去網咖是不對的
行為，且違反規定，不被父
母認同的。學生還是上課為
重，休閒活動還是在假日空
閒時從事吧！

做決定的技巧四
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如果你是一位高中生，為了提振精神，

準備課業與考試，你會不會吸菸?

如果你是孩子的父親或母親，面臨工作不順利，經
濟壓力大時，你會不會吸菸?

如果你是一位受歡迎的公眾人物，

想要增加魅力與神秘，你會不會吸菸?

演練做決定技巧 分組Let’s go！

我的決定
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去你的菸影片

眼底血管

血管硬化 中風

肺部傷害
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去你的菸  宣誓卡
我 ，在此鄭重向大家宣誓：

從今天起，即使是好奇、無聊、心情不好，

或是朋友送我菸，或是遇到任何的情形下，

我都決定不吸菸！

我也決定不模仿吸菸的人。

因為不吸菸才是最帥、最酷的表現！

我年輕、有活力，我有美好未來，

我決定不吸菸！
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讓你遠離烏菸瘴氣的日子

乾淨的空氣讓你頭腦澄淨 讓你的眼睛清澈

讓你的鼻子與肺部開放自由

並且幫助你專心 創意源源不絕

乾淨的空氣讓你遠離疾病 如果你真的生病

也會因為沒有吸菸而早日康復

但…..

如果你吸菸 這些所有的好處將隨你遠去…..

吸菸對你而言 絕對絕對不是一件好事

請珍愛自己
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做決定的技巧
了解自己做決定時的價值取向。

澄清對吸菸的迷思，以建立正確的菸品
價值觀。

以自我肯定的方式，表達自己的決定與
需求。

肯定個人與他人不吸菸的承諾，

以不吸菸的決定為榮。

演練做決定的技巧。

正確價值觀、明智做決定、永保你安康
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