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我該如何戒掉檳榔 
 

一、戒檳榔時，可能會發生的情況…… 

二、戒檳榔的技巧 

1. 與檳榔絕交—隔離法 

 以隔離不接觸檳榔，達到戒檳的目的，以個人的決心和意志強

度決定成功與否，通常需要親友和環境的長期配合與支持。 

2. 跟自己比賽—競賽法 

 自己設定目標跟自己競賽，達到階段目標時，應自我獎賞以提

升戒檳的意志。 

3. 不是只有檳榔可以嚼—替代法 

 尋求檳榔的替代品：無糖口香糖、硬喉糖、蒟蒻、人參糖等等，

透過咀嚼這些替代品逐步達到戒檳的目的。 
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4. 其他的戒檳技巧 

 

 

三、拒絕檳榔的技巧 

1. 拒絕的三平原則： 

 平和而堅定的語氣：表明立場說”不”就要堅持下去，沉穩的語氣

重複”不要”，避免攻擊性的語言 

 平視的眼光：平視對方，表情嚴肅而正經。 

 平實的態度：拒絕時，保持鎮靜，動作自然，態度誠懇。 

2. 遠離現場法：無法順利拒絕時，則迅速藉故離開現場，擺脫糾纏。 

3. 肯定友誼法：拒絕檳榔，但肯定彼此的友誼，使戒檳不影響友誼。 

4. 轉移話題法：岔開話題，引發新話題，擺脫朋友的遊說。 

5. 自我嘲解法：自我消遣，貶低自己的能力，以緩和不愉快的氣氛。 

 

資料來源：衛生福利部-國民健康署 戒檳教戰手冊 


