
最新禁烟的体会 禁烟心得体会(大全6
篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？下面是小编帮大家整
理的优质范文，仅供参考，大家一起来看看吧。

禁烟的体会篇一

为了我们青少年的身体健康，为了适应时代发展的潮流，为
了使我们的家乡鲅鱼圈更加美丽可爱，我们学校组织召开了
禁烟主题班会。

通过这次班会的学习，我的体会很多。吸烟的现象在现在这
个年代已经是非常正常的事了，在几乎所有的.场所都能看到
烟迷正吸着烟。然而只要你留心去观察，很多场所的墙壁上
挂着禁烟的标志，而人们却视而不见，我认为我们还应该加
大宣传的力度，特别是在我们这样的青少年中间。

吸烟是一种享受，不吸者难以领会到的一种发泄和享受的行
为。但吸烟无可否认是对人不好的，通过这次班会我看到了
一些关于吸烟而危害到人健康的真实例子，如孕妇吸烟，不
但损害到自己的健康，而更重要的是间接影响到婴儿的正常
发育，还有一些更可叹可悲的便是父母中一个因染上癌症，
致使孩童失去正常的照顾，导致误入歧途，最后一种便是吸
烟所产生的空气污染，直接损害到市民的健康，因而吸烟不
但影响到自己，而且也损到他人。

老师告诉我们：现在鲅鱼圈区政府正大力推行反吸烟运动，
举办有关反吸烟运动的项目，在大厦这样的商业街附近派发
小册子，还有区电视台，报纸等宣传媒介也大力提倡反吸烟，
形成一种反烟风气，民众的力量是不可估量的到那时吸烟者
因受到指责，定可戒烟。



通过班会我意识到：彻底推行反吸烟运动。它的好处不只是
身体健康那么简单，而是可以省回不少金钱，及时戒烟，为
时不晚。

禁烟的体会篇二

第一段：引言和问题提出（200字）

我们都知道，烟草对人体健康产生了巨大的伤害，然而，戒
烟对于很多人来说却是一件极具挑战性的事情。我曾经也是
一个长期吸烟的人，但经过一段时间的努力和坚持，我成功
戒烟，并从中获得了一些宝贵的体会和心得。今天，我将分
享我禁烟心得体会，并希望能够鼓励更多的人加入戒烟行列。

第二段：心理战胜（200字）

戒烟的第一个挑战来源于心理。当我决定戒烟时，我知道我
需要调整自己的心理状态。我时刻提醒自己烟草对身体的危
害，并为自己设立了明确的目标和奖励机制。在戒烟的过程
中，我遭遇到了不少的烟瘾，但我通过坚定的决心和积极的
心态克服了它们。禁烟让我更加自信，也让我认识到自己的
意志力和毅力。

第三段：建立健康生活习惯（200字）

戒烟让我有意识地去关注自己的生活习惯和健康状况。我开
始注重饮食均衡和规律作息，每天都会进行适量的运动，提
高自己的身体素质。同时，我也开始远离那些不健康的休闲
娱乐活动，像是过度饮酒和熬夜。这些积极的生活习惯不仅
有利于我的身体健康，也给我带来了更加充实和快乐的生活。

第四段：对家庭的影响（200字）

戒烟对我的家庭和亲人也产生了重要的影响。过去，我的吸



烟习惯给家庭带来了许多担忧和疾病风险。但自从我戒烟以
后，我感受到了家人对我的更多关心和支持。家庭成员们的
身体健康也逐渐改善，我们之间的沟通也变得更加融洽。我
意识到，戒烟不仅关乎我自己的健康，更关乎我爱的人。

第五段：影响社会（200字）

除了对自己和家庭的影响，戒烟还能对社会健康产生积极的
影响。作为一个戒烟者，我愿意与他人分享自己的经验和鼓
励。我参与了一些禁烟宣传活动，通过分享自己的戒烟心得，
鼓励吸烟者改变他们不良的习惯。我认为，禁烟不仅仅是一
个个体的选择，也是一个责任，是我们对社会的贡献。

总结：在这篇文章中，我分享了自己的禁烟心得体会。通过
戒烟，我不仅战胜了自己的烟瘾，建立了健康的生活习惯，
提升了我的身体和心理素质，而且影响了我的家庭和社会。
我希望通过我自己的经历，能够鼓励更多的人迈出戒烟的第
一步，摆脱烟草的伤害，享受一个更加健康和美满的生活。

禁烟的体会篇三

这天晚上，爸爸突然来到我房间，整理着衣服，悄悄地问我：
“你要不要带点什么，我下去买点东西。”我马上就会意了
爸爸的想法，大叫着：“爸爸又要买烟了！”不久，耳畔传
来妈妈不厌其烦的念叨和爸爸的讪笑，我知道，爸爸的计划
再次泡了汤。

确实，在我们家，爸爸作为唯一的烟民，被我和妈妈严厉抵
制，每次爸爸习惯性地摸出香烟，熟练地准备点上一根时，
我总是告诫他：“放下或者去阳台，你选一个吧！”而爸爸
迫于妈妈的威压之下，也只能悻悻地投入阳台自由的空气。
一来二去，爸爸居然养成了习惯，经常流连于阳台。

而我和妈妈一致认为吸烟实在无益于爸爸，纷纷要求他戒烟。



我们母子齐上阵，爸爸自然是满口答应，头几天爸爸表现实
在良好，确实烟瘾难耐时便摸出一把瓜子，看着烟灰缸缓缓
的嗑瓜子，与烟瘾苦苦抗衡。但时间一长，爸爸还是本性难
移，趁着我不注意时偷偷地点上一根，在厕所偷偷地抽完后
溜出来，但他嘴里浓烈的焦油味出卖了他，爸爸的执着使我
和妈妈意识到了事态的严重性，让爸爸戒烟势在必行。

夜晚，我在墙根静静地聆听，捕捉着爸爸任何地风吹草动。
忽而，打火机在空中迸发出危险的火舌，我三步并作两步，
一把握住了爸爸的手腕：“不许抽烟！和我一起下去散
步！”爸爸无奈跟我来，在小公园中，四周环合着鳞次栉比
又飒爽的银杏树，脚边的采采的青草中隐匿着嬉闹的夏虫，
天色渐晚，石雕的`喷泉中涌动着汩汩的水流，渐变的天幕在
水面上飘拂，周围阵阵栀子花的甜美香气令人心旷神
怡。“真舒服啊！”我感叹到，爸爸愧疚地点点头，说
到：“是啊，我应该坚持戒烟啊！”

逐渐沉淀的天空下，我和爸爸慢慢走着，享受着这没有尼古
丁的美好时光。禁烟多么重要！让我们大手牵小手，共同禁
烟，共享健康生活！

禁烟的体会篇四

第一段：引言

禁烟是一个对身体和健康有着深远影响的重要决定，它可以
改善健康状况，减少疾病风险，并为更健康的生活方式铺平
道路。经历了禁烟后，我深刻领悟到了许多关于烟草和禁烟
的事实，也收获了一些关于持久健康的重要心得体会。

第二段：决心的力量

要成功禁烟，首先要有坚定的决心。我充分认识到吸烟对健
康的危害，而这种意识是我保持决心不再吸烟的动力。我告



诉自己，我有能力战胜烟草的控制，摆脱对它的依赖。每当
我陷入渴望吸烟的时候，我会深呼吸，告诉自己：“我不再
需要它。”这种坚定的决心使我能够抵制住诱惑，真正改变
自己的行为方式。

第三段：养成替代习惯

戒烟的过程中，最重要的一点是要寻找并养成替代习惯。我
意识到，我抽烟的大部分时间都是出于习惯性的需求，而不
是出于真正的需求。所以，我开始寻找其他的替代品，以满
足身体和心理上的需求。我尝试了许多方法，例如用口香糖
或坚果代替烟草，或者通过锻炼来分散注意力。渐渐地，我
培养了一些健康的习惯，帮助我战胜了烟草的诱惑。

第四段：环境的改变

在禁烟的过程中，我也认识到了环境的改变是非常重要的。
我把烟盒、打火机等与烟草有关的物品都丢掉了，以避免诱
发吸烟欲望。我改变了房间的布置，保持空气清新，远离烟
雾的污染。此外，我还与吸烟的朋友保持距离，避免接触到
任何烟草的气味。通过这些环境上的改变，我成功地远离了
诱惑，真正走上了禁烟的道路。

第五段：健康的收获

禁烟后，我收获了许多健康上的好处，这也是我坚持下去的
动力所在。我体验到了味觉和嗅觉的改善，食物的味道更加
鲜美，花草的香气更加清新，这给了我更多的快乐和满足感。
我的体力也得到了明显的提升，我可以更好地应对日常生活
的各种挑战。此外，我发现自己的皮肤变得更加有光泽，呼
吸道问题也有所减轻。这些实实在在的好处让我坚信禁烟对
健康的积极影响，也使我更加坚定地走上了禁烟的道路。

总结：



禁烟并非一蹴而就的过程，它需要决心、替代习惯和环境改
变的支持。然而，禁烟所带来的好处远远超过了困难和挑战。
我的禁烟之路给了我深刻的体会，让我明白健康是多么重要，
也提醒我要坚持健康的生活方式。我相信，只要对自己的身
体负责，保持决心和耐心，每个人都能成功戒烟，并迎接更
健康的未来。

禁烟的体会篇五

第一段：介绍禁烟的意义和目的（200字）

禁烟是当代社会中越来越受到重视的话题。吸烟不仅对个人
身体健康有害，还对公共环境和他人造成不良影响。禁烟旨
在保护人们的健康，减少吸烟行为对整个社会的负面影响。
我自己也是一个吸烟多年的人，但在禁烟中有了一些心得体
会，也慢慢改变了自己的生活习惯。

第二段：禁烟的挑战和突破（200字）

禁烟并不容易，特别是对于长期抽烟的人来说更是如此。我
开始尝试戒烟时，遇到了许多挑战。烟瘾的折磨让我有时感
到异常焦虑，甚至无法集中精力。然而，我解决这些困难的
关键是意志力和坚持。我告诉自己，戒烟是为了追求健康而
做出的重要改变。逐渐地，我通过忍耐和自律战胜了自己的
瘾，成功戒掉了烟瘾。

第三段：戒烟带来的改变和收获（200字）

戒烟后，我深刻体验到健康和生活的改变。在戒烟的第一个
月里，我感觉自己的味觉和嗅觉明显增强，对食物的享受也
更加深刻。我再也没有肺部不适的感觉，身体也更加轻盈。
与此同时，我注意到我变得更加有耐心和放松，没有吸烟的
天空下，我开始慢慢重建自己的生活方式。



第四段：吸烟对个人和社会的影响（200字）

吸烟不仅影响个人的健康，还对社会造成了许多不良影响。
首先，吸烟会增加个人患上许多疾病的风险，例如肺癌、心
脏病和中风等。其次，吸烟会造成二手烟的危害，对他人的
健康构成威胁，尤其是对孩子和孕妇。此外，吸烟也会导致
环境污染和火灾等不良问题。禁烟势在必行，不仅需要个人
的努力，也需要社会的共同参与和支持。

第五段：倡导禁烟的重要性（200字）

禁烟是每个人的责任和义务。在我成功戒烟的道路上，我深
刻意识到禁烟的重要性。通过我个人的努力，我希望能够影
响身边的人，让更多的人意识到吸烟的危害，并加入到禁烟
的行列中。政府、学校、媒体等机构也应该加大禁烟宣传力
度，通过教育和法律手段，提高人们的禁烟意识，推动全社
会形成健康无烟的环境。

总结：

禁烟是保护个人和整个社会健康的重要措施。尽管戒烟带来
的挑战不小，但通过坚持和自律，我们可以克服困难，享受
到禁烟带来的改变和收获。吸烟对个人和社会的影响不可忽
视，禁烟是每个人应尽的责任。我们应该积极倡导禁烟，为
自己和他人的健康贡献一份力量。

禁烟的体会篇六

国家作为一个民族精神集中的载体，如果我们不爱祖国，我
们就没有任何值得爱的东西。

根据《上海市教育委员会、中国教育工会上海市委员会关于
进一步做好20xx年寒假期间学校禁烟控烟工作的通知》(沪教
委〔20xx〕3号)的文件精神，结合学校实际，制定了学校控烟



工作方案，通过健教课、主题班队会、教职工大会，校园广
播电视、校园网等多种形式，向全体师生宣传吸烟有害健康
等知识，帮助全校师生员工充分认识到吸烟的危害和控烟的
意义，使师生控烟、控烟意识增强。归纳起来我们主要做了
以下几项工作。

首先成立控烟工作领导小组，在领导小组的统一组织下，校
长亲自负责活动方案的制定和组织实施，制定了《控烟规章》
明确了奖惩办法，并责成办公室派专人负责不定期的巡视、
检查。

充分利用健教课、班队活动、主题班会、板报、广播、校园
网等多种形式，对师生开展吸烟有害健康的宣传教育，提高
师生的控烟知识，培养师生不吸烟行为的好习惯，增强师生
自我保健意识和能力。同时，学校还利用周一例会时间，开
展教职工的控烟、戒烟、控烟教育，进一步提高教职工的控
烟能力。

学校的教室、实验室、图书馆、多功能厅、会议室、办公室
等公共场所，禁止吸烟，并设醒目标志，不设烟具，校内教
职工如有违反控烟规章现象，校内予以通报批评。

学校领导带头控烟，我校上至校长，下至普通教职员工，自
开展控烟活动以来，原来有吸烟习惯的男教师，现在基本的
都戒除了烟瘾。全体教职工和全体学生共同参与控烟活动，
人人争做控烟的主人，相互监督。有力地提高了师生员工的
控烟责任感，增强了控烟能力。

我校以少先队为主要阵地，开展了主题为吸烟有害健康的一
系列活动：利用周一升旗时间，想全校师生发出校园控烟的
倡议，号召全体师生拒绝香烟，爱护身体。使全体师生充分
认识到烟草对人类的危害，以创建无吸烟学校为目标，积极
开展禁烟工作，进一步倡导讲文明、讲卫生、讲科学、改陋
习、树新风的良好社会风尚。



在学生中开展吸烟危害健康的作文竞赛、绘画比赛、板报评
比。利用广播宣讲《吸烟、控烟小知识》，让学生深入了解
关于世界无烟日烟草中的'有害物质，吸烟对身体的危害等知
识。从这些生动活泼、贴近生活、意义深远的活动中，同学
们懂得了吸烟危害身体、污染环境，庄严拒绝烟草，珍爱生
命。并主动规劝亲人、朋友戒烟、禁烟。同学们纷纷表示拒
绝烟草，从我做起，共同营造绿色健康环境。

总之，在活动中全校师生员工进一步明确了控烟的意义，为
创造良好的无烟环境，培养学生良好的健康习惯，促进师生
员工的身心健康作出了一定努力。我们将继续作好控烟工作，
努力创建文明校园。

一年来，我们按照学校制定的控烟工作计划，通过健康教育、
晨会课、师生大会、校园广播等多种形式，向全体师生宣传
吸烟有害健康等知识，认真学习有关卫生常识和健康促进知
识，全校师生员工充分认识到吸烟的危害和控烟的意义，严
格执行学校控烟规定。做到校内公共场所无人吸烟，师生禁
烟、控烟意识明显增强。为了更好地做好控烟工作，我们对
所做工作作以回顾和总结。

我校设立控烟工作监督管理网络。以校长、书记为组长，副
书记分管实施，指导、管理学校的控烟工作。建立控烟工作
志愿者队伍，班主任、年级组长、少先队辅导员、卫生保健
教师、教师代表、学生代表担任控烟志愿者（控烟卫士），
加强对校园吸烟的监督。

1、加强宣传，创造良好的控烟氛围。认真做好《条例》海报、
禁烟标识及监督电话等宣传品的校园张贴工作。为了提高师
生对吸烟有害健康的认识，组织师生学习《公共场所控制吸
烟条例》有关内容，通过学习，提高师生对控烟的认识，人
人参与控烟活动，自觉抵制烟害，创造良好的控烟氛围。

2、坚持开设健康教育课、举办健康教育讲座、办健康教育专



栏、利用黑板报、“校园之声”广播宣传禁烟法规，通报吸
烟状况，介绍吸烟对健康的危害，对社会的不良影响。抓住
契机“531”世界无烟日活动契机，开展形式多样的“健康生
活与你同行”控烟宣传和控烟活动。

3、加强培训工作。培训班主任，提高班主任对控烟工作的认
识，班主任是教育学生最直接的实施者，提高班主任对控烟
工作的认识是搞好控烟工作的有力保证，提高班主任对控烟
工作的认识，增强责任感，使命感。

4、建立学校、家庭、社会三结合的控烟网络，学校在净化学
校环境的同时，将控烟活动逐步延伸到家庭、社会，形成携
手控烟的合力。

1、分工明确，形成合力。学校控烟领导小组负责制定学校控
烟工作计划，负责落实学校控烟日常工作，经常宣传和检查
学校的控烟情况。控烟志愿者（控烟卫士）负责学校控烟的
执行情况，经常提醒教职工、来宾自觉禁烟。

2、禁烟标志醒目，撤销烟具。学校内所有地方不得摆放烟具，
室内外不准吸烟。不向来宾敬烟，不接受来宾敬烟。

3、建立专项检查制度。定期检查和随机抽查相结合，检查结
果与文明组室评比、教职工考核相结合。

总之，经过努力，全校师生员工进一步明确了控烟的意义，
加强了自我教育与约束，为创造良好的无烟环境，培养学生
良好的健康习惯，促进师生员工的身心健康作出了一定的成
绩。我们将继续作好控烟工作，努力创建和谐、文明的校园。


