9 SUBAT DUNYA SiGARAYI BIRAKMA GUNU

9 Subat Diinya Sigarayi/Tiitiini Birakma Giinu sigarayi birakmaya karar
verdiniz. Tebrikler! Sigarasiz ilk giiniiniiz zor olabilir. iste biraktiginiz giiniin
zorluklarinin Ustesinden gelmenize ve birakmay! siirdiirme konusunda
kararliliginizi koruyacak adimlar:

Bir birakma plani yapin!

Bir planinin olmasi sigarayl biraktigin ilk giini kolaylastirir. Birakma plani odakli, emin ve kararli
olmanin vyollarini igerir. Kendi birakma planini olusturabilir ya da senin icin uygun bir birakma
programi bulabilirsin. Senin i¢in hangi birakma yonteminin dogru oldugunu bilmiyorsan farkli birakma
yontemlerini kesfet. Tek bir birakma yaklasimi herkes igin uygun degildir. ihtiyaglarin konusunda
durust ol. Eger planinda nikotin yerine koyma tedavisi varsa, kullanmaya sabahtan basla.

Sigarayi biraktigin giin kendini mesgul etmen sigara icmemek igin harika bir yoldur. Mesguliyet
zihnini sigara igmekten uzak tutar ve dikkatini sigara isteginden uzaklastirir. Asagidaki
etkinliklerden bazilarini deneyebilirsin:

Egzersiz yapmak, ylriyuse ¢ikmak.

Sakiz ¢ignemek.

Ellerinde bir kalem g¢evirmek ya da tespih cekmek

Bol su icmek, Derin nefes alip vererek gevsemek.

Sinemaya gitmek, Sigara icmeyen arkadas ve aile fertleriyle zaman gecirmek.

En sevdiginiz restorana yemege gitmek, Sigara Tetikleyicilerinden Uzak Durmak

Tetikleyiciler sigara igme diirtiiniizii meydana cikaran kisiler, seyler ve durumlardir. Biraktigin giin
biitiin tetikleyicilerden uzak durmaya calis. iste bazi yaygin sigara tetikleyicilerinden korunmak igin
bazi dneriler:

Sigaralarini, cakmaklarini ve killiklerini hala atmadiysan atmalisin.

Kafeinden uzak dur, gerginlige yol acar. Onun yerine su icmeyi dene.

Sigara icmeyen kisilerle zaman gegir.

Sigara icmenin yasak oldugu yerlere git.

Yeterince dinlen ve saglikli beslen. Yorgunluk sigara igme istegini tetikler.

Rutinlerini degistirerek sigara icmek ile baglanti kurdugunuz seylerden kagin.

Krizler birka¢ dakikadan uzun siirmezler. Kendini buna hazirla ve o anda ne yapacaginizi 6nceden
planla.

Olumlu Olun

Sigarayl birakmak zordur. Bulundugun ana odaklanmak zorluklari azaltir. Bu yaklasim, olumlu
tutumun korunmasina yardimci olur. Biraktigin giin ¢ok iyi gegcmeyebilir. Ancak énemli olan tek sey
sigara icmemendir — bir nefes bile. Kendini 24 saat sigara igmedigin i¢in 6dillendir. Bunu hak ettin.
Eger buglin birakmaya hazir hissetmiyorsan uygun bir birakma glni belirle. Sigarayr birakmaya
hazirlanmak icin birka¢ gline daha ihtiyaciniz varsa sorun degil.

Yardim iste

Sigarayr birakmak icin sadece irade glciine dayanmak zorunda degilsin. Birakacagin gini
arkadaslarina ve ailene haber ver. Biraktigin giin ve sonrasindaki birkag¢ giin ve hafta icin onlardan
destek olmalarini iste. Sana zor dénemleri gegirmen igin yardimci olabilirler. Sana tam olarak nasil
yardim edebileceklerini bilmelerini sagla. Bildiklerini farz etme.



Sigarayi Neden Biraktigini Bil

Sigarayl birakmadan 6nce, neden biraktigini bilmen 6énemlidir. Daha saglikli mi olmak istiyorsun,
tasarruf mu yapacaksin, aileni mi koruyacaksin? Nedeninden emin degilsen kendine su sorulari sor:
Sigara icmenin nesini sevmiyorum?

Sigara ictigimde neyi kagiriyorum?

Sigara icmek saghgimi nasil etkiliyor?

Sigara icmeye devam edersem bana ve aileme ne olacak?

Birakinca hayatim hangi acidan daha iyi olacak?

Birakma nedenlerini buldugunda onlari her giin kendine hatirlat. Tamamen birakman konusunda
sana ilham verebilirler.

Hala emin degil misin? Farkli insanlarin sigarayi birakma nedenleri farkhidir. Sen neden birakmak
istiyorsun?

Tetikleyicilerini ve Sigara Krizlerini Nasil Ele Alacagini Ogren

Tetikleyiciler sigara icmeyi size hatirlatan belli kisiler, yerler ya da aktivitelerdir. Sigara igcmeni
tetikleyenleri bilmek onlarla basa ¢ikmayi 6grenmene yardimci olur.

Sigara krizleri kisa ama yogun sigara icme drtileridir. Genellikle sadece birkag¢ dakika sirerler.
Onceden plan yap ve krizlerin oldugunda yapabilecegin kisa aktiviteleri listele.

Yoksunluk ile Bagsa Cikacak Yollar Bul

Biraktiktan sonraki ilk birka¢ hafta boyunca kendini rahatsiz hissedebilir ve siddetle sigara
isteyebilirsin. Bunun nedeni yoksunluktur. Yoksunluk sirasinda bedenin nikotinsizlige alismaktadir.
Cogu insan igin yoksunlugun en koti belirtileri birkag¢ glinden birka¢ haftaya kadar siirer. Bu sirada
kendini:

Biraz depresif hissedebilirsin

Uyuyamayabilirsin

Huysuz, bikkin veya sinirli olabilirsin

Endiseli, gergin veya huzursuz hissedebilirsin

Berrak diisinmekte zorlanabilirsin

Bu hislerden kurtulmak icin sigara icmek isteyebilirsin. Bu hisler ne kadar yogun olursa olsun, gecici
olduklarini unutma.

Nikotin yoksunlugu ile basa ¢citkmanin en iyi yollarindan biri nikotin yerine koyma tedavisini (NYKT)
denemektir. NYKT yoksunluk belirtilerini azaltir. NYKT sigarayi kesin birakma sansinizi ikiye katlar.
NYKT sakiz, bantlar, burun spreyi, inhaler ve pastil gibi cesitli sekillerde bulunur. NYKT lzerine ¢ok
sayida arastirma yapilmistir. Ergenler de dahil olmak Uzere, birakmak isteyen neredeyse tim
tiryakiler icin giivenli ve etkili oldugu gorilmistiir. Ancak agir bir hastaligin varsa ya da hamileysen,
NYKT konusunda hekimine danismalisin.NYKT planliyorsan, biraktigin giinde elinde olmasi gerektigini
unutma. NYKT kutusu Uzerindeki talimatlari oku ve dikkatle uygula. Onerildigi gibi kullandigin
takdirde NYKT sana en iyi yarari saglayacaktir.

Ailene ve Arkadaslarina Sigarayi Birakmayi Planladigini Anlat

Hayatindaki kisiler destek verdiginde sigarayi birakmak daha kolaydir. Birakma planlarini onlara anlat
ve nasil yardim edebileceklerini acikla.

iste bazi 6neriler:

Ailene ve arkadaslarina birakma nedenlerini anlat.

Onlardan durumun nasil gittigini gormek i¢in seni kontrol etmelerini iste.

Birlikte yapabilecegin sigarasiz etkinlikler bulmana yardim etmelerini iste (sinemaya ya da glzel bir
restorana gitmek gibi).

Sigara icen bir arkadasindan ya da aile ferdinden seninle birakmasini ya da en azindan senin yaninda
icmemesini iste.

Arkadaslarin ve ailenden ne dersen ve ne yaparsan yap sana sigara vermemelerini iste.



Aileni ve arkadaslarini birakma sirasinda ruh halinin kot olabilecegi konusunda uyar. Sabirli
olmalarini ve sana yardimci olmalarini iste.

Destek, birakma basarisinin kilit noktalarindan biridir. Birakmana yardimci olacak daha fazla destek
yolu bul.



