SIGARAYI BIRAKTIKTAN SONRA

Sigaray1 birakanlarin biiyiik ¢ogunlugunun ilk ii¢ ay icinde tekrar basladig1 gosterilmistir.
Bu nedenle ilk ii¢ ayin atlatilmasi ¢ok dnemlidir.

[1k bir ay fiziksel belirtilerle ugrasmaya daha sonra psikolojik belirtilere hazirlikl
olmalry1z. i1k 3 ay birinci viraj olarak goriilebilir. Bu donem asilmaya ¢alisiimalidir.

En basta viicudunuz nikotinsiz kalmaya dayanamayacaktir, kendinizi rahatsiz
hissedebilirsiniz. Bu normal ve gegici bir seydir.

Insanlar genellikle sigaray1 biraktiktan sonraki ilk birkag hafta iginde yoksunluk belirtileri
(uykusuzluk, asabiyet, kizginlik, bikkinlik, anksiyete, konsantre bozuklugu, kalp atisinda
azalma gibi) gosterirler.

Kimi insanlar sigaray1 birakinca hafif depresyon gecirebilirler. Genellikle hafif olsa da
bazi insanlar depresyonla bas etmek icin tedavi gorebilirler. Onemli olan bu gibi
belirtileri ortaya ¢iktiklarinda doktorunuza bildirmenizdir. Durumunuzla ilgili bir
degerlendirme yapmak kafanizi rahatlatacak ve daha kisa siire iginde daha iyi
hissetmenizi saglayacak yararli stratejiler ve tedaviler bulmanizi saglayacaktir.

Ikinci viraj 6. Aydir. Bir sigara bagimlis1 kendisine ancak 1 yildan sonra giivenebilir.
Kendimize gilivenelim, ama beynimize degil...

Unutmayin ki degisim bir siiregtir ve zaman alir. Degisimin asamalarini teker teker
cikmak gerekir.




SIGARA BIRAKMADA TEMEL KURALLAR
Sigaranin yasaminizin bir parcasi oldugunu bilmek

Yillar boyunca, sigara tiryakilerin yasamlarinin bir pargasi haline gelmistir. Sigaralar
tiryakilerin giinii atlatmalarina yardimci olurken bir yandan da giinlerini diizenlemelerini
saglar. Buna verilebilecek 6rnekler sunlardir:

Sabahki ilk sigara,

Ise giderken icilen sigara,
Kahve molasi sigarasi,
Oglen yemegi sigarasi,
Isten sonraki sigara

Gece igilen son sigara.

Yillar gectikge, sigara tiryakilerin yagsam diizeninin bir parcasi haline gelir. Sigaray1
biraktiklarinda zamanlarini diizenlemek i¢in yeni yollar bulmalar: gerekir.

Sigaray1 birakmadan 6nce, giin i¢inde kesin olarak sigara igtiginiz 3-4 zaman belirleyin.
Her giin bu zamanlarda yapacak aktiviteler planlayin. Eger bu zamanlarda aktivite
yapmazsaniz, diisiinceleriniz sigaraya kayar ve tekrar igmeye baglama riski ortaya ¢ikar.
Sigarasiz, temiz ve 6zgiir kalmak i¢in giiniiniizii diizenlemenin yeni yollarini
bulmalisiniz.

Sigarayla vedalasmak

Bir iligkiyi sonlandirmak zordur ve ¢ok streslidir. Her tiryakinin tiitiinle arasinda kendine
0zgii ve ozel bir iliskisi vardir. Bazi tiryakiler, tavsiyeler ve bilgilendirmeler sonucunda
kolaylikla sigaray1 birakabilirler. Bazilar sigaray1 bu kadar kolay birakamaz. Sigaray1
kolay birakamayan kisilerin, tiitiinle aralarindaki iligkiyi daha yakindan incelemeleri
gereklidir. Bazi tiryakiler tiitiinle aralarinda ¢ok 6zel ve yakin bir iliski gelistirmistir.
Oyle ki insanlarla bile bu kadar yakin iliskiler kurmanus olabilirler. Bu nedenle tiitiinle
kurduklar1 bu yakin iligkiyi bitirmek kolay olmayacaktir.

Tiitlinle iligskiniz ne kadar siiredir devam etmekteydi? Bu iliskiyi bitirirken neler
hissettiniz? Baz ciftler ayrildiklarinda birbirlerine her zaman arkadas kalacaklarini
sOylerler. Ancak biliyorsunuz ki boyle bir sey nadiren miimkiin olmaktadir. Hi¢ i¢inizden
bir sekilde tiitlinle temas halinde kalabileceginizi gecirdiniz mi? Belki bir giin onunla
tekrar bulusabileceginizi gizliden gizliye umut ettiniz mi? Eger bunu i¢inizden
gecirdiyseniz, tekrar sigaraya baslama riskinizde ¢ok yiiksek demektir. Temiz ve 6zgiir
kalabilmek igin, tiitiinle iliskinizi sonsuza kadar bitirmek zorundasiniz.

Tiitlinle olan iliskinizi bitirmek i¢in bir veda mektubu yazmak yararli olabilir. Eger boyle
bir mektubu 6nceden yazdiysaniz, onu tekrar elinize alip seslice okuyabilirsiniz. Son
zamanlarda sigaray1 birakmakla ilgili 6grendiginiz yeni seyleri de bu mektuba
ekleyebilirsiniz. Eger tiitiine veda mektubu yazmadiysaniz, bugiin yazmaya




baglayabilirsiniz. Mektuba “Elveda Tiitiin” diye baslayin. Mektupta neden onu geride
birakmak zorunda oldugunuzu anlatin.

Iyilesmenin en 6ncelikli sey oldugunu kabul etmek

Sigarayi biraktiktan sonra tekrar kullanmaya baglayan bazi kisiler davraniglari i¢in
“kacirdim” kelimesini kullanirlar. Bu kelimeyle, tekrar sigara igmeye baslamalarinin
aslinda kendi hatalar1 olmadigini, kars1 koyulmasi: imkansiz bir kaza oldugunu ima
etmeye caligirlar.

Oysa, tekrar sigara igmeye baslayanlar kendi davraniglarini dikkatlice incelediklerinde,
aslinda bunu engelleyebilecek bazi seyler oldugunu da fark ederler. En sik goriilen sey,
sigaray1 birakanlarin iyilesme siireclerine gereken dikkati ve 6zeni gostermemis
olmalaridir. Temiz ve 6zgiir kalabilmek i¢in bununla ilgili olarak her giin ¢aba
gostermek gerekmektedir. Eger sigaray1 birakma konusu 6nceligini kaybederse ,
genellikle sigara icmeye tekrar baglanmaktadir.

Eger iyilesmeye ve temiz kalmaya gereken dnceligi vermezseniz, tekrar kullanmaya
baslama olasiliginiz yiiksektir. Siz iyilesmeyi en oncelikli konu olarak mi1 goriiyorsunuz
yoksa iyilesme hayatinizdaki dnceligini yitirdi mi?

Daha once, sigaray1 biraktiginiz ama sonra tekrar igmeye basladiginiz bir donemi
hatirlayin. O donemde sigaray1 birakmaktan daha fazla 6ncelik verdiginiz sey neydi?
Sigaray1 birakmanin 6ncelikleriyle ilgili seyler diisiiniin ve bunu bir yere yazarak not
edin.

Degismek

Sigara igmek en biiylik zevklerinizden birisimiydi? Bunun yerine gececek baska bir sey
aradiniz m1? Bulamadiniz m1? Sigara yerine gegecek bir sey bulmaniz asla miimkiin
degildir. Ciinkii sigara, nikotin, duman, imaj ve keyif veren bagka seyleri bir paketin
icinde birlestiren yeri doldurulamaz bir seydir. Peki, simdi tiryaki olmak yerine, nasil bir
insan olmaya karar verdiniz?

Sigaray1 birakan ve iyilesme asamasinda olan bir¢ok insan, sigara igmenin hayatlarinda ki
en bliyiik zevk oldugunu ve bunun yerini alacak baska bir sey bulamadiklarini sdylerler.
Sigara, uyusuk olduklarinda onlar1 uyandirmis, sikildiklarinda onlar1 oyalamis, gergin
olduklarinda onlar1 yatistirmistir.

Gergin durumlarla basa ¢ikmak i¢in sigaray1 kullanmiglardir. Sigara ayni1 zamanda
arkadaglarina uyum saglamalarina da yardimei1 olmustur. Sigaray1 bu amagla kullanmis
olan iyilegsme asamasindaki tiryakiler, tekrar sigara kullanmaya baslama riski
altindadirlar.

Clinkii sigaranin bir zamanlar onlar i¢in yaptig1 seyleri yapacak bir sey bulmalarina
imkan yoktur. Tamamen yeni bir yagam tarzi benimsemedikleri siirece, yorgun, sikkin ya
da gergin olduklar1 giinlerden birinde yeniden sigara igmeye baglayacaklardir.




Kendi karakterinizle ilgili degistirmek istediginiz 6zelliklerin bir listesini yapin.

Kendiniz icin birakin

Sigaray1 birakan kisilerin bir ¢gogunun birakma nedeni, ailelerini tizmemek veya
etraflarindaki arkadaslarinin ¢ogunun sigaray1 birakmis olmasidir. Bu sigaray1 birakmak
icin ciddi bir nedendir. Ancak sevdiklerinizi lizmemek veya arkadaglarinizin sigaray1
birakmig olmasi, sigara bagimliligindan kurtulmaniza yetecek kadar kisisel bir neden
olmayabilir.

Sigara igmeyi birakmanin yaninda, gercekten bagimliliginizdan kurtulabilmeniz ve
iyilesebilmeniz i¢in kendinize daha kisisel nedenler bulmalisiniz.

Once kendinizi diisiiniin

Sigara igenler uzun yillarini nikotine ve tiitiine bagimli olarak gecirirler. Sonrada uzun
yillar boyunca sigaray1 birakmaya hazirlanirlar. Sigaray: biraktiktan sonraki bir yil
stiresince, iyilesme donemine 6zgii bir ¢cok farkli asamadan gegerler:

e [lk birkag hafta siiresince, sadece sigara igmemeye odaklanirlar.

e Sigara igmeyen birisi olma konusuna kendilerini biraz daha rahat hissetmeye
basladiktan sonra, dumansiz bir yasam siirmekle ilgili diislinmeye baslarlar.

e lyilesme siiregleriyle ilgili kendilerini giivende hissetmeye basladiklarinda,
sigaray1 birakmaya calisan diger insanlara nasil yardim edebileceklerini
diistiinmeye baglarlar.

¢ En sonunda, genglerin sigara igmeye baglamasini engellemek i¢in onlara ulagmay1
isterler.

Oncelikle kendi bagimliliginiz {izerinde ¢alisin. Eger hala sigarasiz kalmak icin miicadele
halindeyseniz, baskalarina yardim etmeye ¢alismanin zamani heniiz gelmemis demektir.
Buna hazir oldugunuzda, yakin ¢evrenizde sigarayla miicadele eden dernekler yada sivil
toplum kuruluslar1 olup olmadigini arastirin. Onlarla iletisime gecerek, sigaray1
birakmay1 basardiginizi ve baskalarina yardim etmeye hazir oldugunuzu belirtin.
Baskalarina yardim ederek kendinize de yardim etmis olacaksiniz.

Gecmigse iiziilmeyin




Sigara birakma kararmi almakta zorlannms mrydiniz? lyilesmekte olan bircok tiryaki,
sigara igtikleri yillarin pismanligini duyarlar. Zamani geri dondiirmek isterler. Bu yillari
geri kazanmanin bir yolu bulunmamaktadir. Ama sigarasiz ve temiz bir geleceginiz
olabilir. Sigaray1 birakarak gordiigiiniiz zararinin ¢ogunu telafi edebilirsiniz.

Sigaray1 birakarak kazandiginiz yillarda neler yapacaksiniz? Sigaray:1 birakma
cabalarimiz sonucunda, su anda birakamayan kisilerin duygularini daha iyi anlayabiliyor
musunuz?

Bir ¢ok tiryaki i¢in sigaray1 birakmak ¢ok zordur. Tiryakiler basarili bir sekilde sigaray1
birakana kadar ortalama olarak ii¢ defa birakma girisiminde bulunurlar. Sigara igen baz1
insanlar tam olarak bagimli degildirler. Biraz tavsiye ve tesvik yardimiyla kolayca

birakabilirler. Bazende ciddi bir saglik problemi yasadiktan sonra bir anda birakabilirler.

Kolayca birakamayanlarin daha ciddi diizeyde bir bagimlilik problemleri vardir. Bu
kisilerin gcogunlugu ise 6lene kadar sigara bagimlisi olmaya devam edecektir. Sigara
icenlerin biiylin ¢ogunlugu iste bu kategoride yer alir. Eger tavsiye ve tesvikle
birakabiliyor olsalardi zaten simdiye kadar ¢oktan bunu yapmis olurlardi.

Kendinizi kandirmayin

Hala yeniden sigara igmeyi diliyor musunuz? Bir giin muhtemelen yeniden sigara
iceceginizi hayal ediyor musunuz? Eger dyleyse, hala temiz ve 6zgiir degilsiniz.

Ozgiir ve temiz kalmak, bedeninizin toksinlerden arinmasi, ayn1 zamanda ruhunuzun da
kimyasal maddelerin bagimliligindan kurtulmasi anlamina gelmektedir. Sigara igmenin

artik sizin i¢in bir secenek olmadigini kabullendiginizde, sigara igme diirtiisii de ortadan
kaybolacaktir.

Iyilesme donemindeki baz1 sigara tiryakileri sigara igme isteklerinden asla kurtulamazlar.
Sigara igmiyor olsalar bile hala iyilesme donemine girememislerdir. Sigar igmedikleri
icin artik viicutlar1 daha sagliklidir ama zihinleri ve ruhlari hala sikinti igindedir.

Sigaray1 birakmiglardir ama hala temiz ve 6zgiir degillerdir. Stirekli olarak yeniden
sigaraya baslama riski tasirlar. Ciinkii etraflarinda gordiikleri pek ¢ok sey sigara igme
diirtiilerini tetikler. Ustelik sigara sirketleri de eski miisterilerini yeniden kazanmak icin
bir yaris halindedir.




