TEKRAR BASLAMAMAK ICiN YAPILMASI GEREKENLER
Sigara icme istegini tetikleyecek durumlar

Sigaray1 azaltmaya basladiktan ya da biraktiktan sonra hi¢ olmadigi kadar ¢ok sigara
igmek isteyeceksiniz. Bu normaldir. Onemli olan bu diirtiilerin gegici oldugunu fark
edebilmenizdir. Sigara gormek, sigara kokusu almak size sigara igtiginiz zamanlar1
hatirlatacaktir ve bu durum isteginizi tetikleyecektir.

Sigara i¢in kivranma (siddetli igme istegi), igmeyi biraktiktan aylar hatta yillar sonra bile
aniden gelebilir. Kivranma bagladiginda tekrar sigara igmeye baglamamak igin, sigaray1
birakanlarin isteklerini tetikleyen seyleri bilmeleri gereklidir. En sik goriilen kivranma
tetikleyicileri sunlardir:

Huzursuzluk, konsantrasyon gii¢liigii, duygusal dalgalanma gibi kesilme belirtiler.
Biraktiktan sonraki ilk bir aydan sonra baslayan depresif ya da kaygili ruh hali.
Giiglii duygular uyandiran insanlar, mekanlar ya da durumlar.

Gecmisteki ¢oziimlenmemis olaylarla ilgili ve ac1 veren anilar.

Baskalariyla yasanan anlagmazliklar.

Sigara i¢me isteginizi tetikleyebilecek durumlari 6nceden diisiiniin ve tahmin edin ki
sigara igme diirtiiniize teslim olmadan durumu hakimiyetiniz altina alabilin. Bunun i¢in
sigara igme diirtiiniizli tetikleyebilecek bes durumu yazin.

Onlem plam olusturun

Sigarayla olan iliskinizi degistirmede kendinize verdiginiz s6zii tutmak i¢in boyle
durumlarda kaldiginizda yapici bir sekilde nasil altindan kalkabileceginizi diisiiniin.
Baska bir aktiviteyle ilgilenmek size yardimci olabilir. Pek ¢ok kisi, sigara istegini
unutmak i¢in yapmaktan hoslandiklar1 seylerin listesini tutmanin iyi bir yol oldugunu
diisiiniir.

Sigara icme isteginizi azaltacak ve sigaray1 sizin i¢in daha az ¢ekici hale getirecek bazi
seyler belirleyin. Ornegin, dislerinizi fircalamak, meyve suyu icmek, meyveli sakiz
cignemek, kosmak ya da yiirliyilis yapmak, derin nefes alma alistirmalar1 yapmak, evde
temizlik yapmak, yemek pisirmek, tamirat isleriyle ugrasmak gibi.




Bu etkinlikleri acil durumda kullanilmak iizere bir listesini yapin. Eger giin i¢inde aniden
sigara igmek icin asir1 bir istek hissederseniz, o sirada yapmakta oldugunuz seyi birakin.
Listenizi elinize alin ve bu listedeki islerden birini yapmaya baslayin.

Bunu denedikge en ¢ok ise yarayanlarin hangileri oldugunu not edin. Tekrar sigara igme
istegi geldiginde oncelikle en ¢ok ise yarayan etkinliklerden baslayin.

Israrh bir sigara icme diirtiisiiyle karsilasinca...

Sigara igme diirtiiniiz ¢cok gli¢liiyse ve baska bir seye konsantre olamryorsaniz, o zaman
sOyle deyin: “Belki 10 dakika sonra bir sigara yakarim.” 10 dakika bekleyin. Hala ayni
diirtii varsa kendinize 10 dakika daha beklemenizi sOyleyin. Her on dakikada bir
listenizden yapacak baska bir sey secin. Sigara icme diirtiiniiz zamanla gececektir.

Eger diirtiiniiz hala devam ediyorsa, bir arkadasinizi ya da ailenizden birini arayin ya da
onu gormeye gidin. Sigara igme diirtiiniizden ve duygularinizla nasil basa ¢iktiginizdan
bahsedin. Karariizi destekleyen arkadaslariniz ve aileniz hedefinize ulagsmanizda 6nemli
bir rol oynayacaktirlar.

Ancak etrafinizdaki bazi kisiler degismenizi istemeyecektir. Bu kisiler sizi sigara igme
konusunda tesvik edebilirler. Bunu yapma olasilig1 olan birilerini tanityorsaniz, 6zellikle
de sigara i¢gme diirtiisiiyle basa ¢ikmaya ¢alisirken, o kisilerle iletisime gegmekten
kaginin.

Ertesi giinii planlayin

Yarimnki planlarinizla ilgili detayli bir program ¢ikarin ve bunu bir yere yazin. Kivranma
tetikleyicilerin en giiglii olmasini beklediginiz yerler hangileri? Kivranma ortaya
cikmadan onunla bas etmek i¢in dnceden yapabileceginiz planlar neler? Planladiginiz
stratejileri listeleyin ve diger planlarinizla yan yana yazin. Bu stratejileri basarili bir
sekilde uygulamanin randevularinizdan ve programinizdan daha 6nemli oldugunu
unutmayin.




Diisiincelere “DUR” deyin...

Aklmizdan tekrar sigara igmek mi geciyor? Bugiin bu diisiince hi¢ akliniza geldi mi?
Akliniza boyle diisiinceler geldiginde, onlart degistirecek olumlu bir seyler yapmak
zorundasiniz. Eger onlarin aklinizda kalmasina izin verirseniz giderek giiclenirler.
Yeniden sigaraya baslamaniz an meselesidir.

Sigaray1 birakmug bircok kisi, tekrar bagimli hale gelmeden arada bir sigara i¢meyi ister.
Akillarindan “bu kadar zamandir hi¢ igmedigime gdre bir tane i¢ersem bir sey olmaz”
diisiincesi gecer. Bu ¢ok tehlikeli bir diistincedir. Birisi diizenli i¢ici haline geldikten
sonra beyin kimyas1 kalic1 sekilde degisir. Sigaray1 birakan bir ¢ok kisi, bir iki nefesten
sonra yeniden baglar. Onlarin birgogu da bir daha sigaray1 birakamaz.

Boyle durumlarda “Diisiince durdurma” yontemini kullanabilirsiniz. Akliniza sigara icme
diisiincesi geldiginde kendinize “Orada dur” diyin. Bu basit yontem gercekten ise
yaramaktadir. Ancak biraz alistirma yapmaya ihtiyaciniz var. Bu yontem baslangigta size
pek uygun degilmis gibi gelse de, denemek i¢in bir sans verin. Denemekle ne
kaybedebilirsiniz?

Yeni sorun ¢6zme yontemleri gelistirin

Bazi tiryakiler, sigara igmenin ele almayla ilgili yonlerini severler. Paketi agmak, sigaray1
tutmak, ellerinde hissetmek, sigaray1 yakmak, kiiliinii silkelemek ve sondiirmek gibi.
Sigaray1 ellerine almak endiselerini yatistirir, stresle basa ¢ikmalarina da yardimcei olur.
Sigara igmeyi biraktiktan sonra, artik ellerine alacak sigaralar1 kalmamistir. Bu durum
daha fazla endiselenmelerine ve kaygili hissetmelerine neden olabilir.

Eger heniiz bir ergenken sigara icmeye basladiysaniz, sorunlarinizla basa ¢ikabilmek icin
yeterli diizeyde etkin beceriler gelistirmeye zamaniniz olmamis olabilir. Bu durum,
sigaray1 biraktiktan sonra yeniden baglama riskinizi de arttirmaktadir.

Zaman ilerledikge, sorunlarinizla ve stresli olaylarla basa ¢ikabilmek i¢in daha etkili ve
uygun yollar bulacaksiniz. Simdilik bu stresli durumlarla basa ¢ikmaniza yardimci olacak
bagka bir ele alma etkinligi bulun. Ele alinacak bu sey, bir cay kasig1, bir kursun kalem ya
da bir kiirdan olabilir.

Baslangigta, sigaranin yerine gegen ele alma nesnesini siirekli olarak kullanin. Zaman
gectikee, giderek bu nesneye daha az ihtiya¢ duymaya baslayacaksiniz. Bu siire i¢inde,
stresle ve sizi lizen durumlarla basa ¢ikmaniza yardim edecek baska yollar 6grenmeye
baslayacaksiniz. Buna ragmen, eger tekrar sigaraya baslamanizi engelliyorsa, hala
elinizde sigara yerine gegen ele alma nesnesini tutmanizda bir sakinca yok.

Tuzaga diismeyin...
Iyilesme siirecindeki baz1 tiryakiler, yeniden sigara kullanmalarina neden olabilecek bazi

bariz tetikleyicileri ortadan kaldirmazlar. Ornegin, yanlarinda sigara icen insanlara kars
¢ikmazlar, evlerinde sigara i¢ilmesine izin verirler ve hala etrafta sigara ve kiil tablalar




bulundururlar. Ustelik bazen de, sigara birakmayla ilgili yasadiklar1 seyleri baskalarryla
paylasmak istemezler ve baskalarinin destegini de reddederler.

Tiitlin ve nikotin bagimliliginiz1 nasil tamamen kabullendiginizle ilgili notlar alin. Sigara
icmeyle iliskili ka¢ tane seyi hayatinizdan ¢ikardiginizi not edin. Baskalarindan nasil aktif
olarak destek aldiginizi ve baskalarina nasil destek oldugunuzu yazarak anlatin.

Tiryakiler, etraflarinda gordiikleri birgok seyle sigara arasinda iligkiler kurmustur.
Bunlardan bazilar1 sunlardir:
e Sigara i¢cen diger insanlar
Masada duran bir sigara paketi
Markette sigara reyonunun oniinden gegcmek
Sigara igilmez isaretleri
Sigara dumanin1 gérmek veya kokusunu almak

Aylardir sigara igmiyor olsaniz bile, etrafta gérdiigiiniiz ve size sigaray1 hatirlatan bazi
seyler tekrar sigara igmenizi tetikleyebilir. Cekmecede ya da ceketinizin cebinde bir paket
sigara buldugunuzda tekrar sigara i¢gmeyi isteyebilirsiniz. Son zamanlarda size sigara
igmeyi hatirlatan bir sey gordiiniiz mii? Sigara igmeyi istemenize neden olan bir sey
gordiigliniizde ne yapacaksiniz?

Size sigaray1 hatirlatan seylerden kurtulun. Bu size zor gelse de onlar1 atin. Eger yeniden
sigaraya baslamaniza neden olacaksa, gercekte ne kadar degerli olabilir ki?

Bir kereden de bir sey olabilecegini unutmayin

Sigaray1 birakma ve iyilesme siireci igerisinde olan insanlar, sigara igen birisi kendilerine
bir sigara uzattiginda genelde sigaray1 kabul ederler. Sigara teklifini kabul etmelerinin
nedenleri hissettikleri sucluluk duygusu, aliskanliklar1 ve inkar etmeye ¢alismalaridir.

Sugluluk Duygusu: Bir ¢ok tiryaki sigaray1 birakmak ister ve birakmak istediklerini
sOylerler. Ama sigaray1 birakmak icin gerekli adimlar1 atmazlar. Sigaray1 birakmalari
gerektigini bildiklerinden, hala sigara igtikleri i¢in kendilerini suclu hissederler. Sigaray1
birakabilmis insanlar oldugunu da bildiklerinden, bunu bilmek onlara kendilerini daha da
suclu hissettirir.

Aliskanlik: Sigara i¢en birinin, sigara i¢en bir bagka kisiye sigara ikram etmesi bir
dostluk ifadesi haline gelmistir. Sigara kullanan kisiler, sigaray1 yeni birakmuis birine
sigara uzatirlar. Bunu yapmalarinin nedeni, daha dnce defalarca ayn sekilde sigara
ikram etmelerinden kaynaklanan bir aligkanliktir.

Inkar Etme: Bir ¢ok sigara tiryakisi, sigara igmenin bir bagimlilik olmadigina inanmak
ister. Bu nedenle sigaray1 birakan birinin bir daha asla sigara igmeyecegi gergegini de
kabullenmek istemezler.

Sigara icen birisi, gelecekte bir zamanda size “Bir taneden bir sey olmaz” diyerek size
sigara ikram etmeye kalkabilir. Bu kisi, size sigara uzatarak sizin sigaradan kurtulma
slirecinizi sabote etmektedir.




Hala sigara igen birisi, size sigara uzattiginda ona soyle sdylemeyi diisiiniin: “Bir
sigaradan bir sey olmaz diye diisiiniirdiim. Ama bir nefes alirsam tekrar sigara igmeye
baslarim ve ben temiz ve 6zgiir kalmak istiyorum”. Sizin akliniza gelen baska iyi yanitlar
var m1?

Kendinizi test etmeyin

Kendinizi test etmeye ve ne kadar kontrollii oldugunuzu ispatlamaya c¢alistiginiz oldu
mu? Kendinizi sigara igme riskiniz olan ortamlara soktugunuz oldu mu? Eger boyle
ortamlara girdiyseniz, sigara igmiyor olsaniz bile, diisiinceleriniz, duygulariniz ve
hareketleriniz hala sigaranin kontrolii altindadir demektir. Sigara sizi kontrol
etmediginde, boyle diisiinceler bir daha aklinizdan gegmeyecektir.

Kendine fazla giivenmek sigarayi birakanlar i¢in siklikla bir sorun haline gelmektedir.
sigaray1 birakmus kisiler, bir siire sigara igmedikten sonra, tiitiin ve nikotin bagimliliginin
yasam boyu devam eden bir hastalik oldugunu unuturlar.

Sigara igme diirtiileri seyreldikge, sigaray1 birakan bazi kisiler farkinda olmadan
kendilerini risk tasiyan ortamlara sokarlar. Bundan daha da kétiisii, kendilerini test
etmeye kalkisip sigara igilen ortamlara girerler. Bunu yaparak sigara icme diirtiisiine
kapilmayacaklarini ispatlamaya g¢alisirlar. Bu durum, sigarayi birakan bir ¢ok insanin
yeniden igmeye baslamasina neden olmaktadir.

Stresle basa ¢ikmay1 6grenin

Sigaray1 biraktiginizdan beri aldiginiz en kotii haber neydi? Bu haberi aldiktan sonra
stresle nasil basa ¢iktiniz? Eger aldiginiz haber daha da kétii olsaydi neler yapardiniz? Bir
giin kotii bir haber alabilir ve bu haber yliziinden sigara icme istegi duyabilirsiniz. Ancak
tekrar sigara kullanmaya baslamak bu durumu daha da kotiiye gotiirmekten baska bir ise
yaramayacaktir.

Iyilesmekte olan sigara tiryakileri i¢in, sigaraya tekrar baglamalarina neden olabilecek en
tehlikeli seylerden birisi, asir1 strese yol acan kotii haberler almaktir. 6rnegin:
e Bir kaza gecirmeniz
Sevdiginiz birini kaybetmeniz.
Bir iliskinizin sona ermesi.
Bir sinavda ya da testte basarisiz olmaniz.
Maliye, vergi dairesi ya da benzeri kamu kuruluslariyla sorun yasamaniz.

Asiri stresli durumlari sigara igmeden atlatabilmek i¢in neler yapabilirsiniz? Kendinize
bir “Birakmaya Devam” kart1 hazirlayin ve onu yaninizda tastyin. Bu kartin bir yiiziinde,
“Her an” , diger yiiziinde ise “Temiz ve Ozgiir’ yazmaktadir. Bu Kkart, sigaray1 birakma
hedefinize ulagmakta hicbir seyin sizi engelleyemeyecegini hatirlatmaktadir.

Temiz ve 6zgiir kalmak, bedeninizin sigaranin zehirlerinden temizlendigini
gostermektedir. Stresli haberler aldiginizda bu kart1 ¢ikarip tekrar okuyun. Bu kart size ne




kadar fazla yol aldiginizi1 ve sigaray1 birakmak icin ne kadar ¢ok ¢aba gosterdiginizi
anlatmaktadir. Stres anlarinda kartiniz size sigaray1 birakma hedefine odaklanmanizi ve
temiz ve 0zgiir kalmay1 hatirlatacaktir.

Stres glinliik yagamin bir par¢asidir. Tiryakiler, stres anlarinda kendilerini iyi
hissetmelerini saglayan kimyasal bir ¢are olarak sigaray1 kullanirlar. Cok gegmeden bu
otomatik bir tepki haline gelir. Tiryaki kotii bir haber alir almaz eli sigaraya gitmeye
baslar. Narkotik maddelerin fiziksel acty1 dindirmesi gibi, nikotinde duygusal aciy1
dindirir.

Nikotinin etkisi gectiginde, duygusal ac1 hala yerli yerinde durmaktadir. Bu nedenle yeni
bir sigaraya daha ihtiya¢ vardir. Bu dongii devam eder ve sigaraya bagimliligi gelisir.
Iyilesme siirecindeki tiryakiler, stresli olaylarla basa ¢ikmak icin yeni yollar bulmak
zorundadir.

Gectiginiz bir hafta i¢inde basiniza gelen ii¢ tane stresli olay belirleyin ve bunlari bir yere
yazin. Bu durumlar sirasinda aklinizdan sigara igmek gecti mi? Eger hala sigara
kullaniyor olsaydiniz, bu olaylar basiniza geldiginde sigaraya yonelmis olur muydunuz?

Stresli bir durumla karsilagmaniza ragmen sigara icmediginiz her an, iyilesme siirecinizde
sizi gliclendirmektedir. Belirlediginiz bu ii¢ olay, kendinizle ilgili ve iyilesmenizle ilgili
size neler 0gretti? Bu stresli durumlar sirasinda basa ¢ikmak igin neler yaptiniz ve hangi
becerilerinizi kullandiniz? Gelecek hafta karsiniza ¢ikabilecek stresli durumlarda da bu
becerileri kullanabilir misiniz?

Kendinizi siirekli olarak kaygili ve gergin hissediyor musunuz? Sigara ictiginiz
donemlere gore daha kaygili ve gergin misiniz? Artik kayginizla basa ¢ikamayacaginizi
ve sigara igmezseniz patlayabileceginizi hissettiginiz zamanlar oldu mu? Bunlar sigaray1
birakan insanlarin ortak duygularidir. Bu duygular yogunlasarak insanlarin direncini kirar
ve yeniden sigara igmelerine neden olur.

Kaygi ve stres glinliik yasamin bir pargasidir. Kimsenin giinliik yasamda karsisina ¢ikan
kaygidan kagabilmesine olanak yoktur. Arastirmalar, sigara tiryakilerinin, sigara igmeyen
kisilerden daha fazla kaygili olmadiklarini gosteriyor. Ama tiryakiler, kaygiyla basa
¢ikmak icin sigaray1 kullanirlar.

Sigara igmeyenler ise, kaygiyla basa ¢ikmanin baska yollarmi kesfederler. Sigaray1
birakanlar, artik kaygiyla basa ¢ikmanin yeni yontemlerini bulmak zorundadir. Eger bunu
basaramazlarsa, kaygi hissettikleri zamanlarda tekrar sigaraya doneceklerdir.

Boyle bir durumda elinizdeki baska segenekler nelerdir? Bazi insanlar, kaygilariyla ve
problemleriyle ugrasmayi bir kenara birakirlar. Bu sorunlar bir sekilde ortadan
kalkacagini umut ederler. Kaygi ve problemler genellikle bir yere gitmez, bazen de
giderek daha da kotiilesirler.

Eger ¢ok uzun siire beklerseniz, kaygi ¢ok siddetli hale gelebilir ve onunla basa
¢ikmaniza imkan kalmayabilir. Beklemek ve miikemmel ¢6ziimiin kendi kendine ortaya
¢ikacagini umut etmek yerine, sorunlar ortaya ¢iktikca onlarla basa ¢ikmay1 6grenin. Su




anda hayatinizda basa ¢ikmaya calismadiginiz halde kendi kendine ¢6ziilecek bir sorun
var mi1?

Iyilesmeyle ilgili beklentilerinizi diisiiriin

Sigaray1 birakmaniz nedeniyle ¢ok fazla seyin iyiye gidecegini umut ediyor muydunuz?
Beklediginiz bazi olumlu degisikliklerin gerceklesmedigini fark etmediginizde hayal
kirikligina ugradiniz m1? Sigara igtiginiz zamanlarda, lizlintiilerinizi sigarayla
paylasabiliyordunuz. Artik sigaray1 biraktiginiza gore, ne yapacaksiniz? Tekrar sigaraya
baslamak aklinizdan gecti mi?

Insanlar hayatlarinda sigaray1 birakmak gibi biiyiik degisiklikler yaptiklarinda, bazi
seylerin iyiye gidecegi beklentisi i¢erisinde olurlar. Eger bir seyler iyiye gitmeyecekse,
degismek icin bu kadar zorluga katlanmanin ne geregi vardir? Ancak, bir kisinin
hayatinda yaptig1 degisiklikler diinyanin pek umurunda olmayabilir. Oysa iyilesmeye
calisan bir ¢ok tiryakinin gelecekleriyle ilgili biiylik beklentileri vardir.

Oniimiizdeki giinlerde, kotii gegen bir giiniiniiz olursa, elinize bir kalem ve bir kagit alin.
O giiniiniizii 6zetleyen bir climleyle baslayin. Ornegin: “bugiin ger¢ekten kotii bir giindii.
Aslinda benim hatam olmayan bir sey i¢in suglandim.”

Eger sigara icme istegi duyduysaniz suna benzer bir climleyle devam edin: “Sigara
igmeyi istedim ¢linkdi....” Eger sigara i¢gmis olsaydiniz bu sorununuzun ¢oziilmesine
yardimc1 olacak miydi1? Sigara icmek giiniiniiziin daha iyi gegmesini saglayabilir miydi?
Gilinlinliz ne kadar kotii gegerse gecsin, sigara giiniiniizli daha da kotii hale getirmekten
baska bir ige yaramazdi. Hissettiklerinizi yazin ve suna benzer bir climleyle bitirin: “ Eger
bu sorun yiiziinden tekrar sigara igmeye baslamis olsaydim......”

Bahane yaratmayin

Sigaray1 biraktiktan sonra yeniden kullanmaya baslayan bazi insanlar, yeniden
baslamalarmi tarif etmek i¢in “kact1” ifadesini kullanirlar. Bu ifade, sigaraya yeniden
baslamalarinin bagkalarinin hatasini oldugunu, baskasinin baskisina kurban gittiklerini
ima etmektedir.

Boyle ifade ederek kendi davraniglarinin sorumlulugunu almaktan kaginirlar. Herhangi
bir bagimliliktan kurtulabilmek i¢in kisinin dncelikle kendi yasaminin ve eylemlerinin
sorumlulugunu almasi gerekmektedir.

Sizin sigara igmenize neden oldugu i¢in bir baskasini su¢ladiginiz oldu mu? Sigaray1
biraktiktan sonra, stres altindayken yeniden bagladiginizda “baska se¢cenegim yoktu”
dediginiz oldu mu hi¢? Eger olduysa, kendi davraniglarinizin sorumlulugunu almaktan
kacgiyorsunuz demektir. Siz kendinizi sigaraya yeniden baglamak i¢in tesvik etmis olabilir
misiniz?

Nikotin ve tiitiin bagimliligindan kurtulabilmeniz i¢in kendinizle diiriist bir sekilde
yilizlesmeniz gereklidir. Sigaray1 birakmay1 planlayip bunu bagsaramadiginiz zamanlari
gbdzden gecirmeniz gerekmektedir. Sigaray1 birakmis olan bir ¢ok insan, kendilerini dyle




durumlara sokarlar ki, yeniden sigara icmeye baslama risklerini de arttirmis olurlar. Sonra
da nasil olup da yeniden sigara igmeye bagladiklarina sasirirlar. Gegmiste, hi¢ buna
benzer bir sey basiniza geldi mi?

Etrafinizda sigaray1 birakmis olan baska insanlara, sizin sigaraya yeniden baslamak i¢in
kendinizi riskli durumlara soktugunuzu fark edip fark etmediklerini sorun. Eger onlardan
evet yanitini alirsaniz, davraniglarinizi degistirmek i¢in iizerinize diisen sorumlulugu alin.
Sigarasiz , temiz ve 6zgiir kalmak i¢in her giin {izerinize diisen her seyi yapiyor
musunuz?

Sigara tekrar akhimiza geldiginde...

Bazi tiryakiler sigaray1 birakir ve bir daha sigara igmeyi akillarindan hi¢ gecirmezler.
Bazilar ise tekrar sigara igebileceklerini diistinmeye ve hayal etmeye devam ederler. Bu
tiirde diistinceler, iyilesmekte olan igiciler i¢in ara sira akillarindan gecgen seylerdir. Ama
bazi igiciler sigaray1 diisiinmekten kendilerini alikoyamazlar.

Son sigaralarinin lizerinden on ya da yirmi y1l ge¢cmis olsa bile baz1 eski tiryakiler hala
her giin sigaray: diisiiniiyorlardir. Etraftan gelen sigara dumanini fark ettiklerinde sigara
icmeye 0zlem duyarlar. Bu diisiincelere kapilip harekete gegmeseler bile, onlar hala
sigaranin kontrolii altindadir.

Bugiin aklinizdan sigara icme diisiincesi gecti mi? Sigaray1 biraktiktan sonraki ilk bir
icerisinde aklinizdan sigara igme diisiincesinin gegiyor olmasi normaldir. Bugiin bir
sigaranin tadinin nasil olacagini diisiindiiniiz mii? Bugiin ciddi olarak tekrar sigara igmeyi
diistindiiniiz mii?

Eger ciddi olarak bu aklinizdan gegctiyse, tekrar sigaray1 baslamanizi engellemek iizere
baz1 6nlemler almaniz gerekmektedir. Eger 6nlem almazsaniz, sigara igme 6zleminiz,
sizi ele geciren kars1 konulamaz bir diirtiiye doniisecektir ve tekrar sigara igmeniz
ka¢inilmaz olacaktir.

Sigara i¢cme diirtiiniiz giiclenmeden onu alt edin. Bir daha kendinizi sigara i¢ebileceginizi
diislindiiglintiz bir durumda buldugunuzda, yaninizda bulunan birine su anda sigara igmek
istediginizi ama bunu yapmama karar1 aldiginiz1 sdyleyin. Bu yolla, tekrar sigaraya
baslama riskinizi azaltmig ve ortamui sizin i¢in daha giivenli bir hale getirmis olacaksiniz.




