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Evet, sigarayl
birakacagim

Sigaray! birakmak icin
en iyi 10 dneriyle bunu

basaracagim



Sigarayt

birakmak

Istiyorum

1.Sigaray1 birakmak icin
1y1 nedenler bulun!

* Daha iyi nefes alabilmek icin sigarayi birakacagim.

* Kendimi daha zinde hissetmek icin sigaray!
birakacagim.

* Kendimi yeniden 6zgilr hissetmek icin sigarayi
birakacagim.

* Cocuklarim icin iyi bir 6rnek olmak icin sigarayi
birakacagim.

* Paramin cebimde kalmasi icin sigarayi birakacagim.
* Sigarayi birakabilecegimi kanitlayacagim.

* Artik duman kokmamak icin sigarayi birakacagim.

Bunlar sadece birkag 6rnek. Daha pek ¢cok neden var.

Siz de kendi nedenlerinizi listeleyin:




2. Bir plan yapin
Bir glin boyunca ictiginiz tim sigaralari nerede ve

ne zaman igtiginizi not edin.

Aliskanliginizi taniyin:
Hangi durumlarda sigara iciyorsunuz?

Plan yapin:

Bu sekilde eskiden sigara ictiginiz durumlarda baska bir
sey yapabilirsiniz. Ornegin bir bardak su icmeye karar
verebilirsiniz.

Sigara igilen yerlere gitmeyin. Aktivi-

teler planlayin, mesela spor yapin.



3. Sigaray1 birakmak icin
bir tarih belirleyin!

Sigarayi birakacaginiz giine kendiniz karar verin. En iyi
gunler daha az stres yasadiginiz giinlerdir.

Benim ilk sigarasiz gtintim:

O giine iyi bir sekilde hazirlanin:
Tum sigaralari, kullikleri ve cakmaklari ortadan kaldirin.
Bu nesneleri saklamaniz yeterli olmaz.

!

Bu hazwrliklar sizi

koruyacaktir. Artik

hicbir yerde sigara kalmamustir.
Yani artik sigara icemezsiniz.




4. Yardim alin

Cevrenize sigarayi birakacaginiz ginden bahsedin.
Ailenizden, dostlarinizdan ve arkadaslarinizdan destek
isteyin.

Belki de sizinle birlikte sigarayi birakmak isteyen birini
bulursunuz. Bu her ikiniz icinde buyuk bir destek olur.

Sigara icilmeyen seyler yapmaya calisin. Sigara icmeyen
baska kisilerle bir seyler yapin.



5. Eczaneden
alabileceginiz yardimci
maddeler

Bazen yardimci maddeler sigarayi birakirken size destek
olur. Ozellikle de sabahlar, sigaray en cok aradiginiz veya
en ¢ok sigara ictiginiz zamanlarda.

Eczaneden yardimci maddeler ve elbette danismanlik ala-
bilirsiniz. Yardimcr maddeler viicudunuza gegici olarak ni-
kotin saglar. Bu sayede sigarayi birakmak kolaylasir.

Oneri

Yardimcit maddeler cok

cesitlidir. Nikotin bantlari ve

daha pek cok iiriin vardir. En iyisi bir
uzmana danigin!

6. Cevrenizi de dumansiz
hava sahaniza katin!

Artik sigara icmediginize gore tanidiklarinizdan sizi des-
teklemelerini isteyin. Sizin bulundugunuz ortamlarda si-
gara icmemelerini isteyin. Ne evinizde ne de arabanizda.
Bu size yardimci olur. Boylece akliniz celinmez.



7. Profesyonel yardim
olanaklarindan
yararlanin

Federal Halk Saghigi Enstitusu tarafindan telefonla sunu-
lan kisisel yardim hatti vardir. Bu danisma Ucretsizdir.
Bununla ilgili ayrintilari bu brostrin sonunda bulabilir-
siniz.

Destek alirsaniz sigarayt birakmaniz

daha kolay olacaktur.

8. Sigara icme istegine
kars1 neler yapilabilir?
Hala sigara icmeyi disinmeniz veya bazen bir sigara

yakmak istemeniz gayet normaldir. Bu isteklerin sizi
avucuna almasina izin vermeyin.

Sigara icme istegi bu siirecin bir parcasidir ama gegip
gider.

Zamanla sigara icmek istediginiz anlarin sayisi azalir. Bu
istek cok yogun oldugunda eczaneden alacaginiz yar-
dimci maddeler size destek olur.



9. Sigaray1 birakirken
yasanan kacamaklar

O an basiniza geldi: Yeniden bir sigara ictiniz. Cesareti-
nizin kirllmasina sakin izin vermeyin. Sadece yolunuza
devam edin. Zaten ¢ok sey basardiniz. Bu sadece bir ka-
camakti. Ayaginiz sir¢mis olabilir, yeniden ayaga kal-
kin. Siz hala oyundasiniz. Hala sigarayi birakabilirsiniz.
Ayaginiz surcer, dusersiniz, yeniden ayaga kalkarsiniz -
ama yine hedefe ulasirsiniz!



10. Diger sigara icenler
1¢in Onerileriniz
Sigarayi birakmak isteyenler icin en iyi dnerilerinizi bu-

raya yazin. Dayanmak zor oldugunda siz de kendi 6neri-
lerinize yeniden bakabilirsiniz.

Sigarayt birakmak i¢in énerilerim:




Nereden yardim
alabilirsiniz?

Sigaray! birakmak mi istiyorsunuz?
Size yardimci olmaktan memnuniyet duyariz.

Sigaray! birakmak icin danisma hatti

Sigarayi birakmak icin danigma hatti size licretsiz ve
kisisel olarak yardim eder. Buradan danisma ve destek
alabilirsiniz.

Bizi bu numaradan ucretsiz olarak arayabilirsiniz:
0800 8 31 31 31.

Pazartesi - Persembe: Saat 10 ile 22 arasinda

Cuma - Pazar: Saat 10 ile 18 arasinda

Online danigma icin: www.rauchfrei-info.de

internet Gizerinden de bilgi ve yardim hizmetlerine
www.rauchfrei-info.de adresinden ulasabilirsiniz. Sigau
ray! birakmis olan baska insanlardan 6rnekler bulabi-
lirsiniz.

Online bilgi materyali siparisi

Daha baska bilgilendirici materyalleri
www.rauchfrei-info.de/materialien adresinden siparis
edebilirsiniz veya indirebilirsiniz.

Kiinye
Yayimlayan: Federal Halk Sagligi Enstitiisti (BIOG), Kéln,
Federal Saglik Bakanhgi: adina

Proje yonetimi: Katrin Baumeister
Konsept ve tasarim: em-faktor

Metin: Peter Lindinger, Michaela Goecke
Basit dilde metin: heimbuichel pr

Ceviri: LENNON Language Solutions

Makale no: 31350054

Resimler: Baslik, S. 5, S. 8: Marina Kl6ss, S. 3: alter_photo - stock.adobe.com
Tim haklari sakhdir.

Bu brosiir Federal Halk Saghgi Enstitiisii tarafindan Ucretsiz olarak dagitil-
maktadir. Tekrar satilamaz.

Litfen dikkate alin: Cogu zaman sigara igin kisiler yaziyoruz. Ama daima
kadinlari ve erkekleri kastediyoruz.
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