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Русский



Я 

бросить 
курить

хочу 

Составьте список своих личных причин для 
отказа от курения:

1. Подумайте о самых 
главных причинах для 
отказа от курения
•	 Я хочу бросить курить, чтобы мне легче дыша-

лось.

•	 Я хочу бросить курить, чтобы чувствовать себя 
бодрым.

•	 Я хочу бросить курить, чтобы снова почувство-
вать себя свободным.

•	 Я хочу бросить курить, чтобы стать хорошим 
примером для своих детей.

•	 Я хочу бросить курить, чтобы у меня было боль-
ше денег.

•	 Я хочу доказать, что могу это сделать.

•	 Я хочу бросить курить, чтобы от меня больше не 
исходил неприятный запах.

Это только некоторые примеры. Причин бросить  
курить намного больше.



2. Составьте план
На протяжении одного дня фиксируйте все выкурен-
ные сигареты.
С указанием места и времени.

Необходимо выяснить: 
В каких именно ситуациях вы курите?

Разработайте план: 
Это поможет вам найти замену сигаретам в ситуаци-
ях, когда вы раньше курили. Например, вместо этого 
вы можете выпить стакан воды.

Не посещайте места, где курят. 

Запланируйте свой досуг, напри-

мер, займитесь спортом.



Мой первый день без курения: 

3. Выберите день, когда 
вы бросите курить
Этот день вы определяете сами. Особенно подходят 
дни, когда вы не испытываете сильный стресс. 

Хорошо подготовьтесь к этому дню: 
Все сигареты, пепельницы и зажигалки необходимо 
выбросить.  Просто спрятать их недостаточно. 

Такая подготовка 
защитит вас от 
срыва. Больше нигде не будет 
сигарет. Вы не сможете 
закурить.



4. Не отказывайтесь от 
поддержки
Расскажите людям в своем окружении о том дне, 
когда вы собираетесь бросить курить. Попросите 
своих друзей и близких поддержать вас.

Возможно вам удастся найти еще кого-то, кто тоже 
решит бросить курить. Это будет большой поддерж-
кой для вас обоих.

Занимайтесь активностями, где не курят. Постарай-
тесь проводить больше времени с некурящими 
людьми.



5. Дополнительные 
средства из аптеки
Иногда аптечные средства могут действительно по-
мочь в отказе от курения. Особенно когда вы испы-
тываете сильное желание закурить по утрам. Или 
если вы курили очень много.

Эти вспомогательные средства можно найти в апте-
ке, там же можно и проконсультироваться с фарма-
цевтом. Эти средства на какое-то время обеспечива-
ют ваш организм никотином. Это может облегчить 
процесс отказа от курения.

Есть множество различных 
аптечных средств.  
Например, никотиновый пластырь и 
другие. Уточните у фармацевта!

Совет

6. Постарайтесь окру-
жить себя некурящими 
людьми
Вы больше не курите – попросите своих друзей и 
знакомых вас поддержать. Попросите их не курить в 
вашем присутствии. Ни в вашей квартире, ни в ва-
шем автомобиле. Это очень поможет вам. Так со-
блазн будет меньше.



7. Воспользуйтесь помо-
щью профессионалов
В Федеральном институте общественного здравоох-
ранения можно получить личную консультацию по 
телефону. Эта услуга бесплатна. Более подробную 
информацию можно найти в конце этой брошюры.

Вам будет проще бросить  

курить, если вас поддержат  

близкие.

8. Это поможет спра-
виться с соблазном  
закурить
Вполне нормально, что вы время от времени будете 
думать о курении. Нормально даже то, что иногда 
вам захочется закурить. Но не поддавайтесь на эти 
соблазны.

Желание закурить неизбежно, но оно пройдет.

Количество таких моментов, когда вам хочется заку-
рить, будет со временем снижаться. Если же соблазн 
слишком велик, воспользуйтесь вспомогательными 
аптечными средствами. 



9. Срывы при отказе от  
курения
Это произошло: вы снова покурили. Но не позво-
ляйте неудачам сломать вас. Просто двигайтесь 
дальше. Вы уже многого достигли. Это был просто 
срыв. Если вы сорвались и упали, просто подними-
тесь. Вы всё еще в игре. Вы всё еще можете бросить 
курить. Срыв, падение, подъём – только  
так и тогда у вас всё получится!



10. Ваши советы для  
других курильщиков
Запишите здесь свои лучшие рекомендации для 
других курильщиков, которые тоже хотят бросить ку-
рить. Вы и сами сможете в любой момент вспом-
нить эти советы, когда вам захочется сдаться. 

Мои лучшие рекомендации для тех, кто ре-
шил бросить курить: 



Здесь вам помогут
Вы хотите бросить курить? 
Мы с радостью вам поможем. 

Телефонная консультация по вопросу  
отказа от курения

Телефонные консультанты бесплатно ответят на  
ваши вопросы по отказу от курения. Здесь вы  
получите рекомендации и поддержку.
Вы можете позвонить бесплатно по номеру телефо-
на 0800 8 31 31 31. 
С понедельника по четверг: с 10 до 22 ч 
С пятницы по воскресенье: с 10 до 18 ч

Онлайн-консультации на сайте 		
www.rauchfrei-info.de 

Вы также можете найти дополнительную информа-
цию и поддержку в Интернете на сайте 		
www.rauchfrei-info.de. Там вы найдете истории 	
людей, которые смогли бросить курить.

Заказать информационные материалы  
онлайн

На сайте www.rauchfrei-info.de/materialien/ можно 
заказать или скачать дополнительные информаци-
онные материалы.

Выходные данные 
Издатель: Федеральный институт общественного здравоохранения (BIÖG), Кёльн.  
По заказу Федерального министерства здравоохранения 

Руководитель проекта: Катрин Баумайстер  
Концепция и оформление: em-faktor
Текст: Петер Линдингер, Михаэла Гёкке 
Текст на упрощенном языке: heimbüchel pr

Артикул: 31350056

Изображения: титульное изображение, стр. 5, стр. 8: Марина Клёсс, стр. 3: 
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Все права защищены.

Эта брошюра распространяется бесплатно Федеральным институтом обще-
ственного здравоохранения. Она не предназначена для перепродажи.

Важно: мы пишем слово «курильщик»,  
но мы всегда имеем в виду и мужчин, и женщин.

http://www.rauchfrei-info.de
http://www.rauchfrei-info.de
http://www.rauchfrei-info.de/materialien
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