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Stoppen met roken 
Willen en kunnen 

 
Sigaray� B�rakmak 

B�rakmay� istemek ve b�rakabilmek 
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Sigara içiyorsunuz, fakat b�rakmay� dü�ünüyorsunuz. Elinizdeki bu 
bro�ür sigaray� b�rakma konusunda size yard�mc� olacakt�r. Bro� ürde 
sigaray� b�rakma konusunda çok önemli bilgiler bulacaks�n�z. 
Bro�ürde ayr�ca sigaray� b�rakman�zda size yard�mc� olacak baz� 
pratik tavsiye ve al�� t�rmalar yer almaktad�r. 
 
5 Delen 
Bölümler 
Bro�ür 5 bölümden olu�maktad�r. 
Bu bölümlerden sizin için önemli olan�n� seçebilirsiniz. 
 
1. Bölüm 
Sigaray� b�rak�p b�rakmama konusunda tereddüt ediyorsunuz. 
Sigaray� niçin b�rakmal�s�n�z?    4 
2. Bölüm 
Sigaray� b�rakmak istiyorsunuz. 
Sigaray� b�rakt�� �n�zda neler oluyor?    10 
3. Bölüm 
Sigaray� b�rakmak istiyorsunuz. 
Nas�l b�rak�rs�n�z?       16 
4. Bölüm 
Sigaray� b�rakmak istiyorsunuz. 
Kim ve neler bu konuda size yard�mc� olabilir?  26 
5. Bölüm 
Sigaray� b�rakt�n�z.  
Sigara içmemeye nas�l tahammül edersiniz?   36 
 
Bro�ürde kolay olmas� bak�m�ndan genelde sigaray� b�rakmaktan 
bahsediliyor. Siz ayn� zamanda shag, puro veya di� er tütün 
mamülleri de kullanabilirsiniz. Burada anlat�lan bilgi ve yöntem her 
türlü tütün mamülünü b�rakman�za yard�mc� olacakt�r. 
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Deel 1. U twijfelt of u wilt stoppen. Waarom stoppen met roken? 
1. Bölüm. Sigaray� b�rak�p b�rakmama konusunda tereddüt 
ediyorsunuz. Sigaray� niçin b�rakmal�s�n�z? 
_______________________________________________________ 
 
Waarom wilt u stoppen? 
Niçin b�rakmak istiyorsunuz? 
Sigaray� b�rakmak için çok say�da geçerli neden bulunmaktad�r. Belki 
arkada� lar�n�z veya aile üyeleriniz sigaray� b�rakman�z� 
söylüyorlard�r. Fakat sonuçta karar verecek olan tabiki sizsiniz. 
Sigara içmenin zararlar� faydalar�ndan çok daha fazlad�r. A�a� �da 
sigaran�n zararlar�ndan baz�lar�n� bulacaks�n�z. 
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Leren van een vergissing 
Hatalar�n�zdan ders ç�karmak 

Ne oldu? 

………………………………………………………………………

……………………………………………………………………… 

Kimlerle birlikteydiniz? 

………………………………………………………………………

……………………………………………………………………… 

Ne dü� ündünüz veya hissettiniz? 

………………………………………………………………………

……………………………………………………………………… 

O anda ne yapt�n�z? 

………………………………………………………………………

……………………………………………………………………… 

O an ile ba� ka nas�l ba�  edebilirdiniz? 

………………………………………………………………………

……………………………………………………………………… 

 

Ba�ar�lar! 
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Denk niet te snel: Het gaat niet 
“Olmuyor” diye hemen pes etmeyiniz 
Sigara içmemeye devam etmek istiyorsunuz. Bunu nas�l yapars�n�z? 
Bunu gerçekle� tirmek için en iyisi a� z�n�za bir daha sigara 
koymaman�zd�r. Hatta “acaba sigara daha bana tatl� m� gelir?” 
� eklinde dü� ünseniz bile sigaradan uzak durunuz. “Art�k sigaradan 
kurtuldum, bir tane yaksam da bir� ey olmaz” diye dü� ündü� ünüzde 
de sigaray� a� z�n�za yakla� t�rmay�n�z. Sigaray� b�rakmaya 
çal�� t�� �n�zda hangi � eylerin size sigaray� b�rakmaya yard�mc� 
oldu� unu fark edeceksiniz. Su içmek, hareket etmek, kendi kendinizi 
ödüllendirmek, ve daha niceleri. Size yard�mc� olan bu davran�� lar� 
veya al�� kanl�klar� b�rakmakta acele etmeyiniz. Gerekli oldu� u sürece 
bunlar� yapmaya devam ediniz. Zira bunlar i� e yaramaktad�r. 
 
Ga door met stoppen, als u toch een keer hebt gerookt 
Bir kere sigara içmi�  olsan�z bile, sigara içmemeye devam ediniz 
Böyle kazalar�n olmas� mümkündür. 1 veya 2 defa sigara içmi�  
olabilirsiniz. “Bütün çabalar�m bo� a gitti” ya da “gördünmü, i� te ben 
ba� aram�yorum” � eklinde dü�ünmeyiniz. Böyle dü� ünmektense neler 
oldu� unu not ediniz. Bu hatalardan ders ç�karmaya çal�� �n�z. Bu 
� ekilde bir daha sigara içme hatas�na dü� mezsiniz. Sigara içmemeye 
devam ediniz. Uzun bir süredir sigara içmediniz. Bir hatadan sonra 
yeniden sigaraya ba� larsan�z yaz�k olur. 
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De nadelen van roken: Wat kunt u elke dag merken? 
Sigaran�n zararlar�: a�a� �daki rahats�zl�klardan hangilerini 
kendinizde fark ediyorsunuz? 
 
Sigaradan kaynaklanan baz� rahats�zl�klar� her gün fark edebilirsiniz. 
Siz bunlardan hangilerini kendinizde fark ediyorsunuz? 
·  Bu durumlarda çabuk yorulma spor yaparken, merdiven ç�karken, 

çocuklar�n�zla � akala� �rken. 
·  Öksürme. 
·  Parmak ya da di� lerinizde sar�/kahverengi renk. 
·  Evinizde tavan, duvar, perdeler sarar�yor/karar�yor ya da kötü 

kokuyor. 
·  Saçlar�n�z ve giysilerinizin sigara kokmas�. 
·  Sigara içmenin pahal� ve masrafl� olu� u. 
·  Çocuklar�n içti� iniz sigaran�n duman�ndan çabuk ve s�k 

hastalanmas�. 
·  Her yerde sigara içemezsiniz. Her geçen gün daha s�n�rl� 

mekanlarda sigara içebilmeniz.  
·  Yan�n�zda yeteri kadar sigara olmad�� �ndan endi� e duyman�z.  
 
De nadelen van roken: Wat merkt u pas na lange tijd? 
Sigaran�n zararlar�: uzun zaman sonra sa� l� � �n�zda ne gibi 
de� i� iklikler hissedersiniz? 
Er ya da geç sigaradan rahats�z olursunuz. Ço� u kez sigara 
ba� �ml�lar� bir ya da birden fazla hastal�� a yakalan�rlar. 
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Cild 
·  Sigara içenlerin cildi içmeyenlerinkine gore daha çabuk ve daha 

fazla buru� ur.  
·  Sigara içenler olduklar�ndan daha ya� l� gözükürler. 
 
Di� ler 
·  Sigara kullananlarda di�  eti hastal�klar� daha s�k görülür. 
 
Akci � erler 
·  Kronik bron� it (a� �r� öksürük ve balgam, bu nedenle de nefes 

almakta zorlanma). 
·  Amfizem (a� �r� ve derin öksürük ve balgam ç�karmaktan dolay� 

akci� erler zarar görür, ki� i nefes al�p vermekte zorlan�r). 
·  Akci� er kanseri 
 
Kalp 
·  Kalp krizi 
 
Cinsellik ve üreme  
·  Kad�nlar: hamile kalmak zorla� �r. 
·  Erkekler: sperma say�s� azal�r ve daha sa� l�ks�zd�r. 
·  Hamilelik esnas�nda riskler artar: daha çabuk ve s�k dü� ük; erken 

do� um. 
 
Yaralar 
·  Yaralar daha yava�  iyile� ir, bundan dolay� daha çabuk ve s�kl�kla 

iltihaplanmalar görülür 
 
Beyin 
·  Beyin kanamas� 
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Bu 3 zor durum için getirdi� im çözümler � unlard�r:  

1…………………………..……………………….…………………

……………………………………………………………………… 

2…………………………..……………………….…………………

……………………………………………………………………… 

3…………………………..……………………….…………………

……………………………………………………………………… 
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Omgaan met moeilijke situaties 
Zor anlarla ba�  edebilmek 
Sigara içmemeyi ne zaman çok zor bulmaktas�n�z? A�a� �da sizin için 
ayr�lan yere sizin için zor olan 3 durumu yaz�n�z. Bu durumlarda 
neler yapabilirsiniz. Kendiniz için çözüm dü� ünüp bunlar� not ediniz. 
 
A� a� �daki 3 durumda sigara içmemeyi çok zor bulmaktay�m: 

1…………………………..…………………..…….…………………

……………………………………………………………………… 

2…………………………..……………………….…………………

……………………………………………………………………… 

3…………………………..……………………….…………………

……………………………………………………………………… 
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Roken kost veel geld 
Sigara içmek masrafl�d�r 
Sigaraya ne kadar ödüyorsunuz? Hesaplaman�zda fayda var! 
 
Kulland�� �m sigara veya shag paketi için �  .......... ödüyorum. 
 
Haftada .......... paket sigara içiyorum. 
 
Haftada sigara için .......... paket x  �  .......... =  � .......... ödüyorum. 
 
Y�lda sigara için � .......... x 52 (hafta) =  � .......... ödüyorum. 
 
Sigaray� b�rakman�z durumunda, 1 y�lda bu paray� biriktirmeniz 
mümkün! 
Bu para ile ne yapmak istersiniz? 

...............................................................................................................

...............................................................................................................

............................................................................................................... 

 

De voordelen van roken: Wat vindt u fijn aan roken? 
Sigara içmenin faydalar�: Sizce sigara içmenin güzel yönleri 
nelerdir? 
Biraz saçma gibi gözükebilir ama sigara içenler sigaran�n baz� 
yararlar�n� görebilmektedir. Aksi halde kimse sigara içmezdi. Baz� 
insanlar al�� kanl�k oldu� u sigara içerler. Bir k�s�m insan ise yemekten 
sonra içerler. Di� er bir k�s�m ise stresli olduklar� zamanlarda sigara 
içerler. Veyahut, bir e� lencede ya da kahvehanedeyken. Sigara 
içmenin sizin için iyi ve kötü yönleri nedir, doldurunuz. 
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De voordelen en nadelen van roken 
Sigara içmenin fayda ve zararlar� 
Sigara içmenin sizin için iyi ve kötü yönleri nedir, doldurunuz. 
 
Voordelen van roken Nadelen van roken 
Sigara içmenin faydalar� Sigara içmenin zararlar� 
Bence sigaran�n faydalar�:  Bence sigaran�n zararlar�:  
  
1 ………………………………... 

……………………………..…... 

1 ………………………………... 

……………...…………………... 

2 ………………………….…….. 

…………………………………. 

2 ……………………………….. 

………….………………………. 

3 ………………………….…….. 

…………………………………. 

3 ……………………………….. 

………….………………………. 

4 ……………………….……….. 

………………………………….. 

4 …….………………………….. 

………………………………….. 

 
Sizin için ne önemlidir? Sigaran�n faydalar� m� yoksa zararlar� m�? 
Sizin için uygun olan � �kk� i � aretleyiniz. 
�  Sigara içmenin faydalar� benim için daha önemlidir. 

Bu bro� ürü saklay�n�z. 
 
�  Sigara içmenin kötü özellikleri benim için daha önemlidir. 

2. bölümü okuyunuz: Sigaray� b�rakmak istiyorsunuz. Sigaray� 
b�rakt�� �n�zda sizi neler bekliyor? 
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� öyle de dü� ünebilirsiniz: “Kendimi iyi hissetmek için sigara içmeye 
ihtiyac�m yok”. Veya “Burada insanlarla ho�  bir � ekilde sohbet etmek 
istiyorum, sigaray� akl�ma getirmek istemiyorum” � eklinde de 
dü�ünebilirsiniz. Ayr�ca “o kadar zamand�r sigara içmiyorum, � imdi 
de içmeyece� im, tahammül edece� im” � eklinde dü� ünmeniz de i� e 
yarayacakt�r. Mümkün oldu� unca size sigaray� hat�rlatmayacak ve 
sigaras�zl�� a tahammül ettirebilecek dü�ünceler içerisinde olmaya 
çal�� �n. 
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Welke oplossing past bij u? 
Hangi çözüm size daha uygundur? 
 
Dikkatli olmak 
� ayet hangi durumun sizin için zor oldu� unu biliyorsan�z, bu hallerde 
daha dikkatli olabilirsiniz. Böyle bir durumla kar� �la�madan önce 
neler yapabilece� inizi planlayabilir ya da size uygun bir çözüm 
dü�ünebilirsiniz. Örne� in sigara içen ki� ilerce mi davet edildiniz, o 
zaman ziyareti k�sa tutunuz. Ya da elinizde sizi me�gul edecek bir 
� eyi bulundurmaya özen gösteriniz. Sigara içmemi� seniz kendinizi 
ödüllendirebilirsiniz.  
 
Kaç�nmak 
Zor durumlarla kar� �la�mamaya özen gösterebilirsiniz. Bunun her 
zaman gerçekle�mesi zor olabilir fakat zannetti� inizden ve 
bekledi� inizden daha s�k gerçekle�ebilece� ini de fark edeceksiniz. 
Örne� in sigara içen ki� ilerin yan�na gitmemeye özen gösteriniz.  
 
Ba�ka bir i � le me� gul olmak 
Zor bir anda farkl� ne yapabilirsiniz? Örne� in kendinizi kötü 
hissetti� inizde evde hapis kalmay�n�z. Ba� ka bir � ey yap�n�z: 
gezmeye ç�k�n�z ya da al�� veri�  yap�n�z. Evden ç�kamaman�z halinde, 
bir tan�d�� �n�zla telefon ile görü� ebilir ya da ufak bir tamirle  
kendinizi me�gul edebilirsiniz.  
 
Ba�ka bir � ey dü� ünmek 
Can�n�z sigara m� çekiyor? O anda ne dü� ündü� ünüz çok önemlidir. 
“Bir sigaradan ne ç�kar?” ya da “� imdi tam bir sigaray� hak ettim” 
diye mi dü� ünüyorsunuz? Böyle dü�ünmeniz halinde sigara 
içmemeye tahammül etmeniz oldukça zordur. 
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Deel 2. U wilt stoppen. Wat gebeurt er als u stopt? 
2. Bölüm. Sigaray� b�rakmak istiyorsunuz.  
Sigaray� b�rakt� � �n�zda neler oluyor? 
_______________________________________________________ 
 
Wat vindt u moeilijk bij stoppen met roken? 
Sigaray� b�rak�rken nerede zorlan�yorsunuz? 
Sigara ba� �ml�l�k yaratmaktad�r. Bu insanlar�n sigaraya a� �r� al�� k�n 
oldu� u anlam�na gelmektedir. Sanki sigaras�z ya� ayamazlarm��  gibi 
sigara içenlere. Bu nedenle sigaray� b�rakmak oldukça zor gelebilir. 
Buna ra� men her y�l 100.000 civar�nda insan sigaray� 
b�rakabilmektedir. Sigaray� b�rakmak isteyenler, sigaray� tekrar 
özleyeceklerinden ve sigaray� b�rakamayacaklar�ndan korkarlar. Ya 
da kilo alacaklar� endi�esine kap�l�rlar. Bazen de sigaray� kesin 
b�rak�p b�rakamayacaklar�ndan emin de� illerdir. Sizin için sigaray� 
b�rakma konusunda en zor olan � ey nedir?  
 
Verslaving aan roken 
Sigara ba� �ml�l� � � 
Sigaran�n içerisinde nikotin ad�yla bilinen ba� �ml�l�k yarat�c� bir 
madde vard�r. Sigara içti� inizde vücudunuz nikotine ba� �ml� hale 
gelir ve her seferinde yeniden ve daha fazla nikotin ister. Bir müddet 
sigara içmezseniz can�n�z sigara çeker. Bu durumda vücudunuz 
nikotine ba� �ml� hale gelmi� tir. Adeta sigaras�z ya� ayamayaca� �n�z� 
san�rs�n�z. Gittikçe sigaraya ba� �ml� oldu� unuzu hissedersiniz. 
 
Gaat u het roken missen? 
Sigara içmeyi özler misiniz? 
Sigaray� özlemenizi al�� kanl�� � terk belirtisi olarak tan�mlayabiliriz. 
Al� � kanl�� � terk belirtisi ho�  olmayan bir ruh hali içerisine girmenize 
neden olur. Buna al�� kanl�� � terk semptomlar� diyoruz. Örne� in 
kendinizi huzursuz hissedebilir, asabi olabilir, uyku düzensizli� i 
ya� abilirsiniz. 
 

 39 

3. Al�� kanl�k 
Belki alkol kulland�� �n�zda sigara içmeye al�� m��  olabilirsiniz. Baz� 
sigara ba� �ml�lar� ayn� anda sigara ve alkol ba� �ml�s� olabilmektedir. 
Baz� sigara ba� �ml�lar� ise telefon ile görü� tüklerinde sigara 
içebilmektedir. Siz hangi durum ve anlarda sigara içmektesiniz? 
 
Omgaan met moeilijke situaties 
Zor anlarla ba�  edebilmek 
Malesef her zor an/durum için bir çözüm önermemiz mümkün 
de� ildir. Her ki� i kendisi için zor olan bir durumla di� er ki� ilere göre 
farkl� yöntem ya da tarzda ba�  etmektedir. Fakat burada size kendi 
durumunuz için nas�l çözüm üretece� inizi söyleyebiliriz. 
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Deel 5. U bent gestopt met roken. Hoe houdt u het vol? 
5. Bölüm. Sigaray� b�rakt�n�z. Sigara içmemeye nas�l tahammül 
edersiniz? 
_______________________________________________________ 
 
Stoppen doet u niet in één dag 
Sigaray� b�rakmak bir günde olmaz 
Sigaray� b�rakmak bir ba� lang�çt�r. Fakat daha sonra sigaras�zl�� a 
tahammül etmeniz gerekecektir. Bir müddet sonra sigara içmemek 
size zor gelmemeye ba� layacakt�r. Bu durum her eski sigara 
ba� �ml�lar� için böyledir. Zira can�n�z�n sigara çekmesi do� u� tan 
gelen bir al�� kanl�k de� ildir, bilakis daha sonra ö� rendi� iniz bir 
davran�� t�r. Ö� rendi� iniz bir al�� kanl�� � yeniden unutman�z ya da 
kaybetmeniz de mümkündür.  
 
Moeilijke situaties 
Zor anlar 
Sigaras�zl�� a tahammül etmek istiyorsunuz. Nelere dikkat 
etmelisiniz? Daha önce sigara içti� iniz anlar ve durumlara özellikle 
dikkat etmelisiniz. Eski sigara ba� �ml�lar�n�n çok zorland�� � 3 
durumu belirtmemiz gerekiyor. 
 
1. Ba�kalar� ile birlikte oldu � unuz durumlar  
Arkada� lar�n�z ile çok ho�  bir sohbet halindesiniz. Ya da bir 
e� lencedesiniz. Veya bir restoranda yemek yiyorsunuz.  
 
2. Kendinizi iyi hissetmiyorsunuz  
Stresli, üzüntülü veya k�zg�ns�n�z. Özellikle de evde yaln�zsan�z 
sigaras�zl�� a tahammül etmekte zorlanabilirsiniz. 
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Sigaray� b�rakanlar�n yakla� �k yüzde 50’si al�� kanl�� � terk 
belirtilerinden dolay� s�k�nt� ya�abilirken, di� er yüzde 50’si ise ya hiç 
ya da çok az s�k�nt� çeker. Bu s�k�nt� veya rahats�zl�klar asl�nda 
bedeninizin ba� �ml�ktan kurtulmak için verdi� i mücadelenin bir 
yans�mas�d�r. 
 
Al� � kanl�� � terk rahats�zl�klar�n� en çok ba� lang�çta hissedersiniz. Bir 
kaç gün geçtikten sonra çekti� iniz s�k�nt�larda gözle görülür bir 
azalma görülecektir. Fakat bir � ey herkes için geçerlidir, o da gün 
geçtikçe sigara içmemenin kolayla� t�� �d�r. 
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Dikker worden 
Kilo almak 
Sigaray� b�rakanlar�n ço� u sigaray� b�rakt�ktan sonra � i� manl�yor. 
Bunun nedeni nedir? Pek çok ki� i sigaray� b�rakt�ktan sonra daha 
fazla yemeye veya abur cubur at�� t�rmaya ba� larlar. Ya da yemek 
yeme al�� kanl�� � de� i� ir. 
Bedeniniz sigaray� b�rakt�ktan sonra kendini yenilemeye ba� lar. Bir 
kaç kilo alman�z gayet do� ald�r. Sigaray� b�rakman�z durumunda 2,5 
ila 6 kilo aras�nda � i� manlayabilirsiniz. 
 
Peki kilo alman�z� nas�l engelleyebilirsiniz? Ne yedi� inize ve ne 
at�� t�rd�� �n�za dikkat etmek zorundas�n�z. Ya da daha fazla hareket 
edebilirsiniz (yürüyü�  yapabilir, bisiklete binebilir, spor 
yapabilirsiniz). 
 
Sigaray� b�rakt�ktan sonra elde edeceginiz kazan�m ve faydalar bir iki 
kilo alman�n verece� i s�k�nt�dan kat kat fazlad�r. Ald�� �n�z bu fazla 
kilolar� vermek mi istiyorsunuz? Zay�flamak isterseniz buna sigaray� 
b�rakt�ktan 6 ay kadar sonra ba� layabilirsiniz. Aksi halde sigaray� 
b�rakman�z zorla�abilir. Sa� l�kl� beslenme konusunda daha fazla 
bilgiye mi ihtiyaç duyuyorsunuz? O zaman Beslenme Merkezi’nin 
(Voedingscentrum) 070-306 88 88 numaral� bilgi-dan�� ma hatt�n� 
arayabilir ya da kurama ait www.voedingscentrum.nl internet 
adresini ziyaret edebilirsiniz. 
 
Tips voor gezonde snacks 
Sa� l�kl� at� � t�rmalar konusunda baz� pratik tavsiyeler: 
·  bir adet yumurtal� kurabiye (eierkoek) 
·  bir dilim �eker miktar� dü� ük kek (ontbijtkoek) 
·  bir müsli ekme� i ya da kurabiyesi 
·  her çe� it meyve, örne� in elma, muz, portakal, üzüm veya kiwi  
·  havuç ya da salatal�k, � algam, domates gibi sebzeler 
·  az miktarda (bir avuç) kuru üzüm  
·  ya� s�z çerez 
·  bir adet hurma ya da incir  
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Ne yapmal�s�n�z? Nereden daha fazla bilgi edinebilirsiniz? 
30 dakikadan olu�an 1 
veya 2 müdahele 

www.acupunctuur.nl 
033-461 61 41 (sabahlar� ula�man�z 
mümkün) 
 
 
 
 
 

50 dakikadan olu�an 1 
veya 2 müdahale 

www.prostop.nl 
0900-766 78 67 
www.smokefree.nl 
0900-766 53 37 
 ya da size yak�n bir terapiste ula� mak için 
gouden gids (alt�n sayfalar) adl� rehbere 
bakman�z da mümkün. 
 
 
 

Kitaptaki bilgileri 
okursunuz: bir kaç saat. 
5 saatten olu� an bir 
e� itim toplant�s�na 
kat�l�rs�n�z.  
 
 
 

www.allencarr.nl 
 

 
Sigara içmemeye nas�l tahammül edersiniz? 5. Bölümü okuyunuz. 
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Schema 2: Middelen die niet of nog niet goed onderzocht zijn 
Tablo 2: Henüz ya da hiç ara� t�r�lmam� �  yard�mc� maddeler / 
unsurlar 
 
Yard�m�n ad�? Yard�m�n türü? Ücreti? 
Akupunktur Akupunkturist bedeninizde 

belirli noktalara i� ne 
bat�rmaktad�r. Bu suretle 
sigaray� b�rakma esnas�nda 
ya�aman�z muhtemel olan 
s�k�nt�lar� indirgemeye ve 
can�n�z�n sigara çekmesini 
engellemeye çal�� maktad�r. 

Ortalama 40,- Euro 
(Baz� durumlarda 
sa� l�k sigortas� 
taraf�ndan 
kar� �lanmaktad�r). 

Softlazar terapi Softlazar terapisi ile 
bedeninizde belirli noktalar 
lazer �� �nlar� ile 
uyar�lmaktad�r. Bu sayede 
sigaray� b�rak�rken daha az 
s�k�nt� çekmeniz mümkün 
olabilir. Ayr�ca bu tedavi ile 
can�n�z�n daha az sigara 
istemesi de söz konusu 
olabilir. 

Ortalama 130,- 
Euro (Baz� 
durumlarda sa� l�k 
sigortas� taraf�ndan 
kar� �lanmaktad�r). 

Allen Carr 
Yöntemi 

Allen Carr taraf�ndan 
yaz�lm��  bu kitapta  sigaray� 
b�rakma konusunda bilgi 
edinebilirsiniz. Bir grup 
dahilinde sigaray� b�rakma 
e� itimi verilmektedir. 
(sa� l�k sigortas� taraf�ndan 
kar� �lanabilmektedir). 

12,50 Euro kitap 
ücreti ve 250,- 
Euro grup e� itimi 
(Baz� durumlarda 
sa� l�k sigortas� 
taraf�ndan 
kar� �lanmaktad�r). 
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De voordelen van stoppen: Wat merkt u als u stopt? 
Sigaray� b�rakman�n faydalar�: Sigaray� b�rakt�ktan  sonra neyi 
fark edersiniz? 
Sigaray� b�rakmak kolay de� ildir. Fakat sigaray� b�rakt�ktan sonra 
hemen olumlu geli�meleri fark edersiniz. Sigaray� bir kaç hafta 
b�rakm��  olan ki� ilere “Sigaray� b�rakman�n size faydalar� nelerdir?” 
sorusunu sorduk. 
 
Sigaray� b�rakan bu ki� ilerin söyledikleri: 
·  Sigaray� b�rakt�� �ma çok memnunum. Kendimi � imdi çok daha iyi 

hissediyorum. 
·  � imdi daha çok para biriktirebiliyorum. 
·  Kendimi çok daha iyi hissediyorum. 
·  � imdi daha iyi nefes ald�� �m� fark ediyorum. Daha kolay nefes 

alabiliyorum. 
·  Çocuklar�m için � imdi iyi bir örnek oldu� umu dü�ünüyorum.  
·  Art�k ba� kalar�na sigara duman�yla rahats�zl�k vermiyorum.  
·  Art�k öksürmüyorum. 
·  A� �z tad�m yerine geldi ve art�k koku alabiliyorum. 
·  Evim daha temiz, eskisi gibi pis kokmuyor. 
·  Ellerim ve ayaklar�m eskisi gibi so� uk de� iller. 
·  Sigara içmeye ay�rd�� �m zaman� � imdi ba� ka � eyler yapmak için 

kulla-n�yorum. Kendim ve sevdiklerim için daha fazla zaman 
ay�rabiliyorum. 

 
Baz� ba� ka faydalar� da sonradan fark edebilirsiniz. Ama bu faydalar 
da çok önemlidir. Bunlara bro�ürün ilerleyen k�sm�nda de� inece� iz. 
Her � eyden önemlisi sigara içmeyerek hastalanmama riskinizi 
art�r�yorsunuz. Hatta ba� ka ki� ilerin sigaran�z�n duman�ndan 
hastalanma ya da rahats�z olma riskini de azaltm��  olacaks�n�z. 
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Bent u klaar om te stoppen met roken? 
Sigaray� b�rakmaya haz�r m�s�n�z? 
Size uygun olan cevab�n önündeki kareyi doldurunuz. 
 
�  Hay�r, sigaray� b�rakmaya haz�r de� ilim. 

Bro�ürü saklay�n�z! 
 
�  Evet, sigaray� b�rakmaya haz�r�m. 

3. bölümü okuyunuz: Sigaray� b�rakmak istiyorsunuz. Nas�l 
b�rak�rs�n�z? 
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Ne yapmal�s�n�z? Nereden daha fazla bilgi edinebilirsiniz? 
Zyban adl� ilac� 
sigaray� b�rakaca� �n�z 
tarihten bir iki hafta 
öncesinde kullanmaya 
ba� lars�n�z. Zyban’i 9 
hafta boyunca 
kullan�rs�n�z. Champix 
adl� ilac� sigaray� 
b�rakaca� �n�z tarihten 
bir hafta öncesinde 
kullanmaya ba� lar ve 
12 hafta boyunca 
kullan�rs�n�z. 
 
 
 
 

Ev doktoru 
www.apotheek.nl 
GSK (Zyban) 030-693 87 00 
www.hulpbijstoppenmetroken.nl 
Pfizer (Champix) 0800-633 46 36 
www.ikkanstoppen.nl 
 

 



 34 

 
Yard�m�n ad�? Yard�m�n türü? Fiyat�? 
� laçlar Bupropion (marka ad� Zyban) 

ve Varenicline (marka ad� 
Champix) sigaray� b�rak�rken 
s�k�nt� çekmenizi en aza 
indirgeyen türden ilaçlard�r. 
Bu ilaçlar ayr�ca can�n�z�n 
daha az sigara çekmesini 
sa� lamaktad�rlar. Bu ilaçlar� 
günde en az 10 sigara içmeniz 
ve nikotin ihtiva eden 
yard�mc� maddelerin sizde bir 
sonuç vermemesi durumunda 
kullan�n�z. Bu ilaçlar� sadece 
ev doktoru reçetesi ile temin 
etmeniz  mümkündür. 
Herkesin kullan�m�na uygun 
de� ildir. 

Haftal�k yakla� �k 
20,- Euro  
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Deel 3. U wilt stoppen. Hoe doet u dat? 
3. Bölüm. Sigaray� b�rakmak istiyorsunuz. Nas�l b�rak�rs�n�z? 
_______________________________________________________ 
 
‘Een beetje’ stoppen? Waarom kan dat niet? 
‘Azaltarak’ b�rakmak? Niçin olmaz? 
Sigara içenlerin bir k�sm� sigaray� tümüyle b�rakmaktan ziyade 
azaltarak b�rakmak istiyor. Di� er bir deyi� le, sigaray� b�rakmak 
istiyorlar ama tamam�yla de� il. Bu ki� ilerin büyük k�sm� günlük 
sigara kullan�m�n� azaltmak istiyor. Örne� in bunlar günde 2-3 tane 
sigara içmek isteyebilir. Bazen bu �ekilde belli zaman devam 
edebilirler. Fakat hemen hemen hiç bir kimse bu � ekilde sigara 
kullanmaya bir kaç ay ya da y�llarca devam edemez. Sigaray� 
azaltt�� �n�zda ne olur? Bu durumda vücudunuz daha az nikotin al�r. 
Oysa bedeniniz belirli oranda nikotin almaya al��m�� t�r. Bu nedenle 
can�n�z daha çabuk bir sigara isteyecektir. Bundan dolay� daha az 
sigara kullanmay� uzun süre sürdürmeniz daha zordur. Sigaray� 
tamam�yla b�rakman�z azaltmaktan daha kolayd�r. 
 
Eerder gestopt? 
Daha önce b�rakt�n�z m�? 
Sigaray� ilk defa b�rakanlar ço� u zaman “Gerçekten sigaray� 
b�rakmak istersem, b�rakabilirim” diye dü� ünürler. Bu durum ço� u 
zaman da böyledir.  
Fakat bazen b�rakamayabilirsiniz. Böyle durumda niçin b�rakamam��  
oldu� unuza bir bakman�z� tavsiye ederiz. Çok mu stresliydiniz? Daha 
önceden dü� ünemedi� iniz ya da dikkate almad�� �n�z zor bir an ile mi 
kar� �la� t�n�z? Yoksa ba� ka bir neden mi vard�? 
 

 33 

 
Ne yapmal�s�n�z? Nereden daha fazla bilgi edinebilirsiniz? 
45 dakika süren 6 
görü�me ve 3 ay 
sonras�nda da bir telefon 
görü�me sinden 
olu� maktad�r.  

www.stivoro.nl/persoonlijkecoaching 
0900-9390 (dakikas� �  0,10) 
 

3 ay süresince 1,5 saatten 
olu� an 9 grup-toplant�s�na 
kat�l�m 
 
 
 
 
 
 
 

www.stivoro.nl/pakjekans 
0900-9390 (dakikas� �  0,10) 
 

Çok say�da hafta boyunca 
45 dakikadan olu�an çok 
say�da görü� me yapmak 
 
 

www.vgct.nl 
030-254 20 54 (Pazartesi-Per� embe aras� 
09:00 – 13:30 saatleri aras�nda) 
 

Nikotin tamamlay�c� 
maddeleri 12 hafta 
boyunca her gün 
kullan�yorsunuz. Daha 
sonra bu maddeleri 
azaltarak, akabinde 
tamam�yla b�rak�yorsunuz. 
Bu durum nikotin ihtiva 
eden plasterler için geçerli 
de� ildir. Plaster 
yap�� t�rmay� bir defa da 
b�rakabilirsiniz. 
 

Ev doktoru 
Eczane 
Drogist (Kruidvat, Etos vb) 
www.apotheek.nl 
www.nicotinell.nl 
www.niquitin.nl 
www.nicorette.nl 
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Yard�m�n ad�? Yard�m�n türü? Fiyat�? 
Bireysel terapi  Bireysel rehber yard�m�yla 

sigaray� b�rakmak. 
 
 
 

Ücretsiz 

‘Pakje Kans’ 
birlikte sigara 
b�rakma kursu 

Thuiszorg ya da GGD 
taraf�ndan düzenlenen grup 
halinde birlikte sigaray� 
b�rakmak. 
 

Ortalama 112,- 
Euro (S�kl�kla 
Thuiszorg 
indiriminden 
yararlanabilir  
ya da sa� l�k 
sigortas� 
taraf�ndan 
kar� �lana 
bilmektedir). 

Davran��  
terapisti 

Bir terapist yard�m�yla sigaray� 
b�rakmak. 

Çe� itli (bazen 
sa� l�k sigortas� 
taraf�ndan 
kar� �lana 
bilmektedir). 

Nikotin 
tamamlay�c� 
maddeler 

Nikotin tamamlay�c� maddeler 
nikotin ihtiva eden özel sak�z, 
plaster ve tabletlerdir. Bu 
maddeleri kullanman�z halinde 
sigaray� b�rak�rken çekece� iniz 
s�k�nt�lar� en aza 
indirgeyebilirsiniz. Günde en 
az 10 sigara içiyorsan�z nikotin 
tamamlay�c� maddelerle 
sigaray� b�rakman�z� tavsiye 
ederiz. Kullanma klavuzunu 
çok iyi okuman�z� tavsiye 
ederiz.  

Haftal�k 
yakla� �k 20,- 
Euro 
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Het goede moment 
Sigaray� b�rakmak için en iyi an 
Belki sigaray� b�rakmak için iyi bir zaman de� ildi. Belki çok yo� un 
bir zamana denk geldi. Belki çok s�k�nt�l� veya stresli bir an�n�za 
tesadüf etti. Daha rahat oldu� unuz bir zamanda belki 
ba� aracaks�n�zd�r. Baz� insanlar belki sigaray� b�rakmayi için tatil 
zaman�n� tercih edebilirler. Fakat belli bir kesim ise sigaray� izinli 
olduklar� zamanda b�rakmak çok zor bulabilir. Bu nedenle sigaray� en 
kolay ne zaman b�rakabilece� inize siz karar vereceksinizdir.  
 
De goede aanpak 
En iyi yöntem 
Belki sigaray� b�rakmak için hiç de iyi bir yöntemi seçmemi�  
olabilirsiniz. Belki “bir sigaradan ne olacak can�m” diye dü� ünmü�  
olabilirsiniz. Belki de “ben kendi ba� �ma b�rakaca� �m” � eklinde de 
dü�ünmü�  olabilirsiniz. Çok yaz�k, zira b�rakmak için çok say�da araç 
ve yöntem bulunmaktad�r. Sigaray� b�rakman�zda size yard�mc� 
olacak araç ve yöntemler için 4.üncü bölüme bakabilirsiniz. 
 
Hoe maakt u stoppen met roken makkelijk? 
Sigaray� b�rakmay� nas�l kolayla� t�r�rs�n�z? 
Sigaray� b�rakmay� kolayla� t�rmak için öncelikle üzerinde çok iyi 
dü�ünmelisiniz. A�a� �daki bilgi size bu konuda yard�mc� olacakt�r. 
Tavsiyeleri okuyunuz. 
 
1. Sigaray� niçin b�rakmak istedi� inizi dü� ününüz. 
Sigaray� b�rakmak için çok çe� itli nedeniniz olabilir. Bunlara örnek 
vermek gerekirse: 
·  daha sa� l�kl� olmak istiyorsunuz 
·  ba� kalar�n�n sigara duman�n�zdan rahats�z olmas�n� 

istemiyorsunuz 
·  sigaraya ba� �ml� olmak istemiyorsunuz ya da ba� �ml�l� � �n�za son 

vermek istiyorsunuz 
·  çocuk ya da torunlar�n�z için b�rakmak istiyorsunuz 
·  sigaraya daha fazla para vermek istemeyebilirsiniz 
·  kondisyonunuzu (hareket kabiliyetinizi) artirmak için. 
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Ne yapmal�s�n�z? Nereden daha fazla bilgi edinebilirsiniz? 
Websayfaya kayd�n�z� 
yap�yorsunuz. Verilen 
ödevleri yap�yorsunuz. 
Ayr�ca di� er 
kat�l�mc�larla görü� me 
imkan�n�z 
bulunmaktad�r. Süre: 
asgari 6 hafta. 

www.destopsite.nl 
www.stivoro.nl/stopsite 
0900-9390 (dakikas� �  0,10) 

Do� um uzman�n�zla 1 
veya daha fazla haftada 
10 dakikadan olu�an bir 
ya da daha fazla say�da 
görü�me. 

www.stivoro.nl/zwangerschap 
www.stivoro.nl/verloskundige 
0900-9390 (dakikas� �  0,10) 

Ev doktorunuzla 1 veya 
daha fazla haftada 10 
dakikadan olu�an bir ya 
da daha fazla say�da 
görü�me. 

www.stivoro.nl/huisarts 
0900-9390 (dakikas� �  0,10) 

Sigaray� b�rakma 
bilgi/dan��ma ile 2 ila 3 
ay boyunca 15 
dakikadan olu�an 7 
telefon görü�mesi . 

www.stivoro.nl/telefonischecoaching 
0900-9390 (dakikas� �  0,10) 
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Yard�m�n ad�? Yard�m�n türü? Ücreti? 
StopSayfas� 
 
 
 
 
 
 
 

�nternet arac�l�� �yla 
sigaray� b�rakma 
deste� i  

Ücretsiz 

Do� um uzman� 
 
 
 
 

Do� um uzman�n�z 
ile birlikte sigaray� 
b�rakmak. 

Ücretsiz 

Ev doktoru 
 
 
 
 

Ev doktorunuz ile 
birlikte sigaray� 
b�rakmak. 
 

Ücretsiz 

Sigaray� b�rakma 
bilgi/dan��ma hatt� 
 
 
 

STIVORO’nun bir 
uzman� yard�m�yla 
sigaray� b�rakmak. 
 

Ücretsiz 
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2. Sigaray� b�rakmak için kesin bir karar al�n�z 
Kesin karar almak sigaray� b�rakmak için çok önemlidir ve 
b�rakman�z� kesinlikle kolayla� t�r�r.  
 
3. B�rakmak için bir gün belirleyiniz 
Bu gün sigaray� b�rakaca� �n�z gün olmal�d�r. Siz sigaray� b�rakman�z� 
kolayla� t�racak bir gün tercih edebilirsiniz. Ayr�ca sigaray� 
b�rakaca� �n�z günden bir iki hafta önce sigaran�z� azalt�n. Kolay 
sigaralardan uzak durun.  
 
4. Bir defada b�rak�n�z 
Sigaray� b�rakmay� bu � ekilde daha kolay ba� ar�rs�n�z.  
 
5. Sigara paketini, çakma� � ve kültablalar�n� at�n�z 
Sigaray� b�rakaca� �n�z gün tüm sigaralar�n�z� atman�z halinde 
kendinizi daha güçlü hissedeceksinizdir. Kültablalar�n�z� ve 
çakma� �n�z� da atabilirsiniz. Bu � ekilde size sürekli sigaray� 
hat�rlatacak araçlardan kurtulmu�  olacaks�n�z. 
 
6. Sigaray� b�rak�rken bir yard�mc� madde seçiniz 
Bir yard�mc� madde ile sigaray� b�rakmak sizin için daha kolay 
olacakt�r. Yard�mc� maddeler hakk�nda daha fazla bilgi mi edinmek 
istiyorsunuz? Bro� ürün 4. bölümünde yard�mc� maddeler ile ilgili 
bilgiye ula� man�z mümkün. Bu bilgiyi okuyunuz ve sizin için uygun 
bir yard�mc� maddeyi seçiniz.  
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7. S�k s�k görü� tü� ünüz ya da konu� tu� unuz arkada�  veya 
dostlar�n�za sigaray� b�rakt�� �n�z� söyleyiniz 
Tan�d�� �n�z baz� insanlar size yard�mc� olabilir. Yak�nlar�n�z ve 
tan�d�klar�n�z sigaray� b�rakt�� �n�z� bilmeleri durumunda, çabuk 
sinirlenmelerinizi, somurtkanl�� �n�z� anlay�� la kar� �layabilirler. 
Sizdeki bu ruh halinin sigaray� b�rakman�zdan kaynakland�� �n� 
bilecekler ve sizin bu durumunuza kendilerini ayarlayacaklard�r. 
Ayr�ca dostlar�n�z sigaray� b�rakman�zda size destek olabilir ve 
zaman zaman durumunuzu sorarak size moral de verebilirler.  
Sizi anlamayacak insanlar m� var? Ya da size kas�tl� olarak sigara 
ikram edecek tan�d�klar�n�z m� var? Size zorluk ç�karacak ya da 
durumunuzu anlamayan bu tür insanlara sigaray� b�rakt�� �n�z� 
söylememeniz daha iyi olacakt�r. 
 
8. Bugünün sorununu bugün çözün 
Belki bir daha sigara içmemek size zor gelebilir. Bu durumda kendi 
kendinize “bugün sigara içmeyece� im” �eklinde telkinde 
bulunabilirsiniz, size güç verecektir. Bunu her gün 
tekrarlayabilirsiniz. Bu � ekilde sigara içmeyen birisi olacaks�n�zd�r. 
Bugünün sorununu bugün çözecek, sorunlar� ertelemeyeceksiniz. 
Yar�n için endi�e duymayacaks�n�z.  
 
9. Kendinize yeni me� galeler bulun 
Sigaray� b�rakt�n�z ve can�n�z acayip sigara istiyor. Bu durumda ne 
yapabilirsiniz? Sigara içmenizi hat�rlatmayacak de� i� ik bir � ey 
yapabilirsiniz. Örne� in evde ufak bir i� le me� gul olabilirsiniz. Bir 
arkada�  ya da dostunuzu da ziyaret edebilir veya onunla telefonda 
görü�ebilirsiniz. 
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Ne yapmal�s�n�z? Nereden daha fazla bilgi edinebilirsiniz? 
Bir defal�k 10 dakika 
süren  telefon 
görü�mesi. 
 

www.stivoro.nl/stopgesprek 
0900-9390 (dakikas� �  0,10) 

�nternette bir soru 
formu doldurulacak: 20 
dakika. K�sa bir süre 
içerisinde sadece size 
uyarlanm��  bir tavsiye 
metni alacaks�n�z. 
Tavsiyeyi 
okuyacaks�n�z: 20 
dakika. 
 

www.stivoro.nl/adviesopmaat 
0900-9390 (dakikas� �  0,10) 
 

�nternette bir soru 
formu doldurulacak: 20 
dakika. K�sa bir süre 
içerisinde sadece size 
özel bir tavsiye metni 
alacaks�n�z. 
 

www.stivoro.nl/zwangerschap 
0900-9390 (dakikas� �  0,10) 

3 ay boyunca bilgi ve 
tavsiye içeren 10 adet 
email okuyacaks�n�z. 
Mail okuma süresi: 3 
dakika. 
 

www.stivoro.nl/stopmail 
0900-9390 (dakikas� �  0,10) 
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Schema 1: Middelen die goed onderzocht zijn én die werken 
Tablo 1: Ara� t�rmas� yap�lm��  ve sonuçlar� test edilmi�  yard�mc� 
maddeler 
 
Yard�m�n ad�? Yard�m�n türü? Ücreti? 
Sigaray� b�rakma 
görü� mesi 
 
 

Telefon ile sigaray� 
b�rakma görü� mesi 

Dakikas� �  0,10 

Ki � iye özel tavsiye 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�nternet arac�l�� �yla 
sigaray� b�rakmakla 
ilgili ki � iye özel 
tavsiye. 
 

Ücretsiz 

Hamile olan 
bayanlar için Ki� iye 
Özel Tavsiye 
 
 
 
 

�nternet arac�l�� �yla 
sigaray� b�rakmakla 
ilgili ki � iye özel 
tavsiye. 

Ücretsiz 

Stopmail 
 
 
 
 
 

Stopmail arac�l�� �yla 
sigaray� b�rakma 
deste� i  

Ücretsiz 
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10. Olumlu dü� ünün 
Mümkün oldu� unca pozitif dü� ünmeye çal�� �n: “Ben sigaray� 
b�rakabilirim, ben sigaras�z ya� ayabilirim” � eklinde.  
Ba� lang�çta zorland�n�z m�? Sigaray� b�rakman�n zor oldu� unu kabul 
edin, ama imkans�z olmad�� �n� da bilin.  
Kendinize biraz daha zaman tan�y�n. Sigaras�z ya� aman�n da 
mümkün oldu� u bilinci ile ya�ama devam edin.  
 
11. Kendinizi ödüllendirin 
Sigaray� b�rakt�� �n�z için kendinizle gurur duyabilirsiniz. Sigara 
içmedi� iniz için kendi kendinizi ödüllendirmeniz size güç verece� i 
gibi sigara içmemeyi sürdürmenize de yard�mc� olacakt�r. Sigaray� 
b�rak�p kendi kendini ödüllendirenler, sigara içmemeyi daha uzun bir 
zaman sürdürebilmektedir. Kendinizi ödüllendirmek için uzun uzun 
beklemeyin.  
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Tips van ex-rokers 
Sigaray� b�rakanlar�n tavsiyeleri  
 
Leyla, ö� retmen, 48 ya� �nda 
Sigaray� b�rakt�ktan bir hafta sonra, daha önce sigaraya harcad�� �m 
paray� biriktirdim ve bu para ile yeni bir tencere sat�n ald�m. � u anda 
kendimi daha sa� l�kl� hissediyorum ve daha sa� l�kl� yemekler 
yap�yorum. Daha önce kültablalar�n�n ve sigara paketinin bulundu� u 
yerlere meyve dolu tabaklar yerle� tirdim. Bu �ekilde sa� l�ks�z abur 
cuburlar yerine daha sa� l�kl� olan çe� it çe� it meyve yiyorum. Çünkü 
sa� l�ks�z abur cubur yiyerek � i� manlayaca� �mdan korkuyorum. 
Meyve yiyerek bundan korunuyorum.  
 
Sedat, Bilgi �� lem Uzman�, 31 ya� �nda 
Sigaray� b�rakt�� �m ilk haftalarda her gün elimde bir � i� e su 
bulundurmaktayd�m. Bunu i�  yerinde de yap�yordum. Sigara içme 
iste� imi su içerek giderdim.Do� rusu su içmenin çok faydas�n� 
gördüm. Ayr�ca gerek i�  yerinde gerekse d�� ar�da sigara içmeyen 
arkada� lar edindim. Bu da sigaray� b�rakmamda çok etkili oldu. 
Önceleri elimdeki � i� e suyu garipseyenler oldu ama daha sonra hakl� 
oldu� umu onlar da anlad�lar.  
 
Coby, evhan�m�, 53 ya� �nda 
Bir ara bir yerde sigaray� b�rakma konusunda telefonla destek 
al�nd�� �n� okumu� tum. Bu benim tam arad�� �m �eydi. Ben de yard�m 
veren bu kurumu arad�m. �yiki de aram�� �m. Telefon ile destek hatt� 
sayesinde sigaray� b�rakmam oldukça kolay oldu. Konu� tu� um 
uzman ki� i çok iyi birer dinleyiciydi. Uzman ki� inin yard�m ve 
deste� i ile sigaray� b�rakabilmem için neler yapabilece� imi daha iyi 
fark edebildim. Bana uygun egzersiz ve ilgi alanlar� ke� fettim. Bu 
sayede her türlü bulmaca çözdüm ve ödüllü yar��malara kat�ld�m. Bu 
sayede sürekli sigaray� hat�rlamaktan kurtulmu�  oldum.  
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Deel 4. U wilt stoppen. Wie en wat helpt u? 
4. Bölüm. Sigaray� b�rakmak istiyorsunuz. Kim ve neler bu 
konuda size yard�mc� olabilir? 
_______________________________________________________ 
 
Overzicht van hulp bij stoppen met roken 
Sigaray� b�rak�rken kullan�labilecek yard�mc� unsur lara genel 
bak��  
Baz� yard�mc� maddeler di� er yard�mc� maddelere gore daha iyi 
sonuç vermektedir. Fakat her � ey ara� t�r�lm��  de� ildir. Tablo 1’de 
ara� t�rma yap�lm��  ve sonuçlar� test edilmi�  yard�mc� maddeleri 
bulacaks�n�z. Size bu yard�mc� maddeleri kullanman�z� tavsiye 
ediyoruz.Tablo 2’de ise ara� t�rmas� yap�lmam��  ya da daha sonuçlar� 
test edilmemi�  yard�mc� maddeleri bulacaks�n�z. 
 
A� a� �daki bilgiyi okuyunuz ve size uygun olan�n� seçiniz. 
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Nathalie, hem� ire, 27 ya� �nda 
Evim daha bir güzelle� ti. Sigaray� b�rakmaya çal�� �rken, kendimi ev 
temizli� ine verdim. Her yer � imdi daha temiz ve her �ey mis gibi 
kokuyor. Evimin bu � ekilde kalmas�n� arzuluyorum. Evimde art�k 
sigara içilmiyor. Bu � ekilde nihayet çocuklar evde rahat yüzü 
gördüler.  
 
Kees, kamyon � oförü, 40 ya� �nda 
Oldukça asi bir karektere sahibim. �� ler konusunda da tez canl�y�md�r 
ve karamsar bir ki� ili � im vard�r. Bu nedenle sigaray� 
b�rakabilece� imi hiç dü�ünememi� tim. Fakat görüldü� ü gibi sigaray� 
b�rakabildim. Sinirlendi� im zamanlarda derin derin nefes al�rd�m. Bu 
�ekilde sinirim daha çabuk kayboldu� unu fark ettim. Ayr�ca sigaray� 
b�rak�rken nikotin band� kulland�m. Sürekli kamyon içerisinde 
oturdu� um için nikotin band�n�n çok  faydas�n� gördü� ümü 
söylemeliyim. 
 
Siz de kendiniz için daha uygun pratik çözümler üreterek sigaray� 
b�rakman�z� kolayla� t�rabilirsiniz. Bunlar� bir sonraki sayfada 
bulunan sigaray� b�rakma plan�n�z içerisine alabilirsiniz. Sigaray� 
b�rakma plan�n�z sayesinde sigaray� daha kolay b�rakaca� �n�z� fark 
edeceksiniz. 
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Mijn eigen stopplan 
Sigaray� B�rakma Plan�m 
A� a� �daki sorulara cevap vererek kendi “sigaray� b�rakma plan�n�z�” 
olu� turabilirsiniz. 
 
Sigaray� b�rakmay� dü� ündü� üm tarih: 

……………………………………………………………………… 

Sigaray� b�rakma nedenlerim: 

………………………………………...……………………………… 

Sigaray� b�rak�rken kullanaca� �m yard�mc� (madde) unsurlar: 

……………………………………...………………………………… 

(Detayl� bilgi için 4. Bölüme bak�n�z) 

Sigaray� b�rak�rken yard�m ve deste� ini isteyece� im ki� iler: 

1. ki� inin ad�……………………..…………………………………… 

telefon numaras� ……………………………………………………… 

e-posta adresi ………………………………………………………… 

2. ki� inin ad� ….……………………………………………………… 

telefon numaras� ……………………………………………………… 

e-posta adresi ………………………………………………………… 
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Sigara içmemek için bana uygun püf noktalar�: 
………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

……………………………………………………………………… 

Sigara içmedi� im 1’inci gün kendim için dü�ündü� üm ödül: 

……………………………………………………………………… 

Sigara içmedi� im 3’üncü gün için dü�ündü� üm ödül: 

……………………………………………………………………… 

Sigara içmedi� im bir hafta sonras� için dü� ündü� üm ödül: 

……………………………………………………………………… 

Sigara içmedi� im 3’üncü hafta sonras� için dü� ündü� üm ödül: 

……………………………………………………………………… 

 


