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BASIN BULTEN

Sigarayi birakmak igin 6 ipucu

Sigaranin, icerisindeki kimyasal maddeler dolayisiyla insan sagligina birgok anlamda olumsuz etkisi oldugu
biliniyor. Buna ragmen her gegen gin sigara tuketimi giderek artiyor. Dinyada her yil 7 milyondan fazla
insanin tatin kullanimi nedeniyle ortaya ¢ikan hastaliklardan dolayi hayatini kaybettigi biliniyor. Sigarayi
birakmak bir sigara bagimlisi i¢in oldukga zor bir stire¢ olsa da imkansiz degil. 150 yili agkin kdklu
gecmisiyle misterilerine hizmet veren Generali Sigorta, sigaray! birakmak igin 6 ipucunu paylasti.

Bir tarih belirleyin

Sigaray! birakmak igin bir tarih belirlemek motivasyonunuzun artmasina, odaklanmaniza ve hedefinize bagl
kalmaniza yardimci olacaktir. Sigarayi birakma tarihinizi belirledikten sonra bir plana bagh kalarak kaynak ve
destek toplamak, tetikleyicileri belirlemek ve gerekli yasam tarzi degisikliklerini yapmak i¢in caba harcamak
oldukca elzem. Gergin veya endiseli hissetseniz bile birakma tarihinize bagh kalmaniz blylik 6nem tasiyor.
Net ve kesin bir hedefle, bagarili olma olasiliginiz daha ylksek olacaktir.

Plan olusturun

Kisisellestiriimig bir birakma plani gelistirmek, basari sansinizi artiracaktir. Olusturacaginiz plan, sigara
isteginizi ydbnetmek, tetikleyicilerden kaginmak, stresle basa ¢ikmak ve sigaray! birakmanin yollarini aramak
gibi farkh stratejiler icermelidir. Sigarayi birakma yolunda kendinize 6zel bir yol haritasi gizerek yavas ama
emin adimlarla hareket etmelisiniz. Her bir adimi énceden planlamali, bu adimlar igin kendinize yeterli zaman
ayirmali ve sabirli olmalisiniz. Bir plan dahilinde ilerlerseniz gok daha etkin ve kolay bir bicimde sigarayi
birakabilirsiniz.

Destek alin

Sigaray! birakirken destekleyici bir aga sahip olmak ¢ok 6nemlidir. Birakma planiniz hakkinda arkadaslariniz
ve ailenizle konusun ve onlara nasil yardimci olabileceklerini bildirin. Ayrica, basaril bir sekilde sigarayi
birakmaniz i¢in gereken tegvik ve motivasyonu saglayabilecek destek gruplari veya danismanlhk
hizmetlerinden de yardim alabilirsiniz. Konusacak ve deneyimlerinizi paylasacak birine sahip olmak, birakma
surecini daha az yalniz ve zor hale getirecektir.

Tetikleyicilerinizi tanimlayin

Caninizin sigara gekmesine neyin neden oldugunu anlamak, basaril bir sekilde birakmanin anahtaridir.
Yaygin tetikleyiciler arasinda stres, can sikintisi, alkol ve kahve bulunur. Bir not defteri tutmak veya bir sigara
birakma uygulamasi kullanmak, tetikleyicilerinizi belirlemenize ve onlardan kaginmanin yollarini bulmaniza
yardimci olacaktir. Ornegin, stresin sizin igin tetikleyici oldugunu biliyorsaniz, kendinizi endiseli hissettiginizde
egzersiz yapmayl, meditasyon yapmayi veya derin nefes almayi deneyebilirsiniz. Ya da sosyal ortamlara
girdiginizde ya da arkadaslarinizla bulustugunuz sigaraya yéneliyorsaniz bunu énceden bilmeli ve énleminizi
almalisiniz. Tetikleyicilere daha az maruz kalmak, zaman igerisinde sigarayla olan baginizi da azaltacaktir.

Alternatif aktiviteler bulun

Eskiden sigara icmekle iliskilendirdiginiz zaman ve rutini degistirmek icin, zihninizi ve ellerinizi mesgul
etmenize yardimci olabilecek alternatif aktiviteler bulmalisiniz. Ornegin egzersiz yapmayi, bahgeyle
ugrasmayi veya yeni bir hobi edinmeyi deneyebilirsiniz. Bu faaliyetler sadece isteklerinizi ybnetmenize
yardimci olmakla kalmayacak, ayni zamanda fiziksel ve zihinsel sagliginizi da iyilestirerek sigarayi
birakmaniza ve sigarasiz kalmaniza yardimci olacaktir.

Kendinize odiil verin



Birakma yolculugunuz boyunca dénim noktalarina ulastiginiz icin kendinizi tanimak ve édullendirmek,
motive olmaniza ve dogru yolda kalmaniza yardimci olacaktir. Bir hafta, bir ay veya bir yil sigarasiz kalma
gibi basarilarinizi kutlamak, size motive olmaniza yardimci olabilecek bir gurur ve basari duygusu verecektir.
Yolda kalmaniza ve hedefinize odaklanmaniza yardimci olmasi i¢in kendinizi bir film gecesi veya yeni bir
kitap gibi seylerle édillendirebilirsiniz.
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