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" Bir Labirentte Oldugunu
Fark Ettigin Zaman, Cikisi
Bulman Kolaylasir."
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Sigarayi birakmayi mi dastintivorsunuz 7

Tebrikler , kime sorsaniz do@ru karar verdiginizi sdyler ama nasil
birakacaginizi séyleyemez. Ne yazik ki sigaraya kendi kendine
baslamak ¢ok kolay ama kendi iradenizle birakmak ¢ok zordur. Ama

nasil birakacaginizi bilirseniz birakmak bir o kadar kolaydir.

Sigara hain bir tuzaktir, birakmanin
en gli¢ yani kimyasal bagimlilik
degil yillardir beynimizi yikayan

aldatmacalardir.

o Cnbl

Sigarayi birakmayi engelleyen en biyik faktér KORKU'dur. Sigarayi
birakti§inizda yasayacaginiz eksiklik, stres ve zor anlarinizda
yaninizda bulunan en biytk yardimcinizin yok olmasi, kilo alma

korkusu. Yemek yemek kahve igmek vb yapti§iniz higbir Sseyden bir
daha zevk alamama korkusu.

Bu korku yillardir beynimize dyle kodlanmistir ki sigarayr birakmay
dustinmekten bile korkariz. Sigarayi kendi iradenizle birakirsaniz bile
yillarca eksikligini hissetmeye devam edebilirsiniz ve bulacaginiz ilk
firsatta tekrar ayni tuzaga dusebilirsiniz. Bu nedenle dogru yéntem;

Once kafada birakmaktir !
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Herkes
Barakabilir

Geng, yasl, az icen, ¢ok icen, yeni baglayan, yillardir icen , kadin,

erkek, ilkokul mezunu, profesor , sadece yemekten sonra icen ,

giinde 2 paket icen olaniz hi¢ farketmez ;

HERKES SIGARAYI BIRAKABILIR. Hem de ¢ok kolay
birakabilir. SEN DE BIRAKABILIRSIN. Yeter ki birakmaya karar

verip On yargisiz olarak verilecek talimatlar1 uygulamak. Daha 6nce

duydugunuz biitiin yontemleri unutun.

Herhangi bir ila¢ kullanmadan, kilo almadan, bagkalar1 icerken i¢
gecirmeden 6zenmeden, yerine sakiz , elektronik sigara , bant vs
koymadan. Mutlu bir sigarayr birakan olarak hayatiniza devam

ederek.

Hayatimizin en keyifli yolculuguna ¢ikmaya hazirsaniz sizde aci
cekmeden , tekrar baglamamak iizere , ¢ok kisa siirede sigarayi

birakabilirsiniz.
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[RADELI VE ZEKI INSANLAR |

Zannedilenin aksine sigarayi iradesiz insanlar
degil , aksine sigarayi1 cogunlukla iradeli ve
zeki insanlar kullanir.

e S

PEKI AMA NEDEN ?

Etrafiniza bakti§inizda sigara tiryakilerinin  ¢oQunlukla egitimli,
iyi pozisyonlarda c¢alisan yéneticiler, avukat, polis, 6Gretmen,
hemsire, sekreter, serbest calisan vb. mesleklerden oldugunu

goérursuniz.

Yasamlarinda stres , yoQun is temposu diizensiz ¢alisma
saatleri olan bu kigiler sigara endustrisinin kullandigi en buyik
aldatmaca olan "sigaranin stresi azalth@" yalanina
inanmaktadirlar. Ve hayatlarinin - buyik bir kisminda gugli
iradeleri ile her Seyi ¢ézebildikleri igin istedikleri zaman sigarayi
birakabileceklerini , ama simdi kendi istekleri ile ictiklerini

dusundarler.

/

Ir
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Once dusmanini tani taktiklerini 6gren ki

rahatlikla yenebilesin.

Sigarayi Ratanizda bitirmeden hayatimizdan
asla ¢lkaramazssiniz

Sigara bagimhiliginin %10 u nikotin bagimlihgr geri kalan kismi ise

beynimizde yillarca bize dikte edilen aldatmacalar sebep olmaktadir.

Bunun igin éncelikle sigaranin gergeklerini giin yiiziine gikarip sigarayi
kafada bitirdikten sonra son sigaranizi igin fiili olarak birakabilirsiniz.
Sigara beyin iliskisini koparmadan , kafanizdaki yanlis égretileri

silmeden sigarayi birakmaya ¢alismak eziyete déner.

Ancak sigarayi birakma asamasinda ve biraktiktan sonra yapmaniz

gerekenleri bilirseniz stire¢ sonunda mutlu bir kisi olarak sigarayi

%L\_/ﬁ www.herkesbirakabilir.com
BUITAL ESITIM
AKADEMIS]

birakmis olursunuz.
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Sigarayt Birakmak icin
Ne Yapmamaliyiz ?

Tiryakilerin buyiik bir ¢ogunlugu hayatinda en az bir kere olmak
uzere bazen defalarca sigarayi birakma deneyimi yasarlar. bazen
bu cok kisa bazen de ¢ok uzun surebilir. Ama sigarayr dogru
yéntemle birakmadi§iniz  sirece her zaman tekrar baglama

olasiliginiz cok yuksektir.

Peki sigarayi birakirken neleri yapmamamiz gerektigine gelin bir
bakalim...

Azaltmaya Calismak

Azaltmaya galismak asla ¢ézium degildir. Ciinkii azaltmak
birakmaktan daha zordur. Siz sigarayr azalttikga kafanizda ona
duyduQunuz 6zlem daha da fazla artacaktir.

Ayni zamanda viicudun nikotin ihtiyacini da gidermediginiz igin
siradaki sigaraya vereceQiniz deeri fark etmeden daha fazla
arttirmis olacaksiniz. Bir sire sonra eski igtiginizden bile fazla

icmeye baslayacaksiniz.
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Ozel Giinde Birakma
Sigarayr  6zel  bir ginde
birakmaya ¢alismak sadece o
guniiniizi mahvetmenize sebep
olur. O giin sigara igememenin
verdigi stresle sadece mutsuz

olursunuz.

Sigarayr birakmak icin bir miat
verip beklemek ise siireci daha
cekilmez hale getirir.
Unutmayin sigarayr ffili olarak
birakmadan énce kafanizda
birakmaniz gerekir. Bunun igin
ise ne oézel bir giine ne de bir
sirece  ihtiyaciniz  yoktur.
Sigarayr birakmak igin dzel bir

gun segmeyin.

Yerine Birsey Koyma

Sigarayr birakmaya ¢aligirken
yapilan buyiik hatalardan birisi
birsey
Sakiz,

bandi, elektronik sigara vb. size

de yerine koymaya

caligmaktir. nikotin
sigaraya ihtiyaciniz  olduQuzu
hatirlatir. Ve vyerine birgey

koyma ya c¢aligirsiniz. Birisine

ihtiyag  duyduQunuzda yerini
doldurmak istersiniz.  Ama
gergekte ona ihtiyaciniz

olmadigini anladiginizda yerini
dolduraca@iniz  bir  bosluk
hissetmezssiniz. Kendinize Sunu
sorun; Gripten kurtuldugunuzda
yerine

birsey koymayi

dusinurmusinuz?
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Birakmayt Denemek

Sigarayr birakmayr denemek
igin yola ¢ikiyorsaniz zaten
kafanizda  birakamadiginizin
gdstergesidir.  Bu asla  bir
denemeden éteye gitmez.

Oncelikle yapmaniz gereken
birakmayr  denemek  degil
birakmaya karar  vermek
olmali. Daha sonra bu konuda
guvendiginiz  bir  yerden
/kurumdan destek almalisiniz.

Su anda bu kitabi okuyor
olmaniz bile ¢ok biuyuk bir
adim. Su andan itibaren
gergekten inanarak isterseniz
sigaray! birakabileceginizi
biliyorsunuz.

DENEMEYIN , BIRAKIN ...

Para icin Birakmak

Maddi kayiplari igin birakmays
denediginizde bir sure
birakacak daha sonra sireg
daha aci  verici olmaya
baslayacaktir.

Nikotin ba@mhhginiz devam
etti@i icin hem fiziksel hemde
ruhsal  olarak  ihtiyacinizi
gideremediginiz igin sigarayi
daha fazla dusinir hale
geleceksiniz.

Bir sire sonra fayda menfaat
terazisinde sigara daha agir
gelmeye baslayacak ona
ayirdiginiz - meblagdan  ¢ok
daha fazlasini gézden ¢ikarir
hale geleceksiniz. Hatta bu
gibi  durumlarda eskisinden
daha fazla icmeye
baslayanlar bile oluyor.

www.herkesbirakabilir.com
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ABl

BIRAKA-
BILECE INE INA-
NIYOR MUSUN?

Kurtulamazssin :)

Gergekten sigaraylr birakmak istiyorsaniz &ncelikle bir
labirentte oldugunuzu kabul etmelisiniz. Bu konuda cikis
yolunu bilen, bu yollardan ge¢mis, bu mayinl araziyi ¢ok iyi
bilen birisinin rehberligi ve tecribesi ile bu yolculuga
¢lkmaya karar vermeniz gerekiyor.

UNUTMAYIN HERKES SiGARAYI BIRAKABILIR. SEN DE !

www.herkesbirakabilir.com
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Birakmayi1 Engelleyen
Yanhs Inanslari

BIRAKMAK ZORDUR

Aksine birakmak ¢ok kolaydir

GELECEKTE BIRAKMAK DAHA OLUR

Simdi zor olan gelecekte neden kolay olsun
ICMEK BENIM TERCIHIM

Hayir aslinda siz bagimlisiniz

SADECE EL ALISKANLIGI

O zaman aksama kadar sadece elinde tur,
niye yakiyorsun?

TADI GUZEL

Tadi glizelse yememiz gerekir

KOKUSU GUZEL

Simdiya kadar kag kisi gelip ¢ok giizel
kokuyorsun dedi

ICIME CEKMIYORUM

4000 den fazla zehir olan dumani igine
gcekmesende sana zarar verir

DUDAK TIRYAKISIYIM

Sadece agzinda tut yakma o zaman

AHADEMIG]
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EGITIMLERIMIZDE NE
\NLATMIYORUZ

/ Sigaranin sagligimiza zararlarin ,
dezavantajlarini anlatmiyoruz ,

zaten icen herkes bunlari bilerek

iciyor.

() Sigara igmenin bizi ugratti§r maddi

~— -+ kayiplar. (buna ragmen igiyoruz)
). Neden birakman gerekiyor.

Al’ K&t fotoQraflar, kéti yorumlar...

Bunlarin hepsini zaten bilerek iciyoruz !

www.herkesbirakabilir.com
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Diger Yontemler neden ise
varamiyor?

Sigara birakma ilaclar: :

q Burada sorunun sadece fizyolojik kismi
ile mucadele edildi@i i¢in nikotin
ihtiyacinizi azaltsa bile kafanizdaki
sigara bagimliligi tzerinde higbir etkisi
yoktur. Nikotini birakirsiniz ama sigara
dzlemi ile streg size daha fazla izdirap
vermeye baslar. Daha sinirli ve gergin
olursunuz ve ilk firsatta yeniden

baslama olasiliginiz gok yiksektir.

2 Sigara birakma programi, sayaci :

Sadece sahte bir motivasyon kaynagi
olmaktan dteye gegmez. Bazi
hesaplarla kag gundir igmedi@iniz, kag
para kara gegtiginizin séylenmesi
sigara igme iste@inizi bastirmayacadi
gibi 8zleminizin artmasina sebep

olacaktir.

j DhiiTaL EQITIM
AHADEMIS]
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Sigara birakma hatti :

Burada size bazen farkli ilaglar tavsiye
ederek , olayin sadece nikotin
bagimhiligi kismini ¢dzmeye caliirlar.
Sonug olarak devamli sizi devamli
buna karsi iradeniz ile direnmeye
yénlendiriler.Butin bunlar bilinaltinizda
ona olan dzleminizi arttirmaktan éteye
gegmeyecek. Bazi durumlarda sigarayi
birakmanizi saglamis olsalar bile belki
yillar sonra bile en kiigik zaafinizda
yeniden bu tuzaga yakalanma riskiniz

cok yiiksektir.

Elekironik Sigara:

Elektronik sigara, Gergek sigarada
nikotinin yanindaki diger zehirlerin
olmadi@i , ama nikotin bagimliligina ve
bilingalti igiciligine devam edilen sahte

bir yéntemdir.

AHADEMIS]
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Stresli Bekleyislerden
Sikilmadin m1?

Sinemada filmin sonunun gelmesini,
Yemegin tadini almadan bitmesini,
Isyerinde gay molasinin ,
Ramazanda iftari,

Otobusten inmeyi,

Ve daha birgok seyi ;

Sonunda gelecek sigara keyfi igin huzursuz

gecirdigin onca zaman......

Alacagini zannettigin 1 dk lik keyif igin feda

ettigin, stresle gecirdigin onlarca zaman.

Birakti§inda;
O yemeklerden, sinemadan, i¢tigin ¢aydan,
kahveden, spordan, kisacasi HAYATTAN
o kadar ¢ok keyif aldigini hissedeceksin ki,

bunca zaman feda ettiklerine tzileceksin.

www.herkesbirakabilir.com
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Dogru bir destek ile sigarayi birakip hayatiniza mutlu bir
birakan olark devam edebilir, hayattan gergekten keyif

alabilir, stres ve sikintiyla daha kolay bas edebilirsiniz.

Eksiklik hissetmeden, kilo almadan, sigarayi aramadan,
diger icicilere 6zenmeden daha saglkl ve huzurlu bir

hayata adim atabilirsiniz...

www.herkesbirakabilir.com
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Peki ama nasil birakacagiz ?

Sonug olarak &éncelikle sigaranin  giglu  bir
nikotin  ba@imlidi  oldugunu ama  bunun
dtesinde beynimize yerlesen ényargilar bituni
oldugunu fark ettigimiz anda  sigarayi

birakmamiz o kadar ¢ok kolaylagir.

insan viicudu 3 giinde nikotin ba@mliligindan
kolayca kurtulabilir ve fizyolojik olarak artik
nikotine ihtiyag duymayabilir. Ama sigaranin
bilingaltimizdaki ~ konumunu  ve  &nemini
degistirmedigimiz sirece sigarayi birakamayiz.
Biraksak bile ¢ok kisa bir sirede yeniden

baslama olasiliimiz ¢ok yuksektir.

Biz MINDFULNESS yéntemi ile kafanizdaki yanhs
inanislardan kurtulmanizi ve sigarayi kafanizda
bitirmenizi 6gretiyoruz. Bu yolculukta biraktiktan
sonra karsiniza ¢ikacak engelleri, sigara
tuza@inin hilelerini, tekrar sizi esir etme
taktiklerini  8Qreterek  tekrar bu  tuzaQa

dismemenizi sagliyoruz.
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Gelin Beraber Sondurelim
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