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Πρακτικές συµβουλές για την προετοιµασία για την διακοπή
Πάρτε την απόφαση ότι θέλετε να σταµατήσετε το κάπνισµα. Σκεφτείτε θετικά για πιθανές 
δυσκολίες

Το να διακόψετε το κάπνισµα δεν είναι εύκολο, αλλά ούτε αδύνατο

Καταγράψτε τους προσωπικούς λόγους για τους οποίους θέλετε να σταµατήσετε (λόγοι υγείας, 
κακό παράδειγµα για τα παιδιά σας, σπατάλη χρηµάτων)

Αρχίστε να φροντίζετε την φυσική σας κατάσταση

Κατανοήστε ότι τα συµπτώµατα στέρησης είναι παροδικά και αποτελούν υγιή σηµεία ότι ο 
οργανισµός επανέρχεται στο φυσιολογικό

Μετά τις πρώτες δύο εβδοµάδεςτα στερητικά συµπτώµατα µειώνονται 

Ανακοινώστε σε φίλους ή στην οικογένεια ότι ορίσατε την ηµεροµηνία διακοπής για να 
δεσµευτείτε.

Ζητήστε από τον/την σύντροφο ή ένα φίλο να διακόψει µαζί σας για να δηµιουργήσετε µια 
οµάδα αλληλοϋποστήριξης

Μην αδειάζετε τα τασάκια. Η θέα και η οσµή τους είναι πολύ δυσάρεστη. Μη παίρνετε τα τσιγάρα 
µαζί σας. Κάντε δύσκολη την εύρεσή τους.

Ζητήστε βοήθεια από φορείς στήριξης διακοπής καπνίσµατος.

Πρακτικές συµβουλές για την ηµεροµηνία διακοπής
Πετάξτε τσιγάρα, αναπτήρες, τασάκια και ότι άλλο σχετίζεται µε το κάπνισµα.

Πλύνετε τα ρούχα σας για να αποµακρυνθεί η οσµή του καπνού.

∆ηµιουργήστε ένα καθαρό και ελεύθερο από καπνό περιβάλλον.

Κλείστε ραντεβού για καθαρισµό δοντιών

Υπολογίστε το κόστος των τσιγάρων που θα αγοράζατε και πάρτε ένα δώρο για τον εαυτό σας

Προγραµµατίστε δραστηριότητες για την συγκεκριµένη µέρα

Αποφύγετε να είστε κοντά σε καπνιστές

Θυµηθείτε ότι και ένα τσιγάρο µπορεί να καταστρέψει την προσπάθειά σας

Αποφύγετε και το αλκοόλ

Μην επιτρέψετε σε κανένα να αλλάξει την απόφασή σας

Πρακτικές συµβουλές για να αντιµετωπίζετε τις παροδικές 
παρορµήσεις 
Υπενθυµίστε στον εαυτό σας ότι έχετε διακόψει το κάπνισµα και θυµηθείτε γιατί διακόψατε

Προετοιµαστείτε να αποφύγετε τις δύσκολες στιγµές
(απασχολείστε τα χέρια σας, ασχοληθείτε µε δραστηριότητες π.χ γυµναστική, κάνετε παρέα µε µη 
καπνιστές, χρησιµοποιείστε υποκατάστατα όπως τσίχλες, φρούτα, στοµατικό διάλυµα)

Κάνετε θετικές σκέψεις: είστε πιά µη καπνιστής, αρχίστε να προγραµµατίζετε τις επόµενες 
διακοπές σας, παρατηρήστε ανθρώπους που δεν καπνίζουν και σκεφτείτε ότι αν µπορούν αυτοί 
µπορείτε κι εσείς

Χρησιµοποιείστε τεχνικές χαλάρωσης: βαθιές εισπνοές και εκπνοές

Πρακτικές συµβουλές για την αντιµετώπιση της υποτροπής
Σταµατήστε αµέσως το κάπνισµα

Απαλλαγείτε από κάθε προϊόν καπνού που κατέχετε

Αναγνωρίστε ότι είχατε ένα ολίσθηµα αλλά µην είστε σκληρός µε τον εαυτό σας. ∆εν σηµαίνει 
αποτυχία, αλλά είναι σηµαντικό να επανέλθετε αµέσως

Αναλογιστείτε ότι πολλοί πρώην καπνιστές σταµάτησαν τελείως µετά από αρκετές προσπάθειες

Αναγνωρίστε τις αφορµές και προετοιµαστείτε από πριν πως θα τις αντιµετωπίσετε όταν 
ξαναεµφανιστούν.
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