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SIGARAYI BIRAKMAK ICIN ONERILER

1 Arkadaglariniza, ailenize, ¢evrenizdeki her keze sigarayi biraktiginizi séyleyin. Kendinizi ilk bir ka¢ hafta
tedirgin hissedersiniz, ama bu gecicidir. Herkesten yardim ve anlayis beklediginizi sGyleyin.

2 Kendinizi mesgul edin ve sigara igme fikrini kafanizdan uzak tutun. Spor yapin, hobilerinizi geligtirin. Sigara
icmeyen arkadaglarinizi ziyaret edin. Sigara igilen yerlerden uzak durun.

3 Bagimliliktan kurtulursaniz bir daha asla sigara icmeyin. K¢k bir nefes bile. Bir cok kisi sosyal olmak i¢in
ictikeri tek bir sigara ile yeniden bagdimli oldular, unutmayin.

4 Bir sigara iceceginize sunlar deneyin; sigaranizin her zaman durdugu yere bir paket ciklet koyun, sigara
icmek istediginiz zaman dolu dolu bir bardak su i¢in, spora baslayin. Béylece tedirginliginiz dagilir.

5 Cebinizde sigara tasimayin, evinizde sigara bulundurmayin.
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