SIGARA KULLANMAMA SOZLESMESi

Asagidaki s6zlesmeyi tamamlayin.

Adinizi, tarihinizi yazdirin ve ardindan imzalayin. Tanik olarak en az (¢ kisi daha
imzalasin. Sizin igin 6nemli olan ve sigara icmeme tercihinizi destekleyecek Ug kisiyi segin.

Ortak imzalarinizdan biri, ekstra 6zel arkadasiniz olarak hizmet etmelidir. Sizinle olan
iliskilerini belirtin. (Ornegin, es, anne, baba, sevgili, yakin arkadas veya ¢ocuk).

Tamamlanan sdzlesmeyi kesin ve gériiniir bir yerde sergileyin. (Ornegin, buzdolabinda,
¢alisma masanizin Ustiinde).

Evinizin veya ofisinizin her yerine kopyalayip yerlestirmek isteyebilirsiniz.

YENI BiR BASLACGIC SOZLESMESI

Ben , kendimi tamamen sigara icmemeye adadim ve yeni bir
baslangic yaptim.

Bu konuda destek almayi kabul ediyorum. Sigarayl birakma programimin
strateji ve tekniklerini kullanacagim. Sonug olarak, hayatimin geri kalaninda sigara ve
titldn olmadan yasamayi 6grenecegim!

imza

Sigara icmeme taahhiidiiniin tarihi (bu sizin “YENI BiR BASLANGIC” tarihinizdir):

Taniklar iligki




SIGARAYI BIRAKMAK iCiN NEDENLER

Lutfen sigarayr birakma nedenlerinizi yaziniz. Sigara igmeyen biri olmanin tim
faydalarini listeleyin. Hayatinizin geri kalanini birlikte gegirmek istediginiz kisilerin isimlerini
sigara icmeyen ve saglikli bir insan olarak ekleyin.




SIGARAYI BIRAKMAK iCiN “EN iYi BES” NEDEN

1. seans sirasinda, asagidaki ilk kartta, sigara icmemek igin en énemli bes nedeninizi
listeleyin.

Ardindan, 1, 2 ve 3 numaralarini daire icine alin - en 6nemli li¢ nedeniniz. Daha sonra
kendi nedenlerinizi diger kartlara kopyalayin. Bunu kalan tim kartlar igin yapin.

Ardindan kartlari kesin ve sigara icmeme taahhldiinizi hatirlatmak icin
ev/is/arabaniza ve baska yerlere koyun. (6rnegin, ciizdana koyun; sifonyerlere, masaustlerine,
sehpalara yerlestirin; arabanin 6n paneline bant, banyo aynasi vb.).

Sigarayi Birakmak icin En Onemli Bes Nedenim

1

2

Sigarayi Birakmak icin En Onemli Bes Nedenim

1

2




Sigarayi Birakmak icin En Onemli Bes Nedenim

1

2

Sigaray! Birakmak icin En Onemli Bes Nedenim

1

2

Sigarayi Birakmak icin En Onemli Bes Nedenim

1

2




ALTERNATIF DAVRANISLAR

Sigara icmeye bir dizi alternatif davranis listeleyin.
Sigara icmek yerine ne yapabilirsiniz?
Kendinizi sigara igme dirtiisiinden nasil uzaklastirabilirsiniz?

Sizin igin en iyi ne ise yarayacak?

Cogu durtinin birkag dakika icinde gececegini unutmayin.

Sigara icme istegi duydugumda, sigara icmemeyi segebilirim ve bunun yerine...

1.

10.




SIGARA TUKETIM iZLEM FORMU

Ne sikhkla sigara igtiginizin ve sigara icmeyle ilgili durum ve kosullarin kaydini tutun.
Belirtildigi gibi, ginde mimkiin oldugunca sigara ictiginiz her durumu izlemeye ve kaydetmeye
¢alisin (Glnde en az 10 sigara kaydetme hedefiyle).

Dogru bir sekilde kayit yapmak igin, sigara igtikten sonra mimkiin olan en kisa slirede
kayit kagidinizi doldurmaniz énerilir. Formu isten sonra veya giliniin sonunda dolduruyorsaniz
eksiklikler olabilir. Bu bilgiler, sigara icme olasiliginizin en yiksek oldugu zamanlar, yerler ve
durumlar gibi tetikleyici durumlari tanimaniza yardimci olacaktir.

Bir formun doldurulmasi fikir edinmenize yeterli gelmiyorsa ek kagit sayfalar
kullanabilirsiniz. Mimkiinse bir hafta ici bir de hafta sonu gilinii izleyin ve formunuzu doldurun.



SIGARA TUKETIM iZLEM FORMU

igilen
sigara
sayisi

Tarih

Saat

Nerede

Eylem

Not

Sigara igilen
tarihi
belirtiniz.

Sigara
icilen saati
belirtiniz.

Sigara igilen
yeri belirtiniz.

-Is, ev, araba,
okul vb.

Sigara icildigindeki

eylemi tanimlayiniz.

- Sabah kalkinca
- Otobiis beklerken
- Ogle yemedi vb.

Sigara icilmediginde
olusan sikintiyi
puanlayiniz*

0=Hi¢ yok, 5=Cok
fazla

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

* 0=Hi¢ yok, 1=Neredeyse hi¢ yok, 2=Biraz, 3=0rta, 4=Cok, 5=Cok fazla




SIGARA iCME OLASILIGININ YUKSEK OLDUGU DURUMLAR

Sosyal etkilesimler: Arkadaslarinizla birlikte sigara ictiginiz ortamlar veya sosyal etkinliklerde
sigara icme olasiliginiz artabilir.

Stresli durumlar: Sigarayr bir rahatlama yontemi olarak kullanma aliskanhgi, stresli
durumlarda i¢me istegini tetikleyebilir. Ornegin, sinav stresi, is sorunlari veya kisisel
yasaminizla ilgili zorluklar.

Alkol tiiketimi: Alkol tiketimi sigara icme olasiligini artirabilir. Bir icecekle birlikte sigara igme
ahskanliginiz varsa, alkolli ortamlarda sigara igmek isteme olasiliginiz daha ylksek olabilir.

Kahve veya ¢ay igme aliskanligi: Sabahlari veya giin icinde kahve veya cay icerken sigara icmek
ahskanliginiz varsa, iceceklerinizi tiiketirken sigara igme istegi duyabilirsiniz.

Bos zaman etkinlikleri: Sigara igmeyi bir rahatlama yontemi olarak kullandiginiz bos zaman
etkinlikleri, 6rnegin film izleme, kitap okuma veya televizyon izleme gibi aktivitelerde sigara
icme olasiliginiz artabilir.

Belirli mekanlar: Sigara icme aliskanliginizi belirli mekanlarla iliskilendirebilirsiniz. Ornegin,
evinizin balkonu, bir kafe terasi veya belirli bir bar.

insanlar: Sigara icme aliskanliginizi belirli insanlarla iliskilendirebilirsiniz. Ornegin, sigara igen
arkadaslariniz veya is arkadaslariniz.

Ogiin aralan: Ogle yemegi veya kahve molasi gibi belirli zaman dilimleri, sigara icme diirtiisiini
tetikleyebilir.

Rutin aktiviteler: Belirli aktiviteleri sigara icme aliskanligiyla birlikte yapiyorsaniz, érnegin,
araba kullanma, telefonla konusma veya yemekten sonra sigara icme istegi duyabilirsiniz.

Duygusal zorluklar: Duygusal sikintilar, 6rnegin tzlinti, 6fke, hayal kirikhgi veya yalnizlik hissi,
sigara icme istegini artirabilir. Sigara, duygusal bir destek veya kacis araci olarak algilanabilir.

Diisiinceler: Sigara icme ile iliskili diisiinceler ve inanglar da i¢sel tetikleyiciler olabilir. Ornegin,
"Sigara icmeden rahatlayamam" veya "Sigara igmek beni sakinlestirir" gibi distinceler, sigara
icme istegini artirabilir.



UYARAN KONTROLU iCiN YAPILACAKLAR

Tetikleyici durumlara maruz kalmayr en aza indirmek icin gunlik
rutinlerinizi nasil degistireceginiz tGzerine calisin.

Uyaranlarin oldugu alanlara sigara icmeme taahhidinuzi, birakma
nedenlerinizi  veya motivasyon iceriklerinizin yer aldigi kartlari
kullanabilirsiniz.

GUnlik rutinleri degistirmek igin bazi 6neriler:

e Arabanizda siklikla dinlediginiz radyo istasyonunu degistirin;

e Miuzik tercihlerinize yeni bir tiir daha ekleyin

e ise gidip gelirken farkh bir yol kullanin;

e Kl tablalarini, gakmaklari veya kibritleri kaldirin

e Mobilyalari yeniden diizenleyin ve “sigara koltugunuzu (varsa)” veya
TV'yi farkh bir yere tasiyin;

e Cocuklarinizin, esinizin veya ailenizin fotograflarini gértnir alanlara
(6rnegin, sandalyenizin, masanizin veya mutfak masanizin yaninda)
ekleyin.

e Bilgisayarinizin veya cep telefonunuzun duvar kagidini degistirin.

e Yiksek riskli bolgelerde birakma nedenleri/motivasyon kartlarini
kullanin



KARARSIZLIK DUYGULARINI KABUL ETME

Sigarayl birakma konusunda bazi kararsizliklar hissetmek olduk¢a normaldir. Uzun yillardir
devam eden sigara igme aliskanliginizla vedalasmak, i¢ten ice endise duymaniza neden olabilir.
Belki de aklinizdan gegen bazi sorular sunlar olabilir: "Bu gergekten basarabilecek miyim?"
"Basa ¢ikmak icin ne yapmaliyim?" "Eger basarisiz olursam ne olacak?"

Bu duygularin altinda yatan nedenlere biraz daha yakindan bakalim. Kararsizlik hissetmeniz,
sigara icmeye devam ettiginiz takdirde, potansiyel bir basarisizlik korkusundan kagmanin bir
yolu olabilir. Bazi insanlar, ellerinden gelenin en iyisini yapmazlarsa ve sonrasinda basaril
olamazlarsa, sigara igmeye devam etmek icin sorumluluk almak zorunda olmadiklarini
duslnebilirler. Boylece, programi veya yontemi suglayarak veya "bunu yapamayacagim" gibi
yanlis inanglarini hakli gikarmaya galisarak kendilerini rahatlatmaya c¢alisabilirler. Kararsizlik,
baghlik ve ¢aba eksikligiyle birlestiginde, yetersizlik duygularindan korunmak igin bir tiir kagis
mekanizmasi islevi gorebilir.

Bu tlr bir tutum, aslinda programa tam olarak bagh kalmanizi engelleyebilir ve degisimi
gerceklestirmenizi zorlastirabilir. Ancak, degisim konusunda biraz kararsizlik hissetmek
oldukca normaldir ve derinlerde bildiginiz bir degisikligin bile size fayda saglayacagini
biliyorsunuz. Kararsizlik hislerinizi kabul etmek ve bu konuda konusmak dnemlidir. Su anda,
hayatinizi daha iyi bir hale getirecek 6nemli bir degisiklik yapma firsatini tam olarak
degerlendirmemenizin nedenlerini kesfetmek icin kendinize zaman taniyin. Kendinizi
programa tamamen adayarak ve hayatinizi daha iyi hale getirmek icin gereken ¢abayi
gostererek, kararsizlik duygularina direnebilir ve bu duygularin ¢abalarinizi engellemesine izin
vermezsiniz. Simdi, tam da bu an icin daha iyi bir zaman yok!



MOTIVASYON KARTLARI

Motivasyonu arttirmak icin asagidaki icerikleri ya da kendi belirlemis oldugunu icerikleri
hatirlama kartlari olusturmak igin kullanabilirsiniz.

Bitlin biylk isler kiictik baslangiglarla olur. Cicero

lyi bir baslangig isin yarisinin bitmesi demektir. Aristo

Basarisizlik daha akillica bir baslangi¢c yapmak igin mikemmel bir firsattir. Henry Ford
Birine hosca kal diyebilecek kadar cesaretinizi toplarsaniz hayat size yeni bir merhaba
ile selam verir. Paulo Coelho

Kimse gecmise gidip yeni bir baslangic yapamaz ama buglin baslayip yeni bir son
yazabilir. Carl Bard

Baslamak icin sartlarin mikemmel olmasini beklemeyin. Sartlari mikemmellestiren
baslangicin kendisidir. Alan Cohen

Eger en ylksege ulasmak istiyorsan en asagidan baslamalisin. (P. Syrus)

Belki de yeni bir baslangic yapmanin vaktidir. Yeni bir baslangi¢ icin her seyi yikmanin
vakti. (Sabahattin Ali)

"Basari, engellerle karsilastiginizda pes etmeyip devam ettiginizde gergeklesir." -
Anonim

"Hayatta basari, dismekten degil, her diistigiimiizde tekrar ayaga kalkmaktan gelir."
- Nelson Mandela

"Zafer, basarisizliklarin tzerine insa edilir." - Ralph Waldo Emerson

"Basarili olmak igin dnce basarili bir diistinceye sahip olmaniz gerekir." - Zig Ziglar
"Sadece dislerinizin pesinden gitmeyin, onlari gercege dontstirmek icin ¢alisin." -
Anonim

"Her adim, buyik bir basari hikayesinin baslangici olabilir." - Anonim

"inanmak ve cesurca hareket etmek, biiyiik basarilara giden yoldur." - Anonim
"Basarisizlik bir secenek degildir. ilerlemeye devam edin, pes etmeyin." - Anonim
"Basari, kendinize olan inancinizin biykltglyle 6l¢ulir." - Confucius

"Hicbir basari tesadif degildir, calismanin ve azmin trindadir." - Anonim

"Kendinizi sinirlamayin. Hayal glclintziin sinirlarini zorlayin ve biylk basarilara
ulasin.” - Anonim

"Sadece basladiginizda sona ermezsiniz. Sona erdirmek igin baslamalisiniz." - Zig
Ziglar

"Bir seyi basarmak icin baslamak zorundasiniz. Hayatinizin kontrollini elinize alin." -
Tony Robbins

"Basarili insanlar baskalarini taklit etmezler, kendi yollarini yaratirlar." - Anonim
"Bliyuk rlyalara sahip olun ve onlari gergeklestirmek icin adimlar atin. Kk riyalar
sizi motive etmez." - Anonim

"Bir hedefe ulasmak icin yiiz farkli yol deneyebilirsiniz. Onemli olan pes etmemektir."
- Anonim

"Gegmisteki hatalariniz sizi tanimlamaz. Gelecekteki basarilariniz yapar."



URETKENLIK KARSITI INANCLAR (OTOMATIK DUSUNCELER) VE BU iINANGLARA
MEYDAN OKUYAN AKILCI DUSUNCELER

Uretkenlik karsiti inanglarin nasil belirlenecegi ve bunlara nasil karsi ¢ikilacagina iliskin
bu materyali gézden gecirin. Bu materyali arkadasinizla paylasabilirsiniz (ekstra bir kopya
saglanir), boylece size destek olmasi ve sizi tesvik etmesi igin yardimci olabilir.

Duygusal Akil Yiiriitme (Otomatik Diisiince)
“Sigarayi birakmakta basarisiz hissediyorum, bu yiizden basarisizim.”
Gergek (Akilci Dusiince)
Kendinizi umutsuz veya basarisiz hissetmeniz, basarisiz oldugunuz anlamina gelmeaz.

Sigarayi birakmaya calisan bir kisi duygusal mantik yuriterek “Sigarayi birakmaya
¢ahisirken kendimi basarisiz hissediyorum, bu yiizden basarisizim” diyebilir. Bu mantikh degil.
Bu tur bir akil yuritme, hedefinize ulagsmanizi zorlastirabilir. Sigarayi birakmak zor bir istir ve
zaman zaman sinirli hissetmek normaldir.

Kendinizi basarisiz gibi veya zaman zaman umutsuz hissetmeniz basarisiz oldugunuz
anlamina gelmez.

Kendinizi duygusal mantik ylritiirken yakalarsaniz, kendinize sunu sdyleyin: "Su anda
umutsuz hissediyorum ama zamanla daha iyi hissedecegim. Hayatimi degistirebilirim.”
Duygularin sadece hisler oldugunu bilmek énemlidir, onlar gergek degildir. Duygular strekli
degisir, gercekler degismez.

Asiri genelleme (Otomatik Diisiince)

“Gegmiste sigarayi birakmayi basaramadim; bu nedenle, ne simdi ne de hicbir
zaman duramayacagim.”

Gergek (Akilci Dusiince)

Sigarayi birakmaya calisan birgok insan sonunda basarili oluyor. insanlar sigarayi ne
kadar ¢ok birakmaya calisirlarsa o kadar basaril olurlar.

Bazen insanlar asiri genelleme yapar ve “Gecmiste sigarayi birakamadim; bu nedenle,
ne simdi ne de hicbir zaman duramayacagim.” Bu da mantiksiz ve verimsiz inancin baska bir
tara.

Sigarayi birakmaya calisan bircok insan sonunda basarili oluyor. insanlar sigarayi ne
kadar cok birakmaya calisirlarsa o kadar basarili olurlar. Bildiginiz gibi, amaciniza ulasmak
caba gerektirir. Programi calistirarak, kendinize basarili olmak i¢in biylk bir sans
veriyorsunuz!




Siyah Beyaz Diisiince (Otomatik Diisiince)
“Gegmiste sigarayi birakamadim; bu yiizden iradem yok.”
Gergek (Akilci Diigiince)

Sigara igmek giiglii bir aliskanliktir. irade giiciiniiz var ve gegmiste yapmamis olsaniz
bile bu sefer basarabilirsiniz.

Hi¢ kendinize sunu soylediniz mi: “Ge¢miste sigarayi birakamadim; bu ylizden iradem
yok” mu? Gergek su ki, sigara icmek giiclii bir aliskanhktir. irade giiciiniiz var ve gecmiste
sigarayi birakamasaniz bile bu sefer basarili olabilirsiniz.

Biiyiitme (Otomatik Diisiince)
"Sigara icme istegim varsa, bu korkung bir sey."
Gergek (Akilci Diigiince)
Sigara icme diirtiisii tamamen normaldir. Diirtiileri yonetmeyi 6grenebilirsin.

Bazen insanlar normalde olduk¢a normal olan seyleri biiyitirler. Ornegin, kendinizin
soyle bir sey soyledigini duyabilirsiniz: "Sigara icme istegim varsa, bu korkung bir seydir."
veya, "Gucli bir dirtlim varsa, o zaman muhtemelen basarisiz olurum."

Sigara icme dirtlisi normaldir ve onlari beklemelisiniz. Programimizi ¢alistirarak,
dirtileri nasil yoneteceginizi 6greneceksiniz. Sadece gelmelerine ve sonra gitmelerine izin
verebilirsiniz. Size "dlrtlide sorf yapmayl" 6gretecegiz ve dirtilerin gecici oldugunu ve
gececegini 6greneceksiniz.

Etiketleme (Otomatik Diisiince)
"Ben bir bagimliyim. Sadece duramiyorum."
Gergek (Akilci Diisiince)

Giinde birkag paket sigara i¢cen insanlar bile sigarayi birakabilir ve birakabilir. Dogru
araglara, ihtiya¢ duyduklari yardima ve sigarayi birakma motivasyonuna ve arzusuna sahipse
herkes birakabilir.

Bazi insanlar sigaray! birakamayacaklari sonucuna varacak ve kendilerine “bagimh”,
“bagiml kisilik”, “basarisizlik” veya “zayif insan” gibi bir etiket takacaklar. Gergek su ki, glinde
birkac paket sigara icen insanlar bile sigarayi birakabilir ve birakabilir. Dogru araclara, ihtiyac
duydugu yardima ve destege ve durma motivasyonuna ve arzusuna sahip olan herkes
durabilir.



HEDEFIME ULASMANIN ODULLERI

Hedefinize ulasmak icin kendinize vereceginiz 6diilleri listeleyin. Odiiliinizii
detaylandirirken mimkiin oldugunca spesifik olun. Hedeflerinizi sik sik gdzden gegirin.
Motivasyonunuzu yilksek tutmaya yardimci olmak icin evinizin her yerine hatirlaticilar (6r.
odullinizin katalog resmi) yerlestirebilirsiniz.

Hedef: 1 Ay Sigara icmeme
Odiil:

Odiilimi sizlerle paylasacagim...

Hedefime ulastigimi ve 6dilimi kutladigimi nasil hissedecegim?

Hedef: 3 Ay Sigara igmeme
Odiil:

Odulimi sizlerle paylasacagim...

Hedefime ulastigimi ve 6dilimu kutladigimi nasil hissedecegim?




Hedef: 6 Ay Sigara igmeme
Odiil:

Odiiliimdi sizlerle paylasacagim...

Hedefime ulastigimi ve 6dilimi kutladigimi nasil hissedecegim?




BAGLANTI iCERIKLERI

UYKU Hijyenine Yonelik Oneriler

Brosur

Nefes Egzersizi Ornegi

Video / Broslir

Stresle Basa Cikma

Sunum icerikleri

Stresli Anlarda Neler Yapmali (DSO Kaynag))

DSO Kaynagi- Kitap

Alternatif Etkinlikler Listesi

Brosur

Asamali Kas Gevsetme Egzersizi

Egitim icerigi (Video)

KOU Psikiyatri ABD. Instagram Hesabi Baglanti
KOU Psikiyatri ABD. Twitter Hesabi Baglanti
Dr. Bahadir Genis Instagram Hesabi Baglanti
Dr. Bahadir Genis Web Sitesi Baglanti
Dr. Bahadir Genis Twitter Hesabi Baglanti
Dr. Bahadir Genis Youtube Hesabi Baglanti
Dr. Bahadir Genis Spotify Hesabi Baglanti
Dr. Bahadir Genis Bi Miicadele Youtube Hesabi Baglanti

(Alkol, Madde ve Sigara Bagimhliklari ile ilgili
icerikler)



https://www.bahadirgenis.com/wp-content/uploads/2022/08/Uyku-Hijyeni-Onerileri-Renkli.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=LIBAohiI1FM
https://www.bahadirgenis.com/wp-content/uploads/2022/08/NEFES-EGZERSIZI-YONERGESI.pdf
https://www.bahadirgenis.com/wp-content/uploads/2023/03/Stresle-Basa-Cikma.pdf
https://www.bahadirgenis.com/wp-content/uploads/2021/05/Stresli-Anlarda-Ne-Yapmali-Resimli-Rehber.pdf
https://www.bahadirgenis.com/wp-content/uploads/2022/08/EK-M_Alternatif-etkinlikler-calisma-sayfasi.pdf
https://www.udemy.com/course/asamal-kas-gevsetme-egzersizi/?kw=stresle+ba%C5%9Fa&src=sac
https://www.instagram.com/kou.psikiyatri/
https://twitter.com/kou_psikiyatri
https://www.instagram.com/dr.bahadirgenis/
https://www.bahadirgenis.com/
https://twitter.com/dr_bahadirgenis
https://www.youtube.com/channel/UC_-f8Sd6yJAHN85Vte3vU9w
https://open.spotify.com/show/1GFuMVrHkfsthI0uygGaOD?si=92afcfac3d5947a0
https://www.youtube.com/@bimucadele

