
    

기본기본기본기본    전략전략전략전략  

( Korean : Basic Strategies on Quitting Smoking ) 

             
 

■  긍정적인긍정적인긍정적인긍정적인 생각을생각을생각을생각을 유지하라유지하라유지하라유지하라.  아침에아침에아침에아침에 일어나면일어나면일어나면일어나면, 오늘오늘오늘오늘 하루하루하루하루 담배를담배를담배를담배를 안안안안 피우겠다고피우겠다고피우겠다고피우겠다고 자기자기자기자기 스스로에게스스로에게스스로에게스스로에게 약속하라약속하라약속하라약속하라. 

■  성공한성공한성공한성공한 나의나의나의나의 모습을모습을모습을모습을 그림그림그림그림 그려보라그려보라그려보라그려보라.  미리미리미리미리 계획하고계획하고계획하고계획하고 자신이자신이자신이자신이 성공한성공한성공한성공한 상황에상황에상황에상황에 있을때있을때있을때있을때 담뱃담뱃담뱃담뱃 불을불을불을불을 부치는부치는부치는부치는 대신대신대신대신 

     무엇을무엇을무엇을무엇을 할것인가할것인가할것인가할것인가 생각해생각해생각해생각해 보아라보아라보아라보아라. 

■  숨쉬기숨쉬기숨쉬기숨쉬기 운동을운동을운동을운동을 해라해라해라해라.  긴장긴장긴장긴장 완화완화완화완화 운동은운동은운동은운동은 담배를담배를담배를담배를 피우고피우고피우고피우고 싶은싶은싶은싶은 충동을충동을충동을충동을 없애없애없애없애는데는데는데는데 도움이도움이도움이도움이 된다된다된다된다.   

     기억하라기억하라기억하라기억하라, 흡연의흡연의흡연의흡연의 충동은충동은충동은충동은 아주아주아주아주 짧다짧다짧다짧다. 

■  운동하라운동하라운동하라운동하라.  수영수영수영수영, 달리기달리기달리기달리기, 또는또는또는또는 라켓라켓라켓라켓 스포츠와스포츠와스포츠와스포츠와 같은같은같은같은 운동들은운동들은운동들은운동들은 긴장을긴장을긴장을긴장을 풀어주고풀어주고풀어주고풀어주고 흡연의흡연의흡연의흡연의 욕구도욕구도욕구도욕구도 줄어들게해준다줄어들게해준다줄어들게해준다줄어들게해준다. 

 1111 . . . .        도움을도움을도움을도움을    받아라받아라받아라받아라 상담은 당신이 비흡연자로서 사는 방법을 알려준다. 당신 건강 상담자로부터 간단한 조언은 도움이 될 것이다.  당신은 금연 프로그램에 참가하기를 원할지 모른다. 금연을 하는 사람들에 대한 연구는 당신이 조언을 더 받을수록 금연에 성공할 가능성이 높다고 보여준다. 금연할 수 없다는 두려움이나 가족이나 친구들과의 문제에 대해 걱정하지마라. 당신 가족, 친구들 건강 상담자는 당신을 도울 것이다. 자가 도움 자료와 전화 상담 서비스도 도움이 될 것이다.  
 2 2 2 2....목표를목표를목표를목표를    세워라세워라세워라세워라        

• 금연할 날짜를 정해라. 
• 당신이 언제 금연할지를 당신 가족, 친구, 그리고 직장동료에게 알려라. 
• 그들의 지원과 도움을 구해라. 금연후 1 주나 2 주안에 의사와 상담해라.     

                 3 3 3 3....당신이당신이당신이당신이    금연하기금연하기금연하기금연하기    전에전에전에전에    변하라변하라변하라변하라                        
• 당신당신당신당신    환경을환경을환경을환경을    변화시켜라변화시켜라변화시켜라변화시켜라.... 당신 집, 차, 직장에서 담배와 재털이를 치워라. 당신 차와 집에 있는 담배 냄세를 제거하라. 시가, 파이프, 씹는 담배와 같은 담배 제품을 피해라. 
• 습관을습관을습관을습관을    바꾸라바꾸라바꾸라바꾸라.... 당신이 많은 시간을 보내는 장소(집이나 차)에서흡연을피해라. 
• 당신이당신이당신이당신이    예전에예전에예전에예전에    금연하려고금연하려고금연하려고금연하려고    했던했던했던했던    시도를시도를시도를시도를    생각해라생각해라생각해라생각해라....    어떤 것이 효과가 있었는지 없었는지를 생각해라  
4.4.4.4. 담배를담배를담배를담배를    다시다시다시다시    피는피는피는피는    것을것을것을것을    피해라피해라피해라피해라    대부분 사람들은 금연후 3 개월안에 담배를 다시 피게 된다. 당신이 다시 담배를 피는 것에 대해 실망하지말고 완전히 담배를 끊기전에 몇번의 시도를 해야 한다는 것을 잊지마라. 담배 피는 습관을 버리기 위해 다른 방법을 생각해라. 당신은 담배를 다시 피게 만드는 다음과 같은 문제를 해결해야 한다.   술술술술.... 당신이 금연하는 동안 술을 줄이거나 피해라.  집안에서의집안에서의집안에서의집안에서의    다른다른다른다른    흡연자들흡연자들흡연자들흡연자들.... 흡연을 하고 있는 당신 배우자나 가족 구성원들이 당신과 함께 금연하도록 해야 한다. 그리고 흡연자주위에 있지마라.     체중증가체중증가체중증가체중증가....  한번에 한가지 문제만 해결해라. 첫번째 해야할 것은 체중증가가 아니고 금연이다. 체중증가를 늦출 수 있는 니코틴껌을 고려해라.         생각생각생각생각....    당신 머리속에서 담배 생각을 떨쳐버려라. 운동이나 당신을 즐겁게 할 수 있는 것을 해라.     리스트를리스트를리스트를리스트를    만들라만들라만들라만들라....        금연하려고 하는 의지가 왜 줄어드는지 이것으로부터 얻은 것이 무엇인지에 대해 리스트를 만들어라. 
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