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■        Toû ra tích cöïc. Khi vöøa thöùc daäy, höùa vôùi mình raèng seõ khoâng huùt moät ñieáu thuoác naøo trong ngaøy ñoù.Toû ra tích cöïc. Khi vöøa thöùc daäy, höùa vôùi mình raèng seõ khoâng huùt moät ñieáu thuoác naøo trong ngaøy ñoù.Toû ra tích cöïc. Khi vöøa thöùc daäy, höùa vôùi mình raèng seõ khoâng huùt moät ñieáu thuoác naøo trong ngaøy ñoù.Toû ra tích cöïc. Khi vöøa thöùc daäy, höùa vôùi mình raèng seõ khoâng huùt moät ñieáu thuoác naøo trong ngaøy ñoù.    
■        Hình dung söï thaønh coâng. Nghó tröôùc phaûi ñoáiHình dung söï thaønh coâng. Nghó tröôùc phaûi ñoáiHình dung söï thaønh coâng. Nghó tröôùc phaûi ñoáiHình dung söï thaønh coâng. Nghó tröôùc phaûi ñoái phoù nhö theá naøo trong tình huoáng phaûi chòu ñöïng phoù nhö theá naøo trong tình huoáng phaûi chòu ñöïng phoù nhö theá naøo trong tình huoáng phaûi chòu ñöïng phoù nhö theá naøo trong tình huoáng phaûi chòu ñöïng    
                    khoâng huùt thuoác.khoâng huùt thuoác.khoâng huùt thuoác.khoâng huùt thuoác.        
■        Nghæ xaû hôi. Hoaït ñoäng moät caùch thoaûi maùi seõ giuùp khoâng bò thoâi thuùc huùt thuoác. Haõy nhôù raèng söï thoâi Nghæ xaû hôi. Hoaït ñoäng moät caùch thoaûi maùi seõ giuùp khoâng bò thoâi thuùc huùt thuoác. Haõy nhôù raèng söï thoâi Nghæ xaû hôi. Hoaït ñoäng moät caùch thoaûi maùi seõ giuùp khoâng bò thoâi thuùc huùt thuoác. Haõy nhôù raèng söï thoâi Nghæ xaû hôi. Hoaït ñoäng moät caùch thoaûi maùi seõ giuùp khoâng bò thoâi thuùc huùt thuoác. Haõy nhôù raèng söï thoâi     
                    thuùc aáy chæ laø vaán ñeà taïm thôøi.thuùc aáy chæ laø vaán ñeà taïm thôøi.thuùc aáy chæ laø vaán ñeà taïm thôøi.thuùc aáy chæ laø vaán ñeà taïm thôøi.    
■        TaäpTaäpTaäpTaäp theå duïc. Caùc hoaït ñoäng theå duïc nhö bôi loäi, chaïy, vaø nhöõng theå thao duøng vôït laøm giaûm söï caêng  theå duïc. Caùc hoaït ñoäng theå duïc nhö bôi loäi, chaïy, vaø nhöõng theå thao duøng vôït laøm giaûm söï caêng  theå duïc. Caùc hoaït ñoäng theå duïc nhö bôi loäi, chaïy, vaø nhöõng theå thao duøng vôït laøm giaûm söï caêng  theå duïc. Caùc hoaït ñoäng theå duïc nhö bôi loäi, chaïy, vaø nhöõng theå thao duøng vôït laøm giaûm söï caêng     
                    thaúng vaø giaûm söï thoâi thuùc phaûi huùt thuoác.thaúng vaø giaûm söï thoâi thuùc phaûi huùt thuoác.thaúng vaø giaûm söï thoâi thuùc phaûi huùt thuoác.thaúng vaø giaûm söï thoâi thuùc phaûi huùt thuoác.    
   

1111. Ñöôïc UÛng Hoä vaø Khích Leä. Ñöôïc UÛng Hoä vaø Khích Leä. Ñöôïc UÛng Hoä vaø Khích Leä. Ñöôïc UÛng Hoä vaø Khích Leä    
Söï khuyeân baûo giuùp baïn soáng theá naøo trong cuoäc soáng khoâng huùt thuoác vaø nhöõng lôøi khuyeân baûo töø nôi cung caáp dòch vuï y teá 
cuõng raát giuùp ích cho baïn. Baïn cuõng coù theå gia nhaäp vaøo moät chöông trình cai thuoác. Caùc nghieân cöùu veà nhöõng ngöôøi ñaõ boû 
thuoác cho thaáy raèng neáu baïn caøng ñöôïc nhieàu söï khuyeân baûo, baïn caøng coù cô hoäi thaønh coâng hôn trong vieäc boû thuoác.  
Ñöøng sôï khi bieåu loä nhöõng caûm nghó cuûa baïn veà nhöõng noãi lo sôï khoâng theå boû thuoác ñöôïc hay nhöõng vaán ñeà vôùi gia ñình hoaëc 
baïn. Gia ñình, baïn beø, hay nôi cung caáp dòch vuï y teá cuûa baïn coù theå khích leä vaø uûng hoä baïn. Baïn cuõng coù theå ñoïc nhöõng taøi 
lieäu ñeå töï tìm hieåu hay duøng ñöôøng daây ñieän thoaïi noùng. 
Neáu baïn caûm thaáy söï thoâi thuùc phaûi huùt thuoác, goïi ngöôøi naøo ñoù ñeå noùi veà chuyeän ñoù – toát nhaát laø nhöõng ngöôøi luùc xöa ñaõ 
töøng huùt thuoác.     

2222. Ñaët Ra Moät Muïc Tieâu. Ñaët Ra Moät Muïc Tieâu. Ñaët Ra Moät Muïc Tieâu. Ñaët Ra Moät Muïc Tieâu    
• Ñaët ra ngaøy boû thuoác 
• Noùi vôùi gia ñình, baïn beø, vaø nhöõng ngöôøi cuøng sôû laø baïn ñang coá gaéng boû   thuoác vaø khi naøo. Yeâu caàu hoï coá gaéng hieåu vaø 

uûng hoä baïn. 
• Laáy vaø giöõ heïn vôùi nhöõng nhaø chuyeân moân chaêm lo y teá 1 hay 2 tuaàn sau khi baïn boû thuoác. 

    

3333. Thay Ñoåi Moät Vaøi Ñieàu Tröôùc Khi Baïn Boû Thuoác. Thay Ñoåi Moät Vaøi Ñieàu Tröôùc Khi Baïn Boû Thuoác. Thay Ñoåi Moät Vaøi Ñieàu Tröôùc Khi Baïn Boû Thuoác. Thay Ñoåi Moät Vaøi Ñieàu Tröôùc Khi Baïn Boû Thuoác    
• Thay ñoåti moâi tröôøng Thay ñoåti moâi tröôøng Thay ñoåti moâi tröôøng Thay ñoåti moâi tröôøng soáng.soáng.soáng.soáng. Boû taát caû thuoác laø vaø ñoà gaït taøn thuoác trong nhaø, xe, vaø ôû sôû laøm. Khöû caùc muøi hoâi cuûa thuoác laù 

trong xe vaø nhaø. Traùnh caùc  saûn phaåm thuoác laù khaùc nhö xì-gaø, thuoác oáng, vaø thuoác laù ngaäm. 
• Baét ñaàu thay ñoåi caùcBaét ñaàu thay ñoåi caùcBaét ñaàu thay ñoåi caùcBaét ñaàu thay ñoåi caùc thoùi quen. thoùi quen. thoùi quen. thoùi quen. Traùnh huùt thuoác ôû nhöõng nôi baïn ôû nhieàu nhö trong nhaø hay xe. 
• Xem xeùt laïi nhöõng laàn baïn coá gaéng boû thuoác tröôùc.Xem xeùt laïi nhöõng laàn baïn coá gaéng boû thuoác tröôùc.Xem xeùt laïi nhöõng laàn baïn coá gaéng boû thuoác tröôùc.Xem xeùt laïi nhöõng laàn baïn coá gaéng boû thuoác tröôùc. Nghó nhöõng gì thaønh coâng vaø khoâng thaønh coâng. 

4. 4. 4. 4. Laøm Theá Naøo Traùnh Söï Taùi PhaùtLaøm Theá Naøo Traùnh Söï Taùi PhaùtLaøm Theá Naøo Traùnh Söï Taùi PhaùtLaøm Theá Naøo Traùnh Söï Taùi Phaùt    

Söï taùi phaùt thöôøng xaûy ra trong voøng 3 thaùng ñaàu sau khi boû thuoác. Ñöøng naûn loøng khi baïn baét ñaàu huùt thuoác laïi. Haõy nhôù laø phaàn lôùn 
ngöôøi ta phaûi coá gaéng moät vaøi laàn môùi boû haún thuoác ñöôïc. Tìm toøi nhöõng loái ñeå giuùp boû caùc thoùi quen ñoù. Baïn coù theå ñoái phoù vôùi nhöõng 
vieäc ñöa ñeán söï taùi phaùt sau ñaây: 
    
RöôïuRöôïuRöôïuRöôïu. Haõy nghó ñeán vieäc giaûm hay boû röôïu khi ñang coá gaéng boû thuoác.    
Nhöõng ngöôøi huùt thuoác khaùc trong nhaøNhöõng ngöôøi huùt thuoác khaùc trong nhaøNhöõng ngöôøi huùt thuoác khaùc trong nhaøNhöõng ngöôøi huùt thuoác khaùc trong nhaø. Coá gaéng thuyeát phuïc ngöôøi phoái ngaãu hoaëc baïn cuøng nhaø boû thuoác vôùi baïn.  Coù keá hoaïch ñoái 
phoù vôùi nhöõng ngöôøi huùt thuoác khaùc vaø traùnh ôû gaàn hoï. 
Leân caânLeân caânLeân caânLeân caân. Ñoái ñaàu vôùi töøng vaán ñeà moät. Coá gaéng boû thuoác tröôùc. Nghó ñeá vieäc duøng keïo ni-coâ-tin ñeå trì hoaõn vieäc leân caân. (Khoâng nhaát 
thieát laø baïn seõ leân caân). 
Nhöõng trieäu chöùng döõ doäi khaùcNhöõng trieäu chöùng döõ doäi khaùcNhöõng trieäu chöùng döõ doäi khaùcNhöõng trieäu chöùng döõ doäi khaùc. Cô theå baïn seõ traûi qua nhöõng thay ñoåi khi baïn coá gaéng boû thuoác. Baïn coù theå bò khoâ mieäng, ho, hay 
ngöùa cuoáng hoïng, vaø deã böïc mình. Nhai keïp cao su coù theå giuùp ích phaàn naøo. 
YÙ nghóYÙ nghóYÙ nghóYÙ nghó. Ñöøng nghó ñeán thuoác laù. Taäp theå duïc vaø laøm nhöõng gì baïn thích. 

Laäp moät danh saùchLaäp moät danh saùchLaäp moät danh saùchLaäp moät danh saùch. Laøm moät danh saùch nhöõng “loãi” hoaëc gaàn nhö laø loãi ñaõ laøm, nguyeân nhaân töø ñaâu, vaø baïn coù theå hoïc hoûi gì töø nhöõng 
loãi laàm ñoù. 
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