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Ένα βοήθηµα για όσους: 
• Προβληµατίζονται µε το κάπνισµα 
• Έχουν αποφασίσει να το κόψουν 
• Το έχουν κόψει και θέλουν να παραµείνουν µη καπνιστές 

Οδηγός ∆ιακοπής Καπνίσµατος 

Προσπάθησε µαζί µε ένα φίλο  σου 

 

Μεταπτυχιακό Πρόγραµµα Κλινικής  
Ψυχολογίας 



Σ κ έ φ τ ο µ α ι ν α       
κ ό ψ ω

τ ο  τ σ ι γ ά ρ ο . . . . .

Πολλοί άνθρωποι προβληµατίζονται για τη 
συνήθεια του καπνίσµατος. Σκέφτονται:  

«Μου αρέσει το κάπνισµα, αλλά µε προβληµα-
τίζει ο βήχας που έχω» ή  

«Θέλω να το κόψω , αλλά δεν ξέρω αν θα τα 
καταφέρω». 

 
  ΕσύΕσύ  έχειςέχεις  σκεφτείσκεφτεί  νναα  κόψειςκόψεις  τοτο  κάπνκάπνι-ι-

σµασµα;;  
Ό,τι και αν αποφασίσεις η επιλογή είναι δική 

σου.   
‘Έχεις‘Έχεις  τηντην  επιλογήεπιλογή  σταστα  χέριαχέρια  σουσου..  
 
Αν Θέλεις να προσπαθήσεις, παρακάτω υ-

πάρχουν ορισµένες πληροφορίες που µπορεί να 
σου φανούν χρήσιµεςχρήσιµες...... 

ΣκέφτοµαιΣκέφτοµαιΣκέφτοµαι.........   
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Όταν καπνίζεις επικέντρωσε την προσοχή σου στις αρ-
νητικές αισθήσεις που συνδέονται µε το κάπνισµα (π.χ. 
άσχηµη µυρωδιά, ξεραίνεται ο λαιµός µου, µου προκαλεί 

βήχα, ταχυκαρδία) 
 
 

Κράτα µαζί µε τα τσιγάρα σου χαρτί και µολύβι και ση-
µείωσε πότε καπνίζεις, κάτω από ποιες περιστάσεις, 
µέρη, τις σκέψεις και τα συναισθήµατά που µπορεί να 

σε οδηγούν σε αυτό. Έτσι θα αποκτήσεις µεγαλύτερη επίγνω-
ση του τι κάνει εσένα να καπνίζεις. 

...αν τώρα ξεκινάς 
το κάπνισµα ή είσαι 
ευκαιριακός καπνι-
στής, τώρα είναι η 
καλύτερη στιγµή να 
αποφασίσεις να το 
κόψεις. Όσο πιο πολύ 
καπνίζει κάποιος, α-
ντιµετωπίζει µεγαλύ-
τερη δυσκολία στην 
προσπάθειά του να 
κόψει το κάπνισµα 
(συµπτώµατα στέρη-
σης). Παρ’ όλα αυτά 
δεν παρουσιάζεται 
διαφορά στο ποσο-
στό επιτυχίας 
(διακοπής καπνίσµα-
τος) µεταξύ 
«ευκαιριακών» και 
«συστηµατικών» κα-
πνιστών. Αυτό µπορεί 
να οφείλεται στη µε-
γαλύτερη κινητοποίη-
ση των 
«συστηµατικών» κα-
πνιστών για να κό-
ψουν το κάπνισµα. 

ΣκέφτοµαιΣκέφτοµαιΣκέφτοµαι.........   

Τι κάνω: 
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ΣκέφτοµαιΣκέφτοµαιΣκέφτοµαι.........   

 
 

Κρατάω ηµερολόγιο καπνίσµατος 

Προσπάθησε µαζί µε ένα φίλο σου 

Παίρνω τη ζωή 
µου στα χέρια µου 
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Κ ό β ω   τ ο
τ ο  κ ά π ν ι σ µ α …

Οι περισσότεροι άνθρωποι που κόβουν το τσιγάρο, το κόβουν “µαχαίριµαχαίριµαχαίρι”.  

Λιγότεροι αποφασίζουν να το κόψουν σταδιακάσταδιακάσταδιακά.  

 

Όποιο τρόπο και αν επιλέξεις να θυµάσαι ότι εσύεσύεσύ είσαι ο µόνος/η µόνη που 

µπορεί να πάρειπάρειπάρει αυτήν την απόφαση και να την τηρήσειτηρήσειτηρήσει. 

Αφήνω πίσω µου τις εξαρτήσεις. 
Μεγαλώνω! 



 

� ∆ιάλεξε µία ήρεµηήρεµηήρεµη   περίοδο της ζωής σου για να κόψεις το κάπνισµα (όπως η 
περίοδος των διακοπών). Η διακοπή του καπνίσµατος είναι από µόνη της σηµαντική αλ-
λαγή που απαιτεί πολύ ενέργεια και συγκέντρωση. 

 
� Ξεκίνα την προσπάθεια µαζί µε κάποιον φίλοφίλοφίλο///φίληφίληφίλη   σου και ανακοινώστεανακοινώστεανακοινώστε την 

προσπάθειά σας. 
 
� ΑποµάκρυνεΑποµάκρυνεΑποµάκρυνε από το περιβάλλον σου αντικείµενα που έχουν να κάνουν µε το 

κάπνισµα (π.χ. τασάκια, σπίρτα). 
 
� ΑντικατΑντικατΑντικατάστησεάστησεάστησε συνήθειες που είχες συνδέσει µε το κάπνισµα (π.χ. πίνε ένα 

χυµό αντί για καφέ ή κάνε ένα ντους, µην κάθεσαι πολύ ώρα στην τηλεόραση ή στο τρα-
πέζι µετά το γεύµα). 

 
� ΕντόπισεΕντόπισεΕντόπισε τους ανθρώπους-µέρη-περιστάσεις που µπορεί να σου προκαλέσουν 

την επιθυµία να καπνίσεις. Σχεδίασε από πρινπρινπριν   πώς θα αντιµετωπίσεις αυτές τις κατα-
στάσεις.  

Τι κάνω 

µάσουµάσουµάσου    

ΠροΠροΠρο ετοιετοιετοι---   

ΠροσπάθησεΠροσπάθησεΠροσπάθησε   
µαζίµαζίµαζί   µεµεµε   έναέναένα   
φίλοφίλοφίλο   σουσουσου   
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ΠροσπαθώΠροσπαθώΠροσπαθώ.........   

   

Χρησιµοποίησε το ηµερολόγιο 
όπου κατέγραψες τις συνήθειές 
σου για το κάπνισµα και απο-

φάσισε να σταµατήσεις το κάπνισµα σε 
συγκεκριµένες ώρεςώρεςώρες τηςτηςτης   µέραςµέραςµέρας   ήήή   σεσεσε   σσσυ-υ-υ-
γκεκριµέναγκεκριµέναγκεκριµένα  µέρηµέρηµέρη.   
 
 
                                  ΠρώταΠρώταΠρώτα   προσπάθησεπροσπάθησεπροσπάθησε   
νανανα   µηνµηνµην   καπνίσειςκαπνίσειςκαπνίσεις   τατατα   τσιγάρατσιγάρατσιγάρα   πουπουπου   σουσουσου   
φαίνεταιφαίνεταιφαίνεται   πιοπιοπιο   εύκολοεύκολοεύκολο νανανα   αποφύγειςαποφύγειςαποφύγεις ( ( (πππ...χχχ. . . 
τοτοτο   πρωίπρωίπρωί, , , ήήή   στστστοοο   σπίτισπίτισπίτι, , , ήήή   στηστηστη   δουλειάδουλειάδουλειά) ) ) καικαικαι   
κατόπινκατόπινκατόπιν   τατατα   τσιγάρατσιγάρατσιγάρα   πουπουπου   σουσουσου   φαίνεταιφαίνεταιφαίνεται   
δυσκολότεροδυσκολότεροδυσκολότερο νανανα   αποφύγειςαποφύγειςαποφύγεις ( ( (πππ...χχχ. . . µεµεµε   τοντοντον   
καφέκαφέκαφέ   ήήή   τοτοτο   ποτόποτόποτό   ήήή   µεµεµε   παρέαπαρέαπαρέα   πουπουπου   καπνκαπνκαπνί-ί-ί-
ζειζειζει)))   

�Το να κόψεις το κάπνισμα «μαχαίρι» είναι, συνήθως, πιο αποτελεσματικό. 
Αν νομίζεις οτι είναι καλύτερα να το κόψεις σταδιακά, μπορείς να δοκιμάσεις τα ακόλουθα 

για ένα διάστημα μέχρι  

δύο εβδομάδες: 

Στσδιακά  
Ή 

Μαχαίρι;  



ΠροσπαθώΠροσπαθώΠροσπαθώ.........   

Γράφω τους σηµαντικότερους λόγους που εγώεγώ  θέλω να 
κόψω το κάπνισµα 

1……………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………. 
2………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………. 
3………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………. 
4………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………. 
5…………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………. 

 
 

ΚόβωΚόβω  τοτο  κάπνισµακάπνισµα 
Προσπάθησε µαζί µε ένα φίλο σου 

Παίρνω τη ζωή µου στα 

χέρια µου  
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 Σκέψου προηγούµενες προσπάθειές σου να κόψεις το 
κάπνισµα και τι δεν πήγε καλά. Τι µπορείςµπορείςµπορείς   να κάνεις 

τώρα για να είσαι πιο σίγουρος / σίγουρη για την επιτυ-
χία της προσπάθειάς σου; 

 Να θυµάσαι ότι το να καπνίσεις ένα τσιγάρο, πολύ 
συχνά, οδηγεί σε υποτροπή (αρχίζεις πάλι το κάπνι-

σµα). Είναι πολύ σηµαντικό να µην καπνίσεις καθόλουκαθόλουκαθόλου. 
Το να αρνηθείςαρνηθείςαρνηθείς   το πρώτοπρώτοπρώτο   τσιγάρο είναι πολύ πιο εύκολο 
από το να αρνηθείς το δεύτερο. Αν παρ’ όλα αυτά καπνί-
σεις ένα τσιγάρο µη θεωρήσεις αυτήν την 
«παρασπονδία» ως υποτροπή. Παραµένεις µηµηµη-
καπνιστήςκαπνιστήςκαπνιστής   και µπορείςµπορείςµπορείς   να συνεχίσεις. 

 

∆ιατηρώ
την

απόφασή µου!!!

Αντάµειψε τον εαυτό σου! ΤοΤοΤο   αξίζειςαξίζειςαξίζεις! ! 

Πάρε ένα δώρο στον εαυτό σου ή σε κάποιο 
άλλο πρόσωπο µε τα λεφτά που µάζεψες από 
τα τσιγάρα. 



  Νιώθω µία έντονη 
ανάγκη να καπνίσω

Η επιθυµία για κάπνισµα είναι εντονότερη τις 
πρώτες µέρες. Θεώρησε αυτήν την παρόρµηση σαν έ-
να καµπανάκικαµπανάκικαµπανάκι   που σε ωθεί να δράσεις:  

   Πιες ένα χυµό, φάε ένα φρούτο ή µάσησε µία 
τσίχλα. 

Κάνε ένα ντους, έναν περίπατο ή ασκήσου 

Βούρτσισε τα δόντια σου 

Ανάπνευσε πολλές φορές αργά και βαθιά 

Κράτα τα χέρια σου απασχοληµένα µε κάτι (ένα 
κοµπολόι, ένα µολύβι) 

ΚαταφέρνωΚαταφέρνωΚαταφέρνω.........   
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      Ενηµέρωσε τους γύρω σου για την προσπάθεια 

που κάνεις και ζήτα τους να δείξουν κατανόηση.  

      Σχεδίασε το χρόνο σου και θέσε προτεραιότητες. 

Η προσπάθεια που κάνεις είναι πολύ σηµαντική και 

χρειάζεται πολύ ενέργεια. Μάθε να λες «όχι» και από-

φυγε να είσαι τελειοµανής 

Νιώθω άγχωµένος, χρειάζοµαι 
ένα τσιγάρο, τώρα! 

ΚαταφέρνωΚαταφέρνωΚαταφέρνω.........   

      Θύµισε στον εαυτό σου ότι το κάπνισµα 

δεν λύνει τα προβλήµατά σου. 

      Εξέφρασε ό,τι νιώθεις ανοιχτά και µε η-

ρεµία. Πάρε τηλέφωνο κάποιον φίλο/φίλη ή 

πέρνα να τους δεις. 



ΚαταφέρνωΚαταφέρνωΚαταφέρνω.........   

             

 Απόφυγε να βρίσκεσαι σε µέρη και µε άτοµα 

που καπνίζουν. Σκέψου ότι πολλοί από αυτούς 

θέλουνθέλουν και οι ίδιοι να κόψουν το κάπνισµα. 

     Μίλα στον εαυτό σου κάνοντας «πρόβαπρόβα»: τι 

θα κάνεις ή θα πεις σε τέτοιες περιστάσεις; 

 

Βλέπω τους άλλους να 
καπνίζουν και θέλω και εγώ. 

Ένα µόνο τσιγάρο! 

Σκέψου την προσπάθεια που έχεις κά-
νει µέχρι τώρα, θύµισε στο εαυτό σου 
τους δικούς σου λόγουςλόγους  που θέλεις να 
σταµατήσεις το κάπνισµα 
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Κάποιοι άνθρωποι µπορεί να πάρουν 3 µε 4 κιλά 

αφού κόψουν το τσιγάρο. Όχι, όµως, όλοι. 

Σκέψου το σαν καλή ευκαιρίαευκαιρίαευκαιρία   να υιοθετήσεις 

καλύτερες συνήθειες διατροφής: τρώγε ελαφρά και αργά. 

Προτίµησε χυµούς και πίνε άφθονο νερό αντί καφέ και 

αλκοόλ. Μην τρως ανάµεσα στα γεύµατα και µείωσε τα 

γλυκά και ό,τι παχαίνει. Προτίµησε τροφές που έχουν 

βιταµίνη β (π.χ. γάλα, λαχανικά, φρούτα, ξηρούς καρ-

πούς, συκώτι). Ξεκίνησε κάποιο άθληµα (αν δεν θέλεις 

έντονη γυµναστική µπορείς να περπατάς µε γρηγορότερο 

ρυθµό, να ανεβαίνεις τις σκάλες µε τα πόδια, ή στο λεω-

φορείο να κατεβαίνεις 1-2 στάσεις πριν τη δική σου). 

Έχω σταµατήσει το 
κάπνισµα  και φοβάµαι 

ότι θα πάρω κιλά 

ΚαταφέρνωΚαταφέρνωΚαταφέρνω.........   



Γράφω ποιες συνήθειες 

θέλωθέλωθέλω να αντικαταστήσω..... 

1.................................................................. 

2..............................................................… 

3.................................................................. 

Τι κάνωκάνωκάνω   για να αποφύγω τους πειρα-

σµούς................ 

1....................................................….. 

2....................................................….. 

3....................................................….. 

 

 
 

    ∆ιατηρώ την 
απόφασή µου  

Προσπάθησε µαζί µε ένα φίλο σου 

Παίρνω τη ζωή 
µου στα χέρια µου 

ΚαταφέρνωΚαταφέρνωΚαταφέρνω.........   
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Ξανάρχισα το κάπνισµα

ΜΜΜηνηνην   απελπίζεσαιαπελπίζεσαιαπελπίζεσαι   και 

 µηνµηνµην   εγκαταλείπειςεγκαταλείπειςεγκαταλείπεις   την προσπάθειά σου! 

∆εν είσαι ο µόνος/η µόνη. Κατά µέσο όρο οι καπνι-

στές κάνουν 4 προσπάθειες προτού καταφέρουν να 

κόψουν οριστικά το κάπνισµα. 

Μην αφήσεις να σε κυριεύσουν αυτά τα αρνητικά συναι-
σθήµατα. Με το να είσαι πολύ σκληρός στον εαυτό σου α-
πλά καθυστερείς την επόµενή σου προσπάθεια. Αντί γι’ 
αυτό δες το σαν χρήσιµη εµπειρία που θα σε βοηθήσει νανανα   
προετοιµαστείςπροετοιµαστείςπροετοιµαστείς   καλύτερακαλύτερακαλύτερα.   

Αν ξαναρχίσεις το 
κάπνισµα είναι πιθα-
νό να νιώσεις αισθή-
µατα ενοχής, θλίψης, 
αποτυχίας. 



«Τι κάνω αν ξαναρχίσω το 
κάπνισµα» 

ΣκέφτοµαιΣκέφτοµαιΣκέφτοµαι τι µε οδήγησε στο να το ξαναρχίσω: 
1. Κατά το διάστηµα που δεν κάπνιζες πώς αντιστε-
κόσουν σε τυχόν επιθυµία να καπνίσεις; 
.................................................. 
2. Κάτω από ποιες συνθήκες ξανάρχισες το κάπνισµα; 
(ηµεροµηνία, µέρος, µε ποιόν, τι έκανες, τι διάθε-
ση είχες). 
.................................................. 
3. Τι προσδοκούσες να σου «δώσει» το τσιγάρο, όταν 
το ξανάρχισες; 
.................................................. 
4. Ποιος ήταν ο λόγος που δεν αντιστάθηκες στο κά-
πνισµα αυτή τη φορά; 
.................................................. 

5. Πώς νοµίζεις ότι θα αποφύγεις να καπνίσεις την 
επόµενη φορά που θα βρεθείς σε παρόµοια κατάστα-
ση;............................................... 

 
 

Τι κάνω... 
Προσπάθησε µαζί µε ένα φίλο σου 

ΠροετοιµάζοµαιΠροετοιµάζοµαιΠροετοιµάζοµαι.........   

Παίρνω τη ζωή 
µου στα χέρια µου 
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Περισσότερες πληροφορίες, µπορείτε να βρείτε 
στις ιστοσελίδες: 

www.givingupsmoking.co.uk/  
www.stop-tabac.ch 
www.habitrol.com 

 
     Επίσης το Εργαστήριο Υγιεινής και Επιδηµιο-
λογίας της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστηµίου 

Αθηνών σε συνεργασία µε την Ελληνική Εταιρία 
Προαγωγής Υγείας, διοργανώνει σεµινάρια διακοπής 
καπνίσµατος,  προσωπικά ή οµαδικά. ∆ιεύθυνση: Α-
λεξανδρουπόλεως 25, 11527 Αθήνα, τηλ.: 010 7482 
015, Fax: 010 7485 872. 

Καλή επιτυχία! 



Προσπάθησε µαζί µε ένα φίλο σου 

Υπεύθυνη φυλλαδίου:  
Ευαγγέλου Ειρήνη  

Μεταπτυχιακό Πρόγραµµα Κλινικής  
Ψυχολογίας 


