Kursa katilmak icin hemen basvurl Birlikte sigarayi birakma kursu

ST | VO RO Postbus 16070 ]
2500 BB Den Haag

STIVORO bir Hollanda Kalp Vakfi, KWF Kanserle Miicadele Vakfi ve Astim Fonu inisiyatifi olup Saglik Bakanhg ve ZonMw

tarafindan desteklenmektedir.

@ @ “ *«J ‘%%“"MW BIRLIKTE SIGARAYI BIRAKMA KURSU
ZonMw ondersteunt

STI-So039 2008 12



BASARI SANSINI UC KATI ARTIRABILIRSIN
Herglin binlerce kisi sigarayi birakmak istemektedir. Bunu istemek kadar
birakabilmek de cok 6nemlidir. Baslangicta sigarayi birakmanin ¢ok kolay
oldugu duistintilmektedir. Fakat birkag basarisiz denemeden sonra sigara
birakmaya cok farkl gézle bakilmaya baslanir. Birakmak cogu kisi igin
zordur, bundan dolayi da her yardim ve tavsiye makbuldur. Pakje Kans
kursu basari orani en yiiksek sigarayr birakma yéntemlerinden biridir.
Basari orani kendi basina birakmaya gore ¢ kati daha yuksektir. Yapilan
arastirmaya gére kurs sonrasinda kursa katilanlarin % 70 ila 80'i sigarayi
birakmaktadir. Bir yil sonrasinda ise hala kursa katilanlarin % 20 ila 30'u
sigara kullanmamaktadir.

MOTiVE OLMA VE TAHAMMUL ETMENIN YOLLARI
Pakje Kans kursu 12 haftalik bir siire icerisinde g oturum boyunca
kisilerin grup halinde sigarayi birakmaya calistigi bir kurstur. Kursiyer
sayisi ortalama 12 kisidir. Kursiyerler kurs boyunca grup halinde sigarayi
birakmaya calismaktadirlar. lyi bir hazirliktan sonra kursu veren uzman
ve diger kursiyerlerin destegiyle 3'lincii oturumda sigara birakilmaktadir.
izlenecek bu kursta sigarayi birakma isteginin canl tutulmasi ve zor
anlarla bas edilebilmesi icin teknikler grenilmektedir. Ornegin stresle
bas edebilme yontemleri bunlardandir.

SIGARASIZ BiR YASAM TERCiHi SENiIN ELINDEDIR

Pakje Kans kursunda diger kursiyerlerin destegi cok onemlidir. Kursiyerler
arasinda tecriibe degisimi, caydirici durumlarla bas edebilmek icin kursiyerlerin
birbirlerini tesvik etmesi olduk¢a dnemlidir. Kurs boyunca tecriibeli bir uzman
sigara birakma konusunda rehberlik etmekte olup kurs siiresince akttiel kurs
materyalleri kullanilmaktadir. Bu materyallerde sigarayi birakma konusunda

bilimsel arastirmalarla ispatlanmis calismalara yer verilmektedir. Ornegin
“kazara sigara icme” veya “bir defalik sigara icme” konusu ayrintili olarak
islenmektedir. Malzemeler arasinda bilgi ve tavsiyeler iceren bir cep
kitapgigi ve bir de rahatlama alistirmalari bulunan bir CD bulunmaktadir.
Cep kitapcigini yaninizda tasiyarak sigarayi birakma ile ilgili bilgi ve
tavsiyelere stirekli bakabilirsiniz.

KURS OTURUMLARI 4 BOLUMDEN OLUSMAKTADIR:
- lyi bir hazirlik basarinin yarisidir!
—  Denemeyen kazanamaz!
—  Tahammiil eden kazanir!
—  Duman perdesini geki ver!

SANSINI KULLAN VE SIGARAYI BIRAKMA KURSUNA KATIL
Pakje Kans kurslari Hollanda ¢apinda GGD, Thuiszorg ve Bagimlilikla
Miicadele Kuruluslar tarafindan diizenlenmektedir. Bu kursun is
yerinizde verilmesi de mumbkin.
Pakje Kans kursunu veren kuruluslar ve sigarayi birakma ile ilgili genel
bilgi icin:
* 0900-9390 (DAKiKASI €0,10)
no’lu STIVORO bilgi hattini arayabilir ya da
+  WWW.STIVORO.NL/PAKJEKANS adresine bakabilirsiniz.

Bu el ilaninin arkasinda yakin cevrenizde verilecek Pakje Kans kursu
hakkinda detayh bilgi bulabilirsin.




