L-ewwel
.
passt biex
e

-ipjip.




i

Werrej ™

e . | . "
IntroduzZjonl...........ccomemm e se s semeraraes ennes 1

_J._’\

L-ewwel pass

-de&izioni li tieqaf.
I TL1 _)J' sifl [ =12 [ )

Ipprapara lileK Innifsek......co i nd

it-tieni pass

VTR T GG BT L FROREar——
-5

ji-liolet pass.

Tagtax qalbek. Kurag@il.....osvssmsmmssmrssssasesssenl.

-~

laghmel Diex:

tibga® hieles mit-tipjip.......c.cor s 8



Hemm erba’ fazijiet biex tasal li tagta’
t-tipjip darba ghal dejiem.Tajjeb li tkun
taf li vhud min-nies li waqgfu jpejpu
setghu ppruvaw kemme-il darba biex
jagtghu s-sigaretti gabel ma kellhom
success.

Jekk infi pruvajt u ma kellekx suécess
dan m‘ghandux ghalfejn jagtaghlek
qalbek. Anzi dawn is-sitwazzjonijiet
ghandhom jghinuk u titghallem
minnhom biex sa fl-ahhar jimexxielek

tieqaf int ukoll.

_



L-ewwel pass... Id-dec¢izjonl Il tiegaf.

Kun posittiv u d-decizjoni li tieqaf hudha bis-
serjeta. Ipprova nehhi kull ffixkil li jagtaghlek
galbek li tiegaf. Jekk trid tieqaf tpejjep, ikun

tajjeb li tkun taf ir-ragunijiet
personali tieghek ghalfejn
tpejiep. Ghamel lista’ ta’ dawn
ir-ragunijiet. Jista' jkun li inti
thoss li tiehu gost tpejjep jew
forsi tahseb li t-tipjip jghinek
tirrilassa meta tkun nervuz .
Dan jirrifletti biss id-
dipendenza tieghek fuq in-
nikotina. Jista’ jkun ukoll li t-
tipjip sar vizzju li rebhek
taghmiu u tahseb li ma tistax
twaqqfu.

Tajjeb li tinnota meta u
ghalfejn tpejjep. Dan il-
pro¢ess huwa necessarju
ghax ikollok bzonn tbiddel xi
aspetti minn
dak li taghmel
u r-rutina tat-
tipjip meta inti
tkun ser
tieqaf.




¥ |bda pprepara x'ghandek taghmel
Psitwazzjonijiet, meta jkollok il-kilba ghat-tipjip,
biex minfiok tpejjep taghmel xi haga ohra.
Jekk taljena mohhok b'affarijiet ohra, tinsa
li trid tpejjep;

= Kun realistiku u ahseb dwar xi diffikultajiet li
tista’ titaga’ maghhom meta tasal biex tiegaf;

B |kteb ir-ragunijiet kollha ghalfejn trid tieqaf
tpejjep. Kull filghaxija qabel torgod, irrepeti
raguni wahda minnhom ghal ghaxar darbiet;

® Sahhah ir-ragunijiet personali tieghek ma’
dawk ir-ragunijiet konnessi ma sahhtek u mal-
hsara lil dawk ta’ madwarek, familja, tfal u
hbieb;

B Kun konxju ghalfejn trid tieqaf tpejjep: is-sahha,
il-flus, l-intiena, l-iskumdita ;

= Kellem lil tal-familja tieghek u hbiebek.
Ghidilhom ghalfejn li ddecidejt li tieqaf
tpejjep. Itiobhom jghinuk billi jiehdu pa¢enzja
bik, jekk forsi jarawk xi ftit nervuz f'dan iz- =
Zmien. Zgur li jaghtuk il-kuragg mehtieg; I

B |sma’ pariri ta’ dawk in-nies li diga’ gatghu
s-sigaretti; '
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B Kun xi ftit irabbjat mieghek innifsek li ghadek
tpejiep;

m Kellem professjonista tas-sahha biex tiehu
parir jew attendi ghall- programm ta’ ghajnuna
li joffri d-Dipartiment tal-Promozjoni tas-
Sahha u Prevenzjoni tal-Mard;

®m Kulhadd kapadi jieqaf ipejiep! Int kapaci wkoll!
L-eta’, is-sahha u |-mod tal-ghajxien, ma
ghandomx effett fuq jekk tiegafx tpejjep jew
le. Id-decizjoni li tieqaf tpejjep tiddependi biss
minnek;

® |tfa’ l-attenzjoni tieghek kollha biex tghaddi
kull gurnata minghajr ma tpejjep. Imxi jum
jum. Ghid lilek innifsek “lllum ma npejjipx” u
hekk ghamel, tpejjipx;

= |[EQAF KOMPLETAMENT - TIEHUX
LANQAS NIFS WIEHED. Ftakar li trid tieqaf
ghal kollox. Jekk tnaqgas biss, wara xi Zmien
jista' jigrilek li terga tibda tpejjep dags gabel,
jekk mhux aktar;

| @ mmen fik innifsek.




it-tlenl pass. Min ser Jikkmanda...

ll-mentalita posittiva tghinna biex naslu ghal
dak kollu li rridu. Tkunx negattiv, tkunx passiv
u kun sod fid-de¢izjonijiet li taghmel. Hafha nies
jistghagbu kemm jiegfu malajr meta jkollhom
fehma soda u jippruvaw bis-serjeta.

Ghid lil kulhadd li waqaft tpejjep biex b’hekk
ikollok aktar ghajnuna min-nies ta’ madwarek.
Dawk li huma ‘hbieb ta’ veru’ zgur li jkomplu
jinkuragguk.

Innota dawk il-hinijiet u s-sitwazzjonijiet
partikolari li I-aktar issib ruhek imlebbleb ghal
sigarett. Meta fdawk il-mumenti tkun dghajjef
jew dghajfa, evita sitwazzjonijiet fejn tista’
tiltaga’ ma’ nies li jistghu joffrulek sigarett;

Jekk inti dipendenti hafna min-nikotina, tista’
tuza NRTs (huma sustanza tan-nikotina,
jew xi medicina jew terapija li jigu uzati flok
in-nikotina). Kellem lill-ispizjar jew it-tabib
tieghek dwar |-uzu {a’ NRTs;

Stenna li ghall-ewwel thoss |-effetti tan-
nuqqas tas-sigaretti. Aghmel pjan dwar
x'ghandek taghmel bhal taghmel xi xoghol
ta’ l-idejn jew sib xi passatemp gdid.Tista’
wkoll tinkludi xi attivitajiet fizici;

]




®m Ami ‘| barra dawk I-
- affarijiet Ii ffakkruk /!
fit-tipjip bhalma '

' |huma, ashirays u _
- fighters u dak:
kollu li ghandu

' Xjagsam/mat-
ﬁpjip, . / J‘ :

_ A
| Wara I-lkel 'Iddui‘nx' | N

fuq il-mejda. Qumu ibda ghamql xl A

haga biex ma taghtix cans lill-leb ba ' ‘! Wiy

|, titbhek. Tistalwkoll thalli nofs si il MU

. tghaddi biex jinzel l-ike|'u tmur tiimu

mlxja Zomm\sor,i - i

N Jewmti ]ew membru tal-. S
familja #8ghek, tistghu Jﬁ

© thitteu fug Hinternett, ﬁ--.‘-r"_, \,
/ /biex tinformdruhek  ©

< ahjar, kifukoll bhala  # <

. ghajnunaghalik. . JNe |
" importanti | Sanem *

\. isgib sorsi ta’ min jafda-

/ fihom bhal ma,(
huma s- sam’




Dan iz-zmien partikolari jista’ jkun xi dagxejn
diffiéli. Jista’ jkun li kont diga ppruvajt darba ohra
u minhabba f'dan i2-2mien kont ergajt gbadthom.

Qtajt is-sigaretti u ghaddej miz-zmien tal-
wagfien. Xi kultant tista’ thoss gismek
mhux fpostu. Kun af li s-sintomi, minhabba
l-wagfien, huma biss ghal Zzmien gasir. Dawn
wara ftit gimghat jisparixxu;

Kull darba li jkollok aptit tpejjep, ftakar
kemm gieghed tiehu nifs ahjar issa li waqgaft;

Ibda gemma dik il-kemxa flus Ii kont
tahraq fis-sigaretti u fl-ahhar ixtri
xi haga utli ghalik innifsek jew

ghall-familja tieghek.

Tibda tidher ahjar;
is-snien u swaba
sofor jictaraw,
il-gilda tiehu r-ruh
u titkemmex

angas;
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Jekk tigik iHeblieba biex tpejjep, tajjar dawn
il-hsibijiet minn mohhok u ahseb fug xi
haga ohra. Angas ma tahseb fuq is-sigaretti
aktar ghandek ¢ans li Zzzomm sod u ma
tejiipx;

Ibda hares lejk innifsek mhux bhala
persuna li ged ticcahhad mit-tipjip, iraguna
bhala persuna li ma tridx tpejjep. Ahseb li
int ma tpejjipx, u wara xi Zmien dan isir
realta.

Zomm ruhek attiv. Dan hu mod li jghinek
biex tnaqgas it-tensjoni, tidher u thossok
ahjar u fuq kollox dan huwa tajjeb ghall-
sahhtek. Tista’ wkoll tissieheb membru go
xi gim bil-flus li tkun faddalt.

Bla dubbju l-ebda process biex tiegaf tpejjep
mhu |-istess ghal kull individwu. Kulhadd
huwa uniku fdan l-aspett.

Dejjem hares ‘il quddiem. Kun posittiv, u
hares legjn it- tibdil sostanzjali li int diga
ghamilt.




Irtaba’ pass... X'ghandek taghmel blex
tibga’ bnledem hieles mii-tipjip.

Wara li twaqgqaf it-tipjip ser jigu sitwazzjonijiet
fugek li jkollok aptit tpejjep, ikollok kilba ghal
dak is-sigarett!. Issa s-sigaretti gtajthom u
tixtieq tkun taf aktar kif tista’ ma tergax taga’
fil-vizzju tat-tipjip. Uhud li waslu sa hawn jghidu
li jista' jkun Zmien dagxejn iebes. Issa wasalt
fejn ridt, izda ghalkemm dawn il-mumenti malajr
jghaddu, tajjeb li thares lejn dawn il-punti li
jghinuk biex ma tagax ghat-tentazzjoni.

' Kun konxju ta’ dawk il-mumenti jew
sitwazzjonijiet li jistghu jhajruk ghal sigarett.
Evita dawn is-sitwazjonijiet jew ahseb minn
gabel x’ghandek taghmel meta tiffaccja
dawn il-mumenti krucjali;

' Jekk thoss li ghandek xi haga nieqsa ghax
imdorri zzomm sigarett fidek jew fhalgek,
tajjeb li ghall-ewwel dejjem iggorr xi affanijiet
mieghek, bhal xi toothpick jew straw jew
gum biex tpoggi fhalqgek. Tuzax sulfarini .
ghax dawn fihom xi kimi¢i minn fejn -
jispiééa I-kubrit, u dawn jistghu jirritawlek \
halgek jekk tuzahom minnflok is-sigarett;
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Toqgghodx tinkwieta jekk thossok aktar
nervuz jew bi nghas aktar mis-soltu.
Normalment dawn in-nervi jmorru wara ftit
taz-zmien. Ikun tajjeb li ssib sistemi godda
kif ghandek tirrilassa u tikkonéentra ahjar;
bhal tiehu nifsijiet fil-fond, titghallem xi mossi
tal-Yoga jew xi attivita ohra. Ipprova imxi
mixja kuljum jew aghmel xi tahrig biex tnehhi
t-tensjoni;

Ahseb posittiv. Ahseb kemm hu tajjeb li ma
tpejiipx: ghas-sahha, ghall-but u l-eZzempju
tajjeb li taghti lit-tfal, lil tal-familja u lil
haddiehor;

Kun af li t-tipjip ma jsolvi I-ebda problema.
Meta tkun f'xi diffikulta ahseb kif ghandek
tiffaccja din il-problema; tkomplix
tiggravaha billi terga’ taqbad tpejjep;

Kemm hu possibli zomm tazza ilma hdejk.
Ixrob ammont tajjeb ta’ iima jew juices bla
zokkor. Tiehux luminati jew affarijiet li fihom
il-kkafeina. Jekk thossok li ged izzid fi-ikel
tajjeb li tiekol dieta bilan¢jata u kul ikel
bnin, ftit u spiss;

Minn Zmien ghal Zmien fakkar lilek innifsek
ghalfejn waqaft. Erga’ aqra r-ragunijiet
ghalfejn wagaft tpejjep;

Jista’ jkun li ghal xi zmien tibga’ thoss l-aptit
li tpejjep. L-aptit li tpejjep jigik bil-fors ghall
ewwel ghax gismek dera n-nikotina li kien
hemm fit-tabakk. Trid taljena mohhok mit-
tipjip, sakemm gismek jerga’ jidra jghix
minghajr nikotina;
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B Ftakar illi ghalkemm tkun waqatft tpejiep, jistghu
jigu mumenti fejn terga’ thoss il-leblieba ghas-
sigaretti. F'dawn i¢-¢irkostanzi ara liema
metodu hadem|l-aktar biex inti stajt izomm
sod/a u uzah. Kif diga’ semmejna, tinsiex li
jezistu ‘nicotine replacements therapy (NRTS)
[ jghinuk biex 'aqqas Il-hlha tan—nikotina

ifsek. Tghidx "sigarett wiehed

r jaghmel hsara" jew "ma kienx
Zmien tajjeb biex niegaf". Issibx skuzi ghalik =il
'innifsek. Thalli dawn I-|sku2| jidhku bik. '

tkun tista' tergal lura ghar-rutina tas-soltu,
minghajr ma tpgjjep. Bniedem liberu hu
hieles mill-vizzju. Kun kburi li hadt sahhtek
lural

Id-determinazzjoni hija t-triq tas-success tieghek!
Int trid tasal f'sitwazzjoni li ssir persuna li MA
TPEJJIPX U LI TKUN LIBERU LI TIDDECIEDI
GHALIK INNIFSEK..,MHUX PERSUNA
IMCAHDA MIS-SIGARETTI!




wriimem ghall-Promozzjoni
tas-Sahha v Prevenzjoni tal-Mard

5B, Tha Emperium, Trig €. De Broddarff, Msida MED 1421 Maka.
Tel: 2326 600D, Fmu 2326 &1 04, wwwi.sahho.gov.mt
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