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Hemm erba' mjlel blex tosalli IaqIa' 

HIPllp darba ghal deljem.Taileb Ii lkun 

laf 11 uhud mln-nles 11 waqfu Ipejpu 

selghu ppruvaw lcemm-II darba biex 

laqlghu s-sigarelli qabel ma kellhom 

success. 

Jelck Inll pruvajl u ma kellekx suCcess 

dan m'ghandux gha1feln laqlaghlek 

qalbek. Anzi dawn Is-sllwazzjonljlel 

ghandhom jghinuk u IIIghallem 

mlnnhom blex sa fl-ahhar Ilmexxlelek 

lieqaf 1nl ukoll. 



I 

.... _.1 ....... IlkIaelijOllI 11 tlaqllf 

Kun posittiv u d-<lecizjoni Ii lieqaf hudha bis­
se~eta. Ipprova nehhi kull tfixkil Ii jaqlaghlek 
qalbek li lieqaf. Jekk Irid lieqaf Ipejjep, ikun 
lajjeb Ii Ikun laf ir-ragunijiel 
personali tieghek ghalfejn 
tpejjep. Ghamellista' la' dawn 
ir-raQunijiet. Jisla' jkun Ii inli 
tf10ss li tiehu gost tpejjep jew 
forsi lahseb Ii t-tipjip jghinek 
lirrilassa mela Ikun nervuz . 
Dan jirriflelti biss id­
dipendenza lieghek fuq in­
nikolina. Jista' jkun ukoll Ii 1-
tipjip sar vizzju li rebhek 
laghmlu u lahseb Ii ma tistax 
twaqqfu. 

Tajjeb li tinnota mela u 
ghalfejn tpejjep. Dan il­
process huwa necessarju 
ghax ikoliok bzonn tbiddel xi 
aspetti minn 
dak Ii laghmel 
u r-rutina tat­
tipjip mela inli 
Ikun ser 
tieqaf. 







INlenl pass. Mln ser JIIdon.n ...... 

lI·menlalils posittiva tghinna biex naslu ghal 
dak kollu Ii rridu. Tkunx negattiv, Ikunx passiv 
u kun sod fid-de~izjonijiel Ii laghmel. Mafna nies 
jistghagbu kemm jieqfu malajr mela jkollhom 
fehma soda u jippruvaw bis-serjels . 

Ghid lil kulhadd li waqa/l Ipejjep biex b'hekk 
ikollok aktar ghajnuna min-nies la' madwarek. 
Dawk Ii huma 'hbieb la' veru' zgur 11 jkomplu 
jinkuragguk. 

• Innola dawk il-hinijiel u s-silwazzjonijiel 
partikolari li I-aktar issib ruhek imlebbleb ghal 
sigarett. Meta fdawk iI-mumenti lkun dghajjef 
jew dghajfa, evila silwazzjonijiel fejn lisla' 
tillaqa' ma' nies li jistghu joffrulek sigarett; 

• Jekk inli dipendenli hafna min-nikolina, lista' 
luZa NRTs (huma suslanza lan-nikolina, 
jew xi mediCina jew lerapija Ii jigu uzali flok 
in-nikolina). Kellem liII-ispizjar jew il-labib 
tieghek dwar I-uzu la' NRTs; 

• Sienna li ghall-ewwel thoss I-effetti lan­
nuqqas las-sigaretti. Aghmel pjan dwar 
x'ghandek laghmel bhal laghmel xi xoghol 
la' I-idejn jew sib xi passalemp gdid.Tisla' 
wkoll linkludi xi attivilajiel fizici ; 
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IWlalat ....... ....bele. Ku" 
Dan iz·zmien partikolari jista' jkun xi daqxejn 
diflicli. Jista' jkun Ii konl diQa ppruvajl darba ohra 
u min"abba fdan iZ-zmien kenl ergajl qbadlhom. 

• Otajt is-sigaretli u ghaddej miz-zmien tal­
waqfien. Xi kultant tista' thoss gismek 
mhux fposlu. Kun af Ii s-sintomi, minhabba 
l-waqfien, huma biss g"al zmien qasir. Dawn 
wara Itil gimghal jisparixxu; 

• Kull darba Ii jkollok aptil tpejjep, flakar 
kemm qieghed liehu nifs ahjar issa Ii waqaft; 

• Ibda Qemma dik iI-kemxa flus Ii konl 
tahraq fis-sigaretli u fl-ahhar ixtri 
xi haga ulli ghalik innifsek jew 
ghall-familja lieghek. 

• Tibda lid her ahjar; 
is-snien u swab~ 
sofor jil:Caraw, 
ilililda liehu r-ruh 
u lilkemmex 
anqas; 



JeI<k tigik il-leblieba biex tpejjep, tajjar dawn 
II-hslbijiet minn rnoIlhok u al'lseb fuq xi 
hags ohra. Anqas me tahseb fuq is-sigaretti 
aktar ghandak cans li ttomm sod u ma 
tejjipx; 

Ibda haras lejk innifsak mhux bIlala 
parsuna Ii qed ticcahhad mlt-tipjip, i""guna 
bhala parsuna Ii ma trldx tpajjep. Ahseb 11 
int me tpajjipx. u ware xi Zmien dan isir 
resItS . 

Zomm ruhek attiv. Dan hu mod Ii jghinek 
blex tnaqqas il-tensjonl, tldher u thossok 
ahjar u fuq koilox dan huwa tajjab ghall­
sahhtek. lista' wkoil tissiehab membru go 
xl Olm bll-flus Ii tkun !addal!. 

Bia dubbju I-ebda proCess biex tieqaf Ipejjep 
mhu I~stess ghal kuli Indivldwu. Kulrladd 
huwa uniku fdan I-aspatt. 

DejJem hares 'ii quddlem. Kun positliv, u 
hares lajn ~- libdii sostanzjall 11 1nl diga 
ghamil!. 



I~' -. •• X· .......... k II1&II ..... blu 
tlbqa' bIIl .... m 111.1 .. mlHlpJlp. 

Wara li lwaqqaf it-tipjip ser jigu silwazzjonijiet 
tuqek Ii jkollok aptit tpejjep, ikollok kilba ghal 
dak is-sigarett! . Issa s-sigaretti qlajthom u 
tixtieq tkun lat aklar kit tisla' ma ter(jax laqa' 
fiI-vizzju tat-tipjip. Uhud li waslu sa hawn jghidu 
Ii jisla' jkun ~mien daqxejn iebes. Issa wasalt 
fejn rid!, iZda ghalkemm dawn iI-mumenti malajr 
jghaddu, lajjeb li thares lejn dawn il-punti li 
jghinuk biex ma taqax ghat-tentazzjoni . 

• Kun konxju la' dawk iI-mumenti jew 
sitwazzjonijiet Ii jistghu jhajruk ghal sigarett. 
Evita dawn is-sitwazjonijiet jaw ahseb minn 
qabel x'ghandek taghmel mela tiffaccja 
dawn iI-mumenti kruc':jali; 

• Jekk thoss Ii ghandek xi haga nieqsa ghax 
imdorri zzomm sigarett fidek jew fhalqek, 
tajjeb li ghall-ewwel dejjem iggorr xi affarijiet 
mieghek, bhal xi toothpick jew straw jew 
gum biex tpoggi fhalqek. Tu~x sultarini 
ghax dawn fihom xi kimi6i minn fejn 
jispic':c':a I-kubrit, u dawn jistghu jimtawlek 
halqek jekk tu~hom minnflok is-sigarett; 



Toqg"'odx tinkwieta jekk tI'Iossok aktar 
nervu;;: jew bi ng ... as aktar mis-soltu. 
Normalment dawn in-nervi jmorru wars flit 
taz-zmlen. Ikun tajjeb 11 ssib sisteml godda 
kif g ... andek tirrllassa u tikkoncentra a ... jar; 
b"'al tie"'u nifsijiet fi~fond, titg"'allem xi mossi 
tal-Yoga jew xi attivita o"ra. Ipprova imxi 
mixja kuljum jew agl'lmel xi taMg biex !ne""i 
t-tensjoni; 

A"'seb posittiv. Mseb kemm hu tajjeb li ma 
tpejjipx: g"a&-8a"'''a, g"all-but u I..,zempju 
tajjeb 11 tagl'lti IIt-tlal, III tal-familja u III 
"addie"or; 

Kun af li t-tipjip ma jsolvi I..,bda problema. 
Meta tkun fxi diffikulbi al'lseb kif gflandek 
tiffaceja din iI-problema; tkomplix 
tiggravaha billi terga' taqbad tpejjep; 

Kemm hu possibll zomm tazza ilma I'Idejk. 
Ixrob ammont tajjeb ta' ilma jew juices bla 
zokkor. Tie"'ux luminati Jew affarijiet 11 flhom 
iI-kafeina. Jekk tI'Iossok 11 qed ittid fl-ikel 
tajjeb Ii tiekol dieta bilanqata u kul ikel 
bnin, flit u spiss; 

Minn zmien gl'lal zmien fakkar lilek innifsek 
g"'alfejn waqaft. Erga' aqra r-ragunijiet 
g"'alfejn waqafl tpejjep; 

Jista' jkun 11 g"al xi zmien tibqa' tI'Ioss l-aptit 
li tpejjep. L-aptit li tpejjep jigik bil-fors gl'lall 
ewwel g"ax gismek dera n-nikotina 11 kien 
hemm fit-tabakk. Trld taljena mo""ok mit­
tipjip, sakemm gismek jerga' jidra jg ... ix 
mingflajr nikotina; 
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