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ΤΕΡΜΑ ΤΟ ΚΑΠΝΙΣΜΑ  
ΚΑΙ 

ΏΡΑ ΓΙΑ ΆΣΚΗΣΗ 
 

10 βήματα για να κόψεις το κάπνισμα 
 

ΌΛΟΙ ΜΠΟΡΟΥΝ ΝΑ ΚΟΨΟΥΝ ΤΟ ΚΑΠΝΙΣΜΑ. 
ΚΑΙ ΕΣΥ ΜΠΟΡΕΙΣ! 

 

 
 

ΠΡΟΣΟΧΗ !!!  ΟΙ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΟΥ ΑΚΟΛΟΥΘΟΥΝ ΑΠΟΤΕΛΟΥΝ ΜΙΚΡΟ ΔΕΙΓΜΑ 
ΤΟΥ ΟΛΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΔΙΑΚΟΠΗΣ ΚΑΠΝΙΣΜΑΤΟΣ 
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• Το έντυπο αυτό θα σε βοηθήσει να κόψεις το κάπνισμα για πάντα αν 
ακολουθήσεις πιστά τις οδηγίες του. Στο έντυπο περιγράφονται 10 
στάδια ή βήματα για να κόψεις το κάπνισμα. Ακολούθησε τα βήματα 
αυτά με προσοχή.  

 
• Κάθε δύο μέρες θα ασχολείσαι αποκλειστικά με ένα στάδιο. Όχι 

περισσότερα. Σε κάθε στάδιο διάβασε μια φορά προσεκτικά τα 
κείμενα, και μετά αφιέρωσε 10 λεπτά να σκεφτείς αυτά που 
διάβασες. Μετά πάρε το στυλό σου και συμπλήρωσε τις ερωτήσεις, 
τα ερωτηματολόγια και κράτησε σημειώσεις. Στο τέλος φόρεσε 
αθλητικά παπούτσια και εκτέλεσε το πρόγραμμα της άσκησης που 
σου προτείνεται.  

 
• Στο έντυπο αυτό θα βρεις πολλές έξυπνες στρατηγικές που 

πραγματικά θα σε βοηθήσουν. Αν τις βρεις πολλές μην ανησυχείς, 
επέλεξε αυτές που λειτουργούν καλύτερα σε σένα. 

 
• Τώρα είναι η ευκαιρία. Να’ σαι σίγουρος/ η, πως δεν υπάρχει 

καλύτερη περίοδος απ’ αυτή για να κόψεις το κάπνισμα. Μην αφήνεις 
για αύριο αυτό που πρέπει να κάνεις σήμερα. Να είσαι βέβαιος/η ότι 
οι οδηγίες αυτού του εντύπου πραγματικά βοηθούν, αρκεί να 
προσπαθήσεις να τις εφαρμόσεις. 

 
 
 
 
 

ΚΑΛΗ ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ ΚΑΙ…  ΥΓΕΙΑ… 
 
 



Περιεχόμενα Εγχειριδίου 
 
 
1ο Bήμα – Oι αλήθειες για το κάπνισμα 
2ο Βήμα – Σκέψου γιατί καπνίζεις και γιατί θες να το κόψεις 
3ο Βήμα – Πως να το κόψεις 
4ο Βήμα – Προετοιμασία‐ Λίγο πριν κόψεις το κάπνισμα 
5ο Βήμα – Πως να διευκολύνεις τον εαυτό σου 
6ο Βήμα – Αμέσως μετά τη διακοπή 
7ο Βήμα – Μια νέα συνήθεια 
8ο Βήμα – Bοήθησε το σώμα σου 
9ο Βήμα – Aντιμετώπισε τους φόβους και τις αμφιβολίες σου 
10ο Βήμα – Μια ζωή χωρίς τσιγάρο 



ΑΝΤΙΠΡΟΣΩΠΕΥΤΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ  
 

Ποιοι είναι οι ΛΟΓΟΙ που καπνίζεις; 
 
ΑΣΚΗΣΗ Β4.  Το παρακάτω ερωτηµατολόγιο βοηθάει τους καπνιστές να 
προσδιορίσουν τους λόγους που καπνίζουν και να δουν κατά πόσο είναι πρόθυµοι να 
ξεκινήσουν ένα πρόγραµµα διακοπής καπνίσµατος. 
 
ΓΙΑΤΙ ΚΑΠΝΙΖΩ;  
ΣΗΜΕΙΩΣΕ ΣΕ ΚΑΘΕ ΕΡΩΤΗΣΗ ΤΗΝ ΑΠΑΝΤΗΣΗ 
ΠΟΥ  
ΣΕ ΕΚΦΡΑΖΕΙ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟ 
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Α. Καπνίζω τσιγάρα για να µην νιώθω ατονία. 5 4 3 2 1 
Β. Το να κρατάς το τσιγάρο είναι µέρος της απόλαυσης 
του καπνίσµατος. 5 4 3 2 1 

Γ. Το να καπνίζω τσιγάρα είναι ευχάριστο και 
χαλαρωτικό. 5 4 3 2 1 

∆. Ανάβω το τσιγάρο όταν αισθάνοµαι νευριασµένος 
για κάτι. 5 4 3 2 1 

Ε. Η κατάσταση στην οποία περιέρχοµαι όταν ξεµένω 
από τσιγάρα είναι ανυπόφορη. Μόνο όταν καταφέρω να 
βρω τσιγάρα µπορώ να το ξεπεράσω.  

5 4 3 2 1 

ΣΤ. Καπνίζω τσιγάρα χωρίς να το καταλαβαίνω, σχεδόν 
µ’ έναν αυτόµατο τρόπο. 5 4 3 2 1 

Ζ. Καπνίζω τσιγάρα για να τονώνοµαι, για να 
αισθάνοµαι όµορφα. 5 4 3 2 1 

Η.  Μέρος της ευχάριστης διαδικασίας του καπνίσµατος 
αποτελεί η στιγµή εκείνη, που ανάβω το τσιγάρο. 5 4 3 2 1 

Θ. Βρίσκω το κάπνισµα µια ευχάριστη διαδικασία. 5 4 3 2 1 
Ι. Όταν δεν αισθάνοµαι άνετα ή δυσανασχετώ µε κάτι, 
ανάβω ένα τσιγάρο. 5 4 3 2 1 

Κ. Αισθάνοµαι έντονα την κατάσταση του να µην 
καπνίζω. 5 4 3 2 1 

Λ. Ανάβω τσιγάρο χωρίς να αντιλαµβάνοµαι ότι έχω 
άλλο ένα να σιγοκαίει στο τασάκι µου.  5 4 3 2 1 

Μ. Καπνίζω διότι µου ανεβάζει τη διάθεση. 5 4 3 2 1 
Ν. Μέρος της ευχάριστης διαδικασίας του καπνίσµατος 
αποτελεί η στιγµή εκείνη, που εκπνέω το καπνό. 5 4 3 2 1 

Ξ. Συχνότερα, καπνίζω, όταν αισθάνοµαι άνετος/η και 
χαλαρός/η. 5 4 3 2 1 

Ο. Καπνίζω τσιγάρα, όταν αισθάνοµαι πεσµένος/η ή 
όταν θέλω να διώξω τις έγνοιες από το µυαλό µου. 5 4 3 2 1 

Π. Όταν έχω καιρό να καπνίσω αισθάνοµαι ένα είδος 
“πείνας” για τσιγάρο. 5 4 3 2 1 

Ρ. Βρήκα ένα τσιγάρο στο στόµα µου και δεν θυµόµουν 
ποια στιγµή το έβαλα. 5 4 3 2 1 

 



ΛΟΓΟΙ ΓΙΑ ΝΑ ΚΑΠΝΙΖΕΙΣ, ΛΟΓΟΙ ΓΙΑ ΝΑ ΤΟ ∆ΙΑΚΟΨΕΙΣ. 
 
ΑΣΚΗΣΗ Β6 
Στη στήλη αυτή γράψε 5 σοβαρούς 
λόγους για τους οποίους πρέπει να 
συνεχίσεις να καπνίζεις.  

Στη στήλη αυτή γράψε 5 σοβαρούς 
λόγους για τους οποίους πρέπει να το 
διακόψεις για πάντα. 

1. 

 

 

2. 

 

 

3. 

 

 

4. 

 

 

5. 

 

 

∆ες τις δυο στήλες και σκέψου για λίγο. Κάνε µια σύγκριση και δες τι είναι πιο σοβαρό 
ανάµεσα στις δυο στήλες. Γράψε µε κάθε ειλικρίνεια τι αξίζει πιο πολύ για σένα. 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

Καθυστέρησε για 10 λεπτά 

Επανέλαβε αν χρειαστεί. 
Θυµήσου η επιθυµία κρατάει 
µόνο 20 λεπτά. 

  

Όταν εκλιπαρείς 
για ένα τσιγάρο. 
∆οκίµασε κάτι από 
τα παρακάτω: 

   

 
 
 

Πάρε βαθιές αναπνοές 
Κλείνεις τα µάτια σου, εισπνέεις 
από τη µύτη και εκπνέεις σιγά 
από το στόµα. 

  

 
 
 

Πιες νερό 

Πιες το αργά, γουλιά-γουλιά. 

  

 
 
 

Κάνε κάτι άλλο 
Κάποιες δραστηριότητες 
προκαλούν επιθυµία για 
κάπνισµα. ∆ιέκοψέ τες και κάνε 
κάτι άλλο. 

  



 Να θυµάσαι πάντα το 
πρόγραµµα άσκησης 
 

  

 
 
 

 
Κάρτα 1 
           

Κάνε τις παρακάτω ασκήσεις συχνά, όταν είσαι σ’ ένα ήσυχο μέρος και μπορείς να αυτοσυγκεντρωθείς. 

 

Τι δραστηριότητα 
επιλέγεις  

Ποιος είναι ο 
στόχος σου 

Στόχος 
Εντέκατη 
µέρα 

Γράψε τι 
έκανες την 
ενδέκατη 
µερα  

Στόχος 
δωδέκατη 
µέρα 

Γράψε τι 
έκανες τη 
δωδέκατη 
µέρα  

Περπάτηµα χιλιόµετα     

 ή χρόνος  
 

    

Τρέξιµο χιλιόµετρα 
 

    

 ή χρόνος  
 

    

Άσκηση σε 
γυµναστήριο 

χρόνος      

Οµαδικό άθληµα χρόνος      

Κάτι άλλο 
 

     

Άσκηση  χαλάρωσης για το γραφείο ή το 
σπίτι.        
 

                    
 

• Χέρια 
• 2. Σκύψιμο 
• 3. Εκπνοή από το στόμα 

1,2,3,4 
• 4. Εισπνοή από τη μύτη 

1,2,3,4,5 
• 5. Πάνω 
• 6. Εκπνοή 
• 7. Επανέλαβε 7 φορές  

 
 
 

Χρησιμοποίησε μια ήρεμη, φυσιολογική διαφραγματική αναπνοή. 
Ανέπνευσε βαθιά. Καθώς εκπνέεις σκέψου “είμαι καλά”. Κάνε 
αυτό δέκα φορές χωρίς να χάσεις το μέτρημα. 
Αυτοσυγκεντρώσου και διώξε όλες τις σκέψεις από το μυαλό σου, 
κάνε τον εαυτό σου να νιώσει ωραία.  

• ΚΑΝΕ ΤΗΝ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΑΣΚΗΣΗ 
• Εισπνοή. 
• Κάνε μια εισπνοή βαθιά και αργά από τη μύτη 

προσπαθώντας να πιέσεις το διάφραγμα προς τα 
κάτω. Ανέπνεε από το στομάχι και το διάφραγμα 
με ένα ήρεμο χαλαρό τρόπο και μετά άφησε τον 
αέρα να γεμίσει όλο το στήθος. Η εισπνοή αυτή να 
γίνει περίπου σε 5 δευτερόλεπτα. 

• Εκπνοή.  
• Κάνε την εκπνοή  αργά με το στόμα. Προσπάθησε 

να νοιώθεις τους μυς των ώμων και των χεριών να 
χαλαρώνουν. Καθώς εκπνέεις προσπάθησε να 
νοιώσεις ισορροπημένος και σταθερός στο έδαφος. 
Τα πόδια σου είναι χαλαρά και σταθερά. Η εκπνοή 
αυτή να γίνει σε 7 περίπου δευτερόλεπτα αργά και 
σταθερά. 

Χρησιμοποίησε μια ήρεμη, φυσιολογική διαφραγματική αναπνοή. 
Καθώς εισπνέεις, σκέψου “μέσα”. Καθώς εκπνέεις σκέψου “έξω”. 
Σκέψου “... μέσα... και ...έξω..., μέσα... και... έξω..”. Μέτρα δέκα 
φορές χωρίς να χάσεις το μέτρημα. Αυτοσυγκεντρώσου και διώξε 
όλες τις σκέψεις από το μυαλό σου.  



 
 
Κάρτα 4 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Έχω πάρει την απόφαση να κόψω το κάπνισμα 

 
Τώρα θα προετοιμαστώ κατάλληλα και θα το κάνω 

 
Η διαδρομή μου χωρίς τσιγάρο ξεκινάει εδώ. 

 
Η μέρα της ελευθερίας πλησιάζει...! 

 
 

Ποια είναι η μέρα που κόβεις το τσιγάρο; 
 

Η Ημέρα της Διακοπής είναι 
 

__________________________ 
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