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Аннотация
Эта книга – подробное руководство по избавлению

от никотиновой зависимости. Подробно рассмотрены все
существующие методы, психологические аспекты, стратегии и
советы специалистов. Содержание разбито на 30 глав, каждая из
которых освещает отдельную стадию пути к жизни без сигарет.
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Гастон Д'Эрелль
Жизнь без сигарет:
30 шагов к свободе

 
Глава 1. Почему мы

курим? Причины
возникновения привычки.

 
Каждый раз, закуривая очередную сигарету, большинство

людей даже не задумываются о причинах своего поступка.
Ведь курение стало настолько распространённым явлением,
что воспринимается практически как норма повседневной
жизни. Однако понимание мотивов и предпосылок появле-
ния привычки позволяет эффективно бороться с ней и по-
могает быстрее достичь своей главной цели – полного отказа
от курения.

Давайте разберёмся подробнее, почему именно мы начи-
наем курить и почему эта привычка столь устойчива?

Биологическая природа зависимости
Никотин – основное вещество, содержащееся в сигаретах,

является мощным психоактивным веществом. Оно быстро
попадает в мозг, вызывая кратковременное чувство удоволь-



 
 
 

ствия и расслабления. Это связано с активацией рецепторов
мозга, стимулирующих выработку эндорфинов («гормонов
счастья») и допамина («гормона вознаграждения»). Имен-
но благодаря этому механизму формируется сильная связь
между действием (закуриванием) и положительным эффек-
том (чувством удовлетворения).

Однако эффект длится недолго, и вскоре уровень веще-
ства в крови снижается, приводя к дискомфортному состоя-
нию, которое сопровождается желанием снова покурить. Та-
ким образом, возникает замкнутый круг, называемый био-
логической зависимостью.

Кроме того, регулярное потребление никотина вызывает
структурные изменения в мозге, усиливающие привыкание и
затрудняющие отказ от сигарет. Чем дольше человек курит,
тем сильнее становятся биохимические механизмы, поддер-
живающие тягу к курению.

Психологический аспект курения
Помимо чисто физического компонента, огромную роль

играет психология поведения. Люди начинают курить по раз-
ным причинам, часто зависящим от индивидуальных осо-
бенностей характера и обстоятельств жизни:

1. Желание расслабиться или отвлечься
Курение становится способом снять стресс, усталость или

тревогу. Сигарета кажется средством переключения внима-
ния и быстрого успокоения нервной системы. Особенно яр-
ко это проявляется в ситуациях сильного напряжения или



 
 
 

кризиса.
Например, многие курящие утверждают, что курение по-

могает справиться с переживаниями, улучшает концентра-
цию и даёт ощущение контроля над ситуацией. Однако важ-
но понимать, что такое состояние носит временный характер
и не решает глубинных проблем.

2. Социальные мотивы
Многие начинают курить ещё подростком, стремясь

влиться в компанию сверстников или казаться взрослее и са-
мостоятельнее. Часто желание курить вызвано давлением со
стороны окружения: друзья, коллеги, родственники. Посте-
пенно такая практика превращается в повседневную норму,
закрепляя поведение.

Это явление легко объяснить нашим стремлением соот-
ветствовать социальным ожиданиям и ощущениям принад-
лежности к группе. Когда все вокруг курят, отказаться труд-
но, ведь тогда приходится противостоять мнению большин-
ства и рисковать оказаться «белой вороной».

3. Компульсивное поведение
Некоторые люди склонны повторять определённые дей-

ствия автоматически, почти бессознательно. Например, еже-
дневные перекуры в одно и то же время или привычное куре-
ние после еды становятся частью обычного распорядка дня.
Такое поведение формирует автоматизм, делая курение ре-
флекторным актом.

Часто такие компульсии связаны с установившейся ассо-



 
 
 

циативной связью: еда – кофе – сигарета, встреча с друзьями
– алкоголь – сигарета и т.п. Подобные паттерны сильно вли-
яют на формирование стойких привычек, создавая иллюзию
комфорта и стабильности.

4. Самооценка и уверенность в себе
Для некоторых курение становится элементом самовос-

приятия и уверенности в себе. Они считают себя крутыми,
независимыми или интересными личностями благодаря на-
личию этой привычки. Для многих молодых людей и деву-
шек сигарета становится символом свободы, индивидуаль-
ности и смелости. Однако такие представления поверхност-
ны и зачастую искажают истинную картину реальности.

Эмоциональный фактор
Психологи выделяют также важную роль эмоций в фор-

мировании зависимости. Многие курильщики отмечают, что
в моменты грусти, одиночества или разочарования рука сама
тянется к пачке сигарет. Этот механизм обусловлен попыт-
кой компенсировать негативные эмоции посредством быст-
рых приятных ощущений, вызванных никотином.

Эмоциональная нестабильность делает человека уязви-
мым перед соблазнами вредных привычек. Ощущение пу-
стоты, неуверенности или недовольства жизнью провоциру-
ет стремление заполнить внутреннюю пустоту внешней де-
ятельностью, вроде курения. Так постепенно создаётся по-
рочный круг, ведущий к развитию устойчивого поведения.

Внешняя среда и окружение



 
 
 

Немаловажную роль играют внешние условия, формиру-
ющие отношение к курению. Некоторые профессии тради-
ционно считаются «курящими»: врачи, строители, водители
такси и т.д., где перерыв на перекур стал частью корпоратив-
ной культуры. В семьях, где родители сами являются актив-
ными курильщиками, дети чаще воспринимают курение как
нормальное явление и подражают взрослым.

Общественное мнение и рекламные кампании тоже ока-
зывают значительное влияние. Образ элегантного мужчи-
ны с сигаретой или красивой женщины с утончённой ма-
нерой держать папироску создаёт привлекательную картин-
ку, притягивающую внимание молодёжи. Эти идеализиро-
ванные модели способствуют формированию позитивного
восприятия курения, хотя реальность выглядит совершенно
иначе.

Генетика и наследственность
Исследователи обнаружили, что предрасположенность к

курению может иметь генетический компонент. Существуют
гены, влияющие на восприятие вкуса, запаха и реакции орга-
низма на никотин. Если ваши родители были курильщиками,
вероятность того, что вы начнете курить, возрастает пример-
но вдвое. Тем не менее, наличие генетической склонности
вовсе не означает неизбежность зависимости. Правильное
воспитание, информированность и самоконтроль способны
значительно снизить риск попадания в ловушку курения.

Итоги первой главы



 
 
 

Итак, мы видим, что причины начала и продолжения ку-
рения сложны и многогранны. Помимо химического влия-
ния никотина, большое значение имеют социальные установ-
ки, психологическое состояние, семейные обстоятельства и
культурные нормы. Осознавая все эти компоненты, каждый
человек сможет лучше подготовиться к решению проблемы
и выработать эффективную стратегию отказа от пагубной
привычки.

Понимая корни своей зависимости, легче выбрать подхо-
дящий метод борьбы с ней и повысить шансы на полное осво-
бождение от курения. Важно помнить, что первые шаги в
любом начинании самые трудные, однако последовательные
усилия обязательно приведут вас к желаемому результату.

Следующая глава подробно расскажет о воздействии ку-
рения на здоровье, подчеркнув важность принятия правиль-
ного решения и мотивируя двигаться вперёд, несмотря на
возможные трудности и препятствия. Вы готовы начать пу-
тешествие к лучшей версии самого себя?

Теперь вы понимаете, почему так сложно бросить курить
и откуда берётся тяга к очередной затяжке. Вооружившись
знаниями, вы сможете перейти к следующему этапу нашего
путешествия – осмысленному выбору методов борьбы с за-
висимостью и подготовке эффективной стратегии достиже-
ния поставленной цели.

Продолжайте читать книгу дальше, чтобы разобраться в
нюансах вашего собственного опыта и обрести уверенность



 
 
 

в способности изменить свою жизнь к лучшему!



 
 
 

 
Глава 2. Курение и здоровье.

 
От первого вдоха дыма до глубоких изменений внутри

тела проходит совсем немного времени. Но какое разруши-
тельное воздействие оказывает курение на наше тело и внут-
ренние органы? Ответ на этот вопрос станет отправной точ-
кой в понимании всей серьёзности последствий вашей при-
вычки.

Мы привыкли думать, что лёгкие страдают больше всего,
но правда гораздо сложнее и масштабнее. Давайте рассмот-
рим конкретные последствия регулярного потребления ни-
котина и токсинов, содержащихся в дыме сигарет.

Как курение влияет на лёгкие?
Первым делом страдает дыхательная система. Табачный

дым буквально сжигает реснички эпителия бронхов, выпол-
няющего защитную функцию лёгких. Результат очевиден –
ухудшается вентиляция лёгких, возникают застой слизи и
мокроты, увеличивается риск инфекционных заболеваний
дыхательных путей.

Хроническая обструктивная болезнь лёгких (ХОБЛ), рак
лёгких, эмфизема – всё это реальные диагнозы, встречаю-
щиеся намного чаще у курящих людей. Каждый выдох при-
носит с собой сотни токсичных веществ, повреждая клет-
ки альвеол и бронхиального дерева. Симптомы проявляются
постепенно, начиная с одышки, кашля и заканчивая тяжёлы-



 
 
 

ми формами заболевания, снижающими продолжительность
и качество жизни.

Представьте, что ваша любимая песня звучит тихо и
невнятно, потому что голосовые связки покрыты слоем гря-
зи и пыли. Примерно так чувствуют себя наши лёгкие под
воздействием постоянного поступления продуктов горения
сигарет.

Но и это лишь верхушка айсберга!
Сердечно-сосудистая система под ударом
Сердце и сосуды испытывают колоссальную нагрузку, ко-

гда речь идёт о курении. Никотин сужает кровеносные сосу-
ды, повышая артериальное давление и заставляя сердце ра-
ботать интенсивнее. А вредные смолы и канцерогены накап-
ливаются в стенках сосудов, способствуя образованию тром-
бов и атеросклероза.

Статистика неумолима: среди курильщиков инфаркт мио-
карда встречается в два раза чаще, чем среди некурящих.
Заболевания сердца занимают лидирующее положение сре-
ди смертельных исходов, связанных с употреблением табака.
Высокое кровяное давление, повышенный холестерин, нару-
шение кровообращения приводят к инсультам, заболевани-
ям периферических артерий и другим опасным состояниям.

Важно отметить, что прекращение курения существенно
снижает риск сердечных болезней уже спустя месяц после
последней сигареты. Ваш организм способен восстанавли-
ваться, если вы дадите ему шанс на восстановление.



 
 
 

Рак и другие злокачественные опухоли
Причина номер один смерти среди всех видов рака – рак

лёгких. Около 90% случаев диагностируется именно у куря-
щих людей. Опасность заключается в том, что заболевание
долгое время протекает незаметно, проявляясь симптомами,
схожими с обычными простудами и инфекциями верхних
дыхательных путей.

Однако рак лёгких – далеко не единственный вид опу-
холей, связанный с курением. Среди прочих форм болезни
встречаются:

o рак гортани,
o рак полости рта,
o рак пищевода,
o рак желудка,
o рак поджелудочной железы,
o рак почек и мочевого пузыря.
Каждая новая сигарета увеличивает риск заболеть одним

из перечисленных недугов. Даже пассивное курение повы-
шает вероятность раковых заболеваний у детей и взрослых.

Здоровье кожи и внешний вид
Кожа лица и рук отражает внутреннее состояние орга-

низма. Регулярное курение способствует преждевременно-
му старению кожи, появлению морщин, сухости и пигмента-
ции. Учёные доказали, что химические соединения, содер-
жащиеся в дыме, ускоряют разрушение коллагеновых воло-
кон, ослабляют эластичность тканей и замедляют процессы



 
 
 

регенерации клеток.
Поэтому внешность курильщика нередко отличается жел-

товатым оттенком зубов, серым цветом лица и общей устало-
стью внешнего вида. Лицо приобретает специфический «ни-
котиновый оттенок», делающий человека визуально старше
своих лет.

Хотите выглядеть моложе и привлекательнее? Тогда при-
шло время задуматься о последствиях своей привычки и
принять решение в пользу чистого дыхания и свежего цвета
лица.

Органы пищеварения и обмен веществ
Органы желудочно-кишечного тракта также подвержены

негативному воздействию никотина и токсичных компонен-
тов сигаретного дыма. Развитие гастрита, язвы желудка и
двенадцатиперстной кишки наблюдается чаще у курильщи-
ков, поскольку никотин стимулирует секрецию желудочного
сока и нарушает баланс микрофлоры кишечника.

Также установлено негативное влияние курения на под-
желудочную железу, печень и почки. Нарушаются процес-
сы обмена веществ, повышается риск диабета второго типа,
ожирения и нарушений гормонального фона.

Даже простое наблюдение показывает, что многие люби-
тели сигарет сталкиваются с проблемами пищеварительной
системы, такими как расстройства стула, боли в животе и по-
теря аппетита.

Полость рта и зубы



 
 
 

О зубах стоит поговорить отдельно. Отказавшись от си-
гарет, вы можете спасти свои зубы от разрушения и пожел-
тения эмали. Никотин и продукты сгорания оседают на по-
верхности зубов, проникая глубоко внутрь структуры зубной
ткани, разрушая эмаль и нарушая её структуру.

Результат – появление кариеса, пародонтита, стоматитов
и других неприятностей, включая неприятный запах изо рта.
Зубы курильщика теряют естественный блеск и привлека-
тельность, приобретая некрасивый жёлтый оттенок.

Забота о ротовой полости важна не только ради эстетики.
Здоровье зубов тесно связано с общим состоянием организ-
ма. Поэтому своевременный отказ от курения положительно
скажется на вашем внешнем виде и самочувствии.

Иммунитет и общее самочувствие
Постоянное отравление организма химическими веще-

ствами ведёт к снижению иммунной защиты и повышению
восприимчивости к различным болезням. Люди, регулярно
курящие, болеют гриппом, ОРВИ и другими вирусными ин-
фекциями чаще и тяжелее, чем те, кто воздерживается от
сигарет.

Кроме того, никотин подавляет деятельность эндокрин-
ной системы, вызывая сбои в выработке гормонов щитовид-
ной железы, половых гормонов и инсулина. Всё это негатив-
но сказывается на общем состоянии организма, работоспо-
собности и настроении.

Зависимость развивается стремительно, захватывая сна-



 
 
 

чала физическое тело, а потом и сознание. Однако сила воли
и правильный подход позволяют успешно побороть любые
проявления зависимости.

Как меняется ваше здоровье после отказа от курения?
Хорошая новость состоит в том, что человеческое тело об-

ладает удивительными возможностями восстановления. Уже
через сутки после последней сигареты начинается процесс
очистки организма, улучшается кровообращение, нормали-
зуется дыхание, появляется энергия и бодрость.

Через неделю-две возвращается чувствительность вкусо-
вых рецепторов, исчезает утренний кашель, кожа обрета-
ет здоровый оттенок. Через полгода–год заметно улучшится
работа сердца и сосудов, снизятся показатели холестерина,
восстановится нормальный вес и тонус мышц.

Спустя пять лет ваш риск сердечно-сосудистых заболева-
ний сравняется с показателями некурящих людей. Ваше тело
благодарно отреагирует на заботу и внимание, показав луч-
шие результаты во всех сферах жизнедеятельности.

Такова цена курения, и выбор остаётся за вами. Мы на-
деемся, что прочитанная информация вдохновила вас пред-
принять первый важный шаг навстречу здоровью и долго-
летию. Следующие главы познакомят вас с практическими
методами и рекомендациями, позволяющими эффективно
освободиться от зависимости и вернуться к полноценной ак-
тивной жизни.

Двигайтесь уверенно вперед вместе с нами – впереди ждёт



 
 
 

новый мир без сигарет и ограничений, навязанных вредной
привычкой. Будьте здоровы и счастливы!



 
 
 

 
Глава 3. Социальная

сторона вопроса.
 

Проблема курения выходит далеко за пределы личного
выбора отдельного индивида. Она имеет широкий социаль-
ный резонанс, затрагивает общество целиком и накладывает
отпечаток на разные сферы нашей жизни. Хотите узнать, как
культура, экономика и общественное мнение формируют на-
ше представление о курении? Читайте внимательно следую-
щую главу, чтобы расширить своё видение и глубже понять
социальную природу явления.

Курение как элемент общественной культуры
Современная цивилизация прошла долгий путь от первых

опытов употребления табака индейцами Америки до гло-
бальной эпидемии, охватившей весь земной шар. Сегодня
курение перестало быть маргинализированным занятием от-
дельных групп населения и превратилось в массовое соци-
альное явление.

Размышляли ли вы когда-нибудь, почему некоторые стра-
ны гордятся своими традиционными сигарами, трубками
или кальянами? Или почему реклама сигарет активно ис-
пользовалась для продвижения стиля жизни и статуса? Об-
щественная значимость курения стала неотъемлемой частью
культурной памяти народов мира.



 
 
 

Особенно сильна связь курения с кинематографом и ли-
тературой XX века. Вспомним знаменитые сцены из филь-
мов, где герои, облачённые в строгие костюмы или мундиры,
держатся спокойно и уверенно с зажженной сигаретой в ру-
ках. Курящий персонаж стал своеобразным символом муже-
ственности, зрелости и независимости.

Реклама также играла ключевую роль в создании ими-
джа курильщика. Яркие плакаты, телевизионные ролики и
рекламные кампании формировали положительный образ,
скрывая реальную опасность продукта. В результате вырос-
ло целое поколение людей, считавших курение нормальным
и естественным поведением взрослого человека.

Эта традиция оказалась весьма живучей и продолжает
влиять на сознание современных поколений. Молодёжь ко-
пирует поведение родителей, старших братьев и сестёр, ку-
миров эстрады и киноиндустрии. Дети видят знакомых куря-
щими и стремятся следовать примеру авторитетных фигур.

Экономический аспект курения
Наряду с культурой, нельзя забывать о значительном эко-

номическом влиянии производства и продажи табачных из-
делий. Государства получают огромные доходы от налогов
на табачную продукцию, предприятия зарабатывают милли-
арды долларов ежегодно, обеспечивая рабочие места тыся-
чам сотрудников.

Параллельно существует теневая сторона экономики –
нелегальная торговля контрафактными сигаретами, органи-



 
 
 

зованная преступность, коррупционные схемы. Огромные
деньги вращаются в мире табачного бизнеса, порождая кон-
фликты интересов, лоббирования законодательных инициа-
тив и политических интриг.

Государства вынуждены решать непростую задачу: как
сбалансировать интересы производителей и потребителей с
необходимостью заботиться о здоровье нации? Противоре-
чивые законы, ограничения рекламы, запреты на продажу
несовершеннолетним свидетельствуют о сложности управ-
ления данным вопросом.

Несмотря на запрет рекламы и ужесточение мер регули-
рования, табачная индустрия находит новые способы при-
влечь покупателей, предлагая разнообразие вкусов, арома-
тов и форматов продукции. Конкуренция подстёгивает ин-
новации, расширяя ассортимент товаров и услуг, ориенти-
рованных на удовлетворение спроса.

Однако экономические выгоды редко перевешивают
ущерб, наносимый обществу. Потери от заболеваний, инва-
лидности и ранней смертности составляют значительную до-
лю расходов бюджета здравоохранения, снижают производи-
тельность труда и увеличивают расходы семей на лечение и
реабилитацию больных членов семьи.

Нормативно-правовая база и борьба с курением
Одним из способов противодействия табачной индустрии

стали государственные меры по ограничению доступности и
пропаганды курения. Во многих странах введены запреты на



 
 
 

рекламу и спонсорство спортивных мероприятий, созданы
специальные зоны для курящих, введены штрафы за нару-
шения правил пользования общественными местами.

Врачи и учёные выступают единым фронтом, пропаган-
дируя здоровую жизнь и предупреждая население о негатив-
ных последствиях курения. Активисты движения за права
некурящих борются за чистоту окружающей среды и право
дышать свежим воздухом без примесей табачного дыма.

Тем не менее, правовые инициативы часто подвергаются
критике за недостаточную эффективность и непропорцио-
нальность принимаемых мер. Запреты порой вызывают об-
ратную реакцию – рост числа курильщиков переходит в под-
полье, усугубляется проблема контрабанды и подделок.

Необходимы дополнительные усилия для просвещения
общественности, воспитания сознательного отношения к
своему здоровью и укреплению солидарности гражданского
общества в борьбе с вредными привычками.

Психология социального давления
Почему люди продолжают курить, несмотря на очевид-

ные опасности и негативные последствия? Одна из ключе-
вых причин кроется в психологии социальных взаимодей-
ствий и эффекта конформизма.

Давление со стороны коллег, друзей, родственников за-
ставляет чувствовать себя неловко, когда человек отказыва-
ется присоединиться к общему поведению. Чувство отчуж-
дённости, нежелание выделяться и страх потерять располо-



 
 
 

жение окружающих делают отказ от курения сложной зада-
чей.

Подростковый возраст особенно подвержен таким влия-
ниям. Молодые люди стремятся понравиться окружающим,
завоевать уважение и признание, демонстрируя независи-
мость и свободу выбора. Курение представляется многим
молодым людям признаком взрослости и особого статуса,
что усиливает сопротивление переменам.

Эти психологические барьеры требуют внимательного
изучения и проработки. Необходимо создавать условия,
позволяющие человеку выразить собственную позицию без
риска подвергнуться остракизму или изоляции. Помогите
своим близким избежать ловушки общественного мнения,
предоставив поддержку и пример здоровой жизни.

Окружающая среда и экология
Табак не только портит собственное здоровье, но и за-

грязняет окружающую среду. Сжигание одного миллиона
тонн табака производит столько же углекислого газа, сколь-
ко выбрасывают тысячи автомобилей. Пластиковая упаков-
ка, окурки, мусор и отходы промышленности наносят значи-
тельный ущерб природе.

Необходимо стремиться минимизировать экологический
след наших привычек, сохраняя природные ресурсы и защи-
щая экосистемы планеты. Каждое принятое вами решение
влияет на будущее ваших детей и будущих поколений.

Забота о детях и семье



 
 
 

Родителям следует серьёзно относиться к вопросам про-
филактики детского курения. Исследования показывают,
что дети, чьи родители курят, в три-четыре раза чаще приоб-
ретают аналогичную привычку. Родительские поступки слу-
жат примером для подражания, оказывая огромное влияние
на мировоззрение ребёнка.

Регулярно проводимые беседы, разъяснение вреда таба-
ка, личный пример и совместные занятия спортом помога-
ют сформировать правильные ценности и защитить молодое
поколение от негативного влияния окружения.

Дети и молодёжь нуждаются в поддержке и наставни-
честве, чтобы избежать опасных искушений и стать от-
ветственными гражданами. Вместе мы можем создать про-
странство любви, заботы и безопасности для подрастающего
поколения.

Будущее без сигарет
Сегодняшние реалии диктуют новые стандарты качества

жизни и заботы о собственном благополучии. Современный
мир предлагает разнообразные возможности поддерживать
здоровье и развивать личностные качества без ущерба для
окружающих.

Выбор всегда остаётся за каждым человеком индивиду-
ально. Ваша ответственность и воля определяют направле-
ние дальнейшего пути. Решение отказаться от курения – это
начало нового этапа жизни, наполненного энергией, радо-
стью и уверенностью в собственных силах.



 
 
 

Выбирайте счастье и свободу от табачной зависимости
прямо сейчас!



 
 
 

 
Глава 4. Мотивация и осознание

решения бросить курить.
 

Решение бросить курить – важное событие в жизни любо-
го человека. Это одновременно испытание силы воли и спо-
собность изменить устоявшиеся привычки. Чтобы достиг-
нуть конечной цели – полного отказа от сигарет, крайне важ-
но чётко определить собственные мотивы и искренне захо-
теть перемен.

Процесс подготовки к освобождению от зависимости тре-
бует глубокого осознания возможных выгод и рисков, же-
лания жить свободным от никотинового рабства и видеть
ясную цель впереди. Только найдя сильную личную моти-
вацию, можно добиться стабильного прогресса и сохранить
здоровье на долгие годы.

Давайте посмотрим внимательнее, как правильно поста-
вить цель и обеспечить максимальный успех на пути к новой,
свободной жизни.

Осознанность и принятие ответственности
Первое условие успешной борьбы с курением – чест-

ное осознание факта наличия зависимости. Большинство ку-
рильщиков понимают, что привычка мешает их полноценно-
му существованию, но игнорируют проблему, предпочитая
избегать мыслей о вреде курения.



 
 
 

Принять факт зависимости – значит признать, что причи-
на дискомфорта находится не снаружи, а внутри нас самих.
Стоит посмотреть правде в глаза и честно сказать самому
себе: «Да, я действительно завишу от сигарет». Без призна-
ния собственной роли в развитии зависимости невозможно
начать эффективное движение вперёд.

Только искреннее осознание позволит сформулировать
личные цели и разработать индивидуальный план действий.
Сделайте глубокий вдох и признайтесь самим себе: да, вы
хотите бросить курить. Это критически важная первая сту-
пень на пути к свободе.

Четкое определение целей
Любое изменение должно начинаться с постановки кон-

кретных целей. Постановка правильных целей упрощает
путь к достижению результатов и поддерживает мотивацию
в течение длительного периода времени.

Определитесь с основными причинами, по которым вы
решили расстаться с сигаретами. Вот несколько примеров
возможных целей:

o Улучшить здоровье и продлить жизнь.
o Вернуть красоту и свежий внешний вид.
o Избавиться от неприятного запаха и чувства усталости.
o Сохранить финансовые средства и сэкономить деньги.
o Установить хороший пример детям и внукам.
o Повысить работоспособность и физическую выносли-

вость.



 
 
 

o Улучшить настроение и восстановить утраченную энер-
гию.

Цель должна быть конкретной, измеримой, достижимой,
реалистичной и ограниченной во времени. Чёткая формули-
ровка целей помогает отслеживать прогресс и вовремя вно-
сить необходимые корректировки.

Оценка текущего состояния
Перед началом активного этапа рекомендуется провести

оценку текущего состояния здоровья и выявить потенциаль-
ные угрозы. Обратитесь к врачу для консультации и обсле-
дования, чтобы убедиться, что ваше тело готово к предстоя-
щему испытанию.

Запишите историю курения, количество выкуриваемых
сигарет ежедневно, частоту перекуров и другие важные де-
тали. Такой подход поможет вам точнее оценить степень за-
висимости и подобрать наиболее подходящую тактику.

Проанализируйте, что конкретно привлекает вас в куре-
нии и какую потребность оно удовлетворяет. Возможно, вам
хочется почувствовать расслабленность, отдохнуть от стрес-
сов, развлечься или пообщаться с коллегами. Поняв причи-
ну потребности, вы сможете заменить её более полезными
способами снятия напряжения и отдыха.

Самомотивация и позитивное мышление
Важнейшим фактором успеха является умение находить

положительные стороны происходящего. Помните, что каж-
дое маленькое достижение приближает вас к большой побе-



 
 
 

де. Позитивное мышление укрепляет веру в собственные си-
лы и придаёт энергии для дальнейших шагов.

Заведите дневник успехов, записывая туда свои малень-
кие победы и успехи. Перечислите, какие приятные собы-
тия произошли с момента последнего перекура. Пусть запи-
си станут вашим личным источником радости и вдохнове-
ния.

Создавайте вокруг себя атмосферу оптимизма и веры в
лучшее. Привлекайте родных и близких, рассказывайте дру-
зьям о своём опыте, ищите единомышленников и обмени-
вайтесь опытом с теми, кто прошёл подобный путь раньше
вас.

Внутренняя дисциплина и контроль импульсов
Чтобы пройти сложный путь отказа от курения, необхо-

дима внутренняя дисциплина и способность контролировать
собственные порывы. Признайте, что курение – это не сла-
бость, а проявление отсутствия дисциплины и умения управ-
лять эмоциями.

Тренируйтесь задерживать импульс прикуривания, заме-
няйте перекуры прогулками, чашечкой чая или небольшим
отдыхом. Найдите занятие, отвлекающее вас от мысли о си-
гаретах, будь то чтение книг, просмотр интересных фильмов
или хобби.

Практикуйте методы релаксации и самодисциплины, за-
нимаясь йогой, медитацией или дыхательными упражнени-
ями. Научитесь слышать сигналы своего тела и реагировать



 
 
 

на них разумно и своевременно.
Помните, что внутренний стержень, дисциплинирован-

ность и вера в собственные силы сделают возможным любое
изменение.

Подготовка окружения и социальной поддержки
Окружение играет решающую роль в достижении постав-

ленных целей. Сообщите родным и близким о своём реше-
нии бросить курить и попросите их оказать моральную под-
держку. Их участие поможет облегчить вашу борьбу и уско-
рить процесс выздоровления.

Обсудите с ними возможные варианты взаимодействия,
исключив провокационные ситуации и опасные контакты.
Предложите заняться совместно полезным делом, займитесь
новыми увлечениями и проектами, создавайте общие планы
и мероприятия.

Участие друзей и партнёров облегчает прохождение слож-
ных этапов и ускоряет выздоровление. Взаимодействие с
поддержкой близких людей гарантирует высокий уровень
морального духа и эмоциональной устойчивости.

Влияние на качество жизни
Жизнь без сигарет несравнима ни с каким удовольствием

от одной выкуренной сигареты. Представьте, насколько яр-
че станет ваша жизнь, когда исчезнет запах табака, появится
свобода передвижения, повысится общий жизненный тонус
и улучшится финансовое положение.

Улучшив здоровье, вернувшись к красоте и молодости,



 
 
 

сэкономив массу денег, открыв новые горизонты общения
и творчества, вы ощутите полную свободу и радость бытия.
Решитесь испытать новую сторону жизни, полную гармонии
и внутреннего спокойствия.

Позвольте себе почувствовать всю прелесть жизни без си-
гарет. Начните сегодня же менять свою судьбу к лучшему!



 
 
 

 
Глава 5. Первые шаги: постановка

целей и подготовка окружения.
 

Вот и настал тот самый долгожданный момент, когда вы
приняли твёрдое решение – пора прощаться с сигаретами.
Поздравляю! Сделать первый шаг бывает непросто, но по-
верьте, оно того стоит. Теперь самое главное – грамотно ор-
ганизовать процесс, подготовить себя и своё окружение к на-
чалу большого пути.

Помню, когда я сам впервые решил бросить курить, мой
друг сказал одну простую фразу: «Самое сложное – начать.
Дальше проще!» Я понял, что подготовка – залог успеха.
Сейчас я расскажу вам, как именно выстроить стартовую ли-
нию, чтобы превратить мечту о жизни без сигарет в настоя-
щую реальность.

Определите точную дату отказа от курения
Ваш первый шаг – назначить дату, когда вы окончатель-

но откажетесь от сигарет. Выберите удобный день, когда у
вас будет достаточно свободного времени и минимально воз-
можное напряжение. Хорошо бы совпасть с выходными или
отпуском, чтобы не испытывать дополнительный стресс от
рабочих обязанностей.

Иногда полезно предварительно уменьшить количество
сигарет, чтобы подготовительный период прошел мягко и



 
 
 

комфортно. Например, попробуйте сократить число переку-
ров постепенно, пока не придёте к полной остановке. Такая
техника облегчит первое знакомство с новым стилем жизни.

Подготовьте дом и рабочее место
Осмотрите своё жилище и офис, убедитесь, что там от-

сутствуют предметы, способные напомнить о курении. Убе-
рите пепельницы, зажигалки, запасные упаковки сигарет и
прочие аксессуары. Чистота и порядок помогут вашему со-
знанию перестроиться на нужный лад.

Проветрите помещение, постирайте одежду, очистите
ковры и мебель от остатков запаха табака. Все мелочи важ-
ны: свежее постельное бельё, ароматерапия, чистый воздух
подарят дополнительное удовольствие и комфорт.

Если вы работаете вне дома, обсудите ситуацию с началь-
ством и коллегами. Объясните им, что собираетесь бросить
курить, попросите помощи и поддержки. Возможно, удастся
договориться о временных мерах, облегчающих отказ от ку-
рения на рабочем месте.

Расскажите близким о своих планах
Решили бросить курить? Отличная идея поделиться ею с

близкими людьми. Семья и друзья смогут поддержать вас в
трудные минуты, поощрить ваши старания и помочь сохра-
нять мотивацию.

Сообщите супругу, родителям, братьям и сёстрам о при-
нятом решении. Покажите, что вам важен их вклад в ваше
новое будущее. Возможно, кто-то захочет присоединиться к



 
 
 

вам, начав собственный путь к здоровью и счастью.
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