
Sigara içenler, daha 
agresif ve stresli oıuvoı 

i ş i nin stresli olduğunu belirterek sigaraya sarılan l arın stresi azalmıyor, hatta 
aynı işi yapan ekip arkadaşlarına göre daha agresif ve stresl i oluyorlar. 
VAf•m koçu ve l,P 
.1. uzmanı LC\'cnl Ek.lnui. 
lşlnln streslt o lduğunu 

belirıerek stgaraya sarllaıı­
ların strd:tninazalmadığını , 

aksine.. aym tşı yapan ekip 
arkadoşlnrıııa ıöre dalı~ 

agrc:sıf vr slresıt olduklarım 
kaydellL 

Ekıncı , Dtınyo Saglıl< 

ôrgUlü ıarafında.n dfınyado 
ve T\Jrkır'dc kullanan 3 ı 
Mayıs Dünya Sigarayı 
Bırakma Günü münase­
b~Uylc, milyonlru-ca iıısruıırı 
sağlığını olumsuz yönde etk­
ileyen sıga ranu1 etk11erı ve 
kurtulımı yolları üzerine. M 
muhabirinin sorularuu yanıl• 
lacf,_ 

Sigara lc;cn lnsanlann 
bfıyuk çoğunluğunun öne 
sli.rdUgtı · s gara strc.sinH alıy­
or veya azalhyorw sa\ıınuı blly 
imsel açıdan doğru olmadığı~ 
na tşarcr eden Eklnci , 1'!.Şinln 
.sl.resll olduğunu belirterek 
sıgar.ıya sarıl.anlarm Mre ı 

nzalnuyor, lmHa aynı işi 

yaı>an ekip arkadaşlarına 
göre daha agrcslf ve .slrcsll 
o luyorlar .. dedL 

Stgaraııın insan ı n 6h1ir 
sıstcmlerlne zarar ,·crdfğlnJ 
ve bu nedenle. tekrar sıgara 
içlldlğh1dt s ınırıe-rııı yaııştıll 

zanmna kapılınclığmı btlfrt.cn 
EktncL böylelikle tiryakilerin 
sorunu S<:ın.ı.n l a ~ôın\ey 

çahşuklaruı ı söyledL 
Ekinci. sözlerın1 şöyl e 

sürdürdü; 
"Bu blraz. da para yOııc­

Umlnc bc112cr. Bır kredi 
kartına borcunuz \lar, hesap 
kesimi geldi nde dP~r kredi 
kartınızdan para ~-ckcı- günü 
kurtarırsıntz. Sorunu sorun­
la çoıın k bit başka soru.na 
davetiye çıkarmak de.mc.kUr. 
Tiryakiler ıçın en önemlisi. 
Ofkclerhtt koı1ırol edebilmek. 
bizim de bwıu sagınınrumz 

gerekiyor. öz !ilkle 
Uz:akdogu'da çocuklara öfke 
konlrolfınü öğret1rkr~ Bu. 
gfınfrn dnha rahaı ve sakııı 
gcçmcslm.• olani1k sağlaı·. 

Ülkemızde ıse t.rankıc sınır­
lenip d fren i ('cktp yandaki 
b1reyl dövmeye gldenler1n bir 
çoğu ıgora tçnıekıcdır. 

Nedeni de O.fkt.•lerlnl kanı.rol 
edcıncme.ler ıdt r." 

Sigaradan kurtulmada 
çevre nin o lu m lu m otivasy­

onu önemli 
Sigarayı bırakmak için 

pek çok farklı yönlem 
deneyen t\ncak b..ışanlı olu­
mayan Urynkllerln. en yakınr 
ların Ln ~ae.u snna. dcdını. 

herkes h Lrakır runa sco 
bırakamazsın " gib i olum~uı 
t;ivw1 arıj' l n dtı haş eını k 
~orunda kalabildiğini anlataıı 
Ekinci, bu tepkUerlıı, kişi • 

le.rı rı mouvasyonun\l dUşıtr­
crck. tekrar bırakın~ isteğini 
ortadan kaldırıuada önemli 
rol oynadığını dllc gelirdi. 

Levcnı Eklncl . günümüzde 
sıg.arayı hı.rakmak ıçın birçok 
yöaıemlrı yamnd::ı NLP 
ıclmlklcrınln dl' ön~m 
ka;,...-ındı~uu lfaıdt' t'der<!k. 

sigara 1çenl re neden ba,C:11 11lı 

olduklarım anlathklıınm, 

onJarı slgaradilD kurtulilbUe-• 
ceklerı yününde ,no ı ıve etuk­
ıcrını ve herhangi bir ilaç 
kullanmadan. kı lo almadan , 
ıç lerlndekı pota.ıısıyell orlay.ı 

~1kurarak. bağı mlı.lıktan kur­
tu lmal arını sağladıkların ı 

a.ktardı. 

NLP ile 7 gLinde sigarayı 
bırakmak mümkün 
~kullanım ı _gerek~­
den 7 gün içinde sıgaray·1 

bırakma imkanı Sağlnyan 
LP yöntemine lllş,kln olarak" 

Ekinci. şu bUgllcrı paylaştı: 
"7 gi.ia boywıcıı uygu­

lad ığım ı z. bu Lekn.ikler dc_ğişl• 

rol ürekU kılmakt~dır. 

Kişlk:r, kendılcrtnc. zarartı 

oldu~unu blldlklerl alı,şkan­

rı k lan bir daha gcrt 
gelmemek şartıyla ortadan 
kaldırabllmekledtr. 

Modt.llcnıc konu$unda LP 
tcknık.lertuı lru llamınık , 

değlştm lçhı blHru,:.n lhm ikııa 

cder~k ve oııt.ın kunıllnrıııı 
k.ullauarak çok kısa süre 
içerisinde oldukça başarılı 
.sonu.;: lar almaktayız.~ 

Stgaı-ayı hırakma"k ıçın Uk 
öııtt karar vermek ge.rckllğf-
111 vurgulayan EkJncL 
"Tiryakiler endornnı doğal 

yolla Urcurır.k yerııtc adeta 
bir kiralı!< katile b<>del ooey. 
erek para Ue sa.un alıyorlar. 
Sigarayı b ırakmaya karar ver­
mekle doğal olarak enclornn 
ile tekrar tan ı.şaCttk ve ~ateu 
ntkolln de\'re dı.şı kalaraku.r'' 
diye konu Lu . 




