Tam trang va Hat thuoc

Ngudi hat thudc doéi khi hut mét diéu khi ho cam thdy khéng vui. Ho ciing ¢ thé thdy khé cai thubc
khi dang buén ba. Va néu ho da bé hat, tam trang budn ba cé thé khién ho bdt dau hat thudc tré lai.
Mcdic dui vdy, nghién ctu cho thdy rang mét ngudi cé thé cam thdy lac quan hon khi thuc hién mét vai

diéu chinh nhu sau.’

Lam chu

Lam chu tdm trang cGia minh c6 thé giup ban bo dugc
thudc 1 vinh vién. Néu ban nhan thay minh c¢6 cam giac
buén ba, day la vai diéu ban c6 thé lam dé cam thay

c6 kiém soat hon:

e Hanh ddng - Lam nhiing viéc ban da hoan lai
bdy lau nay. Bat dau ti nhing viéc nho. Vi du nhu
ghi ra nhirng viéc can lam, don dep mét it gidy t&
hoac tao mot album anh.

« Suy nghi khac di - Chéng lai nhiing y nghi
tiéu cuc. Vi du nhu, thay déi suy nghi “Téi khéng thé
lam duoc” thanh “Téi c6 thé lam duoc, cu tiép tuc c6
gdng.”

« Néang ddng - Diing day va di chuyén méi ngay.
Cho du chi di bé mét chut hodc tap co gian co thé
c6 thé giup ban cdm thay vui hon.

o Lam nhiing viéc ban thich (hoac da tung thich) -
Bat dau mot s& thich méi hoac trd lai vai
mot tha vui . Vi du nhu lam vuon, nghe nhac,
vé tranh hoac doc sach.

o Tam su - N&i chuyén, gui tin nhan, email hodc

tro chuyén trén mang véi ngudi trong gia dinh hoac

ban bé ma ban tin tudng. Cho ho biét ban
nhu thé nao, va héi tham ho.

«  Ghi nhan céng lao cia minh. Thay d6i c6 thé
kho khan. Hay ghi nhan tat ca nd luc dang khen
cla minh dé giir kiém soat!

Tim su hé trg

Tim su trg gilp tu bac si ctia ban hodc co quan vé
stic khoe tam than cta quan néu ban:

«  Cam thay buén ba, cau c6, hodc mét moi
«  Co nhing thay déi trong gidc ngl hodc an uéng

«  Cam thay nhu khéng con gi vui thia nira

Pé biét thém thong tin, xin dén trang mang:

http://smokefree.gov/depression-and-smoking

Hay goi ASQ Trung Tam Cai Thuéc La
Danh Cho Ngu@i Viét dé nhan trg gitp
bé hiit thuéc MIEN PHi!
1-800-778-8440
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