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 Hعد 
لتدخين  عن   

لإقلا حا#لت  قد  -نك  فلابد  
لمدخنين،  معظم  مثل  كنت   
�� Hعد 
لتدخين  عن   

لإقلا حا#لت  قد  -نك  فلابد  
لمدخنين،  معظم  مثل  كنت   
��
 �-  �� يرجع   
-� #هذ  �� يرجع   
#هذ 
لتدخين. .   ��  Sتعو كنت  لآخر   #- لسبب  
لتدخين#لكنك   ��  Sتعو كنت  لآخر   #- لسبب  #لكنك  م�،   Eم�،في  Eفي  B
مر
Bمر
 Bسلوكيا  �تغي منك  يتطلب  حيث  
لصعوبة،  شديد   
 kمر-  Qيعت 
لتدخين  عن   

لإقلا Bسلوكيا  �تغي منك  يتطلب  حيث  
لصعوبة،  شديد   
 kمر-  Qيعت 
لتدخين  عن   

لإقلا


لإطلا�. vلإطلا� ع
 vع kسهلاkا سهلاkليس شيئ 
ظلت تلا`مك طو
D حياتك، #هذ
 ليس شيئkاظلت تلا`مك طو
D حياتك، #هذ
#تعتQ #تعتQ �لرغبة�لرغبة � 
لإقلا
 عن 
لتدخين هي نصف 
لطريق، -ما � 
لإقلا
 عن 
لتدخين هي نصف 
لطريق، -ما معرفة كيفمعرفة كيف تقلع عن تقلع عن 

لكتاl: فرغم -نه لا  فرغم -نه لا  

لكتاl #هذ
 هو ما يد#< حوله هذ 

لتدخين فهي تمثل 
لنصف 
لآخر
لتدخين فهي تمثل 
لنصف 
لآخر - - #هذ
 هو ما يد#< حوله هذ
يمكننا -� نجعلك ترغب � 
لإقلا
 عن 
لتدخين، فإنه يمكننا -� نبين لك -فضل 
لطر� يمكننا -� نجعلك ترغب � 
لإقلا
 عن 
لتدخين، فإنه يمكننا -� نبين لك -فضل 
لطر� 
 H>لتدخين بصو

لكتاl، فإننا نضمن لك -نك ستقلع عن  

 قر-B هذ��# H>لتدخين بصو

لكتاl، فإننا نضمن لك -نك ستقلع عن  

 قر-B هذ��للقيا] بذلكللقيا] بذلك. . #

لأبد من �ا#لتك 
لأ#� - فالإقلا
 عن 
لتدخين  ��
لأبد من �ا#لتك 
لأ#� - فالإقلا
 عن 
لتدخين #قد لا تقلع عن 
لتدخين  ��-فضل،-فضل، #قد لا تقلع عن 
لتدخين 

لعمل) )  من   �
لكث 
لعملبل  من   �
لكث (بل   ) للعملللعمل  �تا�   Eك  ،B

لمها< من   Hجديد Oموعة  تعلم  �تا�يتطلب   Eك  ،B

لمها< من   Hجديد Oموعة  تعلم  يتطلب 

- - #لكنك ستحقق �لك#لكنك ستحقق �لك � 
لنهاية� 
لنهاية.
� � �لبا� �لأ���لبا� �لأ��: «: «�لاتفا� حو� �لأسس�لاتفا� حو� �لأسس»، سوx تستكشفسوx تستكشف لما�
 تدخن، كE سيمكنك لما�
 تدخن، كE سيمكنك 
 �
�Sما� 
لنيكوتين، بجانب 
ستعر �

 كنت قد #صلت لمرحلة كنت قد #صلت لمرحلة �Sما� 
لنيكوتين، بجانب 
ستعر��
لمعرفة ما ��
ختبا< لمعرفة ما  �

ختبا<�جر �
�جر
تم بشكل صحيح #ما�
 سا< تم بشكل صحيح #ما�
 سا<   
ما�
ما�  xتعر تعرxلكي  
لتدخين
لتدخين لكي  
لسابقة للإقلا
 عن  
لسابقة للإقلا
 عن �ا#لاتك  �ا#لاتك 
 �
لأساط بعض  يفند   xسو  D#لأ
  lلبا
 فإ�  �لك،   �� #بالإضافة    �
لأساط بعض  يفند   xسو  D#لأ
  lلبا
 فإ�  �لك،   �� #بالإضافة  خاطئ.  خاطئبشكل  بشكل 


لدخا�. 
لسيجا< #
لغليو� #
لتبغ عديم  
لدخا�عن  
لسيجا< #
لغليو� #
لتبغ عديم  
لشائعة
لشائعة عن 
 
#� #� �لبا� �لثا��لبا� �لثا�: «: «خطة �لإقلا. عن �لتدخينخطة �لإقلا. عن �لتدخين»، سوx تبد- � #ضع خطتك للإقلا
 ، سوx تبد- � #ضع خطتك للإقلا
 Bلمنشقا
#  Bلعلكا
#  Bللصوقا
  lعيو# مز
يا   vع  xستتعر حيث  
لتدخين،  
لمنشقاB عن #  Bلعلكا
#  Bللصوقا
  lعيو# مز
يا   vع  xستتعر حيث  
لتدخين،  عن 

� يساعد � 
لإقلا
 عن 
لتدخين يسمى #S ستقر- عن Eلأنفية، ك

لنيكوتين  Bلتدخين يسمى #بخاخا

� يساعد � 
لإقلا
 عن #S ستقر- عن Eلأنفية، ك

لنيكوتين  Bبخاخا#

�لمقدمة



'ليل �لمبتدئين للإقلا. عن  �لتدخين

لأS#ية # 
لتأمل # 
لمغناطي�  
لتنويم  عن  كذلك  #ستقر-  
لأS#ية ، # 
لتأمل # 
لمغناطي�  
لتنويم  عن  كذلك  #ستقر-   ،(BupropionBupropion) «بوبر#بيو�» «بوبر#بيو�» 
بالطر�  
لمتعلقة  
لحقائق   vع  xلتعر
  Dخلا #من  
لصينية.  
لإبر #  lلأعشا
# بالطر� 
لعطرية  
لمتعلقة  
لحقائق   vع  xلتعر
  Dخلا #من  
لصينية.  
لإبر #  lلأعشا
# 
لعطرية 

 بشكل -فضل عv -� تقر< -�ا ترغب  k>Sلتدخين، فإنك ستكو� قا

 بشكل -فضل عv -� تقر< -�ا ترغب 
لمتاحة للإقلا
 عن  k>Sلتدخين، فإنك ستكو� قا

لمتاحة للإقلا
 عن 
ا  kيض-  qلثا
  lلبا
 يتضمن   Eك 
لتدخين.  عن   
للإقلا 
لرئيسية  خطتك   �� �ضافته  ا �  kيض-  qلثا
  lلبا
 يتضمن   Eك 
لتدخين.  عن   
للإقلا 
لرئيسية  خطتك   �� �ضافته   �

لسجائر، #هي ستساعد � �ضافة منظو< جديد لعملية 
لإقلا
 عن  خلفية تا<�ية عن 
لسجائر، #هي ستساعد � �ضافة منظو< جديد لعملية 
لإقلا
 عن خلفية تا<�ية عن 
 H>عبا #هو  
لتدخين»،  عن   

لإقلا «فريق  مفهو]  بتقديم   lلبا
  
هذ #�تتم  
لتدخين.  H>عبا #هو  
لتدخين»،  عن   

لإقلا «فريق  مفهو]  بتقديم   lلبا
  
هذ #�تتم  
لتدخين. 

لغالب ستشعر  �نك �   �� 
لتدخين،  
لإقلا
 عن  
لغالب ستشعر عن Oموعة من 
لأشخا� �ا#لو�  �نك �   �� 
لتدخين،  
لإقلا
 عن  عن Oموعة من 
لأشخا� �ا#لو� 


خل Oموعة.S Sلوجو

خل Oموعة.بذ
تك عند S Sلوجو
بذ
تك عند 
#يبد- 
لعمل 
لحقيقي � #يبد- 
لعمل 
لحقيقي � �لبا� �لثالث�لبا� �لثالث: «: «حا< �قت �لتخلص من �لسجائرحا< �قت �لتخلص من �لسجائر». #-نت � . #-نت � 
 HSلموجو
 Dلفصو
 xلتدخين، #�د

لباl ستكو� � طريقك بالفعل للإقلا
 عن  

لموجوHS هذ Dلفصو
 xلتدخين، #�د

لباl ستكو� � طريقك بالفعل للإقلا
 عن  
هذ
 Bلصعوبا
 لتلك   Dحلو لتقديم  ا  kيض-# 
لتحفيز، # 
لد
فعية  S<جة   HSلزيا  lلبا
  
هذ  � Bلصعوبا
 لتلك   Dحلو لتقديم  ا  kيض-# 
لتحفيز، # 
لد
فعية  S<جة   HSلزيا  lلبا
  
هذ  �
 lلبا
  
هذ  �� #حيث  
لتدخين.  عن   

لإقلا تكتنف  
لتي  ا  kشيوع 
لأكثر   Bلتحديا
# lلبا
  
هذ  �� #حيث  
لتدخين.  عن   

لإقلا تكتنف  
لتي  ا  kشيوع 
لأكثر   Bلتحديا
#

لكث� من  لنفسك  تقد]   �- ا - ية  kيض- فإنك ستتعلم  
لشا�،  
لعمل  
لكث� من  
لكث� من يتضمن  لنفسك  تقد]   �- ا - ية  kيض- فإنك ستتعلم  
لشا�،  
لعمل  
لكث� من  يتضمن 

لباl، فإنك ستشعر فعلاkفعلاk بالرضا  بالرضا  

لجهد. #� gاية هذ 

لتي تستحقها عv هذ Bلمكافآ

لباl، فإنك ستشعر  

لجهد. #� gاية هذ 

لتي تستحقها عv هذ Bلمكافآ



لخالية من 
لتدخين. Hلجديد

لخالية من 
لتدخين.عن نفسك #عن حياتك  Hلجديد
عن نفسك #عن حياتك 
تحافظ  كيف  تعلم   � تحافظ ستبد-  كيف  تعلم   � ستبد-  ظهر?»،   B�C� �لسجائر  علبة   ?Dظهر?لت  B�C� �لسجائر  علبة   ?Dلت»  :» �لر�بع:   ��لر�بع�لبا  ��لبا #مع #مع 

� من Qيعت  Eg� 
لقلق #
لاكتئاl، حيث  
لمزيد عن  
لتدخين، #ستعلم  �قلاعك عن   vمن ع �
Qيعت  Eg� 
لقلق #
لاكتئاl، حيث  
لمزيد عن  
لتدخين، #ستعلم  �قلاعك عن   vع
 �ا #<
� قد< كب kيض- �
Qيعت Eلتدخين، ك

لرئيسية 
لتي تجعل 
لناs يبد�#� �  lلأسبا
 �ا #<
� قد< كب kيض- �
Qيعت Eلتدخين، ك

لرئيسية 
لتي تجعل 
لناs يبد�#� �  lلأسبا

 HSلخا� بزيا
 HSلخا� بزيا

¦ا] للغاية  

لموضو vلضو� ع

¦ا] للغايةكE سيتم �لقا�  

لموضو vلضو� ع

لانتكاساB. . كE سيتم �لقا� # B

لانتكاساBمن 
¦فو# B
من 
¦فو
حياتك   � عليه   �
لس يمكنك  <ياضية  تما<ين  برنامج  تضع  كيف  تتعلم   xسو# حياتك 
لو`�،   � عليه   �
لس يمكنك  <ياضية  تما<ين  برنامج  تضع  كيف  تتعلم   xسو# 
لو`�، 
 §>#S# §>#S# لعصبي

لضغط 
لعصبي
لضغط  vعامة ع Hبع نظر

لر lلبا

لر
بع نظرH عامة عv#علا#H عv �لك، يتضمن  lلبا

لعاSية
لعاSية. . #علا#H عv �لك، يتضمن 

لباl باستعر
� لمو
قع 
لإن6نت  

لباl باستعر
� لمو
قع 
لإن6نت  #�تتم هذ 
�� تدخين 
لسجائر. #�تتم هذ HSلعو
# sلانتكا
�� تدخين 
لسجائر�  HSلعو
# sلانتكا
 �

�ضا�. Hمها كمصد< مساعد

لتدخين #
لتي يمكنك 
ستخد �ضا�
لمتعلقة بالإقلا
 عن  Hمها كمصد< مساعد

لتدخين #
لتي يمكنك 
ستخد 
لمتعلقة بالإقلا
 عن 

، فإ� �لبا��لبا� �لخامس�لخامس: «: «S< �لنجاBG H صعبS< �لنجاBG H صعب» يستكشف 
لد#< 
لذ¨ تلعبه  يستكشف 
لد#< 
لذ¨ تلعبه  k�
، فإ� #-خ k�#-خ

لناs متعلقين بتدخين 
لسجائر، #يفضح كيف -� هذ§ هذ§  
لتبغ � جعل  
لناs متعلقين بتدخين 
لسجائر، #يفضح كيف -� ©كاB صناعة  
لتبغ � جعل  ©كاB صناعة 
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�لمقدمة

لأطفاD بشكل متعمد لكي تستمر � جني 
لأ<باi، كE يوجد فصل كE يوجد فصل  xلصناعة تستهد
،iلأ<با

لأطفاD بشكل متعمد لكي تستمر � جني  xلصناعة تستهد

يتعرضو� يتعرضو�  
لبعض   �- هي  
لبعض#
لحقيقة   �- هي  
لحقيقة #  . .sلانتكا
#  

لرجو  Bحالا ا  kخصيصsلانتكا
#  

لرجو  Bحالا ا  kخصيص  D#يتناD#يتنا
 xسو# xلتدخين، #سو
 
لتدخين،من عملية 
لإقلا
 عن  للانتكاs، #لكن لا تقلق، فهذ
 جز� طبيعيللانتكاs، #لكن لا تقلق، فهذ
 جز� طبيعي من عملية 
لإقلا
 عن 
 vع 
لنهاية   � عv تعينك  
لنهاية   � تعينك   HSمستفا  s#>كد  Bلانتكاسا
 تلك  من  تستفيد  كيف  مستفاHSتتعلم   s#>كد  Bلانتكاسا
 تلك  من  تستفيد  كيف  تتعلم 
 ،Bلمشكلا
 مع  للتعامل  بدليل  
لخامس   lلبا
 
لمشكلاB، #�تتم  مع  للتعامل  بدليل  
لخامس   lلبا
 #�تتم  
لأبد. .   �� 
لتدخين  عن   

لأبد
لإقلا  �� 
لتدخين  عن   

لإقلا
 
بالإقلا 
لمتعلقة  
لشائعة  
لأسئلة   vع ªيعة   Bجابا�  vع  Dلحصو
 
بالإقلا 
لمتعلقة  
لشائعة  
لأسئلة   vع ªيعة   Bجابا�  vع  Dلحصو
 فيه  يمكنك  فيهحيث  يمكنك  حيث 


لتدخين. 
لتدخينعن  عن 
بعض �لنقاY �لإضافية من Jجلكبعض �لنقاY �لإضافية من Jجلك

 vع ستساعد5  
لتي   Bبالمعلوما �فل  
لذ¨ # نفسه،   lلكتا
 نص   �� عv بالإضافة  ستساعد5  
لتي   Bبالمعلوما �فل  
لذ¨ # نفسه،   lلكتا
 نص   �� بالإضافة 

لجانبية   Bلبطاقا
 لك  سيقد]  فصل  كل  فإ�  
لتدخين،  عن   

لإقلا  � 
لرغبة  
لجانبية 
متلا5   Bلبطاقا
 لك  سيقد]  فصل  كل  فإ�  
لتدخين،  عن   

لإقلا  � 
لرغبة  
متلا5 


لآتية:
لآتية:

�لتدخين �لتدخينحقائق عن  حقائق عن 

لتبغ #
لسجائر #
لمدخنين  Dحو [Eبالاهت Hلجدير
 Bلمعلوما

لتبغ #
لسجائر #
لمدخنين سوx تتعرx هنا عv ¬تلف  Dحو [Eبالاهت Hلجدير
 Bلمعلوما
سوx تتعرx هنا عv ¬تلف 

.�
لإقلا
 عن 
لتدخين #غ� �لك 
لكث#�
لإقلا
 عن 
لتدخين #غ� �لك 
لكث#

نصائح للإنصائح للإقلا.قلا. عن �لتدخين عن �لتدخين

لإقلا
 عن  DاO � تنا كمد<بين
Qخ B

لتي تستند �� سنو 
لنصائح  نقد] لك هذ§  
لإقلا
 عن �ننا  DاO � تنا كمد<بين
Qخ B

لتي تستند �� سنو 
لنصائح  �ننا نقد] لك هذ§ 


لإقلا
 عن 
لتدخين gائيkا. vلتدخين، لكي تساعد5 ع

لإقلا
 عن 
لتدخين gائيkا vلتدخين، لكي تساعد5 ع


�لتدخين �لتدخين عن  تلميحا[تلميحا[ عن 
.lلكتا

لمألوفة 
لمستخدمة �   �
لمصطلحاB غ# BEلكل

لبطاقاB بتعريف  
لمألوفة 
لمستخدمة � 
لكتاl.تقو] هذ§   �
لمصطلحاB غ# BEلكل

لبطاقاB بتعريف  تقو] هذ§ 
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'ليل �لمبتدئين للإقلا. عن  �لتدخين

تحذير�[تحذير�[ حو� �لتدخين حو� �لتدخين

لمصممة لتسهيل عملية 
لإقلا
 عن 
لتدخين تنبهك �� ¬اطر 
لتدخين، 
لتدخين،  Bلبطاقا

لمصممة لتسهيل عملية 
لإقلا
 عن 
لتدخين تنبهك �� ¬اطر �� هذ§  Bلبطاقا
�� هذ§ 


لمزيد. ��
لإقلا
 عن 
لتدخين، بالإضافة  B

لمزيد#تقو5S بعيد
k عن -خطا� #عثر ��
لإقلا
 عن 
لتدخين، بالإضافة  B
#تقو5S بعيد
k عن -خطا� #عثر

�لتدخين للتخلص من  �لتدخينتمرينا[  للتخلص من  تمرينا[ 
ا  kيض-# 
لتدخين،  عن   
بالإقلا 
لمتعلقة  
لنقا­  بعض   `
لإبر  Bلتمرينا
 هذ§  صممنا  ا لقد  kيض-# 
لتدخين،  عن   
بالإقلا 
لمتعلقة  
لنقا­  بعض   `
لإبر  Bلتمرينا
 هذ§  صممنا  لقد 


 عن 
لتدخين. kلبقا� بعيد

 عن 
لتدخينلمساعدتك عv -� تنجح �  kلبقا� بعيد
لمساعدتك عv -� تنجح � 

�تقدير �تقديرشكر  شكر 
 � بمساعد�م  لنا   
سمحو 
لذين  
لأشخا�   xلآلا بالشكر  نتقد]   �-  Sنو �ننا  � بمساعد�م  لنا   
سمحو 
لذين  
لأشخا�   xلآلا بالشكر  نتقد]   �-  Sنو �ننا 
 Bلصعوبا

لإقلا
 عن 
لتدخين، فقد ساعدنا �خلاصهم #
ستعد
Sهم للإفصاi لنا عن  Bلصعوبا

لإقلا
 عن 
لتدخين، فقد ساعدنا �خلاصهم #
ستعد
Sهم للإفصاi لنا عن 

لأساسية  Bلتد<يبا
 بأكثر مما فعلته كل  
لتي يو
جهوgا عv مساعدH ¯خرين  
لأساسية 
لشخصية  Bلتد<يبا
 بأكثر مما فعلته كل  
لتي يو
جهوgا عv مساعدH ¯خرين  
لشخصية 


لتي قدمناها ¦م Oتمعة.
لتي قدمناها ¦م Oتمعة.
 �- من  مكننا  
لرعاية  من  جو   � تنشئة  لنا   
#فر# 
لذين  لآبائنا  بالشكر  نتوجه   Eك �- من  مكننا  
لرعاية  من  جو   � تنشئة  لنا   
#فر# 
لذين  لآبائنا  بالشكر  نتوجه   Eك
 
هذ  �
�خر من  لنتمكن  نكن   ° لنا،  #تشجيعهم  تفهمهم  فبد#�  -فضل،  معلمين  هذ
 نصبح   �
�خر من  لنتمكن  نكن   ° لنا،  تفهمهم #تشجيعهم  فبد#�  -فضل،  معلمين  نصبح 


لنو<. �� lلكتا

لنو<. �� lلكتا
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