
새로운 인생을 원하신다면

1544-9030(금연성공)과 함께 

금연을 선택하십시오!

월~금요일 오전 9시~오후 10시

주말·공휴일 오전 9시~오후 6시

www.nosmokeguide.or.kr
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나의 성공목표 식후에도 담배 피우지 않기

일자 시간
흡연욕구 강도 대처

방법
성취감

약 중 강

12/27 13:00

12 /28 09:00

12/29 19:00

12/30 08:00

12/31 21:00

다음 도전 과제

술자리를 피하도록 노력하기

오늘의 금연일지
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나의 성공목표

일자 시간
흡연욕구 강도 대처

방법
성취감

약 중 강

다음 도전 과제

나를 돌아보기

처음 금연을 결심하고 실천하기 까지의 일주일이라는 시간동안 

흡연욕구가 없었던 것은 아니지만

아직까지 금연을 잘 시행하고 지키려는 노력을 하고있다. 

또한 금연에 대한 성취감도 만족스럽다.

 

회사에서 밥을 먹고 나면 나도 모르게 흡연실로 향하는 

나의 모습을 보고 깜짝 놀랐지만 금연하겠다는 의지로

양치를 하면서 흡연 욕구를 없어지게 했던 나에게 스스로 칭찬을 해주고 싶다.

나를 더 사랑하자

나에게 칭찬한마디

오늘의 금연일지
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시작이 반이다

나의 성공목표

일자 시간
흡연욕구 강도 대처

방법
성취감

약 중 강

다음 도전 과제

나에게 칭찬한마디

나를 돌아보기

오늘의 금연일지
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사랑한다면 금연하자

나를 돌아보기

나에게 칭찬한마디

나의 성공목표

일자 시간
흡연욕구 강도 대처

방법
성취감

약 중 강

다음 도전 과제

오늘의 금연일지
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금연은 제2의 인생의 시작

나를 돌아보기

나에게 칭찬한마디

나의 성공목표

일자 시간
흡연욕구 강도 대처

방법
성취감

약 중 강

다음 도전 과제

오늘의 금연일지
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금연하는 당신이 아름답습니다

나를 돌아보기

나에게 칭찬한마디

나의 성공목표

일자 시간
흡연욕구 강도 대처

방법
성취감

약 중 강

다음 도전 과제

오늘의 금연일지
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고통은 잠시지만 포기는 영원한 상처

나를 돌아보기

나에게 칭찬한마디

나의 성공목표

일자 시간
흡연욕구 강도 대처

방법
성취감

약 중 강

다음 도전 과제

오늘의 금연일지
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성공과 실패는 담배 한 개비 차이

나를 돌아보기

나에게 칭찬한마디

나의 성공목표

일자 시간
흡연욕구 강도 대처

방법
성취감

약 중 강

다음 도전 과제

오늘의 금연일지
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오늘보다 행복한 내일을 위해

나를 돌아보기

나에게 칭찬한마디

나의 성공목표

일자 시간
흡연욕구 강도 대처

방법
성취감

약 중 강

다음 도전 과제

오늘의 금연일지
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금연, 당신과 당신의 사람들을 위해

나를 돌아보기

나에게 칭찬한마디

나의 성공목표

일자 시간
흡연욕구 강도 대처

방법
성취감

약 중 강

다음 도전 과제

오늘의 금연일지
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담배 피우는 시간 대신 행복한 시간을 가져요

나를 돌아보기

나에게 칭찬한마디

나의 성공목표

일자 시간
흡연욕구 강도 대처

방법
성취감

약 중 강

다음 도전 과제

오늘의 금연일지
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당신의 건강으로 한 걸음

나를 돌아보기

나에게 칭찬한마디

-  담배를 안피우면 이런 증상도 나타날 수 있어요!!

-  담배 생각이 날 때 이렇게

-  대처방법 스티커, 성취감 스티커



26 27

담배를 안피우면 이런 증상도 나타날 수 있어요!!

피로감

금단증상이 심한 첫 

2주간은 무리한 

일을 피한다.

짜증,신경과민 갈증, 목, 잇몸, 혀 통증

두통

운동을 하거나 

가족끼리 산책을 한다.

바쁘게 지낸다.

얼음물 혹은 주스를 

한 모금 마시거나 껌을 씹는다.

짜게 먹지 않는다.

따뜻한 물로 목욕이나 

샤워를 한다. 긴장을 

풀고 명상을 한다.

공복감 헛기침, 마른기침

평소 세 끼니의 

식사를 적당한 양으로 

규칙적으로 한다. 물을 

마시거나 오이, 당근, 

견과류, 과일을 먹는다.

따뜻한 차를 마신다, 

무설탕 사탕을 먹는다. 

무가당 껌을 씹는다.

음식을 먹은 후

양치질로 입안을 상쾌하게 하여 

흡연욕구 없애기

스트레칭으로 몸을 풀며 

흡연 욕구 없애기

규칙적으로 

운동하기

손을 놀릴 수 있는 도구

이용하기

불안하거나 짜증날때 

심호흡 하기

담배 생각이 날 때 이렇게

커피와 술을 피하기

흡연욕구를 자극하는 음식이나,

고지방 음식을 피하기

입이 심심할 때 먹을 수 있는 

껌, 은단 등 이용하기

금연을 지지하는 친구와

가족에게 전화하기

흡연욕구가 강할 때

물 한 컵 마시기



대처방법 스티커, 성취감 스티커










