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nga ish-duhanpirës se si të frenoni 
dëshirën për të pirë duhan

E keni të vështirë të lini duhanin? Provoni këto strategji për të frenuar dëshirën për 
të pirë duhan në situata të zakonshme që paraqesin rrezik të lartë për t’ju bërë që 

të mos përmbaheni dhe t’i riktheheni duhanpirjes.

Kafeja e mëngjesit
blini kafe rrugës për në punë, shmangini kafenetë, prisni 
derisa të shkoni në punë për të pirë kafe, përdorni kafe 
të ftohtë.

Pas vakteve
mos hani më shumë sesa duhet, mos qëndroni shumë kohë 
në tavolinë, pastroni tavolinën menjëherë pasi të hani, dilni 
për një ecje të shpejtë, bëni një çaj, hani një akullore me lëng 
frutash, mos shkoni në një zonë ku zakonisht pihet duhan pasi 
të hani, përdorni pipa lëngjesh ose kunja dhëmbësh.

Pushimet në punë
shmangni ecjen pranë zonave të pushimit për duhanpirësit, 
shmangni largimin nga ndërtesa, merrni me vete diçka për të 
kaluar kohën si për shembull një libër për ta lexuar, flisni ose 
ecni me kolegë që nuk e pinë duhanin.

Fundi i ditës së punës
gjeni një mënyrë tjetër për të shpërblyer veten në fund të një 
dite të gjatë (pije të ftohtë ose revistë), kthehuni në shtëpi 
duke ndjekur një rrugë tjetër, qëndroni të angazhuar, bëni 
diçka që ju pëlqen pas pune, bëni aktivitet fizik pas pune.

Nëse partneri/ja juaj pi duhan
kërkojini atij/asaj që të mos pijë duhan pranë jush ose në 
shtëpi, mos u ulni pranë tij/saj kur është duke pirë duhan, 
kërkojini që t’i fshehë cigaret kur nuk është duke i përdorur, 
kërkojini që mos ju japë cigare edhe nëse i kërkoni.

Zënkat me partnerin/partneren
mundohuni të shmangni diskutimet e ashpra gjatë ditëve të 
para dhe largohuni nga shtëpia në rast se situata bëhet shumë 
e tensionuar, gjeni një aktivitet argëtues, telefonojini miqve 
për mbështetje, telefononi një linjë ndihme, shkoni në një 
qendër tregtare ose kinema ku nuk lejohet pirja e duhanit.

Kur punoni në shtëpi
punoni në një zonë tjetër të shtëpisë ku zakonisht nuk 
pini duhan, përdorni çamçakëz, karamele me mente, ose 
alternativa të tjera ndërsa punoni, mundohuni të shmangni 
punën shtesë në shtëpi.

Zgjimi
hyni direkt në dush, lani dhëmbët, dilni për një ecje ose për 
të ushtruar, përfshihuni në një aktivitet, ndryshoni rutinën 
e mëngjesit.

Kur jeni të uritur
mos e lejoni veten që t’ju marrë uria, hani vakte të 
shëndetshme, mbani me vete gjëra të vogla për të ngrënë, 
hani fruta, pini shumë ujë ose qumësht pa yndyrë përpara 
se të hani.

Në makinë
dëgjoni një libër të regjistruar në kasetë/CD, provoni muzikë 
të re, ndiqni një rrugë tjetër për të shkuar në punë, shmangni 
dyqanet/pikat e karburantit ku cigaret shihen lehtësisht, 
mbajini dritaret e makinës të mbyllura, pastroni makinën për 
të hequr aromën e cigareve.

Jeni të stresuar në punë
kërkoni ndihmë, bëni një pushim, provoni të merrni frymë 
thellë, telefononi dikë për ndihmë, shmangni daljen jashtë, 
telefononi një linjë ndihme.

Ndërsa flisni në telefon
flisni në një dhomë ku zakonisht nuk pini duhan, mbani diçka 
në dorë ndërsa flisni, vizatoni në një letër, bëni shtriqje, 
përdorni një top antistres.

Kur bëni punë shtëpie
filloni me më pak punë, përdorni alternativa orale si çamçakëz, 
karamele me mente, ëmbëlsira në formë shiriti, ose karamele 
me shije frutash, kërkoni ndihmë, bëni pushime për të pirë një 
limonadë ose për të ngrënë një akullore me lëng frutash.

Zgjimi gjatë natës
bëni një aktivitet të qetë, si leximi ose shikimi i televizorit në 
një dhomë ku zakonisht nuk pini duhan.

Kur jeni në kompjuter
nëse keni shumë dëshirë për të pirë duhan, largohuni nga 
kompjuteri, bëni aktivitete të tjera, bëni ushtrime fizike dhe 
provoni alternativa me përmbajtje të ulët kalorish, p.sh. 
konsumoni perime ndërmjet vakteve, përdorni çamçakëz ose 
karamele me mente.

BURIME
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers
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nga ish-duhanpirës se si të frenoni 
dëshirën për të pirë duhan

E keni të vështirë të lini duhanin? Provoni këto strategji për të frenuar dëshirën për 
të pirë duhan në situata të zakonshme që paraqesin rrezik të lartë për t’ju bërë që 

të mos përmbaheni dhe t’i riktheheni duhanpirjes.

Kafeja e mëngjesit
blini kafe rrugës për në punë, shmangini kafenetë, prisni 
derisa të shkoni në punë për të pirë kafe, përdorni kafe 
të ftohtë.

Pas vakteve
mos hani më shumë sesa duhet, mos qëndroni shumë kohë 
në tavolinë, pastroni tavolinën menjëherë pasi të hani, dilni 
për një ecje të shpejtë, bëni një çaj, hani një akullore me lëng 
frutash, mos shkoni në një zonë ku zakonisht pihet duhan pasi 
të hani, përdorni pipa lëngjesh ose kunja dhëmbësh.

Pushimet në punë
shmangni ecjen pranë zonave të pushimit për duhanpirësit, 
shmangni largimin nga ndërtesa, merrni me vete diçka për të 
kaluar kohën si për shembull një libër për ta lexuar, flisni ose 
ecni me kolegë që nuk e pinë duhanin.

Fundi i ditës së punës
gjeni një mënyrë tjetër për të shpërblyer veten në fund të një 
dite të gjatë (pije të ftohtë ose revistë), kthehuni në shtëpi 
duke ndjekur një rrugë tjetër, qëndroni të angazhuar, bëni 
diçka që ju pëlqen pas pune, bëni aktivitet fizik pas pune.

Nëse partneri/ja juaj pi duhan
kërkojini atij/asaj që të mos pijë duhan pranë jush ose në 
shtëpi, mos u ulni pranë tij/saj kur është duke pirë duhan, 
kërkojini që t’i fshehë cigaret kur nuk është duke i përdorur, 
kërkojini që mos ju japë cigare edhe nëse i kërkoni.

Zënkat me partnerin/partneren
mundohuni të shmangni diskutimet e ashpra gjatë ditëve të 
para dhe largohuni nga shtëpia në rast se situata bëhet shumë 
e tensionuar, gjeni një aktivitet argëtues, telefonojini miqve 
për mbështetje, telefononi një linjë ndihme, shkoni në një 
qendër tregtare ose kinema ku nuk lejohet pirja e duhanit.

Kur punoni në shtëpi
punoni në një zonë tjetër të shtëpisë ku zakonisht nuk 
pini duhan, përdorni çamçakëz, karamele me mente, ose 
alternativa të tjera ndërsa punoni, mundohuni të shmangni 
punën shtesë në shtëpi.

Zgjimi
hyni direkt në dush, lani dhëmbët, dilni për një ecje ose për 
të ushtruar, përfshihuni në një aktivitet, ndryshoni rutinën 
e mëngjesit.

Kur jeni të uritur
mos e lejoni veten që t’ju marrë uria, hani vakte të 
shëndetshme, mbani me vete gjëra të vogla për të ngrënë, 
hani fruta, pini shumë ujë ose qumësht pa yndyrë përpara 
se të hani.

Në makinë
dëgjoni një libër të regjistruar në kasetë/CD, provoni muzikë 
të re, ndiqni një rrugë tjetër për të shkuar në punë, shmangni 
dyqanet/pikat e karburantit ku cigaret shihen lehtësisht, 
mbajini dritaret e makinës të mbyllura, pastroni makinën për 
të hequr aromën e cigareve.

Jeni të stresuar në punë
kërkoni ndihmë, bëni një pushim, provoni të merrni frymë 
thellë, telefononi dikë për ndihmë, shmangni daljen jashtë, 
telefononi një linjë ndihme.

Ndërsa flisni në telefon
flisni në një dhomë ku zakonisht nuk pini duhan, mbani diçka 
në dorë ndërsa flisni, vizatoni në një letër, bëni shtriqje, 
përdorni një top antistres.

Kur bëni punë shtëpie
filloni me më pak punë, përdorni alternativa orale si çamçakëz, 
karamele me mente, ëmbëlsira në formë shiriti, ose karamele 
me shije frutash, kërkoni ndihmë, bëni pushime për të pirë një 
limonadë ose për të ngrënë një akullore me lëng frutash.

Zgjimi gjatë natës
bëni një aktivitet të qetë, si leximi ose shikimi i televizorit në 
një dhomë ku zakonisht nuk pini duhan.

Kur jeni në kompjuter
nëse keni shumë dëshirë për të pirë duhan, largohuni nga 
kompjuteri, bëni aktivitete të tjera, bëni ushtrime fizike dhe 
provoni alternativa me përmbajtje të ulët kalorish, p.sh. 
konsumoni perime ndërmjet vakteve, përdorni çamçakëz ose 
karamele me mente.

BURIME
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers
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nga ish-duhanpirës se si të frenoni 
dëshirën për të pirë duhan

E keni të vështirë të lini duhanin? Provoni këto strategji për të frenuar dëshirën për 
të pirë duhan në situata të zakonshme që paraqesin rrezik të lartë për t’ju bërë që 

të mos përmbaheni dhe t’i riktheheni duhanpirjes.

Kafeja e mëngjesit
blini kafe rrugës për në punë, shmangini kafenetë, prisni 
derisa të shkoni në punë për të pirë kafe, përdorni kafe 
të ftohtë.

Pas vakteve
mos hani më shumë sesa duhet, mos qëndroni shumë kohë 
në tavolinë, pastroni tavolinën menjëherë pasi të hani, dilni 
për një ecje të shpejtë, bëni një çaj, hani një akullore me lëng 
frutash, mos shkoni në një zonë ku zakonisht pihet duhan pasi 
të hani, përdorni pipa lëngjesh ose kunja dhëmbësh.

Pushimet në punë
shmangni ecjen pranë zonave të pushimit për duhanpirësit, 
shmangni largimin nga ndërtesa, merrni me vete diçka për të 
kaluar kohën si për shembull një libër për ta lexuar, flisni ose 
ecni me kolegë që nuk e pinë duhanin.

Fundi i ditës së punës
gjeni një mënyrë tjetër për të shpërblyer veten në fund të një 
dite të gjatë (pije të ftohtë ose revistë), kthehuni në shtëpi 
duke ndjekur një rrugë tjetër, qëndroni të angazhuar, bëni 
diçka që ju pëlqen pas pune, bëni aktivitet fizik pas pune.

Nëse partneri/ja juaj pi duhan
kërkojini atij/asaj që të mos pijë duhan pranë jush ose në 
shtëpi, mos u ulni pranë tij/saj kur është duke pirë duhan, 
kërkojini që t’i fshehë cigaret kur nuk është duke i përdorur, 
kërkojini që mos ju japë cigare edhe nëse i kërkoni.

Zënkat me partnerin/partneren
mundohuni të shmangni diskutimet e ashpra gjatë ditëve të 
para dhe largohuni nga shtëpia në rast se situata bëhet shumë 
e tensionuar, gjeni një aktivitet argëtues, telefonojini miqve 
për mbështetje, telefononi një linjë ndihme, shkoni në një 
qendër tregtare ose kinema ku nuk lejohet pirja e duhanit.

Kur punoni në shtëpi
punoni në një zonë tjetër të shtëpisë ku zakonisht nuk 
pini duhan, përdorni çamçakëz, karamele me mente, ose 
alternativa të tjera ndërsa punoni, mundohuni të shmangni 
punën shtesë në shtëpi.

Zgjimi
hyni direkt në dush, lani dhëmbët, dilni për një ecje ose për 
të ushtruar, përfshihuni në një aktivitet, ndryshoni rutinën 
e mëngjesit.

Kur jeni të uritur
mos e lejoni veten që t’ju marrë uria, hani vakte të 
shëndetshme, mbani me vete gjëra të vogla për të ngrënë, 
hani fruta, pini shumë ujë ose qumësht pa yndyrë përpara 
se të hani.

Në makinë
dëgjoni një libër të regjistruar në kasetë/CD, provoni muzikë 
të re, ndiqni një rrugë tjetër për të shkuar në punë, shmangni 
dyqanet/pikat e karburantit ku cigaret shihen lehtësisht, 
mbajini dritaret e makinës të mbyllura, pastroni makinën për 
të hequr aromën e cigareve.

Jeni të stresuar në punë
kërkoni ndihmë, bëni një pushim, provoni të merrni frymë 
thellë, telefononi dikë për ndihmë, shmangni daljen jashtë, 
telefononi një linjë ndihme.

Ndërsa flisni në telefon
flisni në një dhomë ku zakonisht nuk pini duhan, mbani diçka 
në dorë ndërsa flisni, vizatoni në një letër, bëni shtriqje, 
përdorni një top antistres.

Kur bëni punë shtëpie
filloni me më pak punë, përdorni alternativa orale si çamçakëz, 
karamele me mente, ëmbëlsira në formë shiriti, ose karamele 
me shije frutash, kërkoni ndihmë, bëni pushime për të pirë një 
limonadë ose për të ngrënë një akullore me lëng frutash.

Zgjimi gjatë natës
bëni një aktivitet të qetë, si leximi ose shikimi i televizorit në 
një dhomë ku zakonisht nuk pini duhan.

Kur jeni në kompjuter
nëse keni shumë dëshirë për të pirë duhan, largohuni nga 
kompjuteri, bëni aktivitete të tjera, bëni ushtrime fizike dhe 
provoni alternativa me përmbajtje të ulët kalorish, p.sh. 
konsumoni perime ndërmjet vakteve, përdorni çamçakëz ose 
karamele me mente.

BURIME
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
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nga ish-duhanpirës se si të frenoni 
dëshirën për të pirë duhan

E keni të vështirë të lini duhanin? Provoni këto strategji për të frenuar dëshirën për 
të pirë duhan në situata të zakonshme që paraqesin rrezik të lartë për t’ju bërë që 

të mos përmbaheni dhe t’i riktheheni duhanpirjes.

Kafeja e mëngjesit
blini kafe rrugës për në punë, shmangini kafenetë, prisni 
derisa të shkoni në punë për të pirë kafe, përdorni kafe 
të ftohtë.

Pas vakteve
mos hani më shumë sesa duhet, mos qëndroni shumë kohë 
në tavolinë, pastroni tavolinën menjëherë pasi të hani, dilni 
për një ecje të shpejtë, bëni një çaj, hani një akullore me lëng 
frutash, mos shkoni në një zonë ku zakonisht pihet duhan pasi 
të hani, përdorni pipa lëngjesh ose kunja dhëmbësh.

Pushimet në punë
shmangni ecjen pranë zonave të pushimit për duhanpirësit, 
shmangni largimin nga ndërtesa, merrni me vete diçka për të 
kaluar kohën si për shembull një libër për ta lexuar, flisni ose 
ecni me kolegë që nuk e pinë duhanin.

Fundi i ditës së punës
gjeni një mënyrë tjetër për të shpërblyer veten në fund të një 
dite të gjatë (pije të ftohtë ose revistë), kthehuni në shtëpi 
duke ndjekur një rrugë tjetër, qëndroni të angazhuar, bëni 
diçka që ju pëlqen pas pune, bëni aktivitet fizik pas pune.

Nëse partneri/ja juaj pi duhan
kërkojini atij/asaj që të mos pijë duhan pranë jush ose në 
shtëpi, mos u ulni pranë tij/saj kur është duke pirë duhan, 
kërkojini që t’i fshehë cigaret kur nuk është duke i përdorur, 
kërkojini që mos ju japë cigare edhe nëse i kërkoni.

Zënkat me partnerin/partneren
mundohuni të shmangni diskutimet e ashpra gjatë ditëve të 
para dhe largohuni nga shtëpia në rast se situata bëhet shumë 
e tensionuar, gjeni një aktivitet argëtues, telefonojini miqve 
për mbështetje, telefononi një linjë ndihme, shkoni në një 
qendër tregtare ose kinema ku nuk lejohet pirja e duhanit.

Kur punoni në shtëpi
punoni në një zonë tjetër të shtëpisë ku zakonisht nuk 
pini duhan, përdorni çamçakëz, karamele me mente, ose 
alternativa të tjera ndërsa punoni, mundohuni të shmangni 
punën shtesë në shtëpi.

Zgjimi
hyni direkt në dush, lani dhëmbët, dilni për një ecje ose për 
të ushtruar, përfshihuni në një aktivitet, ndryshoni rutinën 
e mëngjesit.

Kur jeni të uritur
mos e lejoni veten që t’ju marrë uria, hani vakte të 
shëndetshme, mbani me vete gjëra të vogla për të ngrënë, 
hani fruta, pini shumë ujë ose qumësht pa yndyrë përpara 
se të hani.

Në makinë
dëgjoni një libër të regjistruar në kasetë/CD, provoni muzikë 
të re, ndiqni një rrugë tjetër për të shkuar në punë, shmangni 
dyqanet/pikat e karburantit ku cigaret shihen lehtësisht, 
mbajini dritaret e makinës të mbyllura, pastroni makinën për 
të hequr aromën e cigareve.

Jeni të stresuar në punë
kërkoni ndihmë, bëni një pushim, provoni të merrni frymë 
thellë, telefononi dikë për ndihmë, shmangni daljen jashtë, 
telefononi një linjë ndihme.

Ndërsa flisni në telefon
flisni në një dhomë ku zakonisht nuk pini duhan, mbani diçka 
në dorë ndërsa flisni, vizatoni në një letër, bëni shtriqje, 
përdorni një top antistres.

Kur bëni punë shtëpie
filloni me më pak punë, përdorni alternativa orale si çamçakëz, 
karamele me mente, ëmbëlsira në formë shiriti, ose karamele 
me shije frutash, kërkoni ndihmë, bëni pushime për të pirë një 
limonadë ose për të ngrënë një akullore me lëng frutash.

Zgjimi gjatë natës
bëni një aktivitet të qetë, si leximi ose shikimi i televizorit në 
një dhomë ku zakonisht nuk pini duhan.

Kur jeni në kompjuter
nëse keni shumë dëshirë për të pirë duhan, largohuni nga 
kompjuteri, bëni aktivitete të tjera, bëni ushtrime fizike dhe 
provoni alternativa me përmbajtje të ulët kalorish, p.sh. 
konsumoni perime ndërmjet vakteve, përdorni çamçakëz ose 
karamele me mente.
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01
Waking up
get right into the shower, brush teeth, go for a

walk or exercise, get busy, change your

morning routine.

Morning coffee
buy coffee on the way to work, skip coffee,

wait until work to have coffee, switch to iced

coffee.

When hungry
don't let self get too hungry, eat healthy meals, carry

snacks with you, eat fruit, drink a lot of water or fat-

free milk before you eat.

After meals
don't overeat, don't linger at the table, clean up

immediately after eating, go for a brisk walk, make

tea, have a popsicle, don't go into a typical smoke

area after eating, use straws or toothpicks.

In the car
listen to a book on tape/CD, try new music, take a
different route to work, avoid going to a gas
station/store where cigarettes are easily seen, keep
windows rolled up, have car cleaned to get rid of
cigarette smell.

Breaks at work
avoid walking by smokers' break area, avoid leaving

the building, bring something else to do like a book to

read, talk or walk with non-smoking co-worker.

Stressed at work
ask for help, take a break, try deep breathing,

call someone for support, avoid going outside,

call a helpline.

End of workday
find other ways to reward self at the end of a long

day (iced drink or magazine), drive a different way

home, stay busy, do something enjoyable after work,

exercise after work.

While on the phone
talk in a room you don't usually smoke in, have

something to keep hands busy while on phone,

doodle on paper, stretch, use a stress ball.

With partner who is smoking
ask partner not to smoke in front of you or in the

home, don't sit next to them when s/he is smoking,

ask them to hide cigarettes when not using them,

ask them not to give you one even if you ask.
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from ex-smokers to curb cravings

Having trouble quitting tobacco? Try these strategies to curb the craving during
common high-risk situations where you could slip or relapse back to smoking.
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While working on home tasks
do fewer tasks in the beginning, use oral alternatives

such as gum, mints, straws, or lozenges, ask for help,

take lemonade or popsicle breaks.

Fighting with partner
try to avoid heated discussions for the first few days,

if it gets too tense leave the house, exercise, find a

fun activity, call friends for support, call a Helpline,

go to mall or movies where you cannot smoke.

Waking up during the night
do a calm activity such as reading or watching

TV in a room you don't usually smoke in.

While doing work at home
work in a different area of the house that you usually

don't smoke in, use gum, mints, or other alternatives

while doing work, try to avoid bringing extra work

home.

At the computer
if cravings get to be too much then get off the

computer, do other activities, exercise, or try using

low-calorie alternatives like veggie snacks, use gum

or mints.
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nga ish-duhanpirës se si të frenoni 
dëshirën për të pirë duhan

E keni të vështirë të lini duhanin? Provoni këto strategji për të frenuar dëshirën për 
të pirë duhan në situata të zakonshme që paraqesin rrezik të lartë për t’ju bërë që 

të mos përmbaheni dhe t’i riktheheni duhanpirjes.

Kafeja e mëngjesit
blini kafe rrugës për në punë, shmangini kafenetë, prisni 
derisa të shkoni në punë për të pirë kafe, përdorni kafe 
të ftohtë.

Pas vakteve
mos hani më shumë sesa duhet, mos qëndroni shumë kohë 
në tavolinë, pastroni tavolinën menjëherë pasi të hani, dilni 
për një ecje të shpejtë, bëni një çaj, hani një akullore me lëng 
frutash, mos shkoni në një zonë ku zakonisht pihet duhan pasi 
të hani, përdorni pipa lëngjesh ose kunja dhëmbësh.

Pushimet në punë
shmangni ecjen pranë zonave të pushimit për duhanpirësit, 
shmangni largimin nga ndërtesa, merrni me vete diçka për të 
kaluar kohën si për shembull një libër për ta lexuar, flisni ose 
ecni me kolegë që nuk e pinë duhanin.

Fundi i ditës së punës
gjeni një mënyrë tjetër për të shpërblyer veten në fund të një 
dite të gjatë (pije të ftohtë ose revistë), kthehuni në shtëpi 
duke ndjekur një rrugë tjetër, qëndroni të angazhuar, bëni 
diçka që ju pëlqen pas pune, bëni aktivitet fizik pas pune.

Nëse partneri/ja juaj pi duhan
kërkojini atij/asaj që të mos pijë duhan pranë jush ose në 
shtëpi, mos u ulni pranë tij/saj kur është duke pirë duhan, 
kërkojini që t’i fshehë cigaret kur nuk është duke i përdorur, 
kërkojini që mos ju japë cigare edhe nëse i kërkoni.

Zënkat me partnerin/partneren
mundohuni të shmangni diskutimet e ashpra gjatë ditëve të 
para dhe largohuni nga shtëpia në rast se situata bëhet shumë 
e tensionuar, gjeni një aktivitet argëtues, telefonojini miqve 
për mbështetje, telefononi një linjë ndihme, shkoni në një 
qendër tregtare ose kinema ku nuk lejohet pirja e duhanit.

Kur punoni në shtëpi
punoni në një zonë tjetër të shtëpisë ku zakonisht nuk 
pini duhan, përdorni çamçakëz, karamele me mente, ose 
alternativa të tjera ndërsa punoni, mundohuni të shmangni 
punën shtesë në shtëpi.

Zgjimi
hyni direkt në dush, lani dhëmbët, dilni për një ecje ose për 
të ushtruar, përfshihuni në një aktivitet, ndryshoni rutinën 
e mëngjesit.

Kur jeni të uritur
mos e lejoni veten që t’ju marrë uria, hani vakte të 
shëndetshme, mbani me vete gjëra të vogla për të ngrënë, 
hani fruta, pini shumë ujë ose qumësht pa yndyrë përpara 
se të hani.

Në makinë
dëgjoni një libër të regjistruar në kasetë/CD, provoni muzikë 
të re, ndiqni një rrugë tjetër për të shkuar në punë, shmangni 
dyqanet/pikat e karburantit ku cigaret shihen lehtësisht, 
mbajini dritaret e makinës të mbyllura, pastroni makinën për 
të hequr aromën e cigareve.

Jeni të stresuar në punë
kërkoni ndihmë, bëni një pushim, provoni të merrni frymë 
thellë, telefononi dikë për ndihmë, shmangni daljen jashtë, 
telefononi një linjë ndihme.

Ndërsa flisni në telefon
flisni në një dhomë ku zakonisht nuk pini duhan, mbani diçka 
në dorë ndërsa flisni, vizatoni në një letër, bëni shtriqje, 
përdorni një top antistres.

Kur bëni punë shtëpie
filloni me më pak punë, përdorni alternativa orale si çamçakëz, 
karamele me mente, ëmbëlsira në formë shiriti, ose karamele 
me shije frutash, kërkoni ndihmë, bëni pushime për të pirë një 
limonadë ose për të ngrënë një akullore me lëng frutash.

Zgjimi gjatë natës
bëni një aktivitet të qetë, si leximi ose shikimi i televizorit në 
një dhomë ku zakonisht nuk pini duhan.

Kur jeni në kompjuter
nëse keni shumë dëshirë për të pirë duhan, largohuni nga 
kompjuteri, bëni aktivitete të tjera, bëni ushtrime fizike dhe 
provoni alternativa me përmbajtje të ulët kalorish, p.sh. 
konsumoni perime ndërmjet vakteve, përdorni çamçakëz ose 
karamele me mente.
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