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CHIẾN LƯỢC
từ những người từng hút thuốc đến những 
người có khả năng kiềm chế cơn thèm thuốc  

Bạn đang gặp khó khăn khi bỏ thuốc lá? Hãy thử những chiến lược kiềm chế 
cơn thèm thuốc này trong những tình huống thường có nguy cơ cao là bạn có 
thể hút hoặc tái nghiện thuốc lá trở lại.

NGUỒN
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers 

Khi uống cà phê buổi sáng 
mua cà phê trên đường đi làm, bỏ uống cà 
phê, chờ đến giờ làm mới uống cà phê, đổi 
loại cà phê.  

Khi kết thúc ngày làm việc
tìm những cách khác để tự thưởng cho bản thân sau một 
ngày dài (đồ uống có đá hoặc tạp chí), lái xe về nhà bằng 
một con đường khác, luôn giữ bản thân bận rộn, làm điều 
gì đó thú vị sau giờ làm việc, tập thể dục sau giờ làm việc.

Trong khi làm việc ở nhà
làm việc ở một khu vực khác trong nhà mà bạn 
thường không hút thuốc, sử dụng kẹo cao su, kẹo 
bạc hà hoặc các giải pháp thay thế khác trong khi 
làm việc, cố gắng tránh mang thêm việc về nhà.

TÌM HIỂU THÊM  truy cập moqc.org 

Khi thức dậy
đi tắm ngay, đánh răng, đi dạo hoặc tập thể 
dục, luôn giữ bản thân bận rộn, thay đổi thói 
quen buổi sáng của bạn.

Sau bữa ăn
không ăn quá nhiều, không nán lại bàn, dọn dẹp 
ngay sau khi ăn, đi bộ nhanh, pha trà, ăn kem, 
không đi vào khu vực hút thuốc đặc thù sau khi ăn, 
sử dụng ống hút hoặc tăm xỉa răng.

Khi đói
đừng để bản thân quá đói, hãy ăn những món ăn tốt 
cho sức khỏe, mang theo đồ ăn nhẹ bên mình, ăn 
trái cây, uống nhiều nước hoặc sữa không chất béo 
trước khi ăn.

Khi nghỉ giải lao tại nơi làm việc
tránh đi bộ gần khu vực nghỉ dành cho người hút 
thuốc, tránh rời khỏi tòa nhà, mang theo thứ gì 
khác để làm như sách để đọc, nói chuyện hoặc đi 
dạo với đồng nghiệp không hút thuốc.

Khi ở trong xe
nghe sách trên băng/CD, thử nghe nhạc mới, đi làm 
bằng một con đường khác, tránh đến trạm xăng/cửa 
hàng nơi dễ nhìn thấy thuốc lá, kéo cửa kính lên, vệ 
sinh xe để khử mùi thuốc lá.

Khi ở cùng bạn đời đang hút thuốc
yêu cầu bạn đời không hút thuốc trước mặt bạn hoặc 
trong nhà, không ngồi cạnh họ khi họ đang hút thuốc, 
yêu cầu họ giấu thuốc lá khi không sử dụng, yêu cầu 
họ không đưa cho bạn một điếu ngay cả khi bạn yêu 
cầu.

Trong lúc đang gọi điện thoại
nói chuyện trong căn phòng mà bạn không thường 
hút thuốc, cầm đồ vật nào đó để giữ cho đôi tay bạn 
bận bịu khi sử dụng điện thoại, vẽ nguệch ngoạc trên 
giấy, vươn vai, sử dụng quả bóng giải tỏa căng thẳng.

Khi cãi nhau với bạn đời
cố gắng tránh các cuộc tranh luận căng thẳng trong vài ngày 
đầu tiên, nếu quá căng thẳng, hãy rời khỏi nhà, tập thể dục, 
tìm một hoạt động vui vẻ, gọi cho bạn bè để được hỗ trợ, gọi 
đến Đường Dây Trợ Giúp, đi đến trung tâm mua sắm hoặc 
xem phim ở những nơi bạn không được hút thuốc.

Trong lúc làm các công việc tại nhà
làm ít công việc hơn trong thời gian đầu, sử dụng 
các lựa chọn thay thế cho đỡ buồn miệng như kẹo 
cao su, kẹo bạc hà, ống hút hoặc viên ngậm, nhờ 
trợ giúp, uống nước chanh hoặc ăn kem que.

Khi thức dậy giữa đêm
thực hiện hoạt động tĩnh tâm như đọc sách 
hoặc xem TV trong phòng mà bạn không 
thường hút thuốc.

Khi dùng máy tính
nếu quá thèm thuốc thì hãy tắt máy tính, thực hiện 
các hoạt động khác, tập thể dục hoặc thử sử dụng 
các lựa chọn thay thế ít calo như đồ ăn nhẹ từ rau, 
sử dụng kẹo cao su hoặc kẹo bạc hà.

Khi căng thẳng trong công việc
nhờ giúp đỡ, nghỉ ngơi, thử hít thở sâu, gọi 
cho ai đó để được hỗ trợ, tránh ra ngoài, gọi 
đến đường dây trợ giúp.
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không đi vào khu vực hút thuốc đặc thù sau khi ăn, 
sử dụng ống hút hoặc tăm xỉa răng.

Khi đói
đừng để bản thân quá đói, hãy ăn những món ăn tốt 
cho sức khỏe, mang theo đồ ăn nhẹ bên mình, ăn 
trái cây, uống nhiều nước hoặc sữa không chất béo 
trước khi ăn.

Khi nghỉ giải lao tại nơi làm việc
tránh đi bộ gần khu vực nghỉ dành cho người hút 
thuốc, tránh rời khỏi tòa nhà, mang theo thứ gì 
khác để làm như sách để đọc, nói chuyện hoặc đi 
dạo với đồng nghiệp không hút thuốc.

Khi ở trong xe
nghe sách trên băng/CD, thử nghe nhạc mới, đi làm 
bằng một con đường khác, tránh đến trạm xăng/cửa 
hàng nơi dễ nhìn thấy thuốc lá, kéo cửa kính lên, vệ 
sinh xe để khử mùi thuốc lá.

Khi ở cùng bạn đời đang hút thuốc
yêu cầu bạn đời không hút thuốc trước mặt bạn hoặc 
trong nhà, không ngồi cạnh họ khi họ đang hút thuốc, 
yêu cầu họ giấu thuốc lá khi không sử dụng, yêu cầu 
họ không đưa cho bạn một điếu ngay cả khi bạn yêu 
cầu.

Trong lúc đang gọi điện thoại
nói chuyện trong căn phòng mà bạn không thường 
hút thuốc, cầm đồ vật nào đó để giữ cho đôi tay bạn 
bận bịu khi sử dụng điện thoại, vẽ nguệch ngoạc trên 
giấy, vươn vai, sử dụng quả bóng giải tỏa căng thẳng.

Khi cãi nhau với bạn đời
cố gắng tránh các cuộc tranh luận căng thẳng trong vài ngày 
đầu tiên, nếu quá căng thẳng, hãy rời khỏi nhà, tập thể dục, 
tìm một hoạt động vui vẻ, gọi cho bạn bè để được hỗ trợ, gọi 
đến Đường Dây Trợ Giúp, đi đến trung tâm mua sắm hoặc 
xem phim ở những nơi bạn không được hút thuốc.

Trong lúc làm các công việc tại nhà
làm ít công việc hơn trong thời gian đầu, sử dụng 
các lựa chọn thay thế cho đỡ buồn miệng như kẹo 
cao su, kẹo bạc hà, ống hút hoặc viên ngậm, nhờ 
trợ giúp, uống nước chanh hoặc ăn kem que.

Khi thức dậy giữa đêm
thực hiện hoạt động tĩnh tâm như đọc sách 
hoặc xem TV trong phòng mà bạn không 
thường hút thuốc.

Khi dùng máy tính
nếu quá thèm thuốc thì hãy tắt máy tính, thực hiện 
các hoạt động khác, tập thể dục hoặc thử sử dụng 
các lựa chọn thay thế ít calo như đồ ăn nhẹ từ rau, 
sử dụng kẹo cao su hoặc kẹo bạc hà.

Khi căng thẳng trong công việc
nhờ giúp đỡ, nghỉ ngơi, thử hít thở sâu, gọi 
cho ai đó để được hỗ trợ, tránh ra ngoài, gọi 
đến đường dây trợ giúp.
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Bạn đang gặp khó khăn khi bỏ thuốc lá? Hãy thử những chiến lược kiềm chế 
cơn thèm thuốc này trong những tình huống thường có nguy cơ cao là bạn có 
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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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CHIẾN LƯỢC
từ những người từng hút thuốc đến những 
người có khả năng kiềm chế cơn thèm thuốc  

Bạn đang gặp khó khăn khi bỏ thuốc lá? Hãy thử những chiến lược kiềm chế 
cơn thèm thuốc này trong những tình huống thường có nguy cơ cao là bạn có 
thể hút hoặc tái nghiện thuốc lá trở lại.
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Khi uống cà phê buổi sáng 
mua cà phê trên đường đi làm, bỏ uống cà 
phê, chờ đến giờ làm mới uống cà phê, đổi 
loại cà phê.  

Khi kết thúc ngày làm việc
tìm những cách khác để tự thưởng cho bản thân sau một 
ngày dài (đồ uống có đá hoặc tạp chí), lái xe về nhà bằng 
một con đường khác, luôn giữ bản thân bận rộn, làm điều 
gì đó thú vị sau giờ làm việc, tập thể dục sau giờ làm việc.

Trong khi làm việc ở nhà
làm việc ở một khu vực khác trong nhà mà bạn 
thường không hút thuốc, sử dụng kẹo cao su, kẹo 
bạc hà hoặc các giải pháp thay thế khác trong khi 
làm việc, cố gắng tránh mang thêm việc về nhà.
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các lựa chọn thay thế ít calo như đồ ăn nhẹ từ rau, 
sử dụng kẹo cao su hoặc kẹo bạc hà.

Khi căng thẳng trong công việc
nhờ giúp đỡ, nghỉ ngơi, thử hít thở sâu, gọi 
cho ai đó để được hỗ trợ, tránh ra ngoài, gọi 
đến đường dây trợ giúp.
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CHIẾN LƯỢC
từ những người từng hút thuốc đến những 
người có khả năng kiềm chế cơn thèm thuốc  

Bạn đang gặp khó khăn khi bỏ thuốc lá? Hãy thử những chiến lược kiềm chế 
cơn thèm thuốc này trong những tình huống thường có nguy cơ cao là bạn có 
thể hút hoặc tái nghiện thuốc lá trở lại.

NGUỒN
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers 

Khi uống cà phê buổi sáng 
mua cà phê trên đường đi làm, bỏ uống cà 
phê, chờ đến giờ làm mới uống cà phê, đổi 
loại cà phê.  

Khi kết thúc ngày làm việc
tìm những cách khác để tự thưởng cho bản thân sau một 
ngày dài (đồ uống có đá hoặc tạp chí), lái xe về nhà bằng 
một con đường khác, luôn giữ bản thân bận rộn, làm điều 
gì đó thú vị sau giờ làm việc, tập thể dục sau giờ làm việc.

Trong khi làm việc ở nhà
làm việc ở một khu vực khác trong nhà mà bạn 
thường không hút thuốc, sử dụng kẹo cao su, kẹo 
bạc hà hoặc các giải pháp thay thế khác trong khi 
làm việc, cố gắng tránh mang thêm việc về nhà.

TÌM HIỂU THÊM  truy cập moqc.org 

Khi thức dậy
đi tắm ngay, đánh răng, đi dạo hoặc tập thể 
dục, luôn giữ bản thân bận rộn, thay đổi thói 
quen buổi sáng của bạn.

Sau bữa ăn
không ăn quá nhiều, không nán lại bàn, dọn dẹp 
ngay sau khi ăn, đi bộ nhanh, pha trà, ăn kem, 
không đi vào khu vực hút thuốc đặc thù sau khi ăn, 
sử dụng ống hút hoặc tăm xỉa răng.

Khi đói
đừng để bản thân quá đói, hãy ăn những món ăn tốt 
cho sức khỏe, mang theo đồ ăn nhẹ bên mình, ăn 
trái cây, uống nhiều nước hoặc sữa không chất béo 
trước khi ăn.

Khi nghỉ giải lao tại nơi làm việc
tránh đi bộ gần khu vực nghỉ dành cho người hút 
thuốc, tránh rời khỏi tòa nhà, mang theo thứ gì 
khác để làm như sách để đọc, nói chuyện hoặc đi 
dạo với đồng nghiệp không hút thuốc.

Khi ở trong xe
nghe sách trên băng/CD, thử nghe nhạc mới, đi làm 
bằng một con đường khác, tránh đến trạm xăng/cửa 
hàng nơi dễ nhìn thấy thuốc lá, kéo cửa kính lên, vệ 
sinh xe để khử mùi thuốc lá.

Khi ở cùng bạn đời đang hút thuốc
yêu cầu bạn đời không hút thuốc trước mặt bạn hoặc 
trong nhà, không ngồi cạnh họ khi họ đang hút thuốc, 
yêu cầu họ giấu thuốc lá khi không sử dụng, yêu cầu 
họ không đưa cho bạn một điếu ngay cả khi bạn yêu 
cầu.

Trong lúc đang gọi điện thoại
nói chuyện trong căn phòng mà bạn không thường 
hút thuốc, cầm đồ vật nào đó để giữ cho đôi tay bạn 
bận bịu khi sử dụng điện thoại, vẽ nguệch ngoạc trên 
giấy, vươn vai, sử dụng quả bóng giải tỏa căng thẳng.

Khi cãi nhau với bạn đời
cố gắng tránh các cuộc tranh luận căng thẳng trong vài ngày 
đầu tiên, nếu quá căng thẳng, hãy rời khỏi nhà, tập thể dục, 
tìm một hoạt động vui vẻ, gọi cho bạn bè để được hỗ trợ, gọi 
đến Đường Dây Trợ Giúp, đi đến trung tâm mua sắm hoặc 
xem phim ở những nơi bạn không được hút thuốc.

Trong lúc làm các công việc tại nhà
làm ít công việc hơn trong thời gian đầu, sử dụng 
các lựa chọn thay thế cho đỡ buồn miệng như kẹo 
cao su, kẹo bạc hà, ống hút hoặc viên ngậm, nhờ 
trợ giúp, uống nước chanh hoặc ăn kem que.

Khi thức dậy giữa đêm
thực hiện hoạt động tĩnh tâm như đọc sách 
hoặc xem TV trong phòng mà bạn không 
thường hút thuốc.

Khi dùng máy tính
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nhờ giúp đỡ, nghỉ ngơi, thử hít thở sâu, gọi 
cho ai đó để được hỗ trợ, tránh ra ngoài, gọi 
đến đường dây trợ giúp.

01

15

02

03 04

05 06

07 08

09 10

11 12

13 14

15

CHIẾN LƯỢC
từ những người từng hút thuốc đến những 
người có khả năng kiềm chế cơn thèm thuốc  

Bạn đang gặp khó khăn khi bỏ thuốc lá? Hãy thử những chiến lược kiềm chế 
cơn thèm thuốc này trong những tình huống thường có nguy cơ cao là bạn có 
thể hút hoặc tái nghiện thuốc lá trở lại.

NGUỒN
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers 

Khi uống cà phê buổi sáng 
mua cà phê trên đường đi làm, bỏ uống cà 
phê, chờ đến giờ làm mới uống cà phê, đổi 
loại cà phê.  

Khi kết thúc ngày làm việc
tìm những cách khác để tự thưởng cho bản thân sau một 
ngày dài (đồ uống có đá hoặc tạp chí), lái xe về nhà bằng 
một con đường khác, luôn giữ bản thân bận rộn, làm điều 
gì đó thú vị sau giờ làm việc, tập thể dục sau giờ làm việc.

Trong khi làm việc ở nhà
làm việc ở một khu vực khác trong nhà mà bạn 
thường không hút thuốc, sử dụng kẹo cao su, kẹo 
bạc hà hoặc các giải pháp thay thế khác trong khi 
làm việc, cố gắng tránh mang thêm việc về nhà.

TÌM HIỂU THÊM  truy cập moqc.org 

Khi thức dậy
đi tắm ngay, đánh răng, đi dạo hoặc tập thể 
dục, luôn giữ bản thân bận rộn, thay đổi thói 
quen buổi sáng của bạn.

Sau bữa ăn
không ăn quá nhiều, không nán lại bàn, dọn dẹp 
ngay sau khi ăn, đi bộ nhanh, pha trà, ăn kem, 
không đi vào khu vực hút thuốc đặc thù sau khi ăn, 
sử dụng ống hút hoặc tăm xỉa răng.

Khi đói
đừng để bản thân quá đói, hãy ăn những món ăn tốt 
cho sức khỏe, mang theo đồ ăn nhẹ bên mình, ăn 
trái cây, uống nhiều nước hoặc sữa không chất béo 
trước khi ăn.

Khi nghỉ giải lao tại nơi làm việc
tránh đi bộ gần khu vực nghỉ dành cho người hút 
thuốc, tránh rời khỏi tòa nhà, mang theo thứ gì 
khác để làm như sách để đọc, nói chuyện hoặc đi 
dạo với đồng nghiệp không hút thuốc.

Khi ở trong xe
nghe sách trên băng/CD, thử nghe nhạc mới, đi làm 
bằng một con đường khác, tránh đến trạm xăng/cửa 
hàng nơi dễ nhìn thấy thuốc lá, kéo cửa kính lên, vệ 
sinh xe để khử mùi thuốc lá.

Khi ở cùng bạn đời đang hút thuốc
yêu cầu bạn đời không hút thuốc trước mặt bạn hoặc 
trong nhà, không ngồi cạnh họ khi họ đang hút thuốc, 
yêu cầu họ giấu thuốc lá khi không sử dụng, yêu cầu 
họ không đưa cho bạn một điếu ngay cả khi bạn yêu 
cầu.

Trong lúc đang gọi điện thoại
nói chuyện trong căn phòng mà bạn không thường 
hút thuốc, cầm đồ vật nào đó để giữ cho đôi tay bạn 
bận bịu khi sử dụng điện thoại, vẽ nguệch ngoạc trên 
giấy, vươn vai, sử dụng quả bóng giải tỏa căng thẳng.

Khi cãi nhau với bạn đời
cố gắng tránh các cuộc tranh luận căng thẳng trong vài ngày 
đầu tiên, nếu quá căng thẳng, hãy rời khỏi nhà, tập thể dục, 
tìm một hoạt động vui vẻ, gọi cho bạn bè để được hỗ trợ, gọi 
đến Đường Dây Trợ Giúp, đi đến trung tâm mua sắm hoặc 
xem phim ở những nơi bạn không được hút thuốc.

Trong lúc làm các công việc tại nhà
làm ít công việc hơn trong thời gian đầu, sử dụng 
các lựa chọn thay thế cho đỡ buồn miệng như kẹo 
cao su, kẹo bạc hà, ống hút hoặc viên ngậm, nhờ 
trợ giúp, uống nước chanh hoặc ăn kem que.

Khi thức dậy giữa đêm
thực hiện hoạt động tĩnh tâm như đọc sách 
hoặc xem TV trong phòng mà bạn không 
thường hút thuốc.

Khi dùng máy tính
nếu quá thèm thuốc thì hãy tắt máy tính, thực hiện 
các hoạt động khác, tập thể dục hoặc thử sử dụng 
các lựa chọn thay thế ít calo như đồ ăn nhẹ từ rau, 
sử dụng kẹo cao su hoặc kẹo bạc hà.

Khi căng thẳng trong công việc
nhờ giúp đỡ, nghỉ ngơi, thử hít thở sâu, gọi 
cho ai đó để được hỗ trợ, tránh ra ngoài, gọi 
đến đường dây trợ giúp.


