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( Vietnamese: How Do You Manage Stress When Quitting Smoking? ) 
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Neáu baïn ñaõ coù laàn coá gaéng boû thuoác, baïn bieát laø vieäc ñoù khoù khaên ñeán chöøng naøo bôûi 
vì chaát ni-coâ-tin laø moät chaát deã bò nghieän. Moät soá ngöôøi thaáy raèng ni-coâ-tin deã bò 
nghieän gioáng nhö chaát heroin hay cocaine. Sau moät vaøi phuùt hít khoùi thuoác vaøo, chaát 
ni-coâ-tin seõ leân ñeán naõo boä vaø laøm naõo phoùng ra nhöõng hoùa chaát laøm cho baïn muoán 
muoán tieáp tuïc huùt thuoác. 
Boû thuoác laø moät ñieàu khoù laøm. Thöôøng thì sau khi coá gaéng 2, 3 laàn hay nhieàu hôn theá 
nöõa tröôùc khi baïn coù theå boû haún ñöôïc. Moät nghieân cöùu cho thaáy raèng moãi laàn baïn coá 
gaéng boû huùt thuoác, baïn caûm thaáy trôû neân maïnh hôn vaø tìm ra ñöôïc nhöõng caùch coù theå 
giuùp baïn vaø nhöõng gì laøm baïn ñau ñôùn. 
Khoâng caàn bieát laø baïn bao nhieâu tuoåi, söùc khoûe , hay loái soáng cuûa baïn nhö theá naøo, 
moïi ngöôøi coù theå boû thuoác. Quyeát ñònh boû thuoác vaø haønh coâng hay khoâng laø tuøy thuoäc 
nhieàu vaøo söï mong muoán boû thuoác cuûabaïn. 
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Coi chöøng nhöõng vieäc coù theå laøm baïn muoán huùt thuoác. Ví duï nhö:    
 
• Gaàn guõi vôùi nhöõng ngöôøi huùt thuoác 
• Caáp baùch veà thôøi giôø 
• Tranh caõi  
• Buoàn baõ hay naûn loøng 
• Uoáng röôïu 
 
Traùnh khoâng laâm vaøo nhöõng tình huoáng khoù khaên. Coá gaéng khoâng bò caêng thaúng nhieàu. 
Laøm nhöõng vieäc baïn thích. Taäp caùc moân theå duïc nhö ñi boä, chaïy boä, hay côõi xe ñaïp cuõng 
raát giuùp ích. 
Chìa khoùa xöû lyù söï thoâi thuùc laø khoâng nghó nhieàu veà vieäc huùt thuoác:  
 
• Noùi chuyeän vôùi ngöôøi naøo. 
• Baän roän vôùi coâng vieäc. 
• Ñoïc saùch 

 

Taâm traïng tieâu cöïc hay chaùn naûnTaâm traïng tieâu cöïc hay chaùn naûnTaâm traïng tieâu cöïc hay chaùn naûnTaâm traïng tieâu cöïc hay chaùn naûn. Neáu trieäu chöùng naøy vaãn xaûy ra, trình baøy chuyeän naøy vôùi 
nôi cung caáp dòch vuï y teá cho baïn. Baïn caàn ñieàu trò beänh saàu muoän naøy. 
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