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금연성공!
가능합니다!

금연등록 GO!

금연도 하고~ 5만원 상당의 선물도 받고!



주변인의 사랑을 한몸에!

사랑하는 가족, 이성친구, 비흡연자

친구들에게 더 이상 눈치보지 않아도 된다!

젊으니까! 금연하면 좋은 이유?

20대의 건강함으로 평생 튼튼하게!
혈액순화 완화, 체력과 집중력 상승, 

훨씬 안정된 호흡을 느낄수 있다.

용돈 굳히기!
1,569,500 = 하루1갑 X 365일

1년에 무려 백오십만원 가량 저축 된다.

No Smoking!
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흡연 유혹의 위험한 순간 넘기기

1. 담배를 피우는 것을 일단 연기시킨다.

2. 심호흡한다.

3. 물을 마신다.

4. 담배 생각이 나지 않도록 다른 일을 한다.

5. 주변에 담배를 치우고, 

    씹을만한 간식거리를 둔다.

Tip

취업성공!
금연성공하면 취업 시 면접에 도움이 된다.4



금연상담 진행 일정

02금연성공을 위한 첫걸음 대전금연지원센터가 함께합니다
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금단증상에 대해 알아보기

 기침/입마름    우울함    식욕왕성

등록 후 금연상담 결심일 지정하기

흡연욕구 대처방법 개발하기

 금연보조제 제공

금연보조제 부작용 확인하기

 피부 발진, 자극    불면증    구역

흡연욕구 대처하는 인지행동전략

알아보기

재흡연 예방하기

재흡연 욕구 확인

3개월 금연 성공 확인 

금연 후 변화 인지하기

6개월 금연 성공 확인

금연성공기념품 받기!

대면

전화
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전화
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대면
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등록,
시작전

금연 1주
(7일)

금연 2주
(14일)

금연 3주
(21일)

 금연 4주
(28일)

금연 6~8주
(56일)

금연 12주
(3개월)

  금연 24주
(6개월)

* 센터 및 대학의 사정에 따라 변경될 수 있습니다.




