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A PROGRAMUNK ALAPELVEI

A dohényzas tanult szokas. A leszokas is olyan folyamat, amit tanulnia kell, ugyandgy, ahogy korabban megtanulta a dohanyzast
is. Gondoljon arra, hogy midta dohanyzik mar, és adjon idét sajat magénak a leszokasra. Bar nem kell annyi id6 a leszokasra,
mint amennyi id6 alatt raszokott a cigarettara, a leszokds mégis hosszi folyamat, és nem ér véget azzal, hogy leteszi a cigaret-
tat. Rdadasul a mar leszokott dohanyosnal is eléfordulhat, hogy akar évek milva is visszaesik, és ismét dohanyozni kezd. Ez a

program segit felkésziilni a cigaretta letételére és a dohanyfiistt6l mentes élet hosszi tavi fenntartasara.

PROGRAMUNK A KOVETKEZO LEPESEKKEL SEGIT A CIGARETTA LETETELEBEN:
|. Megismeri sajat dohanyzasi szokasait!

2. Aktivan felkésziti Ont a cigaretta letételére és az ezzel kapcsolatos nehézségekre!

3. Segft egy el8re meghatdrozott napon, a Fiiggetlenség napjén, letenni a cigarettat!

4. Hozzdjarul, hogy megel&zze a visszaesést és felkésziiljon a tartds fiistmentességre!

A fenti négy |épéshez kindlunk szamos segftséget, amelyek révén kidolgozhatja sajat személyre szabott leszokasi programiat.
Ez a program abban segit, hogy megismerje dohanyzasi szokasait. |4l tudjuk, hogy lehetnek vegyes érzései a leszokdssal
kapcsolatban. Le is akar szokni, meg nem is. Esetleg még mindig Sl esik a cigi, szereti az izét vagy éppen a hatésat,
ugyanakkor jél tudja, hogy karos az egészségére, és raadasul sokba is keriil. Ez a kettds allapot természetes. Ezért a progra-
munk elején kitériink a leszokds elényeire és megerdsitjiik a motivacidjat a cigaretta letételére. Sok dohédnyosnak igy
Onnek is mér lehetnek ilyen-olyan tapasztalatai a leszokéssal kapcsolatban. Megfigyelte, hogy mi méikédstt is mi nem.
Reményeink szerint még tovabbi hasznos szemponttal és tandccsal segithetiiik a sikeres leszokasban. Mindezen til azon-

ban fontos hangstlyozni, hogy semmi nem helyettesftheti az On motivacidjat és elkotelezettségét.

orszagos egészségfe]lesztési intézet « www.leteszemacigit.hu
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