
A mindennapi tapasztalatok és a tudományos kutatás egyaránt azt mutatja, hogy könnyebb leszokni azoknak, akiket a

környezete és a barátai támogatnak a cigaretta letételében. Néhány tanács segíthet abban, hogy Ön is kialakíthasson segítô,

támogató kapcsolatokat. Ne féljen segítséget kérni, mert ez nem a gyengeség, hanem a megfontoltság és az elhatározás jele.

Több lehetôsége is van, akár mindegyiket egyszerre is alkalmazhatja. Egyetlen szabály van csak nemdohányzó, leszokásra

elkötelezett vagy már leszokott dohányos legyen a segítô társa. A dohányzó barátok minden jó szándékuk ellenére nem

valószínû, hogy tudnak segíteni Önnek.

A SEGÍTÔ TÁRSAKRA TEHÁT TÖBB FÉLE MÓDON TEHET SZERT:

1. Elmondhatja a családtagjainak, barátainak és munkatársainak, hogy le akar szokni és kérheti a segítségüket ehhez. Sok min-

denben segíthetnek Önnek, de esetleg nem tudják, hogy hogyan. Ehhez segíthet az, ha elmondja nekik, hogy mivel támo-

gathatják Önt, és mivel nem. További tanácsokkal szolgálhat a programunk nemdohányzóknak szóló oldalai arról, hogyan

segíthetnek a társak a leszokásban, mit tehetnek és mi az, ami nem használ.

2. Kereshet a környezetében Önhöz közelebb álló egy vagy akár több személyt, aki szintén le akar szokni a dohányzásról, és

együtt kezdhetnek neki a feladatnak. A társsal együtt történô leszokás komoly elônye, hogy a társa pontosan tudja, milyen

folyamaton megy keresztül, és persze Ön is megérti, ô milyen nehézségekkel szembesül. 

Az ilyen társ számos módon segíthet, többek között a következôkkel:

• Meghallgatja Önt, amikor éppen nagyon vágyik egy cigarettára.

• Kiveszi a cigarettát a kezébôl.

• Módszereket javasol a sóvárgás elmulasztására.

• A nehéz napokon többször felhívja Önt.

• Mindig elérhetô, mindig fel lehet hívni.

• Együtt szervez Önnel cigaretta mentes idôtöltéseket.

Sokan hasznosnak találják, ha a segítô társak szerzôdést kötnek egymással, vagy speciális tervet dolgoznak ki. Ehhez példát is

mutatunk, de persze használhatják a saját fantáziájukat is a megszövegezést illetôen. Legyenek kreatívak! Változtassanak, de

ez legyen megtervezve! Ne akkor kapkodjon, amikor már késô! Fontos, hogy legalább kezdetben találkozzanak, vagy beszél-

jenek legalább 48 óránként. Ezzel az állandó érintkezéssel a terveik megvalósíthatók lesznek.
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KÖLCSÖNÖS MEGEGYEZÉS

Beleegyezem, hogy a társamat támogatom azzal, hogy

1.

2.

3.

4.

Tartózkodni fogok a következô viselkedésektôl a támogatásban:

1.

2.

3.

4.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

aláírás
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ÖNNEK MI SEGÍTENE ÉS MI NEM? 
Nehéz megmondani, hogy kinek mi segít és mi nem. A leginkább Ön tudja, hogy hogyan segíthet Önnek a környezete leszokni

a dohányzásról. Mindenképpen tájékoztassa a segítôit abban, hogy mi az, amit tehetnek és mi az, amit nem szeretne, hogy

tegyenek! Ha úgy találja nehéz kigondolnia, hogy Önnek mi segítene és mi nem, elolvashatja a következôket, és kiválaszthat-

ja az alábbiak közül, mi segítené Önt, azaz mit tegyen a segítô társa, házastársa, környezete, és mi az, amit nem szeretne, hogy

megtegyenek. 

Tegyen magának egy pipát a megfelelô helyre. 

Segítene Nem segítene

Megdicséri Önt, amiért nem dohányzik.

Megjegyzi, hogy a dohányzás rossz szokás.

Lebeszéli Önt egy cigaretta elszívásáról.

Megjegyzést tesz arra vonatkozóan, hogy Önnek hiányzik az akaratereje.

Megjegyzi, hogy a háznak dohányfüst szaga van.

Nem engedi, hogy Ön a házban dohányozzon.

Gratulál Önnek a döntéséhez, hogy abbahagyja a dohányzást.

Segít Önnek abban, hogy a cigaretta helyettesítôire gondoljon.

Megemlíti, hogy zavarja a dohányzás.

Együtt ünnepli Önnel, hogy abbahagyta a dohányzást.

Kritizálja a dohányzás miatt.

Kifejezi a kételyét arra vonatkozóan, hogy képes lenne abbahagyni 

a dohányzást és fenntartani a cigaretta mentes életmódját.

Visszautasítja, hogy eltakarítja az Ön cigaretta csikkjeit.

Segít Önnek megnyugodni, amikor stresszesnek vagy ingerlékenynek érzi magát.

Azt mondja Önnek, hogy tartson ki.

Kifejezi a bizonyosságát arra vonatkozóan, hogy Ön képes 

abbahagyni a dohányzást/fenntartani a leszokást.

Segít Önnek abban, hogy a cigaretta helyettesítôit használja.

Örül annak, hogy Ön erôfeszítéseket tesz a dohányzás abbahagyására.

Részt vesz mindazon tevékenységben, amelyek távol tartják 

Önt a dohányzástól (pl. sétálni megy Önnel a dohányzás helyett).

Megkéri Önt, hagyja abba a dohányzást.

Egyéb: 

3

országos egészségfejlesztési intézet • www.leteszemacigit.hu 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


