acigit

MIT TESZEK A LESZOKAS ELOTTI NAPOKBAN?
(5+1 nap mdédszer)

Mindenegyes naphoz taldl ajanlésokat, de a kipontozott helyeken On is elkészitheti az 5+I napos terveit.

5 NAPPAL A KITUZOTT ,FUGGETLENSEG NAPJA” ELOTT

* Abbahagyom a cigarettavasarlast.

* Mesélek a csalddomnak és a bardtaimnak a leszokéssal kapcsolatos tervemrél.
+ Atnézem ez eddigi gyakorlataimat, tapasztalataimat.

« Atismétlem a leszokds szempontjabdl legfontosabb okaimat.

4 NAPPAL A KITUZOTT ,FUGGETLENSEG NAPJA” ELOTT

* Tudatositok magamban minden alkalmat, amikor dohanyzom, fgy mar nem automatikusan fogok ragydjtani.
* Gyakorolom a relaxécidt és a mélylégzést.

* Megtervezem azt, hogy a cigarettazas helyett mit fogok csinalni.

+ Atismétlem a leszokés szempontjabdl legfontosabb okaimat.

3 NAPPAL A KITUZOTT ,FUGGETLENSEG NAPJA” ELOTT

+ Osszefrom, hogy mire fogom kélteni, vagy mit teszek azzal a megtakaritott pénzzel,

amit korabban a cigaretta vasarlasara koltottem.

/
* Atismétlem a leszokds szempontjabdl legfontosabb okaimat, sét kifrom a hiitére és az fréasztalomra is.

orszagos egészségfe]lesztési intézet « www.leteszemacigit.hu



2 NAPPAL A KITUZOTT ,FUGGETLENSEG NAPJA” ELOTT

* Kimosom a ruhdimat, amiket majd a leszokas utan felveszek, hogy megtisztuljanak a cigarettafist szagatél.

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

| NAPPAL A KITUZOTT , FUGGETLENSEG NAPJA” ELOTT

+ Kidobok minden dohanyterméket.
* A lakasbdl és a kdzelembdl eltavolitok minden éngydijtdt és a hamutalat.
+ Atismétlem a leszokés szempontjabdl legfontosabb okaimat

AZ ELSO FUSTMENTES NAP - A FUGGETLENSEG NAPJA

* Egész nap elfoglalom magam, lehetéleg a kedvenc programjaimmal.

* Szélok a kornyezetemnek, hogy ez a NAGY NAP.

* Nem fogyasztok alkoholt.

* Megiinneplem a nagy napot a szeretteimmel és megjutalmazom magam.

* A nap végén felhivom a segfté tarsamat és megbeszélem vele a napi torténéseket.

orszagos egészségfe]lesztési intézet « www.leteszemacigit.hu
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