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A DOHANYZASROL VALO LESZOKAS OKAI

Szdmos oka lehet a dohanyzasrdl vald leszokasra. Sokat segithet az, ha ezeket 6sszegyliiti, és aktivan haszndlja az elhatérozasa
megszilarditasa soran és a kisértésekkel valé megkiizdésben.

Ehhez azonban az On széméra fontos okokat kell megtalélni. Mésok nem mondhatjsk meg Onnek, hogy miért szokjon le
a dohényzasrél, de On ésszegylijthet minél tbb okot, és ezek kozott mérlegelve kivélaszthatja az On szdmdra személy
szerint legfontosabbakat.

A sajat okainak listajat tobbféle mddon is hasznalhatia, valassza ki az alabbi lehetSségek koziil az egyiket vagy akar mindegyiket:
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+Készitsen a sajat okainak listdjarél minél tobb masolatot, és ezeket helyezze el azokon a helyeken, ahol gyakran megfordul

és ahol dohanyozni szokott. Ez majd emlékezteti arra, hogy miért akar leszokni a dohanyzasrél.

+Valassza ki a legfontosabb okokat, és helyezzen el emlékeztets kartyakat a taskajaban, a pénztarcajaban és minden
olyan helyre, ahol a cigarettat tartani szokta. Ez is emlékezteti a legfontosabb okaira éppen akkor, amikor cigarettat

vasarolna, vagy cigarettaért nydlna.

*Adja oda a listat csaladtagjainak, valamint bardtainak, és kérje meg Sket, hogy emlékeztessék Ont ezekre az okokra, ha
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ra akarna gyuijtani.

Segitség gyanant 6sszegyljtottiink néhany okot, ez a lista azonban korant sem teljes, mert Onnek természetesen més okai

is lehetnek. Gy(ijtson Gssze minél tbb okot és vélassza ki az On szdmdra legfontosabbakat!
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20 LEHETSEGES ERV A LESZOKAS MELLETT:

+Egy év alatt akdr annyi pénzt is megtakarithatok, hogy kiilféldi nyaralasra gondoljak.
*Meg akarom latni az unokaimat.

+Végre nem nyaggat az orvosom vagy a csaladom a dohanyzas miatt.

*Hosszabb ideig akarok élni.

*Minél hosszabb ideig akarom megérizni a férfiassagomat,

és el akarom keriilni a dohanyzas okozta merevedési problémakat.
+El akarom keriilni a dohanyzassal egyiitt jaré kényelmetlenségeket, mert nem éri meg.
* A gyerekeim és a parom egészségét meg akarom védeni.

*Meg akarom takarftani azt az idét, amit dohanyzé helyek
vagy éppen cigarettat arusité helyek keresésével toltok el.

+Példat akarok mutatni a gyerekeimnek.

+ Csokkenteni akarom annak az esélyét, hogy szivinfarktusban vagy agyvérzésben ideje koran meghaljak.
+Kifulladas nélkil akarok felmenni a lépcsén.

+Kohogés és krakogas nélkiil akarom kezdeni a reggelemet.

+El akarom kerilni a tiid6rakot és mas szorny( tiidobetegséget.

* Azt szeretném, hogy a ruhdm, a lakdsom, a hajam, a leheletem,

az otthonom és a kocsim kellemes illatdak legyenek a nemdohanyzdk szdmara is.
+Kevesebb rancot szeretnék az arcomon.
+Sajat magam akarom szabalyozni az életemet.
*Szeretnék ismét sportolni és visszanyerni a vitalitdsomat.
+Kényvekre, CD-re vagy barmi masra szeretném azt a pénzt kélteni, amit eddig cigarettara koltottem.
+Szebbnek és fiatalabbnak akarom érezni magamat.

*Vissza akarom nyerni a szabadsa’gomat.
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A LEGFONTOSABB OKAIM A DOHANYZAS ABBAHAGYASARA

A legfontosabb okaim a dohanyzas abbahagyasara:
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