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SZEREZZEN OROMOT MAGANAK

jutalmazza meg magét!

Nagy utat tett meg idaig, felkésziilt a Fliggetlenség Napijara, és ezen a napon letette a cigarettat. I-fppen ezért megérdemli,
hogy kedvezzen Onmaganak, kényeztesse sajat magét. Eddig a dohanyzés Gromet okozott, most helyett més Gromforrd-
sokat taldlhat magénak. A viselkedéssel foglalkozé szakemberek hangslyozzak a jutalom fontossagat a leszokds megszi-

larditasaban. Hasznalja ki ennek a kellemes technikdnak a kedvezé hatasait!

|. FIGYEL|JE MEG A CIGARETTA LETETELENEK KEDVEZO KOVETKEZMENYEIT!:

* Tobb pénz marad a zsebében. Ha a zsebében marad, akkor kénnyen elkéltheti masra. Megteheti azonban azt is, hogy
6sszegy(ijti azt a pénzt, amit cigarettara koltene. Szerezzen be egy perselyt, és dobja bele azt az 6sszeget, amit eddig
naponta cigire koltott. Ez a médszer szinte azonnal érzékelheté médon jelzi a leszokas egyik pozitiv elényét.

* Figyelje meg 6nmagan és kérnyezetén bekovetkezd valtozasokat!

2. AJUTALMAKAT TERVEZHETI IS SA[AT MAGANAK.

Késson szerzédést Onmagévall Példdul ha az elkdvetkezé két napban nem gydit ré, akkor ad magénak valamilyen jutalmat,
akar kitoltheti az alabbi szerz6dést is. Majd a meghatarozott idészakot lejarta utdn Ujabb szerzédést kéthet Onmagaval. A
szerzGdés idGtartama lehet egy-két nap, egy hét, egy hdnap. Kezdetben révidebb idétartamra kosson szerzédést Gnmagd-

val.
SZERZODES
B nL e e ettt ettt ettt , megfogadom, hogy
nem dohanyzom
azelkovetkezé ....... ... ..o napban. Ha ezt sikeresen
betartom .............. D e e e e e e e éraig, akkor

.....................................................................
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MI LEHET JUTALOM?

Onmagét barmivel megjutalmazhatja. Ehhez otleteket adhatunk, de On is kreativan kitalalhatja, hogy mivel jutalmazhatja
meg sajat magat. Készitse el az 6n sajat jutalmainak listajat, majd ezt felhasznélva rendszeresen kosse meg a szerz6dést

a dohanyzasmentesség fenntartdsara.

NEHANY [UTALOM:

* A kolcsonzébdl kiveheti a kedvenc filmvigjatékat.
* Elmehet barlangészni vagy kirandulni a hétvégén.
* Koncertjegyet vehet maganak.

. U| ruhdt vehet magénak. (Megérdemli)

. U| CD-t vehet.

+ Szaunazni mehet.

* |6 étterembe mehet vacsordzni.

* Baratokkal k6zos programot tervezhet.

* Megnézheti a kedvenc sorozatanak ismétlését.
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