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Még a dohanyzas abbahagyasara alkalmas id6pont kivalasztasa szilksége lehet arra, hogy realisztikusan
attekintse dohanyzasanak fobb jellegzetességeit:

— A nap mely szakaban csabitja leginkébb a cigaretta?

— Hany 6rakor szivja el az elsé szal cigarettat?

— Miért dohanyzik és miért akar leszokni?

Es igy tovabb.

iria le az Gsszes kérdést és valaszt motivacioi pontos megismerése érdekében, és azokat az eszkdzoket,
amelyekre célja eléréséhez szilksége lesz. Az els6 par napban jegyezze fel a cigaretta elhagyasanak jotékony
hatasait: 16égzés, izlelés és szaglas, anyagiak. Szell6ztessen és végezzen nagytakaritast azokon a helyeken, ahol
dohanyzott: a hazaban, irodajaban, autéjaban...

Tavolitsa el az éngyujtokat, gyufésdoppzokat, cigarettadobozokat és azokat a fényképeket, amelyeken dohanyzé
személy lathato (kiléndsen akkor, ha On van a képen!)

Ne tartson tartalék cigarettat készenlétben, inkabb vészhelyzet esetére tartson kéznél nikotinpétlé gydgyszert!

Jegyezzen meg minden oétletet, amely segithet abban, hogy ellenalljon a dohanyzasnak, és hasznélja azokat a
mindennapi életben. De mindenekel6tt maradjon éber és ne okolja magat semmiért!
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