Pierwsze dwa tygodnie



RZUCAM PALENIE

Dzisiaj mozesz by¢ z siebie dumna. Zdecydowatas ,Rzucam
palenie” — przestajesz pali¢ dla siebie i dla Twojego dziecka.
Odwazna decyzja.

Z czesci 1, 2 i 3 dowiedziatas sie, ze decyzji o zaprzestaniu
palenia nie podejmuje sie w ciggu jednej nocy.

Przeciwnie, sktada sie ona z etapdw.

Etapy te przypominajg stgpanie po kamieniach, tworzgcych most
przez rwacy potok. Z jednej jego strony znajdujg sie palacy,

z drugiej ekspalacze. Kamienie pomoga Ci przedosta¢ sie

na brzeg dla niepalgcych.

Na pierwszym kamieniu bytas zadowolona, ze palisz i nie myslatas
o0 zmianie. Na drugim kamieniu myslatas o zerwaniu z natogiem,
ale nie bytag do korica zdecydowana. Na trzecim kamieniu
podjetas decyzje i przygotowatas sie do rzucenia palenia.

W Twoim ,Dniu zerwania z natogiem” robisz krok z trzeciego
kamienia na czwarty. By¢ moze wyglada to przerazajaco,

ale przypomnij sobie, ze to, co byto najtrudniejsze do zrobienia,
masz juz za soba. Zrobitag wielkie postepy.

Zostato juz niewiele do zrobienia, by znalez¢ sie na drugim
brzegu. Ta czes¢ ksigzki Ci w tym pomoze.
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TWQJ ,DZIEN ZERO”

zisiaj jest Twoj pierwszy dzien bez papierosow. Potraktuj go

tak, jakby to byt bardzo specjalny dzieri w Twoim zyciu. Spedzaj kazdy
Twdj cel na dzi§ to wytrzymanie bez papierosa. dzieri tak,
Jjakby byt to
. ... .y najwazniejs.
Co mozesz dzisiaj zrobié ywazniejszy
dzien, o ktérym
pi¢ wode lub soki owocowe myslisz.
i8¢ na spacer Powiedz sobie:
pobawi¢ sie z dzieémi (np. malowac¢, rysowac itp.) »Dzisiaj nie
kilka razy dziennie przeanalizowa¢ powody, zamierzam
dla ktérych zdecydowatas sie rzuci¢ palenie palic. Nie

i$¢ do kina, teatru czy na koncert
i8¢ po zakupy

obchodzi mnie
jutro. Jedyng

zaplanowac¢, co bedziesz mogta sobie kupi¢ za pienigdze rzeczg,
zaoszczedzone przez tydzien na papierosach 0 ktérej moge
odwiedzi¢ przyjacictke, ktdra nie pali myslec,
wzig¢ diugg kapiel Jjest dzieri

wzigé prysznic (wtedy naprawde nie bedziesz mogta

dzisiejszy. Zyje

zapali¢ papierosa) tym dniem”.

przeczytaC te ksigzke
nagradzac sie (patrz str. 69).

Kolejne dwa tygodnie

W ciggu nastepnych 14 dni obchodz sie ze sobg tak,

jakby codziennie przypadat Twoj ,DZIEN ZERO’.

Mozesz kazdego dnia udawacd, ze zaczynasz od poczatku.

Pilnuj sie i nie ulegaj pokusom. Szanuj sie i dbaj o siebie.

Na kazdy dziert wytycz sobie taki sam cel — znajdz sobie zajecie
i trzymaj sie z daleka od papieroséw. Bgdz dumna z siebie.
Pamietaj, ze Twoje dziecko tez jest dumne z mamy, kidra nie pali.
Czy wiesz, ze ono juz zauwazyto, ze nie palisz?
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Wczoraj (14 listopada 1996 r.) mingt doktadnie rok, jak nie pale
papieroséw. Zaczetam palic w pierszej klasie szkoty Sredniej,
jednak na dobre ,rozpalitam sie” po jej ukoriczeniu. Wtedy
zaczetam wypalac pot paczki dziennie. Taka sytuacja trwata 6 lat,
raz probowatam zerwac z natogiem - udafto sie jedynie na dwa
tygodnie. Zamitowanie do papierosow przeszto ,jak rekg odjat”
w dniu, gdy dowiedziatam sie, Ze jestem w cigzy. Zapalitam
papierosa i stwierdzitam, ze on mi po prostu nie smakuje.
Od tamtego czasu ani razu nie miatam ochoty na papierosa.
Teraz mam 27 lat i 4-miesieczng corke i zadanie do wykonania:
przekonac¢ mojego meza i niektdrych ucznidw (jestern
nauczycielkg biologii w szkole Sredniej), aby zerwali z natogiem.
O siebie nie musze sie martwic, gdyz nie zamierzam powrocic
do tego natogu. Czego i innym zycze.
Z powazaniem
Katarzyna ze Szczecina

REAKCJE PO RZUCENIU
PALENIA

Osoby, kidre zerwaty z natogiem palenia papieroséw,
czesto opowiadajg 0 swoich doswiadczeniach.

Te opowiesci sg bardzo do siebie podobne. Dzieki temu kobiety,
ktore tak jak Ty rzucajg palenie, moga dowiedzie¢ sie

0 reakcjach organizmu po rzuceniu palenia.

Kiedy wiesz, co moze Cie spotka¢ — to swietnie!

W ten sposéb unikasz przykrych niespodzianek

i masz odwage powiedzie¢: ,Jestem przygotowana!”.

Oto, czego mozesz sie spodziewa¢ w ciggu pierwszych 14 dni:
1. chcesz sie wycofac,

2. analizujesz pojawiajgce sie pierwsze korzysci zdrowotne,

3. meczy Cie brak ,okolicznosci” zwigzanych z paleniem,

4. masz pokuse zapalenia chociazby jednego papierosa.

Na nastepnych stronach znajdziesz informacje, czego mozesz sie
spodziewa¢ po kazdym z tych objawdw.
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Monika Zeromska — malarka, pisarka

Nie pale juz od 1962 roku. A palitam dtugo, prawie 30 lat.

Zaczetam w czasie studiow w Akademii Sztuk Pieknych dlatego,

ze wszyscy palili. Skoriczytam definitywnie z paleniem, gdy moj mgz
miat zawat i lekarz powiedziat mu — koniec z papierosami.

Przestatam palic razem z nim. W zerwaniu z natogiem bardzo mi
pomogfto wioskie pismo ,Europeo”, ktére wtedy prenumerowatam.
Ukazywaty sie tam rady dla tych, ktdrzy chcg przestac palic.

A wiec zalecano, aby na pierwszy dzieri bez papierosa wybrac sobie
odpowiedni moment, np. niedziele. Wstac o innej niz zwykle godzinie,
POjSC na daleki spacer, do kina, do teatru, spedzic¢ go inaczej

niz zwykle. Nastepnie doradzano, aby kolekcjonowac czas:

juz dwa dni nie pale, juz tydzien, trzy tygodnie. Ja chwalitam sie tymi
osiggnieciami na lewo i prawo. | odgrywatam straszne dramaty:
Stuchajcie, przestatam palic! Mecze sie straszliwie.

To rozgadywanie byto troche po to, aby nie wygladac gtupio, gdy sie
zatamie i zapale. Ale sie nie zatamatam.

Zrédio: ,Kobieta i Zycie” 17.08.1996 r.

PO PIERWSZE ,
— CHCESZ SIE WYCOFAC

Wiekszos’é 0sOb, ktdre sg gotowe, aby zerwac z natogiem
palenia, martwi sie, ze nie zrealizuje swojej decyzji.

Cho¢ rzucenie palenia jest niewatpliwie duzym sukcesem,

na tym nie koniec. Teraz musisz utrwali¢ to, co udato Ci sie
osiggng¢. Che¢ na zapalenie papierosa moze utrzymywac sie
jeszcze przez pewien okres. Czasami pokusa powraca przez
kilka tygodni, a nawet kilka miesiecy. Dopiero kiedy przestaniesz
mysle¢ o papierosach, bedziesz mogta powiedziec,

ze Twoj natdg to przesziosc.

Co moge zrobi¢, aby ztagodzi¢ objawy rezygnaciji
z podjete| juz decyz|i?

Opisujemy ponizej przyktady objawdéw gtodu nikotynowego.

Po opisie kazdego objawu umieszczone sg porady, co robi¢
(albo o czym mysled!), kiedy sie przytrafig. Znajdziesz réwniez
miejsce, aby wpisa¢ swoje pomysty. Trzymaj te kartki pod reka,
aby$ mogta siegng¢ po nie w kazdej chwili.
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przeczekac
deszcz.
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® JESTEM NAPIETA | ROZDRAZNIONA

m Zréb sobie przerwe w pracy niezaleznie od tego, co robisz.
m Przypomnij ludziom, ze mozesz by¢ rozdrazniona,

poniewaz rzucasz palenie, a nie dlatego, ze to oni zawinili.
m |dZ na spacer.
m Gteboko oddychaj.
m Napij sie niegazowanej, zimnej wody.
m Popraw makijaz.

® WIECEJ KASZLE

m To dobry znak! Twoje ptuca same sie oczyszczaja.
m Pij gorgcg herbate ziotowg lub inny goracy napdj
(oczywiscie niskokaloryczny).

® CZUIJE SIE NIESPOKOJNA | ROZPIERA
MNIE ENERGIA

m Dobry znak! Twoje ciato zdrowigje.

m |dZ na spacer, poruszaj sie troche.

m Zrob te rzeczy, kidre dtugo odktadatas.

m OdwiedZ znajomych i poswie¢ catg swojg energie na rozmowe z nimi.

& JESTEM CORAZ BARDZIEJ GEODNA

m To normalna reakcja. Zaplanu;j ja.

m Wypij szklanke wody.

m Zacznij zu¢ gume bezcukrowg lub wez do ssania bezcukrowego
cukierka.

m Jedz surowe warzywa lub owoce.

® CZUJE SIE OTUMANIONA

m To minie. Usigdz lub potdz sig i odpocznij.

® MAM KEOPOTY Z KONCENTRACJA

m Prace, kidrg wykonujesz, podziel racjonalnie.
m Odpocznij od tego, co robisz.
m |dZ na spacer i zazyj troche Swiezego powietrza.
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® JESTEM NIEZNOSNA!

m Spedzaj troche czasu sama, w taki sposob jak lubisz.
m Nagradzaj siebie za to, ze rzucitas palenie papieroséw.
m Przypomnij sobie, jakie miatas powody, aby przesta¢ pali¢.

® PRZYBIERAM NA WADZE

m To normalne — przeciez jestes w cigzy!

m Staraj sie odzywia¢ zgodnie z zasadami diety srédziemnomorskiej
(czes¢ nr 5) w interesie wtasnym i dziecka.

m Badz aktywna! Nie musisz zaraz sta¢ sie atleta.
Zacznij od czego$ prostego, np. od codziennych spacerdw.

& CALY CZAS CZUJE SIE SENNA

m Postaraj sie, aby kazdej nocy pospac troche dtuzej.
m Réb sobie kidtkie drzemki w ciggu dnia.

® NIE MOGE ZASNAC

m Unikaj rzeczy, ktére Cie pobudzg, np. kawy, herbaty, kakao
czy coca-coli.

m Przed pojsciem spac wypij szklanke cieptego mileka,
wykagp sie lub wez prysznic.

m Jesli wczesnie wieczorem czujesz sie senna — idZz do tézka,
nie czekaj na swojg ,zwykig” pore.

® CHCE ZAPALIC!

m Sprébuj zastosowaé zasade ,Czterech O” (patrz str. 48).

m Pomys| sobie, ze taka che¢ na papierosa nie trwa dtuzej
niz 5 minut.

m Kup sobie ksigzke na temat cigzy. Czytaj jg zawsze wtedy,
gdy odczuwasz pokuse zapalenia papierosa i przypomnij sobie,
jakie masz powody, by nie palic.

Pamietaj, nie martw sie!
Traktuj te objawy jako normalne i zajmij sie soba.
Wkrétce sie skonicza.
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OCZEKUJESZ WYLECZENIA

ho¢ brzmi to paradoksalnie, ale che¢ wycofania sie ze swojej
decyzji jest w rzeczywistosci oznakg wyleczenia. To naprawde

dobra wiadomos¢. Che¢ rezygnacji to po prostu druga strona
wyleczenia sie. Jesli bedziesz myslata w ten sposoéb, tatwiej
pokonasz poczatkowy okres zrywania z natogiem palenia.

Jesli wypalatas dziennie 20 papierosoéw, oto jakie sg korzysci
po rzuceniu palenia:

@ Po 8 godzinach
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W Twoim organizmie znajduje sie wiecej tlenu.
Oznacza to, ze Twoje dziecko réwniez otrzymuje wiecej tlenu.

Po 1 dniu

Twoje ptuca pracujg wydajniej i mozesz robi¢ wiecej rzeczy,
nie meczac sie tak szybko. Poréd bedzie tatwiejszy.

Po 2 dniach

Prawie wszystkie produkty dymu tytoniowego sg juz
poza Twoim organizmem. Zmysty wechu i smaku
zaczynajg lepiej funkcjonowac¢. Twoje ptuca pracujg juz
bardzo wydajnie. Zobacz, z jakg tatwoscig mozesz
wspina¢ sie po schodach i goni¢ mate dzieci.

W ciqgu 2 miesiecy

Krew w Twoich zytach krgzy lepiej.

Juz nie jest Ci tak zimno w palce.

Po roku

Ryzyko zawatu serca obniza sie prawie o potowe
w stosunku do tego, jakie istnieje u palaczy tytoniu.



KtOPOTY?
MOZESZ SOBIE Z TYM
PORADZIC!

topoty (przez wielkie K) sag jednag z tych rzeczy, ktdre

na pewno przytrafig sie podczas ,DNIA ZERO” i pdzniej.
Zobaczysz, ze niejednokrotnie bedziesz chciata zapali¢ papierosa.
Ale pamietaj — mozesz sie nauczy¢ przezwycieza¢ te pokusy.

Jak walczyé z ,wielkim K"
majgc do dyspozycji ,Cztery O"?2
Czy pamietasz zasade ,Czterech O” z czesci trzeciej?

Oto pojawia sie znowu. Zasada ta jest tatwa do zapamietania
i tatwa do wykonania.

Odwlekaj:

Nie siegaj po papierosa, gdy masz na niego ochote.
Poczekaj kilka minut, az pokusa zapalenia papierosa minie.

Oddychaj gteboko:

Usigdz, zamknij oczy. Zrelaksuj swoje ciato. Zamknij usta.
Oddychaj wolno i gteboko. Wstrzymaj oddech i policz do czterech.
Wydychaj powietrze z ptuc tak wolno, jak tylko mozesz.

Powtérz te czynnos$¢ pie¢ razy. Czy nie wydaje Ci sie to dziwne?
Przeciez doktadnie powtarzasz te czynnosci, ktére zwykle
wykonywatas przy paleniu papierosow.

Z jedng réznicg — teraz to jest dla Ciebie zdrowe.

Odswiez usta woda:
Szklanka zimnej wody pomoze utopi¢ pomyst zapalenia kolejnego
papierosa. Pij wolno. Zatrzymaj wode w ustach, zanim jg potkniesz.

Odprez si¢ i poSwieé swoj czas

na inne czynnosci:

Réb co chcesz. Tylko nie pal! (kup sobie ptyte Maryli Rodowicz
z piosenkg pod tym samym tytutem). Zréb sobie

(pisemng lub w pamieci) liste rzeczy, ktére mozesz wykonac
zamiast palenia papieroséw.
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,Kilka porad
o tym,

co mozna
robi¢ zamiast
palenia”, ktére
znajdujg sie
na koricu tej
czesci.




Musisz wiedzieé,
kiedy mozesz oczekiwa¢ ktopotéw

Czytajgc czes$¢ trzecig, miatas troche czasu, aby znalez¢ powody,
dla ktérych palisz papierosy. Informacje te sg naprawde bardzo
pomocne i niejednokrotnie bedziesz ich potrzebowac.

Na chwile wré¢ do nich myslami. Jakie sg powody, dla ktérych
palisz papierosy? Kiedy zazwyczaj siegasz po papierosa?

Jeszcze raz wypisz ponizej powody, ktére sprawiajg,

ze palisz. Napisz takze, co innego mozesz robi¢ zamiast palenia.
Kartke te trzymaj blisko siebie w czasie kilku pierwszych dni
zrywania z natogiem palenia.

Dlaczego pale papierosy? Zamiast pali¢ moge...
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NO TAK, ALE PAPIEROSY
SA TA-A-A-KIE KUSZACE

iele kobiet, ktdére przestaty pali¢, uwaza, ze papierosy potrafig
by¢ kuszace. Niektére ulegajg pokusie i chytkiem zapalajg
papierosa. Z pewnoscig i Ty wielokrotnie bedziesz odczuwata
potrzebe zapalenia papierosa. Co wigcej, mozesz nawet ulec
tej zachciance. W koricu czy rzeczywiscie jeden papieros moze
zaszkodzi¢?

Jesli w trakcie swojego ,DNIA ZERO” i pdzniej zapalisz papierosa,
cdz, trudno! To normalne! Nie denerwuj sie ani nie obmyslaj dla
siebie kary. W zamian za to sprébuj zrozumie¢, dlaczego zapalitas
papierosa. Czy pchnefa Cie do tego sytuacja, w jakiej sie znalaztas?
Jesli tak, wré¢ do zasady ,Czterech O” i pomysl, co mozesz zrobic
nastepnym razem, aby taka sytuacja sie juz wiecej nie powtdrzyta.
Dla wielu kobiet moment, w ktérym jednak zapalg papierosa pomimo
swojego postanowienia, jest momentem poczucia winy i negatywnych
mysli. A o czym Ty myslatas, kiedy zapalitas papierosa? Jesli
wewnetrzny gtos, ktéry namawiat Cie do zapalenia papierosa, byt
silniejszy niz gtos zachecajacy Cie do niepalenia, zastandw sie, co
zrobisz nastepnym razem, gdy sytuacja sie powtdrzy. Pomysl, jakich
stéw uzyjesz, aby nie dopusci¢ do siebie gtosu, ktéry zacheca Cie
do palenia papieroséw. Tym razem sprobuj mysle¢ pozytywnie.

Wyobraz sobie swéj sukces

O czym myslisz, gdy jednak zapalisz papierosa? Wiele kobiet
denerwuje sig, ze nie sg w stanie zerwaé z natogiem. Jesli myslisz
0 zrywaniu z natogiem palenia jak o rzeczy, ktérej mozesz sie
nauczy¢ zobaczysz, ze nie zawsze uda sie to za pierwszym
razem. Popetnianie btedéw to czes¢ procesu uczenia sie.

Jesli powiesz sobie: ,Ale nie mozna nauczy¢ sie bycia
ekspalaczem”, przypomnij sobie o innych rzeczach, o ktérych
nigdy wczesniej nie myslatas, zanim ich nie zrobitas!
Ponizej zamieszczamy ich liste:

Nauczytas sie chodzi¢ i méwic.

Nauczytas sie prowadzi¢ samochdd.

Nauczytas sie czytad.

Wyprébowatas przepis na nowg potrawe i okazato sie,

ze byta wspaniafa.
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Zréb sama liste rzeczy, ktérych nauczytas sie, cho¢ nie byto Ci
tatwo, a dzisiaj czujesz sie z tego powodu bardzo dumna.

NAUCZYtAM SIE:

OO0 000 OO0 0000 oOo0OO.

Mam 13 lat i mame, ktdra pali papierosy. W naszym mieszkaniu
zawsze czuc dym papierosowy. Mama pali od wielu lat,

okofo 3 paczek dziennie. Bardzo odbija sie to na jej zdrowiu

i wyglaadzie (jest wychudzona i ma nadcisnienie). Wiele razy prositam
Jjg, aby rzucita palenie, ale bez skutku. Denerwuje mnie to, poniewaz
z palgcg babcig mi sie udafo (rzucita palenie 4 miesigce temu

w ramach akcji ,Rzuc palenie razem z nami”)*. Chciatabym,

aby mama byta zdrowa. Mam nadzieje, ze zrozumie.
Ewelina z Olsztyna

patrz str. 95-96.
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NAGRADZAJ SAMA, SIEBIE

Czy jestes jedng z tych kobiet, ktdére lubig nagradzac¢ innych
po tym, jak zrobili co$ specjalnego? Jesli tak, teraz nadszedt
czas, aby to zmienié. Twdj ,DZIEN ZERO” (i kazdy nastepny!)

to czas, aby nagradza¢ sie i by¢ z siebie dumna.

Zerwanie z natogiem palenia jest duzym osiggnieciem.
Zastugujesz na nagrode i pochwate. W ,DNIU ZERO” mozesz
zrobi¢ co$ specjalnego, mozesz takze nagradzac sie

w kazdym nastepnym dniu, mozesz wreszcie uczci¢ dzien,

w ktérym przypada Twoja tygodniowa, dwutygodniowa

lub miesieczna rocznica zerwania z paleniem.

Nie zapominaj takze o pdzniejszych rocznicach.

Nagrody mogg by¢ pewnego rodzaju ubezpieczeniem,

gdy poczujesz, ze papierosy znowu Cie kusza.

tatwo zaptacisz za swoje nagrody

Jesli masz bujng wyobraznie i niewielki budzet, mozesz sie wahac
przed sprawianiem sobie niespodzianek.

Jednak nie martw sie. Przygotuj stoik lub puszke,

ktéra bedzie Twojg skarbonka. Nastepnie zastandw sie,

ile wydajesz dziennie pieniedzy na papierosy.

Kazdego dnia odktadaj do stoika takg witasnie sume.

Jesdli dziennie wypalatas paczke papieroséw za 2-3 z,

po tygodniu znajdziesz w skarbonce okoto 15-20 ztotych,

a po miesigcu bedzie okoto 100 zt. To naprawde duzo.

Potrzebujesz pomocy?

Jesli jestes przyzwyczajona, aby od czasu do czasu kupi¢ co$
sobie lub sprawi¢ niespodzianke, nie bedziesz miata z tym
wigkszych problemdw. Jesdli jednak tego nie robisz, pomysl
o wszystkich rzeczach, ktdre lubisz i ktére sprawiajg, ze sie
usmiechasz. Mozesz sporzadzi¢ ich liste i z niej korzystad.
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® RZECZY, KTORE MOGE SOBIE KUPIC

m Czasopismo

m kasete lub ptyte CD

m bizuterie

m kwiaty

m dietetyczng ksigzke kucharskag

® RZECZY, KTORE MOGE ZROBIC:

m pojs¢ do fryzjera i zmieni¢ uczesanie
m diuzej pospac

m wzig¢ kgpiel w wannie

m upiec cos dietetycznego

m poj$¢ do kina lub teatru

m odwiedzi¢ znajomych, ktérzy nie palg

® RZECZY, KTORE MOGE ZJESC:

m warzywa
m jabtko, pomararicze lub inny Swiezy owoc
m bezcukrowy cukierek

® RZECZY, KTORE MOGE OTRZYMAC:

m kto$s mnie wystucha, jesli potrzebuje sie wygadac

m kio$ zainteresuje sie, jak sie czuje

m kio$ bedzie cierpliwy, gdy bede markotna

m kto$ powie, ze mnie podziwia

m dostane jaki$ prezent

m kto$ zaopiekuje sie dzie¢mi, a ja bede mogta
wyjs¢ z domu
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Sprawiaj sobie nagrody z okazji rocznic

Zaplanuj, ze bedziesz sprawiata sobie niespodzianki
za kazdy dziert bez papierosa. Ponizej zrobilismy miejsce,
aby$ mogta zapisa¢, w jaki sposdb bedziesz siebie nagradzac.

1 DZIEN

2 DZIEN

3 DZIEN

1 TYDZIEN

2 TYDZIEN
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Kilka porad o tym; co mozna robi¢
ZAMIAST PALENIA PAPIEROSOW

Przyjrzyj sie powodom, dla ktorych palisz papierosy (quiz na stronach 43-45
w czesci trzeciej). Potem przyjrzyj sie innym rzeczom, ktére mozesz robi¢ w zamian.

Dlaczego | Potrzeba Inne mozliwosci
pale?
Palenie Palenie papierosow Masz dwie mozliwosci. Zrob co$ innego,
papierosow dodaje Ci energii co Cie pobudzi: idZ na spacer. Utnij sobie drzemke
dziata na i utrzymuje w dobrej |- jestes w cigzy i to jest normalne,
mnie formie, kiedy jestes ze czesciej odczuwasz sennosé.
pobudzajgco. | zmeczona.
Musze Lubisz trzymac ZnajdZ inne rzeczy, ktdre trzymane w dfoniach, dadzag
cos trzymac papierosa w reku Ci tyle samo satysfakcji. Moze to by¢ dtugopis, otdwek,
w reku. i mie¢ zajete dtonie. klucze, stomki lub koraliki. Mozesz sprobowac¢ odpisac
na listy; réb cokolwiek, aby zajg¢ swoje rece.
Papierosy Lubisz pali¢ Pomysl o innych rzeczach, ktére dodajg Ci energii
mi smakuja. — daje Ci to duzo i ktére naprawde lubisz. Mozesz postuchac radia, poczy-
przyjemnosci ta¢, obejrze¢ film lub porozmawia¢ z przyjaciotkg. Rob
i odpreza. cos, aby réwniez inne zajecia sprawiaty Ci przyjemnosc.

Palenie mnie

Palenie papierosow

Stres jest czescig Twojego zycia i jest wiele

uspokaja. sprawia, ze tatwiej sposobdw, aby sobie z nim radzi¢. Zrelaksuj sie.
zZnosisz stres. Nie zwracaj uwagi na sytuacje, ktéra wywotata
u Ciebie stres, uspokdj sie. Oddychaj gteboko
(jak w zasadzie ,Czterech O”).
Czuje sie Nikotyna jest silnym Przypomnij sobie, co moze sprawic,
uzalezniona narkotykiem i jestes ze zrezygnujesz z decyzji zerwania z natogiem palenia
od nikotyny. uzalezniona. i badZ na to przygotowana.
To czesc Palenie papierosow Przejrzyj swoj ,papierosowy pamietnik”.
mojego jest czescig Twojego | Potem zastandw sie, w jakich momentach palitas
codziennego | dnia i nawet sie nad | papierosy. Zrezygnuj z nich i zacznij robic¢
rytuatu. tym nie zastanawiasz. | co$ innego.
Pale tylko Palisz papierosy Powiedz sobie, ze wiecej nie bedziesz pali¢.
okazjonalnie. na przyjeciach oraz Unikaj miejsc, gdzie pali sig papierosy.
w obecnosci innych Postaraj sie w inny sposdb spedzaé czas;
palaczy. przede wszystkim umawiaj sie z osobami niepalgcymi.
Dzieki paleniu | Wierzysz, ze dzieki Staraj sie nie zastepowac jedzenia paleniem.
moge kon- paleniu nie przyby- Zastandw sie, jakie potrawy nie powodujg
trolowa¢ mojg | wasz na wadze. przyrostu wagi. Pocwicz troche.
wage ciata.
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