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MIT TEGYEK, HA MEGIS ELSZIVTAM EGY CIGIT?

Megbotlés vagy visszaesés?

Minden egyes elszivott cigaretta jelentésen csokkenti a sikeres leszokas esélyét. éppen ezért nagyon fontos, hogy mindent
tegyen meg azért, hogy ne gylijtson ra a cigarettara, de még egy slukkot se szivjon el.
Eléfordul azonban, hogy megbotlik, és mégis elsziv egy cigarettat. Nem j6, de nem tortént tragédia. A lényeg az, hogy ha
mar megtortént, akkor azt a cigarettat ne kovesse masodik. Egy vagy néhany cigaretta elszivasa egyaltalan nem jelenti a vissza-
esést, ez még nem a dohdnyzas eredeti szintjéhez valé visszatérés.
Egy-egy botlast, azaz ragyuijtast egy cigarettara a Fliggetlenség Napjat kovetéen gyakran kévetheti blntudat érzése, vagy
olyan gondolatok, miszerint gyenge volt, nem tudta megallni, hogy ne gydijtson ra. Vigyazzon arra, hogy a megbotlasbél ne
legyen teljes visszaesés!:
a. Amegbotlds és egy vagy tobb cigarettanak elszivasa kdnnyen vezethet biintudat érzéséhez vagy elkeseredéshez, lehangoltsaghoz.
b. Ezek a negativ érzelmek elvezethetnek ahhoz, hogy nmagat gyengének gondolja, és tgy érezze, nem tud leszokni
a dohanyzasrdl.

c. Kénnyen azt hiheti, hogy egy vagy két megbotlas miatt ismét dohanyos lesz.

A VISSZAESES MEGELOZESE ERDEKEBEN FONTOS ESZBEN TARTANI A KOVETKEZOKET:
* A megbotlas sokkal inkabb azt tiikrozi, hogy még nem késziilt fel minden helyzetre, és nem azt jelzi, hogy On gyenge lenne.

* Kezelje Ugy a megbotlast, mint ahogy a tévedéseit szokta, példaul tanuljon beléle! Keresse meg, hogy mit csinalt az
adott helyzetben rosszul, és hogyan javithatja ki, vagy hogyan keriilheti el a jovében!

* Egy cigaretta még nem jelenti azt, hogy ismét dohanyos, hacsak nem akar ismét dohanyos lenni.

* Megkell erésitenie és emlékeztetnie Snmagat, hogy mar ennyi energiat és munkat belefektetett, és nagyon messze elju-
tott. Nem lenne j6 visszafordulni.

* Ne szivja el a kovetkezé cigarettat! Tartsa észben, hogy a negativ érzések és a blintudat idével elmdlik, ahogy telik az id6
a cigaretta nélkdl!

* Természetesen ez nem azt jelenti, hogy el lehet szivni egy-egy cigarettat. A dohanyzasrél valé leszokas legbiztosabb
mdédija, ha nem botlanak meg, nem gydjtanak ra. Azonban ha mar megtortént, akkor vigyazni kell arra, hogy ez ne

vezessen a teljes visszaeséshez.
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