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A DOHANYZAST KIVALTO KORULMENYEKKEL VALO
MEGKUZDES MODSZERE!

A dohanyzést kivéltd helyzeteket, érzelmeket, gondolatokat csak eléregondolt koriiltekinté tervezéssel és felkésziiléssel
tudja sikeresen kezelni. Ezért is kell megismernie azokat a kivaltd koriilményeket, amelyek a dohanyzasra vald késztetést
kivéltjak, vagy felerdsitik. Sokan mondjék, hogy akaraterd kell hozza. Mi azt gondoljuk, hogy csupan a puszta akaratra valé
tdmaszkodds megneheziti a leszokast. Ezzel szemben az 6nkontroll médszerek alkalmazasaval konnyebben és sikeresebben
kiizdhet meg a kihivasokkal. A korabban felismert dohanyzast kivalté kériilményekkel valé megkiizdésben kreativan alkalmazhatja

ezeket a korilményeket.

Az &nkontroll stratégidk (E-V-A) harom alapelemét hasznalhatja:

A. Elkeriilés: Keriilje el a kivaltd koriilményeket és helyzeteket!

* a reggeli kavéivasi szertartas felfiiggesztése

+ az alkoholfogyasztassal egyiitt jaré helyzetek idéleges keriilése

*a dohanyzdkkal valé beszélgetés keriilése a dohanyzéban, egyaltalan a kézos dohanyzé helyiségek elkeriilése és

a nemdohanyzé helységek valasztasa
B. Viltoztatas: Az elkeriilés nem mindig lehetséges, ilyenkor véltoztasson valamit a helyzeten, mdédositson valamit
kérilményen! Csinaljon valamit az adott helyzetben masképp, mint szokott!

* PL. reggeli kdvé helyett narancslé fogyasztasa, kavé helyett tea fogyasztasa, a kavé fogyasztasa cukor és tej nélkiil.
C.Alternativaval helyettesités: A dohanyzas helyett hasznaljon alternativat, vagy helyettesitse a dohanyzast valamivel!

* Relaxdcid a cigaretta helyett

* Cukormentes ragégumi

* Gyliméles vagy zoldség (pl. répa, zellerszal)

* A kezek lefoglalasa, babralas, firkalds, kotogetés, stb.

A hédrom lehet&ség mellé még egy negyediket is hozzatehetiink: Figyelje meg, hogyan miikédnek a stratégidi, és valtson
masikra akkor, ha valamelyik nem mk&dik. Ehhez azonban ki kell prébalni a stratégidit. Eppen ezért, az elkdvetkezd héten
2-3ilyen kivéltd helyzet kezelését kell kiprébalni dohényzas nélkiil. Valasszon 2-3 olyan helyzetet, amit kezelni fog! Fontos,
hogy elére tervezze meg, hogyan oldja meg a helyzetet a dohényzas nélkiil. Napléjaban érdemes régziteni a sikereket, és
persze azt is, ha nem sikeriilt. Ebben az idészakban ugyan még dohényzik, de az On éltal kivalasztott helyzetekben tegyen
meg mindent, hogy ne gyuijtson ra!
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Az aldbbiakban &sszegylijtottiink néhany javaslatot, de természetesen a sajat Otletei nagyon fontosak a kivaltd

kérilményekkel valé megkiizdésben.:
* A cigarettasziinet helyett mozoghat, példaul sétalhat vagy [épcsézhet ahelyett, hogy beiilne a dohanyzéhelységbe.
* Talalkozhat, beszélgethet a nemdohanyzé barataival, munkatarsaival.

* Legyen fizikailag aktiv: biciklizhet, Uszhat, sétalhat vagy lehetSségei szerint végezhet barmilyen mas fizikai kativitast
a cigaretta helyett.

* Igyon egy pohar vizet!

* Ha teheti, zuhanyozzon le.

+ Cigi helyett kiildjon el egy emailt vagy SMS-t valakinek.
+ Cigi helyett Internetezhet.

* Hivja fel telefonon a barétait.

* Gyakorolhatja a relaxaciot.

Gylijtse 6ssze a helyzetekre vonatkozé stratégiait! Kezdetben pér napig vélasszon 2-3 olyan helyzetet, amelyben a kitalalt
stratégiait alkalmazza! Figyelje meg mennyire hatékony. Ha hatékony és megallja az adott helyzetet vagy koriilményt ciga-
retta nélkil, akkor remek, ha nem sikeriil, akkor masik stratégiat kell kidolgozni. Par nap muilva mas-mas helyzetre dolgo-
zhat ki stratégidkat. Ehhez segfthet a NEMDOHANYZO MUNKATERV munkalap.
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NEMDOHANYZO MUNKATERYV - A KOCKAZATOS HELYZETEKKEL VALO MEGKUZDES MUNKALAP

Nagyon kockazatos helyzetek ezen a héten

Minden egyes kockdzatos helyzet, krilmény esetében frja e az eseményt, a személyeket, akik Onnel lehetnek, valamint

azt, hogy On mit tehet, gondolhat és érezhet ilyenkor.

Soroljon fel minden egyes esetben konkrét megkiizdési stratégidkat, amelyeket hasznalni fog annak érdekében, hogy elkeriilje

a dohanyzast.
Tartsa észben!:

E Elkeriilés: Keriilje el a helyzetet!

V' Véltoztatds: Véltoztasson rajta!

A Alternativa: Hasznaljon valami mast, helyettesitse a cigarettat valamivel az adott helyzetben!
Ha egy stratégia nem m(ikodott az adott helyzetben, akkor véltson stratégiat!

NAGY KOCKAZATU HELYZET KONKRET MEGKUZDESI TERV/MODSZER

orszagos egészségfe]lesztési intézet « www.leteszemacigit.hu

3




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


