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MEGKUZDES A CIGARETTA UTANI SOVARGASSAL

A cigaretta irdnti sévargas alatt erés késztetést értiink arra, hogy ragydjtson. A sévargas szarmazhat abbdl, hogy szervezetében a
nikotin szintje csdkken, a szervezete ezzel jelzi, hogy hianyzik neki a megszokott adag. Ez a kellemetlen éllapot tulajdonképpen
i¢ jel, mivel jelzi, hogy egyre tisztul a szervezete. A sévargas azonban kivaltédhat azért is, mert olyan kérnyezetbe kerdilt, ami
emlékezteti Ont és az idegrendszerét a dohdnyzésra.

A sévargas természetes médon jelenik meg a leszokas folyamataban, és nem a sikertelenség jele. A sévargas altalaban dtmeneti,
10-15 perc alatt elmulik akkor is, ha ragydit, és akkor is, ha nem. A legfontosabb cél, hogy ne dohanyozzon barmennyire is kivanja.
Erre minden sévargas alkalmaval érdemes emlékeztetnie sajat magat. Ezért javasoljunk, hogy készitsen egy kartyat maganak tobb
példanyban. A kértya egyik oldalén legyen a kévetkezd felirat: A SOVARGAS ELMULIK, AKAR RAGYU|TOK, AKAR NEM!. A
kartya masik oldaldra frja fel az egyik legfontosabb okat annak, amiért le akar szokni a cigarettardl. Ezt a kartyat tobb példanyban
elkészitve érdemes olyan helyekre tenni, hogy ha kell, mindig kéznél lehessen.

A SOVARGASSAL VALO MEGKUZDES 5 ALAPVETO ELEME:
* Varja ki, és ne gylijtson rd, mig a sévérgés elmuilik, par perc! Ismételje magaban a ,,sévargas elmdilik, akdr ragydjtok akar nem”.
* Terelje el a figyelmét, foglalja el magat valamivel.
* Igyon egy pohér vizet, vagy példaul készitsen maganak limonadét!
* Lélegezzen mélyeket, hunyja be a szemét és vegyen 10 mély levegét!

* Beszélje meg valakivel az érzéseit, nehézségeit!

SZAMOS MAS STRATEGIA AANLHATO A SOVARGASSAL VALO MEGKUZDESRE.

. Gondoljon a legfontosabb indokra, amiért le akar szokni! Mondja ki hangosan csak gy, vagy akar a tiikor elétt.

2. Ne kezdje el sajnalni magét! Azok az emberek még mindig dohanyoznak, akik sajnaltak magukat. On elég bolcs és bator

volt ahhoz, hogy elkezdje a programunkat és abbahagyja a dohanyzast.
3. Ragjon valamit! Fogyasszon ALACSONY kaldriatartalmu ragcsalnivalét, zéldségeket, nyers répét, esetleg friss gyombért!

4. Keljen &l és sétéljon! Igyon egy pohér vizet! Lazitson és hasznalja a MELYLEGZES technikéjt! Nydjtézkodjon, 4sftson,
végezzen guggoldsokat, érintse meg a labujjat, csinaljon karkorzéseket!

5. Gsinaljon valamit a kezével! Firkalgasson! |atsszon pénzérmékkel! Ilr]on egy levelet, emailt!

6. Legyen j6 magdhoz minden lehetséges mddon! Kényeztesse magat egy kicsit! Elvezzen kiilonleges torédést a hétvégén
(finom étel, vidam misor, stb.) a megtakarftott pénzébdl!

7. Olyan helyekre menjen inkdbb, ahol On sem dohényzik, és masok sem dohdnyoznak!
8. Fogyasszon kevesebb alkoholt és kavét!
9. Keresse a nemdohanyzdk tarsasagat!

10. Csak a maval torédjon! Birja ki a mai napot dohanyzas nélkiil!

orszagos egészségfe]lesztési intézet « www.leteszemacigit.hu



A sévargas fellépése esetére javasolhatd az is, hogy alkalmazza a kovetkezd 5 €péses eljarast a ragydijtas helyett:
l. Vegyen mély lélegzetet!

2. Olvassa el a legfontosabb okot vagy okait, amiért le akar szokni! (Legyen ez mindig a keze tigyében papiron vagy kisebb kértyan!)
3. Olvassa el ezen az oldalon taldlhaté informacidkat!
4. Vdlassza ki az itt javasoltak kozil barmit!

5. Hivja fel segité tarsat, és szamoljon be neki a sévargasardl!

MIRE MINDEZT MEGTESZI A SOVARGASA IS ELMULIK, MERT A SOVARGAS ELMULIK HA RAGYU|T, HA NEM.
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