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SZEREZZEN TAM,O(,JATC')KIAT
A SIKERES LESZOKAS ERDEKEBEN!

A mindennapi tapasztalatok és a tudomanyos kutatds egyarant azt mutatja, hogy konnyebb leszokni azoknak, akiket a
komyezete és a baratai témogatnak a cigaretta letételében. Néhany tanacs segfthet abban, hogy On is kialakithasson segft8,

tamogatd kapcsolatokat. Ne féljen segitséget kémi, mert ez nem a gyengeség, hanem a megfontoltsag és az elhatarozas jele.

Tobb lehetbsége is van, akdr mindegyiket egyszerre is alkalmazhatja. Egyetlen szabaly van csak nemdohanyzd, leszokasra
elkotelezett vagy mar leszokott dohényos legyen a segité tarsa. A dohdnyzé bardtok minden jé szandékuk ellenére nem
valdszinli, hogy tudnak segfteni Onnek.

A SEGITO TARSAKRA TEHAT TOBB FELE MODON TEHET SZERT:

. Elmondhatja a csaladtagjainak, baratainak és munkatarsainak, hogy le akar szokni és kérheti a segitségiiket ehhez. Sok min-
denben segithetnek Onnek, de esetleg nem tudjak, hogy hogyan. Ehhez segfthet az, ha elmondja nekik, hogy mivel tamo-
gathatjék Ont, és mivel nem. Tovébbi tandcsokkal szolgélhat a programunk nemdohanyzdéknak sz8l6 oldalai arrdl, hogyan

segfthetnek a tarsak a leszokasban, mit tehetnek és mi az, ami nem hasznal.

2. Kereshet a komyezetében Onhéz kozelebb 4ll6 egy vagy akdr tobb személyt, aki szintén le akar szokni a dohdnyzasrél, és

egylitt kezdhetnek neki a feladatnak. A tarssal egyiitt torténd leszokds komoly elénye, hogy a térsa pontosan tudja, milyen

folyamaton megy keresztiil, és persze On is megérti, & milyen nehézségekkel szembesiil.

Az ilyen tdrs szamos mddon segithet, tébbek kozott a kbvetkezSkkel:

* Meghallgatja Ont, amikor éppen nagyon végyik egy cigarettéra.
* Kiveszi a cigarettat a kezébdl.

* Mddszereket javasol a sévargas elmulasztasara.

+ A nehéz napokon t6bbszor felhivia Ont.

* Mindig elérhetd, mindig fel lehet hivni.

* Egyiitt szervez Onnel cigaretta mentes id6toltéseket.

Sokan hasznosnak talaljgk, ha a segfté tarsak szerz&dést kétnek egymassal, vagy specidlis tervet dolgoznak ki. Ehhez példat is
mutatunk, de persze hasznélhatjdk a sajat fantdzidjukat is a megszévegezést illetéen. Legyenek kreativak! Valtoztassanak, de

ez legyen megtervezve! Ne akkor kapkodjon, amikor mar késé! Fontos, hogy legalabb kezdetben talalkozzanak, vagy beszél-
jenek legaldbb 48 dranként. Ezzel az dllandd érintkezéssel a terveik megvaldsithatdk lesznek.
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KOLCSONOS MEGEGYEZES

Beleegyezem, hogy a tarsamat tdmogatom azzal, hogy

2.

Tartézkodni fogok a kbvetkezd viselkedésektdl a tamogatasban:
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ONNEK MI SEGITENE ES MI NEM?

Nehéz megmondani, hogy kinek mi segft és mi nem. A leginkabb On tudja, hogy hogyan segithet Onneka kornyezete leszokni
a dohényzasrél. Mindenképpen téjékoztassa a segitit abban, hogy mi az, amit tehetnek és mi az, amit nem szeretne, hogy
tegyenek! Ha (gy taldlja nehéz kigondolnia, hogy Onnek mi segitene és mi nem, elolvashatja a kovetkezéket, és kivalaszthat-
ja az alabbiak kozil, mi segftené Ont, azaz mit tegyen a segité tarsa, hazastdrsa, kornyezete, és mi az, amit nem szeretne, hogy

megtegyenek.
Tegyen maganak egy pipat a megfelelS helyre.

Segftene Nem segftene

Megdicséri Ont, amiért nem dohényzik.

Megjegyzi, hogy a dohdnyzas rossz szokas.

Lebeszéli Ont egy cigaretta elszivasarél.

Megjegyzést tesz arra vonatkozdan, hogy Onnek hianyzik az akaratereje.

Megjegyzi, hogy a haznak dohanyfiist szaga van.

Nem engedi, hogy On a hézban dohényozzon.

Gratulél Onnek a dontéséhez, hogy abbahagyja a dohanyzést.

Segft Onnek abban, hogy a cigaretta helyettesftire gondoljon.

Megenmliti, hogy zavarja a dohanyzas.

Egyiitt innepli Onnel, hogy abbahagyta a dohényzést.

Kritizalja a dohanyzas miatt.

Kifejezi a kételyét arra vonatkozdan, hogy képes lenne abbahagyni
a dohdnyzast és fenntartani a cigaretta mentes életmddjat.

Visszautasitja, hogy eltakaritja az On cigaretta csikkijeit.

Segft Onnek megnyugodni, amikor stresszesnek vagy ingerlékenynek érzi magat.

Azt mondja Onnek, hogy tartson ki.

Kifejezi a bizonyossagat arra vonatkozdan, hogy On képes
abbahagyni a dohényzést/fenntartani a leszokast.

Segft Onnek abban, hogy a cigaretta helyettesft8it hasznélja.

Oriil annak, hogy On eréfeszftéseket tesz a dohanyzds abbahagyaséra.

Részt vesz mindazon tevékenységben, amelyek tavol tartjak
Ont a dohdnyzéstél (pl. sétalni megy Onnel a dohdnyzas helyett).

Megkéri Ont, hagyja abba a dohanyzast.

Egyéb:
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