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HOGYAN SEGITHETEK MASOKAT
LESZOKNI A DOHANYZASROL?

Bizonyéra felvetédik Onben az a kérdés, hogy vajon tényleg segfthet-e a haverjanak, a bardtjénak, az élettérsdnak vagy a

fériének/feleségének leszokni a dohanyzasrdl. A vélasz egyértelmien igen. Ha a tarsa eldontotte, hogy leszokik a dohanyzésrdl,

akkor a siker egyik legfontosabb meghatarozdja a tarsas kornyezettdl kapott tdmogatas. Bar minden dohanyos, minden leszokasi

kisérlet mas és mas, mégis megfogalmazhatunk néhany tanacsot, amelyek segfthetnek Onnek, hogy a leheté legjobb tdmaszt

tudija nyuijtani a sikeres leszokas érdekében.

ElSsz6r mindenképpen kérdezze meg, hogy miben segithet. Ezzel kifejezheti azt, hogy torédik tarsaval, és fontosnak tartja ezt az

elhatarozasat.

MI AZ, AMIVEL SEGITHET TARSANAK LESZOKNI A DOHANYZASROL?

/i

* Er&sftse meg benne, ha most elhatérozza sikeriilni fog! Még akkor is sikeriilhet, ha kordbban mar voltak prébalkozasai. A
legtébb dohanyos tébbszor fut neki, mig elegendd gyakorlatot szerez abban, hogy sikeresen dlljon ellen a cigaretta és a
dohanyzas kisértéseinek.

* Kiilontsen a cigaretta letételét kovetd elsé napokban kell elérhetének lennie a térsa szdmara. Talan szeretne beszélni a
problémairdl, vagy csak egyiitt lenni olyan barattal, aki tamogatja. Ezért teremtsen arra alkalmat, hogy beszéljenek egymas-
sal, kavézzanak egyiitt természetesen cigaretta nélkiil és nemdohanyzé helységben, vagy éppen étkezzenek egyiitt.

* Ajanlja fel, hogy meglatogatja ezekben a napokban! Kérdezze meg, hogyan érzi magat és ne csak azt, hogy mér tényleg
nem dohanyzik-e!

* Ne beszéljen a cigarettardl, hacsak a tarsa fel nem hozza a témét! Sokszor sokat segithet az is, ha a baratja nem gondol a
cigarettdra.

* Segftse a leszokdt abban, hogy elkeriilje azokat a koriilményeket, amelyek felkelthetik a dohanyzas és a cigaretta utani
vagyat. Ezért mindig vélassza a nemdohanyzé részt az étteremben, kavézdban, keriilje azokat a helyzeteket, amelyekben a
barétja dohanyzdkkal, dohanyfiisttel talalkozhat. Tervezzenek nemdohényzé programokat (pl. mozi, szinhaz, uszoda).

* Adja értésére, hogy mennyire bliszke arra, hogy leszokik a dohanyzasrél! Erésitse meg benne, hogy mindig ott all mellette
barmit mond vagy barmit is tesz!

* Késziiljon fel arra, hogy a bardtja esetleg rosszkedv(i és barétsagtalan lesz, sét esetleg banté médon is viselkedhet! Legyen
megértd, nehéz utat tesz meg!

* Rendszeresen iinnepelje meg a térséval a fontosabb szakaszokat (pl. az elsd cigarettamentes nap, hét hénap, év)!

Mit tehet, ha baratja komolyan aggddik a testtomegének névekedése, a silygyarapodas miatt? Néhany kilogramm silygyarapodas

a dohanyzasrél valé leszokas természetes kbvetkezménye. Ugyanakkor a felszedett kildk szama lényegesen csokkenthetd. Ehhez

azonban véltoztatasokra van szikség a taplalkozasban és a testmozgasban:

o Segitheti tarsat abban, hogy inkabb kis kalériatartalmu ételeket valasszon. A leszokas folyaman a dohdnyosok egy része
példaul az édes, magas kaldriatartalmi ételeket vélasztja. |avasoljon neki kis kaldriatartalmi ételeket, zoldséget, friss
gyumolcsot, nyers sargarépat, cukormentes ragdgumit, cukormentes iidftét, dsvanyvizet.

o A mozgds a masik eszkoz. Ebben az idészakban kiilénésen ajanlott a szokdsosnal tobb mozgds. Ajanlja fel bardtjanak,
hogy egyiitt kocognak, sétalnak, [épcséznek, bicikliznek, Usznak, vagy barmi mést csindlnak. A lényeg az, hogy mozogjanak.
Akér kezdjenek el egyiitt konditerembe jérni, még az is lehet, hogy ez Onnek is 6t tesz.
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HOGYAN SEGITHET A BARATJANAK, HA NAGYON SOVAROG A CIGARETTA UTAN?

o Emlékeztesse, hogy a sévargas elmdlik akkor is, ha ragylit, és akkor is, ha nem gydijt ra. A sévargés hullamszerlen térraa
leszokasban lévdkre, és ugyanigy el is malik.

o Ajanlja fel, amikor rator a sévargas, hivja fel Ont, ez segfthet elterelni a figyelmet is. Ehhez természetesen elérhetének
is kell lennie.

o Segitsen abban, hogy minél kénnyebben elhagyhassa a barétja azt a helyet, ami kivaltotta benne a sévargést (pl. olyan
bulik, Gsszejévetelek, ahol mésok is dohanyoznak). llyen esetben a legjobb stratégia, ha a személy kilép a kihivast jelents
helyzetbdl.

MIAZ, AMIT NE TEGYEN?

o Ne mondja, hogy ez kénnyl, még akkor se, ha ez Onnek korébban konnyen ment! Minden leszokés més és mas, senk-
inél nem zajlik le ugyandgy. Arrdl persze j6, ha beszél, hogy a leszokés milyen elényeit tapasztalta meg sajat magan.
o Ne cikizze, ne prédikéljon, ne szidja le! Ezek egyszer(ien nem mlikédnek. Ehelyett mindig fejezze ki, mennyire nagyra

tartja a probalkozasaért!

MIT TEGYEN, HA A TARSA VISSZAESIK?

A dohanyosok nagy aranya visszaesik, de t6bbszori prébalkozas utdn mar nagyon magas a sikeres leszokas esélye. Nem szabad,
hogy feladja a tarsa tamogatasat!
o Dicsérie meg, hogy megprdbilta barmennyi ideig is nem dohanyzott.
o Bétorftsa, hogy tegyen kisérlet ismét. Ahelyett, hogy azt mondana, hogy ,,Ha Ujra megprébalod....”, mondja azt, hogy
»Amikor Gjra megprébiélod...”.
o Bétorftsa abban, hogy tanuljon ebbdl a prébalkozasbdl! A tanulsagokat levonva sikeres lehet a kévetkezé alkalommal.
o Fontos, hogy kiilénbséget tegyenek a megbotlas és a teljes visszaesés kézott! A megbotlas - példaul egy szal cigaretta -
megneheziti az ligyet, de nem feltétleniil jelent visszaesést. Ha a tarsa egy szdl cigarettat elszivott, akkor figyelmeztesse

arra, hogy le akar szokni a dohanyzasrél, minden szal cigaretta megsokszorozza a visszaesés esélyét.

MIRE UGYELJEN, HA ON DOHANYZIK, DE A TARSA LE AKAR SZOKNI A DOHANYZASROL:

o Ne dohényozzon a térsa elétt! Minden dohanyzassal kapcsolatos inger, mint példaul a latvany, a fist illata, akar a hamu-
tarté kivalthatja a cigaretta utani sévargast, amivel komolyan megneheziti a helyzetét.

o Ne tegye ki kisértésnek. Ne kindlja meg cigarettaval még viccbdl se! MEG EGY SLUKKOT SEM!

o Tegyen kisérletet On is a leszokdsra, egyitt egyébként is konnyebb.
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