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FELKESZULES A KIHIVAST |ELENTO
TARSAS HELYZETEKRE

A cigaretta letételét kovetd napokban a kihivast jelentd térsas helyzetek keriilése hatékonyan segfthet a leszokas tartds fen-
ntartasaban. Ugyanakkor hosszabb tavon ez a stratégia nehezen fenntarthatd. A tarsas helyzeteknek, és eseményeknek - féleg ha
azok alkoholfogyasztassal jarnak egyiitt - nehezebb ellendllni, és kénnyen megttrhetik a hatdrozottsagat. Megfeleld felkésziilés-

sel kezelni lehet ezeket a helyzeteket is. Fel kell késziilni a lehetséges kihivasokra.

A BESZELGETESEK KOZOTTI SZUNETEK

Fontos példaul, hogy felkésziiljon a beszélgetések kozotti sziinetre, akar tartalékolhat néhany érdekes témat is, hogy legyen mirdl

beszélgetni.

A CIGARETTAVAL VALO MEGKINALASRA ADOTT VALASZ

Hasznos mdédszer, ha elére felkésziil az automatikus valasszal arra az esetre, ha megkinaljak cigarettaval. Ilyen lehet példaul.
,K6sz6ném, mar nem dohanyzom.” Késziiljon fel arra is, ha szikséges, akkor kitartson az elhatdrozasa mellett. Ha ismételten
megkinaljak, akkor csak mondija azt, hogy ,,Nem, kdszoném nem kérek, mar nem dohanyzom.” Ezt ismételje mindaddig, amig fel
nem hagynak a kinélassal. Ne magyarazkodjon, csak ismételje meg a valaszat! Ezt a kommunikacids technikat hiviak elakadt lemez
technikdnak. On csak ismételje elakadt lemezként a vélaszat. Ez a mésikban azt a benyomést kelti, hogy On sziklaszildrdan kitart
az elhatdrozasa mellett. Ha elkezd magyarazkodni, akkor kénnyen kommunikacids csapdahelyzetbe keriilhet, amibél nehéz kik-
eriilni. Keriilje ezt el azzal, hogy hatarozottan, egyszer(ien és kedvesen tudomasara hozza a masik személynek, hogy On mér nem

dohanyzik.

NEHANY TOVABBI MEGFONTOLAS

* Minden esetben ragaszkodni kell ahhoz az elhatdrozashoz, hogy nem gyt ra! Ehhez j6, ha a tarsasagban egy-két embert

is beavat, azaz elmondia, hogy nem gyuit ra.

* Hasznos lehet annak észben tartasa, hogy a tarsas Gsszejvetel élvezete és a dohdnyzas kozott nincs lényegi Ssszefiiggés.
A dohanyzas tarsas helyzetben csak rossz szokas.

* Elére fel kell késziilni, hogy mit fog tenni akkor, ha térsas helyzetben [ép fel a sévérgas. Néhény lehetbség:

* Kimegy a friss levegére.

* Témogatd, nemdohanyzé személyt keres a tarsasagban tdmasz gyanant.

« Erdemes a kezét valamivel lefoglalni, valamivel babralni a cigaretta helyett, példaul tarthat egy poharat a kezében.

* Elmondhatia a tébbieknek, hogy most szokott le, és nem akar visszaesni.

* A baratoknak megmondhatia, ha j6t akarnak Onnek, akkor nem erdltetik a cigarettat.

* Amikor ragydjtana, akkor helyette kérjen tidft6t vagy vizet, és prébalja meg minél lassabban meginni, mikézben fogja a
kezében a poharat.

orszagos egészségfe]lesztési intézet « www.leteszemacigit.hu
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