STRATEGI|I

bytych palaczy pomagajacych w radzeniu
sobie z gtodem nikotynowym

Masz trudnosci z rzuceniem palenia? Wyprobuj te strategie, by
poradzi¢ sobie z checig siegniecia po papierosa w sytuacjach, gdy
radzenie sobie z gtodem nikotynowym jest szczegdlnie trudne.

Po obudzeniu Poranna kawe
udaj sie od razu pod prysznic, umyj zeby wyjdz na najlepiej kup sobie w drodze do pracy, nie pij kawy
spacer lub wykonaj serie ¢wiczen, zajmij sie czyms - rano w domu, a dopiero po dotarciu do pracy,
celem jest zmiana porannych przyzwyczajen. przerzuc sie na kawe mrozona.
Kiedy odczuwasz gtod, Po positku

A nie doprowadzaj do tego, by stat sie zbyt ' ' nie jedz za duzych porcji, a pojedzgniu nie;iedz’ zb.yt'
intensywny, jedz zdrowe positki, nos przy sobie diggo_przy stole,'szybkp posprzataj po positku, wyjdz na

. A A krétki spacer, zréb sobie herbate, zjedz loda na patyku,

przekaski i przed positkami pij duzo wody lub po jedzeniu nie odwiedzaj miejsc, ktére kojarza Ci sie
odttuszczone mleko. z paleniem papieroséw, uzywaj stomek i wykataczek.
W samochodzie Podczas przerw w pracy
stuchaj e-bookow lub kaset/ptyt CD, wtacz nowa muzyke, 0@Ye  staraisie nie zblizac do stref dia oséb palacych,

nie wychodz z budynku, przynies sobie do pracy
ksiazke, zajmij sie rozmowa z niepalacym kolega
lub kolezanka.

udaj sie do pracy inna droga, unikaj zatrzymywania sie na

stacji benzynowej lub w sklepie, gdzie papierosy sa w zasiegu

reki, nie otwieraj okien, doktadnie posprzataj auto wewnatrz,

aby nie byto w nim czué¢ zapachu papierosow.

H
Gdy odczuwasz stres w pracy, rm P°. pracy . ,
popros o pomoc, zréb sobie przerwe, sprébuj Py znajdz sob|.e Inny niz pale'nle SPOSOb na .
gteboko oddychac, zadzwon do kogos, aby uzyskaé O 8 . L. nagrg.dzen!e.z siepo zakoficzeniu meczacego dma, i
. 0 . ’ (wypij napdj mrozony lub poczytaj magazyn), wroc
wsparcu?, un,'kal \'/vyfchodzenla ha zeYvnatrz, do domu inng droga, przez caty czas staraj sie
zadzwori na infolinig pomocy dla 0s6b palacych. czyms zajmowac, zrob cos, co lubisz, idZ na trening.

Podcz'a's rozmowy teIefonlc;ne! Jezeli Twoj partner jest osobg palacy,
rozmawiaj w pOkOJU_' w kt(.)ry.m zyvykle nie p.allsz, popros, aby nie palit przy Tobie ani w domu, a kiedy
wez do reki przedmiot, dzieki ktéremu Twoje . . i
. . pali, nie siadaj obok niego, popros, aby chowat
dfonie beda zajete podczas rozmowy przez ' e A
papierosy, kiedy ich nie uzywa, popros, aby nie

telefon, rysuj bazgroty na kartce papieru, rozciagaj

palce, Sciskaj pitke antystresowa. czestowat Cie papierosami, nawet jezeli o to poprosisz.
Podczas wykonywania obowigzkdw domowych Ktétnia z partnerem
. L .. L a i angazowanie sig¢ w gorace dyskusje to cos, czego zdecydowanie
na poczatku wez na siebie mniej zadar niz zwykle, m warto unikac przez pierwsze kilka dni po zaprzestaniu palenia; jezeli
zamiast papieroséw zuj gume, jedz mietowki, wez ! atmosfera stanie sie zbyt napieta, wyjdz z domu, wykonaj serie
I stomke stomke, ssij pastylki, popro$ o pomoc, réb cwiczen, zréb cos, co poprawi Ci humor, zadzwor do przyjaciela

i popros go o wsparcie, zadzwor na infolinie pomocy dla 0séb palacych,

sobie przerwy na lemoniade lub lody na patyku. udaj sie do galerii handlowej lub kina, gdzie palenie jest zabronione.

Jesli obudzisz sie w nocy,

wykonuj spokojna czynnosé, taka jak czytanie lub

ogladanie telewizji w pokoju, w ktérym zwykle

nie palisz.

znajdzZ sobie miejsce do pracy tam, gdzie zwykle

nie palisz papierosow, zuj gume, jedz mietéwki lub

wybieraj inne alternatywy, staraj sie nie przynosic¢
’ do domu dodatkowej pracy.

? Jesli pracujesz w domu,

Gdy siedzisz przed komputerem,
odejdzZ od niego, jesli chec zapalenia papierosa jest VchicANloNcoloay
zbyt silna, i wykonaj jakas inng czynnos$¢, poéwicz QUL CORSOIRIUIY
lub siegnij po niskokaloryczng przekaske, taka jak

warzywa, guma do zucia lub mietéwki. I»- odwied? mogc.org ’
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