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WSKAZOWKI, JAK RADZIC SOBIE Z GEODEM NIKOTYNOWYM

stopsmokinglondon.com

Sytuacja

Wskazéwka

ISAMEGO RANAPO
PRZEBUDZENIU

+ Zmien swojg poranna rutyne; przyktadowo wez prysznic przed swoja pierwsza kawa czy herbatg

+ Wypij swojg zwyczajowa kawe lub herbate w pomieszczeniu, w ktdrym nie pozwolitbys sobie zapali¢ lub napij sie
czegos$ innego niz zwykle, na przyktad soku pomaranczowego

+ Wstan 10 minut pdzniej, aby unikng¢ myslenia o paleniu podczas dodatkowego czasu, ktéry spedzates na papierosie

+ Nie zapomnij o lekach na gtod nikotynowy, alternatywnie o e-papierosie czy innych srodkach wspomagajacych
rzucanie palenia

WDRODZE DO PRACY

+ Wybierz alternatywna trase lub wysigdz na innym przystanku autobusowym / metra
+ Nos co$ wrece, w ktorej zwykle trzymates papierosa
+ Stuchaj muzyki lub podcastu

\

WSAMOCHODZIE

- Spiewaj piosenki, ktdre ustyszysz w radiu

- Popijaj wode z butelki lub zuj gume

« Przekieruj swojg uwage w inng strone, np. wybierajgc inng niz zwykle trase

« Wyjmij i wyczys¢ popielniczke, pozbadz sig zapalniczkii od$wiez wnetrze
— bedziesz chciat zachowac te swiezos$¢ na dtuzej

e

WCZASIEPRZERWY + Spedzaj przerwy w strefie dla niepalgcych lub zostar w zamknietym pomieszczeniu
WPRACY - Zaplanuj sobie zajecia podczas przerw, np. czytanie ksigzki, pojscie na spacer
+ Spedzaj przerwy z niepalgcym kolega / kolezankg
WCZASIEROIMOWYPRZEZ | * Przygotyj sobie notatnik i dtugopis lub inny przedmiot, ktérym bedziesz mdgt zajac rece
TELEFON + Odbieraj telefon w pomieszczeniu, w ktdrym normalnie bys nie palit
+ Popijaj wode lub sok podczas rozmowy
WCZASIESPOTKAN + Wybieraj przebywanie w grupie z osobami niepalgcymi
TOWARZYSKICHLUB + Zamawiaj napoje bezalkoholowe, aby unikng¢ nadmiernego upojenia, ktore moze wptyng¢ na decyzje o siegnieciu po
WYI]AR_ZEIi POLACZONYCH | papierosa
ZESPOZYCIEM ALKOHOLU | - W razie potrzeby popros znajomych, aby nie proponowali Ci papieroséw

+ Popros kogos ze swoich przyjaciét, aby zostat Twoim ,partnerem od rzucania palenia”

+ Skoncentruj sie na jedzeniu lub rozmowie

+ Wypij cos innego, gdy inni palg, wez szybko dziatajacy produkt z nikotyna lub zapal e-papierosa

- Jedliuznasz, ze jest to naprawde trudne, postaraj sie unikac alkoholu lub wieczornych wyjs¢ w pierwszych tygodniach,

POPOSILKACH

« Postaraj sie mie¢ cos do zrobienia zaraz po jedzeniu, np. zmywanie naczyn
+|dZ na spacer

+ Przenies sie do pokoju dla niepalgcych

- Umyj zeby lub zujgume

GDY SIENUDZISZ

+ Wypetnij czas matymi zadaniami

+ Poczytajksigzke

+ Zmien kanat telewizyjny — ogladaj cos, co wymaga wiekszej koncentracji
+ UsigdZ w innym miejscu lub w innym pokoju, aby poczué wiekszg zmiane
+ Miej w poblizu zdrowe przekaski

+|dZ na spacer

+ Moze znajdz sobie nowe hobby

aby sobie utatwi¢ rzucenie palenia

GDY SIE STRESUJESZ + Ogranicz sobie stresujgce sytuacije, nawet jesli miatyby trwac tylko 5 minut

« Praktykuj gtebokie oddychanie lub inne techniki relaksacyjne

+ Przypomnij sobie, ze palenie zwigksza ogdlny poziom stresu z powodu taknienia nikotyny przez organizm
GDY SPOTYKASZSIEZ « Popros ich, aby nie oferowali Ci papieroséw ani nie zostawiali ich lezgcych na widoku
RODZINALUBPARTNEREM | * Popros ich, aby palili w innym pomieszczeniu lub na zewnatrz
/ PARTNERKA, KTORY / - Postaraj sie, aby przynajmniej jeden pokdj byt dla Ciebie bezpieczng przestrzenia, wolng od papieroséw
KTGRA PALI - Miej pod reka co$, co zastapi zwyczaj palenia, np. szybko dziatajacy produkt nikotynowy lub e-papieros
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