Cheia succesului

1. Fa-ti planuri speciale pentru primele zile.

Mentine-te ocupat. Fa acele lucruri pe care nu
le poti face in timp ce fumezi, cum ar fi sa te

plimbi cu bicicleta sau sa mergi la un film.

Ca sa nu te descurajezi si sa fii tentat sa
renunti, € bine sa stii la ce trebuie sa te astepti
in primele zile si chiar saptamani fara fumat,
si anume e bine de stiut ca s-ar putea sa-i ia
ceva timp corpului tau sa se obisnuiasca fara
tutun. Faptul ca s-ar putea sa ai niste senzatii
oarecum neplacute pana te obisnuiesti cu noul

regim fara fumat nu trebuie sa te descurajeze.

Scapa de toate lucrurile care ti-ar putea aminti
de fumat. Arunca tigarile pe care le mai ai.
Ascunde brichetele si scrumierele. Incearca sa

stai departe de locurile unde se fumeaza.

Adopta o atitudine de genul “voi lua fiecare zi
pe rand”, nu te gandi ca nu vei mai fuma

niciodata! Gandeste-te in schimb la multimea

de lucruri pe care le poti face de-a lungul

zilei in locul fumatului.

5. Tine-ti mainile ocupate. De exemplu joaca-te

cu un creion sau un breloc. De asemenea, poti

mesteca guma ca sa-i {ii si gura ocupata.

Incearca sa faci zilnic, timp de cel putin
jumatate de ora, exercitii fizice si mananca
mancare cu continut scazut de grasimi, astfel
poti reduce stresul si poti preveni castigul in

greutate odata ce te-ai lasat de fumat.

Evita alcoolul, cafeaua si alte bauturi pe care

le asociezi de obicei cu fumatul.

. Fa-ti planuri in legatura cu ce ai putea face

dimineata ca sa te distragi de la dorinta de a
fuma. De exemplu plimba-te. O schimbare in
programul tdu zilnic obignuit te poate ajuta
sa-tl pacalesti trupul si sa amani aparitia

dorintei de a fuma.

Incearca sa controlezi stresul in alt fel decat
prin fumat. De exemplu, pentru inceput, in
perioada in care incerci sa te lasi de fumat,
incearca sa eviti situatiile dificile, stresante.
Fa lucruri care-ti fac placere si care te distrag
de la preocuparile si ingrijorarile de zi cu zi.
Invata o tehnica de relaxare si practic-o cat

mai des.

10. Cere sprijinul si ajutorul familiei si

prietenilor. Cere-le celor apropiati sa te
sprijine si sa te incurajeze in hotararea ta de a
te lasa de fumat. Vorbeste cu fosti fumatori si
intreba-i cum au facut sa se lase de fumat si

cum au reusit sa nu se dea batuti.

Cum sa te mengii
pe drumul cel bun odatd ce
te-ai lasat de fumat



Trucuri care te ajuta

sa nu te dai batut/a

v Fa-fi un calendar special al primelor 3 luni
fara fumat. Insemneaza in calendar fiecare zi
pe care ai reugit sa 0 parcurgi fara sa
fumezi. Dupa trei luni, majoritatea oamenilor
considerd ca le este deja mai usor sa Se fina
de regimul de viaya fara fumat.

v’ Pune de o parte banii economisifi zilnic ca
urmare a faptului ca te-ai lasat de fumat. La
sfarsit de saptamdna recompenseaza-te! Fa
ceva special pentru tine cu banii economisiyi.
De exemplu, du-te la film sau cumpdara un
obiect pe care ti-l doresti |

v Nu te lasa descurajat/a de un moment de
slabiciune in care ai incalcat hotardrea de a
nu mai fuma si ai tras un fum. larta-te pentru
acest moment de slabiciune si mcearca sa
privesti intamplarea ca pe ceva din care ai
de invagat pe viitor. Nu uita ca majoritatea
celor care s-au lasat de fumat nu au avut
succes din prima incercare

Supravegheaza-fi greutatea dupa ce te-ai
lasat de fumat. Majoritatea fumatorilor, dupa
ce se lasa de fumat, incep sa mandance mai
mult, tocmai pentru a se fine ocupati, pentru
a inlocui gestul de a duce tigara la gurd,
pentru a controla stresul sau pur si simplu
pentru a-si produce o placere. Ca Sa nu te
ingragi incearca sa te menyii cat mai activ cu
putinga, Sa Nnu mandnci mancaruri prea
grase, ori prea multe dulciuri.
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