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Nawet przed podjeciem decyzji o wyborze odpowiedniego momentu do rzucenia palenia, bedziesz musiat sporz
adzi¢ realistyczng charakterystyke swojego palenia:

— W jakim momencie dnia masz najwieksza ochote na papierosa?

— O ktérej godzinie zapalasz pierwszego papierosa?

— Dlaczego palisz i dlaczego chcesz przestaé?

itd.

Zapisz te wszystkie pytania i odpowiedzi, aby mie¢ doktadne rozeznanie, co do swoich motywaciji i sSrodkéw, jakimi
chcesz osiagna¢ swdj cel.W ciagu pierwszych kilku dni odnotowu;j réwniez odczuwane przez siebie korzystne
efekty: oddech, smak i zapach, finanse...

Przewietrz i zréb wielkie sprzatanie pomieszczen, w ktérych palite$: mieszkania, biura, samochodu...

Usun z widoku zapalniczki, zapatki, paczki papieroséw i fotografie palacych oséb (tym bardziej, jezeli to ty
widniejesz na zdjeciul)

Nie trzymaj zadnych papieroséw jako rezerwy w szufladzie, ale zamiast tego miej pod rekg substytut nikotyny do
zastosowania w sytuacji kryzysowej!

Zanotuj wszystkie wskazoéwki, ktére utatwig ci powstrzymanie sie od palenia i dostosuj je do swojego stylu
zycia.Przede wszystkim, zachowaj czujno$¢ i nigdy nie miej do siebie pretens;ji!
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