® Wskazowki na wypadek kryzysu!
15/12/2005

Czujesz nieprzepartg potrzebe zapalenia? Oprzyj sig jej i przyjmij wszystkie wskazowki, ktére ci w tym pomoga.
— Pomys$l o czyms$ przyjemnym.

— Zajmij umyst czytaniem magazynu.

— Zjedz kawatek owocu, pozuj bezcukrowg gume lub possij cukierka, wypij szklanke wody...

— Zajmij czyms rece (baw sie otdwkiem, rysuj, pisz, wykonuj ¢wiczenia...)

— Zrob kilka krokéw, idz do kogo$ bliskiego, kto nie pali i podziel sie z nim swoja checia zapalenia.

— Oddychaj powoli, zréb kilka ¢wiczen rozgrzewajacych i rozciagajacych (kark, plecy, nadgarstki...)

W miare uptywu czasu sam znajdziesz inne wskazowki, inne metody odwrdcenia uwagi i zobaczysz, jak tatwo jest
dzieli¢ sig¢ dobrymi radami wséréd niepalacych...
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