НЕСКОЛЬКО СОВЕТОВ ДЛЯ КУРИЛЬЩИКОВ


Помните, что вы подвергаетесь соблазну закурить  сигарету, когда у вас свободное время. 


Измените стереотип поведения, при котором вы автоматически тянулись за сигаретой.


Избегайте провоцирующих ситуаций. Если вы одиноки, то вы подвергаетесь рсику закурить, чтобы найти утешение. Поднимитесь и идите куда-нибудь. Позвоните кому-нибудь. отвлеките себя.


Заполняйте свое время делами, которые усложняют возможность закурить.


Увеличьте физическую активность. Это может быть не только полный комплекс упражнений, подойдет любая форма физической активности, которая сможет переключить внимание от курения, например разминка.


Приведите дополнительные доводы для себя лично, почему ввм хочется бросить курить. Напомните себе обо всех преимуществах жизни без сигарет. 


Получите общественную поддержку. Расскажите своим друзьям и членам семьи, что чувство скуки – это фактор риска для вас. Обратитесь к ним за помощью, когда вас одолела скука.


Не потраченные на сигареты деньги отложите и увидите, как много вы сэкономили.


Доставьте себе дополнительное удовольствие: делайте то, что вам особенно приятно (читайте, гуляйте и др.).


Повторяйте себе, что вы приносите своему организму пользу.


скажите себе, что тем, что не курите, вы ограждаете от пассивного курения своих близких и детей.
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