BEZDYMU - CHECKLISTA

Rzucam palenie BEZ DYMU

Moja droga do wolnosci — krok po kroku.

1) Wzmacniam motywacje

O Drukuje checkliste, spisuje 10 powodoéw, dlaczego chce rzucié palenie.

O

Wybieram i zaznaczam w kalendarzu date zerwania z natogiem (w ciggu tygodnial).

O Mobwie o mojej decyzji bliskim oraz osobom, z ktérymi czesto pale.

Identyfikuje wyzwalacze

O Spisuje 5 wyzwalaczy, po ktérych siegam po papierosa i dla kazdego opracowuje strategie.

O Przygotowuje ,zamiennik” — np. migtéwki, fidget spinner, piteczka antystresowa.

Oczyszczam przestrzen

O Wyrzucam wszystkie papierosy, zapalniczki, popielniczki z domu, auta, pracy.

O Piore ubrania, czyszcze samochdd, sprzatam mieszkanie i balkon.

Zarzgdzam swoimi emocjami

Codziennie rano i w stresie stosuje technike 10 gtebokich oddechéw.

Spisuje 5 sposobéw na relaks (np. spacer, hobby, kapiel, rozmowa z przyjacielem).
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Planuje codziennie 30 min relaksu i 3 dni aktywnosci fizycznej tygodniowo (np. basen, joga).
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5) Korzystam ze wsparcia

O Rozwazam konsultacje z lekarzem lub farmaceuta w sprawie wspomagania lekami.

O Szukam wsparcia psychologa lub dotgczam do grupy wsparcia — np. spoteczno$é BezDymu
na Discordzie: discord.gg/UZDcQH8Xxj.

~Najstraszniejsza jest chwila przed poczqgtkiem. Potem
moze by¢ juz tylko lepiej.”
— Stephen King
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