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Czesto mamy rézne obawy, ktére powstrzymuja nas przed podjeciem préoby
rzucenia palenia.

Warto ,,rozbroi¢” takie negatywne myslenie. Podajemy przyktady obaw
zaczerpniete od palaczy i sposoby ich neutralizowania. A moze Ty zrobisz to
inaczej — zapisz to!

Obawa: A moze warto pomysle¢ w ten sposob:

,,Co powiedzg inni, jak mi Zastanawiam si¢, czy rzeczywiscie zdanie innych

si¢ nie uda?” jest najwazniejsze, mam prawo probowac do skutku!

,,P0 co mam rzucac jak i o Kazda proba jest cenna, bo dowiaduje¢ si¢ wiecej o

tak mi si¢ nie uda.” sobie 1 przy kolejnej probie bede mogt to
wykorzystac!

e Sprébowac zawsze warto....
e Przynajmniej zobacze, jak to jest

Kto$ bliski powiedziat mi e Przy rzucaniu palenia bardzo pomocne jest wsparcie
. ,,Nie wierzg, ze rzucisz.” zyczliwych mi 0sob.

e Nie bede stuchat tych, ktorzy we mnie nie wierza!

e Zobaczymy, co powie kiedy mi si¢ uda....?

,Pale juz tak dlugo czy e Dopoki nie sprobuje, nie przekonam sig.

rzeczywiscie poradze e Poradzilem sobie w wielu trudnych sytuacjach — w

sobie bez papierosa?”’ tej rowniez mogg!

,Czy potrafi¢ zy¢ bez e Problemem moga by¢ tylko konkretne sytuacje, ale

papierosa?”’ z tym powinienem da¢ sobie rade!

,,Co zrobie w stresie bez e Przeciez papierosy nie rozwigza mojego problemu!

papierosa?”’ e Nauczytem/tam si¢ zapala¢ w stresie, to si¢ teraz
oducze!

e Znajde inne sposoby reagowania!

,,B0j¢ si¢, ze przytyje” e Wiadomo, ze mozna unikna¢ tycia po rzuceniu
palenia. Sprawdzg jak rzuci¢ i nie przyty¢!



