Sampionat v nekoureni

Pomiuizeme vam vyhrat, ale bojovat musite sami

- 1. Pracujte s motivaci
~ — Sepiste si, pro€ chcete prestat, komu udélate radost, co ziskate
— SeZerite si podporu okoli, nebud’te na odvykani sami

2. Vyuzijte odbornou podporu
Vyrazné zvySuje Sance na uspéch, individualni plan, provazi odvykanim, nabizi ti¢inné ;
strategie a podpurné 1écby, provazi krizemi &

Ambulance pro 1écbu zavislosti www.slzt.cz
Narodni linka pro odvykani — 800 350 000
Odvykaci aplikace — Adiquit, Quitnow, Quitzilla, Prestatkoufit

3. Substituce nikotinu — tlumi abstinencni priznaky
2t Uspésnost odvyknuti: Defumoxan (22 %), vapovani (20 %), nikotinova néhradni terapie (15 %)

4. Zmeénte stereotypy, ritualy spojené s kourenim

Pripravte si predem nové ritualy prinasejici potéSeni, aby mohly ty staré Casem vyhasnout

— Sklenicka dZusu, kousky oblibeného ovoce misto cigarety

.~ —Zménit misto u stolu, preusporadat mistnost, zména trasy do prace...

— Odpoutani pozornosti — prochazka, cviceni, pisnicka

— Néco na zabaveni rukou — propiska, kreslit si, hlavolam, micek, napodobenina cigarety — paipo

ReSeni pro krizové situace (nahla silna chut na cigaretu)
- zZvykacka, pomalu se napit, zvolna 5 vdechi, cviceni, napr. 10 drepti, aktivita ke zméné pozornosti

m 5. Zvolte si den D, zacnéte, za kazdy den s‘e_’p(‘)c;hvalte a vypliite si policko ©
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Tentokrat se jeSté nezadarilo? — Presto velky respekt za pokus!
Nebylo to nadarmo, zvySuje se vam Sance na uspéch priste.
Zkuste zatim prejit na méné Skodlivé vapovani. Snaze se z n€j odvyka.

" sampionatkuraku.cz . . -




