1.

,Nékolik tipu*

PONIELT jak snaze prestat kourit

ZORAVA SKOLA

Vyberte si vhodny ,den D*. Sotva se najde jednoznacné
optimalni den, ale vyberte si takovy, ktery Vam bude
nejvic vyhovovat.

. Pred timto dnem odstrarite vSechny kuracké potreby ( za-

palovace, cigarety, popelniky,....)

. PoZadejte o podporu rodinu, pratele a kolegy, protoze ¢im

vice povzbuzeni se vam dostane, tim vétSi je
pravdépodobnost, Ze uspéjete.

.Farmakologické pripravky, které lze koupit v lékarné,

zvysSuji Sanci na uspesné ukonceni koureni ( naplasti,
zvykacky,...)

.Moznda si budete chtit o potrebé prestat s kourenim

promluvit s vasim Iékarem, ktery by vam mohl predepsat i
jiné overené léky na pomoc odvykani.

. Uvédomte si, kdy nejpravdépodobneéji budete chtit sahnout

po cigareté, a pokuste se zmeénit zabéhnuty poradek a
vyhnout se pokuseni.

. Pokuste se néjak rozptylit a odpoutat svoji mysl od

koureni, zacnéte trreba s novym konic¢kem nebo sportem.

.Pravidelné se odmérnujte — za penize, které byste vydal/a

za cigarety, si kupte néco pékného nebo si doprejte néco
pro potéseni.

. Premyslejte pozitivhé — vy jste tou jedinou osobou, V jejiz

moci je uspésne prestat kourit.
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