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ON MENNYIRE MOTIVALT
A DOHANYZASROL VALO LESZOKASRA

keresse meg, hogy a leszokas létrajan hol all!

10. LESZOKTAM A DOHANYZASROL, ES SOHA NEM FOGOK UJBL

DOHANYOZNI.

Remek és gratulalunk! A leszokds legnehezebb szakadul van, mar

megszabadult a cigarettatol. Blszke lehet magarart raikerilt tartdésan
megszabadulni a cigarettatdl. Figyelmeztetjuk aaonpbhogy minden 100 leszokott
dohanyosbdl 1-2 személy akar tobb éves leszokasisitdsszaszokik. Aktivan készuljon fel
arra, hogy hogyan all majd ellen a &Bbi kisértéseknek.

9. LESZOKTAM A DOHANYZASROL, DE MEG MINDIG AGGODOM,

HOGY VISSZAESEM, MEG DOLGOZNOM KELL AZON, HOGY

CIGARETTA MENTES MARADJAK.

Remek és gratuladlunk! A leszokés egyik legneheazbkaszan mar tul van. Most
az a legfontosabb feladata, hogy sikeresen alljan ea dohanyzasra valdé késztetésnek.
Kulonosen a visszaesés mégeise szakasz lehet az érdekes az On szamara.

8. MEG MINDIG DOHANYZOM, DE MAR ELKEZDTEM VALTOZTATNI
EZEN A SZOKASOMON AZZAL, HOGY CSOKKENTEM AZ ELSZIVOT
CIGARETTAK SZAMAT. KESZ VAGYOK EGY NAPOT MEGJELOLNI
AMIKOR LETESZEM A CIGARETTAT.
Remek, nagyon j6, mert mar megfogalmazddott dws eszandék arra, hogy letegye a
cigarettat és mar lépéseket is tett. Tegyen tovahiv Iépéseket a cigarettatdl valo
megszabadulasra.

NAPBAN LESZOKOM A CIGARETTAROL.

Remek a szandék mar megsidott a dohanyzasrol vald leszokasra, de még nem

tett aktiv Iépéseket a cigaretta letételére. Sdkaanytalanok, mert nem tudjak,
hogy hogyan fogjanak hozza, a programunk segithbarg hogy aktivan felkészuljon a
cigaretta letételére, és a Filggetlenség napjamykete cigarettat, és utdna flstmentes
maradjon.

@ 7. HATAROZOTTAN AZT TERVEZEM, HOGY AZ ELKOVETKEzZO G

HONAPBAN LESZOKOM A CIGARETTAROL.

Nagyon jo, hogy mar hatarozottan gondolkozik ad&ézon. Azonban talan meég

nem ebésodott meg a szandék, hogy mihamarabb letegye aaetigt. Az egyik
legfontosabb éiforras az, hogy tisztazza magaban, hogy mit nyemié veszit akkor, ha
leszokik a dohanyzasrol vagy, ha folytatja a dokasy,

@ 6. HATAROZOTTAN AZT TERVEZEM, HOGY AZ ELKOVETKEZO 6



5. GYAKRAN GONDOLOK ARRA, HOGY LESZOKOM A DOHANYZAR®L,
DE MEG NEM KESZITETTEM TERVET ERRE VONATKOZOAN.

Nagyon j0, hogy mar gondolkozik a leszokdson. Egetinar szembesilt a
dohanyzas kedvétden kdvetkezményeivel is, de még mindig tobb gdeainot
lat a dohanyzasban.

9,

4. NEHA GONDOLOK ARRA, HOGY LESZOKOM A DOHANYZASRQIDE
MEG NEM KESZITETTEM TERVET ERRE VONATKOZOAN.

J6, hogy idnként gondolkozik a leszokason. Esetleg mar szeitb@siohanyzas
kedvedtlen kovetkezményeivel is, de még mindig tobb geainot lat a
dohanyzasban. A programunk segit Onnek abban, tisgtzza, miért érdemes leszokni,
megebsitse az ebbéli szandékat, és majd aktivan felkgazi dohanyzasrol vald leszokasra.

@

3. RITKAN GONDOLOK ARRA, HOGY LESZOKOM A DOHANYZASH.,

DE MEG NEM KESZITETTEM TERVET ERRE VONATKOZOAN.

J6, hogy idnként gondolkozik a leszokason. Esetleg még nemmiszsilt a
dohanyzas kedvé#den kovetkezményeivel, és a dohanyzasban csak
pozitivumokat lat.

@

2. SOHA SEM GONDOLOK ARRA, HOGY LESZOKOM A
DOHANYZASROL, ES MEG TERVEKET SEM KESZITETTEM ERRE
VONATKOZOAN.

Oriilink, hogy bar nem akar leszokni a dohanyzasmigis latogatja ezt a
honlapot. Megértem, hogy a dohanyzas kellemes &édég. A nikotinnak jutalmazo6 hatdsa
van az agyra, emiatt a dohanyosok élvezettel $ziglda cigarettat. Sok dohanyos nem
hajland6 lemondani afl az élvezeifl. Gondolt-e mar arra, hogy ezeket az élvezeteket m
tevékenységgel is elérheti anélkil, hogy komolyaszelyeztetné sajat maga és esetleg a
koérnyezete egészségét?

Sok dohanyos arrél szamol be, hogy a cigarettat seggkiizdeni a stresszel, idegésit
helyzetekkel, esetleg az unatkozassal, amikor mmtgenni vezetés vagy a buszra varakozas
k6zben. Vajon a dohanyzas tényleg segit ezekbetyadtekben?

@

1. SZERETEK DOHANYOZNI, ES NINCS SZANDEKOMBAN LESZRNI A
DOHANYZASROL A HATRALEVO ELETEMBEN. NEM ERDEKEL A
LESZOKAS.

Megértem, hogy a dohanyzas kellemes tevékenyséaqikétinnak jutalmazoé
hatasa van az agyra, emiatt a dohanyosok élveseftghk el a cigarettat. Gondolt-e mar arra,
hogy ezeket az élvezeteket mas tevékenységgel éishetil anélkil, hogy komolyan
veszélyeztetné sajat maga és esetleg a kornyapetesggét?

Sok dohanyos arrél szamol be, hogy a cigarettat seggklizdeni a stresszel, idegésit
helyzetekkel, esetleg az unatkozassal, amikor mmtgenni vezetés vagy a buszra varakozas

k6zben. De vajon tényleg segit a dohanyzas ezekbetyzetekben?
Forras: orszagos egészségfejlesztési intézet « wteszemacigit.hu



