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Etap przygotowania

+ budujemy motywacje do rzucenia palenia
- zbieramy informacje o metodach rzucania palenia

Poczqtek « wprowadzamy drobne zmiany (np. ograniczamy
liczbe wypalanych papieroséw)

Zaczynamy analizowac¢, czy chcemy rzucié palenie « obserwujemy swoje nawyki zwigzane z paleniem

oraz wszystkie plusy i minusy takiej decyzji. i planujemy sposoby ich zastapienia.

« planujemy dzien rzucenia palenia i to jak
poradzimy sobie z checia palenia

Etap dziatania

- Odstawiamy papierosy jednorazowo Etap Utrzymanla

lub stopniowo ograniczajac. Podtrzymujemy wprowadzang zmiane
- Jedli to potrzebne stosujemy wsparcie . iutrwalamy nowe sposoby zachowania
farmakologiczne W przypadku zapalenia papierosa
« Wprowadzamy zaplanowane sposoby - analizujemy co do tego doprowadzito
zastgpienia papieroséw. i unikamy w przysztosci takich sytuacji.

Na kazdym etapie procesu rzucania palenia
pomocne jest profesjonalne wsparcie!
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