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Isegi enne, kui otsustate, millal on dige hetk suitsetamisest loobuda, koostage realistlik kokkuvote oma tubaka
tarbimisest:

Mis ajal tunnete kdige suuremat tungi suitsetada?

Mis kellaajal suitsetate paeva esimese sigareti?

Miks te suitsetate ja miks soovite loobuda?
Jne.

Markige koik need kisimused ja vastused Ules, et tapselt teada saada, mis teid motiveerib ja millisel meetodil
soovite oma eesmarki saavutada.Markige esimestel pdevadel Ules ka kdik kasulikud méjud, mida tunnete:
hingamine, maitse- ja I6hnatunnetus, rahaline kasu ...

Tuulutage ja tehke suurpuhastus kohtades, kus suitsetasite: kodus, t66kohas, autos ...

Koristage silma alt sigaretistiiitajad, tikud, sigaretipakid ja fotod suitsetavate inimestega (eriti siis, kui olete ka ise
pildil!)

Arge jatke sahtlisse tagavaraks Uhtegi sigaretipakki, seevastu hoidke kéeparast nikotiiniasendaja, et seda siiski
vaid hadaolukorras kasutada!

Podrake tahelepanu kdigile nduannetele, mis aitavad teil suitsetamistungi talitseda ja kohandage need oma
eluviisidele.Jdage ennekdike valvsaks, kuid &rge end kunagi stldistage!
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