% Rychly odvykaci plan od Doktora
Narovinu

Na 1 stranu, vytlac¢ a sleduj svoj progres kazdy den!

"4 Kazdodenné mikrokroky:

1. *._ Rano si napis 1 vetu: Pre¢o chcem prestat’?
2. - Vyber si 1 aktivitu namiesto tizby po nikotine (prechadzka, kliky, Zzuvacka, voda)
3. (17 Ked’ to na teba pride: Zastav sa, nadychni sa, urob nieco iné

4, %% Zaznat si ,&isty dei“ a odmei sa

4/ Spust'aCe & reakcie

s Spustac = situdcia, ktora ti automaticky spusti chut’ na nikotin (napr. stres, nuda, kava)

Spustac Reakcia, ktort vyskusam

23 Napatie / stres % Dychanie 4-7-8, prechadzka

= Kava / rutina 0| Zuvacka, mineralka, presun pozornosti
. . Ind osoba fajci £2 0dskogit si, sliichadld, sprava

Sleduj tyzden:

Den Rano: Preco to Pocet tiizob Prekonal som?

robim ivib.Q

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela

t9 odmena:
EB Za kazdy cisty den si hod’ 2 € do kasi¢ky — na konci tyzdia si dopraj nieco, ¢o ti spravi
radost’.
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