
Что Вы всегда хотели знать об отказе от курения, 
Но не решались  спросить 
СТР. 3

Картинки 
Мышь: 
Что это ты такое делаешь? 
Ху-ман: 
Ну, это мое дело 
Мышь: 
Выглядишь ты очень глупо!
От мыслей к действиям 
Вас, наверное, уже посещали мысли о том, чтобы бросить курить. Познакомившись с процессом отказа от курения и собственными привычками, связанными с курением, Вам будет легче начать. Самое важное – это найти собственную мотивацию и тщательно подготовиться.
 В данном справочнике представлены небольшие, но, как показала практика, полезные советы и рекомендации, касающиеся отказа от курения. Познакомившись с информацией, Вы узнаете, какие этапы входят в процесс отказа от курения.

Надеемся, что данный материал поможет Вам бросить курить.

Протестируйте свое желание бросить курить на странице 14!

СТР. 4
· Примите решение, в какой день Вы бросите курить. 
· Укрепите свое решение практическими действиями: Подумайте над ситуациями и делами, которые связывают Вас с курением.
· Подумайте о преимуществах, связанных с отказом от курения. 
· Расскажите своим друзьям о том, что собираетесь бросить курить и что Вам нужна их поддержка в этом решении 
СТР. 5

Картинки
Ху-ман: 
Я собираюсь бросить курить 
Мышь: 
Но ты ведь и так не куришь! 
Ху-ман: 
Ничего, говорят, сейчас модно бросать курить… 
ПОДГОТОВКА 
Хорошо подготовленное – это наполовину сделанное. Данное правило действует и в отношении отказа от курения.
Сигареты незаметно становятся неотъемлемой частью Ваших повседневных дел. Именно поэтому отказ от курения может ощущаться как необходимость отказаться от лучшего друга. Однако многие люди захотели и смогли избавиться от этой привычки. Каждый лишь должен найти для этого собственную мотивацию и собственные способы.
Протестируйте по вопросам на странице 15, почему Вы курите и что для Вас значит курение.

СТР. 6

· Симптомы при отказе от курения могут быть в виде очень легких или очень тяжелых ощущений. 
· Подумайте, что Вы сможете сделать, чтобы усмирить приступы самого сильного желания курить: пожевать жевательную резинку, съесть что-нибудь полезное, почитать газету, что-то поделать руками. Что еще? 
· Запишите эти варианты на листке бумаги и доставайте этот листок из кармана, когда кажется, что Вы уже ни одного не помните. 
· Будьте твердыми в своем решении бросить курить! 
СТР. 7

Картинки
Ху-ман: 
Что тебя беспокоит, я никогда не видел, чтобы ты занималась уборкой 
Мышь: 
Я пытаюсь придумать какое-нибудь занятие вместо курения 
Ху-ман: 
Осторожно, не попадись на крючок… 
СТРАСТНОЕ ЖЕЛАНИЕ 
Приступы страстного желания длятся несколько минут 
Физическая зависимость от табака может быть очень сильной и у Вас могут возникнуть болезненные симптомы «ломки» при отказе от курения. Симптомы могут проявляться по-разному, например, в виде раздражительности, потливости или головной боли. Помните, что симптомы обязательно пройдут, возможно, даже очень скоро. Возможно, Вам потребуется лечение замещающими никотин средствами. Посоветуйтесь с врачом или аптекарем и узнайте, какая дозировка и программа применения Вам подходит.

СТР. 8

· Все самое интересное происходит не только в месте для курения 
СТР. 9

Картинки
Мышь: 
Я курю только когда праздники… 
Ху-ман: 
А разве ты не должна была бросить только курить? 

Ты что, еще и веселиться перестала?
Hiiri: 
Это прощальный круг… 
ОБЯЗАННОСТЬ  
Нужно идти, когда все другие идут 
Когда Вы решили бросить курить, это Ваше право. И другие должны его уважать. Не нужно бояться социальных ситуаций. Подготовьтесь к возможным «опасным» ситуациям, таким как встречи с курящими друзьями или праздникам, уже заранее. Для многих людей во многих ситуациях курение – это лишь привычка, которую можно заменить каким-то другим действием. Если Вы рассказали друзьям о том, что бросили курить, они могут поддержать Вас следовать своему решению.
СТР. 10
· Курение не обязательно должно продолжаться после срыва 
СТР. 11
Картинки
Ху-ман: 
Почему ты куришь?
Мышь: 
Чтобы забыть.
Ху-ман: 
Что?
Мышь: 
Что мне грустно… 
Ху-ман: 
Почему?
Мышь: 
Потому что я не смогла бросить курить 
Ху-ман: 
Иди сюда, я тебя утешу.

СРЫВ 
Это был жуткий ночной срыв…

…и так может произойти. Используйте ситуацию себе на пользу, вместо того, чтобы ругать и укорять себя. После срыва очень хорошо вернуться к мыслям о тех причинах, которые побудили Вас отказаться от курения. Придумайте еще несколько способов, при помощи которых в будущем Вы сможете переживать «трудные минуты». Подумайте и о Ваших успехах в ходе данного процесса и начинайте приобретать дополнительный положительный опыт. Если Вы используете замещающую никотин терапию, проверьте, правильно ли выбрана дозировка. 

СТР. 12
· Не забывайте, что есть куда обратиться за помощью. Возможно, она Вам время от времени понадобится… 
СТР. 13

Картинки
Ху-ман: 
Любит…. Не любит… 
Ву-ман: 
Эй, это что, мне?
Ху-ман: 
Нет, это мое дело… 
ГОРДОСТЬ 
Я бросил курить и горжусь этим!
Отказ от курения – это всего лишь один из этапов жизни. Постепенно другие дела займут Ваши мысли и место пристрастия к курению. Вы больше не курите, но осознаете потенциальные опасные ситуации.
Гордитесь собой и своими успехами!
Ссылки на сайты, которые помогут Вам в любой ситуации и на любом этапе отказа от курения:
· Конкурс по отказу от курения для молодежи и другие тематические материалы: www.lopettaja.fi и www.smokefree.fi
· Бесплатный телефон для желающих бросить курить 0800-148 484, а также тематический сайт www.stumppi.fi
· Обсуждения, информация и поддержка бросающих курить: www.fressis.fi
СТР. 14

ПРОТЕСТИРУЙТЕ СВОЕ ЖЕЛАНИЕ БРОСИТЬ КУРИТЬ 
1. Почему Вы хотите бросить курить?
(можно выбрать столько вариантов, сколько хотите)

· Я больше не хочу быть зависимым от табака. 1 балл.

· Я хочу улучшить свое физическое состояние. 1 балл.

· Я боюсь болезней, которые являются следствием курения. 1 балл.

· Не хочу тратить деньги на сигареты. 1 балл.

· Я хочу выглядеть более бодрым, свежим и здоровым 1 балл.

· Мне надоело курить. 1 балл.

· Табак уничтожает природу земного шара. 1 балл.

· Я не позволю табачным компаниям больше себя использовать. 1 балл.

2. Собираетесь ли Вы бросить курить полностью?

· Конечно, я хочу не курить совсем. 5 баллов.

· Я бы хотел сократить количество выкуриваемых за день сигарет. 1 балл.

· Я бы хотел курить время от времени. 0 баллов.

3. Сколько времени и сил Вы готовы затратить на достижение успеха в деле отказа от курения?

· Действительно много. 5 баллов.

· Довольно много. 3 балла.

· Мало. 1 балл.

· Не готов совсем. 0 p.

4. Вы верите в то, что сможете бросить курить?

· Да, я по-настоящему уверен. 5 баллов.

· Я достаточно сильно уверен в успехе. 3 балла.

· Да, до некоторой степени. 1 балл.

· Не верю, что получится. 0 баллов.

5. Кто хочет, чтобы Вы бросили курить?

· Я сам. 5 баллов.

· Близкие. 1 балл.

· Я сам и мои близкие. 6 баллов.

6. Когда Вы собираетесь бросить курить?

В течение следующих двух недель. 5 баллов.

В течение следующего месяца. 3 балла.

В течение следующего полугодия. 2 балла.

Тогда, когда у меня будут свои дети. 1 балл.

Когда-нибудь потом. 0 баллов.

7. Почему Вы курите сейчас?

· Все мои друзья курят. 0 баллов.

· Я отложил решение об отказе от курения на потом. 0 баллов.

· Отказ от курения кажется очень сложным. 0 балл.

· Я не знаю как приступить к отказу от курения. 3 балла.

20-37 баллов: Вы мотивированы для отказа от курения. Начинайте действовать!

Менее 20 баллов: Постарайтесь повысить свою мотивированность. Прочитайте этот справочник – Вы на верном пути.


СТР. 15

ПРОТЕСТИРУЙТЕ: ПОЧЕМУ Я КУРЮ? ЧТО ДЛЯ МЕНЯ ЗНАЧИТ КУРЕНИЕ?

За каждый ответ «часто» Вы получаете 2 балла. За каждый ответ «редко» - 1 балл. 
1. Я курю, чтобы быть энергичным и бодрым в течение тяжелого дня.
2 часто
1 редко
2. Poltan aina tietyissä tilanteissa; se luo oikeaa tunnelmaa.

2 часто
1 редко
3. Когда что-то меня раздражает или я сержусь, то зажигаю сигарету.
2 часто
1 редко
4. Я зажигаю сигарету, чтобы утром взбодриться.

2 часто
1 редко
5. Я получаю удовольствие даже просто от действий, связанных с закуриванием

2 часто
1 редко
6. Я курю, чтобы снять напряжение и волнение.

2 часто
1 редко
7. Я курю, чтобы собраться с мыслями.


2 часто
1 редко
8. Мне кажется, что я не смогу участвовать во многих важных ситуациях, если не буду курить.




2 часто
1 редко
9. Я курю, потому что это позволяет мне на какое-то мгновение отвлечься от повседневной реальности.



2 часто
1 редко
Посчитайте баллы следующим образом:






Если больше всего баллов получено за вопросы 1, 4 и 7,

Значит, курение – это привычка, являющаяся для Вас стимулятором.    
Итого баллов:  _________________

Если больше всего баллов получено за вопросы 2,5 и 8,

Значит, курение – это часть повседневных социальных ситуаций и общения

Итого баллов:  _________________

Если больше всего баллов получено за вопросы 3,6 и 9,

Значит, курение – это способ облегчить тяжелое состояние.

Итого баллов:  _________________

(Источник: Ниеминен, Р. 1999. Стать свободным от табака.)

СТР. 16
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