СОВЕТЫ ТЕМ, КТО ХОЧЕТ БРОСИТЬ КУРИТЬ

МОТИВАЦИЯ
1. Мотивация «от».  «Если я этого для себя не сделаю, то…».
2. Сделать себе «дамоклов меч». Всем рассказать, поспорить.
4. Оценить приобретенный навык в деньгах.
5. «На слабо». «Или я одолею это дело, или оно меня…».
А как общий совет – вспомните какое-то дело, которое вы сделали, и которое было сложно делать. Какая мотивация тогда вас подталкивала к тому, чтобы его завершить?
Курильщики последовательно проходят через 
5 фаз отказа от курения:
Первая фаза – предварительная (информация о вреде курения);
Вторая фаза-размышление (убеждает себя прекратить курение);
Третья – активная (предпринимает попытки бросить курить);
Четвёртая- фаза отказа от курения;
Пятая – фаза поддержки (после успешного отказа от сигарет)

При отказа от курения рекомендуются следующие методы:
1. Никотиновые жевательная резинка, ингалятор, пластырь и др.- их применение увеличивает в два раза шансы на полное излечение от курения;
2. Психотерапевтические методы - внушение, аутогенная тренировка.
3. Наглядность. Человек отказался от курения после того, как увидел легкие курившего человека.
4. Метод Ликинга: чтобы бросить курить надо применять 4 правила:
a. сразу полностью прекратить курение
b. выбрать подходящий момент для бросания (отпуск, конец недели)
c. помощь окружающих (родственники и др.)
d. знать о вредном действии курения на организм человека.
5. Программы поведенческой терапии (самоконтроля и др ).
Например к ним относится следующая схема отказа о  курения:
1. Изучите сначала, когда, при каких обстоятельствах и сколько Вы курите.
2. Воспроизведите в сознании обстоятельства, в которых Вы приучили себя к курению.
3. Формируйте отрицательное отношение к процессу курения.

ЧАС НАСТАЛ!
	Я с _____ по _____ делаю перерыв в курении. Я делаю это осознанно и с радостью. Я проведу их необычно, изменив привычный образ и ритм жизни. Я буду обращаться за поддержкой, опытом к товарищам по группе. Я делаю это легко, но уверенно. Я могу это сделать. Я управляю курением, а не оно мной.

КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ЭТОЙ ВРЕДНОЙ ПРИВЫЧКИ?

Для начала следует решить для себя, действительно ли Вы решили жить без табака. Важно, чтобы решение бросить курить приняли вы сами.

· Начните с того, что удержите себя от курения один день в неделю. 
· Через некоторое время (может быть, месяц, два) не курите два дня в неделю, – и вы почувствуете себя психологически более сильным. 
· А теперь решите: в остальные дни я буду курить через раз. Вместо 20 сигарет – 10, стараясь неделю за неделей уменьшать количество выкуренных сигарет. 
· Утром натощак и в течение первых дней пейте больше воды: она выводит из организма вредные вещества.
· Больше времени проводите на свежем воздухе. 
· Непременно уберите из комнаты привычные атрибуты курения – пепельницу, спички, зажигалку. 

Следует помнить, что, бросая курить, человек, как правило, не сразу чувствует облегчение. Порой появляются вялость, раздражительность, сонливость, нарушается сон, снижается работоспособность. Но постепенно в течение нескольких дней или недель эти явления проходят, важно запастись выдержкой, проявить твердость характера. 

Отказ от курения: преимущества для здоровья
Благотворные изменения в организме после отказа от курения в течение определенного времени: 
· В течение 20 минут у вас уменьшается частота сердечных сокращений и снижается кровяное давление.
· В течение 12 часов содержание угарного газа в вашей крови снижается до нормального уровня.
· В течение 2-12 недель у вас улучшается кровообращение и усиливается функция легких.
· В течение 1-9 месяцев уменьшаются кашель и одышка.
· В течение 1 года риск развития у вас ишемической болезни сердца уменьшается в два раза по сравнению с таким риском у курильщика.
· [image: bd00023_]Через 5-15 лет после отказа от курения риск инсульта снижается до уровня риска у некурящего человека.
· Через 10 лет риск развития у вас рака легких снижается в два раза по сравнению с таким риском для курильщика, снижается также риск развития у вас рака полости рта, горла, пищевода, мочевого пузыря, шейки матки и поджелудочной железы. 
· Через 15 лет риск развития ишемической болезни сердца снижается до уровня риска у некурящего человека.
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