
9Hvernig get ég hætt?

Reykingadagbókin mín
Að fylla út þessa dagbók mun hjálpa þér að átta þig á reykingavenjum þínum.
Reyndu að halda reykingadagbók í nokkra daga. Skilningur á hvenær og af
hverju þú reykir og hvað þú getur gert í stað þess að reykja á þessum tímum
mun hjálpa þér að komast í gegnum fyrstu dagana án tóbaks.

Tími Ástæða þess að ég reyki Hversu mikið Þegar ég hætti
naut ég þess ætla ég að…

Ég ákvað að hætta á mjög annasömum tíma hjá
mér. Ég hafði ekki tíma til að hugsa um reyking-
ar og áður en ég vissi af hafði ég ekkert reykt í
þrjár vikur.

Þegar þig langar í sígarettu, hugsaðu um eitthvað
annað til að dreifa huganum. Hafðu nóg fyrir stafni.

“
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