Дневник бросающего курить

Шаг 1. Примите решение бросить курить 
Бросить курить должно быть Вашим личным желанием. Поверьте в себя. Поверьте, что вы можете бросить. Вспомните самые сложные вещи, которые вы делали и осознайте, что у вас есть сила воли и решимость бросить курить. Все зависит от Вас.

Изложите в дневнике причины, по которым Вы хотите бросить курить (преимущества жизни без курения): жить дольше, чувствовать себя лучше, для своей семьи, сберечь деньги, пахнуть лучше, легче найти пару, и т.д. Вы знаете, что плохого в курении и что Вы приобретете бросив. Запишите все на бумаге и читайте ежедневно.

Скажите себе «Я не хочу курить!». American Cancer Society рекомендует использовать эту фразу вместо «Я бросаю курить». Разница внешне незаметна, но, как показывают исследования, она играет значительную роль в психологическом настрое человека.

Шаг 2. Определите день и выберите план отказа от сигарет

Запишите в дневнике, какой вариант отказа от курения вы примените – постепенный или одномоментный. При постепенном варианте вы каждый день уменьшаете на 1-3 число выкуриваемых за день сигарет. При одномоментном варианте вы решаетесь сразу, с первого дня, на полный отказ от курения. Хотя на первый взгляд может показаться, что вариант постепенного отказа более реальный и доступный, тем не менее, на практике более удобным (главное – эффективным) является вариант одномоментного, полного отказа. При этом варианте намного быстрее исчезает зависимость, быстрее и эффективнее идет процесс очищения организма от табачных токсинов и заметнее улучшается самочувствие. 
Назначьте себе день, с которого начнете отказ от курения. Отметьте его в дневнике. Предпочтительнее начинать с того дня, когда вы обычно курите меньше (к примеру, некоторые заметно меньше курят в выходные дни). Можно приурочить начало отказа от курения к какой-либо значимой для вас дате. Главное, чтобы к этому дню вы были готовы и морально, и физически. И не откладывайте выполнение своего решения надолго. 

Шаг 3. Подготовьтесь ко Дню отказа от сигарет 
· Сообщите родственникам и друзьям о Дне отказа от сигарет.
· Избавьтесь от всех сигарет и табака у Вас дома, в машине, на рабочем месте и т.п.

· Попрактикуйтесь говорить «Нет, спасибо. Я не курю»

· Заручитесь поддержкой других людей – знакомых, коллег, членов клуба бросающих курить в Интернете и т.п. Найдите себе партнера – другого курильщика, который также хочет бросить курить.  Подбадривайте и помогайте друг другу, обращайтесь к другу,  когда почувствуете, что не выдерживаете.
· Попросите всех ваших курящих знакомых постараться не курить в Вашем присутствии, не предлагать Вам сигарет и не оставлять их на виду.  

Шаг 4. Анализируйте свое состояние 

Начиная со Дня отказа от курения честно записывайте в дневнике все ваши чувства и эмоции. Если Вам захочется курить ответьте на вопросы: Ради чего я собираюсь сейчас закурить? Что я хочу получить с помощью курения?
Шаг 5. Записывайте все положительные результаты 

Каждый день записывайте в дневнике все положительные эффекты от того, что Вы не курите. Это может быть все что угодно: «я начал легче переносить физическую нагрузку», «муж сказал, что мои волосы вкусно пахнут», «выяснил, что есть возможность откладывать на отпуск, экономя на сигаретах» и т.п.
Дневник можно вести в Интернете. Так Вы поможете тем, кто тоже хочет бросить курить.
