WAR BETTER LIFE DZIENNIK TRANSFORMACJI

Pierwsze 30 dni
bez papierosow

Gtéd nikotynowy trwa minuty, nie godziny. Trzydziesci dni rozpisane na
cztery fronty — z konkretami, ktére pozwolg przeczekac kazda fale.

DARMOWY ZASOB warforabetterlife.pl



Jak korzystac z tej checklisty

To nie jest wyktad o szkodliwos$ci palenia — wiesz to lepiej niz ktokolwiek. To plan przetrwania
najtrudniejszego miesigca, rozbity na cztery tygodnie, bo kazdy wyglada inaczej: najpierw
walczy ciato z gtodem nikotyny, potem nawyki i rytuaty, potem gtowa, a na koncu utrwala sie
nowa wersja Ciebie — niepalagca.

Kazdego dnia odhaczaj licznik i ,codzienne minimum". Zadania z danego tygodnia odhaczaj,
gdy je wykonasz. A w chwili, gdy uderza gtéd, masz gotowy protokoét na nastepnej stronie —
bo gtéd nikotynowy to fala, ktéra sama opada, jesli jej nie nakarmisz.

Rzucanie palenia jest tatwiejsze ze wsparciem i wcale nie jest oznaka stabosci. Nikotynowa
terapia zastepcza — plastry, gumy, pastylki — realnie tagodzi gtod; zapytaj w aptece lub u
lekarza, co bedzie dla Ciebie odpowiednie. Dziata tez bezptatna Telefoniczna Poradnia
Pomocy Palagcym: 801108 108 (pon—pt 9:00-21:00, sob 9:00-15:00). Jesli masz choroby
przewlekte lub bierzesz leki, dobor metody skonsultuj z lekarzem. Ta checklista to wsparcie,
nie porada medyczna.
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Licznik 1 codzienne minimum

Licznik 30 dni

Odhaczaj jedno pole za kazdy przetrwany dzien. To banalnie proste, a widok rosngcego ciggu
naprawde napedza — nie zerujmy go dla jednej fajki.
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Codzienne minimum

Piec rzeczy nie do negocjacji — powtarzaj je kazdego dnia, niezaleznie od nastroju.

v Woda przez caty dzien — wyptukuje nikotyne i zajmuje usta

v Ruch albo krétki spacer, zwtaszcza po positku

~ Cwiczenie oddechowe zamiast zaciggniecia — kilka gtebokich wdechow
v Jeden wpis w dzienniku — co wywotato gtdd i jak sobie poradzites

v Odhaczony dzien na liczniku powyzej
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Protokot na gléd

Gdy uderza gtod — nie negocjuj sam ze sobg. WejdZ w ten schemat, po kolei. Gtéd nikotynowy
to fala: trwa kilka minut i opada, jesli jej nie nakarmisz.

Gtod nikotynowy trwa zwykle 3-5 minut i mija falg. Odczekaj, nie siegaj od
razu — sam opadnie.

Wez kilka wolnych, gtebokich oddechdw. Imitujg zaciggnigcie i realnie
uspokajaja.

Napij sie wody, zajmij usta i rece: guma, woda, cos do gryzienia. Nawyk jest
w duzej mierze fizyczny.

Wstan, wyjdz z sytuacji wyzwalacza, zajmij sie czyms na pie¢ minut.
Przeczekaj fale.

Wydrukuj te strone albo zapisz te cztery kroki w telefonie. W momencie gtodu nie chcesz ich
dopiero wymysla¢ — chcesz miec je gotowe pod reka.
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Przetrwac

FRONT CIAtA

Najtrudniejszy tydzien. Nikotyna opuszcza ciato, a gtdd i rozdraznienie siegajg szczytu w
pierwszych dniach. Zadanie jest jedno: przeczekac¢ kazda fale i usunagc¢ z drogi wszystko, co
utatwia siegnigcie po papierosa.

Wyrzu¢ wszystkie papierosy, zapalniczki i popielniczki — z domu, auta i pracy.

Wywietrz i upierz to, co pachnie dymem (ubrania, auto) — mniej wyzwalaczy
zapachowych.

Miej zawsze pod rekg zamiennik do ust i rgk: guma, woda, wykataczka, stomka.

Pij duzo wody — pomaga wyptukac nikotyne i zajmuje usta.

Przy kazdym gtodzie uzyj protokotu (daj czas + oddech) — nie siegaj automatycznie.
Unikaj w tym tygodniu sytuaciji ,na papierosa”: alkoholu i przerw z palgcymi.

Zapisuj w dzienniku kazdy przetrwany dzien — to Twoj dowaod.
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Rozbroié¢ wyzwalacze

FRONT NAWYKOW

Fizyczny gtod stabnie, ale zostajg rytuaty — kawa, przerwa, auto, telefon w dtoni. To one
uruchamiajg reke w strone paczki. Ten tydzien to rozbrajanie ich jeden po drugim.

Wypisz swoje wyzwalacze: kawa, po positku, auto, przerwa, telefon, stres, alkohol.

Do kazdego dopisz nowy rytuat zamiast papierosa (np. kawa + spacer, nie kawa + dym).
Zmien rutyne powigzang z paleniem: inna trasa, inne miejsce na przerwe.

Popros palgcych znajomych, by przy Tobie na razie nie czestowali i nie palili.

Zaplanuj z gory, czym zajmiesz rece w typowych momentach gtodu.

Ogranicz w tym tygodniu alkohol — najczesciej to on rozbraja postanowienie.
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Sciana
FRONT GEOWY

Tydzien rozdraznienia i niepokoju — to objawy odstawienia, nie Twoéj charakter. Wraca tez
podstepna mysl ,jeden nie zaszkodzi”. Sztuka polega na tym, zeby przejs¢ przez sciang, nie
zapalajac ani razu.

Nazwij rozdraznienie i niepokdj — to mija, to odstawienie, nie Ty.

Rozbroj mysl ,jeden papieros nie zaszkodzi” — jeden wraca do paczki dziennie.
Miej protokot na gtdd stale pod reka: daj czas, oddech, woda.

Roztaduj napiecie ruchem: spacer, bieznia, kilka pompek zamiast papierosa.
Spojrz na licznik — ile juz wytrzymates. Nie zerujmy tego dla chwili.

Siegnij po wsparcie (bliscy albo poradnia 801108 108), jesli jest ciezko.
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Nowa tozsamosc¢

FRONT UTRWALENIA

Najtrudniejsze za Tobga. Teraz chodzi o przejscie z ,rzucam palenie” na ,nie pale". To juz nie
proba — to czesc¢ Ciebie. Zabezpiecz sie na sytuacje, ktore kiedys konczyty sie papierosem.

Policz, ile pieniedzy zostato w kieszeni — i zdecyduj, na co je przeznaczysz.

Zauwaz, co sie poprawito: oddech, wech, smak, kondycja, zapach.

Mow ,nie pale” zamiast ,rzucam” — jestes osobg niepalgcg, nie walczaca.

Nie zamieniaj papierosa na ciggte podjadanie — pod rekg miej wode, gume, warzywa.
Zaplanuj ryzykowne sytuacje z gory (impreza, stres) — miej gotowy plan.

Wpisz do dziennika, kim teraz jestes: osobg, ktéra nie pali.
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To nie meta — to start

Najgorsze za Tobg. Gtéd bedzie wracat coraz rzadziej i stabiej, az w koncu zapomnisz, ze
kiedys siegates po paczke. Najwieksza putapka to ,jeden przy okazji" — dla bytego palacza
cos takiego nie istnieje. Jeden to powrot.

Jesli ktéregos dnia sie potkniesz, to nie przekresla trzydziestu wygranych dni. Wyciggnij
whiosek, co Cie podtamato, zabezpiecz to na przysztosc¢ i wracaj na kurs — doswiadczenia nikt
Ci nie odbierze.

Nie rzucasz palenia. Stajesz si¢ kims, kto po prostu nie pali.
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