Eszak-budai Szent Janos Centrumkérhaz Egészségfejlesztési iroda programjai

Dohanyzas leszokas tamogatoé tanacsadas

A dohdnyzas leszokas tamogatd tandcsadas soran az Orszdgos Kordnyi és Pulmonoldgiai
Intézet Dohanyzds Leszokds Tadmogaté Mddszertani Kozpont altal kidolgozott mddszertant
alkalmazzuk.

A résztvevével 6 alkalommal taldlkozunk hetente vagy kéthetente egy érdra.

Az elsé alkalom soran kilonféle tesztekkel megdéllapitjuk a fligg6ség mértékét, illetve
felmérjiik a személy motivacidjat. Ezt kovet6en dohanyzasi naplét vezet a résztvevé annak
érdekében, hogy fény deriljon a dohanyzast kivalté helyzetekre és ingerekre. Ha ezeket
felismertik akkor személyre szabottan kidolgozzuk azokat 6nkontroll stratégidakat, amik segitik
a dohanyost a leszokasban. Megtervezziik a leszokas litemét, felkésziliink a leszokas napjara,
sz6 esik megvondsi tlinetekrdl, a sovargas kezelésérél, emellett igény esetén relaxacios
technikdkat tanulunk, illetve érintjik az egészséges tapldlkozas, a testmozgds és az

Onjutalmazas szerepét is.

Helyszin: Szent Jdnos Kdrhdz, 1125 Budapest, Didsarok 1-3.

Idépont: El6re egyeztetett id6pontban.

Jelentkezés maddja: A program ingyenes, részvételi szandékat az aldabbi linken taldlhaté
regisztracios Urlap kitoltésével tudja jelezni:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLSfW-
C1lhlrUsssN3e3MeiSSTHE8cm37Udii7VQ5G6jCh3Cllig/viewform?fbclid=IwAR2NW7WD9YbY6
goSPtUtIXI9GwI2LpWjfBw5eQMnKi-fiQ -D hQbMo aPs



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfW-C1hlrUsssN3e3MeiSSTHE8cm37Udii7VQ5G6jCh3Clljg/viewform?fbclid=IwAR2NW7WD9YbY6ggSPtUtlXl9Gwl2LpWjfBw5eQMnKi-fjQ_-D_hQbMo_aPs
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfW-C1hlrUsssN3e3MeiSSTHE8cm37Udii7VQ5G6jCh3Clljg/viewform?fbclid=IwAR2NW7WD9YbY6ggSPtUtlXl9Gwl2LpWjfBw5eQMnKi-fjQ_-D_hQbMo_aPs
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfW-C1hlrUsssN3e3MeiSSTHE8cm37Udii7VQ5G6jCh3Clljg/viewform?fbclid=IwAR2NW7WD9YbY6ggSPtUtlXl9Gwl2LpWjfBw5eQMnKi-fjQ_-D_hQbMo_aPs
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