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禁煙の方法②心理的依存克服法


“乗り切るコツ①”
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タバコの誘惑を避けましょう


（環境改善法）





最後の1本でタバコ、ライター、灰皿を捨てる


タバコが吸いたくなる場所を避ける（喫煙コーナー、宴会、飲み屋、喫茶店、パチンコ、タバコの自動販売機など）最低2週間（できれば3ヶ月）は避けて下さい。


喫煙者に近づかない　・年休とって仕事を休む


家族や職場で「禁煙宣言」をする





禁煙中に何度となく心の中におそってくるのが「1本だけならいいかな」という誘惑です。「1本だけおばけ」と呼ばれるこの誘惑に負けて1本吸ってしまうと、半数以上の方が元の本数まで戻ってしまいます。決して、「その1本」に手を出さないで、次の方法を試してすべてのこの誘惑から逃れて下さい。やがて必ずこの「1本だけおばけ」は力衰え、姿を隠すようになります。
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