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禁煙の方法②心理的依存克服法


“乗り切るコツ②”
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タバコと結びついている行動パターンを変えましょう　（行動パターン変更法）





朝の行動の順番を変える（洗顔⇔歯磨き⇔朝食⇔散歩など）


食後すぐに席を立つ


カフェイン入りの飲料やアルコールを控える


早く寝て睡眠時間を十分とりましょう
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