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Dienorascio forma atsisakymui nuo tabako.

Dienorascio rasymo data, savaités diena, laikas

. Nuodingo dimo uzsitraukymuy kiekis dienos bégyje. Jeigu nebuvo

nevieno rasykite panasiai: , AS jau kvepiu, Svariu oru.”

Kiek praéjo dieny, kai jus nustojate nuodytis tabako nuodais?

JUsy poZzilris j tabaka.

Jei jums teko buti uzdimintoje patalpoje ir tarp tabakiniy narkomany —
aprasykite savo savijautg tokiose aplinkybése.

Kas dienos bégyje sitlé jums Ciulpti dvokiancia vézine soske? Kaip jus
atsakeéte?

JUsy poziuris j nikotininius narkomanus, kg manote apie sitlytojus?
Ar buvo minciy ir nory apsinuodyti nuodingais dumais? Kuriuose
situacijose ir kg apie tai pagalvojote?

Ar sapnavote rukyma? Kokia buvo jusy reakcijg?

10.Aprasykite savo jausmus ir jspudZius susijusius su atsisakymy nuodytis

dvokianciomis vézinémis soskémis.

11.Savojo elgesio vertinimas per pastargjg dieng, aprasykite praéjusios

dienos jvykius ir savo jspudzius.

12.Savarankiskas darbas, padedantis atsisakyti saves nuodijimo (jvairios

literatlros skaitymas, televizijos laidy ir interneto video Ziaréjimas,
kalbéjimas su kitais Zmonémis ta tema).

13.Programos (plano) kitai dienai nusistatymas (Rytoj ir visq likusj gyvenimg

AS laisvas nuo tabako)
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