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КАК НЕ НАЧАТЬ КУРИТЬ В КОМПАНИИ?

Научись говорить 
"НЕТ!"
· Спасибо. Мне это не нужно.
· Я не курю.
· Я и без этого прекръасно себя чувствую.
· Нет, это не для меня.
· Я даже пробовать не стану.
· Я -спортсмен. Я не курю.
· Нет, спасибо, мне не нравится запах(вкус)
· Нет, спасибо, у меня аллергия.
· Я не стану травиться этим.
· Мне это ничего не даст.
· Нет, спасибо, я хочу быть здоров.
· Нет, спасибо, мне не нужны неприятности.(с родителями,учителями,тренером)
· Нет, мне еще на тренировку сегодня.



КАК БРОСИТЬ КУРИТЬ?
· Бросить курить непросто, но легче, чем тебе кажется.
· Ты- сильнее, чем ты думаешь.
· Сильное желание закурить после того, как ты отказался от сигарет длится недолго (5-6 недель).
· Назначь день отказа от курения
· Избавься от всех сигарет и зажигалок
· Расскажи близким и друзьям о своём желании бросить курить и попроси их о поддержке и понимании
· Постарайся отвлекать себя от мыслей о курении (займись любимым делом , спортом или чем-то творческим)
· Пей больше чистой воды 
· Расслабляйся! Чтобы уменьшить стрее медитируй, слушай музыку, прими ванну, почитай книжку.
· Сосчитай, сколько денег тебе удалось сэкономить при отказе от сигарет и купи себе что-нибудь в подарок.
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v $i He cobupaloch 3arpA3HATD OPraHU3m.
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& ¢ v Her, 310 He aan mens.
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noayman KAK CAEQYET!
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TamGoBCKoe 0BRACTHOE roCyAAPCTBEHHOE GIOMKETHOE 0Bpa3oBaTeNLHOE yupexaeHHe
AONONHATENLHOTO 06PAIOBANKA «LIHTP PAIBUTUA TBOPYECTBA AGTEH W IOHOLIECTEAN
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YNYUIAETCA NAMATE, NOBBILIAETCR
VMCTSEHHAR PABOTOCIOCOBHOCTb
YNYWWAETCA UBET NMUA,
COCTORNME KON

DUBUIECKIX HATPYIOK:
BOCCTAHABNMBRETCS
COCOBHOCTS NONHOLEHHO
GUBCTBOBATS SAMAX N BRYC;

DYHKUVS NETKIX BOIPACTAET
HA'30%, UMENBWAIOTCH
UTOMAREMOCT, UCHESAET OOBILIKA;
HOPMA/WIYETCA COCTAB KPOBM,
VAUILAETOR NEPUGEPUMECKOE
KPOBOOEPALIERVIE;

HOPMANMZYETCH MYNbC,
CHUDKARTCH YPOBEHE ABTEPMANBHOIO
GABNEHAS Y FUNEPTOHIKOB:

TIHAHOCTHO-COUMARbHSIE NpEHMYLIECTES

B 20w, a2 N B e TRy T DTN

B Y 53¢ nosanserca Gonuuue spenen Ha 10, T0B nposORATS
ero conni nApyL.

B Bt nepecranere Gms Gpenerem 4 unenos saue cousn
13133 BOnEINGR, CAHLX C KYDERIEN CHTIDET

B OXpyIM 53€ oM GO He NpAEETCA HEnSTATS
14 Ce 170 TaKR MACOHIOE Y PEIAE B AN NONCYT.

B B He DU ST UM YWISHTEn I OCHS
X APy 16 YT X SBTOMOB A W A

B B e npuaéres ornysaTaca 3 pecropana, KoTeaT,
e, K, 7081 HAATH MECTO A7 YDA

B Tonep, ko nerypau encser,sw Hwcere Gonsuie wat
€08 43 BE TPy AGCTORHO STOPOH RonOBHIH

L A ———
Pom AR sauMX ACTER

NONE3HLIE PECYPCEI
VUPEXOEHUA GUINECKON
KYNLTYPb! 1 CMOPTA

N6 BY Lo cnopra Kanmscoro pafona

(CanirTerepbyproxos rocyaapeTOeHHOS GaRRETHOS

YAPRRRE LLEHTD AHCCHDH KyTYDSL, CHOPTa
S Aoposua Kanminmckoro paiore

195276 yn Resuns BeavaroA, . A

Ten.8(812)597.70-68,5977264
fokesport@mailu wwwefokaln.ru

TBY CULIOP N* 1 (focynapcraesios Goaxersoe
Y4pe RS cropTENS o CMIACKOFD pesepsa N1 1
Kanmmuhcroro pfiona Caner Merepeyora)

195220, panaancenh 1p. & 71

Ter.8(812)535-01-52
josa-Ihalinka@yandexru
i sdushorkalin gov b ru
Y CUIOP N 2 (focyaaperoennoe Soaernoe
VAPEXREHHE COD T WK OTINATAACKOF DOsepea N 2
Kanuannckoro paons Cancr TeTepyora)
195297, . Epmhens, . 20, 1A

Ten.8(812)531.37-33
dushalalin@mailru wwew dush2kalin

Y CAIOCUIOP Ne3 (focymapcrsennoe GomxeToe
APEXASIME CROBTHENR KOS CAAMINACKOFD DESepsa N 3
Kannncxoro panows Cancr ierepdypral
195269, Y1 Yumncrora & 10 Kaprye 2, s A
VA Bpiesa, A, 5 Kopye 3, A
Ten.8(812)290.07-87
sport@sdushordspbru. wwvsdushordspbru
TBY CLLIOP no asion0 focyaperenias GiogeTioe
YpEX oS COpTHEN KO AANTIACKOFD PE3eDa
110 AH0A0 KaTMANGHOTo paitona Car TleTepypra)
195197, Canr Nerestypr,
Kowgparoeacas np. &, 13, 1ep A
ren.8 (812)576.99-30,576-99-32
contrjudo@mallu vwwcentrjodo.ru

BHYTPUTOPOJICKOE
MYHULIMNATIBHOE OEPA3OBAHUE
TOPOIIA DEAEPATILHOTO SHAUEHMS
CAHKTIETEPBYPTA ;
MYHUUMIANSHbIA OKPYT CEBEPHBIA
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ObIWV NOonHon
rPYabio!

Bykner no npodunakTuke
spesa noTpeBrenus Tadaka
" Bpeaom BoaaeicTaMN
TABaNHOrD ObIMA HA OKPYX@IOUINX
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ITIOJIEBHBIE COBETHI:

@ BpipaboTanTe YeTKyIo yCTaHOB-
Ky Ha OTKa3 OT KypeHwsl.

® Onpefennte TOYHYIO ATy OT-
Ka3a OT KypeHus.

® 3apyuntech MOJICPXKON OIIn3-
KNX, KOJUIer.

® YOemmre pyra (noapyry) Gpo-

IIOMHMUTE:

CHTb KYPUTb BMECTE C BAMN. OTKA3 OT KYPEHUS — ITPOIIECC TBOP-
® YGepure NOMANbIIE e bHNIIbI, He HOCUTE 3aXN- YECKWMW, COEJAMIE YTO-TO TAKOE,
TaIRHH CIIEIRR. 4TO IOAOUAET MMEHHO BAM.

® VI3berainre TeX MECT V1 TEX KOMIIAHWHA, IJie BbI OObIY-
HO Kypum.

® CrasbTe U1 ceb TONBKO KOHKPETHBIE HeJi: He K- 2KEJIAEM YIIAUN!
PIO ieHb, He KypIO HeJlello, He KYpIO MeCsiI 1 T.1.

® 3aBejwTe KOMMIKY [UIA <He IPOKYPEHHbIX» /IEHeT.

® VYBeImubTe KOIMYECTBO NOTPEDIAEMON KMIKOCTH
1o 1,5-2 1MTpoB B CyTKNM.

® B nranny oTaiTe npenouTenye H3KOKaIopuii-
HBIM 11 KMCJIOMOJIOYHBIM [IPO/KTAM.

® VYBemubTe CBOIO (DM3NUECKYI0 AKTUBHOCTD.

® He 3a6bIBajiTe O TAKMX IMIMEHNYECKUX MPOLIE/Ty-
Pax, KaK KOHTPAaCTHBIA Iyl V1 TEIUIas BAHHA [IEPet
CHOM.

® Ui yMeHbIIeHNs TArM K KYPEHVIO XOPOIIO [OMO-
XeT KeBatye OBoIeyt 1 (PPYKTOB, HAPE3AHHBIX MeJl-
KNMM KyOMKam.

® CHATh HANpSXEHNe M PaspaxuTeIbHOCTh [OMO-
YT HACTOV M3 BAJIEPHAHDI ¥ ITyCTHIPHUKA, & TAK Ke Ecmu y Bac Bo3HEKIM TPY/IHOCTH, I03BOHHTE
TIPYEM TOJIMBATAMAHOB 1 4CKOPGMHOBOV KMCIOTE, Ha Beepoccuiickyio Teneonmyio mrmio

et Ll L ) TOMOIIM B OTKa3e OT noTpebiienus Tabaka
® [Ipuempl caMmoMaccaxa XOpOIIo CHUMAIOT TAT'Y K Ky- R ;
o :HMK) P s 4 1o Tenedony 8-800-200-0-200 CIIOIY3 TOpOACKOM HEeHTP

(3BoHOK GecmaTHbI). Bam okaxyT MEIUIMHCKON NPOPUIAKTUKIL»
TICHXOJIOTHYECKYIO M KOHCYIETATHBHYIO IOMOIIb.

BbI HA ITPABUJIBHOM ITYTIA.
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31 man - BceMupHbin geHb
60pb6bI C KypeHnem
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