® Att veta hur man kopplar av
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Du roker inte, men ibland, nér du ser dina vanner eller arbetskamrater prata 6ver en kaffe och en cigarett, vill du
ocksa vara med...

Roékpausen, cigaretten man roker for att koppla av mellan lektionerna eller métena, ar sarskilt farlig i och med att
den gar pa automatik. Den handlar inte om njutning utan om vana. Det viktiga ar att veta hur man kopplar av utan
rékningen. Néar dina vanner och arbetskamrater samlas 6ver en cigarett kan du géra det basta av tiden genom att
gobra nagot for din egen skull: 1asa, sms:a, surfa..

Cigaretter ger varken vélbehag eller avkoppling. Det ar en illusion. N&r man &r stressad eller intensivt engagerad i
nagot kénns rékningen bara som en lattkdpt vag ut i en stunds frihet medan den som inte roker vet hur man
verkligen kopplar av utan konstgjorda hjalpmedel.
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