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TOMBEU LA DEPENDENCIA...

Concreteu la vostra dependéncia i busqueu solucions
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Deixar de fumar no és un acte Unic. No totes les cigarretes es fumen per la mateixa rad ni en les mateixes circumstancies. Per aix0, heu de registrar en aquest full totes les
cigarretes que fumeu en un dia. D’'una banda, heu d’indicar I'hora, la situacié o la circumstancia en que ho heu fet i, de I'altra, el grau de necessitat o d’urgéncia

(1 = gens; 2 = bastant; 3 = molta) que tenieu abans de cadascuna i les possibles alternatives que se us acudeixin.

Dia:

Hora:

Situac

6

Urgeéncia (1,2,3)

Que faré?

... I GUANYA CONFIANCA!




