Vols deixar de fumar?

= Si estas pensant a deixar de
fumar, ENHORABONA! Es la
millor decisi6 tant per a tu com per
a la gent del teu voltant

= Per qué vols deixar de fumar?
Hi ha alguna cosa que et molesta de fumar?

= Quines causes t’inciten a fumar?
Quines situacions o actes quotidians
t'inciten a fumar. Reflexiona sobre els
motius que t'incites a fumar.

= Quina importancia té per a tu deixar

de fumar?
0 cap importancia / 10 maxima importancia
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= Calcula el que estalviaries a

www.papsf.cat
Que et regalaras amb aquesta quantitat

estalviada? e

= Quines dificultats pots trobar?
Anticipa’t a les dificultats

= Com afrontaras aquestes dificultats i qui
et pot ajudar?

= Quina confianca o seguretat tindries
d’aconseguir-ho?
0 cap importancia / 10 maxima importancia

ol NoB:N:M- Wl :lo Qo


http://www.papsf.cat/

Imagina que ja has aconseguit el teu objectiu
Escriu agui com et sents en la teva nova situacio

e 2n. Escull una data

La meva data per deixar de fumar és:  Dia / mes / any

3r. Que faras cada dia o cada setmana per
aconsequir deixar de fumar?

Consulta la pagina www.papsf.cat

Deixar de fumar en 4 passos



http://www.papsf.cat/

