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Déixao e Gana 2010

Concurso para deixar de fumar
o m
oq \))
HUPO P

Balance decisional

Dedica uns minutos a reflexionar sobre os motivos polos que fumabas ata agora
e as razons que te levan a deixar de fumar.

Andtaos nas taboas, axudarante a facer de xeito rapido e obxectivo un balance
sobre 0s motivos a favor ou en contra da tda decision.

Outra cousa que che pode ser de axuda é escribir varias copias dos motivos
polos que desexas deixar de fumar e colocalas en lugares onde as vexas a mido
(no ordenador ou mesa de traballo, na neveira, no espello do bafio, etc.),

ou |évaa contigo, no bolso ou na carteira, por exemplo.

Relela cando tefias diibidas ou ganas de fumar, axudarate a manter a tia decision de deixalo.
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