Estrategias de
prevencion de recaidas

Deberes Sesion 4

EVITA SITUACIONES DE RIESGO

ESCAPA DE LA SITUACION

DISTRAETE:

- Imagina.

- Recuerda los motivos para dejar de fumar.

| CAMBIOS DE COMPORTAMIENTO

- Rel3jate y respira.
- Haz actividad fisica.

- Espera hasta que pase el deseo.

PLANEA AUTORRECOMPENSAS )
PARA MANTENERTE FUERA DEL HABITO

NO HAY QUE CAER NUNCA EN LA TENTACION
DE DECIR “UN CIGARRILLO Y BASTA”

APRENDE DE LOS DESLICES

BUSCA APOYO ‘ ° .l
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