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Estrategies de prevencio de
recaigudes

0 Evita situacions de risc.
Ll Escapa’t de la situacié.
1 Distreu-te:

e Imagina.

e Recorda els motius per deixar de fumar.

1 Canvis de comportament:

e Relaxa'tirespira.
e Fes activitat fisica.

e Espera fins que passi el desig.

Planeja autorecompenses per mantenir-te fora de I'habit.
Cal no caure mai en la temptacié de dir “un cigarret i prou”.

Aprén de les relliscades.
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Busca suport.



