Registre
ANNEX qualitatiu

Deures Sessio 1

QUAN | PER QUE FUMO?

Deixar de fumar no és un acte Unic: no totes les cigarretes es fumen per la mateixarad, ni
en la mateixa circumstancia, ni tampoc tenen el mateix “valor” Conéixer les caracteristi-
ques que defineixen el teu habit t'ajudara a desenvolupar una estrategia de deshabitua-
cid correcta.

Per aixo has de registrar en aquest full totes les cigarretes fumades durant un dia. Apun-
ta-hil'horaila situacid o circumstancia en que ho has fet i el grau de necessitat o impor-
tancia que té cadascuna (poques ganes +, moltes ganes ++ o urgent +++). Per Ultim, pensa
en algunes alternatives per evitar-les o fer-hi front.

Importancia

(de +a +++) Alternativa a la cigarreta

Hora Circumstancia

3q edicié: abril 2020 - Guia d'INTERVENCIO GRUPAL EN TABAQUISME 99

¥,
www.papsf.cat T



