ANNEX

23 Risc de relliscada

Deures Sessio 5

INTENTA RECORDAR
ELS TEUS MOTIUS
PER DEIXAR DE FUMAR!

| 1 SI FUMES UNA CIGARRETA...?

Probablement et sentiras malament. Recorda que una relliscada (fumar una cigarreta)
no és el mateix que recaure. Has pogut comprovar que ets capag de viure sense fumar.

No et desanimis. Analitza per que te 'has fumat isihavalgut la pena. Aprén de 'experien-
cia per sortirreforgat imantenir la teva abstinéncia. Les relliscades sén una part de tots
els processos d'aprenentatge. No s’ha d'interpretar comun fracas. Tracta d'aprendre dels
errors, observa on ha estat l'errada (exposar-te massa a la temptacid, no haver tingut un
minut per relaxar-te, un pensament derrotista, una excusa...) i decideix qué hauries de fer
per evitar una altrarelliscada en el futur.

Reafirma la teva decisio de continuar sense fumar.

Revisa les teves raons, revisa la llista dels beneficis de no fumar,
recorda la millora que estas experimentant,
recorda que les dificultats van minvant amb el temps...

[, st necessites ajuda, no dubtis
a sol-licitar-la de nou.

125 | Guia I'INTERVENCIO GRUPAL EN TABAQUISME - 3q edicid: abril 2020 m.papﬂ&:at

A



