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Tnainte de a v& decide sa renuntati la fumat, trebuie sa v& analizati in mod obiectiv comportamentul de fumator.
— In care moment al zilei simtiti cea mai mare tentatie?

— La ce ora fumatj prima tigara?

— De ce fumati si de ce doriti sa renuntati?

- etc.

Notati pe o foaie de hartie aceste intrebari precum si raspunsurile lor pentru a va evalua motivatia si a gasi
metodele care va vor ajuta sa va atingeti scopul. Nu uitati sa notati in primele zile toate efectele benefice pe care le
simtiti: respiratia, gustul, mirosul, economiile... Acestea va vor incuraja sa continuati.

Curatati locurile in care obisnuiati sa fumati, casa, biroul sau masina...

Aruncati toate brichetele, chibriturile, pachetele de tigari si fotografiile cu fumatori (mai ales daca sunteti si
dumneavoastra in ele!).

Pentru situatiile de urgentd, nu pastrati la indeméana pachete de tigari ci mai degraba plasturi cu nicotina.

Notati-va toate metodele care va vor ajuta sa rezistati si utilizati-le in fiecare zi. Cel mai important lucru este sa va
continuati activitatile si sa nu va invinuiti niciodata!
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