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Diario

Molti ex fumatori confermano che questo diario li ha aiutati ad esaminare meglio un’abitudine che credevano di conoscere. Questo strumento sarà anche per te un prezioso aiuto per raggiungere il tuo obiettivo: diventare libero dal fumo.

Alcuni suggerimenti:

· Stampa il diario e fai delle copie

· Ritaglialo

· Portalo sempre con te

· Conservalo insieme alle sigarette

· Compila il diario ogni volta che senti il desiderio di fumare, sia nel caso in cui tu riesca a non fumare, sia nel caso che fumi

· La sera, rileggi il diario e fai il punto della situazione, fiducioso di potercela fare

Stampa e compila

Il MIO DIARIO: “HO DECISO DI ESSERE LIBERO DAL FUMO PER LE PROSSIME 24 ORE”
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