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STAMPA E COMPILA

La strategia giusta nella situazione giusta

	Due situazioni in cui potrei provare un forte bisogno di fumare:

· ……………………………………………………………………………………………………………………

· ……………………………………………………………………………………………………………………
	Quali sono le mie strategie per resistere?

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

	Due situazioni in cui sono stressato, ansioso, di malumore e nelle quali potrei aver voglia di fumare:

· ……………………………………………………………………………………………………………………

· ……………………………………………………………………………………………………………………
	Quali sono le mie strategie per far fronte a queste situazioni:

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

	Due situazioni dove ci sono fumatori e nelle quali potrei aver voglia di fumare:

· ……………………………………………………………………………………………………………………

· ……………………………………………………………………………………………………………………


	Quali sono le mie strategie per resistere?

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

	Altro:

· ……………………………………………………………………………………………………………………

· ……………………………………………………………………………………………………………………
	Quali sono le mie strategie per resistere?

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………


Fonte: tratto e rielaborato da http://www.stop-tabac.ch/it/
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Attrazione fatale

	Situazioni

a rischio
	La mia strategia per resistere

al desiderio di fumare è…

	In compagnia di fumatori
	

	Dopo aver bevuto alcolici
	

	In caso di forte desiderio di fumare
	

	Dopo un pasto o un caffè
	

	In caso di stress, ansia, tensione, conflitti
	

	In caso di tristezza, cattivo umore, noia
	

	In caso di aumento di peso
	

	...
	

	...
	


Tratto da “Orlandini D., a cura di, Trattamento di Gruppo per Smettere di Fumare, 2010, Direzione Regionale Prevenzione – Regione del Veneto”

