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salva e compila

I MIEI Pro e contro del fumare

Visualizzo la mia bilancia

Fumo per i seguenti buoni motivi:

□ Mi rilassa

□ E' un mezzo per concentrarmi

□ Mi fa compagnia

□ Mi dà sicurezza

□ Mi aiuta a stare con gli altri

□ I miei amici/colleghi fumano

□ Non riesco a smettere

□ Perché comunque respiriamo aria inquinata

□ Mi piace

Se vuoi, puoi aggiungerne altri:

□ …

□ …

Vorrei smettere di fumare per questi buoni motivi:
□ Costa sempre di più fumare

□ Sono preoccupato per la salute

□ Per migliorare l’aspetto fisico

□ Per essere di esempio per mio figlio

□ Desidero un figlio
□ Non si può più fumare da nessuna parte

□ Se fumi, oramai sei emarginato dagli altri

□ Faccio fatica a fare le scale

□ Sento di essere legato alla sigaretta, di non essere libero

□ Il mio medico mi ha consigliato di smettere

□ A casa non mi sopportano più

□ Al lavoro mi sono fatto troppi nemici

Se vuoi, puoi aggiungerne altri:
□ …

□ …

	LA MIA BILANCIA DECISIONALE
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www.smettintempo.it











Rispetto al tuo personale desiderio di smettere di fumare, ti invitiamo ad elencare e riflettere su i PRO e i CONTRO legati al fumo e alla scelta di smettere di fumare.

	FUMARE

	PRO
	CONTRO

	…................................................................

…................................................................

…................................................................
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	…...............................................................

…...............................................................

…...............................................................

…...............................................................


	NON FUMARE

	PRO
	CONTRO

	…................................................................

…................................................................

…................................................................

…................................................................
	…...............................................................

…...............................................................

…...............................................................

…...............................................................


Fonte: autoprodotto


