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DEIXA DE FUMAR: DIA D
AVUI ES EL DIA D!
Simplement digues:
«Avui m'estaré sense fumar» ﬂ
taudan =

Pensar nomes en el dia d’ayun
aveure el repte més assumible

La nicotina és la responsable de I'addiccio fisica al tabac

0 a qualsevol producte que la porti. Quan deixes de fumar,
la seva manca pot produir alguns simptomes, com ara
nerviosisme, mal humor, insomni, restrenyiment, augment
de la gana, cansament, manca de concentracié o mal de cap.
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D'altra banda, t'has d’enfrontar a la dependéncia psicologica
i social, a I'associacio del tabac amb estats d'anim, situacions
0 activitats quotidianes que et pot semblar que seran dificils
de superar, 0 que no en podras gaudir, sense la companyia
de la cigarreta. Trencar aquesta associacio del tabac pot
trigar algunes setmanes més.

La meva data per deixar de fumar és:  Dia / mes / any

Pot ser que estiguis més irritable
0 que tinguis més nervis i més
dificultat per concentrar-te.
Aquests moments seran cada
vegada menys intensos i cada
dia es presentaran de forma
més espaiada. Les ganes de
fumar no sén eternes. Si ets
capag de resistir-les, cada

dia et sentiras millor amb

tu mateix/a. -,
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Busca cada dia algun aspecte positiu de la nova situacio.
Pensa en els beneficis que es produeixen al teu cos durant
el procés de deixar de fumar.

Recorda dir-te: «Ho estic aconseguinty,
«un dia més sense fumar», o/ P
«pas a pas», etc. _

Comunica al teu entorn que avui és el dia. vy

Fins i tot pots demanar-los que t'enviin
missatges positius de reforc

per les xarxes socials: \
«Anim, ho estas fent molt bé!

Un altre dia sense fumar!
Continua aixi i ho aconseguiras!» \‘
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