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Apunta todas las situaciones complicadas en que has superado las ganas de fumar
des del primer dia. No te dejes ninguna y cuando te asalte ideas negativas como “lo
llevo fatal”, “no podré superarlo”, “no avanzo”,... léete la lista que te has
confeccionado, escribiendo en la parte superior:

Ahora me cuesta ver mis progresos, pero he superado:
1. Una discusion con mi jefe el dia x a las X

2. Unas enormes ganas de fumar después de comer
3. No fumar esperando a los nifios en el colegio

Ahora me cuesta ver mis progresos, pero he superado




