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Este libro vai dedicado
aos fumadores e de
modo especial aos
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se orienta a que
vostede deixe de
fumar dun dia
para outro.
Seguro que xa o
intentou deste
xeito varias
veces. Seguro
gue no seu caso
non lle
funcionou
deixar de fumar
de golpe dun dia
para outro. Se
fracasou, o que
lle propofiemos
é o mellor modo
para deixar de
fumar, para que
poida deixalo
sen pasalo mal,
sen ter que estar
angustiado polo
proceso de
abandono, para
evitarlle os seus
pasados medos.
Propofiémoslle
deixar de fumar
de modo
paulatino
adestrandoo
semana a
semana para ir
perdendo a
dependencia que
ten do tabaco,
dos cigarros,
dese habito tan
arraigado, para
que logo de
cinco semanas
poida deixar de

fumar sen



Programa para deixar de fumar (Elisardo Becofia lglesias, 2007) - readgalicia.com

http://www.readgalicia.com/books/programa-para-deixar-de-fumar/ (3 de 4)16/11/2007 11:07:06

apenas
decatarse.
Conseguilo asi
faralle sentirse
mellor, ver que é
mais facil deixar
de fumar do que
imaxinaba. Asi
podera manterse
sen fumar nos
meses e anos
sucesivos, unha
vez que deixe de
fumar, porque
vera que é capaz
de deixar de
fumar, que pode
deixar de fumar
€ que non era
tan dificil
manterse sen
fumar. Ird vendo
ao longo das
tarefas de cada
semana que
imos tratar
todos os
aspectos
relevantes
relacionados con
fumar cigarros,
as suas
preocupacions,
0S mitos en
torno ao tabaco,
as suas crenzas
sobre deixar de
fumar, o seu
medo a deixar
de fumar, os
altibaixos, etc. O
anterior é

normal na
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maioria dos

fumadores..."
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