Bent u er klaar voor? basa It

Stoppen met roken

Denk van te voren na over hoe u uzelf kunt afleiden als u zin hebt om te roken.
Wat wordt uw aanpak in de volgende gevallen?

Verleiding Mijn aanpak

Roken als gewoonte

o ’'s Ochtends bij het 0pstaan ...
o Bij de koffie e e
J Nahet eten s
o Bij de Krant e e
o Achter de COMPULEr e et st s s s e
o Tijdens het bellen s
o Bij de televisie e e
o AlS BelonNiNg e e e
Roken in gezelschap

. Met alcohol e e e
o Op eenfEeSLiE e
o UIt Met VIIeNden e e e st e
o Rokende hUuisgeNOteN e e et
o Rokende collega’s e e et e
Roken bij emoties

. Bij SPANNING/SIIESS et et s
o Bij rUZIE e e et er e
o Bij heftige emoOties e
o Na een drukke dag e e e
J Als ik me boos Maak e
o Als eriets ergs EDEUIT et et
Andere verleidingen s
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