Plan d’urgence
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Date d’arrét : . o - .
ate darré Evitez les situations a risque. Travaillez surtout sur les

situations dans lesquelles vous n'avez pas confiance en
votre capacité a résister aux cigarettes.

Situations a risque Ma stratégie pour résister

Enervé, nerveux, anxieux ou déprimé

Avec des fumeurs

(1]

Besoin de fumer, a , fét
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% Votre degré de confiance en votre capacité a résister a lI'envie de fumer dans cette situation
1 = pas du tout confiance, 2 = pas tellement confiance, 3 = plut6t confiance, 4 = tout a fait confiance.
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