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Mi motivo principal para dejar de vapear es:

Detonantes Estrategias
(Momentos en que me dardn ganas de vapear) (Lo que hare en lugar de vapear)
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Mi Fecha para Dejar de Vapear es:

Moaotivacion + Planificacion = Exito

Mi motivo principal para dejar de vapear es: Sadud, Fonilia
Detonantes Estrategias
(Momentos en que me dardn ganas de vapear) (Lo gque haré en lugar de vapear)
1. A prumera hora por la maiiana 1. Pasaqunar primero, desputs una ducha
o Estres en casa o Respurar profundo. Esenchor wisica
5 Viendo TV - abwrrimiento 3 Salir a caminar. Dibwjor.
n Todo el dla- cnando wsmalmente 2. Llevar algo en la mano en lugor de mi
"y Mspositive pora voapeor. Jugor con un
dip de papel.
Mi fecha para dejar de vapear es: Martes, 30 de Julio
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