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7:00 am

10:00 am

1:00 pm

2:35 pm

etc...
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Lleva un registro de tus cigarrillos

1. Recorta las tablas de abajo.

2. Durante los próximos días, después de fumar 
    cada cigarrillo, anota la hora en que lo encendiste 
    y lo que estabas haciendo en ese momento. 
    Elige el nivel de ganas.

3. Asegúrate de regresar a ConvierteteEnUnEX.org para 
    actualizar tu registro de cigarrillos en línea.

recorta aquí
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