Reunião de Auto-Ajuda
“Deixar de Fumar”
Participantes: 

Facilitador: Rúben Couto

Local: 

Hora: 

Esboço da Reunião
1 – Oração intercessória 

2 – Firmar propósitos


“Quero deixar de fumar.”


“Com a ajuda de Deus, vou deixar de fumar.”


“Em Jesus, sou mais do que vencedor.”

3 – “Credo”

Ler os textos bíblicos

4 – “Doze passos”

Ler e explicar cada um


Ler os textos bíblicos

5 – Orientações práticas

Evitar: - Hábitos que lembrem o cigarro e o acto de fumar (quando sentem vontade de fumar?)


- Beber café (as duas coisas são associadas)


- Evitar lugares onde se fume


- Evitar rotinas, em casa, onde fumam (mudar de horários, mudar de cadeiras, mudar...)


- Mudar de actividade quando sentirem vontade de fumar


- Depois do almoço e jantar, fazer alguma coisa que distraia (passeio, cultivo, orar, etc)

Fazer:
- Beber água

- Comer fruta


- Usar pastilhas elásticas, rebuçados, pau de canela, etc...


- Orar sempre (!) a pedir a ajuda de Deus (particularmente nos momentos piores)

6 – Programa


- 1ª Fase de redução: PRIMEIRA semana: fumar só 10 cigarros por dia.


- 2ª Fase de redução: SEGUNDA semana: fumar só 3 cigarros por dia.


- NO FINAL DA SEGUNDA SEMANA: eliminar todos

  os vestígios de tabaco (deitar no lixo os cigarros, acendedores, fósforos, cinzeiros, etc).

- DAÍ EM DIANTE: DEIXAR DE FUMAR completamente!

Reuniões semanais…
7 – Orações
