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Materiales para ayudarte a dejar de fumar

DECIDO
DEJAR
DE FUMAR

Hoy das un gran paso hacia una vida mas
saludable y libre. Dejar de fumar es la
decision mas valiente e importante que
puedes tomar tanto para ti como para
quienes te quieren.

Esta primera sesion esta disefiada para
que juntos exploremos tu relacion con el
tabaco: entender por que fumas, qué te
motiva a dejarlo y cuales son los beneficios
que obtendras al dejar de fumar.

Nuestro objetivo es ayudarte a encontrar
tus propias razones y darte herramientas
para que, paso a paso, te sientas mas
seguro y decidido. Hoy, comienzas a
construir una version mas fuerte, mas
saludable y libre.

iEnhorabuena por tu decision!
Estamos aqui para apoyarte en cada
momento.
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cQué es lo que te pasa? ;Qué es el tabaquismo?

El tabaquismo es un trastorno cranico, adictivo y recurrente, caracterizado por la dependencia fisica
y psicologica. La nicotina es el principal componente del tabaco y otros productos, como vapers o
bolsitas de nicotina, responsable de su poder adictivo y del mantenimiento de su consumo.
Recuerda la palabra CAR (coche en inglés) y ya nunca mas se te olvidara.

GCRONICO e ADICTIVO e RECURRENTE

cQué beneficios tendras al dejar de fumar? ‘ ‘

Dejar de fumar significa recuperar tu libertad, tu salud, y tu bienestar. Es una decision que tiene el
poder de transformar tu vida. Y, lo mejor de todo, cada pequefio esfuerzo cuenta. Incluso pensar en
dejarlo ya es un avance enorme.

Muchas personas piensan que dejar de fumar es muy dificil, puede ser un proceso desafiante, si,
pero no necesitas hacerlo solo ni de golpe. Hay estrategias , apoyo y herramientas que hacen que
sea mas sencillo. A continuacion, te contamos algunos de los beneficios que podras obtener al dejar
de fumar:

¥ Mejoraras tu salud y calidad de vida: tu cuerpo comenzara a recuperarse y
disfrutaras de una vida mas activa y saludable.

¥ Proteccion para tus seres queridos: fumar afecta también a quienes te rodean.
Al dejarlo, estaras mejorando su salud.

¥ Mejoraras tu respiracion: en poco tiempo notaras como respiras mejor.
¥ Aumentaras tu rendimiento fisico: tendras mas energia y fuerza.

¥ Recuperaras el olfato y el gusto: volveras a disfrutar de los aromas y sabores
que el tabaco habia afectado.

¥ Tu piel sera mas tersa, luminosa y estara mas hidratada: |a circulacion mejorara,
dandole a tu piel un aspecto mas saludable.

¥ Tendras menos arrugas: el tabaco acelera el envejecimiento de la piel, pero al
dejar de fumar, tu piel estara mas tersa e hidratada.

¥ Mejor aliento: diras adios al mal aliento.

¥ Sonrisa mas blanca: el tabaco deja manchas en los dientes, al dejar de fumar,
tus dientes se volveran mas blancos.

¥ Tu entorno olera a limpio: tu casa, coche, ropa y tu mismo.
¥ Ahorraras dinero.

¥ Te sentiras mejor contigo mismo/a: dejar de fumar es un logro personal que
aumentara tu autoestima.

@ Seras mas libre.

¥ Disminuiras el riesgo de mas de 25 enfermedades: respiratorias, cardiacas,
tumorales y otras.

W Viviras mas afos y con mejor calidad de vida: el abandono del tabaco prolonga
tu esperanza de vida, manteniéndote mas saludable.

@ Seras un buen ejemplo para tus hijos y nietos: el ejemplo de una vida saludable
les motivara a seguir tus pasos.

¥ Reduciras el riesgo de complicaciones durante el embarazo: la salud materna vy fetal
mejorara, asegurando un embarazo mas saludable y el nacimiento de un hijo sano.
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‘ ‘ No busques excusas para fumar.
Busca motivos para no hacerlo.

Mira lo que sucede tras el ultimo cigarrillo

A los 20 minutos

A las 8 horas

A las 24 horas

A las 48 horas

A las 72 horas

A las 2 0 3 semanas

Al 1¢" 0 3*" mes

De 1 a 9 meses

A los 3 anos

A los 10 afios

Se normalizara la temperatura de tus extremidades y tu tension
arterial y frecuencia cardiaca volveran a su estado normal.

Tus niveles sanguineos de oxigeno y mondxido de carbono se nor-
malizaran.

Disminuira tu riesgo de sufrir un infarto de miocardio.

Mejorara tu gusto y su olfato y se habra eliminado la nicotina del
organismo.

Se producira un leve aumento de tu capacidad pulmonar.

Mejorara tu circulacion y se normalizara en un 30% la funcion de
tus pulmones.

Aumentara notablemente tu capacidad respiratoria.

Desaparecen los sintomas de congestion nasal, los cilios pulmona-
res recuperan la capacidad de eliminar la mucosidad y limpiar el
pulman vy, por lo tanto, disminuye el riesgo de infecciones.

Se reduce a la mitad tu riesgo de padecer un infarto cardiaco.

Tu riesgo de padecer una enfermedad cardiaca o circulatoria dismi-
nuira a niveles similares a las personas que nunca han fumado.

Se reduce a la mitad tu riesgo de padecer cancer de laringe, pulman,
boca o esofago. El riesgo de un ataque al corazon es similar al de una
persona no fumadora.

La mortalidad de una persona fumadora se iguala a la de una que
nunca ha fumado.
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Existen varios mitos sobre el abandono del tabaco que dificultan el proceso para quienes intentan
dejarlo. Estas falsas creencias generan inseguridad y frustracion, impidiendo que logren avanzar de
manera efectiva en su camino hacia el abandono del tabaco. Te contamos algunos.

Sobre el tabaco convencional

EL MITO

Fumar un cigarrillo relaja
y alivia el estrés

Cuando se deja de fumar
se pasa muy mal,
es peor el remedio
que la enfermedad

Si se deja de fumar,
se engorda siempre

Dejar de fumar
es muy dificil

La vida sin fumar
es muy triste

LA REALIDAD

El tabaco no tiene propiedades relajantes puesto que la nicotina
es un estimulante a nivel cerebral. La sensacion de alivio que se
siente al fumar es solo porque el cuerpo deja de sentir la falta de
nicotina cuando fumas otro cigarrillo.

Es cierto que, al principio, cuando se deja el tabaco, la dependencia
a la nicotina provoca malestar, pero se trata de una sensacion tem-
poral. En cambio, los beneficios son muy evidentes e importantes
y aparecen a los pocos dias de abandonar el consumo.

Algunas personas aumentan de peso cuando abandonan el tabaco.
Por una parte, porgue comen mas y, por otra, debido a alteraciones
de su metabolismo. Pero solo un tercio del total de exfumadores
gana peso, en este caso el aumento medio es de 2-3 kg. En cualquier
caso, el posible problema de aumento de peso tiene solucion, se
puede prevenir si se sigue una dieta equilibrada y es menos perju-
dicial para la salud que seguir fumando.

Dejar de fumar tiene sus dificultades, como ocurre con cualquier
otra adiccion, pero es posible. En la actualidad se dispone de tra-
tamientos psicologicos, farmacologicos y ayuda profesional que
facilitan el proceso de dejar de fumar.

Dejar de fumar puede sentirse como una pérdida para algunas per-
sonas. El cigarrillo a menudo se convierte en una parte importante
de la rutina diaria y una fuente de confort en momentos de estreés.
Al dejar de fumar, es posible experimentar una sensacion de vacio o
tristeza, similar a perder a un viejo amigo. Una vez que abandonas
el tabaco puedes descubrir una infinidad de nuevos placeres que
pueden hacer tu vida mucho mas agradable.

Para empezar, se recuperan los sentidos del gusto y el olfato, hecho
que permite volver a disfrutar de los sabores y los olores. Dejar de
fumar puede ser una oportunidad para mejorar tu bienestar emo-
cional. Ademas de liberarte de la adiccion fisica, puedes descubrir
nuevas maneras saludables de manejar el estrés y sentirte mas
fuerte emocionalmente.

12 SESION DECIDO DEJAR DE FUMAR




EL MITO

Fumar menos de cinco
cigarros al dia apenas
tiene riesgo para la salud

He conocido a muchos
fumadores que no han
estado nunca enfermos.
Conozco personas muy
mayores que fuman
mucho y estdan muy bien

Ya he intentado dejarlo
y no he podido

CONOCER

LA REALIDAD

No existe un consumo minimo seguro ni sano de tabaco. Aunque
sabemos que a mayor numero de cigarrillos consumidos mayor es
el riesgo, fumar incluso un cigarrillo al dia es daiiino. Reducir el
consumo es casi tan dificil como dejar de fumar completamente
y, ademas, las probabilidades de volver al nivel de consumo previo
son muy altas. No fumar es la Unica manera de evitar los riesgos
relacionados.

Los ultimos estudios demuestran que uno de cada dos fumadores
morird por una enfermedad atribuible al tabaco, y un numero ma-
yor padecera enfermedades causadas por el mismo. Es importan-
te recordar que cada organismo es diferente, y solo porque algunas
personas no enferman de inmediato, no significa que todos estéen a
salvo fumando.

Dejar de fumar no es un proceso facil y en ocasiones requiere de va-
rios intentos. Sin embargo, cada intento es un paso hacia el éxito.
Utilizar diferentes estrategias, buscar apoyo profesional y adoptar
una mentalidad positiva puede aumentar significativamente las
posibilidades de abandono del tabaco.

Sobre otros productos de tabaco y nicotina

Cigarrillos electrdnicos (vapeadores)

EL MITO

Es una forma
mds sana de fumar

Son utiles como ayuda
para dejar de fumar

LA REALIDAD

Los cigarrillos electronicos no son una forma mas sana de fumar, la
mayoria contienen nicotina (sustancia altamente adictiva) y otras
sustancias toxicas que pueden dafar los pulmones y el sistema car-
diovascular. Aunque puede ser menos dafino que fumar cigarrillo
convencional, esto no significa que sean seguros. Ademas, norma-
liza la rutina de fumar y es la puerta de entrada a la adiccion de
nifos y adolescentes.

Vapear puede mantener o incluso aumentar la adiccion a la nico-
tina, dificultando el proceso de abandono del tabaco. Los estudios
sobre la efectividad de uso de cigarrillos electronicos para dejar
de fumar no son concluyentes y algunas investigaciones sugieren
entre un 60-90% de las personas que utilizan este método ter-
minan usando ambos productos (cigarrillos y vapeadores). Existen
metodos probados y mas seguros para dejar de fumar como son
los programas de apoyo conductual, las terapias de reemplazo de
nicotina y otros farmacos.
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EL MITO

El consumo de
vapeadores sin nicotina,

no entrafa ningun riesgo

Lo que expulso al vapear
no es humo, es solo
‘vapor de agua’

Los cigarrillos
electrdnicos no
provocan adiccion

Los sabores de los
liquidos de vapeo son
seguros porque son
usados en alimentos

Sobre el tabaco calentado

El tabaco calentado

es una manera mucho
mds sana de fumar

CONOCER

LA REALIDAD

Los vapeadores, incluso sin nicotina, contienen sustancias quimicas
como propilenglicol, glicerina, aromatizantes y otras sustancias que
al calentarse producen compuestos toxicos y cancerigenos. Diver-
sos estudios han demostrado que el aerosol de los cigarrillos elec-
tronicos puede causar inflamacion y dafio pulmonar aumentando
el riesgo de enfermedades pulmonares inflamatorias, como la bron-
quitis y el EVALI (lesion pulmonar asociada al consumo de vapeado-
res). Ademas, se han observado que muchos de estos liquidos “sin
nicotina” contiene trazas de nicotina.

Lo que se expulsa al vapear no es vapor de agua sino un aerosol que
contiene particulas ultrafinas, propilenglicol, glicerina, aromatizan-
tes, metales pesados (plomo y niquel) y otras sustancias quimicas
potencialmente toxicas y cancerigenas.

El aerosol exhalado es también perjudicial para las personas cerca-
nas, afectando a la calidad del aire y a la salud.

La gran mayoria de los cigarrillos electrénicos contienen nicotina
(incluso algunos de los que dicen no contenerla) que es una sus-
tancia altamente adictiva y puede causar efectos negativos en la
salud, especialmente en el desarrollo del cerebro en adolescentes y
a nivel cardiovascular.

Los saborizantes que son seguros para ingerir no necesariamente
son seguros para inhalar, la inhalacion de ciertos compuestos puede
causar dafo pulmonar y otros problemas de salud. Nuestros pul-
mones solo estan disefiados para respirar aire puro.

El tabaco calentado no es una opcién mas sana que fumar cigarri-
llos. Se ha demostrado que el impacto cerebral de la nicotina es
mas rapido e intenso provocando mayor adiccion. Aunque produ-
ce menos productos de combustion aun libera sustancias toxicas
como la nicotina, alquitran, formaldehido y nitrosaminas que son
perjudiciales para la salud.
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@ Registro del consumo de cigarrillos

Durante la préxima semana registra el nimero de cigarrillos que fumes cada dia.

( DiA1 DiA 2 DiA 3 DIiA & DIA 5 DiA 6 DIA 7 w

@ Haz tu lista de motivos

Es importante que pienses en los motivos por los que fumas y por los que quieres dejar de fumar, y
los anotes. Tienen que ser motivos personales, es decir, que tengan sentido para ti. Te aconsejamos
tener esta lista a mano en algun lugar visible, por ejemplo, en la nevera, porque te ayudara en tu
decision y también porque, mas adelante, te sera util.

\
X Motivos para fumar ‘%ﬁp Motivos para dejar de fumar
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‘ ‘ Dejar de fumar es el acto de amor
mds grande hacia uno mismo.

Y Jose Manuel Iglesias Sanmartin
1

.. .. Raguel Garcia Garcia
+ Prmmpad.o de Consejeria Unidad Especializada Tabaquismo Area IV
g Asturias de Salud
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DESAUTOMATIZAR

22 SESION

Materiales para ayudarte a dejar de fumar

ME PREPARO
PARA DEJAR
DE FUMAR

Dejar de fumar no es solo despedirte

del cigarrillo, sino también recuperar tu
libertad, mejorar tu bienestar y tomar el
control de tus decisiones. Este proceso
implica desautomatizar los habitos que,
casi sin darte cuenta, han sostenido tu
relacion con el tabaco.

La desautomatizacion consiste en romper
patrones rutinarios asociados al acto de
fumar, y aunque cambiar estas costumbres
puede parecer un desafio, es un cambio que
te transforma por completo. Para ayudarte
en este camino, existen ejercicios disefiados
para analizar tu comportamiento como
fumador o fumadora, lo que te permitira
reducir progresivamente el consumo de
cigarrillos de manera efectiva.

Recuerda que cada paso, por pequefio que
parezca, cuenta en este proceso. Lo mas
importante es que no estas solo.

iTu puedes escribir una nueva historia en
tu vida y lograrlo!




DESAUTOMATIZAR

@ Ejercicios de desautomatizacion

A continuacion, te mostramos algunos consejos que puedes utilizar. Marca aquellos que planeas
poner en practica en los proximos dias.

Comunica a las personas con las que convives y/o te relaciones que vas a dejar de
fumar en los proximos dias.

No fumes en ayunas. Si sueles fumar al levantarte, cambia el orden de tus activida-
des matutinas. Cepillate los dientes, tomate un zumo de naranja o duchate y luego
desayuna. Aumenta el tiempo entre que te levantas y fumas el primer cigarrillo.

Retrasa el primer cigarrillo de la mafiana como minimo media hora. En el desayu-
no, si lo haces cerca de tu puesto de trabajo, deja los cigarrillos, no los lleves para
desayunar.

No fumes en cuanto te apetezca, espera un poco antes de fumar. Si sientes la
urgencia de fumar, intenta posponerlo. Dite a ti mismo: “Esperaré unos minutos”.
Muchas veces, el deseo disminuye pasado este tiempo. El periodo debe ser como
minimo de 1 6 2 minutos y debes ir alargandolo conforme pasen los dias.

Después de las comidas espera como minimo entre 5y 10 minutos antes de fumar y
procura alargar el tiempo segun pasen los dias.

Respira profundamente 3 veces antes de encender un cigarrillo.

Intenta no dar caladas profundas. Aspira con menos fuerza; por ejemplo, toma un
poco de aire, y sin exhalarlo, da la calada al cigarrillo.

Despues de cada calada deja el cigarrillo en el cenicero.

Evita fumar el ultimo tercio del cigarrillo, ya que es la parte mas toxica. Para ha-
cerlo mas sencillo, utiliza un lapiz o boligrafo para marcar una linea que divida el
segundo tercio del tercero. A partir de ahora, cuando enciendas un cigarrillo, solo
podras fumar hasta la linea marcada. Una vez que llegues a ese punto, apagalo y
deséchalo.
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DESAUTOMATIZAR

‘ ‘ El secreto de nuestro éxito serd

Q'UE nunca, nunca nos rindamos.
Wilma Mankiller

Si tienes el habito de fumar mientras realizas alguna actividad, como ver la televi-
sion, intenta sustituirla por otra, como leer un libro, dibujar o cualquier actividad
que te mantenga entretenido y enfocado.

Durante esta semana, elige al menos tres lugares o situaciones en los que solias
fumar y comprométete a no hacerlo mas. Algunos ejemplos podrian ser: en el tra-
bajo, en el coche, en la habitacion, mientras caminas por la calle, con el café, frente
al ordenador, al teléfono, en tu sofa favorito, viendo la television, cuando otras per-
sonas fumen cerca, leyendo o mientras esperas para comer o cenar.

Rechaza todos los cigarrillos que te ofrezcan y no pidas nunca, aunque se te hayan
acabado los tuyos.

Compra los paquetes de uno en uno y siempre en el estanco, esto te puede ayudar
a planificar su consumo.

Cambia tu marca de tabaco.

Cambia de mano con la que fumas. Si decides fumar un cigarrillo usa la mano
contraria a la que normalmente usas. Esto hace que el acto de fumar sea menos
comodo y automatico.

Evita tener el tabaco a la vista o al alcance de la mano. Guarda el paquete en un
lugar lejos de donde te encuentras y, después de cada cigarrillo, asegurate de volver
a guardarlo. Esto te obligara a desplazarte cada vez que quieras fumar, ayudandote
a reducir el impulso y a reflexionar antes de encender otro cigarrillo.

Nunca fumes para quitarte el apetito. En su lugar, prueba comer una pieza de fru-
ta, beber un vaso de agua o disfrutar de un caramelo. Estas opciones te ayudaran a
distraerte y a mantener el control sin recurrir al cigarrillo.

Establece horarios especificos para fumar o fuma de manera programada. Decide
las horas en las que vas a fumar y limita tu consumo solo a esos momentos (por

ejemplo, en horas pares o impares). Esto te ayudara a tener un control mas cons-
ciente sobre cuando y cuanto fumas.

E—
E—
E—
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@ Registro de consumo de cigarrillos. Autorregistro

iCondcete mejor para liberarte del cigarrillo!

Dejar de fumar empieza por entender cuando, donde y por qué fumas. El autorregistro es una he-
rramienta simple pero muy efectiva para romper el habito y disefiar un plan que funcione para ti.

Recuerda: Esto no es para juzgarte, sino para ayudarte a descubrir tus patrones y encontrar alter-
nativas. {Tu tienes el poder de cambiar!

ZQué es el autorregistro y por qué hacerlo?

Averigua qué situaciones te llevan a fumar. El registro te ayudara a enten-
Identifica tus der tu relacion con el cigarrillo y podras identificar si: ¢§Fumas mas cuando
disparadores estas estresado o0 aburrido?¢Hay ciertos momentos del dia donde fumas
mas? ¢Qué situaciones especificas te llevan a encender un cigarrillo?

Haz visible lo que antes era automatico. Cuanto mas sepas sobre tus habi-
tos, mejor preparado estaras para enfrentarlos y cambiarlos.

Toma el control

. s o Cuando identificas tus momentos criticos, puedes planificar coémo evitar-
Te permite diseiar . . . = :
, los 0 manejarlos de forma diferente. Por ejemplo: si descubres que siempre
estrategias fumas después de comer, podrias planear salir a dar un paseo o si detectas
personalizadas que fumas cuando estas aburrido, podrias tener a mano actividades alter-
nativas como escuchar musica o leer.

Te ayuda a Al conocer los momentos y emaciones que disparan tus ganas de fumar,
anticiparte a las estaras preparado para enfrentarlos con herramientas como la respiracion
tentaciones profunda, el retraso del impulso o el cambio de actividad.

Mide tu progreso Ver como disminuyes la cantidad de cigarrillos te motivara a seguir adelante.

Para un mejor resultado, sigue las siguientes instrucciones

v Lleva el registro diario contigo en todo momento. Puedes doblarlo y guardarlo entre el celofan y el
paquete de tabaco, o sujetarlo con una goma elastica para mayor comodidad.

v/ No olvides el registro al tirar el paquete vacio.

v/ Apunta desde el primer cigarrillo del dia hasta el ultimo.

Debes anotar:

- NUmero de cigarrillo (1 para el primero, 2 para el segundo, etc.).

- La hora en que lo fumas.

- La situacion en la gue estas (después de comer, leyendo, viendo la TV, paseando, en una terraza...)

- La funcion que tiene en ese momento (placer, premio, eliminar mono, estimular, relajar, concentrarse, etc).

- Que actividad alternativa podrias hacer cuando dejes de fumar.

- Despues de anotarlo vuelve a guardar la hoja y el paquete y entonces puedes encender el cigarrillo.
- Si por cualquier razon decides no fumarlo, sacas otra vez el registro y lo tachas en el papel.

PENY hora
/ 830 /Qegpueg—oeeafego#amr\ Eliminor b mene &ercicieg de regpiracién
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u Recortame y llévame en tu cajetilla de tabaco. jNo te olvides! : u Recortame y llévame en tu cajetilla de tabaco. iNo te olvides!

2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
1 1
12 12
13 13
14 14
15 15
16 16
17 17
18 18
19 19
20 20
21 21
22 22
23 23
24 24
25 25

- f? . ~ f7
u Recortame y llévame en tu cajetilla de tabaco. jNo te olvides! : u Recortame y llévame en tu cajetilla de tabaco. jNo te olvides!
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¢Cuanto ahorrareé si dejo de fumar?

¢Te has parado a pensar el dinero que gastas al fumar?
¢Cuanto ahorrarias al mes?... ¢Y al afio?

Calcula, a precio de cigarrillos no fumados, lo que vale algo que deseas

desde hace tiempo. Calcula cuanto tiempo sin fumar necesitaras para

poder comprarlo.

_CAVETILLAS / MES
€/ CAVETILLA
€/ MES
X
12 MESES

' 4
&
8
9

W ¢Quieres escribir el total para celebrarlo?

iVoy a ahorrar

euros al afo!

@ jEstas dando un paso increible hacia tu bienestar!

Esta semana de autoregistro y reduccion de nicotina es una oportunidad para tomar el control y
avanzar hacia tu objetivo: jdejar de fumar! Cada pequefio esfuerzo cuenta, y tu eres capaz de lograrlo.
jAdelante, pasos pequefios te llevaran muy lejos!

. /(V('('{'(/((t/ﬂs‘
FIN DE LA SESION 22

@
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—

Principad.o de
Asturias

‘ ‘ Deja de tener miedo a lo que puede salir mal,

y emocionate por lo que puede salir bien.

Consejeria
de Salud

Tonny Robins

José Manuel Iglesias Sanmartin
Raquel Garcia Garcia )
Unidad Especializada Tabaquismo Area IV

@060
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Materiales para ayudarte a dejar de fumar

DEJO
DE FUMAR

Dejar de fumar no es un salto al vacio,

es una carrera de fondo para la que
necesitaras preparacion, estrategia y el
apoyo adecuado. Tu dia de abandono sera
como la linea de salida, y queremos que
llegues a la meta con confianza vy listo
para ganar.

Repasa tus motivos para dejar de fumar.
Estas razones seran tu combustible
cuando el camino se ponga cuesta arriba.
Preparate para los desafios aprendiendo
a reconocer esas situaciones que te
invitan a fumar y piensa que haras

en lugar de encender un cigarrillo.

Busca un buen entrenador. Profesionales
de la salud, familiares o grupos de apoyo
que puedan acompafarte en este proceso.
Finalmente, visualiza tu meta: una vida
libre de ataduras, llena de energia

y orgullo por haberlo logrado.

Cada paso que des te acerca a la mejor
version de ti mismo.




DASAPRENDER

‘ ‘ Cuando compartes tu intencion, estds invitando
a tu entorno a ser parte de este cambio positivo.

@ Tareas para preparar el primer dia sin fumar

1. Comunica tu decision 2. Apdyate en tu complice

Uno de los pasos mas importantes para dejar  Dejar de fumar es mas facil con alguien a tu lado.

de fumar es comunicar tu decision a las perso-  Un complice es esa persona gue te escucha, te ani-

nas que te rodean: tu familia, tus amigos y tus ~ ma y te ayuda a mantenerte enfocado en tu meta.

compafieros de trabajo. Puede ser un amigo, un familiar o incluso un com-
pafero de trabajo.

El dia anterior a dejar de fumar

1. Repasa tus motivos. Lee tu lista de motivos para dejar de fumar.

2. Despidete del tabaco. El dia antes de dejar de fumar haz tu despedida. Un ultimo adios al cigarro
antes de comenzar tu nueva etapa.

3. Elimina todo lo relacionado. Deshazte de cigarrillos, papel de liar, boquillas, mecheros y ceniceros.
4. Visualiza tu dia D. Piensa como sera tu dia de abandono y organiza todo lo necesario: actividades
que te mantendran ocupado, alternativas para momentos de ansiedad y apoyo disponible.

iEstas listo para empezar este gran cambio!

El dia de abandono (Dia D)

1. Comienza con una mentalidad positiva: hoy no fumo, ir dia a dia resulta menos agobiante que pen-
sar a largo plazo jamds volveré a fumar.

2. Rompe con tu rutina habitual. Si el cigarro estaba vinculado a ciertas actividades, haz un cambio.
Sal a caminar, empieza el dia con una rutina diferente, prueba una actividad que te entusiasme.

3. Distrae tu mente y mantén las manos ocupadas.

4. Mantente activo con tareas que disfrutes. Lee, dibuja, haz ejercicio, o incluso ten algo que ocupe tus
manos, como una pulsera o un boligrafo. jLa clave es mantener tu mente distraida!

5. Recuerda tus propias razones para dejar de fumar. Coloca tu lista de motivos en un lugar visible
(nevera, corcho de tu trabajo...) para poder consultarla a menudo.

6. Es posible que los primeros dias aparezcan sintomas desagradables (deseos de fumar, ansiedad,
irritabilidad, etc.). Recuerda que son pasajeros y que puedes superarlos.

7. Lo mismo sucede con los deseos de fumar: si los enfrentas con calma y no cedes, veras que se des-
vanecen rapidamente. Podemos compararlos con las olas del mar. Aungue las olas inicialmente pueden
parecer fuertes y abrumadoras, siempre terminan bajando. Es cuestion de aprender a surfearlas.

8. Evita las bebidas excitantes (café, refrescos de cola, té) y alcohol.

9. Manten alta la guardia y la actitud vigilante.

10. En ningulin caso compres tabaco.

11. Si te sobrevienen unas ganas intensas de fumar, espera 5 minutos y cambia de situacion. (La sed
de nicotina no es como la de agua que no cede hasta que bebemoas, sino que sube y baja desaparecien-
do en unos pocos minutos). Repasa tus motivos para dejar de fumar.

12. Si te ofrecen tabaco, se tajante y contesta: gracias, no fumo frente a estoy dejando de fumar.
13. Prémiate, permitete caprichos.

14. Puedes comprarte una hucha y meter cada dia el dinero que te gastarias en tabaco.

15. iEn ningun caso des una sola calada!

16. Si tienes tratamiento farmacoldgico prescrito, no olvides tomarlo de manera adecuada.

17. Cada dia que cumplas sin fumar, iFelicitate!
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@ Alternativas a la conducta de fumar /.
/4

SITUACION

Tomando café

Después de desayunar

Después de comer

Viendo la TV

Conduciendo

Con otras personas
fumadoras

Mientras esperas
a alguien

Situaciones de tension
0 nerviosismo

N
ALTERNATIVAS @

v Sustituir el café por una infusion
v No tomar el café en el sitio de siempre
v No lo tomes sentado en |a terraza

v No tomar bebidas alcohdlicas durante los primeros dias sin fumar
v Procurar tener las manos entretenidas (goma del pelo, clip, ...)

v Cepillarse inmediatamente los dientes

v No hacer sobremesa

v Salir a trabajar en cuanto se termine de desayunar
v Desayunar en un sitio distinto y novedoso

v Cambiar la rutina: comer en el salon si siempre se comia en la
cocina o al revés

v No hacer sobremesa

v Cepillarse los dientes después de comer

v Salir a dar un paseo

v Dormir 10 minutos de siesta

v Leer un libro en algun sitio donde nunca se fumaba

v No ver la TV en el sofd de siempre (o donde se veia habitualmente)
v Procurar ver la TV en un sitio donde antes no se fumaba

v No llevar tabaco cerca de ti (dejar en el asiento de atras/maletero...)

v Cambiar el ambiente al que se estaba acostumbrado en el coche
(escuchar musica si no se escuchaba, bajar la ventanilla, ...)

v Pedir a otras personas que no fumen en el coche

v Pedirles que durante los primeros dias no fumen en tu presencia
v/ Si fuman, que no dejen el tabaco a la vista

v/ Leer en un sitio donde antes no se fumaba (en el salén, en el
cuarto de los nifos)

v Mantener la mano con la que se fumaba entretenida con algo
mientras se lee

v Procurar llegar en hora para no tener que esperar
v Llevar en el bolsillo un cuaderno de pasatiempos, un libro

v Practicar las técnicas de relajacion

v Salir a dar un paseo

v Cambiar la situacion, en la medida de lo posible
v Tomar un sustituto de nicotina
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W Afrontar sintomas del sindrome de abstinencia, si aparecen
Los sintomas del sindrome de abstinencia son temporales y muestran tu avance. Mantén la calma,

respira, mantente ocupado y recuerda que con paciencia superaras este proceso y disfrutaras sus
beneficios. Te damos algunos trucos para poder afrontar los mas comunes:

DESEO INTENSO DE FUMAR

|

- Espera y no te pongas nervioso. Las ganas de fumar solo duran 2 o 3 minutos,
y cada vez seran menos intensas y frecuentes.

- Cambia de lugar o situacion.

- Respira profundamente 2 o 3 veces seguidas.

- Haz algun ejercicio de relajacion.

- Bebe agua, el agua fresca es un potente inhibidor de las ganas de fumar.

- Utiliza un chicle o caramelo sin azucar.

- Permanece ocupado (trabajo, deporte, aficiones).

- Intenta en que no se convierta en un pensamiento persistente.

IRRITABILIDAD

l

- Haz una pausa, detente y reflexiona: el desencadenante tiene fecha de caducidad.

- Respira profundamente: inhala lentamente por la nariz durante 4 segundos, manten el aire
por 4 segundos y exhala durante 4 segundos, espera otros 4 segundos para repetir de nuevo.

- Practica técnicas de meditacion o mindfulness, apuntate a alguna clase grupal.

- Pasea, hazlo por lugares tranquilos y bonitos.

- Duchate o toma un bafio relajante.

- Asegurate de dormir las horas necesarias, la falta de suefio aumenta la irritabilidad.

- Evita café y bebidas con cafeina (al dejar de fumar se potencia la accién de la misma).

DIFICULTAD DE CONCENTRACION

|

- No te exijas un alto rendimiento durante las dos proximas semanas, divide las tareas
en bloques pequefos.

- Programa pautas de descanso, por ejemplo, 25 minutos de trabajo y 5 de descanso.

- Realiza pausas activas. Si puedes hacerlo cada hora, levantate, estira el cuerpo o camina
durante unos minutos para refrescar la mente.

- Duerme mas.

- Haz deporte, mantente activo.

- Evita tomar bebidas alcohdlicas.

DOLOR DE CABEZA

I

- Haz ejercicios de relajacion.

- Duchate o toma un bafio.

- Evita el consumo de café, alcohol y otras bebidas estimulantes.

- Manteén horarios regulares para dormir.

- La manzanilla o el jengibre pueden tener propiedades calmantes.

- Si el dolor de cabeza no mejora con las estrategias mencionadas, puedes considerar tomar
un analgeésico de uso comun como ibuprofeno o paracetamol, de manera puntual y segun

las indicaciones del prospecto.
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AUMENTO DE APETITO

- Bebe mucha agua.

- Haz 5 comidas al dia para evitar picos de hambre que te lleven a comer en exceso.

- Manten los alimentos poco saludables fuera de casa o fuera de tu alcance para reducir
la posibilidad de comerlos impulsivamente.

- Practica técnicas de relajacion, meditacion o ejercicio para reducir el hambre emacional
causado por el estrés.

- Utiliza aperitivos saludables, te damos algunas sugerencias: frutas frescas, yogur natural
con frutos secos (pequefias porciones y siempre naturales), palomitas de maiz sin
mantequilla, zanahorias o apio con hummus.

- Evita grasas y dulces.

- Aumenta tus comidas de colores: con verduras y frutas.

- Come con mas frecuencia y menos cantidad.

CANSANCIO 0 DESANIMO

- Establece una rutina de suefio: tu reloj bioldgico se regula mucho mejor si eres estable en los
horarios a los que te acuestas y te levantas.

- Crea un entorno adecuado: asegurate de que el dormitorio este a oscuras, silencioso y a una
temperatura comoda.

- Limita el uso de pantallas: evita el uso de dispositivos electronicos (teléfonos, tabletas,
ordenador) al menos una hora antes de acostarte. Ademas, la luz azul de las pantallas
puede interferir con la produccion de melatonina.

- Cuida tu alimentacion y bebidas: evita comidas pesadas, grasas o picantes antes de dormir.
Limita el consumo de cafeina y alcohol, especialmente en la tarde y noche y no te acuestes
con hambre, pero evita los excesos.

- Hacer ejercicio ayuda a dormir mejor, pero evita actividades intensas cerca de la hora de dormir.

- Practica técnicas de relajacion como meditacion o yoga.

- Evita las siestas largas: 20-30 minutos son mas que suficientes.

- Usa la cama solo para dormir: evita trabajar, comer o ver television en la cama para asociar
exclusivamente con el suefio.

i |

- Alimentacion adecuada:
« Aumenta la ingesta de fibra: incluye frutas (como ciruelas, kiwis y peras), verduras,
legumbres y cereales integrales.
« Hidratate correctamente: bebe al menos 2 litros de agua al dia.
« Evita alimentos astringentes: reduce el consumo de arroz blanco, platano verde, dulces
y alimentos ultraprocesados.
- Establece horarios para ir al bafio: intenta evacuar siempre a la misma hora, para crear un habito.
- No reprimas nunca las ganas de evacuar.
- Haz ejercicio de manera regular.

@ Incorpora rutinas saludables

1. Mejora tu alimentacion con una dieta rica en nutrientes y variada.
2. Programa una rutina diaria de ejercio fisico y practica la meditacion.
3. Mejora la calidad del suefio y del descanso con ejercicios de relajacion.
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‘ ‘ No puedes parar las olas,

pero puedes aprender a surfear.
Jon Kabat-Zinn

@ Técnicas psicoldgicas a emplear durante el abandono del tabaco

A continuacion, te explicamos algunas de las técnicas de apoyo psicologico que pueden ser muy
Utiles cuando estas dejando de fumar.

1. Resolucion de problemas.

- Identifica el problema que te puede causar malestar.
- Vamos a buscar recursos para afrontarlo.

Te ponemos el siguiente ejemplo:

Cuando salgo con mis compafieros, en el descanso del trabajo hacemos dos grupos, los fumadores nos queda-
mos en la terraza, a pesar de que pueda hacer frio y los no fumadores se quedan dentro. Les comunicaré a todo
mi grupo de compafieros que estoy haciendo un intento serio de dejar de fumar. Estos primeros dias voy a com-
partir mds tiempo con mis compafieros no fumadores y me quedaré con ellos desayunando dentro del local.

2. Control de estimulos

Existen multitud de sefales externas e internas que asocias a la conducta de fumar y que repites
de manera automatica en el tiempo. Identificalos y, una vez definidos, sustituye temporalmente los
estimulos desencadenantes de la conducta de fumar por otros no asociados.

- Cambia el café por té - Cambia reposo por paseo - Cambia tertulia por cine

3. Detencidn del pensamiento

Es una técnica de autocontrol, cuyo objetivo es romper con aquellos pensamientos sobre el tabaco
que pueden aumentar el riesgo de que vuelvas a fumar. Con esta técnica entrenaremos como elimi-
nar cualquier pensamiento indeseable o poco productivo que te ponga en riesgo.

Consta de los siguientes pasos:

- Detectar los pensamientos no deseados (necesito un cigarrillo, estoy fatal, no aguanto mas).

- Detener dichos pensamientos diciendose, en voz alta 0 mentalmente, BASTA, STOP o VALE.

- Respirar profundamente.

- Realizar una actividad para distraer la atencion. Ejemplo, contar hacia atras de 7 en 7 desde 1500.
- Darse un mensaje positivo, jqué bien lo estoy haciendo!, jvoy a encontrarme mucho mejor!

- Si el pensamiento negativo persiste, se repite el proceso.

4. Técnicas de relajacion

El principal objetivo de estas técnicas es que aprendas a controlar la ansiedad que puede aparecer

al dejar de fumar, utilizando la respiracion como una herramienta clave.

- Respiracion abdominal: Coldcate extendido sobre la espalda, sentado o de pie, inspira lentamente
por la nariz conduciendo el aire hacia la zona del estémago vy el vientre, expulsa despues el aire por
la boca tambiéen lentamente. Si lo efectuas correctamente, se dilatara tu vientre y se desplazara
hacia fuera, regresando a su posicion inicial al exhalar.

5. Entrena a darte autoinstrucciones

Con esta técnica tu seras quien te des las instrucciones de forma adecuada para manejar la situa-
cion en el proceso de abandono. Se trata de aprender a manejar tu lenguaje interno para provocar
cambios en tu actuacion. Vamos a ver un ejemplo:

Cuando lo hablé con mi terapeuta me dijo que
No puedo mds, si no fumo un cigarrillo _} las ganas de fumar aparecen y que es normal
me voy a volver loco, me moriré... coémo me siento. Tengo que distraerme, voy a

darme un bafio relajante, salir a dar un paseo...
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MANTENER

42 SESION

Materiales para ayudarte a dejar de fumar

MI VIDA
SIN
TABACO

iHaber logrado mantenerte sin fumar es
un éxito extraordinario que merece ser
reconocido y celebrado! Has demostrado
una gran fortaleza al superar los primeros
dias, y eso ya dice mucho de tu capacidad
para construir una vida libre de tabaco.
Ahora es el momento de consolidar ese
éxito y prepararte para mantenerlo.

Prevenir las recaidas no es solo evitar

un cigarrillo, es reforzar tu compromiso
contigo mismo, reconocer los desafios que
puedan surgir y desarrollar estrategias
para afrontarlos con confianza.

Esta sesion esta disefiada para que
identifigues los momentos de mayor
riesgo, explores nuevas maneras de
gestionarlos y te reconozcas como la
persona capaz y decidida que ya ha dado
este gran paso.




MANTENER

‘ ‘ Es importante que puedas ir identificando
cudles pueden ser tus desencadenantes.
Reconocerlos y entenderlos es un
paso crucial para evitar recaidas.

@ Prevencion de recaidas

La prevencion de recaidas implica aprender y aplicar estrategias de afrontamiento para manejar el
estres, la ansiedad y otras emociones que pueden desencadenar el deseo de fumar. Es esencial para
consolidar el esfuerzo de dejar de fumar, proteger la salud fisica y emocional, y asegurar un éxito a
largo plazo en la lucha contra la adiccion a la nicotina.

Reconociendo los desencadenantes

Después de dejar de fumar, es fundamental reconocer y entender qué situaciones, emociones 0 com-
portamientos pueden desencadenar el deseo de fumar nuevamente. Estos desencadenantes son es-
pecificos para cada persona y, al identificarlos puedes prepararte mejor para enfrentarlos sin recaer.

Falta de Nicotina. Después de dejar de fumar, el cuerpo puede notar la falta de
nicotina y aparecer ganas de fumar en los primeros dias o semanas y en ocasiones
estar acompafados por sintomas de abstinencia como irritabilidad, ansiedad o
dificultad para concentrarse.

Entornos Asociados. Estar en lugares donde solias fumar, como bares, cafeterias,
puede despertar un fuerte deseo de fumar.

Estrés y Ansiedad. E| estrés es uno de los desencadenantes mas comunes. Muchas
personas fumadoras utilizan el cigarrillo como una forma de manejar la tension
diaria, y al enfrentar situaciones estresantes, pueden sentir una fuerte tentacion
de encender un cigarrillo.

“peelgel Aburrimiento. Fumar a menudo se asocia con llenar el tiempo. Sentirse aburrido
0 sin nada que hacer puede ser un desencadenante significativo, aumentando el
deseo de recurrir al cigarrillo como una distraccion.

Alegria o Celebracion. En algunos casos, las personas pueden sentir la tentacion de
fumar durante momentos felices o de celebracion, como una forma de premiarse.

Presion Social. Estar con amigos o en grupos donde otros fuman puede ser una
fuerte tentacion, especialmente si la persona tiene la costumbre de fumar en
reuniones sociales.

Eventos Sociales. Situaciones como fiestas, reuniones o salidas nocturnas donde
fumar era parte de la rutina social pueden ser desafiantes.

Rutinas Diarias. Actividades cotidianas que antes estaban asociadas con fumar, como
tomar café por la mafiana, después de comer, o durante una pausa en el trabajo.
S Actividades Especificas. Algunos desencadenantes pueden ser tan especificos
como hablar por teléfono, conducir, o realizar alguna actividad que siempre se
hacia mientras se fumaba.
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@ Autoobservacion

Piensa en situaciones en las que antes solias fu- :
mar. ¢Era después de una comida, mientras espe-
rabas a alguien, o cuando estabas bajo presion?
Identificar estas situaciones puede ayudarte a
‘s N ¢

N\
estar mas preparado para enfrentarlas en el fu-

turo. Te aconsejamos autoobservacion de los mo- ‘ o ' ‘ L 3 )
mentos en los que sientas la tentacion de fumar.

Preguntate a ti mismo:

;Donde estaba?
ZQué estaba haciendo cuando senti la tentacion de fumar?

ZCon quién estaba?
ZQué estaba sintiendo en ese momento?

Este ejercicio te ayudara a identificar tus desencadenantes.
Estas situaciones son las que ponen en riesgo la abstinencia. Son especificas para cada persona.

W Estrategias de prevencion de recaidas

Intenta imaginarte en estas situaciones de riesgo

- Piensa como reaccionarias, e imagina que deberias hacer para no fumar: revisa tu lista de
alternativas e imaginate a ti mismo poniéndolas en practica. Haz este ejercicio para cada
situacion, y si no te sientes seguro en alguna de ellas, repitela con el mayor lujo de detalles.

- No te limites a decir /o Unico que tengo que hacer es no fumar, repasa tus estrategias de
autocontrol y sus alternativas al tabaco.

- El prepararse mentalmente para una situacion determinada mejorara tu reaccion a la misma
y, sobre todo no te cogera por sorpresa.

Evita o modifica estas situaciones

- Si es posible, evita situaciones que sabes que te llevaran a la tentacidn. Si no puedes evitarlas,
modifica la situacion. Por ejemplo:

- Si el estrés es un desencadenante, puedes practicar técnicas de relajacion como la respiracion
profunda o la meditacion o haciendo otras actividades que te distraigan.

- Si solias fumar al tomar café, cambia de bebida o toma tu café en un lugar diferente.

- En las pausas laborales: camina al aire libre, toma un té o conversa con alguien.

- Evita zonas donde solias fumar. Procura estar atento y tener cuidado en algunas situaciones
que pueden ser peligrosas como los descansos en el trabajo, salir a tomar algo, las esperas...

Escape

- Si lo estamos pasando muy mal en una situacién o lugar podemos abandonar la situacion y
marcharnos a otro lugar distinto.
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Distraccion

- Imaginacion: asocia el fumar con consecuencias negativas o desagradables.
Date autoinstrucciones para no fumar (No fumes, no seas tonto/a)

- Recuerda la lista de tus razones personales para dejar de fumar (salud, familia, economia,
autoestima, etc.) y tenla visible (en el mavil, escritorio o cartera).

- Piensa en los beneficios obtenidos.

Cambios de comportamiento

- Haz mas ejercicio: dedica al menos 20-30 minutos al dia a caminar, hacer deporte, yoga, etc.

- Alimentacion: consume alimentos ricos en fibra, frutas y verduras para mejorar tu energia
y combatir la ansiedad.

- Hidratacion: bebe agua frecuentemente para eliminar toxinas y reducir las ganas de fumar.

- Dedica tiempo a actividades que te relajen: musica, lectura, arte o paseos.

- Retrasa el deseo de fumar: (esperar hasta que se pase).

- Regla de los 5 minutos: esperaré 5 minutos antes de decidir. A menudo, el impulso desaparece
antes de esos 5 minutos.

- No tengas tabaco a mano y esconde mecheros, ceniceros... que puedan recordarte al tabaco.

- Si convives con personas fumadoras pideles que, a ser posible, no fumen en tu presencia los
primeros dias. Procura estar lo menos posible con fumadores.

- Ten a mano algo que puedas picar o masticar: caramelos o chicles sin azucar, fruta fresca,
zanahorias, etc.

Afrontamiento psicologico: cambio de actitudes

- Considerar siempre el tabaquismo como una adiccion que dura toda la vida.
(Podemos controlar no fumar el primer cigarro, pero el resto no).

- No pienses que vas a estar sin fumar toda tu vida, piensa solo en el dia a dia (HOY NO VOY A FUMAR).

- Valorar como positivo el abandono del tabaco.

- Considerar el fumar dentro de las cosas que nunca hariamos.

- Pensar a menudo en las ventajas y beneficios que vamos a obtener.

- Valorar con orgullo el haber superado una adiccion (he hecho un gran esfuerzo, no merece la
pena volver a caer.)

- Tener en cuenta que el tabaco no soluciona ningun problema, sino que los afiade.

- Busca el apoyo e implicacion de personas proximas. Informa a amigos y familiares cercanos de
tu compromiso para que te apoyen.

- Pide ayuda en situaciones de riesgo; aumento de peso, estados de animo negativos (depresion,
ansiedad), etc.

Recompensas

- Guarda el dinero que ahorras al dejar de fumar en un bote y con el mismo hazte un regalo.
« Cada semana sin fumar: regalate algo pequefio (un café especial, una pelicula).
 Cada mes sin fumar: usa parte del dinero ahorrado en tabaco para una recompensa mayor
(ropa, libro, cena).
« Crea una lista de recompensas para el primer ano libre de tabaco (un viaje, un objeto deseado).



Cuando las ganas de fumar parecen irresistibles

- Las ganas de fumar suelen ser mas intensas y a veces, parecer irresistibles los primeros dias
0 semanas, pero suelen durar unos minutos y luego disminuyen, mientras tanto:
» Recuerda los motivos por los que quieres dejar de fumar.
« Consume algun sustituto del tabaco: chicles o caramelos sin azucar, fruta, etc.
« Procura mantener las manos ocupadas: con un boligrafo, llavero u objetos pequefios.
« Realiza alguna actividad que dificulte el fumar como hacer ejercicio, ducharse,
hacer limpieza, lavar el coche, jardineria, actividades manuales...
« Utiliza las técnicas de relajacion y respiracion que te hemos ensefiado.
« Después de las comidas: recoge la mesa, cepillate los dientes, sal a dar un paseo.

Para mantenerse sin fumar a largo plazo: jCuidado con Fantasias de Control!

- Las tiene todo fumador, y son rotundamente falsas, muy traicioneras y la principal causa
de recaidas.

- Por uno no pasa nada / Sélo unas caladas.
Sdlo algun cigarrillo de vez en cuando / Sélo en algunos momentos especiales.

Qué hacer ante una recaida d Ty
o~
Desliz: es un consumo puntual que no supone una recaida.
Recaida: implica ademas del consumo, la vuelta al estilo de vida anterior, es decir volver a fumar de

forma continua.

- Cesar el consumo lo antes posible.

- No culpabilizarse. Las recaidas pueden ser parte del proceso de abandono de una sustancia tan
adictiva como la nicotina.

- Analizar los motivos de recaida y profundizar en ella: donde fue, con quién estaba, que pensamientos
y sentimientos la acompafaron. Esto nos dara informacion clave para controlar situaciones futuras.

- Reconocer el problema ayuda a solucionarlo: ;como te has sentido fumando una calada?,
cocurrio lo que esperabas o pensabas? ste sentiste mejor o peor? ¢resolvio el problema?
;probaste otras maneras de solucionarlo?

- Animarse a hacer un nuevo intento lo antes posible: actualizar los motivos personales para
dejar el tabaco, hablar con personas de apoyo.

- No te desanimes: las fluctuaciones de la motivacion son normales. Realiza actividades gratificantes,
recapacita y no te engafies: descarta el consumo esporadico de cigarrillos, lo mas seguro es que
vuelvas al consumo anterior.

- Pide ayuda al personal sanitario.

No importa cudntas veces caigas,
siempre levantate y sigue adelante.

0g mandino



No puedo cambiar la direccion del viento,
pero puedo ajustar mis velas
para llegar siempre a mi destino.

Jimmy Dean

Excusas y autoenganos diversos que te pueden llevar a volver a fumar

LA CATEGORIA
H

Anticipacion de
consecuencias gratificantes
de fumar

Focalizacion de la atencion
s6lo en las consecuencias
inmediatas

Magnificacion de la
intensidad del deseo

Ideas de necesidad
Fantasias de control

Profecias autocumplidas

Justificaciones diversas

LAS EXCUSAS ~
0 LOS AUTOENGANOS :(

jQué bien me sentaria ahora
un cigarro!

Si fumo me relajare,
me quitaré de una vez
este malestar

Es insoportable... Es horrible...

no puedo mds

Necesito un cigarro

Fumo cuatro y nada mds;
puedo controlar...

Tarde o temprano sé
que recaeré

Pobre de mi...
Esto es un acoso intolerable
De algo hay que morir

Que bien me siento sin fumar

Si fumo, puedo volver a caer y
me encontraré peor

Voy a aguantar, serdn sélo
unos minutos

Me apetece un cigarro. Ya se
me pasard

Si fumo una calada, puedo
recaer

Puedo vivir sin fumar

Quiero vivir sin fumar.
Tampoco es para tanto



MANTENER

. /(:/1'('('(/(1(/(49
FIN DE LA SESION 42

‘ ‘ Recuerda:
Cada dia sin fumar es una victoria
y te acerca a tu objetivo final.
Estamos aqui para apoyarte, motivarte
y darte las herramientas necesarias
para que sigas adelante.
iTu puedes lograrlo!

& . . .
1171 Jose Manuel Iglesias Sanmartin
—

.. .. Raquel Garcia Garcia
+ Prmmpad.o de Consejeria Unidad Especializada Tabaquismo Area IV
i@ Asturias | de salud 60



‘ ‘ No busques excusas para fumar.
Busca motivos para no hacerlo.

José Manuel Iglesias Sanmartin
Raquel Garcia Garcia
Unidad Especializada Tabaquismo Area IV

Y
XM Principado de Consejeria
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