Como prepararse mentalmente para dejar de fumar

¢/ Estas pensando en dejar de fumar? Si es asi, es ya un primer paso para mejorar tu salud y

gqlu\o( ./l B(@nzg-tq{ tu calidad de vida, y también la de los que estan a tu alrededor. Este habito suele estar muy
arraigado en la vida y costumbres de los fumadores, por eso es importante actuar de forma
metodica y prepararse mentalmente’.
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WY para dejar de fumar ENM e para prepararse

? Pon una fecha para dejarlo™* o Cambia tus hébitos para
O - Un dia sin mucho estrés. @ m evita_r situaciones
N - Sin compromisos inaplazables. asociadas a fumar’.
~ - Que no sea muy lejano.
® ‘ - Una vez fijado, es inamovible.
Crea nuevas costumbres
Crea un documento en el y busca habitos nuevos’
/ que apuntes cada cigarro
que fumas durante, al
menos, una semana?: ' Comunicale a tu entorno
Foch que vas a dejar de fumar?.
- Fecha.
- Hora.
- Actividad que estas realizando. H‘/’ Busca maneras para
El motivo mas importante para dejar de fumar es personal - Sentimiento asociado, gestionar la abstinencia

- Necesidad que experimentas. R
cuando llegue?.

Ivira ~ - i 14
Viviras mas anos y con Mejoraran tu pelo, tu piel £  Alfinal del dia®:

Lleva una dieta

mas calidad de vida®. y tus dientes?2. - Cuenta los cigarros fumados. A )
- ldentifica los horarios y saludable y practica
situaciones desencadenantes. ejercicio fisico”.

B 2 ol I - Piensa en la forma de afrontar,
esaparecera el ma evitar o disfrutar de esas

aliento?2. situaciones sin fumar. @  Hablalo con tu médico,
[v() podra ayudarte?.

Te cansaras menos y
podras hacer mas ejercicio?.

Algunas personas prefieren
reducir su consumo de
tabaco antes de dejarlo por
completo®.

Seras un buen ejemplo para I I l ’

No perjudicaras con el
humo la salud de los que
te rodean?.

La casa, el coche y la ropa R
oleran mejor2.

Tendras menos

\ \/ Elabora tu lista de
catarros-.

ninos y jovenes?. .
razones dejar de fumar?.

Aumentaran las
posibilidades de tener un

bebé sano si te quedas €cc Calcula tu gasto
embarazadaZ. mensual en tabaco®. Q

Tendras menos
posibilidades de infarto,
cancer o embolia3.

Dejaras de sentirte Ten presente que dejar de

dependiente de algo, en b fumar es dificil, pero no

este caso del tabaco. imposible: tdmatelo como
un examen o sacarte el
carnet de conducir®.

Ahorraras?.
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Antes de dejarlo, ten claros cuales son los motivos
por los que dejas de fumar, te ayudara a no recaer'3.
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| ICL R o (oo [e e [[o:F-] que pueden ayudar®

v Contratos conductuales Refuerzos positivos ,

S Suponen un nivel de compromiso alto. Se ~AA Anota los beneficios fisicos y

p— firman entre el profesional de la salud y -/ emocionales que vas a conseguir
la persona que quiere dejar de fumar. gracias a dejar de fumar.

!y Autoinstrucciones Técnicas de relajacion y

Instrucciones positivas que la persona respiracion para manejar las
se da a si mismo cuando tiene ganas 40 emociones negativas asociadas
de fumar: “es normal”, “lo conseguiré”, a la abstinencia, como puede
“daré un paseo”.. ser la ansiedad.
Detencion del pensamiento @ Apoyo social
Detectar los pensamientos no deseados, Es importante contar con
detenerlos, respirar profundamente y el apoyo y la ayuda del
cambiar de actividad. entorno.

'Asi que quieres dejar de fumar. La guia para conseguirlo... Madrid Salud. Consultado en noviembre, 2021.

2Carpeta de recomendaciones y consejos para ayudar a los pacientes a dejar de fumar. Comunidad de Madrid. Consultado en noviembre, 2021.
Tome pasos para prepararse. Centro para el Control y la Prevencion de Enfermedades. Consultado en noviembre, 2021.
“Manual de autoayuda para dejar de fumar. Ministerio de Salud. Consultado en noviembre, 2021.

SPreparese para dejar de fumar. Centro para el Control y la Prevencion de Enfermedades. Manual de abordaje del tabaguismo en atencion primaria. Gobierno de Cantabria. 2010.
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