Plan personalizado para
dejar de fumar para:

Nombre:

Fecha:

éCual es tu razon?
Marca las que apliquen:

Viviré mas tiempo y de
manera mas saludable.

Mis seres queridos no estaran
expuestos al humo.

Les quiero dar un buen
ejemplo a mis hijos.

Tendré mas energia y respiraré
con mas facilidad.

Tendré menor riesgo de ataque al
corazon, derrame cerebral o cancer.

Se mejorara el sentido
del gusto y del olfato.

Recuperaré el control.

Otras razones:

ASIi ES COMO DEJARE

DE FUMAR

iPuedes dejar de fumar hoy!

1. Preparate

Establece una fecha para dejar de fumar:

Elige una fecha dentro de las préximas dos
semanas para dejar de fumar.

Mi fecha para dejar de fumar es:

Reflexion:

Reflexiona sobre tus intentos
pasados para dejar de fumar e
identifica qué funcion6 y qué no.

Intento #1:

Intento #2:

Intento #3:

2. Obtén apoyo y animo

Informa a tu familia, amigos 'y
comparieros de trabajo sobre tu
decision de dejar de fumar.

Identifica personas o grupos que
puedan ofrecerte apoyo emocional.

Nosotros podemos ayudarte
a dejar de fumar:

Recuerda, dejar el tabaco es
un proceso. No tienes que
pasar por ello solo.

Puedes inscribirte para

asesoramiento para dejar de
fumar llamandonos al
1-800-55-66-222 o registrarte
en linea en ASHLine.org.




3. Debes estar preparado
para recaidas o
situaciones dificiles

Reconoce tus factores desencadenantes
y desarrolla estrategias para
enfrentar los antojos.

Identifica los factores
desencadenantes:

(los estados de animo, lugares o cosas que
despiertan tu deseo de fumar)

Desencadenante #1:

¢Qué me hizo recaer y
como afrontaré esto la
préoxima vez:

Solucion #1;

Desencadenante #2:

Desencadenante #3:

Prepara una lista de actividades para realizar

cuando tengas sintomas de abstinencia.

Mis actividades:

Actividad #1:

Actividad #2:

Actividad #3:

Solucién #2:

Solucion #3:

4. Intenta nuevas
habilidades y estrategias:

Elimina todos los productos de tabaco,
incluyendo cigarrillos, cenicerosy
encendedores de tu entorno.

Modifica las rutinas diarias para evitar
desencadenantes.

Participa en técnicas de relajacion y
actividades fisicas para manejar el
estrés.

Crea un registro diario de sentimientos
y emociones.

Busca un compaiiero para dejar de
fumar.

Unete a una comunidad con otras
personas que estén intentando
dejar de fumar.

Bebe mucha agua y mantén una dieta
equilibrada.

5. Conéctate y utiliza
los recursos

Mantén contacto regular con
personas de apoyo.

Utiliza los servicios de ASHLine para
consejeria y recursos.

Considera el uso de terapias de
reemplazo de nicotina de venta libre
o recetadas, segun lo aconseje un
proveedor de atencion médica.

Otros recursos que pueden
ayudarme a dejar de fumar:

6. Recompénsate

Celebra cada dia sin tabaco como un
logro significativo.

Utiliza el dinero ahorrado al no
comprar productos de tabaco para
recompensarte con actividades
placenteras o regalarte algo especial.

Algunas cosas que puedo hacer para
recompensarme:




