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Eres la persona que mejor se conoce y sabes
cOmo conseguir lo que te propones.
Analiza tus estrategias para <

alcanzar objetivos y e RO
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AQui te proponemos una serie

de sugerencias para facilitar

el proceso y que puedas crear

un plan a tu medida hasta

- conseguir dejar el tabaco.




Seguro que tienes un montén de motivos por los que
fumas, anota aquellos mas importantes

para ti. Una vez los tengas, piensa de

qué manera mds saludable y

enriquecedora puedes obtener eso

a lo que temes renunciar y anétalo & ﬁ&

en la columna mis recursos:




O Decide fecha
y hora para dejarlo:

Q Tiralo todo: cajetillas, mecheros, etc.

O Date la jEnhorabuena! Reconoce tus logros, por
pequenos gque sean, son importantes.

O Cambia habitos:

Ejercicio

Natuwraleza

Alitmentos saludables

infustones

Hobbies Yy aficlones
Agua




@ LLama a amigos/as, familiares,
companieros/as si necesitas apoyo.

O Analiza qué estrategias utilizas para
afrontar retos y ponlas en marcha.

© Mantén la confianza en ti misma/o, has
salido de situaciones mas complicadas.

O Céntrate en los beneficios de dejar
de fumar. Haz una lista con tus mo-
tivos para dejarlo y tenla a mano.

/\
O En momentos de ansiedad, lleva tu
J & atencion a la respiracion y mantén
la concentracion en ella.
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Momentos que asocias al consumo de tabaco.

Serd solo al principio, volverds a relacionarte con todo
el mundo y a disfrutar de todo tipo de experiencias.

Cuando sientas un gran impulso de fumar:

Aguanta el deseo, igual que viene se va. C::
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Piensa en otra cosa, cambia de actividad o lugar
en el que te encuentras.

Recuerda lo que has conseguido, tus motivos y
respira profundo.

Vendrdn a tu mente pensamientos sobre
“supuestos beneficios” de fumar.

Acéptalos como lo que son: tan solo pensamientos, no
son la realidad y no tienes que reaccionar a ellos.

No te sientas victima de tu decision.

Siente orgullo de los pasos que estds dando.

Y, si has fumado:

No sientas que has fracasado. Analiza lo que te ha
llevado a consumir y aprende del error.
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En tu municipio puedes acudir a:

Unidad
Prevencion
Comunitaria

En UPCCA de Mancomunidad la Vega,
donde cuentas con una psicologa

Adictivas

Mancomunidad La Vega

tu plan de cambio.

Llama al 645 920 626 o escribe a
. upcca@mancomunidadlavega.es =
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Prevencion
Comunitaria
Conductas
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