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OBJETIVOS

Informar y preparar al paciente que esta en proceso de dejar de fumar ante las situaciones
de riesgo que pueden provocar que vuelva al consuno de tabaco.

CONSEJOS PARA PREVENIR LA RECAIDA CUANDO SE ESTA
DEJANDO DE FUMAR

iEnhorabuena por lo conseguido, lleva ya un tiempo sin fumar!

Durante algiin tiempo es normal que pueda encontrarse temeroso de no poder
mantenerse sin fumar o incluso puede sentirse algo triste, como si hubiera perdido algo en
su vida. Pero estos sentimientos son pasajeros.

El objetivo consiste en APRENDER a VIVIR SIN FUMAR. Piense que hay muchas personas
que han dejado de fumar y con ello han conseguido liberarse de una dependencia que les
obligaba a fumar un cigarrillo tras otro a pesar de conocer el dafio que supone para la
salud.

Sepa que no es algo inalcanzable. Para conseguir su objetivo le damos algunos consejos
para algunos de los problemas mas importantes con los que va a tener que enfrentarse
para no volver a fumar:

12 Situaciones que le provocan ganas de fumar. Es muy importante que anticipe qué
situaciones son las que todavia le producen muchas ganas de fumar y las evite
inicialmente, hasta que se encuentre capacitado para poderse controlar en ellas. Es mejor
no subestimar sus ganas de fumar en dichas situaciones, siendo mas prudente pensar que
se encontrara con mas dificultades de las esperadas.

2%Estilos de vida que facilitan volver a fumar o que le pueden hacer mas complicado
seguir sin fumar. Como, por ejemplo: no hacer ejercicio regularmente, tener una
alimentacién desequilibrada, no mantener un horario de descanso acorde a su edad y
actividad. Por ello es importante practicar ejercicio regularmente, tener una alimentacion
equilibrada y mantener un horario de descanso adecuado.

32 Excusas y autoengaiios que le pueden llevar a volver a fumar. Aunque no lo
queramos, en nuestra mente pueden aparecer pensamientos (excusas y autoengafios) que
nos incitaran a volver a fumar. Es muy importante reconocerlos y estar preparado para
rebatirlos con otros pensamientos alternativos que nos ayuden a mantenernos sin fumar.
A continuacion, le indicamos algunos de los ejemplos:
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EXCUSAS Y AUTOENGANOS PENSAMIENTOS ALTERNATIVOS
“me apetece, pero no lo necesito, puedo pasar sin
él”

“necesito un cigarro”

“por uno no pasa nada” “si fumo uno, puedo recaer”
“el deseo de fumar cederd en pocos minutos y con
“es insoportable, no aguanto mds” el tiempo serd cada vez menos intenso y
frecuente”

“la mayor parte de las personas no necesitan
“estoy nervioso, necesito relajarme” fumar para relajarse, ademas la nicotina me
puede poner mas nervioso”

“lo importante es no recaer ahora mismo, puedo

“tarde o temprano sé que recaeré” . o
vivir sin fumar

“aunque vuelva a fumar, lo dejaré “si fumo no se lo que pasard, una adiccion es un

cuando yo quiera” problema croénico, el peligro persiste”

Y recuerde: un cigarrillo puede ser la causa de una recaida

LO QUE ES SEGURO ES QUE SIN FUMAR ESE CIGARRILLO O ESAS CALADAS NO HABRA
RECAIDA
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