Permanecer

sin fumar

Ahora que ha estado libre del
cigarrillo durante algunas semanas,
probablemente esté haciendo lo que la
mayoria de los que han dejado de
fumar recientemente hacen en esta
etapa del proceso de abandono del
h4bito: usted estd concentrando su
atencién en lo que ha perdido.
Extrafia sus cigarrillos. Estd pensando
en todos los momentos en que el
cigarrillo le ayudaba a enfrentar los
problemas de la vida. (;O al menos eso

es lo que usted crefa!)

Eso es normal. Los cigarrillos forma-
ban una parte importante de su vida.
Si lo piensa bien, probablemente lo
que usted mds hizo en su vida fue
fumar. Los cigarrillos estaban ahi en
todo momento. Es comprensible que

usted piense en ellos con nostalgia.

Pero el concentrar su atencién en
lo que ha perdido no le va a ayudar
a permanecer sin fumar. Estos
pensamientos simplemente le llevardn
a volver a fumar, lenta, pero segura-
mente. De manera que, comencemos
a ver los beneficios de dejar de
fumar. ;Qué se siente al no tener
cigarrillos controlando su vida?
/Cémo se siente ahora que ha recuperado

el control?

Complete las frases a continuacién.
iPermita que le recuerden lo bueno
que es ser un no-fumador! Saboree
todas las nuevas experiencias que ha
tenido desde que abandoné el hibito.
Siéntase agradecido por las
bendiciones que ha tenido ahora
que los cigarrillos no forman parte de

su vida.

Beneficios fisicos:

Mi salud estd mejorando. En
particular, he observado que:

Beneficios monetarios:

Ya he ahorrado $

desde que dejé de fumar.

Espero ahorrar aproximadamente
$ solamente este afio
por haber dejado de fumar.

Voy a emplear ese dinero para

Beneficios psicoldgicos:

Ahora que ya se disip6 el humo,
he observado cambios en c6mo
me siento con respecto a mi per-
sona.

En particular:

Ya no tengo que preocuparme
por:

Otros beneficios:

He observado estos otros benefi-
cios desde que dejé de fumar:
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Ademds de mantener su atencién
fija en los beneficios de dejar de fumar,
es importante también concentrarse
en permanecer sin fumar. La mejor
forma de hacer eso es saber qué
situaciones futuras pueden resultar
problemiticas, y tener listo un plan
para manejarlas. Sin una planificacién
adecuada, la probabilidad de volver a
fumar aumenta considerablemente.
Tener listas las herramientas
adecuadas y practicar las técnicas
correctas le serd mds dtil que
simplemente tratar de enfrentar las
situaciones problemdticas a medida

que se presentan.

Evite la posibilidad de
recaer siguiendo estos
simples consejos:

Anticipe — Planifique - Ensaye

1. Identifique con anticipacién
qué situaciones le serdn mds
dificiles de manejar.

2. Desarrolle un plan facil de
seguir para manejar cada
situacion.

3. Después, practique el plan
varias veces antes de
enfrentarse a cada situacién.

Permanecer sin fumar

Por ejemplo, usted sabe que al
terminar de comer en un restaurante,
usted se siente especialmente tentado
a fumar. Decida ahora que la préxima
vez que se encuentre en esa situacion,
se va a levantar de la mesa al terminar
de comer y saldrd por unos minutos.
Mientras esté afuera, tomard unas
respiraciones profundas y se dird a
usted mismo: “Tengo el control.”
Practique esto varias veces en la casa

antes de ir 8.1 restaurante.

El ensayo le ayudard a sentirse
cémodo cuando se presente una
tentacién, ya sabrd

que como

manejarla.  Esto debe eliminar las
probabilidades de que haya sorpresas
que pudieran desviarle de su intento

de dejar de fumar.

Sin duda durante estas ultimas
semanas usted ha aprendido a manejar
muchas situaciones que sabia serfan
problemdticas. Sin embargo, si
usted es como la mayoria de los
ex-fumadores, probablemente se habra
enfrentado a tentaciones inesperadas.
Podria haber incluso otras que atn

no ha considerado.

Piense en estas situaciones adi-
cionales. ;En qué otro lugar podria
estar tentado a fumar, que no le era tan
obvio hace algunas semanas? Ultilice
el espacio a continuacién para trazar
una estrategia destinada a manejar

estas situaciones.

Situacion que provoca el deseo
de fumar #1

Voy a manejar esta situacion
haciendo lo siguiente:

Situacion que provoca el deseo
de fumar #2

Voy a manejar esta situacion
haciendo lo siguiente:

.

Si atn piensa en el cigarrillo como
un amigo o compafiero, piense en qué
clase de amigo acabarfa con su salud,
le robarfa su dinero y arruinarfa su
auto-estima. Los cigarrillos no eran sus
amigos. Déjelos en el pasado al cual
pertenecen. Mire hacia un futuro con
mejor salud, mds dinero y la satisfac-
cién de haber realizado un cambio tan

importante en su vida.
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