


Seguro que
te has planteado
cam

bios 
en tu vida.

Y los has 

Eres la persona que m
ejor se conoce y sabes 

cóm
o conseguir lo que te propones. 

Analiza tus estrategias para 
alcanzar objetivos y ...
  

conseguido!



Utiliza tus propias estrategias 
para conseguir lo que te propones.

Elabora  Tu plan  de 
cam

bio para dejar de fum
ar.

Aquí te proponem
os una serie 

de sugerencias para facilitar 
el proceso y que puedas crear 
un plan a tu m

edida hasta 
conseguir dejar el tabaco.



m
e relaja

Seguro que tienes un m
ontón de m

otivos por los que 
fum

as, anota aquellos m
ás im

portantes 
para ti. Una vez los tengas, piensa de 
qué m

anera m
ás saludable y 

enriquecedora puedes obtener eso
a lo que tem

es renunciar y anótalo 
en la colum

na m
is recursos:

m
e g

u
sta

U
sar técn

icas d
e respiración

T
am

bién
 m

e g
u

sta pin
tar



Cam
bia hábitos:

E
jercicio

S
í

A
lim

en
tos salu

d
ables

In
fu

sion
es

H
obbies y

 aficion
es

A
g

u
a

N
atu

ralez
a Decide fecha 

y hora para dejarlo:

Tíralo todo: cajetillas, m
echeros, etc.

Date la ¡Enhorabuena! Reconoce tus logros, por 
pequeños que sean, son im

portantes.

N
o

¡M
is logros!



LLam
a a am

igos/as, fam
iliares, 

com
pañeros/as si necesitas apoyo.

M
antén la confianza en ti m

ism
a/o, has 

salido de situaciones  m
ás com

plicadas.

Céntrate en los beneficios de dejar 
de fum

ar. Haz tu lista de m
otivos

para dejarlo y tenla a m
ano.

En m
om

entos de ansiedad, lleva tu 
atención a la respiración y m

antén 
la concentración en ella.

Analiza qué estrategias utilizas para 
afrontar retos y ponlas en m

archa.

M
i lista



¡tu puedes!

¡cuidado!

Am
bientes en los que se fum

a.

M
om

entos que asocias al consum
o de tabaco. 

Será solo al principio, volverás a relacionarte con todo 
el m

undo y a disfrutar de todo tipo de experiencias. 

Cuando sientas un gran im
pulso de fum

ar:

Aguanta el deseo, igual que viene se va.



Piensa en otra cosa, cam
bia de actividad o lugar 

en el que te encuentras.

Recuerda lo que has conseguido, tus m
otivos y 

respira profundo.

Vendrán a tu m
ente pensam

ientos sobre 
“supuestos beneficios” de fum

ar. 

Acéptalos com
o lo que son: tan solo pensam

ientos, no 
son la realidad y no tienes que reaccionar a ellos.

Siente orgullo de los pasos que estás dando.

No te sientas víctim
a de tu decisión.

Y, si has fum
ado:

No sientas que has fracasado. Analiza lo que te ha 
llevado a consum

ir y aprende del error.



U
nidad 

Prevención 
Com

unitaria 
Conductas
Adictivas
M

ancom
unidad La Vega

INFO.

En UPCCA de M
ancom

unidad la Vega,
donde cuentas con una psicóloga 
especializada para ayudarte en 
tu plan de cam

bio. 

Llam
a al 645 920 626 o escribe a 

upcca@
m

ancom
unidadlavega.es

En tu m
unicipio puedes acudir a :

Centro de salud 
Farm

acias 

Dónde buscar
inform

ación
y apoyo. 



Servicio Subvencionado por:

Algorfa   |   Jacarilla   |   Redován   |   San M
iguel de Salinas

      wwww.m
ancom

unidadlavega.es                                www.lavegasalud.com


