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1. COMO PREVENIR LAS RECAIDAS

En este proceso de mantenarse sn fumar usied pueds pazar por distnios estedos de
snimo, desde s eufora por el exito (laniasis de contol) y las mejoms gque observe al
estar sin fumar, hasts & sensscion de "pérdids de sigo”. La sens=acion de euforia tisns
2! nesgo de derivaren la fantasia de que & siuscon esta controkda.

Algunas siuacones son, coma usted ya sabe, situscones de riesgo de mcaida pam &l
consumo de tmbsco. Pem ademsas puede suceder que sigunos confiictos o crisis
personsles en los que anies siempre utiizd un cgamo, imumpen en su vda v ke
obliguen s nueves y mejores estretegias pars afrontaros. Intente imaginarse en estas
situacones de nesgo. Piense como meocconana, e ineginese a si mismo poniendo en
practica lss shemstvas pewvistes. E| pepsrarse mentsiments pem una siuscon
determinads mejprard su reaccion s la misma, ysobre todo, no k& cogers por sopresa.

Ademas, iengs en cusnts los siguienies onseps

. Valoe con orgulo el ESTAR supemndo una sdiccon {"He heacho un gmn
esfuerzo, no merece B pens wiver a caef ) pesume de elo. Feliciess cads
dis de seguir sh fumery pemiasa,

L] Recuerde sus motivos para de@r de fumar v repese bs beneficios obienidos
desde que no fuma.

. Mo debe fumsr niuna calsds. Si fums un cgamillo piense que 2= sigo puntus!
qua hay que eviar porque es enomemente peligoso, por o que sipoume hay
que sfontaro comectaments. Es como un sccidente de coche: hay que tetarde
evitario a tods costs pomque nos jugemos ls vids pero al mismo tiempo pusde
ocumry legsdo el caso hey que sabersfrontaro. Sige sdebnte: Lsted no quers
woivers fumar.

- 5i le apsrecen unss ganas intensss de fumsn Espere unos minuios, cambis
inmedatamente de stuscidn, ocupe les manos fome un sustituio del tsbaco,
llame s sigin/a smigo's, y hega algln ejercicio de relkjacon.

- Recusrde. Mo haga caso de lss fantesiss de control "Parun cgsmillo no pass
nads’, "Solo unes caledas”, "Solo slgin cgamillo de wez en cusndo”, "Solo en
sigunos momenins especeles’, Yo contmlo®. Esies faniesias las tiens todo
fumador, y son miundamente falsas y muy tmicioneras. Evilelas ya que podemos
controlarno fumarel primer cigamo, pero 2l Bsio no.

Finsimente queremos decirle que sino b consgue le recomandamos que "no tie I
toala”, vaya cogendo fuerzes para intentsrdo de nuewo. Mo =2 preocupe =i en ests
ocasdn no ko logre. Ls poxims wez podm conssguina.

2.  ALGUNAS SENALES DE ALERTA ANTE UNA RECAIDA

Con fecuencis cuando estamps dejando de fumer, o incluso cuando levermos un
tiempo sin fumar, sperecen signos, sinibmas y siusciones que nos alersn mudho
anies ds que s poduzes ls mceids, y su conocimienia Nos puede ayudsr s evilra,
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Tenga especal cuidado v eske especalments precavido ante ls sparicion de:

- Pensamientos repefitivos con respecto al consumo de fabace, cono suefios
&n bsque = fums o deses wohvers fumar.
Una actitud de desafic con respecio al programa de deshabituacion, como
meniestacionas y criticas destrudtivas hace el trstamento, el terspeuts v la
consuta.
Descuido en €l plan de tratamiento, dajando de malzsr lss f=reas pautsdas,
no acudir 8 las consultas progremadas, olvidarse af tretamiento farmecobgico,
etc.
Sentimientos de frustracion yo impaciencia porue el deseo v Iz necesidad
de fumer no desaparece tan rapidaments como quisiers.
Irritabilidad y enfado sin causa aparente, prncipelmente dingido s las
personas que ke han ayudsdo o animedo dumnis &) pooeso de shandono.
Obsesion con las consecuencias derivadss del traemiento, como par
ejempb ls peocupacion excesiva por is gansncs de peso.
Insomnic, intrnquilidad y dificultad pam descansar.

Lo mejores heblarde estas sensaciones con siguien que e transmite confanzs.

3. QUE HACER ANTE UNA RECAIDA

Si finalmente ha vuelto sl estilo de vids anterior, flumsndo cigamillos de vez en cuando,
prasents uns RECAIDA.

Lo gue & eomendamos ahora es;
Pienze en vohers intentsr dajsrde fumar lo antes posibe.
Mo se culpabiice. No ha fecasado. Les recaidas forman pare del proceso de
sbandono de uns sustsncis tan adidive como 8. nicotna, Ests en el buen
camino.
Anglice los motivos de ls recaida y profundice en ellos: donde fue, con quen
ecimba, gque pensamienios y sentimientos & aconpanamon Esto le dars
informacion clave pams contmolsr siusciones futums cuando b intents de nuewvo.
5i reconoce el problema = syudard = soluconano: ;Como == ha sentdo
fumando una calada? ;Ooumio lo que espemba o pensabs? ;Se sntid mejoro
peor? ;Resolvio el problerm? ;Probo otres manems de solcionars? Las
recaidas den expenanca sobre Bs cirsunsiancias en las que volvio s fumar. Esta
aprendiendo.
Animese =z hecer un nuewo niento en breve tiempo: Actuslics kos mothos
personzles pars degr 2] tebaco, pense en los beneficios y hable con personas
CEercanss que ke spoyen.
No se desanime: Laz warmciones de & motivecion respects al tsbaco son
nomsies. Reslice sctividedes gratificantes, recapscite y no == engafie. Descade
el consumo esporadico de cgamilios.
Practique relajacion y ejercicio fisico. Sigs practicando ejsrcicos de relkjacion
y continue o retome bs ejercicios de activided fisica.
Pida ayuda a un profesional sanitaro cusndo ko considers necesario.




