POLICLINICA CARLOS N.
BRIN

TABAQUISMO: COMO
LLEGAR A LA CESACION

LIC. ALINA VIDAL
ESPECIALISTA EN SALUD MENTAL



OBJETIVOS

A Lograr que el cliente se mantenga el
abstinencia

A Mejorar la calidad de vida

A Orientar a familiares y amigos de la
Importancia de su apoyo a la abstine
Yy SU manejo

A Prevenir la crisis
A Manejar las recaidas
A Elaborar e implementar Plan de Vidz



ESTRATEGIAS PARA EVITAR
FUMAR

A Evitar dulces:
A Relajacion mental

A Practicas ejercicios
0 Bailar
o0 Conversar
0 Pasatiempos
o Cultivar plantas
0 Lecturas
o0 Hablar con un amigo (a)



ESTRATEGIAS PARA EVITAR
FUMAR

A Llevar una agenda diaria
A Lectura de auto ayuda



ESTRATEGIAS PARA EVITAR
FUMAR

A Mantener una RED DE APOYO
A Apoyo familiar

A Apoyo de amigos

A Apoyo de iglesia

A Apoyo del Equipo de Salud




ESTRATEGIAS PARA EVITAR
FUMAR

A Superando el problema:
0 Felicitar por los pequenos logros
0 Inventario diario
ORegl stro escrito
0 Plan de actividad diario




GUIA PRACTICA
PARA DEJAR DE FUMAR



ESTABLECER METAS CORTAS
0O ROMPI ENDO > CON E|
DE - FUMARDO

SOLO POR HOY o« |
AQU|' Y AHORA scribir estos mensajes

A eerlos diariamente

PASO A PASO MRepetirlo cuantas

Veces sea necesario




CAMBIOS SOCIALES

A Evitar amigos
A Evitar lugares
A Eventos asociados con el fumar



