
POLICLINICA CARLOS N. 

BRIN

TABAQUISMO:  COMO 

LLEGAR A LA CESACION 

LIC. ALINA VIDAL

ESPECIALISTA EN SALUD MENTAL



OBJETIVOS

ÅLograr que el cliente se mantenga en 
abstinencia

ÅMejorar la calidad de vida

ÅOrientar a familiares y amigos de la 
importancia de su apoyo a la abstinencia 
y su manejo

ÅPrevenir la crisis

ÅManejar las recaídas

ÅElaborar e implementar Plan de Vida



ESTRATEGIAS PARA EVITAR 

FUMAR

ÅEvitar dulces:  

ÅRelajación mental

ÅPrácticas ejercicios

ðBailar

ðConversar

ðPasatiempos

ðCultivar plantas

ðLecturas

ðHablar con un amigo (a)



ESTRATEGIAS PARA EVITAR 

FUMAR

ÅLlevar una agenda diaria

ÅLectura de auto ayuda



ESTRATEGIAS PARA EVITAR 

FUMAR

ÅMantener una RED DE APOYO

ÅApoyo familiar

ÅApoyo de amigos

ÅApoyo de iglesia

ÅApoyo del Equipo de Salud



ESTRATEGIAS PARA EVITAR 

FUMAR

ÅSuperando el problema:

ðFelicitar por los pequeños logros

ðInventario diario

ðRegistro escrito òCuenta progresivaó

ðPlan de actividad diario



GUIA PRACTICA

PARA DEJAR DE FUMAR



ESTABLECER METAS CORTAS

òROMPIENDO CON EL HABITO 

DE FUMARó

SOLO POR HOY

AQUÍ Y AHORA

PASO A PASO

ÅEscribir estos mensajes

ÅLeerlos diariamente

ÅRepetirlo cuantas 

veces sea necesario



CAMBIOS SOCIALES

ÅEvitar amigos

ÅEvitar lugares

ÅEventos asociados con el fumar


