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IntroduccIón

Si has decidido dejar de fumar, te felicitamos y esperamos que esta 
guía te ayude. Para ello, ponemos a tu disposición una serie de estra-
tegias dirigidas a romper el consumo de tabaco, haciendo hincapié en 
el hecho de que fumar es una conducta aprendida y que,  por tanto, 
puede ser controlada y modificada.

Esta guía tiene dos partes claramente diferenciadas y en ella te ofre-
cemos información sobre:

Ê� Diversos aspectos relacionados con el tabaco y con dejar de fumar 
en general. Esta parte está dirigida a informar y aclarar diversas 
dudas e ideas erróneas sobre las cuales es importante reflexionar 
antes de dejar de fumar.

Ê� Estrategias específicas que pueden ayudarte a dejar de fumar. Es 
una parte fundamentalmente práctica que pretende facilitarte el 
proceso de abandono del tabaco.

Sin embargo, recuerda que no existe una fórmula mágica para dejar 
de fumar. El abandono del tabaco implica un esfuerzo personal que 
requiere tiempo y una firme decisión.

¡nada ni nadie puede hacerlo por ti! 
Prepárate para dejar de fumar. infórmate, piensa y, si estás decidido... 
¡Adelante! 
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ALGUNAS IdEAS ErrónEAS  
SoBrE EL tABAco

“dejar de fumar es cuestión de fuerza de voluntad”

Frecuentemente, cuando nos planteamos dejar de fumar, aparece la 
idea de fuerza de voluntad como algo necesario para conseguirlo. Este 
concepto incluye aspectos tan variados como capacidad de esfuerzo, 
constancia, resistencia ante los problemas y/o los obstáculos, etc.

Si bien todo ello resulta necesario en el proceso de abandono del ta-
baco, también es importante saber que la fuerza de voluntad no es un 
rasgo de la personalidad, no es algo que tengamos siempre o por el 
contrario algo de lo que carezcamos. La fuerza de voluntad es un es-
fuerzo que realizamos cuando tenemos un gran interés por conseguir 
un objetivo determinado.

“dejar de fumar es muy fácil. Yo lo he dejado miles de veces”

Esta famosa cita refleja la posición que muchos fumadores mantienen 
ante el proceso de dejar de fumar. Pero, piensa por un momento... si es 
tan fácil dejar de fumar ¿por qué se deja miles de veces? Mantenerse 
sin fumar es algo que aprendemos, y por ello es posible fracasar en al-
gunos intentos hasta que finalmente lo conseguimos. Probablemente, 
si preguntas a los ex-fumadores que conoces, muchos te contestarán 
que lo intentaron más de una vez hasta que lo lograron.

Muchos fumadores no se plantean dejar de fumar por el miedo a las 
recaídas. Creen que su esfuerzo será inútil y que finalmente volverán a 
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fumar. Es importante que no olvides que de los errores se puede, y es 
necesario, aprender.

Lo más adecuado es pensar que dejar de fumar requiere un esfuerzo, 
pero que cualquier fumador puede abandonar el consumo del tabaco y 
mantenerse sin fumar, si realmente quiere hacerlo. 

“Hay pocas cosas tan gratificantes como el tabaco… Si lo dejo, 
disfrutaré menos de la vida”

Para los fumadores, fumar un cigarrillo es una importante fuente 
de gratificación. Por ello, en los primeros momentos del abando-
no es frecuente que aparezca la sensación de haber perdido algo 
importante. Sin embargo, a medida que transcurran los días, esta 
sensación desaparecerá.

Poco a poco, el cigarrillo perderá su importancia y volverás a disfrutar 
de las cosas y actividades de la misma forma que antes.

“Se pasa muy mal cuando se deja... Es peor el remedio que la 
enfermedad”

Muchos fumadores tienen miedo a sufrir los síntomas del síndrome de 
abstinencia: irritabilidad, nerviosismo, aumento de peso, etc. Estos sín-
tomas, que no tienen por qué aparecer con la misma intensidad en todos 
los fumadores, son temporales y en gran medida controlables por ti.
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¿Por QuÉ FUMAMOS?

El consumo de tabaco es una conducta compleja que se explica sobre 
la base de dos grandes factores: por un lado, la adicción física y, por 
otro, la continuidad de la acción de fumar que lo convierte en un hábito 
de comportamiento.

ADicción fíSIcA

La adicción física es debida a la nicotina que contiene el tabaco. Al fu-
mar, se produce un aumento inmediato de la tasa de nicotina en sangre 
provocando una serie de efectos sobre el organismo. Transcurrido un 
tiempo, que oscila entre media hora y una hora, los niveles de nicotina 
en sangre van descendiendo y empiezan a notarse sensaciones de ma-
lestar que sólo desaparecerán cuando vuelvas a fumar.

Es en este momento cuando aparece la urgencia por fumar y la ne-
cesidad de restablecer los niveles de nicotina. Para conocer tu de-
pendencia física al tabaco, puedes responder al siguiente test (Test 
de Fagerström).
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test de fagerström

¿cuánto tiempo pasa entre que te levantas y fumas tu primer ciga-
rrillo?

Menos de 5 minutos 3

De 6 a 30 minutos 2

De 31 a 60 minutos 1

Más de 61 minutos 0

¿tienes dificultades para no fumar en lugares donde está prohibido 
(hospitales, cines, etc.)?

Sí 1

no 0

¿Qué cigarrillo te produce mayor satisfacción?

El primero de la mañana 1

cualquier otro 0

¿cuántos cigarrillos fumas al día?

Menos de 10 cigarrillos 0

Entre 11 y 20 cigarrillos 1

Entre 21 y 30 cigarrillos 2

¿Fumas por las mañanas?

Sí 1

no 0

¿Fumas aunque estés enfermo?

Sí 1

no 0

¿cuál ha sido tu puntuación en el test de fagerström?:

Puntuación Grado de dependencia

De 0 a 3 puntos bajo grado de dependencia

De 4 a 6 puntos dependencia media de la nicotina

De 7 en adelante alta dependencia
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Es posible que los fumadores que presentan una alta adicción a la ni-
cotina se encuentren con mayores dificultades para abandonar el há-
bito. Si es tu caso, existen tratamientos farmacológicos que, de for-
ma complementaria a esta guía, pueden ayudarte a dejar de fumar. Si 
quieres iniciar un tratamiento farmacológico, debes consultar antes 
con tu médico. Él te recomendará el tratamiento más adecuado para ti.

Muchos fumadores consideran que la adicción física es el único fac-
tor que explica el consumo de cigarrillos. Pero esto no es del todo 
cierto. Si la adicción fuese el único factor, cualquier fumador que 
permaneciese una semana entera sin fumar no tendría que volver 
a desear un cigarrillo, ya que la tasa de nicotina en sangre habría 
descendido a cero y no habría ninguna razón física que explicara las 
ganas de volver a fumar.

Sin embargo, podemos encontrar numerosos ejemplos en los que este 
hecho no se cumple.

Existen, por lo tanto, otros principios que, añadidos a la adicción física, 
explican por qué se fuma.

¿cuántos ex-fumadores han vuelto a fumar después de llevar una sema-
na sin consumir? En tu experiencia como fumador, ¿en cuántas ocasiones 
has dejado de fumar durante algunos días y después has vuelto?

HáBitoS dE COMPORTAMiENTO

de igual forma que ocurre con otros hábitos de comportamiento, tales 
como lavarse los dientes o las manos, fumar es una conducta aprendida 
que se convierte en un hábito debido a tres elementos fundamentales:

Práctica

Fumar un cigarrillo se convierte en un hábito debido fundamentalmente 
a la práctica. Si calculas el número de cigarrillos que puedes fumar a 
lo largo de tu vida, seguro que la cifra te asombrará. ¡Esta suma puede 
oscilar entre 50.000 y 300.000 cigarrillos! Si lo piensas detenidamente, 
observarás que existen pocas cosas que hayas realizado tantas veces.
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después de una práctica tan importante, la conducta de fumar acaba por 
automatizarse, lo que significa que ya no es necesaria tu decisión. Así, 
en numerosas ocasiones, te encontrarás fumando sin saber por qué, o 
encendiendo un cigarrillo cuando todavía tienes otro en el cenicero.

Asociación

Otro aspecto importante es la cantidad de cosas que haces fumando 
a lo largo del día. La asociación del cigarrillo a numerosas activida-
des conlleva que, el mero hecho de realizarlas, te provoque el deseo 
de fumar. Piensa con cuántas cosas de tu vida cotidiana has asociado 
el hecho de fumar: tomar café, salir de copas, conducir, estar con 
amigos, la sobremesa, etc. Cualquier actividad de éstas que realices 
sin acompañarla de un cigarrillo, te puede parecer extraña, incom-
pleta e insatisfactoria.

refuerzo

Además de todo lo dicho anteriormente, la conducta de fumar se man-
tiene porque cada vez que fumas crees que obtienes consecuencias 
positivas, tales como: sensación de placer, de relajación, alivio de los 
síntomas de abstinencia, etc.

debido a estos tres elementos y a un largo período de tiempo, una con-
ducta aprendida en un momento determinado se convierte en un hábito 
de comportamiento estable y duradero.

dejar de fumar es un proceso en el que tendrás que aprender a realizar 
tus actividades cotidianas sin tabaco. Y esto no siempre es fácil.
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dEjAR dE FUMAR ¿QUiERES?

En la decisión final para dejar de fumar influyen factores físicos, socia-
les y económicos, pero es fundamental la motivación que tengas para 
dejar de fumar.

Tu salud y la de quienes te rodean se ve perjudicada con cada cigarrillo 
que fumas. ¡decídete a dejar de fumar!

Ganarás en calidad y cantidad de vida.

Para conocer en qué etapa de cambio te encuentras, contesta a la si-
guiente pregunta:

¿Estás pensando dejar de fumar?

A Sí, en los próximos 30 días

B Sí, en los próximos 6 meses

c no sé cuándo

A. Estás decidido a dejar de fumar. ¡Enhorabuena!
Es la mejor decisión. Si realmente estás motivado, puedes conse-
guirlo. Esta guía puede ayudarte, pero es necesario que sigas las 
instrucciones que te proponemos.
Si alguien de tu entorno también está decidido a dejar de fumar, 
proponle hacerlo juntos. ¡Os ayudaréis!

B. Por el momento no te planteas dejar de fumar.
Es probable que lo hayas intentado en otras ocasiones y te hayas 
encontrado con serias dificultades para dejarlo. Nunca es tarde 
para intentarlo de nuevo.
Lo importante es que estés decidido y pongas todos los recursos 
para conseguirlo. En ese momento, esta guía te ayudará.
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c. Aún dudas.
Aún no has tomado la decisión firme de dejar de fumar. No es el 
mejor momento para empezar con esta guía. La motivación es la va-
riable que más se relaciona con el éxito en el abandono del tabaco.

A partir de este momento se inicia la parte más práctica de esta guía. 
En ella se desarrollarán las estrategias que pueden facilitarte el pro-
ceso de dejar de fumar.

Antes de iniciar la lectura de esta segunda parte, es importante acla-
rar y comprender su estructura:

Ê� Encontrarás cinco unidades generales, que se corresponden con 
un período de cinco semanas (una semana por apartado). Esto 
significa que no sirve de nada leer la guía de una vez. No es un 
libro de lectura. Te recomendamos que cada semana sigas las 
instrucciones de la unidad que corresponda hasta completar las 
cinco. de esta manera, irás consiguiendo de forma progresiva el 
abandono del tabaco.

Ê� En las tres primeras unidades o semanas se describe el proceso 
de deshabituación. Se reducirá progresivamente el número de ci-
garrillos que fumas al día, al mismo tiempo que aprenderás estra-
tegias de autocontrol y nuevas alternativas al tabaco.

Ê� A partir de la cuarta unidad o semana dejarás de fumar por com-
pleto y profundizaremos en las estrategias de autocontrol y en la 
prevención de recaídas.

Ê� Al finalizar cada unidad, es importante que reflexiones sobre si 
has conseguido los objetivos propuestos para esa semana. En el 
caso de que los hayas conseguido, pasarás a la unidad siguiente. 
Si no fuese así, tendrás que repetir la unidad hasta lograr los ob-
jetivos propuestos.

Si vas un poco más lento, no te preocupes ni te desanimes. cada fuma-
dor es diferente y el ritmo del proceso de abandono también lo es. 
¿Estás decidido? ¿Quieres dejarlo? 
¡Adelante! te ayudaremos a dejar de fumar. 
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UniDAD 1 - 1ª Semana

CONOCE tU PRoPio HáBito

Aunque ya hemos hecho referencia a los aspectos generales que ex-
plican el consumo de cigarrillos, en concreto a la adicción física y al 
hábito de comportamiento, es importante que conozcas cuáles son las 
características específicas que definen tu hábito y que son diferentes 
en cada fumador.

Esta información te resultará de mucha utilidad a la hora de dejar de 
fumar, puesto que las principales estrategias que tendrás que utilizar 
dependerán necesariamente de esta información.

Tu meta a alcanzar durante esta semana es:

Ê� objetivo 1: Conocer tu hábito de consumo de cigarrillos.

La mejor forma es registrar tu consumo diario. Esto significa anotar 
cada cigarrillo consumido de manera que, al final del día, puedas tener 
una visión clara y exacta de cuál ha sido tu consumo, en qué horas has 
fumado más, etc.

Para facilitarte la tarea te presentamos un registro (que por su tamaño 
puedes introducirlo en la cara externa del paquete de cigarrillos) en el 
que podrás apuntar cada cigarrillo que fumes en el intervalo de tiem-
po al que corresponda (ver anexo). Esta será tu única tarea a lo largo 
de esta semana. Para obtener una información objetiva del registro 
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es muy importante que no confíes en tu memoria y que anotes cada 
cigarrillo en el momento en que vas a encenderlo o inmediatamente 
después de haberlo fumado.

Si en algún intervalo de tiempo no has fumado, escribe 0 cigarrillos. 
Así no habrá confusión cuando hagas el recuento diario.

Comienza a registrar tu consumo desde ahora y hasta el momento en 
que dejes de fumar por completo. Una vez finalizada la semana, calcula 
el número total de cigarrillos diarios que has fumado. Anota esta cifra 
en la gráfica de consumo que encontrarás en la parte final de esta guía 
(ver anexo), en el punto que corresponde al número total de cigarrillos 
consumidos durante los diferentes días de la semana. Esta anotación 
te permitirá observar cómo va evolucionando tu consumo a lo largo del 
período de deshabituación, es decir, tendrás un criterio objetivo de los 
logros que vayas consiguiendo.

A continuación, te mostramos un ejemplo de un registro de un fumador 
y su consumo diario a lo largo de una semana.

L M X J V S D

09:00 - 11:00 II II II II II II I

11:00 - 13:00 II II II II II II II

13:00 - 15:00 I I I I II I I

15:00 - 17:00 O O O O IIII IIII O

17:00 - 19:00 III III III III III III III

19:00 - 21:00 II II II II II II II

21:00 - 23:00 III III III III III III II

23:00 - 01:00 II I IIII II III II II

01:00 - 5:00 O O O O O O O

05:00 - 07:00 O O O O O O O

07:00 - 09:00 O O O O O O O

ToTAL 15 14 17 15 21 19 13
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tAREAS dE LA SEMANA

Ê� Anota el número de cigarrillos que fumas en el registro de consumo
Ê� Anota la cifra final en la gráfica de consumo
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UniDAD 2 - 2ª Semana

iNiCiANdO LA REDUcción DE ciGARRiLLoS

Una vez que ya conoces el número de cigarrillos que has fumado du-
rante la semana pasada y has anotado el nivel de consumo diario en la 
gráfica, las metas a conseguir durante esta semana serán:

Ê� objetivo 1: Saber exactamente cuáles son los motivos por los que 
quieres dejar de fumar.

Ê� objetivo 2: Reducir el número de cigarrillos fumados a lo largo del día.

MiS RAzonES PARA dEjAR dE FUMAR

Antes de comenzar a reducir el número de cigarrillos que fumas, es 
importante que pienses en las razones personales que tienes para de-
jar de fumar.

En líneas generales existen muchas razones para dejarlo. Pueden ser 
físicas, personales o familiares. Cualquier razón es válida si es im-
portante para ti. No deseches ninguna razón. Cuantas más razones 
encuentres, mejor.

A continuación te mostramos algunos de los beneficios que obtendrás 
si dejas de fumar. Esta lista puede serte de utilidad para elaborar tu 
listado de razones para dejarlo.

Ê� Respirarás mejor.
Ê� disminuirá la tos o desaparecerá por completo.
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Ê� Recuperarás el sentido del gusto y del olfato.
Ê� Mejorará el aspecto de tu piel y se retrasará la aparición de arrugas.
Ê� desaparecerá el color amarillento de manos y uñas.
Ê� Te cansarás menos al subir las escaleras o al andar. Tu rendimiento 

físico en el deporte mejorará.
Ê� Tendrás un sentimiento de liberación al romper tu dependencia 

al tabaco.
Ê� Te convertirás en un ejemplo positivo en tu círculo social y familiar.
Ê� Contribuirás a crear espacios sin humo y respetarás el derecho de 

los no fumadores.
Ê� Ahorrarás dinero. El consumo de un paquete de cigarrillos al día 

supone unos 1.533 euros aproximadamente al año.

Mis razones para dejar de fumar:

1.

2. 

3.

4. 

5. 

6. 

7. 
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REDUcE EL NúMERO dE CiGARRiLLOS

El objetivo es que, a lo largo de esta semana, disminuyas el consumo 
según la tabla que figura a continuación.

Tendrás que reducir paulatinamente tu consumo en función del nú-
mero de cigarrillos que fumas. de forma que, si fumabas 20 cigarri-
llos al día, durante esta semana no debes fumar más de 15. Tendrás 
que aprender a distribuírtelos a lo largo del día como quieras. Elige el 
modo que te resulte más fácil.

Si algún día fumas más de los 15 cigarrillos establecidos, por ejemplo 
18, debes compensarlo fumando otro día de la semana 3 menos (que 
es el número de cigarrillos que fumaste de más). de esta manera, al 
finalizar cada semana siempre cumplirás la media de cigarrillos pro-
puesta como objetivo.

Si la semana anterior fumabas 
una media de ... cigarrillos/día)

A partir de ahora debes fumar 
una media de ... (cigarrillos/día)

50  35

40  28
35  25
30  20
25  18
20  15
15  10
12  8
10  6
8  5
6  4
4  2
2  2

PLAN  En función de la guía de reducción y de mi nivel de consumo 
inicial tengo que descender a __ cigarrillos durante esta semana.

Para ayudarte a reducir tu consumo, te recomendamos seguir al-
guna de las siguientes reglas prácticas. Elige al menos tres del si-



22

G
U

ÍA PAR
A D

EJA
R

 D
E FU

M
A

R

guiente listado, tomando como opciones preferentes las señaladas 
con un asterisco (*).

Ê� (*) Una vez que has determinado el número límite de cigarrillos dia-
rios, puedes acordar con alguien que le pagarás una cierta cantidad 
de dinero por cada cigarrillo que te fumes de más de los permitidos 
en ese día o semana.

Ê� (*) No fumes en cuanto te apetezca. Espera un poco antes de fu-
mar (mínimo dos minutos) y alarga este tiempo a medida que pa-
sen los días.

Ê� (*) No fumes en ayunas. Retrasa ese cigarrillo. Para ello, cepíllate 
los dientes, tómate un zumo de frutas o date una ducha antes de 
desayunar. Aumenta los períodos de tiempo entre que te levantas y 
fumas el primer cigarrillo.

Ê� (*) después de comer o de cenar espera entre 5 y 10 minutos 
antes de fumar. Levántate de la mesa si quieres fumar. No fumes 
en la sobremesa.

Ê� (*) No aceptes los ofrecimientos de cigarrillos.
Ê� Cambia de marca de cigarrillos. Cambia a una que no te guste de-

masiado y que sea baja en nicotina.
Ê� Compra las cajetillas de una en una y hazlo sólo cuando se te haya 

acabado por completo.
Ê� Fuma únicamente en horas pares o impares.
Ê� Fuma sólo la primera mitad del cigarrillo.
Ê� Coloca el tabaco en sitios de difícil acceso y que no estén a la vista.
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Ê� Fuma con la otra mano.
Ê� Elige ambientes en los que no se fume y no haya humo.

Reglas que voy a seguir:

1.

2. 

3.

4. 

5. 

6. 

7. 

tAREAS dE LA SEMANA

Ê� Anota tus razones para dejar de fumar.
Ê� Calcula el número máximo de cigarrillos que puedes fumar cada 

día de esta semana.
Ê� Elige aquellas reglas prácticas que vas a utilizar para facilitar la 

reducción del tabaco.
Ê� Continúa anotando tu consumo diario en la tabla y rellenando la 

gráfica semanal.
Ê� Mete en una hucha cada día o cada semana el dinero que te estás 

ahorrando al fumar menos cigarrillos. Más adelante lo aprovecha-
rás para darte un premio por los logros conseguidos.
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UniDAD 3 - 3ª Semana

bUSCAMOS ALtERnAtivAS

¿Has conseguido los objetivos propuestos en la Unidad 2?
¡Enhorabuena! 

En esta semana, las metas que te planteamos son los siguientes:

Ê� objetivo 1: Reducir nuevamente el número de cigarrillos consumidos.
Ê� objetivo 2: Comprender la razón por la que fumas cada cigarrillo y 

poner en marcha conductas alternativas.
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CONTiNUAMOS CON LA REDUcción

durante esta semana tu objetivo es continuar con la reducción de ciga-
rrillos que ya habías comenzado durante la unidad anterior. Para ello 
debes proceder del siguiente modo:

Si la semana anterior fumabas 
una media de ... cigarrillos/día)

A partir de ahora debes fumar 
una media de ... (cigarrillos/día)

40  15

35 14
30 12
25 10
20 8
15 6
12 5
10 4
8 3

PLAN  En función de la guía de reducción y de mi nivel de consumo 
inicial tengo que descender a __ cigarrillos durante esta semana.

REGLAS PARA LiMitAR EL conSUMo

Además de la reducción, tendrás que seguir unas reglas para empezar 
a renunciar a aquellos cigarrillos que suelen ser los más difíciles de 
eliminar para la mayoría de los fumadores.

Así, durante esta semana no podrás fumar:

Ê� Hasta una hora después de levantarte.
Ê� Hasta 30 minutos después de comer o cenar.
Ê� Viendo la televisión.
Ê� En la cama.
Ê� Conduciendo.
Ê� Mientras tomas café, cerveza o una copa.
Ê� En compañía de niños o de no fumadores.
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EL PoR QUÉ dE CAdA CiGARRiLLO

Esto significa conocer la razón o razones por las que fumas cada ciga-
rrillo. Seguramente pienses que en tu caso fumas porque te apetece; 
sin embargo, la apetencia por fumar no es la única razón para hacerlo. 
Existen numerosos motivos y es probable que cada uno de los cigarri-
llos que fumas al día tenga una función diferente. La razón por la que 
fumas el primer cigarrillo de la mañana es diferente a la razón por la 
que fumas el cigarrillo que acompaña al café después de comer.

Algunas razones son:

Ê� Por rutina. Son los cigarrillos que fumas de forma automática (al 
mismo tiempo que conduces, hablas por teléfono, etc.).

Ê� Por abstinencia. Son los cigarrillos fumados tras un período en el 
que no has podido fumar.

Ê� como premio. Es el cigarrillo que fumas cuando has logrado algo o 
después de haber realizado un gran esfuerzo.

Ê� Para afrontar el estrés. El tabaco produce efectos fisiológicos que 
son interpretados como relajantes y produce la sensación de que 
está disminuyendo la emoción negativa.

Ê� Por aburrimiento. Es el cigarrillo que fumas cuando no tienes nada 
que hacer o mientras esperas.

Ê� Por placer. Es el cigarrillo que fumas para añadir placer al pro-
pio placer.
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Como puedes observar, el tabaco cumple una finalidad determinada 
según la situación en la que te encuentres. La idea es eliminar el taba-
co para sustituirlo por otra cosa.

Tienes que encontrar conductas alternativas que cumplan la misma 
función que estaba cumpliendo el cigarrillo.

A continuación, te proponemos un listado de cosas que puedes hacer 
en lugar de fumar. Es importante que encuentres aquellas actividades 
que mejor funcionen en tu caso. Elabora tu propia lista con éstas y 
otras actividades y llévalas a cabo para eliminar todos los cigarrillos 
que debes reducir durante esta semana. Es necesario que no com-
pares la actividad alternativa con el tabaco ya que, en este momento, 
saldrás perdiendo en la comparación.

Cuando pase el tiempo, la situación cambiará y habrás generado...

Un nUEvo EStiLo DE viDA,  MáS SALUdAbLE

Recuerda que los deseos de fumar no duran eternamente, son pasajeros 
y controlables.

Actividades alternativas

Ê� Mastica chicle, regaliz o caramelos sin azúcar.
Ê� bebe zumos o agua.
Ê� Practica algún ejercicio de respiración. Para ello, coge aire por la 

nariz, retenlo unos segundos y expúlsalo muy lentamente por la 
boca. Más adelante profundizaremos más en esta técnica.

Ê� duerme.
Ê� dúchate o date un baño.
Ê� Ve la TV, escucha música, lee.
Ê� Limpia la casa.
Ê� Practica algún ejercicio físico.
Ê� Llama por teléfono.
Ê� Cocina.
Ê� Haz trabajos manuales, crucigramas, etc.
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* Escribe a continuación aquellas alternativas que te pueden ser 
más útiles:

1.

2. 

3.

4. 

5. 

6. 

7. 

tAREAS dE LA SEMANA

Ê� Escribe tu propio listado de alternativas al tabaco.
Ê� Calcula el número máximo de cigarrillos que puedes fumar durante 

cada día de esta semana.
Ê� Cumple las reglas que has elegido para limitar tu consumo.
Ê� Elige aquellas reglas prácticas que vas a utilizar para facilitar tu 

reducción de tabaco.
Ê� Continúa registrando tu consumo diario en la tabla y rellenando la 

gráfica semanal.
Ê� Mete en la hucha el dinero que te estás ahorrando al fumar me-

nos cigarrillos.
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UniDAD 4 - 4ª Semana

CONViÉRTETE EN UN no FUMADoR

tu meta dejar de fumar

Es posible que aún tengas dudas sobre si podrás conseguirlo. No te 
preocupes, muchos fumadores, al llegar a este momento, dudan de sí 
mismos. Es importante que sepas que la duda no es negativa, siempre 
que no te impida avanzar y continuar el proceso de abandono del tabaco.

También es importante que consideres que, en este momento, dejar de 
fumar te va a resultar más fácil de lo que piensas. No olvides que tu grado 
de dependencia a la nicotina ha bajado considerablemente a medida que 
has disminuido tu consumo de cigarrillos en las semanas anteriores.

PREPARA EL GRAn DÍA

Lo primero que tienes que hacer es preparar el día en que dejarás de 
fumar. Para ello, te aconsejamos que sigas los siguientes pasos:

Ê� Elimina todas las cosas que te provocan el deseo de fumar. Tira to-
dos los cigarrillos y cerillas. Si es posible, esconde los mecheros y 
ceniceros, regala los cartones y paquetes de cigarrillos que tengas 
en casa. Crea un ambiente limpio y fresco a tu alrededor.
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Ê� organiza todas las actividades que vas a realizar durante este día, 
procurando estar lo más ocupado posible. También debes pensar en 
las posibles situaciones en las que puede aparecer el deseo de fumar 
y las estrategias de afrontamiento que utilizarás para no hacerlo.

Ê� En un calendario anota la fecha del día que has elegido para dejar 
de fumar. Este mismo calendario servirá para que en los días pos-
teriores taches con una cruz cada día que pases sin fumar.

EL DÍA ELEGiDo

intenta levantarte un cuarto de hora o media hora antes de lo acostum-
brado. Necesitas un poco más de tiempo para un día tan importante.

Al despertarte no pienses que dejarás de fumar para siempre, ya que 
cualquier cambio que se vive como algo permanente genera mucha 
tensión y produce gran malestar.

En lugar de ello piensa cada mañana al levantarte:

¡Hoy no voy a fumar !

de esta forma, al finalizar el día puedes comprobar también si has 
cumplido tu objetivo, y ello te ayudará a continuar los próximos días.

Ê� Haz ejercicio físico (caminar, pasear, subir las escaleras en lugar de 
utilizar el ascensor, etc.).

Ê� Seguidamente, dúchate con agua caliente. Esto te ayudará a relajarte.
Ê� En el desayuno, toma frutas o zumos de fruta y alimentos ricos en 

vitamina C (naranja, kiwi, melón, tomate, etc.).
Ê� En cuanto te ofrezcan el primer cigarrillo, contesta simplemente no, 

gracias, no fumo” o bien “no, gracias, estoy dejando de fumar”. Es im-
portante que no discutas con los fumadores que intenten desanimarte.

Ê� Cuando tengas ganas de fumar: bebe agua, zumos, infusiones, 
mastica chicles o caramelos sin azúcar, toma frutas, etc.
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LoS PRiMERoS DÍAS SiN FUMAR

durante los tres o cuatro primeros días, sentirás un deseo intermitente 
y muy fuerte de fumar. Esto hará que durante este primer período au-
mente el nerviosismo y la tensión.

En los momentos en los que el deseo de fumar sea muy intenso, pue-
des poner en marcha las estrategias que a continuación se indican y 
¡sobre todo, no fumes!

Esta sensación intensa de necesidad sólo dura unos instantes, recuer-
da que el deseo viene y se va.

Ê� Si te encuentras muy nervioso o irritable, toma un baño, pasea o 
practica esta técnica de relajación:

Respira profundamente y nota cómo el aire llena tus pulmones. intenta 
retener el mayor tiempo posible el aire en tu interior y expúlsalo tranqui-
lamente. Repite esta respiración lentamente varias veces (no más de 5 en 
cada ocasión) y concéntrate en la sensación de bienestar que te produce.

Ê� No trates de razonar contra el deseo de fumar. Cuando las ganas 
aparezcan, debes pensar en algo que te recuerde tu decisión, por 
ejemplo: “yo no fumo”, “basta, no quiero fumar”, “no, no voy a fu-
mar”. Seguidamente cambia de tema, piensa o concentra tu aten-
ción en algo distinto al tabaco.

Ê� En función de la situación en la que te encuentres, pon en marcha 
alguna de las actividades alternativas de tu lista.
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Ê� Si el deseo persiste, toma lápiz y papel y escribe: ¿por qué quiero 
este cigarrillo? intenta responder a esta pregunta siendo verdade-
ramente crítico con tus argumentos. Un cigarrillo nunca resolverá 
o mejorará un problema. Si te lo cuestionas, te darás cuenta de que 
no necesitas realmente ese cigarrillo.

Ê� No cedas. Recuerda que el deseo de fumar disminuye después de la 
segunda o tercera semana de mantenerte abstinente.

Ê� Si tienes dificultades para concentrarte, ten paciencia estos prime-
ros días. Poco a poco conseguirás controlarte mejor.

Ê� Si aparece una tos persistente, bebe infusiones y abundantes líqui-
dos. Te aliviarán.

Ê� Si te cuesta más dormir por las noches, evita las bebidas excitantes 
y las cenas copiosas. No te eches la siesta. date un baño relajante 
antes de acostarte o practica la técnica de la respiración.

Ê� Es importante que, durante estos primeros días, no olvides pre-
miarte por los logros obtenidos:
1. Felicítate por cada día que pases sin fumar. Recuerda que estás 

consiguiendo un importante y difícil objetivo. Repite con frecuen-
cia frases como “lo estoy consiguiendo”, “he pasado otro día sin 
fumar”, “yo sé que puedo conseguirlo”, etc.

2. Haz una lista de cosas que te gustaría comprar o hacer. Abre 
la hucha y utiliza este dinero para conseguir algo de tu lista. Re-
cuerda que el dinero que antes gastabas en tabaco, ahora lo de-
bes gastar en ti mismo.

tAREAS dE LA SEMANA

Ê� Practica los ejercicios de respiración.
Ê� desarrolla comportamientos alternativos al consumo de tabaco.
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CONViÉRTETE EN UN EX-FUMADoR

¡Felicidades!

Ya has pasado una semana sin fumar. Poco a poco te acostumbrarás a 
disfrutar de las cosas y de las diferentes actividades que realizas a lo 
largo del día sin acompañarlas de un cigarrillo.

Vivir sin tabaco todavía puede ser desagradable. Es posible que te sien-
tas decaído, más triste y sientas una especie de vacío, como si en tu 
vida faltara algo importante. Estos sentimientos son absolutamente 
normales durante los primeros días de abstinencia, ya que pierdes una 
fuente de satisfacción, pero es algo temporal.

Es importante que, en este momento, cuando ya han transcurrido al-
gunos días desde que dejaste de fumar, te cuides con especial interés. 
durante los primeros días del proceso de abandono de los cigarrillos 
estabas motivado por conseguir un objetivo, personas que te rodean te 
apoyaban y animaban, pero ahora que finalmente lo has dejado, todo 
vuelve a la normalidad, excepto que ya no fumas.

En este sentido, lo que te ayudará es buscar nuevas fuentes de satisfac-
ción, es decir, incrementar el número de actividades con las que disfrutar.
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También te puede ayudar centrar tu atención en los aspectos positivos 
de las situaciones que vives. Normalmente nos fijamos con más de-
talle en los aspectos negativos y olvidamos que hasta las situaciones 
más negativas tienen algo de positivo, por pequeño que sea. Fíjate en 
las cosas agradables de las actividades cotidianas que realizas, como 
las salidas con tus amigos, tu pareja, las comidas, los descansos, tus 
aficiones, etc. En muchas ocasiones no nos fijamos en ellas y, en cam-
bio, siempre están presentes.

Recuerda también todos los beneficios que estás consiguiendo al no 
fumar. Aprovecha tu sentido del humor. Este es el mejor antídoto para 
la ansiedad. Ríete con frecuencia, busca el valor positivo de las cosas. 
Realmente muy pocas cosas son negativas y preocupantes.

¿QUÉ OCURRE Si vUELvo A FUMAR?

Es posible que, en estos momentos, uno de los aspectos que más te 
preocupen como ex-fumador sea el problema de las recaídas. Para 
ayudarte a disminuir esta preocupación, vamos a considerar varios as-
pectos que te pueden ser de gran interés.

Ê� debes preocuparte sólo de no fumar en el día de hoy.
Ê� Conoce la diferencia entre caída y recaída en el consumo del tabaco.

La caída es un acontecimiento puntual. Es fumar un cigarrillo en una 
ocasión determinada después de un tiempo sin fumar. La recaída es 
volver a consumir cigarrillos de una forma habitual. Es necesario dife-
renciar claramente estos conceptos, ya que una caída no implica una 
recaída, siempre y cuando se vuelva rápidamente a la abstinencia. Si 
esto te ocurre, puedes aprovechar el suceso para ver dónde estuvo el 
error y buscar una estrategia alternativa al tabaco por si la situación 
vuelve a repetirse. Aún estás a tiempo de evitar la recaída.

¿QUÉ PUEDES HAcER Si SE PROdUCE UNA CAÍdA?

Lo primero, reconocer que ese cigarrillo ha sido un error.

Ahora bien, este fallo no significa que todo tu esfuerzo se haya perdido. 
En segundo lugar, debes volver a retomar tus objetivos de ex-fumador, 
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es decir, volver a no fumar. debes pensar: “bien, he cometido un error 
fumando este cigarrillo, pero aún soy el que controla la situación... y, 
después de este cigarrillo, no voy a fumar un segundo...”

¿CÓMO PREvEniR LA REcAÍDA?

Existen situaciones en las que es más fácil caer en la tentación de fu-
mar. No son las mismas para todas las personas.

Cada uno debe identificar qué situaciones pueden inducirle a fumar. 
Las más frecuentes son:

Ê� Situaciones estresantes de carácter negativo (muerte de un ser 
querido, enfermedad grave, divorcio, presiones y dificultades en el 
trabajo, etc.)

Ê� Acontecimientos sociales importantes (fiestas, bodas, etc.)
Ê� Situaciones de tensión o nerviosismo como una discusión con un 

familiar o con la pareja.
Ê� Aburrimiento.
Ê� Ver la televisión, leer, la sobremesa, conducir, etc.
Ê� Ofrecimientos de tabaco.

intenta imaginarte estas situaciones. Piensa en cuál sería tu reacción e 
imagina qué podrías hacer para no fumar; puedes ayudarte con tu lista 
de alternativas. Realiza este ejercicio para cada situación. Así consi-
gues que, si alguna de estas situaciones se produce, no te pille por 
sorpresa y puedas reaccionar mejor ante ella.

¿QUÉ ES EL SÍnDRoME DE ABStinEnciA?

debes saber que, al dejar de fumar, se producen una serie de efectos 
negativos en tu organismo y en tu estado de ánimo a consecuencia de 
la reducción de los niveles de nicotina. Es lo que se conoce como sín-
drome de abstinencia.

Se considera la principal causa de recaídas y suele manifestarse me-
diante un estado de ánimo deprimido, intranquilidad, dificultad para 
concentrarse, alteraciones del sueño, aumento del apetito y del peso, 
mareos... y, sobre todo, con un intenso deseo de fumar.
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Estos síntomas suelen durar unas 3-4 semanas, aunque el deseo de 
fumar puede persistir durante más tiempo. A pesar de que pueden ser 
desagradables, merece la pena soportarlos. En estos difíciles momen-
tos, recuerda las razones por las que quieres dejar de fumar y piensa 
en las ventajas que obtendrás al conseguirlo. Superarás este momento 
y recuerda: cada día te sentirás mejor que el anterior.

¿EXiSTE RELACiÓN ENTRE dEjAR dE FUMAR  
Y EL AUMEnto DE PESo?

La nicotina presente en el tabaco aumenta el ritmo metabólico. Esto sig-
nifica que tu organismo gasta con más rapidez las calorías que ingieres.

Al dejar de fumar, tu ritmo metabólico se normaliza. Por eso se produ-
ce un aumento de peso (en torno a los 3 kg.).

Esta subida leve de peso se acentúa si utilizas la comida como alter-
nativa en situaciones de ansiedad o tensión y también porque, al dejar 
de fumar, recuperas el gusto y el olfato, por lo que los alimentos se 
vuelven más sabrosos y te apetecerán más.

Siempre es más saludable un aumento moderado de peso que los 
efectos negativos producidos por el tabaco.

Las siguientes medidas pueden ayudarte a controlar tu peso:

Ê� Realiza ejercicio físico de forma regular. Además de ayudarte a man-
tener tu peso, elimina tensiones y genera sensación de bienestar.

Ê� Realiza una dieta variada. Todos los alimentos son necesarios para 
una dieta saludable.

Ê� Reduce los alimentos ricos en grasa (bollería, quesos grasos, etc.).
Ê� Aumenta el consumo de alimentos ricos en fibra (verduras y frutas) 

y en hidratos de carbono (arroz, pan integral, pasta, etc.).
Ê� No compres alimentos calóricos que te puedan hacer caer en la 

tentación (patatas fritas, aperitivos, dulces, aceitunas, etc.) y guar-
da en lugar poco visible los que ya tengas en casa.

Ê� ingiere líquidos, sobre todo agua. bebe dos vasos de agua antes de 
cada comida, te ayudarán a saciarte antes y, por tanto, a comer menos.

Ê� Establece los horarios de las comidas e intenta mantenerlos cada día.
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Ê� Toma pequeñas cantidades de alimento y mastica despacio.
Ê� No repitas ningún plato.

Y recuerda, si durante el día sientes hambre, puedes recurrir a chicles 
sin azúcar, piezas de fruta o verdura y beber agua.

Si has seguido todas las instrucciones aquí propuestas y has logrado de-
jar de fumar... ¡Enhorabuena! 

TAMbiÉN DEBES SABER QUE...

En ocasiones las pautas que te hemos ofrecido hasta ahora no son 
suficientes para dejar de fumar. En estos casos, se hace necesario uti-
lizar otro tipo de tratamientos, entre los que destacan, por su eficacia 
en el momento actual, los tratamientos farmacológicos y psicológicos.

Si crees que necesitas recibir tratamiento farmacológico y/o psicoló-
gico para dejar de fumar, consulta antes a tu médico. Él te indicará el 
más adecuado para ti.

tu motivación y esfuerzo lograrán finalmente romper con el tabaco
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AnEXo

Recorta el siguiente registro y, antes de empezar a anotar en él los 
cigarrillos consumidos, saca fotocopias para que puedas utilizarlo du-
rante las próximas semanas

L M X J V S D

09:00 - 11:00

11:00 - 13:00

13:00 - 15:00

15:00 - 17:00

17:00 - 19:00

19:00 - 21:00

21:00 - 23:00

23:00 - 01:00

01:00 - 5:00

05:00 - 07:00

07:00 - 09:00

ToTAL

A
n

EXo
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contActA CON NOSOTROS

Si eres fumador y necesitas ayuda para dejar de fumar, la aecc te ofre-
ce programas gratuitos de deshabituación tabáquica desarrollados 
por profesionales especialistas en tabaquismo y un servicio de ayuda a 
través del consultorio de nuestra página www.aecc.es 

Y, si eres menor de 21 años, visita nuestro espacio dedicado al tabaco: 
www.loestoydejando.org 

Para obtener más información, puedes contactar con la sede de la 
aecc en tu localidad (consultar listado), llamar al teléfono gratuito  
900 100 036 o buscar más información en: www.aecc.es
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SEDE CENTRAL 
91 319 41 38 / sedecentral@aecc.es 
www.aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE A CoRUÑA
981 14 27 40 / acoruna@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE ALBACETE
967 50 81 57 / albacete@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE ALICANTE
96 592 47 77 / alicante@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE ALMERÍA
950 23 58 11 / almeria@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE ÁLAVA
945 26 32 97 / alava@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE ASTURIAS
98 520 32 45 / asturias@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE ÁVILA
920 25 03 33 / avila@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE BADAJoZ
924 23 61 04 / badajoz@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE BALEARS
971 24 40 00 / balears@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE BARCELoNA
93 200 20 99 / barcelona@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE BIZKAIA
94 424 13 00 / bizkaia@aecc.es 

JUNTA PRoVINCIAL DE BURGoS
947 27 84 30 / burgos@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE CÁCERES
927 21 53 23 / caceres@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE CÁDIZ
956 28 11 64 / cadiz@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE CANTABRIA
942 23 55 00 / cantabria@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE CASTELLÓN
964 21 96 83 / castellon@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE CEUTA
956 51 65 70 / ceuta@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE CIUDAD REAL
926 21 32 20 / ciudadreal@aecc.es

contActA  
CON NOSOTROS



47
c

o
n

tA
c

tA
 C

O
N

 N
O

SO
TR

O
S

JUNTA PRoVINCIAL DE CÓRDoBA
957 45 36 21 / cordoba@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE CUENCA
969 21 46 82 / cuenca@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE GIRoNA
972 20 13 06 / girona@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE GIPUZKoA
943 45 77 22 / gipuzkoa@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE GRANADA
958 29 39 29 / granada@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE GUADALAJARA
949 21 46 12 / guadalajara@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE HUELVA
959 26 06 96 / huelva@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE HUESCA
974 22 56 56 / huesca@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE JAÉN
953 19 08 11 / jaen@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE LA RIoJA
941 24 44 12 / larioja@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE LAS PALMAS
928 37 13 01 / laspalmas@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE LEÓN
987 27 16 34 / leon@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE LLEIDA
973 23 81 48 / lleida@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE LUGo
982 25 08 09 / lugo@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE MADRID
91 398 59 00 / madrid@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE MÁLAGA
952 25 64 32 / malaga@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE MELILLA
952 67 05 55 / melilla@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE MURCIA
968 28 45 88 / murcia@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE NAVARRA
948 21 26 97 / navarra@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE oURENSE
988 21 93 00 / ourense@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE PALENCIA
979 70 67 00 / palencia@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE PoNTEVEDRA
986 86 52 20 / pontevedra@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE SALAMANCA
923 21 15 36 / salamanca@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE SEGoVIA
921 42 63 61 / segovia@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE SEVILLA
95 427 45 02 / sevilla@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE SoRIA
975 23 10 41 / soria@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE TARRAGoNA
977 22 22 93 / tarragona@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE TENERIFE
922 27 69 12 / tenerife@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE TERUEL
978 61 03 94 / teruel@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE ToLEDo
925 22 69 88 / toledo@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE VALENCIA
96 339 14 00 / valencia@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE VALLADoLID
983 35 14 29 / valladolid@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE ZAMoRA
980 51 20 21 / zamora@aecc.es

JUNTA PRoVINCIAL DE ZARAGoZA
976 29 55 56 / zaragoza@aecc.es
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GUÍA PARA  
DEJAR DE FUMAR

Un AliADo 
En tU  
bolsillo, 
PARA dejAR 
de fUmAR

 
descárgate en tu móvil nues-
tra aplicación Respirapp, una 
herramienta de apoyo que te 
acompañará durante todo el 
proceso.

Respirapp, financiada por:

Con la colaboración de: Con la colaboración de:

Asociación Española Contra el Cáncer 
Madrid, Apartado F.D. Nº 355 
28080 Madrid

¿Sabes lo que siginifica ser socio de la aecc?

Ahora que lo sabes, ÚNETE

Significa mejorar la calidad de vida 
de las personas enfermas y sus 
familias.

Significa impulsar una investigación 
oncológica excelente.

Significa informar y concienciar 
sobre la prevención del cáncer.

Significa formar parte de una red de 
alianzas y colaboraciones que nos 
permiten cumplir nuestra misión.

Significa luchar contra una 
enfermedad, donde todos 
somos importantes.


