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Dejar de Fuma



Resumen Modulo 3

Hay 3 razones reales por las que fumas.

La nicotina ha secuestrado las vias de dopamina en tu cerebro y te hace creer que necesitas nicotina

para sobrevivir, igual que necesitas comida.

La nicotina se convierte en parte de tu rutina, lo que te hace temer que la vida no sera placentera sin ella.

Ves la nicotina como la solucion, no como el problema. Pero en realidad... La nicotina es el problema, no la

solucion.

Actuar como un no fumador durante la primera hora de tu dia:

1. Te dara una victoria y te ayudara a empezar el dia con confianza.

2. Te permitira comenzar a entrenar tu mente para gque te obedezca.

3. Te retara a usar tus recursos mientras te sientes seguro y ver que no pasa nada cuando no fumas.



Consejos para el Cigarrillo de la Manana

Planifica una rutina de despertar diferente para desviar facimente tu atencion de fumar.
Asegurate de que no haya cigarrillos a tu alrededor por la manana.
Antes de ir a dormir, haz una lista de las cosas que necesitas evitar por la manana que puedan recordarte fumar. Coloca esta
lista donde solias poner tus cigarrillos.
Comienza cada dia con una actividad planificada que te mantenga ocupado durante una hora o mas. Puede ser un paseo, una
ducha, hacer ejercicio o ver el programa.
Escribir en un diario es ideal para mantener tus manos y mente ocupadas. Anota algo en cuanto te despiertes. ¢ Tuviste alguna
buena idea o suefio mientras dormias? Escribelos de inmediato. Tu cerebro relajado al despertar esta abierto a ideas que quiza no
surjan cuando estas ocupado con las actividades del dia.
Empieza tu dia con proposito: ¢ Cual es tu intencion para este dia?
Practica la gratitud.
Haz una meditacion guiada.
Juega a un juego en tu movil para mantener tus manos ocupadas.
Comienza cada dia con respiraciones profundas.
Bebe un vaso de agua en ayunas.

Preguntate: “; Qué haria un no fumador?”



Lista de Verificacion

Seguir actualizando mi Diario de Fumador con cada cigarrillo que fumo.

Comenzar mi dia con mi visualizacion.

Terminar mi dia con mi visualizacion.

Seguir mi plan de reduccion de cigarrillos segun mi tabla de cuenta atras hasta manana.

Esperar 1 hora antes del primer cigarrillo del dia, o esperar tanto como pueda sin

forzarme y beber un vaso de agua al levantarme.

Anotar cuantos cigarrillos he fumado hoy en la seccion de Cuenta Regresiva de mi

Diario del Fumador.

Reflexionar: “4 Que es una cosa que he aprendido hoy?”




Establecer metas es el
primer paso para convertir
lo invisible en visible.

- Tony Robbins

Programa Libérate para Dejar de Fumar | Método THID™ | © Copyright



	Check Box1: Off
	Check Box2: Off
	Check Box3: Off
	Check Box4: Off
	Check Box5: Off
	Check Box7: Off
	Check Box8: Off


