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E habitual que algunhas persoas se sintan tristes ou sen demasiadas ganas
de facer cousas (apaticas) cando levan un certo tempo sen fumar (1 ou 2
meses).

Isto € debido a varias razons:

1 A nicotina é unha substancia excitante e, polo tanto, é normal que
a nivel bioléxico se produzan cambios temporais que o fagan sentir
mais baixo de animo.

= Fumar tifla parte de pracer, e pode dar a sensacién de perda dese
pracer ou premio.

- Afixose a se enfrontar a situaciéns de todo tipo fumando e pode
sentir que neses momentos "lle falta algo".

Vostede pode estar seguro de

que non se vai converter nunha
persoa triste ou deprimida polo
feito de deixar de fumar

(é mais, co tempo vera que

sucede xusto o contrario).
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Este estado de animo, o mesmo que
outros sintomas da sindrome de
abstinencia, iran desaparecendo co
tempo.
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Prémiese Unha cousa é deixar de fumar e outra que renuncie a premiarse.

Recorde que esta a facer algo moi importante e ten todo o
dereito a recompensarse por iso: comprese algo que lle
apeteza con eses cartos que vai aforrando, vaia a que lle
dean unha masaxe, & perruqueria e cambie de imaxe,
planifique unha viaxe, etc.

Aumente o
nivel de
actividade As veces cando nos sentimos tristes deixamos de
facer cousas que antes nos gustaban, o que fai
que o noso estado de animo empeore.

Faga un plan de actividades.

Ler un libro, o periddico...

Chamar ou visitar a familiares
Trucos para ou amizades.

combater a Escoitar musica.

fristeza Facer un puzzle.

Cocifar un prato especial.

= |r ao teatro, ao cine, a un
concerto ou a unha exposicion.

u

Planificar algunha afeccion
(fotografia, pintura,...).

U

Xogar as cartas.
o Xogar cos nenos.

I:. Dar un paseo ou ir ao campo.



L, Realice algun tipo de exercicio fisico que lle guste.
Comece por algo sinxelo, pouco a pouco irase enganchando
e axudarao a encontrarse mellor.
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Cambie de
pensamento

- O noso estado de animo depende en gran medida do que
pensamos. As veces, o que pensamos non reflicte a realidade
dunha maneira obxectiva, e € necesario cuestionarnos a
nosa maneira de ver as cousas e enfocalas dunha maneira
mais real e positiva.



Unha boa
estratexia é
identificar as
cousas que nos
preocupan, e
preguntarnos:

E bo indentificar os
pensamentos
catastrofistas e

cambialos por outros
mais positivos.

¢ Que probas tefio de que o que
estou pensando sexa certo?.

¢ Que outras alternativas existen?.

¢ Que € o peor que me poderia
suceder? e, no caso de que
sucedese jcomo poderia
solucionalo?.

¢ Axudame dalgunha forma seguir
pensando asi?.

¢ Que lle dirias a un amigo/a que
estea na mesma situacion?.

"Estouno facendo moi ben, vouno
conseguir’, en vez de

"Necesito un cigarro, xa non podo
mais".

"Pouco a pouco iran pasando os
sintomas da sindrome de abstinencia
e ireime encontrando mellor",

en vez de

"A sindrome de abstinencia é
insoportable".

"Vou conseguir estar un dia mais
sen fumar', en vez de
"Seguro que vai ser un dia horrible".



Recorde queestaa
conseguir algo que leva moito

tempo querendo conseguir e polo
tanto debe ser un motivo de alegria
e orgullo, tanto para vostede como

para as persoas que o rodean.
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