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Haga copias de esta hoja y 1lévela siempre en la cajetilla. Cada vez que vaya a fumar, escriba
enla hoja. Sélo asi descubrird realmente cémo es su habito, algo imprescindible para
cambiar.

SCONO UTILIZAR LA HOJA DE AUTORREGISTRO?

1. Hora:lahoray minutos en que va fumar.
2. Situacién: anotelo que hace en ese momento, dénde se encuentra o con quién.

3. Ganas:
Ganasurgentesde fumar (1D)
Muchas ganas de fumar (2D)
Ganasde fumar (3D)
Pocas ganasde fumar (4D)
Singanasde fumar (5D)

4. Motivos

A)Rutina: el cigarro que se fuma de modo automatico después de comer, al hablar
por teléfono, etc.sindarse cuenta.

B) Abstinencia: el cigarro que se fuma porque no se lo ha podido fumar debido a
estarenunsitiodondenose permite fumary aprietanlas ganas.

C)Premio:el cigarro que se fumas cuando a uno le parece que se lo merece después
dehaberhechoungranesfuerzo, unlogro, etc.

D)Estrés:el cigarro que te fuma cuando hay que hacer frente a eventos para los que
no se estd dispuesto en aquel momento (problemas, urgencia, preocupacién). En
general sefumanen pocasylargaschupadas.

E) Social:el cigarro que se fumas al estar con amigos o en eventos sociales donde casi
nose conoceanadie.

F) Aburrimiento: el cigarro que se fumas mientras se espera a alguien o a algo, o
mientras se conduce.

G)Relajacion: este cigarro se fuma cuando se cree que al hacerlo se sentira uno
relajado.

18 pdg.,, Anexo 3. Como dejar de fumar




