
www.jerarquicos.com

#AYUDALO

¿TENÉS UN 
FAMILIAR O AMIGO
QUE QUIERE 
DEJAR DE FUMAR?



- Felicitalo y estimulalo siempre.

- Expresá confianza en su capacidad y 
habilidad para obtener éxito en el intento.

- No lo presiones para que deje de fumar.

- No lo critiques. Trata de ser positivo.

- Tratá de colaborar para disminuir las 
situaciones de estrés y, en lo posible, tratá 
de ayudarlo con las tareas diarias del 
hogar.

- Conocé las situaciones gatillo que le 
generan ganas de fumar, para luego 
ayudarlo a evitarlas.

- Compartí tiempo al aire libre.

- Compartí la actividad física.

- Elegí bares, restaurantes, etc. 100% libres 
de humo.

- Recordale los motivos por los cuales 
decidió dejar de fumar, en los momentos 
de duda.

- Comprendé los síntomas del síndrome 
de abstinencia.

- Ayudalo con una alimentación sana, rica 
en verduras, frutas, líquidos y colaciones 
bajas en calorías (barras de cereales).

- No lo culpes si tiene una recaída. 

- Estimulalo para realizar un nuevo intento 
de cesación.
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