
Libérate del Tabaco: Estrategias 
Mentales y Emocionales para 
Vencer el Hábito
U�aśgÇraśc��¯�eÁaś¯a²aśÁ²a�¹f�²�a²śÁÇś�e�Áeśäś�pbe²a²Áeśde�ścpga²²�ś¯a²aś¹pe�¯²e



Tu Decisión Más Poderosa
De�a²śdeśfÇ�a²śe¹śÇ�aśdeś�a¹śdecp¹p��e¹ś�á¹ś¯�de²�¹a¹ś±Çeś¯Çede¹śÁ��a²ś¯a²aś
�e��²a²śÁÇś¹a�Çdśäśbpe�e¹Áa²ĲśPe²�ś¹abe��¹ś±Çeśe¹śÁa�bpé�śÇ�śÝpa�eś±Çeś²e±Çpe²eś
¯²e¯a²acp��śe��cp��a�śäś�e�Áa�ś¯²�fÇ�daĲ

E¹Áaś¯²e¹e�Áacp��śe¹Ááśdp¹e�adaś¯a²aśaäÇda²Áeśaśe�Áe�de²ś�a¹ś²arce¹ś¯¹pc���gpca¹śde�ś

lábpÁ�śdeśfÇ�a²śäś�f²ece²Áeśle²²a�pe�Áa¹śäśÁéc�pca¹ś±ÇeśÁ²a�¹f�²�a²á�śÁÇś�e�Áeĳś
aäÇdá�d�Áeśaś�pbe²a²Áeśde�śÁabac�śdeśf�²�aśdefp�pÁpÝaĲ

N�śe¹Áá¹ś¹���śe�śe¹Áeś¯²�ce¹�ĲśMp����e¹śdeś¯e²¹��a¹śla�ś��g²ad�śde�a²śe�ścpga²²�ś
Ç¹a�d�śe¹Á²aÁegpa¹ś�e�Áa�e¹śäśe��cp��a�e¹śefecÁpÝa¹Ĳ



Nuestro Objetivo Juntos
Comprender
L�¹śa¹¯ecÁ�¹śe��cp��a�e¹śäś

¯¹pc���gpc�¹ś±Çeś¹�¹Ápe�e�śe�śÝpcp�ś
de�śÁabac�

Transformar
E�śde¹e�śdeśfÇ�a²śe�ś

c��¯�²Áa�pe�Á�¹śäś¯e�¹a�pe�Á�¹ś
¯�¹pÁpÝ�¹

Lograr
U�aśÝpdaś¯�e�aĳś¹a�Çdab�eśäś�pb²eśde�ścpga²²�ś¯a²aś¹pe�¯²e



Capítulo 1

Entendiendo el Hábito
La psicología detrás de tu relación con el cigarro



La Psicología del Vicio

¿Por qué es tan difícil dejar?

E�śÁabac�ś��ś¹���śc²eaśde¯e�de�cpaśfr¹pcaś¯�²ś�aś�pc�Áp�aĲśTa�bpé�ś

e¹Áab�eceś¯aÁ²��e¹ś�eÇ²���gpc�¹ś¯²�fÇ�d�¹ś±Çeśa¹�cpa�śe�ścpga²²�śc��ś
e��cp��e¹ĳś¹pÁÇacp��e¹śäś²ÇÁp�a¹śdpa²pa¹Ĳ

Dependencia Física

Laś�pc�Áp�aśa�Áe²aś��¹ś²ece¯Á�²e¹śce²eb²a�e¹

Dependencia Psicológica

A¹�cpacp��e¹ś�e�Áa�e¹śc��ś¹pÁÇacp��e¹śc�Ápdpa�a¹

Dependencia Social

E�ścpga²²�śc���śle²²a�pe�Áaśdeśc��eãp��ś¹�cpa�



El Cigarro Como Mecanismo de Enfrentamiento
Pa²aś�Çcla¹ś¯e²¹��a¹ĳśfÇ�a²ś¹eśc��Ýpe²Áeśe�ś�aś²e¹¯Çe¹ÁaśaÇÁ��áÁpcaśaśdpÝe²¹a¹ś¹pÁÇacp��e¹śe��cp��a�e¹ĲśE¹śp�¯�²Áa�Áeś²ec���ce²śe¹Á�¹ś¯aÁ²��e¹ś
¯a²aś¯�de²śca�bpa²��¹Ĳ

Manejo del Estrés
E�ścpga²²�ś¯a²eceś�f²ece²śÇ�aś¯aÇ¹aśäśa�pÝp�ś
���e�Áá�e�śa�Áeś¹pÁÇacp��e¹śe¹Á²e¹a�Áe¹śde�ś

Á²aba��ĳśfa�p�paś�śÝpdaś¯e²¹��a�Ĳ

Regulación Emocional
FÇ�a²ś¹eśÇ¹aś¯a²aś�pdpa²śc��śe��cp��e¹ś
dpfrcp�e¹śc���śÁ²p¹Áeìaĳśa�¹pedadĳśabÇ²²p�pe�Á�ś

�śp�c�Ç¹�śce�eb²acp��Ĳ

Conexión Social
L�¹ś���e�Á�¹śdeśfÇ�a²śc²ea�ś�¯�²ÁÇ�pdade¹ś
deś¹�cpa�pìacp��śäś¯e²Áe�e�cpaśaśÇ�śg²Ç¯�Ĳ



Lo Que el Cigarro Representa Emocionalmente
řE�ścpga²²�ś��śe¹ś¹���śÁabac�śäś¯a¯e�ĲśPa²aś±Çpe�śfÇ�aĳś²e¯²e¹e�Áaś���e�Á�¹śdeś¯aÇ¹aĳś²ef�eãp��ĳśc��¯a�raśe�ś�aś¹��edadĳś�śp�c�Ç¹�śÇ�aś
²ec��¯e�¹aśde¹¯Çé¹śdeśc��¯�eÁa²śÇ�aśÁa²eaĲř

E�Áe�de²ś±Çéś¹pg�pfpcaśe��cp��a��e�Áeśe�ścpga²²�śe�śÁÇśÝpdaśe¹śe�ś¯²p�e²ś¯a¹�ś¯a²aśe�c��Á²a²śa�Áe²�aÁpÝa¹ś�á¹ś¹a�Çdab�e¹ś±Çeś¹aÁp¹faga�śe¹a¹ś
�p¹�a¹ś�ece¹pdade¹śe��cp��a�e¹Ĳ

U�aś¯aÇ¹aśe�ś�edp�śde�śca�¹śdpa²p�

U�ś���e�Á�śdeś²ef�eãp��ś¯e²¹��a�

U�aśf�²�aśdeś�a�e�a²ś�aśa�¹pedadś¹�cpa�

U�ś²pÁÇa�śdeśÁ²a�¹pcp��śe�Á²eśacÁpÝpdade¹

U�aśle²²a�pe�Áaś¯a²aś¯²�ce¹a²śe��cp��e¹



Capítulo 2

Cambiando la Mentalidad
Reprogramando tu mente para el éxito



Reprogramación Mental: El Mindset Positivo
Laś²e¯²�g²a�acp��ś�e�Áa�śe¹śe�ś¯²�ce¹�śdeśca�bpa²śc��¹cpe�Áe�e�Áeś�Çe¹Á²�¹ś
¯aÁ²��e¹śdeś¯e�¹a�pe�Á�ĲśE�ś�Çga²śdeśÝe²Áeśc���śřa�gÇpe�ś±Çeśe¹ÁáśÁ²aÁa�d�śdeśde�a²ś
deśfÇ�a²řĳśc��pe�ìaśaśÝe²Áeśc���śřa�gÇpe�ś±Çeśäaś��śfÇ�ařĲ

01

Identifica Pensamientos 
Negativos

Rec���ceścÇa�d�ś¯pe�¹e¹śř��ś¯Çed�ś

²e¹p¹Áp²řś�śř�ece¹pÁ�śÇ�ścpga²²�ř

02

Cuestiona Esos Pensamientos

P²egÈ�ÁaÁeĴśĺE¹śe¹Á�ś²ea��e�Áeścpe²Á�Ĺś
ĺMeśaäÇdaśe¹Áeś¯e�¹a�pe�Á�Ĺ

03

Reemplaza con Afirmaciones Positivas

řS�äśfÇe²ÁeřĳśřTe�g�śe�śc��Á²��řĳśřCadaś���e�Á�ś¹p�śfÇ�a²ś�eśf�²Áa�eceř



Entrenando el Autocontrol
E�śaÇÁ�c��Á²��śe¹śc���śÇ�ś�È¹cÇ��Ĵś¹eśf�²Áa�eceśc��śe�śe�e²cpcp�śc��¹Áa�ÁeĲśCadaśÝeìś±Çeś²e¹p¹Áe¹śe�śp�¯Ç�¹�śdeśfÇ�a²ĳśe¹Áá¹śf�²Áa�ecpe�d�śÁÇś
ca¯acpdadśdeśaÇÁ�c��Á²��ś¯a²aśfÇÁÇ²a¹ś¹pÁÇacp��e¹Ĳ

Reconoce el Impulso
N�ÁaścÇa�d�ś¹Ç²geśe�śde¹e�ś¹p�ś�Çìga²Áe

Haz una Pausa
Re¹¯p²aś¯²�fÇ�d�śäścÇe�Áaśla¹Áaś÷ö

Elige Conscientemente
DecpdeśacÁpÝa�e�Áeś��śfÇ�a²śe�śe¹Áeś���e�Á�

Celebra la Victoria
Rec���ceśÁÇśf�²Áa�eìaśäśdecp¹p��



Ejercicios Diarios Para Mantener el Foco

Ejercicio Matutino
A�śde¹¯e²Áa²ĳśdedpcaśûś�p�ÇÁ�¹śaśÝp¹Ça�pìa²ś
ÁÇśdraś¹p�ścpga²²�¹ĲśI�agr�aÁeś�a�e�a�d�ś
cÇa�±Çpe²ś¹pÁÇacp��śdpfrcp�śc��śca��aśäś

c��Á²��Ĳ

Reflexión de Mediodía
Aś�pÁadśde�śdraĳślaìśÇ�aś¯aÇ¹aś¯a²aś
eÝa�Ça²śc���śÁeś¹pe�Áe¹ĲśA��Áaśe�śÇ�śdpa²p�ś
cÇa�±Çpe²ś���e�Á�śdeśÁe�Áacp��śäśc���ś��ś

¹Ç¯e²a¹ÁeĲ

Gratitud Nocturna
A�Áe¹śdeśd�²�p²ĳśag²adeceś¯�²ścadaśl�²aś
±Çeś¯a¹a¹Áeś¹p�śfÇ�a²ĲśRec���ceśÁÇś
¯²�g²e¹�ĳś¹p�śp�¯�²Áa²ś±ÇéśÁa�ś¯e±Çe��ś

¯a²eìcaĲ

Laśc��¹p¹Áe�cpaśe�śe¹Á�¹śe�e²cpcp�¹śdpa²p�¹śc²ea²áś�ÇeÝ�¹ś¯aÁ²��e¹ś�e�Áa�e¹ś±Çeś²ee�¯�aìa²á�śg²adÇa��e�Áeśe�ślábpÁ�śdeśfÇ�a²Ĳ



Capítulo 3

Estrategias Emocionales
Dominando la ansiedad y el estrés sin cigarros



Cómo el Estrés Alimenta el Deseo de Fumar
E�śe¹Á²é¹śacÁpÝaś�Çe¹Á²�ś¹p¹Áe�aś�e²Ýp�¹�ś¹p�¯áÁpc�ĳśc²ea�d�śÇ�aś

¹e�¹acp��śdeśÇ²ge�cpaśäś�a�e¹Áa²ĲśE�śce²eb²�ĳśac�¹ÁÇ�b²ad�śaś²ecpbp²ś
a�pÝp�śÁe�¯�²a�śde�ścpga²²�ĳśp�Áe²¯²eÁaśe¹Áaś¹e�¹acp��śc���śÇ�aś¹e�a�ś
¯a²aśfÇ�a²Ĳ

CÇa�d�śe�Áe�de��¹śe¹Áaśc��eãp��ĳś¯�de��¹śp�Áe²²Ç�¯p²śe�ścpc��śäś

�f²ece²śaś�Çe¹Á²�śce²eb²�śa�Áe²�aÁpÝa¹ś�á¹ś¹a�Çdab�e¹ś¯a²aś�a�e�a²śe�ś
e¹Á²é¹Ĳ

Dato importante: El cigarro en realidad aumenta los niveles 

de estrés a largo plazo, aunque proporcione alivio 
momentáneo.



Técnicas de Relajación Que 
Realmente Funcionan

Respiración Profunda
I�la�aś¯�²śúś¹egÇ�d�¹ĳś�a�Áé�ś¯�²śúĳśeãla�aś¯�²śüĲśE¹ÁaśÁéc�pcaśacÁpÝaśÁÇś
¹p¹Áe�aś�e²Ýp�¹�ś¯a²a¹p�¯áÁpc�ĳśc²ea�d�śca��aś�aÁÇ²a�Ĳ

Meditación Mindfulness
Dedpcaś÷öś�p�ÇÁ�¹śdpa²p�¹śaś�b¹e²Ýa²śÁÇ¹ś¯e�¹a�pe�Á�¹ś¹p�ś�Çìga²��¹ĲśE¹Á�ś
ÁeśaäÇdaśaśc²ea²śe¹¯acp�śe�Á²eśe�śp�¯Ç�¹�śäś�aśaccp��Ĳ

Relajación Muscular Progresiva
Te�¹aśäś²e�a�aścadaśg²Ç¯�ś�Ç¹cÇ�a²ś¯�²śûś¹egÇ�d�¹ĲśC��pe�ìaśc��ś��¹ś
¯pe¹śäś¹Çbeśla¹Áaś�aścabeìaĲśLpbe²aś�aśÁe�¹p��śfr¹pcaśde�śe¹Á²é¹Ĳ



Sustituyendo el Cigarro: Nuevos Hábitos Anti-Estrés
Laśc�aÝeśe¹Ááśe�ś²ee�¯�aìa²śe�ślábpÁ�śdeśfÇ�a²śc��śacÁpÝpdade¹ś±Çeś¯²�¯�²cp��e�śbe�efpcp�¹ś¹p�p�a²e¹ś¯e²�ś¹p�ś��¹ś²pe¹g�¹ś¯a²aś�aś¹a�ÇdĲ

Caminata de 5 Minutos
Sa�śa�śap²eś�pb²eĳśca�p�aśde¹¯acp�śäśe�f�caÁeś

e�śÁÇś²e¹¯p²acp��śäśe�Á�²��Ĳ

Té de Hierbas
P²e¯a²aśÇ�aśp�fÇ¹p��ś²e�a�a�Áeśc���ś

�a�ìa�p��aś�śÝa�e²pa�aĲśE�ś²pÁÇa�śe¹ś¹p�p�a²śa�ś
deśe�ce�de²śÇ�ścpga²²�Ĳ

Música Relajante
E¹cÇclaśÇ�aśca�cp��śfaÝ�²pÁaś�ś¹��pd�¹śdeś�aś
�aÁÇ²a�eìaśdÇ²a�Áeśùŉûś�p�ÇÁ�¹Ĳ

Estiramientos Suaves
Rea�pìaś��Ýp�pe�Á�¹ś�e�Á�¹ś¯a²aś�pbe²a²ś
Áe�¹p��śe�ścÇe���ĳśl��b²�¹śäśe¹¯a�daĲ



Capítulo 4

Visualización Poderosa
Reprogramando tu cerebro con imágenes mentales



El Poder de la Visualización
TÇśce²eb²�ś��ś¯Çedeśdp¹Áp�gÇp²śc��¯�eÁa�e�Áeśe�Á²eśÇ�aśeã¯e²pe�cpaś²ea�śäśÇ�aś
ÝrÝpda�e�Áeśp�agp�adaĲśCÇa�d�śÝp¹Ça�pìa¹śc��¹p¹Áe�Áe�e�ÁeśÇ�śfÇÁÇ²�ś¹p�ścpga²²�¹ĳś
e¹Áá¹ś�pÁe²a��e�Áeśc²ea�d�ś�ÇeÝa¹śc��eãp��e¹ś�eÇ²��a�e¹ś±Çeśa¯�äa�śe¹Áeś
c��¯�²Áa�pe�Á�Ĳ

LaśÝp¹Ça�pìacp��ś��śe¹ś¹���śř¯e�¹a²ś¯�¹pÁpÝ�řĲśE¹śÇ�aśÁéc�pcaś�eÇ²���gpcaśc��¯²�badaś
±ÇeśaÁ�eÁa¹ś��r�¯pc�¹śäś¯²�fe¹p��a�e¹śeãpÁ�¹�¹śÇ¹a�ś¯a²aś�e��²a²ś¹Çś²e�dp�pe�Á�Ĳ

řL�ś±Çeś�aś�e�Áeś¯Çedeśc��cebp²śäśc²ee²ĳś��ś¯Çedeś��g²a²ĲřśŉśNa¯��e��śHp��



Creando Tu Visión de Libertad
DedpcaśÁpe�¯�ścadaśdraśaśp�agp�a²śÝrÝpda�e�Áeśc���ś¹e²áśÁÇśÝpdaś¹p�ścpga²²�¹ĲśI�c�ÇäeśÁ�d�¹ś��¹ś¹e�Ápd�¹śe�śÁÇśÝp¹Ça�pìacp��Ĳ

Salud Física
I�agp�aś²e¹¯p²a²ś¯²�fÇ�da�e�Áeś
¹p�śdpfpcÇ�Áadĳś¹e�Áp²ś�á¹śe�e²graĳśäś

��Áa²śc���ś�e��²aśÁÇś²e¹p¹Áe�cpaś
fr¹pcaśdraśÁ²a¹śdraĲ

Bienestar Emocional
Vp¹Ça�rìaÁeś¹p�Ápé�d�Áeś�²gÇ���¹�ś
deśÁÇśaÇÁ�c��Á²��ĳś�á¹śc��fpad�śe�ś

ÁÇśca¯acpdadśdeś¹Ç¯e²a²śde¹afr�¹Ĳ

Relaciones Mejoradas
I�agp�aśdp¹f²ÇÁa²ś�á¹śÁpe�¯�śdeś
ca�pdadśc��śÁÇ¹ś¹e²e¹ś±Çe²pd�¹ĳś¹p�ś

p�Áe²²Ç¯cp��e¹ś¯a²aśfÇ�a²Ĳ

Libertad Financiera
Vp¹Ça�pìaśÁ�d�śe�śdp�e²�ś±Çeś
al�²²a²á¹śäśc���ś¯�d²á¹śÇ¹a²��śe�ś

c�¹a¹ś±Çeś²ea��e�ÁeśÁeślaga�ś
fe�pìĲ



Práctica Diaria de Visualización
1Momento Ideal

E�pgeśÇ�ś���e�Á�śde�śdraścÇa�d�śe¹Áé¹ś²e�a�ad�ĳś
¯²efe²pb�e�e�Áeś¯�²ś�aś�a�a�aśÁe�¯²a��ś�śa�Áe¹śdeśd�²�p²Ĳ

2 Ambiente Tranquilo
E�cÇe�Á²aśÇ�ś�Çga²ś¹p�e�cp�¹�śd��deś��ś¹ea¹śp�Áe²²Ç�¯pd�ś
dÇ²a�Áeś÷öŉ÷ûś�p�ÇÁ�¹Ĳ

3Visualización Detallada
I�agp�aśe¹ce�a¹śe¹¯ecrfpca¹śdeśÁÇśdraś¹p�ścpga²²�¹ĳśp�c�Çäe�d�ś

c���ś�a�e�a¹ś¹pÁÇacp��e¹śdpfrcp�e¹Ĳ
4 Emociones Positivas

C��ecÁaśc��ś��¹ś¹e�Áp�pe�Á�¹śdeś�²gÇ���ĳś�pbe²Áadśäśbpe�e¹Áa²ś
±Çeśeã¯e²p�e�Áa²á¹Ĳ

5Afirmación Final
Te²�p�aśc��śÇ�aśafp²�acp��ś¯�de²�¹aĴśřS�äś�pb²eśde�śÁabac�śäś

cadaśdraś�eśf�²Áa�eìc�ś�á¹řĲ



Tu Nueva Vida Te Espera

Recuerda Siempre:
Cadaśdraś¹p�śfÇ�a²śe¹śÇ�aśÝpcÁ�²paś±Çeś�e²eceś¹e²śce�eb²ada

L�¹ś���e�Á�¹śdpfrcp�e¹ś¹��śÁe�¯�²a�e¹ĳś¯e²�śÁÇśf�²Áa�eìaśe¹ś¯e²�a�e�Áe

Tpe�e¹śÁ�da¹ś�a¹śle²²a�pe�Áa¹ś�ece¹a²pa¹ś¯a²aśÁ²pÇ�fa²

N�śe¹Áá¹ś¹���śe�śe¹Áeśca�p��ślacpaś�aś�pbe²Áad

"El viaje de mil millas comienza con un solo paso. Tu paso hacia la libertad 
comienza hoy."

De�a²śdeśfÇ�a²śe¹ś�á¹ś±Çeśe�p�p�a²śÇ�ślábpÁ�śŉśe¹ś²ec�a�a²śÁÇś¯�de²ś¯e²¹��a�śäśc²ea²ś�aś

Ýpdaś±Çeś²ea��e�Áeśde¹ea¹śÝpÝp²Ĳ


