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vuelve a aprender




Acerca de EX®
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El programa EX® fue creado por la American Legacy Foundation® con la ayuda de los
expertos de dejar de fumar de Mayo Clinic Nicotine Dependence Center. Se ha puesto al
servicio del pablico por la “National Alliance for Tobacco Cessation” (NATC).

NATC es una sociedad publica y privada, la
cual empez6 con el trabajo de la fundacién
nacional de salud ptblica, American Legacy
Foundation. Se formé con el objetivo de
construir un mundo donde las personas
jovenes no empiezan a usar los productos
del tabaco y para que todos puedan
aprender como dejarlo. El trabajo de estas
organizaciones les ayuda a las personas
aprender como dejar su adiccion a los
productos del tabaco. La alianza formada
por la NATC, American Legacy, el gobierno
estatal, las fundaciones y otras organizaciones
nacionales crearon el programa EX para ti.

NATC
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Recursos adicionales

Mayo Clinic es la primera y mas

grande consulta de médicos en el mundo.
En Mayo Clinic, médicos de todos tipos
laboran juntos para proveer atencién
médica a pacientes bajo la creencia que
“las necesidades del paciente siempre
toman prioridad.” Mas de 50,000 médicos,
cientificos y personal laboran en las tres
clinicas en Minnesota, Florida y Arizona.
Mayo Clinic trata a mas de medio millon
de pacientes cada ano. Mayo Clinic
Nicotine Dependence Center ha

tratado mas de 38,000 fumadores que
estan tratando de dejar de fumar. Visita
ndc.mayo.edu para mas informacion.

W MAYO CLINIC

ConvierteteEnUnEX.org es un sitio de web gratis que las
personas pueden utilizar para hacer un plan personalizado para
dejar de fumar y asi volver a aprender cémo vivir sin cigarrillos.
Ellos también pueden contactar a otras personas que estan

tratando de dejar de fumar.

1-800-784-8669 es un nimero de teléfono gratis donde las
personas pueden llamar para conectarse con las lineas de

dejar de fumar en su estado.
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¢Qué es EX?

EX es un grupo de personas que aprendimos a dejar de fumar.
Lo hicimos con un plan que llamamos el Plan EX.

éQué es el Plan EX?

@ Es un plan que te ayuda a volver a aprender cémo vivir sin cigarrillos.

@ Es un plan que dice como dejar de fumar, no porque debes de dejar de fumar.
@ Es un plan basado en las tltimas investigaciones médicas.

@ Es un plan para las personas que han intentado dejar de fumar en el pasado.

Sabemos lo que significa tratar de dejar de fumar y no lograrlo. Hemos pasado por eso.
Pero fuimos capaces de dejar de fumar para siempre con este plan y queremos mostrarte
cémo hacerlo — porque funciona. Probablemente dices “ya traté de dejar de fumar antes y

no funcioné.” Esta vez puede ser diferente.

ACIUI' te mostramos como funciona.
El plan tiene tres pasos. Los llamamos “vuelve a aprender”.
Aprenderas hacer lo que ya sabes hacer, pero de un modo diferente.

1. Vuelve a aprender sobre el habito. Aprenderas lo que te hace
querer fumar, y como lidiar con eso, sin tener que fumar cigarrillos.

2. Vuelve a aprender sobre la adiccion* Aprenderés sobre el
verdadero poder de la nicotina y como luchar contra ella.

3. Vuelve a aprender a buscar apoyo. Aprenderas a pedir cualquier
ayuda que necesitas de tus amigos y de tu familia.

Aqui esta la mejor parte. No tienes que dejar de fumar hoy mismo.

Queremos que practiques dejar de fumar antes de que dejes de fumar.

Empieza a pensar ahora en el dia en que vas a dejar de fumar. Escoge un dia una o dos semanas
antes. Ta sabras cual dia es el mejor para ti. Entonces, cuando estés listo, dejaras de fumar.

Te convertiras en un ex-fumador.

Apostamos que nunca has tratado de dejar de fumar de esta manera.
Puedes haber tratado dejar de fumar de la noche a la manana. Nosotros también lo
intentamos y tampoco nos funcioné.

El Plan EX hace que dejar de fumar sea mas facil. De verdad.
Aprenderas sobre los estimulos. Practicaras a no fumar cuando te enfrentas a un estimulo.
Aprenderas que hacer cuando se te antoja un cigarillo. Aprenderas a vivir sin cigarrillos.

A esta ultima parte la llamamos “Continda siendo un EX.”

n * Las palabras en color rojo estan en el glosario.



Dos amigos fuera de su trabajo e\

iEmilio! ¢Cémo es que
no te vemos aqui afuera [
con nosotros ya mas?

Hola, José. Qué bueno verte otra vez. Ya
que me preguntas, finalmente dejé de
fumar. He intentado muchas veces dejar
de fumar en el pasado — pero creo que
finalmente esta vez lo lograré.

¢De veras dejaste de
fumar? Yo también
he tratado muchas veces
pero nunca he durado
mucho tiempo.

IS1, hermano, lo hice! Lo
logré con la ayuda de un
programa que se llama el
Plan EX. Ellos dicen que
es un plan para dejar de
fumar hecho por ex-
fumadores y basado en
las investigaciones médicas
mas recientes. Pero yo
nunca pensé que
funcionaria.

4Qué es lo que es diferente de
otras cosas que oigo por ahi?

Bueno, te ayuda a aprender de
nuevo como vivir sin el cigarrillo.
Tt no tienes que dejar de fumar
inmediatamente. Es mas, el plan te
pide que primero tomes un tiempo
para fijarte en las razones y cuando
es que fumas. T deberias probarlo.
Realmente es diferente.




Otro dia, Emilio y José después del trabajo e\

{Sigues sin fumar?  Si, y espero que esta

. Cuéntame, ese plan que usaste....como es que funciona?
vez sea para siempre.

El Plan EX. Bueno, es realmente muy simple. Lo
llaman “volver a aprender.” Basicamente aprendes
como hacer las cosas sin el cigarrillo, como tomar café,
conducir o lidiar con el estrés. Aprendes sobre las
adicciones, las medicinas que pueden ayudarte a dejar
de fumar y de qué manera contar con el apoyo te ayuda.
iLo mejor de todo es que es gratis!

Entonces, si funciona,

4de veras? Lo dudo...yo
he tratado muchas veces y
siempre vuelvo a fumar.

Bueno, tG sabes cuantas veces
he tratado de dejar de fumar
también. Yo nunca estuve
seguro de que este Plan EX
funcionaria. Pero por eso, aqui
me ves, respirando aire puro.
Aunque nadie lo crea.

Bueno, éy qué es lo
que haces? Que interesante...cuéntame acerca de eso.

T practicas ANTES de dejar de fumar.
Asi a la hora de dejar de fumar, ya has

F‘
= hecho una buena parte del trabajo mas

Primero, ta descubres qué es lo que te hace
fumar—como cuando tienes un mal dia o te
~ tomas tu cafecito. Luego, practicas como NO dificil. Has practicado luchar contra la

fumar en esos momentos. Pt(’)? eJemIf?lo, necesidad de fumar causada por lo que
espera hasta terminar tu café para fumar. ellos llaman “estimulos del fumar.”



¢Qué es EX? e\

Todas las razones que se me ocurren para dejar de fumar
El primer paso para convertirte en un EX es hacer una lista

de todas las razones para dejar de fumar. Esta lista es muy
importante. Te recordaras de las razones por que dejaste de fumar.

Estas son algunas de las nuestras:

@ Mi familia cuenta conmigo.
@ Los cigarrillos cuestan demasiado.
® No puedo fumar en muchos sitios.

Anota todas tus razones para dejar de fumar:

Cuando termines con tu lista, hazla a un lado por uno o dos dias.
Luego, léela otra vez. Si te ocurren mas razones, agrégalas.

Luego, escribe tus 5 razones principales para dejar de fumar.
El nGmero uno es tu razén PRINCIPAL.

Mis 5 razones principales para
dejar de fumar son:

1.

2
3
4.
5

Lleva esta lista contigo. Léela a menudo.
Cuando pienses en fumar, sacala y léela otra vez.

Puedes lograrlo.

Porque esta vez tendras un plan. Tener un plan te ayudara.




Raquel y su hija, Alicia, hacen una lista cuando estan en el comedor. e\

4Mami, que estas escribiendo? . o
» 4 Con el Plan EX, necesito escribir

todas las razones por las que estoy
tratando de dejar de fumar.

Mami, eso no va a hacer Antes que nada, yo si creo que eso no

tan dificil. T tienes que es bueno para mi, y mi doctor esta de
tener muchas razones. acuerdo. Ademas, yo sé que no deberia de
fumar enfrente de mis nietos.

Tienes razén de no querer fumar a
su alrededor — especialmente porque
mis dos pequenos padecen de asma.

-,

Ya lo sé, lo sé. No es nada bueno para mi

y nuestra familia. He intentado a dejar
de fumar, pero todavia no lo he logrado.

B Me gustaria sentir que realmente puedo
conquistar esta adiccion.



Raquel y su hija, Alicia, hacen una lista cuando estan en el comedor.

Te queremos, mami. Nosotros

también queremos que dejes de fumar. En lo personal, me gustaria sentirme mejor.
(Qué mas, qué otras razones tienes? No me gusta cuando siento que me falta el
aire — ademas, me enfermo mucho.

Si, es verdad, y te da esa tos fea en las

noches. ¢Tienes otra razon? También es vergonzoso tener
que buscar por todos lados
cuando no tengo cigarrillos.
Hasta he buscado colillas largas
de cigarrillos en mis ceniceros
para poder fumar.

Por ltimo, es muy caro. Aunque los compro todo el tiempo, yo sé
que estoy tirando mi dinero. Si dejo de fumar podré ahorrar.

Bueno, suena bien Mami. Yo
te ayudaré lo mas que puedo.

Y con ese dinero, ipodemos : A
irnos de compras!




e\

Paso 1: Vuelve a aprender sobre el habito

Un habito es algo que haces una y otra vez hasta que se vuelve en una rutina.
Ni siquiera piensas en ello.

Sélo lo haces.

A menudo practicamos dos hébitos juntos, como tomar café y fumar.
Practicarlos a la misma vez se vuelve automatico.

Porque somos fumadores, encendemos el cigarrillo. Esto es un habito.
Piensa en el cigarrillo que acabas de fumar.

4Qué estabas haciendo cuando encendiste el cigarrillo?

4Eso te dio ganas de fumar?

Si fue asi, eso es lo que llamamos un estimulo.

Estos son algunos estimulos que teniamos
en el grupo EX:

Cuando bebiamos café, fumabamos.
Durante el camino al trabajo, fumabamos.
Después de la comida, fumébamos.
Cuando estabamos enojados con alguien,

fumabamos.

Cuando nos sentiamos nerviosos, fumabamos.

Estos estimulos nos dominaban mucho.
Era dificil hacer estas actividades sin encender un cigarrillo.

Es importante conocer cuales son tus estimulos.

Los estimulos causan las ganas de fumar.
Y cuando dejas de fumar, tus estimulos pueden hacer que fumes de nuevo.



Vuelve a aprender sobre el habito

e\

Ahora vamos a aprender cuales son los estimulos que te

provocan el deseo de fumar.

Una vez que conozcas cuales son tus estimulos, aprenderas a lidiar contra
ellos sin tener que fumar.

Estos son algunos estimulos comunes para los fumadores.
Piensa cudles de estos estimulos te afectan a ti también.

@ Elcaféoté @ Divertirse @ Pagar cuentas

@ Terminar de cenar @ Tener una pelea @ Después de tener sexo
@ Conducir @ Compartir con amigos @ Sentirse triste

@ Amigos que fuman @ Sentirse aburrido @ Hablar por

@ El estrés @ Tener un buen dia teléfono

@ Beber alcohol @ Tener un mal dia

Una de las razones principales por cual las personas comienzan a fumar otra vez después

de haber dejado de fumar es el estrés.




Vuelve a aprender sobre el habito e\

El Registro de Cigarrillos

Este formulario te ayuda a descubrir cuales son tus estimulos de fumar mas fuertes.
Se llama el Registro de Cigarrillos.

Coémo usar el Registro de Cigarrillos:

1. Ve a la ultima pagina de este libro.

2. Recorta uno de estos Registros de Cigarrillos.

3. Manténgalo con tu proximo paquete de cigarrillos.
4. Cada vez que fumes, escribe lo siguiente:

@ La fecha y la hora en que fumaste

@ Cuanto te antoj6 de fumar ((Era tu deseo de fumar muy fuerte, fuerte,
moderado o leve?)

@ Coémo te sentias cuando fumaste (feliz, triste, nervioso, etc.)
@ Lo que estabas haciendo antes de que decidieras fumar

Asegurate de contar los cigarrillos que fumas en el trabajo y en los dias libres.
Algunas personas fuman més en casa que en el trabajo.
Trata de mantener un registro por cinco dias consecutivos.

El Registro de Cigarrillos

Fecha|Hora Deseo Humor Actividad |
IMF-muy fuerte| Una palabra, |Lo que estabas/
F-fuerte | por ejemplo, | haciendoen |

M-moderado| enojado, ese momento. |
L-leve triste, feliz, |Palabras claves|
estresadoo | como “conel |

contento café” |

500 M Saliendo del |
2/M Cangado babajs
2/ 530 F E<trecado Manejando

2/M 7 L oK Cocinando




Vuelve a aprender sobre el habito e\

Como clasificar tu necesidad de fumar:

MF — Muy Fuerte significa
“iRealmente tenia que fumar un cigarrillo inmediatamente!”

F — Fuerte significa B \.‘x \
“iRealmente necesitaba un cigarrillo!” \ DS S
1l||

M — Moderado significa
“Me hizo sentir bien. Pero no me antojaba tanto.”

L — Leve significa
“Lo fumé sélo porque estaba a la mano.”

¢Por qué hay que usar el Registro de Cigarrillos?

Aprenderas cuando es que necesitas fumar un cigarrillo con mas ganas.

Estos son tus “necesidades de fumar muy fuertes”.

Son los mas dificiles de dejar.

Cuando nosotros en el grupo EX fumabamos, teniamos 5 o0 6 “necesidades

de fumar cigarrillos muy fuertes” por dia.

El resto de las veces fumabamos s6lo porque los cigarrillos estaban a la mano.
Ni siquiera lo pensabamos dos veces. S6lo nos ayudaban a pasar el tiempo.

El Registro de Cigarrillos te ayuda a saber
cuando deseas fumar un cigarrillo con mas ganas.
4Cual es tu estimulo nimero uno?




Roberto y Maria estan visitando a su amigo Angel; él es un ex-fumador.

Para poder dejar de fumar, yo empecé
a escribir todas esas cosas que me
hacen desear encender un cigarrillo.
A esas las llamamos estimulos.

¢Coémo una bebida? Algunas veces paso después del
trabajo a beber con mis amigos. No puedo imaginarme
tomar una bebida sin fumar un cigarrillo.

Es verdad, muchos ex-fumadores Yo siempre fumo cuando

tenian el deseo de fumar cuando hablo por teléfono. Pero no
tomaban. {Qué mas? fumo cuando estoy en la

oficina. No podemos fumar
adentro. Entonces tengo
que salir a fumar afuera.
iMe cae muy mal tener que
salir afuera a fumar!

Bueno. Tienen que conocer sus
estimulos. Ellos les hacen fumar.

Y cuando dejan de fumar, también i
les hacen volver a fumar.

Yo tengo que fumarme un cigarrillo con mi
primera taza de café todas las mananas.
Nunca dejo de fumarme ese cigarrillo.



Roberto y Maria estan visitando a su amigo Angel; él es un ex-fumador.

Para ser honesta con ustedes, yo puedo usar
cualquier cosa como estimulo, una excusa para

4Qué mas, qué otros estimulos tienen? el ) ; 3
encender mi cigarrillo. Especialmente el estrés.

Yo fumo mientras conduzco de ida
y vuelta al trabajo. Yo enciendo

P un cigarrillo cuando entro a la
autopista. Un cigarrillo y el radio
hacen que el viaje sea mas rapido.

Te ayuda saber cuales son
tus estimulos principales.
Estos estimulos son los que
te haran fumar un cigarrillo
otra vez después de haberlo
dejado. Una vez que conozcan
cuales son, pueden aprender
cémo separarlos de fumar un
cigarrillo.




Vuelve a aprender sobre el habito e\

Comienza separando tus estimulos del habito de fumar
antes de dejarlo.

Estos ejercicios te ayudan a separar los estimulos de tu necesidad de fumar.
Esto hara que dejar de fumar sea facil.

Es verdad. Confia en nosotros, esto funciona.

Ejercicio #1 para separar
los estimulos

Si uno de tus estimulos es la primera taza de
café que tomas en la manana, haz lo siguiente:

1. Detente. No enciendas el cigarrillo.

2. En cambio, bebe tu taza de café primero.
3. Desayuna.

4. Luego fuma.

Solamente estas poniendo un poco de tiempo
entre tu café, tu estimulo, y tu primer cigarrillo del dia.

A la manana siguiente, haz 1o mismo.
Pero esta vez espera 10 minutos después de haber terminado tu desayuno.
Luego fuma.

Al dia siguiente trata de esperar 15 minutos.
Haz esto cada manana por unos cuantos dias.
Pronto no pensaras en fumar siempre que bebas tu café.

Ejercicio #2 para separar
los estimulos

Si fumas cuando conduces, haz lo siguiente:

1. Pon tus cigarrillos en el baul del coche,
o en el fondo de tu bolso o maletin.

2. Conduce.
3. Cuando llegues a tu destino, entonces fuma.




Vuelve a aprender sobre el habito e\

A la manana siguiente, haz lo mismo.
Pero esta vez, después de llegar a tu trabajo o destino, espera cinco minutos
antes de encender un cigarrillo.

Al dia siguiente, trata de esperar 10 minutos antes de encender

un cigarrillo.

Una vez que hayas intentado esto durante més o menos una semana, no pensaras
“necesito un cigarrillo” cuando conduces.

Ejercicio #3 para separar
los estimulos
Si fumas cuando estas enojado, haz lo siguiente:

1. Detente. No enciendas un cigarrillo.
2. Respira profundamente.

3. Llama a un amigo o a un familiar.

4. Espera 10 minutos.

5. Luego fuma un cigarrillo.

6. La préxima vez que estés enojado por algo, espera
15 minutos antes de encender un cigarrillo.

Intenta hacer esto con todos tus estimulos.

Pon un poco de tiempo entre el estimulo y fumarte un cigarrillo.

Sigue anadiendo mas tiempo.

Antes de que te des cuenta, habras separado tus estimulos de los cigarrillos.

Puedes lograrlo.
La idea es separar tus estimulos antes de dejar de fumar.
De esa manera, cuando realmente dejes de fumar, sera mas facil controlar tus estimulos.




Luis le cuenta sobre una de las sesiones de practica a su esposa Alicia.

4Por qué estas aqui abajo antes que yo?

t(Recuérdate que estoy tratando de dejar
de fumar? Bueno, este es un ejercicio del
Plan EX sobre los estimulos en cual he
estado practicando.

iDe veras!, Cuéntame, &y qué
es lo que haces? Bueno, yo siempre me fumo un
cigarrillo con mi primera taza de café.

iClaro, yo siempre te veo fumando en
la manana! Mas o menos...a esta hora.
tPero, por qué no estas fumando?

Pues no, ahora primero me tomo mi café
y como mi desayuno. LUEGO fumaré el
cigarrillo de la manana.



Luis le cuenta sobre una de las sesiones de practica a su esposa Alicia.

4Por qué esa espera te ayuda cuando dejes de fumar?

A propésito, quieres el desayuno? No, no te preocupes — me acabo de

comer un pan dulce. El esperar me
ayuda porque estoy aprendiendo otra
vez a como tomar café sin tener que
fumar cigarrillos. Ahora mismo estoy
practicando toméndome la taza de
café — uno de mis estimulos para
fumar — SIN tener un cigarillo.

iQue bueno, mi amor! 6Asi que todavia haces
las mismas cosas que normalmente hacias?

Claro que si. Por ahora trato
/. de dejar un tiempo entre esas
cosas y el cigarrillo. Esperaré
por lo menos 15 minutos antes
de fumar mi primer cigarrillo.

¢Y como te ayuda eso?

Esta rompiendo la conexion entre mis estimulos y los
cigarrillos. Yo estoy aprendiendo de nuevo que PUEDO hacer
cosas, como tomar café, sin tener que fumar un cigarrillo.
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Paso 2: Vuelve a aprender sobre la adiccidn

La nicotina es un producto quimico del tabaco. La nicotina es una droga.
Porque somos fumadores, nuestros cuerpos desean la nicotina. La necesitamos.
Nos hacemos adictos a ella.

Es importante saber que la nicotina no provoca cancer.
Son los otros quimicos peligrosos en el humo del cigarrillo los que causan cancer y otras
enfermedades. Estos productos quimicos pueden enfermarnos y hasta causarnos la muerte.

Coémo es que funciona la nicotina:

1. Inhalas el humo.
2. La nicotina en el humo va derecho a tu cerebro.
Esto sé6lo toma 10 segundos.
3. Tu cerebro recibe la nicotina y le gusta.
4. Cuando terminas de fumar, la cantidad de nicotina en tu sangre
comienza a disminuir.
5. Pronto tu cerebro y tu cuerpo ansian mas nicotina.
(A esto se le llama sindrome de abstinencia por dejar de fumar.)
6. Fumas otra vez porque lo necesitas.
Tu cuerpo no quiere que pares de fumar.

Fumar te hace sentir mejor, ;verdad? Bueno, realmente no.
Solamente te impide sentirte mal.
Fumar te impide sentir los sintomas de la abstinencia por dejar de fumar.



Vuelve a aprender sobre la adiccion e\

Esto es lo que pasa cuando dejas de fumar.

Cuando dejas de fumar, tu cuerpo siente los sintomas de abstinencia por dejar de fumar.
Necesitas mas nicotina. Tu cuerpo la desea.

En el grupo EX, descubrimos que la medicina realmente ayuda a nuestro cuerpo a lidiar
contra el sindrome de abstinencia. Puede ser que te ayuden a ti también.

Cuando dejes de fumar, podrias sentir:

@ Tristeza @ Problemas para dormir

® Ansiedad @ Problemas para concentrarte
@ Enojo @ Dolores de cabeza

@ Frustracién @ Cansancio

@ Irritacion @ Hambre

@ Agitacién




Vuelve a aprender sobre la adiccion e\

La medicina puede ayudarte a tratar estos sintomas.

Esto también puede mejorar tus posibilidades de tener éxito.
Si, es verdad, las personas pueden dejar de fumar sin usar medicinas.
Pero con medicinas, dejar de fumar es mucho mas facil.

4Como funcionan estas medicinas?

Algunas medicinas funcionan dandole a tu cuerpo un poco de nicotina.

Solamente lo suficiente para hacerte sentir mejor y para calmar tus antojos.
También hay medicinas sin nicotina. Estas aumetan la posibilidad de dejar de fumar.
Las medicinas reducen tus sintomas de abstinencia por dejar de fumar. Te ayudan a
sentirte mas en control mientras tratas de dejar de fumar.

Consulta con tu doctor antes de tomar cualquier medicina.

éPor qué tomar medicina?

La razon nimero uno es que ésto puede
duplicar tus posibilidades de dejar de fumar.

Las medicinas son como una buena herramienta.

Una buena herramienta hace el trabajo mas facil.

Las medicinas hacen que dejar de fumar sea mas facil.
Cuando desees un cigarrillo, las medicinas calmaran
ese deseo para la nicotina.

Después de un tiempo, tu cuerpo no deseara la nicotina en lo absoluto.
Y luego podras dejar de tomar la medicina.

Puede ser que digas, “la medicina no me ayudé cuando la usé en el pasado.”
Algunos de nosotros en el grupo EX pensabamos lo mismo. Usamos la medicina.
Pero parecia que no funcionaba. Ahora sabemos lo que funciona.

La razén que la medicina no funcioné antes fue porque
no la usamos como parte del plan. Ahora tienes el plan EX para guiarte.
Y tomar medicina es una parte de ese plan.



Vuelve a aprender sobre la adiccion e\

Estas son algunas medicinas:

Goma de mascar de nicotina
Pastillas de chupar con nicotina
Parches de nicotina

Inhalador de nicotina

Aerosol nasal de nicotina

Medicinas sin nicotina

64Como ayudan estas medicinas?

* La goma de mascar o las pastillas mantienen
tu boca ocupada. Estos productos te dan dosis pequenas
y rapidas de nicotina cuando lo necesitas.

* El parche te da la nicotina méas despacio.
Es bastante facil de usar. Te lo pones y te lo olvidas.

* El spray nasal introduce rapidamente la nicotina en
tu organismo.

* También hay medicinas que no contienen nicotina.
Estas también te pueden ayudar a dejar de fumar.

Estaria bien usar mas de una medicina a la vez.
Pero siempre usa tu medicina como te lo
indique tu doctor o como dice en el paquete,

o podria ser que no funcione.

Intenta una clase de medicina.

Si ésta no te ayuda, intenta otra clase.
Cuando escojas una clase de medicina,
consiguela y mantenla en tu casa.

De esa manera estaras listo cuando sea
el momento de dejar de fumar.




José y Emilio en su descanso. Emilio tiene una pastilla de nicotina.

¢Qué es eso? Si, es una pastilla de nicotina.
(Es la medicina de nicotina? _ Realmente me ayuda. Le da un
T poco de nicotina a mi cuerpo
mientras estoy tratando de
romper con el habito que
acompana la adicciéon de fumar.
Esta es una de las cosas que estoy
haciendo para dejar de fumar.

Yo lo sé. Ya probé esas pastillas
pero no me funcionaron para nada.

A mi también me pasé, pero eso
fue antes de que empecé el plan
EX. Si t no tienes un plan,
entonces la medicina no sera
suficiente. La medicina sola no te
ayuda a cambiar los habitos, como
fumar siempre que te tomas una

¢Dénde conseguiste cerveza. Sélo te ayuda a lidiar con
esas pastillas para los sintomas de dejar la nicotina.
chupar?

Con el doctor del centro de
salud. El me dio instrucciones
especificas sobre como usarlas
y por cuanto tiempo para

que realmente funcionen.

Tt necesitas una receta para
algunas de estas medicinas
para dejar de fumar. Consulta
con tu doctor.
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Paso 3: Vuelve a aprender sobre el apoyo

Si has tratado de dejar de fumar, sabes que tan dificil es.
T dices, “Esta vez sera diferente.”
Pero entonces recaes y vuelves a fumar otra vez.

Te sientes culpable.

Le dijiste a tus familiares y amigos que dejarias de fumar.
Y ahora, équé les vas a decir?

Es vergonzoso, éverdad?

Pronto te cansas de contar la misma historia.

Asi es que la préoxima vez que trates de dejar de fumar, no le digas a nadie.
Mantenlo en secreto.
De esa manera si comienzas a fumar otra vez, nadie lo sabra.

4Adivina qué?
En el grupo EX nos pasé lo mismo.




Vuelve a aprender sobre el apoyo e\

No hay que avergonzarse de una recaida al volver a fumar.

El plan EX es un plan efectivo. Parte de un plan efectivo es pedir ayuda.

Esto es lo que queremos decir cuando nos referimos a aprender de nuevo sobre el apoyo.
Te puedes preguntar, “6Por qué deberia pedir ayuda?”

Te contestamos, “Porque dejar de fumar es una tarea dificil para hacerla solo.”

@ Tus posibilidades de tener éxito son mejores si las personas
en tu vida te ayudan.
@ Situs amigos o familiares que fuman saben que estas intentando dejar de fumar,
tal vez no fumen cerca de ti. Hasta podrian tratar de dejar de fumar también.
@ Puede ser que necesites alejarte de los que fuman por un tiempo.
* Asegurate de decirles por qué.
* Diles lo que estas tratando de hacer.
* Diles que tan dificil es.
* Diles cuanto deseas dejar de fumar.
@ El apoyo es otra forma de ayuda, tal como la medicina.

Coémo pedir ayuda.

La familia y los amigos pueden ser de gran ayuda.
Pero...ellos también pueden ser estimulos.

No tienes que contarles a todos que estas dejando
de fumar.

Solamente dile a unas cuantas personas,
las que sabes que te daran apoyo.




Vuelve a aprender sobre el apoyo e\

Decide a quién pedirle apoyo.
Contesta estas preguntas:

4Quién me puede dar apoyo en mi casa?

4Quién me puede dar apoyo en el trabajo?

t-Cuales amigos me ayudaran mas cuando dejo de fumar?

(,Cuales amigos me ayudaran menos cuando dejo de fumar?

La ayuda puede venir en diferentes maneras:

Si tienes deseos de fumar, habla con alguien en vez de encender tu cigarrillo.
Tal vez quieras que algunas personas te dejen solo por un rato.
Tal vez quieras que ellos no te hablen de fumar.

Esta bien pedirles a las personas que no fumen a tu alrededor.
Diles que es sélo por un tiempo.

La mayoria de las personas en tu vida se alegraran de saber que estas dejando de fumar.
Lo mas probable es que ellos estén contentos a ayudarte.

Mientras sigues este plan, conoceras personas que también estan dejando de fumar.
Ellos pueden ser una de las mejores fuentes de apoyo que puedas tener.

Algunas personas no podran ser mucha ayuda.

Ellos podrian fumar delante de ti.

Puede ser que se burlen de tus planes.

Pero siguen siendo tus amigos. Siguen siendo tu familia.

Ellos todavia son parte de tu vida, aunque los cigarrillos no sean.




Vuelve a aprender sobre el apoyo

En el grupo EX, la mayor parte de nuestros amigos y familiares nos ayudaron.
Algunos no lo hicieron.
Algunos de tus amigos no pueden ser mucha ayuda.

Puedes decirles lo siguiente.

Un amigo dice: Respondele:

“.Sabes qué? Puede ser que no sea
capaz de dejar de fumar. Pero voy a
. ; intentarlo. La verdad, ta podrias
Vamos, tu sabes que ayudarme. Por favor no me ofrezcas
no puedes dejar de fumar.” ningun cigarrillo. Y por favor no
fumes cerca de mi. Vamos a ver si
puedo lograr dejar de fumar.”

“Dame tiempo para acostumbrarme
“Vamos a un bar esta noche. a este plan de dejar de fumar. Tengo
,Vienes con nosotros?” que superar las primeras semanas.
Después de eso los acompanaré.”

“Me lo recomendd mi doctora.
“4(Por qué estas haciendo esto?” Ella dice que realmente tengo que
dejar de fumar.”

Y cuando necesites mas ayuda, intenta lo siguiente:

Afiliate a un grupo gratuito en el Internet en ConvierteteEnUnEX.org.
Esto realmente puede ayudarte si vives con un fumador.

Busca un consejero para dejar de fumar. Es gratis. Llama al 1-800-784-8669.
Servicios son disponibles en inglés y espanol. O llama a un programa para dejar de
fumar en tu area.

Habla con otros que estan tratando de dejar de fumar.
Pueden ayudarte a mantenerte firme en tu casa y tu trabajo.

Deja de fumar junto con un amigo. Pasar por todo esto junto con un amigo puede
ayudarte. Si sientes ganas de rendirte, tu amigo podria ayudarte a seguir adelante.
Pero recuérdate que estas dejando de fumar por ti mismo, no por tus amigos.

Inscribete en un programa de tratamiento que incluya vivienda
como el que existe en Mayo Clinic llamando “Mayo Clinic Nicotine Dependence
Center.” Es un programa de ocho dias y ha ayudado muchas personas a dejar de fumar.

e\



José y Emilio en su hora de almuerzo, camino al restaurante e\

&Sigues sin fumar? Si, sigo sin fumar. Yo he tratado
de dejar de fumar muchas veces,

pero esta vez es diferente.

I
|

Tk

11

l

. Una de las cosas que estoy haciendo es
* pidiéndole a mis amigos y mi familia
un poco de apoyo, sélo durante las
| primeras semanas. La mayoria de las
personas estan dispuestas a ayudarme.

.

4
il

'1
T4

3

!

Gracias, hermano.
Necesito toda la ayuda
que me puedan dar.

Mira mi hermano, yo te bromeo
pero estoy de tu lado. También los
muchachos te apoyan. Es mas,
todos estamos celosos porque
nosotros no hemos tenido suerte
al dejar de fumar. Les pediré a los
muchachos que no fumen enfrente
de ti cuando estas con nosotros. '
Mira, équieres comer en ese
restaurante cerca de la esquina?
Alli tienen una seccién para los
que no fuman.




Conviértete en un EX

Lo que has hecho hasta ahora.

Decidiste dejar de fumar.

Escribiste tus razones para dejar de fumar.

Descubriste cuales son tus estimulos.

Practicaste la estrategia de separar los cigarrillos de los estimulos.
Obtuviste tu medicina para dejar de fumar.

Le pediste apoyo a tus amigos intimos y familiares.

Hay 3 cosas mas que tienes que hacer antes de
dejar de fumar de verdad.

1. Escoge el dia para dejar de fumar.
2. Escribelo en todas partes.
3. Preparate para ser un ex-fumador.

Esto es como un entranamiento para un juego de pelota.
Alistas tu cuerpo y tu mente para ese gran dia.
Tu gran dia es el dia que dejaras de fumar.

(Estas listo?

e\



Conviértete en un EX e\

Ahora escoge el dia para dejar de fumar.

Escoge un dia que sea dentro de una o dos semanas a partir del dia de hoy.
Es una buena idea tratar de evitar dias festivos, como la Navidad.

No escojas un dia que ya sabes que sera estresante.

Escoge un dia que creas que sera relajado.

Sabemos que es dificil decir,

“Bueno, éste es el dia que voy a dejar de fumar.”

Pero no dejes que eso te detenga.

Escoge el mejor dia posible y mantente firme en tu plan.

¢Ya elegiste un dia? Estupendo.
Ahora escribelo en todas partes.

@ Hazle un circulo en todos tus calendarios.

@ Escribe la fecha en un pedazo de papel.

B8 Pega la fecha en el espejo del bano.

@ Coloca la fecha por todas partes si asi lo deseas. Escribe tu fecha para dejar
Esto funciona como un buen recordatorio. de fumar aqui:

Ahora preparate para ser un
ex-fumador.

Justo antes del dia en que dejaras de fumar, tira todas las
cosas que te hacen pensar en fumar.

* Tira a la basura tus ceniceros, encendedores y fésforos.
* Lava tu ropa para quitarle el olor de humo.

* Limpia adentro de tu auto para quitar el olor de
cigarrillo.

* Tira todos los paquetes de cigarrillos que tengas.
* Mantén goma de mascar o chicle sin azacar y bocadillos

saludables a mano.




Conviértete en un EX e\

Ahora hablamos sobre el estrés.

El estrés es un gran problema para la mayoria de nosotros.
Un cigarrillo realmente puede ayudarte, éverdad?

* Te hace ir afuera.
* Te hace escapar de los problemas.
* Te calma.

Pero ahora es el momento de aprender de nuevo a vivir con el estrés sin cigarrillos.

Las siguientes son 4 cosas que nos ayudaron:
1. Aprende a tratar el estrés en una manera diferente.

Lidiar con el estrés es dificil para todos. Si sabes lo que te pone mas tenso,
puedes estar preparado para enfrentarlo.

Haz una lista de las cosas que te provocan mas estrés.

Piensa en formas de lidiar con el estrés en vez de fumar.
Respira profundamente. Sal afuera. Vete a dar un paseo alrededor del
vecindario para despejar tu mente. Haz alguna actividad. Escucha misica.

Algunas cosas que puedo hacer en vez de fumar:




Conviértete en un EX

2. Practica habitos saludables.

Cuando te sientes saludable, es mas facil relajarte.

Intenta lo siguiente:

Reduce el consumo de cafeina. La cafeina te afectaria
mas después de dejar de fumar.

Visite a un buen amigo.
Duérmete. Toma una siesta, si puedes.

Haz ejercicio lo mas que puedes.
Incluso un paseo corto te puede ayudar.

Haz algo para mantener tus manos ocupadas.

Haz algo que te tranquilice.

e\
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3. Aprende a comer saludablemente.

Cuando dejes de fumar, puede ser que comas demasiado.
Comer bocadillos te mantiene las manos ocupadas. Y eso esta bien.
Pero puede ser que aumentas de peso cuando no lo quieras.

Si s6lo pensar en aumentar de peso te
causa estrés, éstas son algunas ideas que
te pueden ayudar.

@ Toma mucha agua. Esto puede ayudarte a que el estomago
se sienta lleno.

Come todas las frutas y los vegetales que quieras.

Come zanahorias pequenas o una manzana cuando
desees comida crujiente.
Come palomitas de maiz o galletas saladas.

Escoge productos de leche bajos en grasas o sin grasa.

Come panes y cereales integrales.

Otros consejos que puedes seguir:

@ Mastica goma de mascar o chicle sin azucar.

@ Trata de no tomar bebidas con alcohol, al menos por unas semanas.
El alcohol es una de las principales razones por las que
volvemos a fumar.

@ Disfruta de un postre con pocas calorias de vez en cuando.



Conviértete en un EX

4. Aprende a pedir lo que necesitas.

Estar cerca de personas que fuman a tu alrededor, puede
causarte mas estrés cuando estas tratando de dejar de fumar.

Es correcto pedirle a las personas que no fumen alrededor de ti.

Tienes derecho a no fumar.

Asi como ellos tienen el derecho a fumar.

Pero ta puedes pedirles que por favor fumen afuera o que no
fumen enfrente de ti.

Si ta les pides amablemente, la mayoria de las personas

lo entendera.

Explicales que es s6lo por ahora.

Después de un tiempo, no fumar va a ser mas facil para ti.
Te sentiras mas fuerte.

Sera mas facil decir “no” a fumar cuando alguien més esta
fumando.

Pero por el momento, pideles que respeten tus necesidades y
no fumen alrededor de ti.

e\
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Continua siendo un EX

Cuando nosotros en EX dejamos de fumar, descubrimos que habian
tres estimulos principales que podrian hacernos recaer en el habito de volver a fumar.

1. Lidiar con el estrés
2. Beber alcohol
3. Estar alrededor de fumadores

Se mas precavido cuando tomes alcohol.

Incluso un poquito puede hacerte recaer.

Bajas la guardia.

Piensas que puedes fumarte s6lo un cigarrillo.

Pero ese tnico cigarrillo a menudo es el primero de muchos cigarrillos.
Y estaras fumando de nuevo.

Ahora tenemos otra herramienta. En EX decimos,
“Si no quieres recaer, aléjate de las tentaciones.”

No vayas a los bares o las fiestas por unas cuantas semanas hasta que sientas
que puedes controlarte al estar alrededor de alcohol sin fumar.




Continuda siendo un EX e\

Senales de que estas a punto de recaer y encender un cigarrillo

Si estas pensando o diciendo lo siguiente,
es una senal de que estas a punto de recaer:

“Bueno. He dejado de fumar por 3 semanas. He demostrado que lo
puedo lograr. Puedo fumar sélo un cigarrillo. Estaré bien, de veras.”

“No puedo hacer mi trabajo sin cigarrillos. No puedo pensar claramente.
Fumar forma parte de mi trabajo.”

“Sélo por esta vez. Cuando llegue a casa, lo dejaré.”

“Realmente voy a dejar de fumar. Pero las fiestas lo dificultan mucho.
Parece ser que escogi un momento mal para dejar de fumar.
Después dejaré de fumar otra vez.”

“Mi tia fumaba un paquete al dia y vivié hasta los 95 anos.”




Continta siendo un EX e\

Estas son otras senales que vas a recaer:

“La vida ya no es tan divertida como cuando fumaba.”

“Qué importa. Todos tenemos que morir de algo.”

“Esta bien, solo por esta vez.”

“Fumaré uno de estos cigarrillos “light.” No son tan malos, éverdad?”

“Puedo dejar de fumar en el momento que yo quiera, la préxima
semana puede que sea mejor.”

“Hay demasiados fumadores alrededor de mi.”

Hay muchas otras razones por que puedes recaer.
Si sientes como que vas a fumar, aléjate del lugar.
Vete. Simplemente aléjate del lugar.

Preparate para una recaida.

Esto es lo que puedes hacer:
Si estas pensando asi, aléjate del cigarrillo.

Si estas sdlo, llama a un amigo.

Si estas tomando bebidas con alcohol, deja de hacerlo.

Si estas en una fiesta, salte de la fiesta.

Estas son otras cosas que puedes hacer:
* Comete un bocadillo saludable.

* Vete a dar un paseo.

* Usa tu medicina para dejar de fumar.

* Lee tu lista de razones para dejar de fumar.

* Frecuenta sitios donde no te permitan fumar.

* Ponte a ver las fotos de tus ninos o de cualquier
persona que tu ames.

Sal a dar un paseo.

* Recuerda, ellos quieren que estés saludable.



Continuda siendo un EX e\

Algunas ideas para evitar una recaida:

* Es facil recaer si estads hambriento, enojado, solo o cansado.

* Practica como vas a decir “no, gracias” cuando alguien te ofrezca un cigarrillo.

* Si tienes deseos de fumar, espera 10 minutos antes de fumar. Generalmente,
el deseo pasara.

* No pidas cigarrillos.

* Piensa que tendras que contarles a tus seres queridos que te rendiste.

Si recaes, no te rindas.

Tampoco te sientas culpable. Puedes empezar otra vez.
Nosotros lo hicimos; ti también puedes lograrlo.
Puedes aprender de tu recaida.

Piensa un instante en lo que pasé.

4Qué hacias cuando volviste a fumar? (Volviste a fumar debido a un estimulo?
¢(Fuiste a uno de esos lugares tentadores, como un bar?

Recuerda: La mayoria de las personas intentaron dejar de fumar 8 a 11 veces antes
de dejar de fumar para siempre.

Ten paciencia y sigue tratando.

Te sentiras mas sano y saludable porque pudiste lograrlo.
Te alegraras de haberte convertido en un EX.

Puedes lograrlo. PUEDES dejar de fumar.




La historia de Raquel: Como se convirtié en una ex-fumadora.

“Al fin soy una EX. Ha sido bien dificil—volvi

a fumar dos veces. Pero volvi a tratar. La
verdad, he aprendido que la mayoria de la gente
intenta varias veces hasta que deja de fumar
para siempre.”

El Plan EX para dejar de fumar me ha ayudado a aprender
de nuevo a como vivir sin cigarrillos.

1. He aprendido de nuevo cé6mo lidiar con las cosas que me hacen fumar.
He dominado los estimulos uno a uno, y he aprendido que puedo hacer todas
las cosas que normalmente hago SIN TENER QUE fumar.

2. He aprendido de nuevo lo que es la adiccién. Pensé que lo sabia, pero no.
Y una vez que lo aprendi, entendi POR QUE la medicina puede ayudarte a
dejar de fumar. También aprendi COMO usarla apropiadamente.

3. Finalmente, he aprendido de nuevo como conseguir apoyo de las personas
en mi vida, ain de los amigos y los familiares que todavia fuman.

“Pero, lo que si ha cambiado es que me
he sentido mejor que en muchos anos.
Mi familia también esta contenta por
mi. Ellos saben que ahora estoy mas
saludable. Me siento muy orgullosa.
He luchado las batallas, pero ahora
creo que tal vez he triunfado en la
guerra contra el cigarrillo.”
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El Registro de Cigarrillos

El Registro de Cigarrillos
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- Los tres pasos para
- volver a aprender

1.Volver a aprender
sobre el habito.
Deja un tiempo
entre tus estimulos
y tus cigarrillos.

2.Volver a aprender sobre
la adiccion.

Usa tu medicina para
dejar de fumar.

3.Volver a aprender
sobre el apoyo.

Pide ayuda.

- Mi razé6n principal para
- dejar de fumar:

Mi estimulo principal:

- Cuando te sientas que
- puedes recaer...

1. Sal a caminar.
2. Llama a un amigo que te

apoye en tu deseo de dejar

de fumar.

3. Come un bocadillo
saludable.

4. Lee tu lista de las razones

para dejar de fumar.

' Los tres pasos para
: volver a aprender

1.Volver a aprender
sobre el habito.
Deja un tiempo
entre tus estimulos
y tus cigarrillos.

2.Volver a aprender
sobre la adiccion.
Usa tu medicina para
dejar de fumar.

3.Volver a aprender
sobre el apoyo.
Pide ayuda.

: Mi razén principal para
- dejar de fumar:

Mi estimulo principal:

: Cuando te sientas que
: puedes recaer...

1. Sal a caminar.

2. Llama a un amigo que
te apoye en tu deseo de
dejar de fumar.

3. Come un bocadillo
saludable.

4. Lee tu lista de las razones !
para dejar de fumar.
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Palabras que debes saber

@ Adiccion — cuando dependes de una medicina o droga, como la nicotina.
Si no tienes la medicina o droga, experimentas los sintomas de abstinencia.

@ Antojos — ansias de fumar un cigarrillo causado por un estimulo. Los antojos
solamente permanezcan por unos minutos, pero pueden ocurrir con frecuencia.
Después de dejar de fumar y ha pasado un tiempo, podras no tener tantos antojos.

@ Dejar de fumar de la noche a la manana — cuando dejas de hacer algo de
repente sin hacer un plan.

@ Estimulo — algo que provoca que algo mas pase o suceda.
Una taza de café puede estimular el deseo de fumar.

Nicotina — la sustancia quimica del tabaco que causa adiccion.

Recaer en el habito de volver a fumar — cuando una persona que
ha dejado el cigarrillo comienza a fumar otra vez.

@ Sindrome de abstinencia — sentimientos negativos o un cambio en
humor que sucede cuando una persona deja de usar una droga adictiva,
como la nicotina. Sindrome de abstinencia usualmente desaparece
10 a 14 dias después de dejar de fumar.
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About EX”
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EX® was created by the American Legacy Foundation® with the help of quit smoking experts
at Mayo Clinic Nicotine Dependence Center. It has been brought to the public by the National

Alliance for Tobacco Cessation (NATC).

The National Alliance for Tobacco Cessation
(NATC) is a public and private partnership.
It began with the work of the American Legacy
Foundation, which is a national public health
foundation. Legacy was formed to build a
world where young people do not start using
tobacco and anyone can learn how to quit.
The work these organizations do helps people
learn how to break their addiction to tobacco.
NATC, made up of the American Legacy
Foundation, state governments, foundations
and other national organizations, brings you
the EX program.

NATC
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Additional Resources

Mayo Clinic is the first and largest medical
group practice in the world. At Mayo

doctors of all types work together to care for
patients under the belief that “The needs of
the patient come first.” More than 50,000
doctors, scientists and staff work at three
Mayo campuses in Minnesota, Florida and
Arizona. Mayo Clinic treats more than half a
million people each year. Mayo Clinic Nicotine
Dependence Center has treated over 38,000
smokers trying to quit. Go to ndc.mayo.edu/
for more information.

@ MAYO CLINIC

BecomeAnEX.org is a free website that people
can use to create a personalized quit smoking plan
to re-learn life without cigarettes. They can also connect

with other people who are trying to quit.

1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669) is a toll-free phone
number that people can call to be connected with their

state tobacco quit lines.
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What is EX?

EX is a group of people who learned how to quit smoking.
We did it with a plan we call the EX plan.

What is the EX plan?

@ It’s a plan that helps you re-learn your life without cigarettes.
@ It’s a plan that tells you how to quit, not why you should.

@ It’s a plan made with the latest medical research.

@ It’s a plan for people who have tried to quit before.

We know what it’s like to try to quit and not succeed. We’ve been there. But we were able to
quit for good with this plan. And we want to show you how because it works. You’re probably
saying, “I tried to quit before, and it didn’t work.” This time can be different.

Here’s how it works.

The plan has 3 steps. We call them “re-learning” steps.
You'll learn how to do what you already know how to do — but in a different way.

1. Re-learn habit. You learn what makes you want to smoke and
how to deal with those things without cigarettes.

2. Re-learn addiction®
You learn the true power of nicotine and how to fight it.
3. Re-learn support. You learn how to ask for whatever help
you need from friends and family.

And here’s the best part. You don’t have to quit smoking today.

We want you to practice quitting before you stop smoking.

Start thinking now about your quit day. Pick a day one or two weeks away. You’ll know what date
is right for you. And then when you’re ready, you’ll do it. You will become an EX.

We bet you’ve never tried to quit this way before.
You may have tried to go cold turkey. We did too, and it didn’t work for us, either.

The EX plan makes quitting easier. Really.

You’ll learn about triggers. You’ll practice not smoking when you face a trigger.
You'll learn what to do when you are craving a smoke. And you’ll learn how to live
without cigarettes.

We call this last part “Staying an EX.”

n *Words in red are in the glossary.



Two friends are outside their workplace. e\

Emilio! How come we

don’t see you out here [
1

2 . P N
as much anymore? ® Hi, José. Nice to see you again. Since

you asked, I finally stopped smoking.

I have tried so many times to quit before
— but I think I’'m finally going to make
® it this time.

You really stopped
smoking? I've tried
so many times, too,

but it never lasted. Yup, brother, I did! Did it

with a program called EX.
They say it’s a stop-smoking
plan created by ex-smokers
and based on the latest
scientific research.

But I never thought it
would work.

How is it different than all the
other things I hear about?

Well, it helps you re-learn how to
live without cigarettes. You don’t

: 3 . have to stop smoking right away.
------ . . - . In fact, the plan asks that you take
some time to look at when and
why you smoke first. You should
try it. It really is different.




Another day José and Emilio are outside their workplace. e\

Still not smoking? Nope. I'm So this plan of yours...how does it work?
hoping I have
quit for good.

The EX plan. Well, it’s simple, really. They call it
“re-learning.” You re-learn how to do things without
cigarettes, like drinking coffee, driving or dealing with
stress. You also learn about addiction, the medication
that can help you quit and how having support helps,
too. And the best part is, it’s free!

So it really works, huh? I
don’t know.... I've tried
too many times, and I

always go back to smoking. § Well, you know how many

times I tried to quit. I wasn’t
sure the EX plan would
work either. But here I am
— breathing in fresh air for
a change. Go figure.

So what do you do? Interesting...tell me more about it.

____: First you figure out what makes you want You practice BEFORE you quit smoking.

to smoke — like having a bad day or So by the time you quit, you’ve already
" drinking coffee — and you practice NOT done some of the hardest work. You’ve

smoking at those times. For instance, wait practiced fighting the urges to smoke
B until after you drink your coffee to smoke. caused by your “smoking triggers.”



What is EX?

All the reasons | can think of for quitting

The first step to becoming an EX is listing all your reasons for
quitting. This list is really important. It will remind you why
you’re quitting.

Here are a few of ours:

@ 1 need to be there for my family.
@ Cigarettes cost too much.
B I can’t smoke in a lot of places.

Write down all your reasons to quit:

When you finish your list, put it aside for one or two days.
Then read it again. Add more reasons if you have any.

Then write your 5 biggest reasons for quitting.
Number 1 is your BIGGEST reason.

My 5 Biggest Reasons to Quit:

1.

2
3
4.
5

Keep this list with you. Read it often.
When you think about smoking, pull it out and read it again.

You can do it.
Because this time you’ll have a plan. Having a plan will help.




Raquel is writing a list with Alicia, her daughter, at the dinner table.

) i o
Mami, what are you writing? In the EX plan, I need to write

down all of the reasons I want
to try to stop smoking.

That should not be hard. You First of all, I really do believe it is
must have lots of reasons. not good for me — and my doctor
agrees — plus I know I should not be
smoking around my grandkids.

You are right about not smoking
around them — especially my
two little ones who have asthma.

I know, I know. It is not good for me and
our family. I’ve tried before, but I still

haven’t been able to quit. I would like to
B feel I could really overcome this addiction.



Raquel is writing a list with Alicia, her daughter, at the dinner table.

We love you, Mami. We want you
to quit, too. So what else — what

other reasons do you have? Personally, I would like to feel better.

I don’t like it that I am often short of
breath — plus I get sick a lot.

Yeah, that is true, and you get that bad cough

at night. Do you have other reasons? Yeah, it’s embarrassing
having to scurry around
when you’re out of cigarettes.
I have even found myself
looking in my ashtrays,
trying to find some of the
longer butts to smoke.

Last, of course, it is expensive. Even though I buy them all the time, I
know I am just throwing my money away. If I quit, I will be able to save.

Sounds good, Mami. I will
help you as much as I can.
And with that money,

we can go shopping!
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Step 1: Re-learn habit.

A habit is something you do over and over again until it’s routine.
You don’t even think about it.

You just do it.

We often do two habits together, like drink coffee and smoke.
Doing them together becomes automatic.

As smokers, we just light up. It’s a habit.
Think about the cigarette you just smoked.
What were you doing when you lit up?

Did it make you want to smoke?

If it did, it’s what we call a trigger.

Here are some triggers we at EX had:

@ When we drank coffee, we smoked.

B On the way to work, we smoked.

@ After eating, we smoked.

@ When we were mad at somebody, we smoked.
B When we felt nervous, we smoked.

These triggers had a lot of power over us.
It was hard to do them without lighting up.

It’s important to know your triggers.
They cause you to crave cigarettes.

And when you quit, your triggers can cause you to smoke again.



Re-learn habit e\

Now let’s learn what your triggers are.

Once you know your triggers, you’ll learn to deal with them without smoking.

Here are some common triggers for smokers.
Start thinking about which of these are triggers for you, too.

@ Coffee or tea @ Having fun @ Paying bills
@ Finishing dinner @ A fight @ After sex
® Driving @ Hanging out @ Feeling sad

® Friends who smoke @ Feeling bored @ Talking on
the phone

@ Stress @ A good day

@ Drinking alcohol @ A bad day

One of the main reasons most people start smoking again after they quit is stress.




Re-learn habit

The Cigarette Tracker

This chart makes it easy for you to learn what your smoking triggers are.
It’s called the Cigarette Tracker.

How to use the Cigarette Tracker:

Go to the back of this book.
Cut out one of the Cigarette Tracker charts.
Keep it with your next pack of cigarettes.

I e

Each time you smoke, write the following:

The date and time of day you smoked

How badly you needed to smoke
(Was your craving very strong, strong, medium or light?)
How you were feeling when you smoked (happy, sad, nervous, etc.)

What you were doing before you decided to smoke

Be sure to track your cigarettes both at work and on your days
off. Some people smoke more at home than at work.
Try to keep track for 5 days in a row.

The Cigarette Tracker

Date|Time| Need Mood Activity

VS-very | One word, What you
strong |such as angry, | were doing at

S-strong | sad, happy, the time
M-medium|  gtregsed

L-light

2/11|500 M Tived Leaving.
works

2/M530 | S Stresced | Driving.

2/M| 7 L oK Cooking.

e\



Re-learn habit e\

Here’s how to rate your need:

VS — Very Strong means
“I had to have a cigarette right away!”

S — Strong means
“I really needed a cigarette!”

M — Medium means
“It felt good. But I wasn’t craving it.”

L — Light means
“I smoked it just because it was there.”

Why use the Cigarette Tracker?

You’ll learn which cigarettes you need the most.

These are your “very strong” ones.

They’re the hardest ones to give up.

When those of us at EX smoked, we had 5 or 6 “very strong” cigarettes a day.
The rest we smoked just because they were there.

We didn’t even think about it. They just helped pass the time.

The cigarette tracker makes it easy for you to
learn which cigarette you crave the most.

What is your #1 trigger?




Maria and Roberto are visiting their friend Angel, who is an ex-smoker.

To quit smoking, I started by writing

down all Fhe things'that make me Like a drink? I like to go with my friends after work
want to hgh?: up a cigarette. These are for a drink some days. I can’t imagine having a drink
called my triggers. without a cigarette.

True. Many ex-smokers had the I almost always smoke when
urge to smoke when they were I am on the phone. Not at
drinking. What else? i the office though. We can’t
smoke there. So I have to
go outside to smoke. I hate
doing that!

Good. You need to know your
triggers. They cause you to

smoke. And when you quit, they
can make you go back to smoking. |

=

I have to have a cigarette with my
first cup of coffee every morning.
I never skip that cigarette.



Maria and Roberto are visiting their friend Angel, who is an ex-smoker.

To be honest with you, I can use just
about anything as a trigger, an excuse

So what other triggers do you have? to light up. Especially stress.

I smoke while I am driving back
and forth to work. I light up a
b cigarette when I get on the freeway.

A smoke and the radio make the
drive go faster.

It helps to know what your main
triggers are. Those are the triggers
that will really make you want

to start smoking again once you
quit. Once you know what they
are, you can learn how to separate
them from smoking.




Re-learn habit e\

Start separating your triggers from smoking before you quit.

This exercise helps you separate the trigger from your need to smoke.
This will make quitting easier.

Really. Trust us — this works.

Trigger Exercise #1

If one of your triggers is your first cup of coffee
in the morning, do the following:

1. Stop. Do not light up.

2. Instead drink your coffee first.
3. Eat breakfast.

4. Then smoke.

You’re just putting a little time between your coffee trigger
and your first cigarette of the day.

The next morning, do the same thing.
But this time wait 10 minutes after you finish your breakfast.
Then smoke.

The next day, see if you can wait 15 minutes.
Do this every morning for a few days.
Soon you will not always think about smoking when you drink coffee.

Trigger Exercise #2

If you smoke when you are driving, do this:

1. Put your cigarettes in the trunk of the car
or in the bottom of your bag.

2. Drive.
3. When you get to your destination, then smoke.




Re-learn habit

The next morning, do the same thing.
But this time, after you get to work or wherever you are
going, wait 5 minutes before lighting up.

The next day, try to wait 10 minutes before lighting up.

Once you’ve tried this for a week or so, you won’t always think
“I need a cigarette” when you drive.

Trigger Exercise #3

If you smoke when you are upset, do this:
1. Stop. Do not light up.

2. Take a few deep breaths.

3. Call a friend or a relative.

4. Wait 10 minutes.

5. Then have your smoke.

6. The next time you are upset about something,
wait 15 minutes before you light up.

Try this with all of your triggers.

Put a little time between your trigger and a cigarette.

Keep adding more time.

Before you know it, you’ve separated your triggers from your cigarettes.

You can do it.

The idea is to separate your triggers before you stop smoking.
That way when you do quit, it’ll be easier to handle your triggers.

e\



Luis is telling his wife, Alicia, about his practice quitting.

i 2 . .
What are you doing down here before me You know how I am trying to quit

smoking? Well, this is an EX plan
“trigger exercise” that I have been
working on.

Oh, yeah. What do you do? Well, I always have a smoke
with my first cup of coffee.

Yeah, I always see you lighting up in the

morning. Right about...this time.

So why aren’t you smoking?
1 |.|| 3

e i@ ")

Well, now I drink my coffee and
eat breakfast first. THEN I will
have that morning cigarette.



Luis is telling his wife, Alicia, about his practice quitting.

Why does all this waiting help when you quit?

No, don’t — I just had t
By the way, do you want breakfast? 0, O Worty Juss ad swee

bread. The waiting helps because I am
re-learning how to drink coffee without
cigarettes. I am actually practicing
having a cup of coffee — one of my
smoking triggers — WITHOUT having
a cigarette.

That’s great, honey! So you still do all
the same things you normally do?

i

s

You bet. But for now, I am
./ putting some time between
those things and the cigarettes.
I wait at least 15 minutes
before my first cigarette.

And how does that help you?

It’s breaking the connection betweén my triggers
and the cigarettes. I am re-learning that I CAN do
things like have coffee without a cigarette. m
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Step 2: Re-learn addiction.

Nicotine is a chemical in tobacco. Nicotine is a drug.
As smokers, our bodies crave nicotine. We need it.
We become addicted to it.

It’s important to know that nicotine does not cause cancer.
It’s all of the other dangerous chemicals in tobacco smoke that cause
cancer and other diseases. These chemicals can make us sick and even kill us.

How nicotine works:

1. You inhale the smoke.

2. The nicotine in the smoke goes right to your brain.
It only takes about 10 seconds.

3. Your brain gets the nicotine and likes it.

4. When you finish smoking, the amount of nicotine
in your blood starts to go down.

5. Soon your brain and your body crave more nicotine.
(This is withdrawal.)

6. You smoke again because you need to.
Your body doesn’t want you to stop.

Smoking makes you feel better, right? Well, not really.
It just keeps you from feeling bad.
It keeps you from feeling withdrawal pains.



Re-learn addiction e\

So here’s what happens when you quit.

When you quit smoking, your body goes through withdrawal.
You need more nicotine. Your body craves it.

At EX we found that medicine really helped our bodies deal with withdrawal.
It can help you, too.

When you quit, you might feel these things:

@ Sad @ Trouble sleeping
@ Anxious @ Not able to focus
@ Angry @ Headaches

@ Frustrated @ Tired

@ Grouchy ® Hungry

@ Restless




Re-learn addiction e\

Medicine can help you deal with these feelings.

It can also improve your chances for success.
Yes, people can quit without medicine. But with medicine, you increase your chances of quitting.

How do these medicines work?

Some medicine works by giving your body a little nicotine.

Just enough to make you feel better.

Just enough to take the edge off.

There are also medicines with no nicotine.

They can also increase your chances.

Medicine reduces withdrawal. It helps you feel more in control while you try to quit.
Talk to your doctor before you take any medicine.

Why take medicine?

The #1 reason is that it can double
your chances of stopping smoking.

Medicine is like a good tool.

A good tool makes a job easier.

Medicine makes quitting easier.

When you crave a cigarette, medicine will
control that craving for nicotine.

After a while, your body won’t crave nicotine at all.
And then you can stop taking the medicine.

You may say, “Medicine didn’t help when I used it before.”
Here at EX, some of us once felt the same way. We used medicine.
It didn’t seem to work. Now we know better.

The reason it didn’t work before was because we didn’t use the medicine as part of a plan.
Now you have the EX plan to guide you.
And medicine is one part of the plan.



Re-learn addiction

Here are some medicines:

Nicotine gum

Nicotine lozenges

Nicotine patch

Nicotine inhaler

Nicotine nasal (nose) spray

Non-nicotine medicine

How do these medicines help?

Gum or lozenges keep your mouth busy.

They give you small, quick doses of nicotine

when you need it.

The patch gives you nicotine more slowly.

It’s pretty easy to use. You put it on and forget about it.
The nasal spray gets the nicotine into your system fast.
There are also medicines that have no nicotine.

They can help you quit, too.

Ask your doctor which medicine is best for you.

It may be okay to use more than one medicine at a
time. But always use your medicine like your doctor

tells you to or like it says on the package,

or it might not work.

Try one kind. If it doesn’t help, try another.
When you decide on a medicine, get some to keep
at home. That way you’ll be ready when it’s

time to quit.




José visits Emilio over the weekend. Emilio has nicotine lozenges.

What is that?
Is that nicotine medicine? It’s a nicotine lozenge. It really
B helps. It gives my body some
—

nicotine while I am trying to
break the other habits that go
with the smoking addiction.
It is just one of the things I
am doing to quit.

Yeah, well. I tried medicine
before, but it didn’t help at all.

ﬁ& I thought the same thing, but that
ol was before I started the EX plan.
Q If you don’t have a plan, then

the medicine may not be enough.

Medicine alone can’t help you

change your habits — like always

smoking when you have a beer —
it just helps your body withdraw
from nicotine.

-
A

Where did you get
those lozenges?

.

e

— (]

From the doctor at the health
center. He gave me specific
instructions about how to use
them and for how long so that
they really work. You need a
prescription for some of these
stop-smoking medicines. So
talk to your doctor.




Step 3: Re-learn support.

If you’ve tried to quit smoking, you know how hard it is.
You say, “This time will be different.”
But then you relapse and start smoking again.

You feel guilty.

You told your family and friends you were quitting.
Now what do you tell them?

It’s embarrassing, isn’t it?

Soon you get tired of telling people.

So the next time you try to quit, you tell no one.
You keep it a secret.
That way if you start smoking again, no one knows.

Guess what?
At EX we did the same thing.

e\



Re-learn support

There’s no shame in relapse.

The EX plan is a smart plan. And part of a smart plan is asking for help.
That’s what we mean when we say re-learn support.

You may say, “Why should I ask for help?”

We say, “Because quitting is hard to do all by yourself.”

@ Your chances of success are better if you get help
from the people in your life.

@ If your smoking friends or family know you’re trying to quit,
maybe they won’t smoke around you. They may even try to quit, too.

® You may need some space from those who smoke.

* Be sure to tell them why.

e Tell them what you are trying to do.

e Tell them how hard it is.

e Tell them how much you want to stop smoking.
@ Support is another tool, like medicine.

How to ask for help.

Family and friends can be a lot of help.
But...they can also be triggers.

You don’t have to tell everyone that
you are quitting.

Tell just a few key people, the ones
you know will support you.

e\




Re-learn support e\

Decide who to ask for support.
Answer these questions.
Who can support me at home?

Who can support me at work?

Which friends will help the most when I’'m quitting?

Which friends will be less helpful when I'm quitting?

Help can come in different ways:

If you have a craving, talk to someone instead of lighting up.
Maybe you want people to leave you alone for a while.
Maybe you want them not to ask you about smoking.

It is OK to ask people not to smoke around you. Tell them it’s
only for a while.

Most people in your life will be happy to hear you’re quitting.
Chances are they’ll be happy to help you.

As you work this plan, you’ll meet people who are also quitting.
They can be some of the best support you’ll get.

Some people may not be much help.

They might smoke right in front of you.

They may make fun of your plans.

But they’re still friends. They’re still family.

They’re still part of your life, even if cigarettes are not.



Re-learn support

At EX most of our friends and family helped us.

Some didn’t.

Some of your friends may not be much help.

Here’s what you can say to them.

A friend says:

Tell them:

“Come on — you know
you can’t quit.”

“You know what? I may not be
able to quit. But I am going to try.
You could help me, you know.
Please don’t offer me any cigarettes.
And please don’t smoke around me.
Let’s see if I can pull this off.”

Aren’t you coming?”

“We’re going to a bar tonight.

“Give me some time to get going on this
quit smoking thing. I need to get past
the first few weeks. Then I'll be there.”

“Why are you doing this?”

“This is my doctor’s idea.
She says I really have to quit.”

And when you need more help, try these ideas:

@ Join a free online group at BecomeAnEX.org.
This can really help if you live with a smoker.

@ Get a quit coach. It’s free. Call 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669).
Services are available in both English and Spanish. Or call a local stop-smoking program.

@ Talk to others who are trying to quit.
They can help you stay strong at home and work.

@ Quit with a friend. Going through all this with a friend can help.
If you feel like giving up, they might help you keep going.
But remember, you are quitting for you, not your friend.

e\

@ Enter a live-in treatment program like the Mayo Clinic Nicotine Dependence Center.
It’s an 8-day program that has helped a lot of people quit smoking.



José and Emilio are on their lunch hour, on their way to a deli.

. Yep, still not smoking. I have
tried to quit so many times.
== But this time is different.

7Y g I' One of the things I'm doing is
: \, asking friends and family for a little
"A support, just during these first few
| weeks. Most people are very willing
)
| to help.

Wl

Al

j

l

$

Look, I may tease you but I am Thanks, my brother. I can
really with you — so are the - use all the help I can get.
other guys. In fact, we are all a v

little jealous that we haven’t had
any luck quitting. I'll ask the guys
not to smoke around you when
we’re hanging out together.
Hey, want to eat at that place
down the block? It’s nonsmoking.

1



Becoming an EX

Let’s go over what you’ve done so far.

You decided to quit.
You wrote down your reasons for quitting.
You figured out what your triggers are.

You got your quit smoking medicine.

You asked your close friends and family for support.

Now there are 3 more things you need to do
before you actually quit smoking.

1. Pick your quit day.

2. Write it everywhere.

3. Get ready to become an ex-smoker.

This is like training for a game.

You get your body and mind ready for the big day.
Your big day is your quit day.

Are you ready?

You practiced separating cigarettes from your triggers.

e\
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Now pick your quit day.

Pick a day that’s 1 or 2 weeks from now.

It’s a good idea to avoid holidays, like Christmas.
Don’t pick a day you know will be stressful.

Pick one you think will be relaxing.

We know it’s hard to say,

“OK, this is the day I'm going to quit.”

But don’t let that stop you.

Pick the best day that you can and stick with it.

Did you choose a day? Great.
Now write it everywhere.

@ Circleit on all your calendars.
@ Write the date on a piece of paper.

Tape it to your bathroom mirror.
@ Put the date all over the place if you want to.

Write your quit day here:
It’s a good reminder.

Now get ready to become an ex-smoker.

Just before your quit day, throw away all the things
that remind you of smoking.

* Toss your ashtrays, lighters and matches.

Wash the smoke smell out of your clothes.

Clean the inside of your car to get rid of the smoke smell.

Get rid of any spare packs of cigarettes.
* Have sugarless gum and healthy snacks on hand.




Becoming an EX

Now let’s talk about stress.

Stress is a big deal for most of us.
A cigarette really seems to help, right?

* It gets you outside.
* It gets you away from the problem.
e It calms you down.

But now it’s time to re-learn stress without cigarettes.

Here are 4 things that helped us:

1. Learn to deal with stress in new ways.

Stress is hard for all of us. If you know what stresses you out,
you can get ready for it.

Make a list of things that stress you out.

Think of ways to deal with stress instead of smoking.
Breathe deeply. Go outside. Walk around the block to
clear your mind. Do something active. Listen to music.

Things I can do instead of smoke:

e\



Becoming an EX

2. Be good to yourself.

When you feel healthy, it’s easier to let go of stress.

Try these things:

@ Cut down on caffeine. You may feel the effects
of caffeine more after you quit smoking.

@ Visit with a good friend.

@ Sleep. Take a short nap if you can.

@ Get as much exercise as you can. Even a walk can help.
@ Do something that keeps your hands busy.

8 Do something that calms you.

e\



Becoming an EX

3. Learn to eat healthy.

When you quit smoking, you might eat more.
Snacking keeps your hands busy. And that’s good.
But you may gain weight when you don’t want to.

If the thought of weight gain is causing you
stress, here are some ideas that can help.

@ Drink lots of water. It can help your stomach feel full.

@ Eat all the fruits and veggies you want.

@ Eat baby carrots or an apple when you crave crunchy food.
@ Eat low-fat popcorn or crackers.

@ Choose low-fat or fat-free dairy foods.

@ Eat whole-grain breads and cereals.

Other things you can do:

® Chew sugar-free gum.
@ Try not to drink alcohol, at least for a few weeks.

Alcohol is one of the biggest reasons we start smoking again.
@ Treat yourself to a low-calorie dessert every once in a while.
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4, Learn to ask for what you need.

Having people smoke around you can cause added stress
when you are quitting.

It’s OK to ask people not to smoke around you.

You have a right not to smoke.

Just as they have a right to smoke.

But you can ask them to please smoke outside or not in front of you.
If you ask nicely, most people will understand.

Explain that it’s just for now.

After a while, not smoking will be easier for you.

You'll feel stronger.

It’1]l be easier to say “no” to smoking when someone else is smoking.

But for now, ask them to respect your needs and
help you by not smoking around you.




Staying an EX

When those of us at EX quit smoking, we found there were
3 big triggers that could cause us to slip or relapse.

1. Dealing with stress
2. Drinking alcohol
3. Being around smokers

Be extra careful when drinking alcohol.

Even a little bit can make you slip.

You let down your guard.

You think you can smoke just one.

But that one is often the first of many cigarettes.
And you’ll be back to smoking.

So we have another tool. At EX we say,
“If you don’t want to slip, stay away from slippery places.”

Avoid bars or parties for a few weeks until you can handle being around
alcohol and not smoking.

e\
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Signs you're about to slip and light up

If you hear yourself saying or thinking these things,
it’s a sign you’re about to slip:

“Come on. I've quit for 3 weeks. I have proved I can do it. I can have just
one cigarette. I’ll be fine, really.”

“I can’t do my job without cigarettes. I can’t think straight. Smoking is
part of my job.”

‘Just this one time. When I get home, I'll stop.”

“I am going to quit smoking, really. But these holiday parties make it too
hard. I just picked a bad time to quit. I’ll quit again later.”

“My aunt smoked a pack a day and lived to 95.”
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Here are other signs that you’re about to slip:

“Life is not as much fun as it was when I smoked.”

“What the heck. Everybody’s got to die of something.”

“OK, just this once.”

“I’ll smoke one of these ‘light’ cigarettes. They’re not as bad, right?”
“I can quit anytime I want — next week may be better.”

“There are too many other smokers around me.”

There are plenty of ways you can slip.
If you feel like you’re going to smoke, leave the place where you are.
Walk away. Just get out of there.

Be ready for a slip.

Here’s what you can do:

* If you hear yourself thinking these thoughts, get out.
* Ifyou’re alone, call a friend.

* If you’re drinking alcohol, stop.

* Ifyou’re at a party, leave.

Other things you can do:

* Eat a healthy snack.

* Go for a walk.

* Use your quit smoking medicine.

* Reread your list of reasons for quitting.

* Hang out in places you’re not allowed to smoke.

* Look at photos of your kids or anyone else you love.
Remember, they want you to be healthy.

Go for a walk.
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Ideas to keep you from slipping:

e It’s easy to slip if you’re hungry, angry, lonely or tired.
* Practice how to say “no, thanks” when someone offers you a cigarette.
* Ifyou get a craving, wait 10 minutes before you smoke.
Usually, the craving will pass.
* Don’t bum a cigarette.
* Think about having to tell your loved ones you gave up.

If you do slip, don’t give up.

Don’t beat yourself up, either. You can get back on track.
We did and you can, too.
You can learn from your slip.

Take a minute to think about what happened.

What were you doing when you slipped? Was it a trigger?

Did you go to one of those slippery places, like a bar?

Remember: Most ex-smokers tried 8 to 11 times before they quit for good.
So hang in there and keep trying.

You’ll feel so much healthier because you did. You’ll be glad you became an EX.

You can do this. You CAN quit smoking. @



Raquel’s story: how she became an ex-smoker

“I am finally an EX. It’s been tough — I slipped
up a couple of times. But I just tried again. In fact,
I’ve learned that it takes most people a few tries
to quit for good.”

The EX quit plan helped me re-learn how to live without cigarettes.

1. I re-learned how to deal with things that make me want to smoke. I tackled
my triggers one by one and learned I could do all the things I normally do
WITHOUT smoking.

2. I re-learned the whole idea of what addiction is. I thought I knew but I didn’t.
And once I did know, I understood WHY medication can help you quit — and I
learned HOW to use it properly.

3. And finally, I re-learned how to get support from the people in my life, even
friends and family who still smoke.

“But what has really changed is

that I feel better than I have for years.
My family is also happy for me.

They know I am healthier now. I feel
proud of myself. I have fought the
battles, but now I think I may have
won the war.”




IS €\
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The three steps
to re-learning
1.Re-learn habit.

Put time between
your triggers and
your cigarettes.

2.Re-learn addiction.
Use your quit smoking
medicine.

3.Re-learn support.
Ask for help.

My biggest reason
for quitting:
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Words to know

Addiction (a-dic-shun) — when you depend on a drug, like nicotine.
If you don’t have the drug, you go through withdrawal.

@ Cold turkey — when you quit something all at once, without having a plan.

@ Craving — an urge to smoke that is caused by a trigger. Cravings may

last a few minutes but can happen often. After you quit and some time has
passed, you may not have as many cravings.

Nicotine (nik-uh-teen) — the chemical in tobacco that causes addiction.

Relapse (re-laps) — when a person who has quit smoking starts smoking again.

@ Trigger — something that causes something else to happen.

A cup of coffee can trigger the need to smoke.

Withdrawal (with-drawl) — bad feelings or a change in mood that
can happen when a person stops using an addictive drug like nicotine.
Withdrawal usually disappears 10 to 14 days after stopping smoking.
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