Sí, yo fumo
Actualmente usted fuma y no se plantea dejarlo: usted se encuentra bien como es, no le apetece renunciar a los placeres que proporciona el tabaco, o a usted le gustaría, pero no se siente preparado para dar el paso.

Con el fin de ayudarle a analizar las razones por las cuales usted no desea dejar de fumar, en la siguiente tabla encontrará varias propuestas. Algunas de ellas no le afectan, otras corresponden a aquello que usted siente. Indique su punto de vista en cada frase marcando con una cruz una de las cuatro casillas.

· Nada
· Poco

· Bastante

· Mucho

1. Fumar es un placer.

2. Fumar me relaja

3. No me siento preparado para dejarlo ahora.

4. Sólo fumo cigarrillos light

5. Hace tanto tiempo que fumo… Q ya no sirve de nada dejarlo ahora.

6. Me da miedo engordar.
7. No tengo demasiada voluntad. No lo lograré jamás.

8. Me da miedo estar nerviosa e irritable.

9. Lo he intentado varias veces y cada vez vuelvo a comenzar.

Esta tabla le ha permitido analizar su situación. Ahora lea los párrafos que le afectan, es decir, aquéllos que afectan a casillas un poco, bastante, mucho y que usted ha marcado.
Esta tabla le ha permitido analizar su situación. Lea atentamente los apartados con los que se identifica, es decir, aquellos que corresponden a los casos “poco”, “bastante” y “mucho” que usted ha señalado.

1. Fumar es un placer
Es cierto, fumar es un placer ya que muchas personas fuman: el cigarro es sinónimo de convivencia y de buenos momentos.
La razón es muy simple: en su cerebro hay células que captan la nicotina. Cuando estas se activan, producen sensaciones de bienestar. Tras de una calada, la nicotina se fija en los receptores y provoca este placer en tan solo 7 segundos.
Sin embargo los antiguos fumadores subrayan que al dejar de fumar han redescubierto otros placeres como los olores, el sabor de los alimentos, la impresión de respirar plenamente. También experimentan un sentimiento de éxito personal y la satisfacción por haber encontrado una forma de libertad e independencia.

