El poder de dejar de fumar

Dejar de fumar es dificil, pero estamos aqui para ayudarle

Ready for a Change?
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Ready for a Change?

Change is hard! You may want to change but don't
feel quite ready yet. That's okay. You'l get there. Lots
of people go back and forth before they finally
decide to quit.

‘You might be in one of these 5 stages of change:

1. Precontemplation: You feel like you should
give it more thought. You might be in this.
stage if quitting has crossed your mind, but not
very often. Maybe you'll put more thought into
it soon, but you're not there yet.

Contemplation: You're thinking about
changing, but haven't done anything yet.You
might be here if you do see a need to quit. You
know there are good reasons to quit, but you
also think about reasons you don't want to.

Preparation: You're ready to change and you've
started getting ready! Here, you have decided
that the reasons to quit are greater than the
reasons not to. You might still be smoking right
now but plan to stop very soon. You may have
already tried to cut back here and there.
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Ayuda en la palma de la mano

Nuestro programa gratuito para dejar de fumar, impulsado por la aplicacion
Wellframe’, pone a su alcance herramientas y apoyo para ayudarle a dejar de
fumar. Tendré acceso a modulos del programa, videos vy articulos que puede llevar
consigo a donde quiera que vaya.

Ademas, tendra la opciéon de recibir apoyo personalizado directo de nuestro equipo
de administracion de atencién para ayudarle a desarrollar un plan personal para
dejar de fumar que se enfoque en sus objetivos Unicos. Le ayudaran a identificar
sus motivos para dejar de fumar, a reconocer los desencadenantes para fumar,

a desarrollar estrategias para combatir los antojos y a mantenerse motivadoy
responsable en todo momento.

Estamos aqui para apoyarle en cada paso de su viaje para dejar de fumar. Gracias a
las Utiles herramientas y al apoyo integral de nuestro equipo de administracién de
atencién, ponemos en sus manos el poder de dejar de fumar.

Caracteristicas

Lista diaria de
tareas multimedia

Basado en la evidencia,
enfoque holistico para
dejar de fumar

Programa de seis
semanas que
puede repetirse
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Registros y alertas Articulos y videos Soporte 24/7 a través

de SmokeFree.gov

También se ofrece apoyo para dejar el tabaco sin humo
y los cigarrillos electronicos
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