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Obtén apoyo 
y ánimo
Esta es la cuarta de ocho secciones 

de la guía de recursos de QuitAssist®.

Si decides dejar
de fumar...

Cuando deseas dejar de fumar, no existe una sola manera 
eficaz para todas las personas. Una buena manera de empezar 
es reunir tanta información como puedas y formular un plan 
que sea adecuado para ti. 

Presentamos QuitAssist®

QuitAssist® es una fuente de información ofrecida por 
Philip Morris USA. Está diseñada para ayudarte a conectarte 
con una gran cantidad de información experta acerca de cómo 
dejar de fumar, provista (generalmente en forma gratuita) por 
agencias del gobierno, universidades y respetadas organizaciones 
sin fines de lucro. La guía QuitAssist® te dirige a programas, 
líneas telefónicas de ayuda para dejar de fumar, sitios de 
Internet, guías y demás que pueden ayudarte a encontrar tu 
propio camino hacia el éxito. 

También puedes leer esta guía en línea en QuitAssist® Online. 
Inicia la sesión a través de www.philipmorrisusa.com 

Desde allí, puedes visitar otros sitios de Internet para ayudarte 
a seguir adelante y dejar los cigarrillos.

Cuanto más sepas acerca de 
cómo dejar de fumar, mayores 
serán tus posibilidades de lograrlo2

Muchos de los recursos mencionados en esta guía se ofrecen en español. 

Para localizarlos fácilmente, busca el siguiente símbolo:  
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La segunda clave para dejar de fumar: no lo hagas solo. 
Estudios indican que las probabilidades son mayores si buscas 
el apoyo de otras personas para dejar de fumar.7 

Habla con tus familiares, amigos, vecinos y compañeros de 
trabajo acerca de porqué deseas dejar de fumar y cuán 
importante es para ti. Una manera en la cual pueden 
ayudarte es llamarte para darte ánimo: “Puedes lograr esta 
meta”. “Me siento tan orgulloso de tu decisión de no fumar”. 
Al mismo tiempo, llama a las personas a tu alrededor para 
conseguir apoyo cuando pienses que vas a fumar de nuevo.

Si ellos fuman, pídeles que no lo hagan alrededor tuyo y que 
mantengan los cigarrillos fuera de tu vista. Si conoces a gente 
que ha logrado dejar de fumar, pídeles apoyo y consejo. 

No olvides que hay expertos que te pueden ayudar. Otros 
métodos, como usar medicamentos, pueden facilitar tu éxito. 
Pídele asesoramiento a un médico, enfermero, psicólogo u 
otros profesionales de la salud. Busca programas para dejar 
de fumar en los hospitales locales y centros de cuidado de la 
salud, o a través de organizaciones sin fines de lucro. Si no 
hay asesoramiento disponible en tu zona, o si prefieres no 
asistir a un grupo, prueba utilizar una línea telefónica de 
ayuda para dejar de fumar o los servicios de apoyo en el 
Internet para dejar de fumar. Consulta la sección “Programas 
y líneas telefónicas de ayuda para dejar de fumar” de esta 
guía para ver algunas ideas.

Para ver más maneras de obtener apoyo mientras te preparas para dejar de fumar, 
visita la sección: “Tell Others Your Plan to Quit” del sitio de Internet en inglés 
www.smokefree.gov/qg-preparing-tell.aspx

Obtén apoyo y ánimo

O
b

té
n

 a
p

o
yo

 

y
 á

n
im

o

“ Yo creo que mi papá y mi mamá me ayudaron 

más, porque ellos estaban haciendo el esfuerzo 

igual que yo. Yo creo que eso fue lo que más 

me ayudó. Si lo hubiera hecho solo, a lo mejor 

no hubiera tenido éxito”.

 –Francisco, quien no ha fumado por 14 meses

Las citas de ex-fumadores a lo largo de esta guía tienen como objetivo el ofrecer un mayor 

entendimiento de porqué determindos personas eligen dejar de fumar así como también sobre las 

experiencias que esto conlleva. Tu propia experiencia al dejar de fumar puede variar. Las 

fotografías, las citas y los nombres son sólo ilustrativos y no corresponden a los ex-fumadores 

mencionados. Algunos de los testimonios se dieron en inglés y fueron traducidos al español. 



El éxito es la suma de 
pequeños esfuerzos, 
repetidos día a día.

 —Robert Collier
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