
E-Book interactivo
RESPIRA LIBRE: Un viaje contigo para dejar de fumar y vapear

De Neurodivergente a Neurodivergente

¿Cómo está organizado?

MES 1: Preparándome para dejar de fumar. Aprendiendo de mí misma
MES 2: DÍA X y construcción de nuevos hábitos
MES 3: Una vida nueva RESPIRANDO LIBRE

Durante el primer mes seguirás fumando y lo dedicarás a explorar las
características de tu hábito y prepararte para el DÍA X: el día en que dejarás de fumar.

Es el mes más potente del Programa y lo que en él descubras sobre tu hábito será
clave para lograr tu meta y sobre todo para lograr sostenerla.

El DÍA X será el primer día del segundo mes del programa: durante este segundo
mes realizarás actividades que te sostendrán durante el período de abstinencia física y
psicológica con herramientas para superarlas.

Sustituirás gradualmente tus rutinas relacionadas al tabaco con otras que habrás
contemplado en la primera fase.

El tercer mes será para mantener y fortalecer las rutinas y convicciones que has
desarrollado durante el tiempo previo. Te despedirás del hábito habiéndolo suplido por
nuevas costumbres y podrás disfrutar de otras maneras.

Te quedarás con el gusto de haberte cumplido a tí misma!

INCLUYE tu GUÍA SEMANAL DE ACTIVIDADES

★ Semana 1: Mi Historia con el Tabaco
★ Semana 2: Mis motivos para dejar de fumar
★ Semana 3: El espacio que ocupas en mi vida
★ Semana 4: Despidiéndome del cigarro
★ Semana 5: DÍA X - Mis primeros días RESPIRANDO LIBRE
★ Semana 6: Kit de Emergencia para momentos duros
★ Semana 7: ¿Y el espacio vacío?
★ Semana 8: Disfrutando del No Fumar



★ Semana 9: Obtengo Recompensas Distintas
★ Semana 10: Consumo consciente en sustitución del cigarro
★ Semana 11: Prevengo las Recaídas
★ Semana 12: Celebración y Despedida

¿Qué beneficios ofrece dejar de fumar con el apoyo
del E-Book Interactivo RESPIRA LIBRE?

★ Te sentirás acompañada, a tu ritmo y en tus tiempos
★ Te ofrece asesoría especializada en Medicina Integrativa y

Neurodivergencias, tomando en cuenta tus necesidades
★ No dependerás de terceros para transitar tu proceso de deshabituación al

tabaco, pero contarás con un apoyo y recursos que te serán útiles
★ Puedes inciar y reiniciar tu propio calendario las veces que sean necesarias

Costo del E-Book Interactivo RESPIRA LIBRE

35 euros
​

¿Por qué utilizar el E-Book Interactivo RESPIRA LIBRE es una
opción diferente a otros libros para dejar de fumar?

★ Ha sido diseñado por la Dra. Maru, Médica Neurodivergente con enfoque
Integrativo y por Cristina Padrón, experta en Neurodivergencias y CEO de C.
Padrón Salud Mental.

★ Además de sus conocimientos, también son exfumadoras.
★ Tendrás un espacio para aclarar las dudas que surjan a través del correo

medicinatudela@gmail.com
★ Está diseñado desde la autocompasión y sin satanizar el hábito de fumar, porque

ha sido una parte importante de nuestra historia
★ Sin culpas, sin presiones, orientado a ganar libertad de la adicción
★ Se apoya en herramientas psicológicas que se enfocan en la comprensión del

hábito para poderlo sustituir y también te otorgará recursos más prácticos

mailto:medicinatudela@gmail.com


¿Cómo se vería el Cronograma de mi proceso en el
Programa 1:1 RESPIRA LIBRE?

Semana Contenido GUÍA SEMANAL de actividades

1 Mi Historia con el Tabaco

2 Mis motivos para dejar de fumar

3 El espacio que ocupas en mi vida

4 Despidiéndome del cigarro

5 DÍA X: Mis primeros días RESPIRANDO LIBRE

6 Kit de Emergencia para momentos duros

7 ¿Y el espacio vacío?

8 Disfrutando del No Fumar

9 Obtengo Recompensas Distintas

10 Consumo consciente en sustitución del tabaco

11 Prevengo las Recaídas

12 Celebración y Despedida

¿Me podrías dar un ejemplo con fechas específicas de cómo serían
los tiempos en mi Programa 1:1 RESPIRA LIBRE?

Por ejemplo:
Si comienzas el DÍA: 1 DE DICIEMBRE
Tu DÍA X (último día de fumar) será el: 1 DE ENERO
Y habrás dejado de fumar al terminar el Programa RESPIRA LIBRE el día: 1 DE FEBRERO

Si comienzas el DÍA: 1 DE ENERO
Tu DÍA X (último día de fumar) será el: 1 DE FEBRERO
Y habrás dejado de fumar al terminar el Programa RESPIRA LIBRE el día: 1 DE MARZO



ECHA UN VISTAZO A LAS
PRIMERAS PÁGINAS DEL E-BOOK!









No te arrepentirás de empezar este viaje hacia la LIBERTAD!

Con cariño, Maru


