PROGRAMA TERAPEUTICO

Guia de
apoyo
para dejar
de fumar

,

O
D | s
UNION MUTUAs

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa




Guia de apoyo para dejar de fumar

V2.0-01/2016



Guia de apoyo para dejar de fumar

Guia de aPOYO
para dejar de fumar

iNDICE
1. Introduccion 6
2. ;Por qué es dificil dejar de fumar?. 9

3. ¢Como dejar de fumar?. 16



Guia de apoyo para dejar de fumar




Guia de apoyo para dejar de fumar

;Quieres

dejar de &/ ]
fumar?

iEnhorabuena! B

Con esta guia es mas facil

ATENCION. Si quieres seguir fumando tranquilamente es mejor
para ti que no leas esta guia del programa “;Aun fumas?”.
Podras seguir fumando, pero con mas remordimientos.

\N 7/
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1 Introduccion

Primero debes analizarte en 3 minutos (61 guté rivel opinas
we Le encuentras en
Elige tu nivel: relacidn a tu adiccin?

1 No soy adicto, no me afecta y me gusta fumar.

2 Posiblemente soy adicto, aunque no me afecta y me gusta fumar.

3 Soy adicto, reconozco que me afecta pero me gusta y no quiero dejarlo.

a Soy adicto, reconozco que me afecta pero me gusta y aunque lo dejaré,
no es el momento.

5 Soy adicto, reconozco que me afecta y puede afectarme mdas todavia, me
gusta y quiero dejarlo, aunque me cuesta y no sé como hacerlo.

6 Soy adicto, me afecta, quiero dejarlo y tengo que hacerlo ya.

Siturespuestaeslalola?2

Es posible que no quieras sequir leyendo. Solo debes saber que estas equivocado.

La nicotina es una droga mas adictiva que otras como la herofna o la cocaina. Si,
mas adictiva. Mas del 90% de personas que fuman son adictos y tanto a los adictos
como a los que no lo son todavia pronto o tarde les afecta, de menor a mayor me-

dida. Algun dia todos se dan cuenta.

Probablemente a ti ya te afecta en cosas muy simples como, por ejemplo, tu olfato:
solo los demas se dan cuenta de como huelen los fumadores tras fumar. Tu te acor-
daras de cuando no fumabas, porque ahora ya no hueles ni te huelen igual. Pero

progresivamente se pierden muchas mas cosas.

Las encontraras entre el resto de informacién de esta guia si te apetece leerla.
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Siturespuestaesla3ola4

Te encuentras entre el grupo de fumadores mas numeroso.

Ya sabes “algo” y te das cuenta de “parte del problema”, pero, como los demas de
tu grupo, mantienes un comportamiento poco congruente entre lo que haces y tu
conciencia: miras a otro lado. No sabes todo sobre tu adiccion y los riesgos que
corres, porque... si sigues fumando... puede que durante tiempo no ocurra

nada, pero te has hecho adicto:... y sufres sin darte cuenta.

Desde hace afos tu comportamiento cambid y tienes que seguir fumando para
hacer muchas cosas. Si no fumas te falta algo y crees, posiblemente, que “fumar
es un placer”, como la mayor parte de los fumadores, aunque la verdad es que no

puedes hacer muchas cosas sin fumar.

Es posible que tU puedas tener mas interés en leer esta guia, y que, si la lees, em-
pieces a pensar que el verdadero placer NO es fumar, sino llegar a disfrutar de hacer
las cosas sin tener que hacerlas fumando, como piensan un pequefio porcentaje de

fumadores que ya quieren dejar de fumar o que ya han perdido este habito.

¢Sabrias disfrutar de una reuniéon de amigos sin fumar, como hace ya tiempo...,

cuando tenias 14 anos y quizas todavia no fumabas?

Pensando, como tu has pensado hasta ahora, no creemos que te sea facil dejar de
fumar, y aunque quisieras, sin ayuda te costaria mucho, sobre todo mantenerte,

porgue el primer paso es: querer dejar de fumar. Y es el mas dificil.

Siturespuestaesla5ola6

Tu ya debes saber que el tabaco mata a uno de cada dos fumadores a una edad mas

temprana; y el otro (al que no lo mata) padece con més frecuencia mas enfermedades:

= tiene el doble de riesgo de tener cardiopatia isquémica, ...lo de los infartos,

= bronquitis cronica y enfisema (casi exclusiva de fumadores) que terminan con los
anos ahogandose (tosy fatiga, aunque al principio es solo cuando hacen ejercicio
o se acatarran),

= cancer, que es 10 veces mas frecuente en fumadores,

= y una lista interminable de enfermedades (que aburre a los que no las padecen) y
limitaciones como tener los dientes mas amarillos o padecer impotencia y la cara

mas arrugada antes de los 60 anos.
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Ademas, tU ya te habras dado cuenta de que encien-

! des muchos cigarrillos por adiccién y no te procuran
Si te has propuesto C o )
placer. Esta adiccion te limita y empieza a darte pro-

cl{_‘jar/of

FZL IO IDADES! blemas. A lo mejor, desde hace tiempo, no encuen-
J DADES

tras el dia adecuado de dejarlo.

Actualmente ya solo fuma un 24% de la poblacion

espafiola.

Te felicitamos porgue solo unos pocos fumadores inten-
tan dejar de fumar como tU: sois menos de un 8% al
ano. Pero debes saber que, sin ayuda, solo un 10 % de
ellos lo consigue por cada intento.

Debe saber que ahora TE OFRECEMOS UNA BUENA OPORTUNIDAD. Las personas

que reciben apoyo terapéutico adecuado tienen MAS DEL DOBLE DE PROBABILIDA-
DES DE CONSEGUIRLO.

Dejar de fumar puede ser dificil, pero con nuestro programa “;Aun fumas?” pode-
mos hacerlo mas facil. Lliegamos a conseguir que casi la mitad de nuestros pacientes
dejen de fumar cumplien nuestras recomendaciones.

Si tomas la DECISION FIRME DE DEJAR DE FUMAR, te ayudaremos a mantener esta
decision y te ayudaremos a dejar de fumar mas facilmente.

Esta guia forma parte del PROGRAMA “;AUN FUMAS?" para dejar de fumar. El

programa marco utilizara diversos métodos:

= Técnicas de apoyo psicolégico cognitivo y conductual: terapia motivacional y de
prevencion de recaidas, terapias de grupo, etc.

= Terapia farmacolégica (voluntaria) PERSONALIZADA para disminuir la abstinencia
de la nicotina, las ganas de fumar, la ansiedad y el control de peso que acompa-
nan este proceso.

Esta gufa explica los efectos del tabaco y como lograr desengancharse de este ha-
bito. Se trata de un programa que se ha mostrado eficaz, y con su ayuda, mucha
gente ya ha dejado de fumar.

iSOLO EN ESPANA YA HAN PODIDO DEJARLO MAS
DE 4.500.000 DE FUMADORES! SI ELLOS YA HAN PODIDO ...
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2 ¢ Por qué es dificil dejar de fumar?

Dejar de fumar no es una tarea facil ni consiste en un acto Unico. El tabaquismo es
considerado en la actualidad como una enfermedad del tipo de las dependencias
o adicciones. La dependencia es la causante de la necesidad continua de fumar. El
tabaco provoca tres tipos de dependencia: fisica, psicologica y social.

DEBEMOS SABER A QUE NOS ENFRENTAMOS: LA TRAM-
PA DE LA ADICCION

¢Te has preguntado donde esta el placer de fumar? ¢Es el gusto en la boca? ¢Es por

sentir el humo en los pulmones?

Cuando inhalamos el humo del tabaco muchas sustancias nocivas entran en nuestro
organismo originando muchos cambios de los que tan solo unos pocos conocemos;
de todas ellas, hay una, la nicotina, que es capaz de producir dependencia. La nico-
tina llega con el humo del tabaco a los pulmones, de ahi pasa a la sangre, y con la

sangre llega al cerebro en unos cuantos segundos.

La nicotina actta en el cerebro sobre el sistema del placer, uno de los sistemas mas
primitivos del organismo. Es el sistema de recompensa, también llamado mesolimbi-
co-dopaminérgico, es el centro donde se ha generado tu adiccion. Es el responsable
del falso placer del tabaco.

TE LO EXPLICO...

Seguro que te has fijado en que después de comer, hacer ejercicio o tener una rela-
cion sexual nos encontramos bien, ¢verdad? Es porque el CENTRO DE LA RECOM-
PENSA nos premia cuando realizamos actividades “buenas” y libera una especie de
hormona llamada dopamina. La dopamina nos produce bienestar. Mediante este
premio regula nuestro comportamiento y nos impulsa a comer, a hacer ejercicio,
tener relaciones sexuales y otras cosas sanas necesarias para cada persona y la es-
pecie humana.
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Pero la especie humana ha encontrado una forma de hacer trampa: las drogas. Mu-
chas drogas como la nicotina son capaces de estimular este centro y producir un in-

cremento de la dopamina de forma antinatural. Pero esto tiene sus consecuencias...
Bueno, pues fijate:

Todas las personas tras la comida se encuentran bien. Pero los fumadores como tu
no se sienten bien si no fuman después de comer y no disfrutan de una reunién
con amigos si no fuman... Los fumadores tienen que fumar para experimentar este
placer. ¢ Por qué? Pues porque este sistema, de tanto estimularlo de forma artificial,

ya no libera dopamina si no fuman.

En este sistema de recompensa que regula y estimula nuestro comportamiento, des-
pués de uno a tres afios de adiccion a la nicotina se originara el deseo y la tendencia

a consumir tabaco continuamente.

Igual que surge el hambre cuando a nuestro cuerpo le falta comida, el deseo o
las ganas de fumar surgen espontdneamente en el cerebro de muchos fumadores
cuando baja la cantidad de nicotina en sangre. Si el fumador satisface el deseo y
fuma su cerebro, liberara en el centro de la recompensa la dopamina que le produ-
cira placer. Todas las personas liberan esta sustancia durante el dia, pero el fumador
adicto solo la libera cuando fuma y, por eso, no puede parar de fumar para encon-

trarse bien.

Los fumadores, por culpa de su adiccion, no tienen ese placer o recompensa des-
pués de comer. El centro de la recompensa se les hace perezoso y solo libera dopa-
mina si hay nicotina en sangre. Por ello, solo si fuman se encontraran bien después
de comer y tienen que fumar cada cierto tiempo, sobre todo tras algunas activida-
des en las que esperan encontrarse bien, como en reuniones con amigos o cuando
estan nerviosos. Ellos tienen que fumar para encontrarse “a gusto” y por eso creen

que les gusta fumar.
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Pero esto no es todo...

Ademas, cuando algunos fumadores deciden dejar de fumar:

= E|l deseo se hace cada vez mas acruciante, se convierte en

S

una compulsién que no atiende a razones ni a la previa volun-
tad de dejar de fumar.
= Si aun asi, el fumador sigue sin fumar, pueden empezar a

aparecer las molestias o sintomas desagradables que denomi-

A

namos sindrome de abstinencia, que cursa con ansiedad,
nerviosismo, irritabilidad, estrefiimiento, dificultad de concen-
tracién, insomnio, cefalea, etc., que se deben a la falta de
nicotina en nuestro cuerpo y originan la dependencia fisica
gue tiende a perpetuar el consumo de tabaco.

Todos estos sintomas, junto a unas ganas tremendas de tomar la
solucion facil, volver a fumar, confunden la voluntad y explican
por qué muchos fumadores no aceptan el reto de dejar de fumar
o fracasan en su intento.

Pero no es tan simple, porque el comportamiento humano se

rige por vias mas complejas.

Cuando un fumador ha fumado reiteradamente en determi-

nadas situaciones, al presentarse de nuevo alguna de esas situaciones le asaltan
las ganas de fumar, aunque los niveles de nicotina en sangre no estén bajos. Este
fendmeno es muy habitual y ocurre al ver fumar a otros fumadores, ver objetos
(paquetes de tabaco, ceniceros, mecheros, etc.); por emociones (enfado, nervios o
estrés, etc.), situaciones (después de las comidas, de tomar café, en reuniones, al ver
la television, etc.) o por conductas (descansos en el trabajo, al sentarse en el sof4, al
llamar por teléfono, etc.). Es la llamada dependencia psicolégica y social.

Por este motivo, aunque un fumador se trate con parches o chicles de nicotina, al
dejar de fumar, determinadas situaciones le producen ganas de fumar, aun meses
después de haber dejado el tabaco.

Estos tres tipos de dependencia son una barrera que entorpece el camino hacia la
salud y a la deshabituacion del tabaco.
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Dependiendo del nivel de adiccién, no todos los fumadores padecen la dependencia
fisica o sindrome de abstinencia y, como mucho, esta remite antes de un mes; la de-
pendencia psicoldgica y social remite de forma progresiva en un afo y ya a los dos
meses pasaras dias enteros sin acordarte del tabaco. El programa “¢Aun fumas?”

te ayudard a pasarlos mas facilmente.

Es cierto que muchos fumadores, tras anos sin fumar, dicen que aun se fumarian un
cigarro. Es cierto que la adicciéon ni se cura ni se olvida; pero este programa puede
deshabituarte y cambiar tu forma de pensar de forma que no quieras volver a fumar,
que descubras una nueva forma de vivir, aunque te acuerdes en alguna ocasion de
gue antes fumabas casi todos los dias.

Hay personas que tienen facilidad para dejar de fumar, situaciones que hacen mas
propicio el dejar de fumar, hay conductas y farmacos que tras afos de investigacion
han demostrado su efectividad para conseguir ayudar a muchas personas a dejar
de fumar. El programa “;Aun fumas?” ha recogido las experiencias mas actuales y
pautas estratégicas mas eficaces en un modelo psicoterapeutico que te ofrece que
consigas con menos esfuerzo dejar de fumar y superar la dependencia fisica, psico-
l6gica y social mas facilmente, notando menos todos los sintomas referidos, estando

bien sin fumar y, ademas, previniendo futuras recaidas propias de esta enfermedad.

EL TRATAMIENTO ESTA BASADO EN:
Apoyo psicologico

= Terapia cognitiva y motivacional: valoraremos los problemas y posibles so-
luciones que van surgiendo al dejar de fumar. Hay que reconocer qué habitos
se asocian en nosotros al tabaco y como solucionarlos. Para ello se trabajara en
terapia de grupos de autoayuda dirigida por personal especializado.

= Cambio de habitos y costumbres: dejar de fumar supone un cambio de los ha-
bitos y actitudes durante al menos unos meses. Durante tres meses es importante
cambiar de habitos y costumbres porque ello facilita el dejar de fumar. Son tres

meses en que el objetivo prioritario debe ser dejar de fumar.
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Apoyo farmacolégico

= Para vencer las “ansias de fumar”: ademas de la psicoterapia, actualmente
hay en el mercado diversos farmacos de prescripcién médica sin nicotina que han
demostrado una alta eficacia para disminuir esta sintomatologia y que podemos
aconsejarte.

= Para vencer la dependencia fisica: de forma personalizada se valorara tu de-
pendencia fisica e intentaremos evitar que sufras el sindrome de abstinencia. Ade-
maés de aconsejarte la forma mas propicia de dejar de fumar, podemos concertar
un tratamiento con eficacia superior a los parches que se pegan en la piel, chicles
o caramelos de nicotina que disminuyen los sintomas del sindrome de abstinencia.

= Si hay nervios: en personas en las que al suprimir el tabaco se produzca an-
siedad, se podran indicar diversas técnicas y puntualmente algun farmaco que

ayude a vencer estos sintomas.

LOS UNICOS REQUISITOS QUE TE PEDIMOS SON:

= VOLUNTAD. Si no quieres de verdad, mejor no empieces todavia. ;Coémo saber
si quieres de verdad? Entre otras cosas, por las condiciones que te pone al trata-
miento. Si no te fias, si todo son problemas para seguir las visitas del tratamiento,
para seguir el tratamiento, para seguir las normas del cambio de vida, mas dificil
te serd dejar de fumar.

= CUMPLIMIENTO. El tratamiento para dejar de fumar es multicomponente, es
importante DEJARSE AYUDAR con las recomendaciones y tratamientos. Podemos
ayudarte a dejar de fumar. Existe evidencia cientifica de los metodos que utiliza-
mos y nuestros resultados lo demuestran.
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de fumar

SI SIGUES EL PROGRAMA Y DEJAS DE FUMAR:

= En un par de dias:

mejoran los sentidos del gusto y olfato,
las mujeres que se queden embarazadas tendrdn menos riesgo de tener un
bebé de bajo peso.

= En un par de semanas:

mejora o desaparece la tos,
disminuira el riesgo de Ulcera péptica,
los pulmones y la circulacion mejoran y trabajan mejor.

= En un par de meses:

la circulacion sanguinea mejora, los hematies han recuperado su capacidad
de transportar oxigeno en casi un 66%,

notaras una mejoria fisica importante, con mayor tolerancia al ejercicio.
notaras que te cuesta menos el no fumar y te encuentras mas libre de esta
adiccion.

= En tres meses los pulmones trabajan ya con normalidad.

= Enun afo: la probabilidad de muerte repentina por infarto agudo de miocardo se

ha reducido a la mitad.

= A partir de los 5 afnos:

Disminuye a la mitad la probabilidad de enfermedad periférica vascular, con
disminucion importante del riesgo de infartos cerebrales e insuficiencia arte-
rial periférica.

Hay una disminucién superior a la mitad de riesgo de cancer de boca, esofa-
go, laringe, vejiga y cuello de Utero en las mujeres.

= Entre los 10y 15 anos tras dejar de fumar:

El riesgo de enfermedad coronaria y cerebro-vascular se equipara al de la
poblacién no fumadora,

Disminuye el riesgo de morir por EPOC.

El riesgo de cancer de pulmoén y de pancreas ha disminuido a la mitad y se
iguala progresivamente al de la poblacion no fumadora.
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LOS MOTIVOS QUE MAS INDUCEN A MUCHA

GENTE ADEJAR DE FUMAR

Elige los tuyos entre los siquientes

S
FUMO
1. TU SALUD
= Sufrirds menos catarros, molestias de garganta, etc.
= Mejorarads rapidamente tu respiracion y te cansards menos en
cualquier actividad que realices.
= La tensién y el ritmo cardiaco volveran a valores normales.
= Disminuird el riesgo de infarto y otras enfermedades cardiovasculares.
Por placer o . .
= Disminuird el riesgo de trombosis, embolias cerebrales, etc.
= Disminuira el riesgo de padecer cancer de pulmon, esofago, boca,
etc.
= En las mujeres que toman anticonceptivos, disminuird el riesgo de
infarto.
= Vivirds mas tiempo y te sentirds mas sano.
2. LOS DEMAS: no perjudicaras a tu familia y amigos. Seras un buen
s modelo para tus hijos o los nifos de tu entorno y evitaras obligarlos a
Por habito

respirar aire contaminado por humo de tabaco. Nadie te recriminara por
fumar en su presencia y evitards situaciones desagradables.

Como relajante
o tranquilizante

3. ECONOMIA: ahorraras dinero. Una persona que fuma 20 cigarrillos
al dia gasta 600 € al afio. Mejorarads tu economia por el ahorro de
dinero que representa dejar de fumar.

Manipulacién

4.CAPACIDAD FISICA: tendrds més capacidad para el deporte y la
actividad fisica en general. No sentiras irritacion y malestar en ojos,

automedicacion

placentera .
garganta y nariz.
5. ESTETICA: mejorard tu aspecto fisico y estético:
= Desaparecerd el mal aliento.
Como : . .
. = Mejorara el olor de tu ropa, cortinas y, en general, de toda la casa.
estimulante . : :
= Desaparecerd el color amarillento de los dientes y los dedos.
= Tu piel estard mas oxigenada y mejorara sensiblemente tu aspecto.
Por facilitar 6. CONFIANZA: te sentirds bien contigo mismo. Se demostrard que
mis relaciones | tienes el control sobre ti mismo y que eres capaz de elegir lo adecuado
sociales pese a la adversidad.
Para 7. GUSTO: sin fumar, los alimentos saben mucho mejor y mejorara tu
concentrarme | olfato.
8. LIBERTAD: te libraras de una adiccion. Si consigues dejarlo, sabras
Por que no necesitas del tabaco para enfrentarte a cualquier situacion. Cada

vez hay més lugares donde esté prohibido fumar. Podrés ir a cualquier
parte con tranquilidad.
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3 ¢ Como dejar de fumar?

Dejar de fumar es posible y podemos ponértelo méas facil. Mucha gente deja de
fumar sin ayuda médica, pero suele ser mas facil y tendrds mas probabilidades de
conseguirlo con ayuda adecuada. Se han descrito muchos métodos médicos y psi-
colégicos para dejar de fumar. El que ahora le proponemos ha demostrado su efi-
cacia en estudios cientificos controlados y esta basado en la conjuncién de terapias

farmacolégicas y psicolégicas que el programa personalizara para ti.

PREPARATIVOS

Has estado fumando durante mucho tiempo, ahora no debes precipitarte: una vez
tomada la decision de dejar de fumar es recomendable un periodo preparatorio o
de reflexion con el fin de concienciarse y adoptar ciertas medidas que haran mas
facil el proceso. Durante este periodo, que no debe exceder los 15 dias, se deben
modificar algunos aspectos del estilo de vida y realizar un analisis del fumador. El
objetivo es reducir progresivamente el consumo de tabaco y debes proponerte dejar

de fumar de forma seria y permanente.
Ademas del apoyo del equipo terapéutico y de esta misma gufa, ten previsto:

= Concierta el programa con el equipo terapéutico. El equipo terapéutico esta
constituido tanto por los profesionales de conductas adictivas, como, en caso de
terapia grupal, por los compafieros que dejan de fumar contigo. Se deben concer-
tar fechas y demas requisitos del programa. Se valorara con el médico la posible

prescripcion de farmacos de apoyo.
= Elije el dia D (dia de dejar de fumar).

Determina con el equipo terapéutico el dia para dejar de fumar. La Unica con-
dicién es que haya un programa consensuado con el médico (jno solo es no
fumar!).

Elegiras un dia para dejar de fumar en un plazo de 1 a 3 semanas; escoge la fecha
en que quieres dejar de fumar y conciértela con tu equipo terapéutico.
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Considera este dia como inaplazable bajo cualquier circunstancia. Debes procurar
gue no sea una época de especial tension, preocupaciones o estrés. El dia mas fa-
vorables para dejar de fumar debe ser un dia en el que puedas planificar un poco

cdmo organizar tu tiempo, como, por ejemplo, el inicio de un fin de semana. Pero

si fumas mas los fines de semana, serd mejor empezar entre semana.

Si todo va bien, recordaras esta fecha cada ario.
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CALENDARIO DE CESE

MEDICACION | PREPARO los 3 A
DIA (tras CIGARROS HEIORY MEDICACION | prcisTRO
: DESCENSO (tras comida)
desayuno) de cada dia

7 'I ﬂ Me quito los /
) o Z faciles \
(/) # Fumo t.iespues /
-6 ‘ de 1 minuto de \#
‘ Z espera

-5 "‘ I% No repito los del \\¢

dia anterior

4 L/ \# No repito los del L/ \\y
é Ii dia anterior o

3 'l # No repito los del 'l \/
) é Z dia anterior é \
2 'l H No repito los del 'l \
) o Z dia anterior o
Despedida: fumo
. N
@ @ ’
El ultimo cigarrillo
DIAD "‘ g Ya no fumo "‘
/] L/
Y SIGO
. X .
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PERO... ;Y HASTA El dia D puedo fumar?

= Si puedes fumar; pero has de empezar a disminuir el nimero de cigarrillos pro-
gresivamente hasta el dia D, segun la pauta personalizada que conciertes en la
primera terapia, previa a este dia. Asi, también tendras menor sintomatologia de
abstinencia y estaras mas preparado.

= Cuando fumes no realices otra actividad. Reflexiona y piensa en cémo te sientes
y cudl es tu estado de animo.

= Registralo: intenta apuntar todos los cigarrillos que fumas y examina en qué cir-
cunstancias y bajo qué condiciones animicas los fumas. Fijate la hora a la que
fumas, las ganas que tenfas de fumar y el motivo. Identifica las actividades que
realizas cuando fumas (tomar un café, conducir, hablar por teléfono, situaciones
de inseguridad o miedo) y piensa si realmente es necesario fumar para realizar
esas tareas.

= Usa la mano contraria a la habitual para fumar y guarda el tabaco en un lugar

alejado de ti, de manera que tengas que levantarte o caminar para alcanzarlo.

/

= Cambia la marca de cigarrillos por una que te guste menos.

EL DIAD l
La noche antes, “despedida”:

Ponte cémodo, con tu Ultimo cigarro y un me- I
chero, durante un rato en un sitio de casa donde
puedas fumar.

Antes de encenderlo... reldjate y observa duran-
te 5 minutos como te sientes. Debes estar solo,
sin nada que te distraiga, nada de comer, ni de
beber, solo tu y tu ultimo cigarro.

Enciéndelo y estate pendiente de él, sin hacer
ninguna otra cosa. Analiza objetivamente los

efectos que te produce.
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Anota esta experiencia con objetividad; recor-
darlo te impedira la frecuente mitificacion de

este habito cuando lo hayas superado.

Después de fumarte el ultimo cigarrillo, tira
todos los demas y elimina de tu entorno to-
dos los objetos relacionados con el acto de fu-
mar (ceniceros, mecheros, cerillas); conserva
solamente la anotacion de la experiencia. En

caso de tener indicada medicacion, asegurate

de que la tienes en casa por la noche.

La manana del dia D levantate méas temprano. Si la decisién te produce angustia,
piensa que solo vas a dejar de fumar ‘ese dia’, ya que las decisiones que parecen
definitivas pueden crear una mayor ansiedad. Después, duchate normalmente con

agua caliente, pero acaba hoy tu ducha con agua tibia, te ayudara a relajarte.

iNo olvides tomar la medicacién si la llevas pautada tras el desayuno (estomago

lleno)!

Los primeros dias sin fumar son los mas dificiles de afrontar. No obstante, estos
sintomas no se dan por igual en todas las personas que dejan de fumar. Algunas
sienten mas los efectos de la dependencia psicosocial y otras la abstinencia de la
nicotina. De todas formas, existen algunos trucos que ayudan a superarlos. Estas
son unas recomendaciones genéricas, que no sustituyen a las dadas en la terapia.
Es posible que se adapten a tu caso, o que tl necesites justamente lo contrario;
por ello, son solo indicativas. Cuanto mas te impliques en las recomendaciones y
consejos (aunque muchas de ellas hay que reconocer que no son milagrosas), mas

se reforzara tu voluntad y mas facil te sera.
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10 mandamientos recomendables

El deseo imperioso de fumar disminuye a partir de la segunda o tercera semana de
abstinencia. Una vez superado el primer mes, el deseo de fumar es cada vez menos
intenso y su aparicion cada vez méas esporadica. Pero para superar esta fase debe-
ras afrontarla con la mayor voluntad. Por ello, dejar de fumar debe ser tu mayor
prioridad durante varios meses, y deberas contar con la estrategia que mas éxito te
garantice:

oLOS PROXIMOS TRES MESES DEBES DAR PRIORIDAD EN TU VIDA A DE-
JAR DE FUMAR. Si te adaptas desde el principio, podras dejar de fumary, al
cabo de tres meses, podras seguir el ritmo y la forma de vida que quieras. Si no
te adaptas a esta norma y sigues fumando, tu vida estara determinada por el
tabaco y sus enfermedades.

9MOTIVACIC')N: realiza una lista personal de motivos para dejar de fumar en un
sitio visible al levantarte y acostarte. El mantenerte sin fumar incrementara tu
motivacion progresivamente.

MOTIVOS MOTIVOS POR LOS QUE
POR LOS QUE FUMABA QUIERO DEJARLO

MIOTIVATE. Cuando pase un tiempo y puedas, reflexiona sobre lo que haces y
sientes.

No sientas compasion por tu parte de fumador, no te regocijes en pensar que
necesitas un cigarrillo y, jpobre de ti!, no puedes fumar.
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Ve un poco mas lejos: ¢justificaba el placer de fumar todas las enfermedades
gue podia producir? Trata de ver en ti los beneficios de no fumar. ; Hueles mejor,
te saben mejor los alimentos, puedes dar ejemplo de no fumar? Estas cumplien-
do lo que te habias propuesto.

PREMIATE. Al finalizar la semana, concédete un capricho o un premio para
recompensar el esfuerzo realizado, como cenar fuera de casa o comprar un libro
con el dinero que has ahorrado. Hazte una limpieza dental o blanquéate los
dientes. Si la tapicerfa de tu coche o los sofas de tu casa huelen a tabaco, hazlos
limpiar y disfruta de su aspecto fresco y renovado. Usa ambientadores que te
hagan disfrutar de ambientes agradables y de tu mejor olfato.

BREGISTRA AL FINAL DEL DIA EN UNA AGENDA TUS PROGRESOS

SITUACIONES DIFIiCILES

“‘ N.° cigarrillos

-7
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= Antes del dia D: registra las situaciones en que fumas, intenta no repetirlas dias
consecutivos y puntta con un 0 las que no puedes reprimir y se repiten dias
sucesivos.

= Después del dia D:
El nimero de dias sin fumar
Puntua en la agenda de 0 a 10 el esfuerzo que te ha supuesto mantenerte abs-
tinente. Marca 0 solo si llegas a fumar.

Registra las situaciones dificiles que has pasado.

N.° 4
“ SITUACIONES DIFICILES ‘PUNTUACIONES

DIAD

10

Es importante saber por qué compensa dejar de fumar, anotar los dias de éxito

y perseverancia, y valorar como, cada vez, es mas llevadero nuestro empeno.
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- identifica los estimulos que te hacian fumar antes y que
ahora te provocan ganas de fumar y busca alternativas o, simplemente, evitalos.
Si estas acostumbrado a fumar después de comer, no te dejes caer en la butaca
para ver la television o leer. Una solucién puede ser levantarte inmediatamente,
cepillarte los dientes tras comer y buscar una actividad ligera y gratificante que
no te recuerde tus antiguos habitos, como dar un paseo o jugar una partida de
cartas. No te preocupes por el hecho de que hoy y durante esta primera semana
debas cambiar algunas de tus costumbres diarias, esto solo dura unas semanas.

Debes valorar cémo estds de fuerte. Esto es un equilibrio entre tu motivacién y el
deseo de fumar. Debes prever si el deseo de fumar en cada situaciéon va a poder
con tu motivacion.

Actta con responsabilidad. Inicialmente es mejor evitar, pero de forma progresiva

tenemos que aprender a afrontar todas la situaciones: eso es la deshabituacion.

Cuanto mas tentaciones evites, menos peligro de caer en ellas. Evita todas las
situaciones relacionadas con el acto de fumar, cambia tus rutinas y tus habitos.
Evita las situaciones sociales ligadas al consumo de tabaco, como las reuniones
de trabajo o los cafés, si crees que te van a hacer fumar. Mantente alejado de los
sitios donde haya muchos fumadores y no aceptes los cigarrillos que te ofrecen.
Durante los primeros dias, evita los compromisos sociales con fumadores y acu-
de a lugares en los que no se puede fumar, como los museos, los cines, librerias
y teatros. Evita las terrazas de los bares y restaurantes.

Evita inicialmente las bebidas alcohdlicas.

alas
que realizas ahora (actividades deportivas, culturales, ocio). Mantente ocupado
en tu tiempo libre: lee, pasea, escribe, haz puzzles..., cualquier actividad que te
distraiga es buena.

. Es un riesgo que hay que prevenir desde el principio. Tenderas

a incrementar en un 5% tu peso. En parte se debe a que la nicotina hace perder
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peso, y en parte a que se tiene mas hambre y ansiedad. La pérdida de peso se
puede prevenir y es reversible, mientras que la mayoria de las enfermedades

causadas por el tabaco no lo son.

La alimentacién es importante en estos primeros dias:
Evita comidas copiosas que estimularan tu deseo de fumar. Toma comidas
sencillas, evita los fritos, comidas muy saladas o picantes.
Bebe abundantes liquidos: agua y zumos de frutas a lo largo del dia, ya que
ayudan a reducir la nicotina del organismo... Bebe dos vasos de agua media
hora antes de las principales comidas.
Elimina durante estos dias el café y el alcohol.
Reconoce los alimentos que te dan producen ganas de fumar y evitalos.
En ocasiones puedes notar que te falta algo en la boca. Ten siempre algo a
mano para picar y mantenerte entretenido: mastica chicle sin azlcar, chupa
una barrita de canela o caramelos sin azucar, y pica trocitos de fruta o zana-

horia. De esta manera podras reducir la ansiedad.

. Procura realizar algun deporte y procura andar en vez
de utilizar el coche o los transportes publicos. Empezar a hacer ejercicio es im-
portante en estos dias. Te ayudara a no aumentar de peso y los progresos fisi-
cos te animaran a seguir sin tabaco. Por otro lado, es una cosa nueva que no
relacionas con el tabaco. Pasear, ir en bicicleta o apuntarse a un gimnasio son
actividades que estos primeros dias te van a distraer, te van a quitar ansiedad y

te ayudaran a no fumar.

: ensaya diversos ejercicios de relajacion. Pueden

ser muy Utiles en momentos de ansiedad.

Respira profundamente, retén el aire el mayor tiempo posible (20 segundos,
como cuando medimos el monéxido de carbono en las terapias, si asiste) y
expulsalo lentamente. Aprende a llenar de aire y no de humo tus pulmones.
Liénate de aire despacio durante 4 segundos y luego suéltalo lentamente
durante 4 segundos mas. Repite esta operacién durante unos 3 minutos.

Mientras tanto, siente el aire correr lentamente en tus pulmones.
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Siéntate y contrae con cierta potencia todos los musculos de tu cuerpo du-
rante unos 5 segundos.
Durante 3 minutos ve relajando todos los musculos desde los pies a la cabe-
za, repasando mentalmente cada grupo muscular y notando el peso de tu
cuerpo.
Muchos fumadores fuman algunos cigarros para mantener las manos ocupadas.
Por ello, juega con cualquier objeto que tengas a tu alcance: un lapiz, una pelo-
tita..., TODO MENOS UN CIGARRILLO.

: concierta con tu médico terapeuta la posibilidad de tomar algin
medicamento de los que en la actualidad constituyen un apoyo farmacolégico
eficaz para ayudarte en tu propésito de dejar el tabaco. Entre estos medica-
mentos figuran diversos farmacos, con o sin aporte de nicotina, que pueden
facilitarte el esfuerzo que conlleva dejar de fumar. El tratamiento puede durar
entre 4 y 10 semanas, aungue se valorara el periodo mas apropiado para cada
paciente. Debes concertar la medicacién con el médico, comprarla y mantener
tu cumplimiento (sin dejarlo o modificar la posologia sin motivos justificados).
Recuerda que puedes llevar algun farmaco que debes empezar a tomar unos

dias antes de dejar de fumar.

comunica a tus familiares, delante de tus amigos y compafieros de tu empresa y
en el resto de tus actividades, tu deseo de dejar de fumar para que te ofrezcan
apoyo emocional. Si hay fumadores en tu casa o tu trabajo, pideles que no
te ofrezcan ni te den tabaco aunque lo supliques. Si te molesta verles fumar,
pideles que no lo hagan en tu presencia. Es bueno contar con personas sensi-
bilizadas con el problema, que ya hayan dejado de fumar o que compartan el

programa contigo. Cuenta con ellos siempre que lo necesites.
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¢Y silas ganas de fumar son

irresistibles?

¢Tienes ganas de fumar? Bien, YA LO ESPERABAS y es lo normal. Intenta reconocer qué
situacion te esta induciendo las ganas de fumar y te esta molestando. Cada uno tiene
que aprender a superar estos instantes delicados, que cada vez serdn menos; cuan-
to mas desencadenantes reconozcas, mejor podrds prevenirlos y tendras mas facilidad
para superarlos. Piensa que tus ganas de fumar responden a una necesidad que tu
cuerpo se ha creado y que si aguantas estos primeros dias con el tiempo desapareceran.

MANUAL DE URGENCIAS

NUNCA ENCIENDAS UN CIGARRILLO A LA PRIMERA, SIGUE LAS SI-
GUIENTES FASES HASTA QUE LAS GANAS DESAPAREZCAN.

TU soLO

1. Las ganas irresistibles de fumarse un cigarro no son eternas. Si seguimos
haciendo cualquir cosa, durardn MENOS DE 1 MINUTO, y no se acumulan
a lo largo del dfa. Si eres capaz de resistir los instantes iniciales cada vez
gue se presentan las ansias imperiosas de fumar, al final del dia veras con
satisfaccion que has podido mas que el tabaco. Mira el reloj y date 5 mi-
nutos. A continuacion, trata de distraerte: cambia de actividad, duchate,
lavate los dientes, camina o practica algun ejercicio fisico..., MANTENTE
OCUPADQ. Si estas en una reunién social, fijate en los que no fuman y
cuéntales los dias que llevas sin fumar.

2. Sino puedes controlar la situacion, aléjate de ella. Trata de evitar la situa-
cion que te induce a fumar. Si estas trabajando o no puedes cambiar de
actividad, mantén las manos ocupadas.

3. Toma un sustitutivo del cigarrillo: fruta, caramelos, chicle, zumos, regaliz,
etc. Al acabar, lavate los dientes.

UTILIZA ALGUNA TECNICA APRENDIDA
4. Utiliza una técnica de relajacion. Procura relajarte.
5. Lee orecuerda la lista de motivos para dejar de fumar y medita sobre ellos.
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6.

USA APOYO FARMACOLOGICO (concertado previamente con los terapeutas)
Asegurate de que has cumplimentado las fases previas antes de continuar. Si
no han sido suficientes en esta ocasién, continua.

Tomate un chicle de nicotina.

BUSCA APOYO

Si crees que vas a fumar, no lo hagas, busca ayuda, habla con algun com-
panero o amigo, cuéntale lo que le pasa, y busca su consejo y ayuda.
Cuéntale toda tu lista de motivos para dejar de fumary por qué ahora ibas
a fumar.

PERO... ;y si has fumado?: ahora fumarse un cigarrillo no puede ser algo

banal y sin importancia. Si te has fumado un cigarrillo: SE HA PERDIDO
UNA BATALLA, NO LA GUERRA. Pero jojo!, NO TE CONFIES, perder una
batalla puede desanimar y hacer perder la guerra.

Analiza tu accién, las circunstancias que te han llevado a ello, los motivos,
los desencadenantes.

Disefa una estrategia por escrito para evitar las circunstancias que te han
llevado a fumar, para evitarlas y que no vuelvan a suceder.

Revisa si has cumplido todas las normas para cuando las ganas de fumar
son irresistibles.

Anade normas nuevas si piensas que van a ser de utilidad.

No te deprimas, evita el sentimiento de frustracion, se ha perdido una
batalla, no la guerra. Sé consciente de tus progresos hasta aqui: el tiempo
gue has invertido no ha sido en vano y estas mas cerca de conseguirlo
gue cuando empezaste este programa. Dejar de fumar es un proceso en
el gue siempre se avanza y muchos fumadores lo intentan sucesivas veces
antes de dejarlo.

Ademas, ahora sabes por qué has fumado y como evitarlo: jqué no te
vuelva a suceder! Recuerda tu lista de razones para no fumar y aprende

de tu error.




Guia de apoyo para dejar de fumar

¢ Cuando habras conseguido

dejar de fumar?

Desde el primer dfa, cada dia un poco mas, pero nunca definitivamente. Cuando los
primeros dias hayan pasado, comprobaras que las ganas de fumar, la ansiedad y la
inquietud van desapareciendo. Sin embargo, habra situaciones que te las recorda-
ran y te pondran en jaque. Podras decir que has conseguido dejar de fumar cuando
no te suponga ningun esfuerzo no fumar.

¢ Como mantenerse?

Tu compromiso deberd seguir firme: no cometas el error de pensar que por fumar
un cigarrillo no pasa nada. Es falso. Ese primer cigarrillo no serfa el tltimo y en poco
tiempo volverias a fumar como antes.

Debes recordar que el riesgo de recaer suele acompanar a los exfumadores toda su

vida, pues se trata de una enfermedad cronica. Por ello, deberas seguir poniendo

en practica algunas de las estrategias que has desarrollado, sin la prioridad que han

tenido inicialmente y que pronto te costaran menos:

= Lleva un estilo de vida saludable.

= Haz ejercicio regular en zonas sin polucion.

= Sigue una dieta sana, controla tu peso y asegurate un aporte variado rico en
frutas, verduras y productos naturales.

= Defiende los espacios sin humos ni contaminantes.

= Asesora a tus conocidos sobre los beneficios de dejar de fumar y cuenta tu expe-
riencia, recordandoles los motivos que te indujeron a hacerlo.

= Lleva la cuenta del tiempo que llevas sin fumar y celebra tu aniversario de exfu-
mador.

= Concédete algun capricho regular con el dinero que invertias en el tabaco.
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Fichas de seguimiento

PROTOCOLO DE DESHABITUACION TABAQUICA

Consumo actual

1. Fuma diariamente: Si [ | No []

2. Cigarrillos al dia por término medio:

3. Cigarrillos por término medio en fin de semana o festivo: ____

NOMBRE Y APELLIDOS:

EDAD: SEXO: Fecha entrevista: / /
EMPRESA: Tel.:

Edad de inicio del consumo de tabaco: ___ afios. Anos fumando: FECHA CO0%
Numero de intentos previos de abandono del tabaco:

[]o

[ ] det1a3 Duracion del periodo de abstinencia mayor:

[] masde3

TEST DE RICHMOND
Valora el grado de motivacion para dejar de fumar en una escala de 1 a 10 puntos.
1- ¢Te gustaria dejar de fumar si pudieras hacerlo facilimente?
0. No
2. Si
2- iIntentaras dejar de fumar en las proximas dos semanas?
0. Decididamente no
1. Quizas
2. Si
3. Decididamente si
3- (Cuanto interés tienes en dejarlo?
0. Nada
1. Algo
2. Bastante
3. Muy seriamente
4- ;Cudl es la posibilidad de que dentro de los proximos 6 meses seas un no fumador?
0. Decididamente ninguna
1. Quizés
2. Si
3. Decididamente muchas
Puntuaciones: ___ puntos
0-6 = baja motivacion 7-9 = moderada motivacion 10 = alta motivacion
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Tienes algun problema de salud crénico:  Si L] Nol[]
Senalar cuél en caso afirmativo :

Presencia de los siguientes cuadros:

[] Epilepsia o convulsiones [ ] Transtornos digestivos

[ ] Cardiopatiaisquémical ] Problemas dermatolégicos

[] Arritmias [] cCuadros depresivos 0 ansiosos
L] Vasculopatias periféricas [ | Diabetes

D Hipertension

D Bronquitis créonica o EPOC

Tomas medicacion actualmente: Si [ ] Nol ]

Especificar en caso afirmativo:

Te hallas actualmente en tratamiento psiquiatrico: Si [ ] No[ |

Especificar en caso afirmativo:

Embarazo actual, planes de embarazo o lactancia: Si D No D

DiA D:

¢Cuanto tardas habitualmente en fumar tu primer cigarrillo después de levantarse?
[] Deo0a5 minutos 3)

[] De®6 a 30 minutos (2)

[] De31a60minutos (1)

[[] Mas de 60 minutos (0)

¢Te resulta dificil no fumar en lugares donde esta prohibido (cines, centros sanitarios,
transportes, etc.)?

L]osiq)

L] No(

;Durante el dia, a qué cigarrillo te costaria mas renunciar?

[] & primero de la mafnana (1)

[] Cualquier otro (0)

¢ Cuantos cigarrillos fumas al dia?

[] 100 menos (0)

[] De11a20(1)

[] De21a30()

[] 310mas(3)

¢Fumas con mas frecuencia durante las primeras horas después de levantarte que durante
el resto del dia?

L]osiq)

L] No©

¢Fumas cuando est4 enfermo y tienes que guardar cama la mayor parte del dia?
L] sin

[] No(

Puntuacion: puntos
Nivel de dependencia: 0-1= muy bajo 2-3=bajo 4-6= medio 7-8=algo 9-10= muy alto
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PUNTOS:

1. Vengo por decision personal ...........cccccoecvevieiiiencne. 2
Vengo por consejo profesional ..............cccccooceeeeinnn. 1
Vengo por indicacion familiar.........c.cccocvvviiiinnn. 1

2. Voy a estar en mejor forma fisica...........ccccoevirirnnnn 1

3. Quiero hacer deporteoyalohago........ccccooviinine. 1

4. Necesito liberarme de esta dependencia................... 2

5. No tengo problemas profesionales ...............ccccceoeeie. 1

6. Voy a cuidar mi aspecto fiSiCo........ccovvviiiviiiiiiiens, 1

7. Estoy embarazada o miparejaloesta.........ccccooeeenen. 1

8. Mi relacién familiar es satisfactoria..........ccoceeeeninn. 1

9. Tengo hijos PEQUERAOS. ........coveeieriieiiii i 2

10. He dejado de fumar mas de una semana.................. 1

11. Siempre consigo 1o que qQUIETO ........ccoeereriiiancee, 1

12. Me encuentro con buena moral actualmente............. 2

13. Soy de temperamento tranquilo ...........cccccoeiiiiienn. 1

14. Tendré una calidad de vida mejor .............ccccoceeein. 2

15. Mi apetito es habitualmente estable........................... 1

16. Mi peso normalmente se mantiene igual.................... 1

Suma los puntos obtenidos y el resultado sera:

14y més ... Altas posibilidades de éxito
10a 13, Bastantes posibilidades de conseguirlo
639 . Puedes tener alguna dificultad superable

Menos de6.............. Medita si este es el momento adecuado para dejar de fumar
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Guion de las sesiones de grupo

PROTOCOLO DE SEGUIMIENTO DURANTE LA INTERVENCION DEL
PROGRAMA

Seguimiento 1 = Seguimiento 2 Seguimiento 3 = Seguimiento 4

Fecha de entrevista:

n CUESTIONARIO DE MOTIVACION DEL FUMADOR

Clave: 1-Nunca. 2-Raramente. 3-A veces. 4-Muy frecuente. 5-Siempre

= z
28 | Z¢ < <) ou | 20
oz | <5 =3 = =< | 20
ZZ 55 > =) 59 <
<N < < = ]
IN | S0 = I <z | =
RS = o =z
T b} =

N | BN | | |
2. Tener el cigarrillo en la mano me resulta relajante ‘_--l-_l:|

3. Me gusta fumar y me resulta relajante

4. Cada vez que me enfado, fumo

5. Sime quedo sin tabaco me encuentro mal
hasta que vuelvo a comprar

6. A veces fumo cigarrillos sin darme cuenta

7. Cuando me encuentro desanimado, fumo para
sentirme mejor

8. Elencender el cigarrillo me resulta gratificante

IR I
| .
[

9. Considero que el tabaco es una fuente de
placer

10. Cuando estoy incbmodo o enfadado, fumo

11. A veces tengo un cigarrillo encendido en el
cenicero y, sin darme cuenta, enciendo otro

12. Cuando estoy cansado tengo més ganas de
fumar

13. Cuando estoy comodo y relajado me apetece
mas fumar

14. Cuando estoy triste, preocupado o melancolico
siento necesidad de fumar

15. Cada cierto tiempo necesito fumar

16. A veces no sé como ha llegado el cigarro a mi
boca, no soy consciente de haberlo encendido

MEDIA‘ X3= | X/3= | X3= | X/3= | X12= | X/2=

Valoracién de la confianza para mantenerse abstinente. 53]
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Cuan seguro te encontrarias de no fumar un cigarrillo si mafana estuvieras en las
siguiente situaciones

de 0 a 10 (0 si fumo, 5 si tengo ganas tolerables y 10 si no me acuerdo).

. Si me sintiera nervioso

. Si quisiera relajarme

. Si me ofreciera alguien un cigarrillo

. Si me sintiera aburrido

. Si quisiera tener algo entre las manos
. Si quisiera concentrarme

. Si estuviera tomando una copa

0 N O Ul A WN -

. Si me sintiera molesto/enfadado

\e}

. Estando conduciendo

10. Si estuviera con gente que fuma

11. Estando tomando café

12. Si me sintiera agotado

13. Viendo la television

14. Hablando por teléfono

15. Al terminar la comida

16. Finalmente, ;qué probabilidad global dirfa que tiene de resistir la tentacion de
fumar independientemente de la situacion?

Grado de confianza para mantenerse abstinente: (media de porcentajes)........ puntos.
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a SEGUIMIENTO DURANTE LA INTERVENCION
2. CONSECUCION DE PAUTAS/INSTRUCCIONES
2.1. Has dejado de fumar el dia convenido:
2.1.1. ¢Quieres continuar?:
2.2. Tomas la medicacion que se le ha prescrito:

MOTIVO:

2.3. En caso afirmativo, efectos adversos de la medicacién:

2.4. Has seguido instrucciones sobre control de estimulos:

Sequimiento 2 Sequimiento 3 Sequimiento 4

Si
No

2.5. Cuentas con el apoyo de alguien de su entorno:

Sequimiento 2 Sequimiento 3 Sequimiento 4

Si
No

2.6. Has fumado algun cigarrillo desde el dia sefialado para dejar de fumar:

ESPECIFICA:

2.7. En caso afirmativo, motivos para volver a fumar:

Seguimiento 2 | Seguimiento 3 | Seguimiento 4

Molestias relacionadas con
el sindrome de abstinencia

Presiéon del entorno

Problemas de salud

Problemas familiares

Problemas laborales

Otros:




Guia de apoyo para dejar de fumar

B EXPLORACION FiSICA

Seguimiento 2 Seguimiento 3 Seguimiento 4

Peso (kg)

T.A/pulso

D VALORACION DEL SINDROME DE ABSTINENCIA

Sintomas desde que dejaste de fumar hasta hoy. | Puntuacién:
Clave: 0-No. 1-Leve. 2-Moderado. 3-Severo. | (suma total puntos/12)

2 3 4 Seguimientos Intensidad del sindrome de abstinencia:
Deseo intenso de fumar Categorizacion de los niveles de la
intensidad segun el resultado de la
Nerviosismo, ansiedad puntuacion:

de 0 a 0,5, marcar ‘ninguna’;
de 0,6 a 1,5 marcar ‘leve’,

Mareo de 1,6 a 2,5 marcar ‘moderada’;
de 2,6 a3 marcar ‘severa’)

Irritabilidad, enfado

Dificultad de concentracion

Cansancio Seguimiento
Trastomos digestivos: estrefiimiento | 2 | 3 | 4
Cefaleas Ninguna
o Leve
Irritacion de garganta, boca seca
: Moderada
Aumento de apetito
Severa

Depresion (sensacion de vacio)

Somnolencia/lnsomnio

B CONFIANZA QUE TIENES EN ESTOS MOMENTOS PARA DEJAR
DE FUMAR CON EXITO

Seguimiento 1 | Seguimiento 2 | Seguimiento 3 | Sequimiento 4

Ninguna

Poca

Ligera

Bastante

Mucha
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B OTRAS CONSIDERACIONES
Estudio de la dependencia social, psicolégica y gestual

CUESTIONARIO DE GLOVER NILSSON

O=nada en absoluto; T=algo, 2=moderadamente; 3=mucho, 4=muchisimo

Dependencia|Dependencia|Dependencia
psicologica social gestual

1. Mi habito de fumar es muy importante para mi

2. Juego y manipulo el cigarrillo como parte del ritual del
habito de fumar

3. Juego y manipulo el paquete de tabaco como parte del
ritual del habito de fumar

4. ;Ocupas tus manos y tus dedos para evitar el tabaco?

5. ¢Sueles ponerte algo en la boca para evitar fumar?

6. ¢Te recompensas a ti mismo con un cigarrillo tras cumplir
una tarea?

7. ¢Te angustias cuando te quedas sin cigarrillos 0 no
consigues encontrar el paquete de tabaco?

8. ¢Cuéndo no tienes tabaco, te resulta dificil concentrarte y
realizar cualquier tarea?

9. ;Cuando te hallas en un lugar en el que esté prohibido
fumar, juegas con tu cigarrillo?

10. ¢Algunos lugares 0 momentos te incitan a fumar: su sillon,
habitacion, bebida?

11. ¢Te encuentras a menudo encendiendo un cigarrillo por
rutina, sin desearlo?

12. ¢Te ayuda a reducir el estrés el tener un cigarrillo en las
manos sin encenderlo?

13.  ¢A menudo te colocas cigarrillos sin encender en la boca y
los chupas para relajarte?

14. Parte de tu placer de fumar procede del ritual que supone
encender un cigarrillo?

15. ¢ Parte del placer del tabaco consiste en mirar el humo
cuando lo inhalas?

16. ¢Enciendes alguna vez un cigarrillo sin darte cuenta de que
ya tienes uno encendido?

17. ¢Cuando estas solo en un sitio con gente ;te siente mas
seguro con un cigarrillo?

18. ¢Sueles encender un cigarrillo si tus amigos lo hacen?
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8.

9.

10

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

. Para conseguir relajarme tengo que fumar.

. La vida sin fumar sera muy triste.

. Fumo cigarrillos bajos en nicotina, no corro riesgo.
. Todos hemos de morir, ;qué me importa de qué?
. Ya he intentado dejarlo y no puedo.

. Si dejo de fumar engordaré.

. Me ayuda a relacionarme con los demas.

Llevo muchos anos fumando y el dafio ya esta hecho, ¢para qué dejarlo ahora?
Para concentrarme necesito fumar.

. Un cigarrillo en la mano me hace mas atractivo, da estilo.

¢Por gué no nos preocupamos mas de la contaminacién ambiental?
Como no fumo mucho, no me perjudica.

A mino me hace dafno, tengo una salud estupenda.

No estd totalmente demostrado que el tabaco produzca cancer.
Puedo dejarlo cuando quiera.

Tengo una gran dependencia fisica imposible de vencer.

Mi abuelo vivid méas de 90 afios muy sano y fumando.

Prefiero estar mal fumando que mal sin fumar.

Si las recaidas son frecuentes, ¢para qué dejarlo ahora?

Este no es un buen momento para dejarlo.
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HOJA DE AUTORREGISTRO DE CONSUMO (dia -6 a -2)

Por favor, rellena cada columna antes de encender cada cigarrillo, valorando la ne-
cesidad de 0 a 10 (O: es absolutamente necesario que fume; 1-5: situaciones inter-
medias, 5-10: podria pasar sin fumar).

Mantén esta hoja con el paquete de cigarrillos.

FECHA SITUACION ACTIVIDAD HORA NECESIDAD

-6
(1" SIN FUMAR)

-5 NO REPITO

-4 NO REPITO

-3 NO REPITO

-2 NO REPITO
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RECETA MEDICA
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Los diez principios basicos del

exfumador

1. No pienses que tendras que estar toda la vida sin fumar.
Preocupate tan solo por el dia presente.

2. Evita tentaciones. No tengas tabaco. Mantén encendedores, cerillas y cenice-

ros lejos de tu presencia.

3. Evita estar con fumadores tanto como te sea posible o que fumen en tu
presencia.

4. Ten siempre a punto algo para picar, masticar o beber: fruta fresca, chicles
sin azUcar, hasta una zanahoria. Cualquier cosa menos cigarrillos.

5. Detecta tus momentos peligrosos: los pequefios descansos del trabajo,

cuando vas a tomar algo... jTen mucho cuidado! Aprende cdémo superarlos.

6. Desarrolla actividades que te distraigan para contener el deseo imperioso
de fumar. Haz ejercicio regular. Cepillate los dientes. Bebe abundantes liquidos.

7. Aprende a relajarte sin cigarrillos. Repite las técnicas de relajacion cada vez
que te sientas tenso.

8. Recuerda tu lista de razones para no fumar.

9. Motivate: lleva la cuenta de dias sin fumar. Aparta el dinero que ahorras cada
dia y observa como aumenta.

10. No cedas. Ni siquiera por un solo cigarrillo!
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NOTAS
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NOTAS
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