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;QUE ES
EL TABAQUISMO?

Es una Enfermedad cronica adictiva (el tabaco es una droga que
cambia tu cerebro).

El cigarrillo es una droga legal, que contiene miles de
componentes toxicos, que veremos mas adelante.

Elingrediente mas importante es la NICOTINA, la cual hace que la
persona que fuma se haga adicto al cigarrillo.

La adiccion al tabaco

| :
MNecesidad imperiosa de consumao

Sindrome de abstinencia

Tolerancia
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PRIMEROS ANOS: CONSUMO CRONICO:
DEPENDENCIA ABSTINENCIA

Corteza Cerebral Corteza Cerebral

-

Locus Ceruleus

u b Ndcleos
Area Tegmental Ndcleo i noradrenérgicos en
Ventral Accumbens : la Base
Via Dopaminérgica: Via Noradrenérgica:
Placer Discomfort

REFORZAMIENTO POSITIVO REFORZAMIENTO NEGATIVO

La nicotina cambia tu cerebro para siempre. Aumentan los
receptores, que son como las puertas que captan esta sustanciay
la hacen entrar al cerebro.

A medida que pasan los anos necesitas mas cigarrillos para sentir
lo mismo.

Cuando dejas de fumar, estos receptores disminuyen y a medida
que pasa el tiempo van desapareciendo.
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¢(ESTOY PREPARADO
PARA DEJARLO?

Dejar de consumir cigarrillo es una decision importante para su
vida, usted puede marcar un antes y un después.

Es por esto que esta es una decision personal y el logro de ella
depende de distintos factores.

a) Test de Richmond
EvalUe su motivacion.

1. #&Mﬁhhiﬂu‘mm‘!
g 0 puto
Si... 1 pnto

Dee acuerdo a la sigmiente escals, de 0 o 3, desde 0 en absohuio, hasta 3 nouy seriamente, conteste las preguntas 2, 3,

¥4

2 Cudnto imberés tene en dejarlo’..... pambos

3. jInteniari dejar de fumar en lis préximas cosro semanys .. panios

4, ;Cual et la probabalidad de que dentro de los proximos & meses 04 w3 po fumado?........ pusios

El caleuls del punexe final debe hasere do sowerds o la sipniente eszals: 0. &5 Bapa motnvacian
1 - 8 Modemada motivasica
910 Al menvecson
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¢(ESTOY PREPARADO
PARA DEJARLO?

b) Test de Fagerstrom
EvalUe su dependencia (adiccion
fisica) a la nicotina.

Pregunta Respuesta Puniaje
- ;Cuntos cigarillos fiama ol dia? 10 o menos ]
Malo 1
Ma30 2
31 o mis 3
1. (Cuinio Menos de 5 mimutos a2
ol 6 2 30 mimios 2
31 a 60 mumutos 1
s de 60 mimatos ]
3-  Fuma més en las mafianas? | |
NO 0
4- ;Tiene dificultad para no fimsar en hogares domde b | 1
& s NO 0
J- (A qué cgamllole costaria mis remumciar El primero del dia 1
Cualquier ofro 1]
6- ;Fuma cuandono s encuentra bien o cuando esti b | 1
enfirmo e cama? NO ]

Puncxe: 0 - 3 Dependencia baja
1.8 Dependencia moderada.
7.10  Dependencia alta




¢ESTOY PREPARADO
PARA DEJARLO?

c) Test ;Por qué fuma Ud.?
EvalUe su dependencia (adiccion)
psicosocial al cigarrillo

Allado de las aipusentes frases escniba ¢ afmero que mejor rtﬂqe £ PIOpda eXpeniencia
1 =Nunea 2 =Fara vez 3 =De vez en cusndo 4 =Nuchas veces 5 = Siempire

Yo fumo para mantenerme activo

Sostener un cigamillo en la mano forma parte del placer de fiumar

Furnar e placentero v relajante

Enciendo m cigamillo cusndo me sienio enjade con algo / alpmen
Cuando se me acaban los cigamillos, es casi una tortura hasta que consigo mis
Fuamo de manera sutomatica, sin siquiera ser consciente de ello

Fuamo cuands otras personas estin fumando a o alrededor

Fumar me ayuda a pensar y concenmarme

Parte del placer del cigamnilo s toda la preparacion para prenderlo

Fumar me produce placer

Cuando me siento medmado o molests, prendo ux cigamllo

Cuando 1o estoy fumando, tengo el cigamillo nowy presente

He prendido wn cigarmillo cuando e] anterior sin esti encendido en el cemcero
Fumo cuande me reino con amigos y lo estoy pasando bien

Cuando fumso, paste del placer es muirar el bz miestras lo exhalo

Casi siempre deseo 1 cigamillo cuando esoy a gusto v relajado

Fumo cuando estoy mste v quiero pensar en ofra cosa

Siento verdaderas ansias de fimar cuando no lo he hecho por un buen rato

Me ha pasado gue tengo un cigamille en la boca sin dame cuenta
Siempre fimmo cuando estoy con anuigos enuma fissta, en un bar, ec
Fumo para darme imimo

Lot puntajes obsemdos s¢ suman de la simuiente nianera, para objetivar cada condicionante de la conducta fumadora:
Estinmlacion A+H+U

Mani 100 B+1+0

Plac:r[.mm C+I+P

Manejo de restién: D+EK+Q

Adicman: E+L+R

Habito astomatico: F+ M+ S

Fumados social: G+N+T

La meerpretacicn del puntsje de cada condicionante v de su peso relativo en la conducta de cada famador, se hace en
base a |2 sipuoente escala:

Bao 1 a 5 pantos

Mederado §a 10 punsos

Al 11 a 13 puestos

]DDUDDDDDDDDDDDDUDDDD

CSHWRPOROREFRR-="EOoMPOO D
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iCOMENCEMOS!
Sesion 1: Motivacion y
expectativas

Evaluacion de los pros y contras de
su consumo.

LO BUENO LO MALO

¢Cuales son sus motivaciones para cesar su consumo
de tabaco? ;Qué ganancias tiene al tomar esta
decision?
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i COMENCEMOS!
Sesion 1: Motivacion y
SEEEES

¢Qué idea tiene de este tratamiento?

quﬁwv

@ o

P
Todo

- Atesore los motivos por los

que decidi6é dejar de fumar y
en momentos de flaqueza
recurra a ellos.

- Calcule y registre cudnto
dinero gasta diariomente en

cigarrillos.

- Piense en lo mucho que
mejorard su calidad de vida,

economia, aspecto fisico.
Oleras y respirards mejor.

- Comience a tomar
conciencia y registre los

cigarrillos que prende “modo

automatico”.
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COMPROMISO
PERSONAL
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NO FUMARE POR...

Después de leer detenidamente Lo que sigue, elija 3
razones fundamentales por las que desea dejar de
fumar y enumeérelas, 1, 2 y 3 segdn la prioridad que
Ud. le asigne.

Poder disfrutar de olores y

No soportar el olor
sabores

No tener los dedos .
No tener tos ni flemas

manchados
Tener mal aliento Mis hijos
Mis dolores musculares Miedo a morir

Tener mejor capacidad
fisica
No gastar dinero en
cigarros

Ser mas libre

No tener dolor de garganta

No sentirme dependiente Otro:
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Sesion 2:
;Por qué dejar de fumar?

El consumo de cigarrillo esta asociado a diversos
factores de riesgo, principalmente fisicos y sociales.

El asesino silencioso

AFECTACIONES A DIVERSOS ORGANOS
del cuerpo som el resultado del consumo de
cigarrillos, que incluyen sustancids cancerigenas,

Bienzopireno

Sustancia

Acetena  cancerigena Metanol

Solvente

Diseccion de
un asesino

Acroleina
Limitante de las

Naftalina
Antipolillas

Cadmig

Usado en las Dimetilnitrosamina

haterias Produce dafios
Nicotina graves en el higado
Usado como

Mondxido
de carbono
Gas de los
tubos de escape

insecticida

Pireno
Sustancia
cancerigena
Uretano
Cloruro de vinilo Sustancia
Disminuye cancerigena
lalibido

Mercurio
Termdmetros Tol
Salvent
industrial

Estireno f 4 .
Para plastico oe— i Fenol y 3 -
y acrilico Plomo Polonio 210 Para desinfectantes Incidencia
Combustible Elemento
Alquitran gis ack
El mas y radiactivo
cancerigeno

La nicotina

80%

Acttia sobre los Entraen la sangre
receptores de . través de los pulmo-
dopamina del . ey nes y alcanza el o8 De muertes por De muertes
cerebro. sistema nervioso en cancer de pulmén por cancer de
s6lo siete segundos. son causa de estémaga.
tabaquismo.
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Carburante de cohetes

Acetaldehido

Limitante de las vias
respiratorias

Acido cianhidrico
Utilizado en las
camaras de gas

Toluidina
Sustancia
cancerigena

Amoniaco
Irritante
cutdneo

fo

e muertes por
cancer de vejiga,
rifndn y Gtero
£n mujeres.




Sesion 2:
St me convierto en ex fumador

Después de La prasidn artanal y &1 pulso vuaiven a sa nivel normal.
20 minutos La temparatura 9o [as manos ¥ pies regresan a su
v Rormnl,

L concentracion de mondxido de carbono an b
Después de  SHNEMD AOSCONDD 8 10 KoMl
8 horas La concentracion de oxigenc an la sangre sube o
10 normal

Después de La probabilidad de sufrir un atague cardiaod &mipleza
Z4 horas a CIsminir

Las terminaciones nerviosas Comenzan a Cracer
UL AT VDD
El oifato v ol gusto amiplasan o majorarn.

A corto plazo

Despuss de
AR horas

L cirSulacion majora,
E= mads fdoil caminar.
Lo funeidn pulmmonnr mejorm un 0%

De X semanas
E Rl Lt

Disminuye la tos, la congoestitn de 10s senos
PArANAAAINE, 6l CANSHNCIO ¥ 10 disnan
Lo Gilios vudlven o Grecor an 1os pulmanas para
majorar al funcionamiento do la muoosa, ia implesa
De 1 mes i IR PUIMONGS ¥ reducin s InfTeccionas

a9 meses S Talta mencs ol rabajs por lonar mands resirisdos
¥ malastar en la garganta
CHaminuyen Mom Golords e cabaza y hay major
concentracion.

A mediano plazo

|

El rlsgo de sufrie ung enfermedsd Coronarns se
i1 afie  roduco o b mited de un Pumecor,

La tasa dio mortalidad dol cdnoor de pulmidn
disminuy® o la mitad

L1 s da sulfrie un sccidentd corbrovascular on
igual gquo ol de un ne fTumador.

El FoSgo de pRdecor CANcar do bBocn, gangnnto,
oRotago, vejiga, rifion y pancroas baje.

Si we padece una anfermedad ordnica como dinbotos,
DEME O INBUTICHINCE Fona] Majors axiraordinariamanioe
a salud.

Despuess de
5 afos

A largo plazo

_14-




Sesion 2:

Asociaciones frecuentes
con el acto de fumar

= Café

= Alcohol

= Mate

= Salir del trabajo

» Terminar una tareay
empezar otra

= Computadora

= Manejar

= EStar en casa

= Estar fuera de casa

= Reuniones

~15-

= Estar con otros fumadores

= Después de comer

=E| primero de la manana

= Esperando

= Casino / entretenimientos
(Ej. ver fatbol)

= Aburrimiento

» Angustia / bronca

= Relajacion / Placer

» Horarios particulares

= Sexo.




U WNR

N =

Sesion 2:
Planilla
de lo que fumo

INSTRUCCIONES

Antes de encender cada cigarrillo anote en la planilla;
La Fecha. Marque si es dia habil o fin de semana/feriado.
La hora en que lo prende.

La ACTIVIDAD que esta haciendo (EJ. tomar café, trabajar, reunirse de
amigos, resolver un problema, salir afuera a fumar).

Dibuje un circulo en el sentimiento que se asocio a la necesidad de
fumar ese cigarrillodel 1 -2-3-4 -5,

Dibuje un circulo en la importancia que le atribuyo a ese cigarrillo
como 1-2-3.

SENTIMIENTO:

. Ganas - deseo de placer.

. Busco tranquilizarme - nerviosismo / sé que no podré fumar por unas hrs.
. Busco tener algo en mis manos.

. Aburrimiento / hacer tiempo / esperando.

. Acto automatico.

Asigne a cada cigarrillo, el nimero correspondiente a la IMPORTANCIA del
deseo:

. Deseo bajo.
. Deseo mediano.
. Deseo muy alto.
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Sesion 2:

Planilla
de lo que fumo

Actividad Sentimiento | Importancia

1|70 | st ((0)e3-ves | 1a0)
2 | | e ()23 | 1-10)
3 | e | oo 123 (1)s |

a | e [wnres oe ok h riasnane [ 0(2)3-4-5 | 116)

EJEMPLO DE CAMO SE USA LA
PLANILLA (MARQUE CON UN
CIRCULO LAS OPCIONES DE
SENTIMIENTO £ IMPORTANCIR)

(Ver Anexo 1, planilla para completar)
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Sesion 3:
Roles y actitudes con relacion
al habito tabaquico

{DECISION!
¢COMO ME PREPARO?

La preparacion demandara algunas actividades.
Se sabe que realizar estas tareas permite, concientizarse mejor
sobre el proceso y brinda mas chance de lograrlo.

1. Realizar la planilla de la cantidad de cigarros que fuma al dia.
2. Profundizar los beneficios que obtendra al dejar de fumar.

3. Hacer la tabla de Pros y contras de dejar de fumar.

4. Calcular el gasto en cigarrillos.

5. Vivir en ambientes libres de humo.

6. Identificar ayuda familiar y social.

7. Conocer el grado de dependencia fisica a la nicotina y los
sintomas de la abstinencia .

8. Afianzar el compromiso.

9. Decidir una fecha para dejar de fumar.
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Sesion 3:
Calcular el gasto en cigarrillos

iPUEDO CONVERTIRLO EN
ALGO MEJOR!

Calcule cuanto dinero ahorrara al dejar de fumar y qué hara ahora
con ese dinero: saque la cuenta de cuanto gasta por dia, por mes 'y
por ano en cigarrillos.

Gasto en cigarrillos por dia $
Gasto en cigarrillos por mes $
Gasto en cigarrillos por afio $

¢QUE HARA CON EL DINERO QUE AHORRARA POR NO
FUMAR?
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Sesion 3:
Reflexione

¢CUALES SON MIS TEMORES AL DIA “D”
(DEJAR DE FUMAR)?

INVENTARIO DE TEMORES
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Sesion 3:
|[dentificar ayuda familiar y
social

¢QUIENES LO AYUDARAN EN ESTE PROCESO?

Anote los nombres y como les pedira ayuda a cada uno:

Nombre Como le pediré que me ayude
B EL SEROR DEL NEGOCI0 | LE CONTARE QUE DEJARE DE FUMAR Y LE PEDIRE QUE
EN ADELANTE NO ME VENDA CIGARRILLOS SINO OTRA

“los primeros dias de abstinencia son los mas dificiles, por eso es importante que
le cuente a las personas que mas aprecia (familia y amigos de lo importante que
es para Ud. Dejar de fumar”

-21-




Sesion 3:
Sintomas de la abstinencia

Cuando dejamos de fumar, como en cualquier otra adiccion, existe el
‘SINDROME DE ABSTINENCIA", que son los sintomas de cuando a
nuestro cuerpo le falta la Nicotina.

Es importante saber que es algo NORMAL, y que PASARA. Este
malestar dura un tiempo, por lo que debe tener paciencia.

Conocer estas manifestaciones le ayudara a prevenirlas y atenuarlas.
También es conveniente que estén en conocimiento sus seres
queridos para contar con mayor apoyo y comprension.

» Irritabilidad, mal humor, intolerancia.

* Aumento del apetito.

» Insomnio, somnolencia.

 Dolor de cabeza.

» Taquicardia, temblores.

» Sequedad de vientre.
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Sesion 3:
Afianzar el compromiso...

LA ANSIEDAD ESTARA PRESENTE EN ESTE PROCESO, PERO NO
PERMITA QUE CUESTIONE EL COMPROMISO.

No esconda su compromiso...

Comunicar el compromiso puede aumentar la ansiedad, ya que Ud. se
sentira avergonzado sino logra dejar de fumar, pero al mismo tiempo
contara con la simpatia y apoyo de los otros, quienes podran
entender mejor sus comportamientos. Por ejemplo, si Ud. se vuelve
por momentos mas irritable, no se lo diga solo a su familia, sino
también a sus companeros de trabajo, de estudio, amigos, vecinos,
kiosquero, etc. Encontrara en ellos el apoyo que necesita en este
momento.

Si Ud. ya ha hecho intentos anteriores para dejar de fumar o o ha
conseguido pero no pudo sostener la decision, cuenta entonces con

una gran cantidad de informacion valiosa.

Medite cuales fueron sus dificultades.
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Sesion 3:
Decidir una fecha para dejar de
fumar ...

Una vez que Ud. se ha comprometido con el dia para dejar de fumar,
deje de buscar excusas o razones para no hacerlo.
Haga todos los preparativos necesarios hasta llegar al dia.

 Es importante que Ud. empiece a visualizar esa fecha y se mentalice
que ese dia dejara de fumar. Piense qué dia de la semana le resultaria
mas conveniente.

+ Elegir una fecha es una declaracion de compromiso. Una vez que
selecciono la fecha es necesario prepararse.

* Es muy importante buscar u organizar un sistema de apoyo entre
quienes le rodean, pero también evitar a aquellas personas que, sin
quererlo o no, puede dificultarle la tarea, en especial durante los
primeros dias puesto que son los mas dificiles.
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Sesion 3:
Decidir una fecha para dejar de
fumar ...

Antes de la fecha, a algunas personas les sirve realizar una
disminucion gradual del consumo de cigarrillos.

PARA REDUCIR:

* Guarde los cigarrillos en algln lugar de la casa o del trabajo que le
resulte incomodo ir a buscarlos. Al no tenerlos a mano, eliminara
aquellos cigarrillos que enciende en forma automatica.

 En su casa fume en un solo sitio, preferentemente en el exterior.

» Fume en soledad, transforme el fumar en un acto privado.

« Cada vez que tenga ganas de fumar, propongase postergar el
encendido durante 10 o 15 minutos. Para postergarlo, pruebe
distintas estrategias y medite cual le da mejores resultados.

» Algunos recurren al cambio de la marca de cigarrillos.

« Lavese los dientes inmediatamente después de fumar.
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Sesion 3:
Pasar a [a accion

iMuy bien!

Ya ha transitado una tarea de reflexion preparandose para dejarlo.
Ahora llegd el momento de pasar a la accion.

En esta etapa, la tarea de dejar de fumar debe ser su prioridad.

A partir de su fecha para dejar de fumar Ud. tendra que concentrar
sus energias en:

Superar la abstinencia, haciendo cambios claves y control de los
estimulos.

Prestar atencion a la alimentacion.
Reforzar la actividad fisica.
Evitar las trampas tipicas.

Sostener el logro las primeras semanas.

ANOTE SU GRAN DIA D:

Ver Anexo 2, plan de estrategias para manejar la abstinencia.
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Sesion 3:
Indicacion de farmacos cuando

corresponda

Nombre medicamento | Dosis | Frecuencia
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Sesion 4: Manejo del
Sindrome de privacion

¢QUE HACER CON LOS SINTOMAS DE LA ABSTINENCIA?

 Los sintomas del sindrome de abstinencia no deben preocuparlo,
puesto que son una senal de que su cuerpo se esta deshabituando a
la nicoting, desintoxicando, y esta volviendo a la normalidad.

» Dejar de fumar no es algo pasivo; es un periodo activo en el cual
usted debe realizar esfuerzos y ser creativo.

» Recuerde que estos malestares son temporales, van a desaparecer.
Téngale paciencia a su propio cuerpo, el cual necesita un tiempo para

reequilibrarse y seguir la vida, pero ahora sin nicotina.

* También puede aparecer tos y expectoracion, que se debe a
que su cuerpo se esta desintoxicando.

* Abandonar el cigarrillo NO TIENE POR QUE SER sin6nimo de
aumentar de peso.

* La mayoria de los sintomas del sindrome de abstinencia
alcanzan su intensidad maxima de 24 a 48 horas.
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Sesion 4:
Alimentacion saludable

¢QUE HACER CON LOS SINTOMAS DE LA ABSTINENCIA?

* Realice cuatro comidas diarias: desayuno, almuerzo, merienda y
cena.

« Consuma porciones chicas. Inicie las comidas principales con sopas
y otros alimentos que sacian.

» Evite ver TV mientras come.
» Consuma 2 a 3 litros de agua por dia.

» Evite saltar comidas o pasar mucho tiempo sin ingerir alimentos.




Sesion 4:
Actividad Fisica

Se recomienda sumar 30 minutos diarios de actividad fisica
cotidiana para mantener y generar salud. Es muy importante en el
proceso de dejar de fumar.

Objetivo: Es importante empezar desde el estado fisico actualy
avanzar paulatinamente hacia el que se desea alcanzar. El

esfuerzo debe ser pequeno al principio e ir incrementandolo a
medida que se adquiere una mejor forma fisica.

Generar breves caminatas regulares.
Correr, nadar, hacer deportes, bailar.

Realizar pausas en el trabajo para estirar y fortalecer los masculos:
levantarnos y caminar.

Trabajar en el jardin, jugar con los nifios o nietos.
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Sesion 4:
Evitar las trampas: Mitos y situaciones
por los que mucha gente vuelve a fumar

* Pensar que lo dificil durara s6lo unos dias o pocas semanas y que
luego ya esta superado el tema.

 Pensar que el malestar fisico y emocional que pueda sentir en esta
primera etapa sera asi para siempre. Esto es tan falso como
desalentador. El cambio lleva tiempo, pero los sintomas de
abstinencia y el deseo desaparecen con el paso del tiempo.

* Creerse demasiado seguro y exponerse a situaciones de alto riesgo
de recaida (ej. reunion con fumadores).

« Problemas emocionales tales como enojo, ansiedad, depresion,
estrés y no haber incorporado nuevas estrategias para enfrentarlas.

» Tener convivientes fumadores o visitas que fuman dentro de la casa
y no haber declarado su casa como Ambiente Libre de Humo.

« Aumentar de peso e intentar regularlo volviendo a fumar sin
incorporar maneras saludables de mantener una alimentacion y una
actividad saludables,

» Subestimar la fuerza de la adiccion y no creer que se vuelve a fumar
con tan solo una fumada de cigarrillo.

+ Permitirse la idea de cambiar el objetivo de dejar del todo el
cigarrillo por una ficticia y transitoria “reduccion”.

“Las ganas de fumar solo se van si se fuma”

La idea de “me fumo un par de piteadas nada mas” es justamente lo
que va a impedirle a su organismo acostumbrarse.
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Sesion 5:
Prevencion de Recaidas

Tecnicas para el manejo de la ansiedad.

1. Respiracion Diafragmatica

Inhala lenta 1
y profundamente

{{

4

Exhala y
contrae el
estdmago

3

El abdomen

se levanta
1

(Ver Anexo 3 para mayor detalle de la técnica)
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Sesion 5:
Prevencion de Recaidas

2. Relajacion muscular Progresiva

Un procedimiento ampliamente utilizado hoy en dia, que fue
originalmente desarrollado por Jacobson en 1939.

Es un tipo de relajacion que presenta una orientacion fisiologica.

El procedimiento ensena a relajar los masculos a través de un
proceso de dos pasos. Primero, se aplica deliberadamente la
tension a ciertos grupos de masculos, y después se libera la
tension inducida y se dirige la atencion a notar como los
masculos se relajan.

(Ver Anexo 4 para mayor detalle de la técnica)
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Sesion 5:

Prevencion de Recaidas

PREPARANDONOS

Este semaforo nos permite
identificar diferentes situaciones
para nosotros;

Verde:
Situacion Tranquila.

Amarillo:

Puede ser wuna circunstancia
ambivalente, que hasta cierto
punto es comoda, pero puede
haber un momento donde quizas
me sienta poco capaz de decir que
NO a los cigarros, o me sienta
vulnerable y debo tener un Plan B.

Rojo:

Significa que es una situacion que
identifico desde antes como
peligrosa, con alto riesgo de
recaida, y que quizas sea mejor
evitar por un tiempo.
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Sesion 6:
Beneficios al dejar de fumar

2 a 4 semanas

' Mejora el colesterol. Las arterias se siguen revitalizando y
disminuye el riesgo de enfermedad coronaria. Vuelven a
funcionar bien las plaquetas y la coagulacion.

2semanasa3
meses

' Disminuye el riesgo de padecer un infarto del corazon.
' Mejora la funcion de los pulmones.

3 semanas a3
meses

'+ Mejora continua y cada vez mas profunda de la
circulacion.

' Hay mayor facilidad para caminar mas tiempo y a mejor
ritmo.

' Mejoria notoria o desaparicion de la tos cronica.

1a9 meses

' Menos sensacion de congestion nasal.

' Menos fatiga y mas energia corporal.

» Menor chance de infecciones respiratorias.

' Mejora significativamente la funcion de las arterias de
todo el organismo.

' Disminuyen significativamente los valores de las escalas
de estrés.

1 ano

' Disminuye a la mitad el riesgo de enfermedad coronaria,
infarto agudo de miocardio, y accidente cerebrovascular.

5a 10 anos

v El riesgo de accidente cerebro vascular (ACV) es
comparable al de un no fumador.

10 anos

' Disminuye el riesgo de aparicion de cancer de pulmon de
entre el 30% y el 50% comparado con quien siguio
fumando.

' El riesgo de cancer de pancreas disminuye como si nunca
hubiese fumado y continGa la disminucién del riesgo de
cancer de boca, garganta y eséfago.

15 anos

' El riesgo de enfermedad coronaria es comparable al de
una persona que nunca fumo.

20 anos

' El riesgo aumentado de morir por causas vinculadas al
tabaquismo, incluyendo enfermedad pulmonar y cancer, se
equipara al de alguien que nunca fumo.
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Sesion 6:
iManténgase motivado!

Las ganas de fumar probablemente aparezcan nuevamente.
Piense en lo lejos que ha llegado y que es un cambio de vida.
Cuando sienta ganas de fumar, digase a usted mismo:

Sélo por ahora yo escojo no fumar.

La tentacion pasara, solo una probada me puede hacer dano.
Ahora es el mejor momento para estar sin fumar.

Yo tengo la voluntad para estar sin fumar.

Yo soy un/a Triunfador/a.

No necesito fumar mas.

Usted escogio dejar de fumar.
Dejar de fumar debe ser su opcion personal.
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MATERIAL COMPLEMENTATIO
ANEXOS



MI PLANILLA DIARIA
DE LO QUE FUMO

Nro.| Hora Actividad Sentimiento Importancia
1 1-2-3-4-5 1-2-3
2 1-2-3-4-5 1-2-3
3 1-2-3-4-5 1-2-3
4 1-2-3-4-5 1-2-3
5 1-2-3-4-5 1-2-3
6 1-2-3-4-5 1-2-3
7 1-2-3-4-5 1-2-3
8 1-2-3-4-5 1-2-3
9 1-2-3-4-5 1-2-3
10 1-2-3-4-5 1-2-3
11 1-2-3-4-5 1-2-3
12 1-2-3-4-5 1-2-3
13 1-2-3-4-5 1-2-3
14 1-2-3-4-5 1-2-3
15 1-2-3-4-5 1-2-3
16 1-2-3-4-5 1-2-3
17 1-2-3-4-5 1-2-3
18 1-2-3-4-5 1-2-3
19 1-2-3-4-5 1-2-3
20 1-2-3-4-5 1-2-3
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MI PLANILLA DIARIA
DE LO QUE FUMO

SENTIMIENTO:

1. Deseo de placer

2. Busco tranquilizarme/ Sé que no podré fumar por unas hs
3. Busco tener algo en mis manos

4. Aburrimiento / hacer tiempo / esperando

5. Acto automatico

IMPORTANCIA:

1. Deseo bajo

2. Deseo mediano
3. Deseo muy alto
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ANEXO 2
Realice su propio plan

Entonces, con todo lo que estuvo reflexionando, piense qué estrategiasy
soluciones le sirven a usted. Marquelas y anotelas aqut:

 Tomar agua o jugos que no engordan (de preferencia citricos).

' Mascar chicles sin azacar.

+ Tomar mate (a algunas personas les sirve para hacer algo con las
manos).

» Lavarse mas seguido los dientes.

+ Usar enjuagues bucales fuertes que bajan el deseo de fumar.

» Llamar a un amigo que lo entienda.

+ Anunciar su compromiso a otros para que lo ayuden.

+ Cambiar muebles de lugar (por ejemplo en la oficina para no asociarlo
con la rutina de siempre).

v Ir al cine.

+ Estar con personas que NO fuman.

' Ir a bares y a lugares donde no se puede fumar.

 Aumentar las horas que duerme, hacer una siesta.

 Tomar té (en lugar de café).

+ Usar chicles o comprimidos con nicotina que son de venta libre.

' Respirar hondo y relajarse.

+ Cambiar el recorrido (evitar quioscos, buscar recorridos con espacios
verdes).

' Realizar actividades placenteras.

' Poner carteles de ambientes libres de humo en casay en el trabajo.

+ Usar mas desodorantes ambientales y/o mas perfumes en la piel.

' Darse premios por el logro de cada dia, de cada semana y de cada mes.
' Realizar actividades manuales (arreglos, carpinteria, tejido, limpieza).

+ Comer frutas y verduras y evitar comidas grasas.

+ Evitar la sobremesa (ej. levantarse y lavar los platos, pasear al perro,
sentarse en el living, regar las plantas).

1 OLIOS: comrrererresmssersssssssssssss s sssssssssses
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ANEXO 3
Pauta para aprender a practicar
la respiracion diafragmatica

1. Aprender respiracion Diafragmatica
Ponte una mano en el pecho y otra sobre el estomago, para estar seguro
de que llevas el aire hacia la parte de abajo de los pulmones, sin mover el

pecho.

Al tomar el aire, lentamente, lo llevas hacia abajo, hinchando un poco
estomago y barriga, sin mover el pecho.

Retienes un momento el aire en esa posicion.

Sueltas el aire, lentamente, hundiendo un poco estomago y barriga; sin
mover el pecho.

Procura mantenerte relajado y relajarte un poco mas al soltar el aire.
2. Aprender a hacerla mas lenta

Tomar aire, tal como se indica en el parrafo anterior, lentamente y
contando de 1a5.

Retenerlo, contando de 1 a 3.

Soltarlo lentamente, mientras cuentas de 1 a 5.
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ANEXO 4
Relajacion
Muscular Progresiva

Posicion inicial: Cierra los ojos, siéntate en el sillon o acuéstate en la
cama comodamente para que tu cuerpo pueda relajarse al maximo
posible.

1° FASE: Tension-relajacion.

Relajacion de cara, cuello y hombros con el siguiente orden (repetir
cada ejercicio tres veces con intervalos de descanso de unos
segundos):

Frente: Arruga unos segundos y relaja lentamente.

Ojos: Abrir ampliamente y cerrar lentamente.

Nariz: Arrugar unos segundos y relaja lentamente.

Boca: Sonreir ampliamente, relaja lentamente.

Lengua: Presionar la lengua contra el paladar, relaja lentamente.
Mandibula: Presionar los dientes notando la tension en los masculos
laterales de la cara y en las sienes, relaja lentamente.

Labios: Arrugar como para dar un beso y relaja lentamente.

Cuello y nuca: Flexiona hacia atras, vuelve a la posicion inicial. Flexiona
hacia adelante, vuelve a la posicion inicial lentamente.

Hombros y cuello: Elevar los hombros presionando contra el cuello,
vuelve a la posicion inicial lentamente.

_4D-




ANEXO 4
Relajacion
Muscular Progresiva

Relajacion de brazos y manos.

Contraer, sin mover. Primero un brazo y luego el otro con el pufio
apretado, notando la tension en brazos, antebrazos y manos. Relaja
lentamente.

Relajacion de piernas: Estirar primero una pierna y después la otra
levantando el pie hacia arriba y notando la tension en piernas: trasero,
muslo, rodilla, pantorrilla y pie. Relaja lentamente.

Relajacion de torax, abdomen y region lumbar (estos ejercicios se
hacen mejor sentado sobre una silla):

Espalda: Brazos en cruz y llevar codos hacia atras. Notara la tension en la
parte inferior de la espalda y los hombros.

Torax: Inspirar y retener el aire durante unos segundos en los pulmones.
Observar la tension en el pecho. Espirar lentamente.

Estomago: Tensar estomago, relajar lentamente.

Cintura: Tensar nalgas y muslos. El trasero se eleva de la silla.

22 FASE: Repaso.

Repasa mentalmente cada una de las partes que hemos tensionado y
relajado para comprobar que cada parte sigue relajada, relaja ain mas
cada una de ellas.

32 FASE: Relajacion mental.

Finalmente piensa en algo agradable, algo que te guste, que sea
relajante, una masica, un paisaje, etc., o bien deja la mente en blanco.
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iYANO
FUMO MAS!

EJERCICIO

APOYO
FAMILIA |
AMIGOS

(FELICIDADEST {L0 HAS LOGRADO!
ERES UN EX FUMADORY
MOTIVA A OTRO FUMADOR A SER UN EX FUMADOR
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CHILE LO
HACEMOS
TODOS




