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Dejemos de fumar
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 1
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Dejemos de fumar
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 2
 • Es la responsable de la adicción.
 • Además, es el principal alcaloide del tabaco, presente en las hojas de la planta y en el humo procedente de su combustión.
 • De naturaleza volátil, es la sustancia que da al tabaco su olor característico.
 http://www.google.es/imgres?q=Nicotina&hl=es&biw=784&bih=532&tbm=isch&tbnid=vRtbX1J6VJvhpM:&imgrefurl=http://clinicacontraeltabaquismo.blogspot.com/2008/10/adiccin-la-nicotina-del-cigarro.html&docid=YAGWSJTVm-D4fM&imgurl=http://1.bp.blogspot.com/_9gIV-uOVi9U/SQp40YJjZ7I/AAAAAAAAACk/vpndNG9_5-A/s320/tabaco7.jpg&w=263&h=300&ei=Mx2WUdK9Kaag7Aar6oH4Bw&zoom=1&ved=1t:3588,r:52,s:0,i:328&iact=rc&dur=1149&page=3&tbnh=181&tbnw=180&start=40&ndsp=20&tx=102&ty=80
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Efectos de la nicotina
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 3
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Modelo de etapas de cambio de Prochaska Diclemente
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 4
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Modelo de etapas de cambio de Prochaska Diclemente
 1. Precontemplación no quiere dejar
 2. Contemplación piensa dejar en el futuro3. Preparación planea dejar en un futuro
 cercano4. Acción intentando dejar5. Mantenimiento lleva algún tiempo sin
 fumar6. Recaída serie de eventos que
 pueden o no llevar a un retorno
 Prochaska JO, Diclemente CC.J Consult Clin Psychol 1983;51:390-5
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 5
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Nos ayudaremos con
 • Hoja de balance• Un registro diario de actividades• Un registro diario de pensamientos• Un registro de resolución de problemas• Ejercicios de relajación
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 6
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Ejercicios de relajación
 • Ayuda a reducir el estrés
 • Ayuda a conseguir un bienestar general
 • Disminuye la sensación de estrés
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 7
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Resolución de problemas
 • Definir el problema con claridad• Pensar en una serie de posibles soluciones• Examinar pros y contras para el presente y el
 futuro• Aplicar la conducta después de planificarla• Valorar resultados
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 8
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Contemplación
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 9
 Surge una postura ambivalente queremos y a la vez no queremos dejar de fumar, por tanto, hemos de aumentar las contradicciones entre lo que hacemos (fumar) y lo que deseamos (dejar de fumar) de modo que la balanza se incline a favor del cambio.
 http://www.google.es/imgres?q=balanza+fumar%2Bno+fumar&start=104&hl=es&biw=784&bih=532&tbm=isch&tbnid=X2rpKhOB94FTQM:&imgrefurl=http://observadorsubjetivo.blogspot.com/2010_05_01_archive.html&docid=L1MoAt64TYiVYM&imgurl=http://3.bp.blogspot.com/_t0_DfPkGN50/S_0PNaee_jI/AAAAAAAAADc/56pXizychVM/s1600/campana-antitabaco-fumar-adelgaza.jpg&w=253&h=366&ei=IeacUee7DrCp7AbXxYDwAQ&zoom=1&ved=1t:3588,r:15,s:100,i:49&iact=rc&dur=2390&page=11&tbnh=206&tbnw=140&ndsp=12&tx=56&ty=124
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Fase contemplación
 Aquí nos hemos de realizar una serie de preguntas como:¿Estaré orgulloso de mí mismo cuando deje de fumar?¿Me sentiré aceptado por mi familia?¿ Me aceptarán mis amigos igual que ahora?¿En cuanto a salud que supondrá este cambio para mí? Tomaremos nota y haremos un recopilatorio de todas las
 preguntas/dudas que nos surjan.
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 10
 http://www.google.es/imgres?q=simbolos+sobre+dudas&start=299&hl=es&biw=1280&bih=718&tbm=isch&tbnid=rW4c1BJbOtaYNM:&imgrefurl=http://recuperarmadrid.blogspot.com/2010/04/cabellos-velados-miradas-veladas-javier.html&docid=IilQnLwd5XUq3M&imgurl=http://compartiendoconocimiento.files.wordpress.com/2010/03/interrogantes.jpg&w=280&h=200&ei=FSSeUcpAw9Y9ucaBqAY&zoom=1&ved=1t:3588,r:14,s:300,i:46&iact=rc&dur=333&page=15&tbnh=160&tbnw=224&ndsp=20&tx=85&ty=81
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Auto-evaluación Social
 • En este proceso hemos de estar convencidos de los costos y beneficios, que nos van a suponer el hecho de seguir fumando o el hecho de dejarlo. Estos datos los vamos a relacionar en los documentos que vienen a continuación como modelo a cumplimentar mediante un registro de actividades diarias y una hoja de balance.
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 11
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Fase de preparación Registro diario de actividades
 Día Y hora
 Situación Pensamientos automáticos
 Emociones Respuesta racional
 Resultado
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 12
 Este registro nos ayudará a reafirmarnos en nuestro cometido y deberíamos de cumplimentarlo tantas veces como surjan los conceptos mencionados.
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Fase Preparación Hoja de balance
 Continuar fumando como
 antes
 No fumar
 Beneficios Costos Beneficios Costos
 Aparentemente calmo nervios
 Mi salud está en juego
 Mi salud Aguantar el mono
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 13
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Fase Preparación Auto-liberación
 • Aún estamos en una fase crítica, hemos de comprometernos a actuar y a creer en nuestra propia capacidad de cambio. Hemos de ser auto-eficaces y creer en nuestros propios esfuerzos, ya que todavía nos encontramos en un punto crítico.
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 14
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Fase Preparación/Acción Manejo de Contingencias
 • Ante cualquier flaqueza, optaremos por la realización de ejercicios de respiración para relajarnos.
 • Con una mano en el pecho y otra en la panza, inhala profundamente por la nariz, asegurándose que el diafragma (no el pecho) se infle con aire suficiente para crear un ensanchamiento de los pulmones. El objetivo: de 6 a 10 respiraciones lentas por minuto, por 10 minutos en cada momento de flaqueza, esto nos hará experimentar reducción inmediata de la presión cardíaca y sanguínea
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 15
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Fase Preparación/Acción Manejo de Contingencias
 Un segundo ejemplo a tener en cuenta.
 • Para aliviar tensiones desde la cabeza a los pies, cierre sus ojos y concéntrese en tensionar y relajar cada grupo de músculos por dos o tres segundos cada uno. Comience por los pies y dedos, luego muévase a las rodillas, muslos, glúteos, pecho, brazos, manos, cuello, mandíbula y ojos (todo manteniendo la respiración profunda y lenta)
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 16
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Fase Preparación/Acción Relaciones de ayuda
 • Rodéese de personas que le pueden ayudar en el objetivo del cambio, como familiares, amigos e incluso compañeros de trabajo, es importante que confíe en ellos. Este apoyo social es muy importante y efectivo. Sea selectivo.
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 17
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Fase Preparación/Acción Control de estímulos
 • No frecuentaremos lugares que nos inciten. • No realizaremos actividades que nos inviten o
 nos desvíen de nuestro objetivo.• En el trabajo no iré a la calle para fumar sino
 para tomar aire fresco. • Tomaré una infusión en lugar de café después
 de cada comida.
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 18
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Mantenimiento
 • Conciencia de que nos estamos manteniendo en el tipo de persona que queremos ser.
 • No podemos permitir que resurjan las defensas autodestructivas.
 • Te has convertido en una mejor persona• Las personas más próximas a ti te valoran muy
 positivamente.• Si se sigue en esta línea todo va perfectamente
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 19
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Mantenimiento
 • Si el proceso se ha realizado correctamente no tenemos nada que temer
 • Estamos en un estado de máxima auto-eficacia y confianza
 • El estadio de mantenimiento tiene una duración comprendida entre los 6 meses y los 5 años posteriores al inicio de la actuación.
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 20
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Ruegos y preguntas
 • Expresaremos libremente nuestras experiencias.
 • Elevaremos al máximo exponente el objetivo conseguido
 • Recordaremos el fumar como una experiencia pasada.
 • Disfrutaremos de nuestra nueva vida
 Laura Alba Perez/Mª Jesús Casal 21
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