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CLAUS PER ACONSEGUIR DEIXAR DE FUMAR

No és facil lliurar-se del tabac ja que fumar ha passat a formar part de la teva
vida i de la forma de relacionar-t e amb | 6entor n. Dei xareixde fu
nomeés a prendre una decisio; requereix iniciar un procés per desfer el cami que
has recorregut fins ara. Deixar de fumar pot ser dificil i implica un esforg, pero no
és impossible. Malgrat que no hi ha cap formula miraculosa per aconseguir-ho, et
donem algunes c¢claus que tohi po@n ajudar :

DECIDEIX -TE!

Torrar
ATIN Generalitat de Catalunya camfic Associacié AfFiCC 3
Agéncia de Salut Publica societa catlana de Catalana i ot
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DECIDEIX-TE!

Vg,\“‘°°s-‘l<(6 Hi ha moltes raons per alliberar-se del tabac, des de millorar la

/Z‘ teva salut, la del s gue todenvolten, I
T exemple als fillséfins a raons econ, miq

Es important que reflexionis Y ® s Han de ser motius
un moment sobre el que et : I B personals, és a dir, que
proporciona el tabac, els 561/{,{7" ”7’76@/ IMaf@e tinguin sentit per a tu. Has
motius pels quals fumes S k de tenir aquesta llista a ma
i sobre qué penses guanyar @ @ (penjada en algun lloc

deixant de fumar, és a dir, ¢ J visible, etc.). Aixo
sobre les raons per les ﬂ\g o be%? 0\0( tdajudar”™ en |
quals vols deixar de — i també, més endavant, et
fumarique hoanotistot. (vegeu | 6anneservitd per mantenir-te

sense fumar.

Es possible que fumis per estimular-te, per tenir alguna cosa entre els dits,
pergue et relaxa, per automatisme, per plaer, quan estas trist o preocupat, per
donar-te un respir, per necessitat, etc. Reflexiona sobre les teves raons que fan
que continuis fumant. Valora també els beneficis que vols aconseguir deixant de
fumar. Et pot interessar coneixer les raons per deixar de fumar (vegeu
| 6 ann g xomentades per altres persones, pero esta clar que les millors raons
son las teves, els teus motius personals.

Fa temps que fumes, no et desesperis. Calcula quantes vegades has fet el gest
ddbencendre una cigarreta:

....... Cigarretes per dia X 365 dieS =.wuaannus

Xéé anys f=mmant

..... Cigarretes enceses en la teva vida

Reflexiona sobre el que podries
estalviar-te. Calcula que gastes al dia,
segons la quantitat i el preu del tabac
que fumes. Amb aquests diners et
podries pagar algun caprici?

Em fumo al dia cigarretes x 30 dies = cigarretes al mes.

Dividit entre 20 em déna paquets® de cigarretes al mes.

Cada paquet val G2. Multiplico els paquets/mes* pel preu paquet?
= a al me s

Multiplico per 12 mesos= aga | dany en t a

AT Generalitat de Catalunya camfic Associacié
@ Ageéncia de Salut Publica Socetatcatalans de Catalana AfFicc
LY/ de Catalunya Comunitaria d'Infermeria
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Es normal que tinguis pors i dubtes, i que pensis que és
dificil aconseguir-ho. Potser penses que no tens forca de
voluntat, que ara no és el moment adequat de deixar el
tabac o que dobéalguna cosaeceldlibee 56 em de
mitos del tabaco (en castelld), hi pots llegir els comentaris
déaltres persones que es plantejaven

50 Mitos del tabaco

Deixar de fumar és dificil perd no impossible.
Si altres persones ho han aconseguit, tu també pots aconsegu!

Si les teves raons per deixar de fumar pesen més que les raons per
continuar f umanmptr,e pamiama 6 tp eiho! Nl@ ¢coreixem ningu

gue sodhagi penedit dobébhaver deixat de fumar
per sones que s 06han havemhloddt & tedhps. Niges ni ningd no

pot fer-ho per tu. Pensa en tot el que guanyaras quan deixis el tabac.

‘ TDFI‘Hrl
TN\ Generalitat de Catalunya camfic Associacio AfFiCC 5
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PREPARAOGT!

=197 Fixa't una data, si és possible, durant les properes

17 8 19 20 guatre setmanes. AansmemasemaDiadda,t a

24 25 2% el teu primer di_a sense fumar. Procura que sigui un dia

27 | en queé fer-ho sigui més facil per a tu perqué o bé estas

@é més relaxat (en cap de setmana, durant les vacances) o
bé estas més distret (en un dia laborable, etc.).

Del 24 al 31 de maig de 2010
Xl Setmana sense Fum

P“SA'“I Comunica la teva decisio a la teva parella, als amics i/o a

DAT Jli(ljl’étesm l es persones que toéenvolt ®a,D
P com a inajornable.

Si preveus que necessitaras ajuda, consulta
algun professional sanitari del teu centre de
salut (de medicinad,deles dbi
oficines de farmacia o del teléefon CatSalut
Respon (061).

Anticipadt a | e s-tedunftdnps per &
coneixer per qué fumes i en quines situacions ho
fas. Des dobéavui i fins a |
com a Dia D, et proposem alguns petits exercicis

gconset ir-ho

i“m".mr-fu!

as

co

mar

que et poden ser dbéajuda ¢ ' ~2r2ode

de preparaci6.

Llegeix la llista que has escrit en el pas anterior, amb les raons per les quals vols
deixar de fumar. Guarda-te-la molt a prop per tal que la puguis rellegir en
qualsevol moment.

Deixar de fumar no és una acte Unic; ni totes les cigarretes es fumen per la
mateixa radé ni en la mateixa circumstancia; ni tampoc no tenen el mateix valor.
Coneixer quan i per que fumes (vegeu | 6annte&ajadar
desenvolupar una estratéegia de deshabituaci6 més correcta. Hi ha situacions que
Atéinvitend a fumar, pots anar pens anldsopear
afrontar-les.

Mentre et prepares per deixar de fumar, amb la intenci6 que siguis més
conscient de | es situacions e n-tga aconsaguirecgie

a

bu

po

SC

per

f umar dei xi de ser una conducta automatitzada,

dbébexercicis. temor leas pgyat scongprovar que, en moltes ocasions,
fumes de forma automatica, sense necessitat; i que, en altres, el fet de fumar
esta associat a situacions o actes quotidians. Et proposem que facis aquests
exercicis de desautomatitzaciéo (vegeu | 0 a ) durant els dies previs a
deixar de fumar per tal de disminuir el nombre de cigarretes.

AT Generalitat de Catalunya camfic Associacié
@ Ageéncia de Salut Publica Societat catalana de Catalana AfFiCC
LY/ de Catalunya Comunitaria d'Infermeria
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DEIXA DE FUMAR: DIAD

Tal com has pogut comprovar, amb el registre de quan i per qué fumes i amb els
exercicis de desautomatitzacio d6aquests dies previs, fumar
apressa que has repetit moltes vegades i que esta associada a diverses
situacions que sense el tabac et poden semblar no satisfactories i fins i tot
estranyes. Portes temps fumant, deixar de fumar requereix iniciar un procés en

el gue has dbéaprendre a realitzar activitats
procés en el qual has de desfer el cami que has recorregut fins ara, es pot dir

gue haur”™s dobéaprendre a Adesaprendreo.

AvuiéselDiaD!Concentradot en Ia<AVU:IId‘l&)FI;IM@jo'Ee»nIteVita
pensar que mai m®s no tornar” s a fumar. Preocuj

Durant el primer periode, el teu estat nerviés i la tensié per gualsevol cosa pot
ser que augmentin. Aix0 es produeix per la manca de nicotina. Necessitaras
|l 6ajuda i el suport dels teus amics i la fam2].

A moltes persones els hi ha ajudat evitar les situacions en qué habitualment
fumaven i llencar els objectes relacionats amb el tabac.

=1 Tbébacons el | e mgugrdiela dnmibeels sliners que ja no gastes
£ = en tabac. Pots regalar-te alguna cosa. A partir doéavui
proposem que vagis registrant circumstancies positives del dia a
dia que tinguin relaci6 amb deixar de fumar.
Et poden ajudar algunes recomanacions per encarar els
primersdies (vegeu | 6ahnex 5

L a falta de ni cotina ( sz
nicotinica) pot produir diverses moléesties que poden
durar alguns dies i, fins i tot, setmanes, segons cada
persona, i que també poden tenir una forma
diferent. Et facilitem alguns consells per Ila
s2ndr ome tin@mchas(vegeu | 6aninetx
proposem que facis alguns exercicis de relaxacio
(vegeu | 0alquexetpoden ajudar a alleujar i
reduir aquests simptomes.

No obstant aix0, si et resulten dificils de superar, has de saber que hi ha
medi cament s doefic”ci aquad eimnpedenad a

™ ajudar. Hi ha alguns medicaments que no necessiten
e .y \“-" } prescripci6 medica (terapia substitutiva de la nicotina en
4 &1‘ " forma de pegats, xiclets o compri mits) [ nohi I
.t::,f“\‘“ F L.oen necessiten (vareniclina i bupropid). En trobaras
g , informaci6 al Centr e dél nformaci - de Me d
U . j Catalunya (CedimCat). Per a més informacid, consulta

algun professional sanitari (de medicina o doinf
del teu centre de salut, de les oficines de farmacia o bé truca al telefon 061 del
CatSalut Respon).

AT Generalitat de Catalunya camfic Associacié
@ Ageéncia de Salut Publica Socetatcatalans de Catalana AfFicc
LY/ de Catalunya Comunitaria d'Infermeria
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H I

Felicitats, ho estas aconseguint! Mantenir-se sense fumar és una de les coses
meés importants que pots fer per la teva salut.

Has de saber que en deixar de fumar es sol produir un petit augment de pes de

tres o quatre quilograms.

saludable (vegeu | 0 a) nagunssconsells sobre exercici fisic (vegeu
| 6 ann ¢getpbt ajudar a evitar o limitar aquest increment de pes.

Sz D)
L=~

Activitat fisica
diaria

5 racions/dia
(3-6 cullerades/dia d'oli}

4-6 racions/dia

Piramide de I’allmentacm saludable

Pot ser que en algun moment busquis excuses per tornar a fumar.
Anticipar-te a aquests pensaments et pot ajudar a prevenir una

recaiguda (vegeu | 6anhex 10

I si fumes una cigarreta? Isirecaus? (vegeu | dan)hex I

Valorar la teva confianga (vegeu | 6 an)etxpotlajudar a
coneixer les situacions en qué tens un risc més alt de tornar a
f umar i en qu haur”"s de posar
refiis: durant els primers mesos continuaras tenint moments
de perill. Estigues alerta. Cent

f)

Si ja portes temps sense fumar, feIICItatS

ATIN Generalitat de Catalunya camfic Associacié
Agéncia de Salut Publica societat catalana de Catalana A'F'CC

NIV de Catalunya

fins ara, en els beneficis que estas aconseguint. Recorda la
teva llista de raons per deixar de fumar, els diners que has
estalviat fins ara i el que estalviaras en uns mesos.
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On et poden ajudar?

Pots demanar visita al teu centre de salut. Segons com
funcioni el centre, en alguns casos pots programar una visita
amb el teu metge/essa o infermer/a i, en cas que en el centre

Programa hi hagi consulta especifica de tabac, pots programar-ne una
o perqu_ toéatenguin aqu?.

COL-LEGI DE Fins i tot, en algunes, hi pots demanar ajuda i
FARMACEUTICS assessorament per deixar de fumar: xarxa de

9 Pots demanar informacio a les oficines de farmacia.
oA
___#__ DE BARCELODNA

farmacies sense fum.

També pots contactar amb CatSalut Respon, teléfon
06 gatﬁalut des d & paodeneresoldre dubtes i donar-te consell i
SO assessorament personalitzat.

" . Pots contactar amb Tabaquisme.cat, per obtenir ajuda
)| TabaqUIsme_Cat per deixar de fumar o fer consultes online, no
presencials, des del seu web.

Si estas en actiu, pregunta en la teva empresa si el
servei de prevencio de riscos laborals t 6 hi pot
ajudar.

Si ingresses en un centre hospitalari, pots obtenir
ajuda per dei xar de f umaarxadur an
3 catalana d'hospitals sense fum.

d'Hoipitals sense fum

Tarrar

AT Generalitat de Catalunya camfic Associacié
Ageéncia de Salut Publica s s Catalana AfFicc
LY/ de Catalunya Comunitaria d'Infermeria



http://www.farmaceuticonline.com/ca/farmacies/serveis-addicionals/665?showall=1
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http://www.tabaquisme.cat/es/
http://www.xchsf.com/programa.htm
http://www.xchsf.com/programa.htm
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Motius pels quals fumes i raons per les
quals vols deixar de fumar

Annex 1

Motius per fumar Motius per deixar de fumar

‘ Tarrar
ATIN Generalitat de Catalunya camfic Associacio AfFiCcC 1 0
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Annex 2

Raons per deixar de fumar

Quins beneficis podras obtenir en deixar de fumar?

B El teu olfacte millorara i podras assaborir el gust dels aliments.

B Tindraslapellmésnetaihidratada i sebn Iréeamwdlalri'Tment .
B Les teves dents recobraran la blancor i el teu alé, deixara de fer olor a tabac.
|

Tindras més energia i estaras més agil per caminar i pujar escales. El teu
rendiment fisic millorara.

Tindras un aspecte més sa i no faras pudor de tabac.

Respectaras els drets de les altres persones, especialment els de la teva
familia. Seras un bon exemple per als teus fills/es.

Casa teva i el teu cotxe estaran més nets i no faran pudor de tabac.

Com que ja no compraras tabac, tindras una despesa menys. Podras
estalviar diners i gastar-ho en coses més gratificants.

Aconseguiras més llibertat i et sentiras més satisfet de tu mateix.
No perjudicaras, amb el fum del tabac, elsquetb env ol t en.

Podras donar una alegria a la teva parella, als teus fills/es i/o als pares, etc

Els teus petons no faran gust de cendrer!

Motius de salut
B Podras Viure més anys i els podras viure amb més qualitat.

B Et milloraran| 6 evol uci -, el s s 2 mp tsiotens slguina redlaltip r on | s
establerta.

B Et millorara la circulacié de la sang.

B Podras respirar millor, tindras menys refredats i reduiras les possibilitats de
patir una bronquitis.

B Et cansaras menys.

B Es reduiran les possibilitats de tenir un atac de cor o una embolia o de patir
algun tipus de cancer.

En dones embarassades
B Tindras un nado saludable.
MW Durant | 6embar s i el part, disminuiran | a po

B Evitaras posar en risc la salut del teu futur nado.

Torrar

AT Generalitat de Catalunya camfic Associacié
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Quan i per que fumes?

En aquest full has de registrar el nombre total de cigarretes fumades durant un
dia qualsevol. Hi h apunthbl 6 hor a, | alesdirtcumatancies en qué ho
has fet i el grau de necessitat o d iimportancia que té cada una de les cigarretes
fumades (poques ganes «+», moltes ganes «++» 0 urgent «+-+-+»).

L Tarrar
TN\ Generalitat de Catalunya camfic Associacio AfFiCC 12
Ageéncia de Salut Publica sodietat catalana de Catalana v
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Annex 4

Exercicis de desautomatitzacio

Dels exercicis seglients, assenyal adni 4poosa’dl s efinsalr " cti
Dia D (primer dia sense fumar):

C Retarda cada vegada més la primera cigarreta del mati (de 10 en 10 minuts).
C Canvia de marca de cigarretes després de cada paquet.

C Rebutja totes |l es cigarretes que toofereixin
disminuint el consum perqué en els proxims dies vols deixar de fumar.

C Guarda o retira el paquet de tabac després de cada cigarreta.
C Després de cada pipada deixa la cigarreta al cendrer.
C Fuma amb | édaltra m”
C Quan facis alguna activitat manual habitual com escriure, telefonar, etc., no
fumis.
C Ai xecaodt i mmedi at aenenerjar, densep en@exndre la cigarreta, i
comenca de seguida una altra activitat.
Clntenta no inhalar el fum de |l a cigarreta o
vegades que fas una pipada.
Evita les situacions que estan molt associades al consum de tabac.
Respira profundament tres vegades abans dobdenc
Escull tres situacions en qué creguisque, a partir dbéavui ,

fumar de cap manera:

C Allit

C Conduint

C Mirant la televisio

C Llegint

C Al teu sofa preferit

C Per ofegar la gana (en aquests casos, pots beure aigua, menjar fruita o
prendre un caramel sense sucre)

C Durant una conversa amb uns coneguts o uns companys

C Quan altres persones fumin davant teu

C Durant | dhorari | abor al

C Mentre tOesperes per dinar o sopar

C Altres

Tarrar

AT Generalitat de Catalunya camfic Associacié
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Annex 5

Recomanacions per encarar els primers dies

La sensacio de desig intens de fumar no és eterna. Que pots fer els
primers dies?

® Fes neteja de la teva roba i ventila la casa i el cotxe pertalde gaudir déun

aspecte fresc i renovat a partir dbéavui, sens
e Els primers dies no et Il evis amb el temps |
débhora o mitja hora ablans de | 6hora habitua

® Dut xab6t amb aigua t bia i acaba | a dtet xa amb
® Esmorza amb tranquil-litat.

® Comen-a el dia wutilitzant els pul mons. Ompl e

Posa en practica alguna tecnica de relaxaci6é. Et servira en moments de
dificultats per relaxar-te.

® Beu molta aigua i sucs de fruita naturals. Si sén envasats que no tinguin
sucre.

® Elimina temporalment el consum de begudes alcoholiques, ja que aixo redueix
| 6aut ogdnambé kel de café o el de qualsevol altra beguda amb qué
acostumaves a acompanyar el tabac.

e Menja amb moderacié, evita apats abundants i no compris coses per picar
(patates xips, fruita seca, etc.). Pots tenir a la boca o mastegar alguna cosa
baixa en calories com pastanaga, poma, Xiclets o caramels sense sucre.

® Practica algun esport adaptat a les teves possibilitats: caminar, per exemple,
pot ser una activitat fisica excel-lent.

® Després de dinar o de sopar no facis el manta: despara |l a taul a,
dents, surt a fer un volt...

e Distreu-te! Mira una pel-licula, llegeix un llibre, escolta musica, surt amb els
amics, fes exercici, passeja, etc.

e Sj la teva parella fuma, demana-li que no ho faci davant teu. Intenta sortir
amb amics que no fumin o que no ho facin davant teu.

e A la feina, si pots, procura alleugerir durant alguns dies la teva agenda.

® Per evitar pensar en el tabac, procura estar ocupat amb alguna activitat que
tbagradi

En els moments més dificils... Posa en practica alguna ténica de relaxacio.
Mira el rellotge i espera que pas ansietat hauni desaparegut.o
Distreu-te, beu un gotundudcaRotspigar alguna cosa que sigui baixa
en calories. No et desanimis, aquests moments seran cada vegada menys
intensos i cada dia es presentaran de forma més espaiada. Les ganes de fumar
no son eternes.

Pensa en els beneficis que &oblussuisexgusesdek
tipus «PER FUMAR UNA CIGARRETA NO PASSA RES» Ja que tornaras a
tenir ganes de fumar i, en poc temps, fumaras igual o més que abans.

Torrar
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Annex 6

Consellsperlasz2 ndr ome dbdéabstin nci

Desig intens de fumar

® Mira el rellotge i espera que passi un minut. Comprovaras que passa de
seguida i que després el desig de fumar desapareix (no es va acumulant).

Pensa que aquest desig sera cada cop menys intens i menys frequent.
Estigues ocupat, distreu-te.

Beu aigua.

Mastega xiclet sense sucre o algun aliment baix en calories.

Practica alguna técnica de relaxaci6é. Respira profundament diverses vegades.

Irritabilitat o mal de cap

® Aturadét i reflexiona sobre | a situaci - en qu
e Dutxadt o banyabdt
® Practica alguna técnica de relaxacio.
e Evita prendre caf , begudes amb cafepuna o | 06c¢

Restrenyiment
® Fes una dieta rica en fibres
® Beu molta aigua

Dificultat de concentracio
® No tbexigeixis un alt rendiment els primers ¢
® Evita les begudes alcoholiques.

Augment de la gana

e Evita menjars aliments rics eho)calories (past
® Si piques entre hores, que sigui una poma, una pastanaga, un Xiclet sense

sucre, etc.
® Augmenta | 6activitat f2sica.

® Beu molta aigua i sucs sense sucre.
® Cuina el menjar a la brasa, al forn, bullit o a la planxa.

Desordres del son
® Evita prendre café o begudes amb cafeina.
® Pren llet calenta o infusions de til-la o similar per anar a dormir.
e Augmenta | 6dexercici f2zsic; camina.
® Practica alguna técnica de relaxacid, escolta musica relaxant, pren un bany...

Desanim

Mantén-te actiu.

Evita la soledat.

Fes coses gque et vinguin de gust.
Practica esport.

VvAugmenta les hores de son.

AT Generalitat de Catalunya camfic Associacié
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Annex 7

Exercicis de relaxacio

Com relaxar-se de forma senzilla

Assegut comodament, procuraquel 6 esquena estigui recta i r
Mira el rellotge.
Inspira profundament i lentament.

Retingues | 6aire el m’° xim de temps possible
vés-lo traient molt lentament.

® Repeteix aquest exercici diverses vegades.

Relaxacio

La respiracié6 abdominal és la forma de respirar innata a la naturalesa del ser
huma. Si centrem la nostra atencié en aquesta respiracid, simplement hem de
deixar que segueixi el ritme natural. Si observem un infant mentre dorm, podem
veure el millor exemple de respiracid6 natural o abdominal. La seva respiracio
flueix facilment, com les ones de la mar.

Tecnica

e Busca un lloc tranquil, aillat del soroll, amb temperatura suau i llum ténue. Si
no és possible aillar-te del soroll, utilitza una musica de fons suau i monotona.

® Posabot roba c¢c, moda, amb els peus descal -o0os i

® Posadt de panxa enlaire sobre una superf2cie
els bracos.

® Tanca els wulls, concentradt en el so que pro

mentdelar esta do6éi matges o de pensament s.
® Agafa aire (inspiraci
entri lentament. Col-loca la palma de la
ma sobre la panxa (abdomen) o la boca

de | 6est - mac per sert
suaument cap amunt.
e Deixa sortir | 6aire (e
o pel nas, de forma pausada i natural.
Not a com | 6abdomen re
estat natural. Dur ant
es fica cap endins.
® Tant | a inspiraci- com | 6expiraci- han de se

vegada, si ho necessites, pots fer una inspiraci6 més profunda.
® La respiracido ha de ser cada vegada més lenta.

® | magina6ét ara una escena que tobdagradi mol t
S i es tracta doéuna fantasia i procura dque |
viscuda possible. Gaudeix-ne tant de temps com vulguis.

® Per finalitzar, inspira profundament i omple completament els pulmons.
Repeteix aquesta operacio cinc vegades.

® Obre els wulls Il entament i esperta. uns minuts &
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Annex 8

Consells b"sics dobéali mentaci

C Fes una dieta variada i evita menjars copiosos.
CReparteix | d6dalimentaci- en cinc “pats al dia.

CAugmenta el consum dbéaquell s al i men(fridtes,r i ¢ s
verdures i hortalisses).

C Pren de 2 a 3 peces de fruita al dia.

C Redueix els aliments amb meés calories (greixos animals, sucres refinats,
rebosteria, pastissos, gelats, etc.). Aquests aliments aporten moltes calories i
poden fer-te guanyar pes.

CReduei x el consum dbéal cohol i el de caf | a
t abac. Léal cohol , a m®s, r e d+se sexse lfuaarviol un't
aporta unes calories addicionals.

CHauries déingerir dé6l1l,5 a 2 1itresinfusibas).gua d
Aix0 et donaria sensacio de sacietat i menjaries menys.

C No piquis entre els apats. No compris aliments de picar, com patates fregides,
cacauet s, ol i ves. £s |I'a millor forma dobéevitar

C Evita cuinar aliments fregits o amb greix excessiu. Utilitza formes de coccid
senzilles: al vapor, la planxa, el grill, el forn, el microones, etc.

C Cuina carns i peixos a la papillota. Aixi es couen amb el propi suc, sense
haver-ni dbéafegir greixos.

C Les salses es poden preparar amb iogurt desnatat rebaixat amb suc de

' 1'i mona. S6ha de batre b® i gueda wuna <cr ema
també es pot enriquir amb herbes aromatiques. Evita les salses comercials.

Recorda que és necessari que segueixis aquestes recomanacions
durant un temps, siné més tard et costara més perdre pes.

Tarrar
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Annex 9

Consells sobre exercici fisic

L6exer ci c modératsiiregular presenta indubtables avantatges per als
exfumadors i per a les persones que volen deixar de fumar.

C Ajuda a consumir calories i, per tant, a mantenir el pes ideal.
C Normalitza els nivells de colesterol i de tensi6 arterial.
C Es una distraccié que fa que no pensis tant en el tabac.

CEs relaxant . tSedreslii-miina dear tant, | 6ansi et at q
fumar. Et fara estar menys irritable.

C Produeix sensaci6 de benestar. Ajudaasentir-se b® i a millorar | de

Practica algun esport adaptat a les teves possibilitats. Per exemple,

caminar és una activitat fisica excel-lent. Caldria comencar caminant entre 15-30

mi nut s . Augmenta progressivament | 6estona que
toleris millor. Has de caminar amb una intensitat que et permeti parlar sense
ofegar-te. No serveix passejar a poc a poc ni aturar-se a mirar aparadors. Has

de mantenir un ritme uniforme.

CProva de caminar en companyia dobébuna altra pe
menys avorrida, tébajudar”™ a mantenir el ritme
mantenir un ritme que et permeti parlar amb el teu acompanyant.

CDe moment evita aquells esports que requereiXx
exemple) ja que podria ser que | 6organi sme en
ser perillos.

CLa pr ctica doexercici hai dp bBeu Hdabnteat ar

cada dia a la mateixa hora. Es una part més del teu tractament, tan important

com | 6alimentaci- o | a medicaci- (en cas que

C Fer esport en grup (gimnastica, tennis, natacio, futbol sala, etc.) pot ser
beneficiés, doncs és més divertit i augmenta la motivacié. Has de tenir la
precaucié de no intentar seguir tant si com no el ritme de les persones que
estan més en forma.

No hi ha un tipus idoni d'activitat fisica per a tothom. Cadascu
pot trobar el que s'adapti millor a les seves necessitats. En
alguns casos es poden fer activitats esportives, en altres es
poden sumar diverses activitats de la vida diaria. El més
important és mantenir la constancia i la regularitat per garantir
una bona forma fisica.
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Annex 10

Prevenir una recaiguda

Autoenganys per tornar a fumar i alternatives per fer-hi front:
Pot ser que en algun moment busquis excuses per tornar a fumar. Et donem una

s rie dboéexemples dbobexcuses, per tal gue et
omplis la columna de la dreta amb pensaments alternatius a aquestes excuses.

CATEGORIA EXEMPLE PENSAMENTS
ALTERNATIUS

Anticipacio de «Qu~ b® que mban

consequeéncies una cigarreta!!!»

gratificants de fumar

Focalitzacio de «Si fumo em relaxaré i em

| 6at enci - nor marxara aguest malestar
consequencies dobuna vegpada.
immediates

Exageracio de la «Es insuportable... Es
intensitat del desig horrible... No puc més»
Idees de necessitat «Necessito una cigarreta»
Fantasies de control «En fumo quatre i cap altre;

puc controlar-ho»

Profecies «S€é que més tard o més
dohora resaur ®.

Justificacions «Pobre de mi... »

diverses «D 6 a | gaosachem de
morir»

Exemples dbébestrat gies per prevenir

® Evita les situacions de risc.
e Distreu-te i recorda els motius que tens per deixar de fumar.

e Canvis de comportament: Relaxacié i respiracio, activitat fisica, espera fins
que passi el desig, etc.

® Planeja recompenses/premis per no recaure.
® Cal no caure mai en la temptacié de dir «Un cigarret i proux».
® Busca suport.

Tarrar
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Annex 11

I si fumes una cigarreta? I si recaus?

I si em fumo una cigarreta...? (relliscada)

Probablement et sentiras malament. Recorda que una relliscada (fumar una
cigarreta) no és el mateix que recaure. Has pogut comprovar que ets capac¢ de
viure sense fumar.

No et desanimis. Analitza per qué has fumat aquesta cigarreta i si ha valgut la

pena. Apr n de | 6exper i-nerafdrgt i pramtens tartdva abstinéncia.
Les relliscades S - n una part de tots el s pr c
déinterpretar com un frac’s. Tracta dbéaprendre

| 6err ada iftemassaadartemptacio, no haver tingut un minut per relaxar-
te, un pensament derrotista, una excusa, etc.) i decideix qué hauries de fer per
evitar que torni a passar en el futur.

Reafirmaébt en | a teva decisi - de seguir sense
revisa la llista dels beneficis de no fumar, recorda la millora que estas
experimentant, recorda que les dificultats van minvant amb el temps...i, si

necessites ajuda, no dubtis a sol-licitar-ne de nou.
I si torno a fumar de nou...? (recaiguda)

* No pensis que és un fracas: Les recaigudes formen part del procés

dbabandonament de |l es subst "ncies addictives
un pas endavant cap a | 6objectiu que toéhas pr
e Analitza els motius de la recaiguda: On sdéha produpt, amb ¢

quins pensaments i sentiments tenies... Aprendre dels errors et proporcionara
informacié per controlar situacions futures.

e Si reconei xes el probl ema, t dax jCwodna rt "0 6dh as o lste
fumant? Va passar el que esperaves? Vas sentir-te millor o pitjor? Es va
resoldre el problema? Vas provar altres maneres de solucionar-lo?

® Ani madt a fer un nou Iintent #Acttualitzapels dmotiup o ¢t
personals per deixar el tabac, parla amb persones que et puguin ajudar. Si has
estat un temps sense fumar, ja saps que pots viure sense tabac.

® Remunt a | 0 aut:dessfluitutmaions de la motivaci6 sén normals. Fes
activitats gratificants. Considera i descarta el consum esporadic de
cigarretes.

No et rendeixis, intenta-ho de nou!!
Si necessites ajuda, consulta amb algun professional sanitari.

Torrar
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Annex 12
Valora la teva confianca

Et donem una I lista de 16 situaci onsEneenclaleles qu:
percentatge que descrigui millor la probabilitat de resistir la temptacio de
fumar en aquesta situacio si s @rribés a produir.

Per exemple: Si tinguessis la seguretat absoluta que dema resistiries la temptacié de

fumar en una circumstancia determinada, encercla el 100%. Sinon6est " s del tot s
segura, pero si que bastant, encercla el 70%. En canvi, si no tens cap confianca en la

teva capacitat per resistir la temptacio, encercla 0%.

Grau de confianca de NO fumar si dema et trobessis en aquestes situacions:

1. Si estigués nervidés/a

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
2. Si volgués relaxar-me

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
3. Si méoferissin alguna cigarreta

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
4. Si estigués avorrit

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

5. Si volgués tenir alguna cosa entre les mans
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

6. Si volgués concentrar-me
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
7. Si estigués prenent una copa

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

8. Si em sentis molest/enfadat

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

9. Si estigués conduint
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
10. Si estigués amb gent que fuma
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
11. Si estigués prenent café
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
12. Si em sentis esgotat

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

13. Si estigués veient la televisio

14. Si estigués parlant per teléfon

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

15. Si hagués acabat de dinar o de sopar

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

16. Finalment, quina probabilitat global diries que tens de resistir la
temptacio de fumar independentment de la situacié en que et trobis?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Suma els valors de totes les respostes i divideix-ne per 16 per t a | obteérdir la

mitjana del grau de confianca de mantenir|l 6 abstin ncia del tabac
. (Continua reforcant Ieg
e <20% sssssmmmEmEms MO-It baixa situacions amb una valoracid
° 20'40:/0 YTITTCCITIT B?I?(a baixa del grau de Confianga
J 41'600/0 - s EL E per resistir la temptacié amb
e 61-80% ............. Alta | a finalitat d
e 80% — o] [ A1) L] kmantenir-te sense fumar! )
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