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INTRODUCCION

A MODO DE PRESENTACION, ;DE QUE TRATA ESTE
PROGRAMA PARA DEJAR DE FUMAR?

Los fumadores intentan dejar de fumar muchas veces en su
vida. A veces lo consiguen: otras veces no. Intentar dejar de fu-
mar es bueno. Cuantas mds veces se intenta, mds aumentan las
probabilidades de lograr el éxito. Uno de estos intentos va a ser
el definitivo. Casi todos los fumadores tienen que dejar de lu-
mar, Todos lo van a intentar en algiin momento de su vida. A
mis de la mitad de los fumadores que hoy fuman, como usted.
les encantaria dejar de fumar. Ahora tiene una buena oportuni-
dad para hacerlo.

Muchos miles de fumadores dejan de fumar cada dia. Otros
siguen fumando. Debemos ayudar a todo fumador a dejar de fu-
mar, debemos facilitarles que dejen el tabaco. debemos incitar-
les a dejar de fumar. Dia a dia debemos redoblar nuestros es-
fuerzos para que cada vez mds personas dejen de fumar y para
que los jovenes no empiecen a fumar. Este libro, sobre el PRO-
GRAMA PARA DEJAR DE FUMAR, va dedicado a los fuma-
dores, a todos los fumadores y de modo especial a los fumado-
res que quieren dejar de fumar. Todo fumador sin excepcién
puede dejar de fumar. Solo precisa proponérselo. Si se lo pro-
pone, con este manual puede dejar de fumar.

PROGRAMA PARA DEJAR DE FUMAR | 15
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(Qué le proponemos en este manual? Algo muy sencillo: que
dejar de fumar es posible, que se puede dejar de fumar y gue
se puede lograr con relativamente poco estuerzo, siguiendo
unas instrucciones muy concretas para conseguirlo. ;Como se
logra esto? A través de toda una serie de tareas, ejercicios, ha-
bilidades. trucos, ayudas... que tiene que poner en prictica se-
mana a semana, en cinco semanas, para dejar de fumar y otras
siete para olvidarse para siempre del tabaco. Las tareas que le
proponemos son sencillas, ficiles de realizar y sin que interfie-
ran en su vida cotidiana. Asi se convertird en un no fumador pa-
ra el resto de su vida. Podrd enfrentarse con é€xito a las dudas,
creencias. miedos. dificultades, etc., que les surgen a muchos
fumadores una vez que consiguen dejar de fumar, especial-
mente en los dos primeros meses después de lograrlo, La ven-
taja de lo que le proponemos es que no solo va a dejar de fu-
mar en poco Hempo sino que no vamos a dejar ningan tema ni
preacupacién por tratar (p. ej., si se aumenta de peso, si se‘in-
crementa la ansiedad al dejar de fumar, si uno se encuentra pe-
or al dejarlo, cuando no es capaz de dejarlo, si le apetece fumar
en ciertas situaciones, si desea fumar menos cigarrillos, etc.).
Comprobari como hay mucho de mito en las dificultades para
dejar de fumar. La realidad muestra que es ficil lograrlo. al me-
nos del modo que le vamos a proponer y explicar.

s Por qué somos tan optimisias con lo gue le ofrecemos? Por
algo muy sencillo. El presente manual contiene un tratamiento efi-
caz, un tratamiento psicoldgico eficaz, ya que este tratamiento ha
demostrado una y otra vez que es de 1o mas eficaz de que dispo-
nemos para dejar de fumar, Por ello miles de personas han deja-
do de fumar con él. Nuestros estudios. que evaltian este tratamien-
10 o las caracteristicas de los fumadores. estan publicados en im-
portantes y prestigiosas revistas cientificas internacionales (p. ¢j..
Journal of Consulting and Clinical Psychology, Addictive Beha-
viors, Substance Use & Misuse, Nicotine & Tobacco Research,
Journal of Clinical Psychiatry, Acta Psychiatrica Scandinavica,
Spanish Journal of Psychology. Psychological Reports, etc.) co-
mo nacionales (p. ej.. Medicina Clinica, Adicciones, Psicothema,
Psicologia Conductual, Clinica y Salud, Psicooncologia, Psiquis,
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Revista Espanola de Drogodependencias, Salud v Drogas. etc.).
Varios de los estudios de eficacia que hemos realizado con este
tratamiento estdn recogidos en la prestigiosa Cochrane Collabo-
ration, que se ¢labora en la Universidad de Oxford, y que es una
guia de referencia en ¢l dmbito sanitario.

El presente tratamiento no se orienta a que usted deje de fu-
mar de un dia para otro. Seguro que ya lo ha intentado de este mo-
do varias veces. Seguro que en su caso no le ha funcionado dejar
de fumar de golpe de un dia para otro. Si ha fracasado. lo que le
proponemos es el mejor mado para dejar de fumar, para que pue-
da dejarlo sin pasarlo mal, sin tener que estar agobiado por ¢l pro-
ceso de abandono, para evitarle sus pasados miedos. Le propone-
mos dejar de fumar de modo paulatino entrendndole semana a se-
mana en ir perdiendo la dependencia que tiene del tabaco. de los
cigarrillos, de ese hibito tan arraigado, para que después de cin-
co semanas pueda dejar de fumar sin apenas enterarse. Conseguir-
lo ast le hard sentirse mejor. ver que es mis ficil dejar de fumar
de lo que se imaginaba. Asi podrd mantenerse sin fumar en los me-
ses y anos sucesivos, una vez que haya dejado de fumar. porque
verd que es capaz de dejar de fumar, que puede dejar de fumar y
que no era tan dificil mantenerse sin fumar,

Ird viendo a lo largo de Tas tareas de cada semana que vamos
a tratar todos los aspectos relevantes relacionados con fumar ci-
garrillos, sus preocupaciones, los mitos en torno al tabaco, sus cre-
encias sobre dejar de fumar. su miedo a dejar de fumar, los alti-
bajos, etc. Lo anterior es normal en la mayoria de los fumadores.
Los fumadores tienen miedo a dejar de fumar pero ticnen que de-
jar de fumar. Se encuentran en esta continua contradiceién, Y cuan-
do hay por medio un problema de salud. esta preocupacion, esta
contradiceién, aumenta mds. Esto no va a ocurrir con lo que us-
ted va a seguir aqui. Le ensefaremos a superar todos los proble-
mas que se le presenten.

Llevo 25 anos tratando fumadores. En esta larga experiencia
mi cquipo ¥ yo hemos tratado en programas clinicos y comunita-
rios a casi 10.000 tumadores. en la Unidad de Tabaquismo de la
Facultad de Psicologia de la Universidad de Santiago de Compos-
tela. Pero nuestra labor no ha acabado aqui. El manual de autoa-
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yuda que publicamos inicialmente para los fumadores en 1993 ha
sido seguido por mds de 15.000 fumadores, especialmente en Ga-
licia y Andalucia, pero también en el resto de Espaiia e incluso en
otros paises. Este primer manual tuvo varias ediciones. la prime-
ra de la Universidad de Santiago de Compostela, y otras posterio-
res de la Conselleria de Sanidade e Servicios Sociais de la Xun-
ta de Galicia y del Comisionado para las Drogodependencias de
la Consejeria de Asuntos Sociales de la Junta de Andalucia. Otros
profesionales, especialmente del campo de la psicologia. utilizan
este tratamiento en su prictica clinica diaria. Por ello, unas 30.000
personas han seguido en Espana este tratamiento, los contenidos
del presente manual. También se utiliza el mismo en otros paises
de Latinoamérica.

El presente manual actualiza. completa y perfecciona las
cuatro ediciones precedentes que se han hecho del Programa pa-
ra Dejar de Fumar. En éste se recoge esta larga experiencia de
25 anos en el tratamiento de fumadores con el tratamiento psi-
colégico mds eficaz existente en Espaiia. y de referencia inter-
nacional. Esto ha sido posible por la dilatada experiencia ¢lini-
ca, con varios miles de fumadores tratados en nuestra Unidad de
Tabaquismo, y con una amplia investigacion realizada en estas
dos décadas sobre la mejora del tratamiento psicoldgico para (ue
los fumadores puedan dejar de fumar. Y todo ello gracias a los
multiples comentarios, sugerencias, y a veces lambién criticas,
de tantos fumadores que han confiado en nosotros y gue han con-
seguido dejar de fumar.

El presente Programa para Dejar de Fumar se estructura en tres
partes. La primera estd orientada a contestar a la pregunta: ;por
qué debo dejar de fumar?; Ta segunda, al proceso que hay que se-
guir para dejar de fumar, en cinco semanas, el Programa para De-
jar de Fumar; y la tercera se centra en como llevar una vida sin
fumar una vez que se ha conseguido esta meta, para seguir como-
damente. una vez que se ha dejado de fumar, a lo largo de otras
siele semanas.

Son muchos los agradecimientos que realizar en esta dilatada
andadura de mds de dos décadas, Los voy a resumir en unos po-
cos, sabiendo que muchos van a quedan sin citar, pero lo sabrin



entender, por cuestiones de espacio. Primeramente, a la Univer-
sidad de Santiago de Compostela, mi lugar de trabajo, y que siem-
pre ha apoyado nuestra labor, especialmente en los tltimos anos
en la Unidad de Tabaquismo situada en la Facultad de Psicologia
(Departamento de Psicologia Clinica v Psicobiologia). Igualmen-
te a las instituciones publicas sanitarias o educativas de Galicia y
de otras comunidades auténomas, como de la administracion cen-
tral, por la financiacién de muchas de nuestras investigaciones pa-
ra la mejora de nuestros tratamientos psicolégicos y por su apo-
YO en este tema.

A las empresas y ayuntamientos que nos abrieron sus puertas
para tratar a sus fumadores. A Radio Television de Galicia, y a las
praductoras Filmanova y Continental, que confiaron en nosotros
para tratarles a los fumadores en su programa O Gran Camifio. Un
especial agradecimiento a los colegas y amigos del Comité Na-
cional para la Prevencion del Tabaquismo, organizacién que agru-
pa a los profesionales sanitarios preocupados por el tabaquismo
en Espaiia y que sin duda alguna ha sido la organizacion esencial
por su persistencia durante mds de una década para lograr en Es-
pana una legislacion mds eficaz sobre el tabaco y. con ello, que
cada vez fumen menos personas. A los miles de fumadores trata-
dos. De ellos aprendimos y seguimos aprendiendo cada dia. siem-
pre guiados por la idea de que dejen de fumar el mayor nimero
de ellos y que asi puedan vivir mis y mejor. A los cientos de pro-
fesionales sanitarios que han participado en los cursos de forma-
cion que hemos organizado en estos anos ¢n la Universidad de
Santiago de Compostela, muchos de los cuales han expandido por
sus lugares el presente tratamiento. A las docenas de profesiona-
les que han estado con nosotros en la Unidad de Tabaquismo du-
rante un tiempo méds o menos largo, a veces varios anos, contra-
tados o formdndose con nosotros, lo que muestra la consolidacion
del presente tratamiento.

De modo especial merecen citarse por su dedicacion en los ul-
timos afios a las psicdlogas de nuestro equipo Maria del Carmen
Miguez Varela, Ana Lopez Durin y Elena Ferndndez del Rio. Y,
finalmente. a Mary. mi mujer. y mis hijas Lucia y Rosalia, por su
apoyo a lo Targo de tantos anos en los que han sabido compren-
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derme y disculparme por todo el tiempo que les he robado a ellas
vy le he dedicado al trabujo, habitualmente relacionado con el tra-
tamiento de los fumadores.

El objetivo que ha guiado toda mi carrera en este tema. como
el de mi equipo, ha sido y sigue siendo que ¢l mayor nimero de
fumadores puedan dejar de fumar. que lo consigan facilimente y
que, una vez que consigan la abstinencia, que pasen a considerar
¢l tabaco como algo del pasado. como una especie de accidente
por el gue han pasado y que tienen que olvidar.

Por todo ello le reto como fumador que es usted a que de-
je de fumar, a que lo intente. Le ayvudaré a conseguirlo a lo lar-
go de las siguientes paginas. Dé el primer paso. Pase a la pa-
gina siguiente...

Dr. Elisardo Becona [glesias

Catedrditico de Psicologia Clinica

Universidad de Santiago de Compostela

Unidad de Tabaquismo

Facultad de Psicologia

Departamento de Psicologia Clinica y Psicobiologia
Santiago de Compostela
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:QUE TIENE QUE HACER QUIEN SIGA ESTE
PROGRAMA PARA DEJAR DE FUMAR?

Usted tiene en sus manos un manual para que pueda dejar de
fumar. En ¢l se recoge un modo sencillo y ficil que le va a per-
mitir dejar definitivamente de fumar,

El desarrollo de este manual. titulado PROGRAMA PARA
DEJAR DE FUMAR, es fruto de mis de dos décadas de tratamien-
tos con miles de fumadores llevados a cabo en la Unidad de Ta-
baquismo de la Facultad de Psicologia (Departamento de Psico-
logia Clinica y Psicobiologia) de la Universidad de Santiago de
Compostela en distintos tipos de programas de tratamiento clini-
co, asi como otros aplicados en organismos piblicos, ayunta-
mientos, empresas, a través del correo postal, electrénico, etc.

Para conseguir el objetivo que nos proponemos, que usted co-
mo fumador deje de fumar, y para que saque del presente PRO-
GRAMA PARA DEJAR DE FUMAR el resultado esperado, de-
be tener en cuenta lo siguiente:

1) Este es un Manual para que usted deje de fumar, siguien-
do las instrucciones que se contienen en el mismo.

2) El Manual estd dividido en tres partes. La primera, intro-
ductoria, se orienta a presentarle informacién para que le
quede claro que todo fumador debe dejar de fumar, de que
dejar de fumar es la mejor decision que una persona puede
tomar a lo Jargo de su vida. La segunda parte sc orienta a que
usted deje de fumar. Y, la tercera, a que una vez que deje de
fumar nunca mds vuelva a fumar en su vida.

3) La segunda parte, dedicada a que usted deje de fumar,
la denominamos PROGRAMA PARA DEJAR DE FU-
MAR. Consta de cinco semanas. Las cuatro primeras se
orientan a que usted aprenda y aplique las estrategias que
le vamos a ensefar para que deje de fumar. La quinta estd
dedicada a los aspectos relacionados con los primeros di-
as después de dejar de fumar, En esas cuatro o cinco sema-
nas dejari de fumar.



4) Una vez que finalice de leer el presente apartado, debe ver
el modo de hacerse con las hojas de autorregistro que le pro-
porcionamos al final del libro (pdg. 170). Manana, sin falta, sin
retrasos, sin excusas, debe comenzar a anotar su consumo dia-
rio de cigarrillos en ellas. Debe hacerlo varios dias, conforme
vaya levendo las primeras partes del libro, la parte introducto-
ria. Le recomendamos que haga los registros varios dias (siete
es lo recomendable). pero también, si quiere. puede hacerlos
menos dias. Haga suficientes [otocopias de las hojas de auto-
rregistro y vayva anotando de cada cigarrillo que fume la hora
en que lo fuma, el placer que siente (de (), nada. a 10, midximo)
y en qué situaciones fuma. Es muy importante que. una vez em-
piece mafiana a anotar los cigarrillos que fuma. tiene que ha-
cerlo siempre todos los dias, con todos los cigarrillos, hasta que
deje totalmente de fumar.

5) Para que obtenga el beneficio que usted espera con este Ma-
nual es necesario que, cada primer dfa de la semana. o el dia que
usted tenga asignado para su lectura semanal, dedique una o dos
horas a la lectura de la Semana correspondiente, a estudiarla, y
haga las tareas asignadas en cada una de ellas. Dejar de fumar
no exige necesariamente fuerza de voluntad, sino seguir normas
v tareas (ue son las que Hevan a dejar de fumar y con relativo
poco esfuerzo. Lea una y otra vez lo que tiene que hacer en ci-
da semana y pongalo en prictica. Asi dejard de fumar.

6) Cuando haya dejado de fumar. en torno a la cuarta o quinta
semana, pasaremos a otra fase, a la tercera parte del manual. la
dedicada al mantenimiento de la abstinencia. La titulamos “He
dejado de fumar. Ya no fumo. ; Qué debo hacer para mantener-
me sin fumar de ahora en adelante y sin dificultad? Consta de
siete unidades, para siete semanas, Para cada una de ellas le
mostramos las dudas, miedos o problemas mds habituales que
suelen presentar los fumadores y las soluciones para ellos. De
este modo le seguiremos acompanando en estas siefe semanas
para que se olvide en ellas totalmente de los cigarrillos. Verd
que es facil.
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7) Es importante que siga las normas ¢ instrucciones conte-
nidas en el presente Manual en sus distintas partes. El no se-
guirlas. o dejar alguna de lado. puede llevarle al fracaso.
Muchos miles de fumadores han dejado de fumar siguiéndo-
las. Si usted To hace, también lo conseguird, y sin apenas dar-
se cuenta, en muy pocas semanas. Piense en los anos que lle-
va fumando. No minusvalore nunca ninguna norma o tareu
que le proponemos. Con ellas llegari al éxito v dejard de fu-
mar de un modo ficil,

8) La clave del éxito estd en marcarse metas objetivas v al-
canzarlas cumpliendo las tareas que se le proponen. Si avan-
za mas de lo esperado, debe felicitarse. Si va un poco mis len-
t0, no se¢ preocupe. A lo largo del manual le indicamos qué
hacer en ese caso. Es importante que se marque cada sema-
na las metas que usted pueda realmente conseguir, que sue-
len ser las que se proponen en cada semana. y no marcarse
metas utdpicas que no puede conseguir y que le pueden lle-
var al desdnimo (p. ¢j., “dejaré manana de fumar de golpe™,
cuando lleva fracasando asi una y otra vez). Por ello. debe
ajustar sus metas a los resultados previos de cada semana, o
de la semana anterior que ha superado,

9) Este manual tiene un formato de autoayuda, por lo que de-
be escribir en el mismo todos sus comentarios, anotar las ta-
reas semanales realizadas y subrayar aquellos aspectos que
a usted le ayuden al abandono del tabaco, Hagalo. Este ¢s un
manual para usar, para sacarle el maximo provecho. No es
un manual para mirar para ¢l v usar poco. Debe ser escrito
por usted a lo largo de sus piginas en las tareas que se le pro-
ponen cada semana. Seleccione un ldpiz, boligrafo, pluma o
rotulador v vaya cubriendo el mismo al ritmo que se le indi-
i en sus paginas.

10) ; Esti todo entendido? Si es asi, manos a la obra.
Empezamos...
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PRIMERA PARTE
¢POR QUE DEBO DEJAR DE FUMAR?

EL TABACO

El tabaco constituye un grave problema de salud piblica, el pri-
mer problema de salud piblica. Estamos ante una epidemia en ér-
minos de salud. Por ello, si queremos mejorar la salud de cualquier
pais desarrollado, la mejor medida que se puede tomar es conseguir
reducir el nimero de fumadores de la poblacion. De ahi que fumar
cigarrillos sea la primera causa de muerte evitable en nuestro pais.

Las personas no fuman por casualidad. En el tabaco hay una sus-
tancia psicoactiva, una droga, que es la nicotina. La nicotina no s6-
lo es adictiva sino que también es téxica. Fumada en forma de ciga-
rrillos se absorbe a través del drbol bronguial y los alvéolos pulmo-
nares. En menos de 10 segundos Ta inhalacion del humo del tabaco,
después de llegar a los pulmones, atraviesa la barrera hematoence-
fidlica y pasa al cerebro. De ahi su potencial adictivo, su rapidez de
accion y su poder como reforzador. Su accidn se manifiesta en los
sistemas nervioso central y periférico, cardiovascular. endocrino,
gastrointestinal y neuromuscular.

Otro componente importante de la combustion del tabaco es el al-
quitrdn. Este es una sustancia con aspecto untuoso, de color oscuro,
olor fuerte y de sabor amargo. Es uno de los principales componen-
tes solidos de los cigarrillos. Se produce en la combustion del papel
del cigarrillo y del tabaco. En €l van una gran variedad de compo-
nentes, algunos son carcindgenos (p. ej.. benzo-a-pireno) o cocarci-
négenos, con un papel activo en la génesis de procesos tumorales en
el organismo. Es ¢l responsable del cincer de pulmon, de otros ¢iin-
ceres y de diversas enfermedades respiratorias. Y, junto a ambos, es-



td el monéxido de carbono (CO). Este es un gas incoloro, que pro-
cede de la combustion del cigarrillo, y es de elevada toxicidad, E1 CO,
una vez absorbido a través de la via pulmonar, se combina con la he-
moglobina formando la carboxihemoglobina (COHb). La COHb
impide la fijacién del oxigeno en los hematies, lo que limita el abas-
tecimiento del oxigeno al organismo. Desempefia un papel de primer
orden en las lesiones en el feto, en el bajo peso al nacer, en el infar-
to agudo de miocardio, muerte stibita, arterioesclerosis y enfermeda-
des respiratorias cronicas.

Todo lo anterior demuestra la necesidad de ayudar a todos los fu-
madores a dejar de fumar. O, al menos. a que les facilitemos el pro-
ceso que les lleve a que se planteen dejar de fumar a corto, medio o
largo plazo. Y que, por ello, dejen lo antes posible de fumar.

¢POR QUE SE FUMA?

El consumo de tabaco va incrementdndose poco a poco, una vez
que se prueban los primeros cigarrillos, desde la nifiez y adolescen-
cia, hasta la juventud vy la edad adulta, que es cuando se consolida la
adiccidén y dependencia de la nicotina. La consolidacion del consu-
mo viene determinado por varios factores: de tipo bioldgico, psico-
l6gico y social. Hay que considerar los tres conjuntamente, igual que
hacemos cuando hablamos de cualquier otra droga.

Los efectos psicofarmacolégicos de la nicotina se deben al poder
reforzante de la nicotina. que actia tanto a través del reforzamicnto
positivo (satisfaccion, placer, disfrute) como del reforzamiento ne-
gativo (evitacion de los efectos negativos de la abstinencia). La ni-
cotina tiene un poderoso efecto psicofarmacoldgico sobre el sistema
nervioso central, Se absorbe ripidamente y llega en pocos segundos
al cerebro al atravesar la barrera hematoencelélica. Produce efectos
euforicos y sedativos modulados por la dosis, procesos neuroendo-
crinos, ete. Ademds, la ingestién continua de nicotina, como cualquier
otra droga, produce tolerancia, dependencia y sintomas de abstinen-
cia fisicos y psicolégicos al dejar de fumar.

¢ Por qué ocurre esto? Porque en nuestro cerebro tenemos recep-
tores nicotinicos que se activan y sensibilizan cuando se fuma. Si no
se fuma, no se activan ni sensibilizan. Si se fuma, comienza el pro-
ceso adictivo. El resultado final, ser o no dependiente de la nicotina,
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va a depender de la historia biolGgica y genética previa, los procesos
de aprendizaje, la motivacion, expectativas, metas, cogniciones y me-
dio social en el que vive. Por ello la sustancia, la nicotina que va en
el tabaco, junto con otros componentes, no es suficiente para expli-
car la dependencia. Hay que considerar la sustancia, el individuo y
su entorno. Pero cuando se fuma, se incrementa el riesgo de desarro-
llar una adiceidn a la nicoting, lo que no ocurre con otros productos
de lanaturaleza (p. ej., las naranjas), cuando no existen receptores es-
pecificos que permiten llevar a sus consumidores a la adiccion.

A partir de aqui el lumador establece distintas asoctaciones con-
dicionadas, a partir del potente reforzador que es la nicotina. Poco a
poco las asociaciones se multiplican y, al final, el fumador tiene que
fumar en multiples situaciones. La nicotina cumple un gran mimero
de funciones: herramienta psicoldgica para manejar un estado de
dnimo negativo, reducir el estrés, afrontar mejor todo tipo de situa-
ciones, controlar el peso, ete. Por otro lado, el fumador va negando,
minimizando o considerando que las informaciones negativas sobre
las consecuencias del tabaco no le incumben a €l en todo caso, le afec-
tardn a otros fumadores. Esa sensacidn de inmunidad viene facilita-
da por la aceptacion, facilitacion y potenciacion del consumo en
nuestro medio, a partir del consumo en el entorno inmediato (cdén-
yuge, familiares, amigos, compafieros, etc. ), la potenciacion que has-
ta hace muy poco se ha hecho del tabaco en los medios de comuni-
cacion, las polémicas sobre el tabaco y las informaciones sesgadas,
junto a la publicidad hasta hace muy poco directa y actualmente in-
directa sobre el tabaco, 1 menudo a cargo de figuras de identificacion,
sobre todo orientadas a los més jovenes, que aparecen fumando o ha-
ciendo ostentacion de fumar.

Por suerte cada vez fuman menos personas en Espana. Esto ha
sido debido a que los fumadores conocen hoy bien las consecuencias
del tabaquismo en la salud y se han hecho campaias y acciones en
los tiltimos aios dirigidas a ellos. Hoy fuma en torno al 30% de la
poblacién adulta espaiiola. Esto es, 3 de cada 10 personas adultas. Si
incluyésemos a los menores de edad, serian solo 2 de cada 10 perso-
nas, una minorfa. Hay mds fumadores varones que mujeres (casi el
doble). aunque esto estd cambiando entre los jovenes. en donde las
mujeres adolescentes va fuman mds que los varones adolescentes. Es-
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to ha sido por la publicidad de las companias tabaqueras para hacer-
se¢ con el nuevo mercado de las mujeres. La suerte es que un impor-
tante porcentaje de nuestros fumadores fuma poco, menos de 10 ci-
earrillos al dia o de 11 a 20 cigarrillos. A estos les serd mds fécil de-
jar de fumar,

:QUE CONTIENE EL TABACO?

En la combustion del tabaco se producen mis de 4,000 compo-
nentes que se han podido aislar quimicamente. Muchos de ellos son
cancerigenos (producen directamente cincer) y Olros CoOCancerigenos
(potencian la posibilidad de padecer cdncer).

Entre las sustancias cancerigenas estdn las siguientes:

- Alquitranes. Es lo que se utiliza para asfaltar carreteras, pin-
tur barcos, etc.

- Arsénico. Veneno mortal muy potente.

- Creosota, Carcindgeno.

- Cadmio y niquel. Utilizado en las baterias.

- Cloruro de vinilo. Carcindgeno.

- Polonio 210. Es radiactivo y carcinogeno.

- Uretato. Carcindgeno y utilizado en embalajes.

- Formaldehido. Es un conservante orginico utilizado en la-
boratorios forenses y anatomia patoldgica.

Pero otro amplio conjunto de sustancias contenidas en el humo
del tabaco son toxicos irritantes. Estos inciden en los 0jos y en las vi-
as respiratorias, tanto de los fumadores como de los no fumadores.
Entre ellos estan:

- Amoniaco. Se utiliza en los limpiacristales y tiene un olor
fuerte.

- Acetona, Es un disolvente toxico bien conocido.

- Acroleina. Es un potente irritante bronquial y causa en-
fisema,

- Cianuro de hidrégeno. Es un veneno mortal utilizado co-
mo raticida.

- Mondéxido de carbono. Gas incoloro que es mortal en lu-
gares cerrados.

- Metanol. Se utiliza en la combustion de misiles.

- Tolueno. Es un disolvente 16xico.
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Asi podriamos seguir con cienlos y cientos de componentes mds.
De los anteriores, destacan la nicotina, el alquitrdn y el monoxi-
do de carbono. que ya comentamos mas atrds.

TABACO Y SALUD, ;(ES TAN GRAVE EL PROBLEMA?

Cada diez segundos, una persona muere en el mundo como con-
secuencia del consumo de 1abaco. Los productos del tabaco han si-
do los responsables en el mundo de unos tres millones de muertes ca-
da ano durante la década de los noventa, y el nimero de muertes si-
gue aumentando. A menos que la tendencia de fumar tome otra di-
reccion, la cifra podria alcanzar los diez millones de muertes al afio
dentro de 20 6 30 afios, produciéndose el 70% de estas muertes en
los paises en desarrollo.

Las consecuencias del tabaco en la salud son conocidas desde ha-
ce décadas, con una clara asociacion entre fumar y distintas enferme-
dades, siendo en algunas de ellas una relacion causal. esto es que el
tabaco produce directamente una enfermedad, como sabemos bien
en el caso del cincer de pulmdn, Fumar cigarrillos es responsable de
un gran nimero de cdnceres, especialmente el de pulmon, que resul-
ta ser el cdncer mis frecuente en varones y ¢l segundo, en las muje-
res. En Estados Unidos, el tabaguismo ya es la primera causa de muer-
te por cdncer de pulmdn en la mujer. Otros cdnceres en los que hay
una clara relacion con fumar son los de la cavidad oral, esolago, la-
ringe, vejiga y pdncreas. A su vez fumar es el principal responsable
de la enfermedad obstructiva crénica (bronquitis crénica y enfisema).
Otro conjunto de enfermedades donde el tabaco tiene una gran rela-
cion es en la cardiopatia. Cada ano fumar explica miles y miles de
muertes prematuras en personas fumadoras con cardiopatia, causa-
da en muchos casos o agravada por el tabaco. Igualmente otros pro-
blemas cardiovasculares, como las enfermedades de las arterias, ar-
teriolas y capilares, tienen su causa en fumar cigarrillos. Otras enfer-
medades relacionadas con fumar son la dlcera péptica (dlcera de es-
témago y tlcera duodenal), las alteraciones en la mujer fumadora y
en el feto (como fumador pasivo), desde bajo peso al nacer, mayor
tasa de abortos, nacimientos prematuros, muerte perinatal, compli-
caciones placentarias y mayor indice de enfermedades infantiles.
Fumar también acelera la aparicion de la menopausia en la mujer, con-

el
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tribuye a la impotencia en el vardn, altera la formacion de esperma,
envejecimiento cutineo prematuro, etc., etc. Miles y miles de estu-
dios bien disefados y con adecuadas muestras avalan estos datos.

En Espaiia mueren actualmente, de modo prematuro por fumar
cigarrillos, unas 50.000 personas cada afio. Sabemos que el 50% de
las personas que fuman van a morir a causa del tabaco: ningtin otro
factor de riesgo tiene esa importancia.

Tabla 1.

Mortalidad atribuible al consume de tabaco en Espana, en 1998
Causas de muerte Varones  Mujeres  Total
Tumores malignos 20.932 1.108 22.040
Labio. boca, faringe 1.696 83 1.779
Eséfago 1.257 64 1.321
Pancreas 539 132 691
Laringe 1.406 29 1.435
Triquea, bronquios, pulmén 14.001 663 14.664
Cuello del ditero 0 81 81
Vejiga 1.461 40 1.501
Rifién 552 16 368
Enfermedades cardiovasculares  18.213 1.885 20.097
Cardiopatia isquémica 6.548 569 7.116
Otras cardiopatias 4.724 576 5.300
Cerebrovascular 4.557 546 5.103
Otras circulatorias 2.384 194 2.578
Enfermedades respiratorias 12.286 1.189 13.475
EPOC 10.626 1.004 11.629
Otras respiratorias 1.660 185 1.846
Total 51.431 4.182  55.613

Fuente: Banegas JR et al. Mortalidad atribuible al tabaguismo en
Espaiia 1998. Medicina Clinica 2001, 117: 692-694.

En los dltimos anos. distintos estudios han encontrado una cla-
rarelacion entre el consumo de tabaco y la presencia de otros tras-
tornos psicopatologicos, tales como depresion, trastornos de an-
siedad, otros trastornos adictivos (dependencia del alcohol, can-
nabis, cocaina), trastorno de déficit de atencioén con hiperactivi-
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dad y esquizofrenia. Esta relacion que se encuentra consistente-
mente en las personas adultas, comienza a aparecer desde la ado-
lescencia. De ahi que los que fuman incrementan las probabilida-
des de tener estos problemas.

Por ello, si dejamos de fumar evitaremos en muchas ocasio-
nes poder llegar a padecer estos trastornos tan incapacitantes.
Como un ejemplo, cuando la persona deja de fumar, le descien-
de en unos meses su nivel de ansiedad, al contrario de lo que la
mayoria de los fumadores creen (ellos piensan que al dejar de fu-
mar estardn mds ansiosos). Pueden estar mas intranquilos unos di-
as 0 semanas después de dejar de fumar de golpe, pero luego esa
ansiedad desciende y sigue descendiendo de tal modo que varios
meses despucs ¢sta es incluso menor que la que tenfa cuando fu-
maba. O, al revés, en muchos casos fumar es quien le causa esa an-
siedad; al dejar de fumar, ésta desaparece. Con el programa que us-
ted va a seguir no va a tener ningiin problema de ansiedad. Al re-
vés, mejorard significativamente en su ansiedad si es que la tiene.

LOS AFECTADOS POR EL HUMO DEL TABACO:
EL FUMADOR Y LOS FUMADORES PASIVOS

Cuando hablamos de fumadores, tenemos que hablar de fumado-
res activos (que fuman y tienen dependencia de la nicotina) y fuma-
dores pasivos, 0 fumadores que inhalan involuntariamente el humo del
tabaco sin querer hacerlo. La exposicidn durante una hora al aire con-
taminado por tabaco (ACHT) equivale a fumarse tres cigarrillos.

Respirar el ACHT es una de las graves consecuencias para los
no fumadores en lugares cerrados o sin ventilacién y explica que
también los fumadores pasivos tengan riesgos asociados para su
salud. Cada afio mueren como minimo 700 personas en Espana
debido a la exposicién involuntaria al ACHT. Los fallecimientos
suelen producirse en profesiones como las de camarero y ofici-
nista, entre otras, pero el ACHT también afecta de forma signifi-
cativa a nifios menores de un aio. De este modo, junto a la ayu-
da que hay que proporcionar al fumador. también tenemos que es-
forzarnos en que se respete ¢l derecho a tener un aire limpio, es-
pecialmente un aire limpio de tabaco. Hoy sabemos que los ac-
tuales sistemas de ventilacién no eliminan el ACHT.
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Aunque existen distintas disposiciones legales para preservar
la salud de los fumadores pasivos, no siempre se respetan o a ve-
ces se incumplen. La Ley de medidas sanitarias frente al tabaquis-
mo, que entrd en vigor en Espaiia el | de enero de 2006, protege
los derechos de los fumadores pasivos, con la excepeién de los ca-
mareros de los locales de restauracion que permiten fumar. Hay
que exigir que se pueda respirar en todos los sitios, especialmen-
te en los lugares piblicos cerrados. un aire limpio, sin carcinoge-
nos, sin humo del tabaco. Por ello es necesario que se prohiba fu-
mar en ellos.

La Agencia Internacional de Investigacién sobre el Céncer
(TARC) de la Organizacion Mundial de la Salud considera el
aire contaminado por tabaco carcinégeno y uno de los agen-
tes causales mis importantes de cincer en el ambito laboral.
LalARC senala que la relevancia del aire contaminado por ta-
baco como factor de riesgo de cincer de origen laboral se de-
be a la gran proporcion de poblacién ocupada a la que afecta.
Fuente: Comité Nacional de Prevencién del Tubaquismo. Aten-
cion Tabaco y contwninacion ambiental. Madrid: CNPT, 2003.

LA DEPENDENCIA DEL TABACO (NICOTINA)

Como hemos visto, el tabaco contiene miles de sustancias. Una
de ellas es la nicotina,

La nicotina es la sustancia psicoactiva, o droga. que contiene
el tabaco. Tiene caracteristicas especiales: s la mds consumida
después del café, su poder adictivo es enorme y ¢s la responsable
de producir la mayor mortalidad de entre todas las drogas exis-
tentes. Esto explica en parte por qué muchos fumadores que quie-
ren dejar de fumar fracasan una y otra vez. Su poder adictivo se
ha ido demostrando a lo largo de miles de estudios en estas pasa-
das décadas. La fuerza de la dependencia de la nicotina produci-
da por el consumo de cigarrillos se debe a varios factores: 1) la
nicotina produce miiltiples efectos de reforzamiento positivo (p.
ej., mejorar la concentracidn, el estado de dnimo, disminuye la ira
y el peso); 2) después de una inhalacién la nicotina tarda menos
de 10 segundos en llegar al cercbro, produciéndose un efecto de
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la sustancia casi instantdneo a su ingestion: 3) el fumador puede
modular, por la forma en que fuma el cigarrillo, la dosis de nico-
tina que necesita: 4) la conducta de fumar se realiza repetidamen-
te (por ejemplo, un fumador de un paquete de cigarrillos se ad-
ministra nicotina aproximadamente unas 200 veces al dia): y. 5)
miultiples sefiales que suscitan la conducta de fumar, las cuales pre-
viamente se fueron asociando a la misma por procesos de condi-
cionamiento.

Ademas, la nicotina es una droga de una accesibilidad enor-
me, s¢ puede consumir de distintas formas, especialmente como
cigarrillos v, en menor grado, en forma de cigarro puro o pipa.
Otras formas que se han utilizado en la historia han sido el taba-
co mascado, esnifado u otras mds minoritarias (p. ej., el bidi).

Lo que caracteriza a un fumador con dependencia de la nico-
tina es que: incrementa con ¢l tiempo su consumo de tabaco o tie-
ne la necesidad de consumir mayor cantidad de tabaco para lograr
el mismo efecto que obtenia antes (¢s lo que se conoce como to-
lerancia a una droga); tiene sintomas de abstinencia caracteristi-
cos si no puede fumar, o cuando deja de fumar; conforme pasa el
tiempo fuma en mds lugares. circunstancias, durante mas tiempo,
etc.: a lo largo de su carrera como fumador ha hecho intentos de
dejar de fumar sin conseguirlo; siempre tiene que tener el tabaco
a mano o saber donde conseguirlo para no quedarse nunca sin €l
organiza una parte de su vida en funcién del tabaco (adonde ir a
cenar, a qué lugares ir para alli poder fumar, evitando aquellos en
donde no dejan fumar, etc.); y continda fumando a pesar de que
sabe que fumar le causa problemas fisicos o psicoldgicos.

Lo que conoce bien el fumador es lo que ocurre cuando de-
ja de fumar de golpe. Si lo hace. le aparece el sindrome de abs-
tinencia de la nicotina. Estos son unos sintomas caracteristicos
para el tabaco (ver tabla 1). Los sintomas del sindrome de abs-
tinencia de la nicotina comienzan al cabo de unas pocas horas
(2-12 horas) y alcanzan su punto dlgido a las 24-48 horas de de-
jar de fumar. Si se deja de fumar de golpe, la mayoria de los sin-
tomas duran un promedio de cuatro semanas, pero la sensacion
de necesidad de nicotina (el denominado también craving) pue-
de durar 6 meses o mds. Dichos sintomas varian de uno a otro
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fumador. En su caso no va a tener el sindrome de abstinencia
de la nicotina porque una de las claves de este tratamiento es
que no aparece con el mismo.

Tabla 2.

Stntomas del sindrome de abstinencia de la nicotina

A. En las personas que fuman la interrupcién brusca o la reduccion
de la cantidad de nicotina va seguida, en las 24 horas posteriores, por
cuatro o mds de los siguientes sintomas:

I. Disforia o estado de dnimo deprimido.

2. Insomnio.

3. Trritabilidad, frustracidn o ira.

4. Ansiedad.

5. Dificultad de concentracion.

6. Nerviosismo o impaciencia.

7. Disminucion de la frecuencia cardiaca.

8. Aumento del apetito o aumento de peso,
B. Los anteriores sintomas pueden generar un malestar clinicamen-
te significativo en el drea social, laboral o en otras importantes del
funcionamiento del individuo.
C. Los sintomas no son producidos por un problema médico gene-
ral y no se pueden explicar mejor por otro trastorno mental.

LOS PROCESOS DE CONDICIONAMIENTO
EN LA CONDUCTA DE FUMAR

Desde el punto de vista del-comportamiento, fumar es una
conducta regulada por sus consecuencias inmediatas. Su elevada
capacidad de repeticion es el resultado del premio inherente a la
conducta. El premio puede ser placentero por si mismo (reforza-
miento positivo) o por evitar la presencia de un estimulo indesea-
ble (reforzamiento negativo). No olvidemos que, una vez fumado
un cigarrillo, se produce casi inmediatamente un pico de nicotina
por efecto de la nicotina en el cerebro; desde que se fuma una bo-
canada hasta que la nicotina llega al cerebro transcurren menos de
diez segundos. Esto hace que cada cigarrillo sea reforzante y el con-
tinuo refuerzo a lo largo de meses o aiios, con la repeticion de esa
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conducta a lo largo de miles de veces, y en diversas y variadas si-
tuaciones, hace que su generalizacion sea amplia, convirtiéndose
en un hibito, en una adiceion, bien asentada y duradera.

Las drogas, como la nicoting, producen efectos que modifican
la conducta de cuatro modos distintos: 1) las drogas pueden produ-
cir efectos de estimulacion interoceptiva; esto es, pueden producir
efectos que una persona distingue del estado de no droga; 2) las dro-
gas pueden servir como premios o refuerzos positivos, en las que su
presentacion produce repeticion y fortalecimiento de las conductas
que llevan a su presentacion, esto es, “autoadministracion de la dro-
ga”, “busqueda de la droga™; 3} las drogas pueden servir como es-
timulos incondicionados, en cuyo caso pueden directamente susci-
tar varias respuestas: estas respuestas pueden subsecuentemente ser
suscitadas por los estimulos que estan asociados con la droga (esti-
mulos condicionados), incluyendo la presencia de indicios ambien-
tales o internos: y 4) la administracién de drogas o la abstinencia pue-
den también funcionar como “castigo™ o estimulo indeseable.

Varias sustancias quimicas que actdan principalmente en el trac-
to respiratorio y no en el sistema nervioso central pueden afectar fu-
mar. La region de la trdquea justamente debajo de la laringe se asu-
me que es un lugar donde algunos cigarrillos fumados se relacionan
con diversas sensaciones, Tambicn los componentes del alquitrdn de
los cigarrillos y los gases volatiles del humo contribuyen al sabor y
a las sensaciones olfativas y traqucobronguiales suscitadas por el hu-
mo de los cigarrillos.

El mecanismo bioconductual primario por el que las drogas que
producen dependencia mantienen la ingestion de drogas es por su
funcionamiento como reforzadores positivos. Esto es. la droga
puede servir como estimulo que fortalece la conducta conducien-
do a su propia presentacion. Las conductas de autoadministracion
de la nicotina son claras, como ocurre con otras drogas psicoacti-
vas. mostrando ser un eficaz reforzador positivo, Para que una dro-
ga funcione como un reforzador depende de modo critico de la do-
sis de la droga, la exposicion previa del sujeto a esa u otras dro-
2as, la historia conductual del sujeto y quizds mis importante, las
contingencias inmediatas relacionadas con las respuestas y con las
tomas subsecuentes de las drogas (las contingencias son a menu-
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do referidas como programas de reforzamiento), Los estudios in-
dican claramente que la nicotina es un reforzador efectivo y pare-
ce ser mas efectivo como reforzador cuando estd disponible inter-
mitentemente, como ocurre en el modo habitual de fumar.

Las drogas que producen dependencia, Junto a los efectos re-
forzantes positivos, pueden suscitar también aversion bajo ciertas
circunstancias. Los efectos indeseables son un mecanismo adicio-
nal por el que las drogas pueden modificar 1a conducta v pueden
ser importantes en el incremento gradual del control que la droga
ejerce sobre el individuo. Tales efectos de la nicotina pueden ser
importantes en limitar la cantidad total de cigarrillos fumados o in-
cluso en determinar cuando se dejardin los ci garrillos. Asi, la nico-
tina (en altas dosis) puede servir tanto como un castigo para supri-
mir la conducta conducente a conseguir un reforzador, como un es-
timulo indeseable o reforzador negativo para mantener la conduc-
1a que termina o previene las ingestiones de nicotina.

Lanicotina puede funcionar también como un estimulo incon-
dicionado. Los hallazgos indican que la administracién de nicoti-
na puede producir respuestas condicionadas, mostrandose asi su po-
tencial efecto para controlar [a conducta con un proceso basico de
aprendizaje. como ha sido en los estudios realizados con el condi-
cionamiento cldsico.

En suma, la nicotina controla fuertemente la conducta, tanto por
su alto poder efectivo como reforzador positivo como por la pri-
vacion de la misma incrementandose asf la eficacia reforzante de
los cigarrillos. Si periodos prolongados de privacion estdn asocia-
dos con un sindrome de abstinencia desagradable, éste puede cons-
tituir un adicional mecanismo por el que la eficacia del reforza-
miento de la nicotina puede ser incrementada,

Fumar, por tanto, ¢s inherentemente reforzante. Y. cuando el fu-
mador tiene los sintomas de la abstinencia de la nicotina, puede su-
perar y evitar los mismos fumando. Esto es. ingiriendo la sustan-
ciaanula los efectos desagradables. Esto es a lo que se le llama re-
forzamiento negativo. El proceso de reforzamiento se amplifica y
generaliza mediante la asociacion de fumar cigarrillos en distin-
tas situaciones, con distintas personas, lugares, estados emociona-
les. ete. Esto hace que sea una conducta altamente reforzada,
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OTROS ELEMENTOS QUE MANTIENEN
EL CONSUMO DE TABACO

Junto a los efectos psicofarmacoldgicos de la nicotina cobran
gran importancia las asociaciones condicionadas con fumar, co-
mo ya hemos visto. Pero hay otros. Una vez que la persona ha co-
menzado a fumar, y ha pasado a ser fumador regular, no recono-
ce ciertos datos que escucha, lee o le presentan, en este caso re-
feridos a la salud. Hay una infravaloracion de las consecuencias
del tabaco en la salud en mds de la mitad de los jévenes, y de unu
parte importante de los adultos fumadores. Tnterpretan sesgada-
mente los mismos a su favor, en el sentido de creer que esos da-
tos no les ataien 0 que no les van a afectar ni a corto ni a largo
plazo. Junto a ello, el efecto reforzante del consumo de tabaco con-
trarresta estos argumentos.

Una vez que se entra en la cadena del consumo se van descubrien-
do ventajas al mismo. Los que no entran o no consolidan la prime-
ra fase. no van a tener esta “oportunidad”, oportunidad que va a ser
muy costosa para los fumadores a largo plazo. Hoy sabemos que las
personas que s¢ hacen fumadores regulares descubren que a través
de su consumo de cigarrillos pueden, entre otras razones, reducir el
estrés, dado ¢l papel modulador que tiene la nicotina y que apren-
den en esas fases iniciales, Conforme avanzan en su dependencia
también aprecian que fumar sirve como una estrategia de afronta-
miento ante distintas situaciones. Esto refuerza atin mis el consu-
mo y van apreciando, en este periodo, que fumar es “l”, que me-
diante el mismo funcionan “socialmente mejor™ o al menos “subje-
tivamente mejor'. Uno de estos mejores funcionamientos es en ¢l
control del peso, especialmente en mujeres, Estas descubren que fu-
mando pueden regular ficilmente su peso corporal. A largo plazo es-
te va a ser un factor problematico para ¢l abandono y favorecedor
de la recaida cuando consiguen la abstinencia. Al darse. ademis, es-
te proceso de consumo de cigarrillos en etapas de gran importancia
para el aprendizaje, va a incidir negativamente a largo plazo en la
adquisicidn de otro modo mds adecuado de comer o de enfrentarse
a sitnaciones dificiles y “sin cigarrillos™.

Otro factor que estd implicado en la consolidacion del consumo
es la aceptacion, facilitacién y potenciacién del mismo en el medio
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del fumador. El adolescente o la adolescente, si sus padres fuman,
consigue un dia que en su casa pueda también fumar. Ahi se daun
rito de pasaje, pasaje que a escala saludable no se puede descar a na-
die. La familia, los amigos u otras personas favorecen en muchos
casos mantenerse en una conducta de adquisicion, pero son en mu-
chos casos los responsables de que la persona pase a ser un fuma-
dor regular. La publicidad. por su parte, hasta hace muy poco. cen-
traba sus mensajes en estos grupos concretos. Es a ellos a quienes
les interesa enviar las imdgenes y los mensajes que les permitan iden-
tificarse con una marca especifica de cigarrillos, al tiempo que pro-
curar utilizar personas o clementos simbélicos relevantes para los jo-
venes. Hasta hace poco. esto era muy importante con el patrocinio
de las tabaqueras de campeonatos deportivos, recitales o aconteci-
mientos en donde jévenes 0 personas que van a pasar pronto a ser
fumadores regulares estdn presentes.

El paso de los consumos iniciales a fumador regular se corres-
ponde con el periodo de transicion de la adolescencia a la vida adul-
ta. Aparecen mayores cotas de libertad y de responsabilidad. Los
efectos de los modelos tienen aqui una gran importancia. Fumar, por
tanto, no es una conducta caprichosa. La gente fuma porque estd al-
tamente controlada por la nicotina que contienen los cigarrillos, lle-
viindoles a una utilizacién compulsiva de los cigarrillos u otros de-
rivados del tabaco. De ahi que incluso personas cuya vida peligra si
no dejan de fumar pueden seguir fumando por Ja fuerte adiccion que
tienen. Sin embargo. la nicotina por si sola no explica todo el pro-
ceso de la conducta de fumar.

También estdn presentes otras variables de tipo psicosocial que
permiten en muchos casos la iniciacién, el mantenimiento y también
¢l abandono de la conducta de fumar, como ya hemos analizado an-
y §1 siguen

teriormente. Una vez que se ha probado un cigarrillo,
otros, las causas de hacerse un fumador son tanto psicosociales co-
mo fisiolégicas. Aqui entraria la nicotina en juego, junto con sus con-
secuencias positivas inmediatas, y la evitacién de los efectos nega-
tivos de la carencia de nicotina, evitando el sindrome de abstinen-
cia de la misma.

Procesos como ¢l de reforzamiento tienen aqui una gran im-
portancia y llevan a que esta conducta se vaya haciendo automd-
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tica, constante y mantenida tanto en distintas situaciones como a
lo largo del intervalo temporal de la vigilia del fumador. Finalmen-
te, son causas psicosociales las que llevan a la persona a plante-
arse dejar de fumar. Entre las mas importantes estarian Ia salud,
el coste del tabaco, ¢l apoyo social, el autodominio. la estética, v
el ejemplo de otros.

BENEFICIOS QUE TIENE DEJAR DE FUMAR

Dejar de fumar ticne claros beneficios para la salud. tanto fi-
sica como mental. Los ex fumadores tienen un riesgo de morta-
lidad mas bajo que aquellos que contintan fumando. El riesgo de
mortalidad va declinando progresivamente en funcion del incre-
mento del tiempo desde que se haya dejado de fumar. Por lo ge-
neral. en las personas que han permanecido abstinentes 15 aios
0 mis, se observa que tienen un riesgo de mortalidad similar a
aquellos que no han fumado nunca. Sin embargo. muchos bene-
ficios para la salud, como por ¢jemplo la reduccién del riesgo de
enfermedad cardiovascular, ocurren mucho mas ripido, con fre-
cuencia en los primeros 12 meses después de dejar de fumar.

Dejando de fumar. se reduce en un 50% el riesgo de muerte
prematura en los primeros cinco anos después de dejarlo. El ries-
go del cincer de pulmén es mds de 20 veces mayor en los hom-
bres fumadores y 12 veces mayor en las mujeres fumadoras. Des-
pués de diez afos de abstinencia, el riesgo de cincer se reduce de
un 50% a un 30%. Cuando mayor sea el periodo de abstinencia,
mayor reduccion en el riesgo de padecer dicha enfermedad. El ries-
go de cdncer de la cavidad oral en los hombres es mds de 20 ve-
ces superior en los fumadores. El riesgo en las mujeres fumado-
ras es entre 5 y 10 veces mayor.

Dejarlo reduce a la mitad el riesgo, comparado con seguir fu-
mando, cinco anos después de abandonar los cigarrillos. Lareduc-
cidn del riesgo ocurre en mayor grado cuando pasa un periodo ma-
yor de tiempo. Lo mismo podemos decir del resto de cinceres y
enfermedades producidas por el tabaco.

Por ¢llo, debemos animar a todo fumador a dejar de fumar y.
si acepta, ayudarle a conseguirlo de un modo efectivo. Esta es su
oportunidad.



Tabla 3.
Beneficios para la salud, a corto y a largo plazo, que tiene dejar de fimar:

Veinte minutos después del iiltimo cigarrillo
La presion arterial baja a cifras normales.
La frecuencia cardiaca recupera los niveles normales.
La temperatura de las manos y de los pies aumenta hasta valores
normales.
Ocho horas después de dejar de fumar
El monéxido de carbono de la sangre s¢ normaliza.
El oxigeno en la sangre se normaliza.
Veinticuatro horas después de dejar de fumar
Disminuye el riesgo de un ataque al corazon.
Cuarenta v oche horas después de dejar de fumar
[as terminaciones nerviosas se acostumbran a la ausencia de nicotina.
Mejora el gusto y olfato.
Setenta v dos horas después de dejar de fumar
Los bronquios se relajan, lo que lleva a respirar mejor,
[ncremento de la capacidad pulmonar.
Medio mes a tres meses después de dejar de fumar
Mejora la circulacion,
Es mis fiicil caminar.
La funcién pulmonar mejora en un 30%.
De | a 9 meses después de dejar de fimar
Disminuye la tos, la congestion nasal, la fatiga y la sensacion de ahogo.
Aumenta la sensacion de bienestar.
Mejora la capacidad para limpiar el pulmén y disminuyen las in-
fecciones.
Cinco aitos después de dejar de fumar
El riesgo de morir de enfermedad cardiaca es igual al de los no
fumadores.
El riesgo de morir por enfermedad pulmonar disminuye a la mitad.
Diez aiios después de dejar de fumar
El riesgo de morir de cdncer de pulmdn es similar al de los no fu-
madores.
Reduccion a niveles equiparables a los que nunca han fumado de
padecer cancer de boca, laringe, esofago, vejiga, rindn y pancreas.
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¢POR QUE TODO FUMADOR
DEBE DEJAR DE FUMAR?

Existen muchas creencias erréneas sobre el tabaco. sobre [u-
mar y sobre dejar de fumar. Al tabaco se le ha ensalzado como al-
20 bueno, deseable, necesario y casi saludable. La realidad es la
contraria. Casi siempre es la industria tabaquera la que estd de-
‘ trds de esa confusion informativa.
| Le interesa y pone en marcha todo su poder, desde influir en
la prensa (con periodistas pro-tabaco o el pago de la publicidad,
hasta hace muy poco). en las administraciones (con la excusa de
la pérdida de los puestos de trabajo). o recaudar menos impues-
tos, a personas influyentes (pagando informes que le sean favo-
rables), con sus bufetes de abogados (para buscar cualquier res-
quicio en las leyes y normas restrictivas para impedir o dilatar su
aplicacién) y desinformar, confundir o manipular a la poblacién
con su propaganda (p. ej., indicando que fumar es un acto de li-
bertad, cuando estd hablando de un carcindgeno que quiere poder
vender sin ningiin tipo de regulacion y que produce millones de
muertes cada ano en el mundo), etc.

Desde la perspectiva sanitaria, fumar es un grave problema, el
mds importante que tenemos en la actualidad cuando hablamos de
muertes evitables. El tabaco es responsable de miles y miles de
muertes prematuras cada afio en Espafia, como en otros paises, Es
nuestra obligacion ayudar a dejar de fumar a todo fumador que
\ nos lo pide. Y, a los que no nos lo piden. debemos aconsejarle que
\ dejen de fumar. Este manual se orienta a este objetivo.

- Para mantener su negocio el mercado del tabaco necesita cap-
tar cada dia 480 nuevos clientes entre nifios, nifias y adoles-
centes espanoles,

- Para sustituir a las personas que dejan de fumar y a las que
mueren prematuramente por causa del consumo de tabaco, en
Espaia la industria del tabaco necesita reclutar mas de 175.000
nuevos clientes al afio para asegurarse sus actuales beneficios.

Fuente: Comité Nacional de Prevencion del Tabaquismo.
Atencion Tabaco y publicidad en Espana. Madrid: CNPT;
2003.
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:POR QUE DEBO DEJAR DE FUMAR?

¢ Por qué yo debo dejar de fumar? La razon es clara. Estoy
tomando un veneno, un potente veneno que me produce adic-
cion, me tiene dependiente de él. no me deja abandonarlo. Ten-
2o que romper con esta esclavitud.

¢ Podré dejar de fumar? Si, se puede dejar de fumar y de mo-
do relativamente facil. Este manual le ayudari a hacerlo.

£ Oué tendré que hacer? Seguir semana a semana las instruc-
ciones que le vamos a ir dando. En cinco semanas dejard de fu-
mar. Una vez que deje de fumar le daremos instrucciones du-
rante otras siete semanas mds para que siga sin fumar el resto
de su vida. Comprobard que dejar de fumar ¢s mds ficil de lo
que usted cree. Lo verd usted mismo, lo vivird dia a dia, sema-
na a semana, y logrard su meta: dejar de fumar para siempre.
Sélo queda ponerse manos a la obra.

Al llegar a este punto algunos fumadores tienen dudas so-
bre si deben o no dejar de fumar. si deben empezar o no a dar
ese paso. Esto no es extrano. Muchos fumadores tienen dudas
sobre dejar de fumar.

A veces las mismas le persiguen durante meses o afios. En
su caso si se pregunta, jcémo puedo resolver estas dudas?, le
contestaria: de modo sencillo. Se lo vamos a indicar a continua-
cion. Como le indicdbamos, muchos fumadores tienen dudas an-
tes de plantearse dejar de fumar. Son siempre las mismas. Otras
les surgen cuando estin dejando de fumar o cuando ya han
conseguido dejar de fumar. Si éste es su caso puede ver en ¢l
Apéndice las 25 preguntas mds frecuentes que se hacen los fu-
madores cuando se plantean dejar de fumar y Ias respuestas a
las mismas.

Allf encontrard respuesta a todas sus dudas. Cnando las ha-
va leido, comprobard que no tiene excusa para no dejar de fu-
mar. Pongase manos a la obra. Serd un premio que se dard a si
mismo y serd un regalo para las personas que le rodean, quizds
el mejor regalo que les puede hacer en toda su vida.

A continuacion, le proponemos dos sencillas tareas para
que aplique todo lo que Hevamos dicho hasta ahora.
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TAREA 1
HAGA UN BREVE COMENTARIO DE LO QUE
MAS LE HA LLAMADO LA ATENCION DE ES-
TA PRIMERA PARTE, SOBRE LAS CONSE-
CUENCIAS DEL TABACO EN LA SALUD.

TAREA 2
¢QUE BENEFICIOS TENDRA PARA USTED
DEJAR DE FUMAR?




PROGRAMA PARA DEJAR DE FUMAR | 45

SEGUNDA PARTE
PROGRAMA PARA DEJAR DE FUMAR

PRIMERA SEMANA

DEJAR DE FUMAR ES POSIBLE

Muchos fumadores intentan dejar de fumar por si solos. Unos
lo consiguen: otros se quedan en el intento. Usted seguramente que
ha intentado dejar de fumar una o mds veces. Quizas lo ha conse-
guido un dfa. una semana, un mes, un ano...

A pesar de que existe la creencia de que dejar de fumar es difi-
cil, hay que afirmar desde este momento que dejar de fumar es po-
sible, y es posible dejar de fumar sin excesivo esfuerzo y sin tener
que acudir a la tan llamada “fuerza de voluntad”. Esto es, se puede
dejar de fumar sin mucho esfuerzo, aunque si siguiendo el progra-
ma que se le ofrece a continuacion de un modo serio, sistemiitico y
con dedicacion. Hay que tomarse el tema en serio. Esta es una de
las claves del éxito. Ademis, usted seguramente estd motivado pa-
ra dejar de fumar en este momento y la ayuda que le vamos a pro-
porcionar le va a facilitar conseguirlo.

No s6lo usted dejard de fumar. Otros ya lo han conseguido en el
pasado y han notado las ventajas de hacerlo. Otros lo estin dejando
actualmente. A lo largo de este proceso se dard cuenta de que dejar
de fumar no s6lo es posible, sino que cuesta menos de lo que en es-
te momento le parece. Lo comprobard por si mismo. Esta es otra de
las caracteristicas de la eficacia de este PROGRAMA PARA DE-
JAR DE FUMAR. Usted va conociendo paso a paso los avances, va
siendo consciente de sus progresos y ello facilita continuar hasta el
final sin sufrir nada, al contrario de lo que muchos creen.

Debe ser también consciente de que este programa no se orien-
ta a abandonar el tabaco de un dia para otro. No, este programa se
orienta a que usted vaya adquiriendo un control paulatino de su
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conducta de fumar y vayva introduciendo una serie de tareas, normas
y estrategias a lo largo de unas semanas que le llevardn. al final. a
dejar de fumar y a ser totalmente consciente de los cambios positi-
vos que experimentard a medida que vaya dejando la dependencia
del tabaco. El darse cuenta de que dejar de fumar es mas ficil de lo
que creia le ayudard a sentirse mejor consigo mismo.

Tampoco debe dejirse Hevar y creer que este PROGRAMA es
la panacea inmediata. No, debe poner algo de su parte. Seguir las ins-
trucciones disciplinacdamente es la clave del éxito. Piense que otras
personas 1o han conseguido con anterioridad a usted. No importa ¢l
consumo. la cantidad de anos gue lleve fumando, ni la falta de vo-
luntad que pueda alegar. Es posible dejar de fumar y usted seguro
que lo consigue.

Una advertencia final. Este PROGRAMA, en la presente parte
para dejar de fumar, estd dividido en cinco semanas, cada una de las
cuales consta de varias partes. Cuando consiga la abstinencia, le in-
dicamos en la tercera parte, qué tiene que hacer en las siguientes se-
manas. Para conseguir el maximo aprovechamiento y para que us-
ted deje de fumar, debe seguir sistemdticamente cada una de las se-
manas, sin pasar a la siguiente si no ha hecho lo que se indica en la
anterior. Esto es importante. No debe saltarse ninguna semana; si lo
hace quizds no consiga ¢l objetivo que pretendemos. Aunque crea
que puede pasar por alto alguna semana, o parte de ella, 0 que para
usted es poco relevante, esta equivocado. La clave del éxito es se-
guir ¢l PROGRAMA tal y como estd disenado, El mismo se basu
en muchos anos de experiencia en el tratamiento de miles de fuma-
dores que exitosamente han conseguido dejar de fumar. Por ello. dé-
jese guiar por un experto y no crea usted que con seguir una parte
del mismo lo va a conseguir. Si éste fuese el caso, seguro que ya ha-
bria dejado de fumar hace tiempo por usted mismo.

RAZONES PARA DEJAR DE FUMAR

Afortunadamente cada vez son mas las personas que deciden de-
jar de fumar. Aducen varios motivos, algunos de los cuales vamos a
analizar a continuacion, Muchas personas guieren dejar de fumar; otras
siguen fumando y sin plantearse ain la posibilidad de que un dia de-
berdn dejar de fumar por razones de salud. Vamos a indicar las ¢inco
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razones mas frecuentes que llevan a un fumador a pensar en dejar de
fumar, y que seguro coinciden con las suyas.

Otras que hemos incluido no suelen ser tan conocidas por los fu-
madores, pero si por los ex fumadores, que pasan de una dependen-
ciaque les oprimia a una serie de nuevas sensaciones mucho mds agra-
dables y saludables.

La primera razon para plantearse dejar de fumar estd relacionada
con la salud. Durante los dltimos 50 afios se ha demostrado claramen-
te la incidencia del consumo de cigarrillos en la salud. En la actuali-
dad la medida mds importante para reducir la mortalidad por cédncer
o por enfermedades cardiovasculares es redueir ¢l consumo o dejar de
fumar. Por eso no es de extraiar que existan campanas para que la gen-
te consuma menos cigarrillos o la aplicacion por parte de los gobier-
nos de leyes restrictivas para su consumo. Los catarros, las carraspe-
ras o las molestias de garganta estin entre los problemas mas comu-
nes y leves mientras que ¢l céncer de pulmén, las enfermedades cir-
culatorias, la bronquitis cronica o el enfisema estdn entre las mds im-
portantes de las conocidas por casi todos los fumadores, que saben que
fumar les produce dafio, un dafo que a veces les puede costar la vi-
da. Este es el motivo bésico por el que muchos fumadores deciden de-
Jar de fumar al sufrir directamente las consecuencias del tabaco. al pa-
decer enfermedades que exigen cuidarse para llevar una vida mejor.

La segunda razén es econdmica. En Espaia ain no se ha llegado
al nivel de otros paises de nuestro entorno mds avanzados en este te-
ma, pero cada vez se ird incrementando el precio del tabaco, con ¢l
aumento de los impuestos sobre el mismo. Los sucesivos incremen-
tos del precio de los cigarrillos negros va en esta linea. Cuando el fu-
mador de dos o tres cajetillas diarias, v mis si es tabaco rubio, hace
las cuentas de su gasto a fin de mes, resulta ser una cantidad nada des-
preciable. Y, a pesar de lo que parezea, va aumentando el nimero de
personas que se plantean dejar de fumar por razones econémicas, lo
que, unidas a las de salud, les ayudan a dejar mds facilmente los ci-
earrillos.

La tercera razon que una persona debe tener en cuenta para dejar
de fumar es el aspecto fisico y estético. Los fumadores habitualmen-
te huelen peor que los no fumadores: el humo impregna la ropa que
visten, asi como las cortinas, moquetas, papeles de su casa o lugar de
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trabajo, diversion, etc. Ellos no son conscientes de este problema al
tener atrofiados en parte sus sentidos del gusto vy del olfato. No debe
extranarles que en alguna ocasion les pongan mala cara por este mo-
tivo, Al dejar de fumar, el antiguo fumador pasa a tener buen aliento,
sus dedos dejan de estar amarillos. su cara recupera un color saluda-
ble, y todo porque los compuestos del tabaco dejan de ejercer los efec-
tos fisioldgicos nocivos en su organismo.

La cuarta razon es que dejando de fumar no se pierde un placer,
sino que se deja una adiccion (al tabaco. a la droga nicotina que con-
liene) y se ganan otros placeres, como son el gusto y el olfato, apar-
te de mejorar en la salud fisica general. Como ya indicamos anterior-
mente, al tener atrofiados en parte el sentido del gusto y del olfato,
los fumadores estén perdiendo la posibilidad de degustar muchos sa-
bores y percibir infinidad de olores que al fumar tienen vetados. Es-
(0 tiene mis importancia en nuestro medio, donde nos cauterizamos
por tener la suerte de poder vivir en contacto directo con la naturale-
za 0 muy cercanos a ella. Los olores de las flores, drboles, frutales,
agua de mar, pescados, mariscos, vinos, entre otros muchos ¢jemplos,
son mds intensos, variados y naturales para los que no fuman que pa-
ra los fumadores.

La quinta y tltima razon para dejar de fumar, que muchos fuma-
dores tienen clara y otros desconocen, es que no se fuma por casua-
lidad. Se fuma tanto por la dependencia fisioldgica a la nicoting, que
es ladroga que contiene el tabaco. como por la dependencia condue-
tual fruto de la repeticion reforzada en miltiples situaciones a lo lar-
go de un prolongado y repetido periodo temporal. Aungue a muchos
fumadores no les gusta que se les considere drogadictos, lo son real-
mente, aunqgue de la nicotina y no de otras drogas. Sin embargo, es-
td claro que no es lo mismo depender de la nicotina (que no produ-
ce ningtin problema social. excepto los costes de sus enfermedades
v de su propia muerte, por lo que se la considera una droga legal jun-
to con el alcohol) que del cannabis, la heroina o la cocaina (drogas
ilegales, que tienen consecuencias sociales importantes conocidas por
todos). Dejar de fumar cigarrillos, por tanto, es dejar de depender de
una sustancia, acabar con una dependencia fisiologica-comporta-
mental, dejando de ser esclavo de esa sustancia que un dia lejano pro-
bo v ya no se ha podido abandonar,
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Seguro que usted se ha visto reflejado en lo anterior. Piense y re-
flexione sobre ello. A continuacion le pedimos que indique cudles son
sus razones para dejar de fumar en este momento. Por favor, indique-
las, cubriendo la pdgina siguiente.

TAREA 1
INDIQUE SU RAZON. O SUS RAZONES, PARA
DEJAR DE FUMAR EN ESTE MOMENTO.
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BENEFICIOS DE DEJAR DE FUMAR

Seguramente usted, en este momento, ya tiene claro que es me-
jor dejar de fumar, o al menos, ese es su deseo. En este apartado va-
mos a hacer que le quede ain mids claro que es mejor dejar de fu-
mar que seguir fumando. Para ello le pediremos mas adelante que
nos indique las razones que usted considera que son las que le lle-
van a fumar en este momento, asi como las razones que le llevan a
plantearse dejar de fumar.

Es indudable que las personas no fuman por casualidad. Los mo-
tivos para mantener la conducta de fumar son tres principalmente:
fisioldgicos, psicoldgicos y sociales. Los fisiologicos se deben a la
nicotina que contienen los eigarrillos, La nicotina s una droga, que
solo existe en el tabaco y es la responsable de que los cigarrillos pro-
duzcan una fuerte adiceion. Cuando el fumador tiene un cierto ni-
vel de nicotina en sangre, se hace dependiente de ella. Si se deja de
fumar, se sufre el sindrome de abstinencia de la nicoting, cuyas ca-
racteristicas mds importantes son, como ya hemos visto:

- Deseo de fumar.

- Irritabilidad, frustracion o ira.

- Bajo estado de dnimo.

- Ansiedad.

- Intranquilidad, nerviosismo e impaciencia.
- Problemas de sucfio.

- Dificultad para concentrarse.

- Descenso del ritmo cardiaco.

- Incremento del apetito o ganancia de peso.

El programa que usted va a llevar a cabo permite dejar de fumar
sin sufrir el sindrome de abstinencia de la nicotina. Por lo tanto, no va
a padecer los sintomas indicados. Sin embargo, cuando un fumador
abandona bruscamente los cigarrillos de un dia para otro, sufre algu-
nos o cast todos los sintomas anteriores, lo que le lleva probablemen-
te arecaer de nuevo en los cigarrillos. Una de las ventajas fundamen-
tales del programa que usted va a llevar a cabo es que va a dejar de
fumar “sin sufrir nada”, al contrario de los que lo dejan de golpe.

Sinembargo, la dependencia fisiologica no explica todo el proce-
so de dependencia de los cigarrillos. Existe también una dependencia
psicoldgica o conductual, que es la responsable en muchos casos del
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inicio y mantenimiento del consumo de tabaco, asi como de las reca-
idas en los fumadores que han dejado de fumar. Es el proceso psico-
[6gico denominado reforzamiento el que va a mantener también la con-
ducta de fumar. En ¢l reforzamiento positivo el consumo de cigarri-
llos se asocia tanto a cuestiones fisiolégicas como a conductas o si-
tuaciones especificas agradables, haciendo que luego el consumo sea
automiitico, constante y mantenido en las mismas (p. ej.: después de
comer, fumar un cigamillo a la hora del café: si un dia no se toma ca-
f€, se tiene la misma necesidad de fumar el cigarrillo correspondien-
te a esa hora). También se da el denominado reforzamiento negativo,
consistente en evitar Ia presencia de un estimulo indeseable, que en
el caso del tabaco son los sintomas de abstinencia de la nicotina, y que
provoca un aumento de la frecuencia de la conducta de fumar, La re-
peticién continua de lo anterior, al principio docenas de veces y lue-
go, con los anos, cientos y miles de veces, hace que al final esta con-
ducta se convierta en un hébito.

La tercera razon para fumar es social e incluye a las otras dos ru-
zones anteriores, la fisiologica y la psicoldgica. La razén social se re-
fiere a que se fuma en determinados ambientes, en sociedades con-
cretas y en unas situaciones a diferencia de otras. Asi, se fuma en los
bares pero no en el cine: se fuma después del café, pero menos en la

“ami por peligro de incendio: ete. La presion social tiene una gran im-
portancia en este aspecto y distintos estudios han demostrado clara-
mente que una fuerte presion social, sobre todo a través de los medios
de comunicacién y de la publicidad, aumenta el consumo de cigarri-
llos: de igual modo las campanas antitabaco y la legislacion restricti-
vit consiguen que la gente deje de fumar.

Las tres razones antertores, actuando conjuntamente, llevan a
que se mantenga el consumo a lo largo del tiempo, hasta el mo-
mento en que la persona se plantea dejar de fumar por motivos de
salud, economicos, estéticos u otros, Precisamente a continuacion
le pedimos que escriba, en primer lugar, la lista de las razones que
usted considera que tiene para fumar en este momento, los pros
para fumar: y. en segundo lugar, las razones que tiene en este mo-
mento para no fumar. Una vez que las hava escrito, analicelas otra
vez ¥y compruebe como en la balanza hay mds razones para dejar
de fumar que para seguir fumando.
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TAREA 2

HAGA UNA LISTA DE LAS RAZONES A FA-
VOR Y OTRA EN CONTRA DE FUMAR CIGA-
RRILLOS EN ESTE MOMENTO,

1.- RAZONES A FAVOR PARA FUMAR EN ES-
TE MOMENTO

2.- RAZONES EN CONTRA PARA FUMAR EN
ESTE MOMENTO
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ANALISIS DE LA CONDUCTA DE FUMAR
Por 1o que llevamos visto hasta aqui. usted va tiene un mayor
conocimiento de su conducta de fumar. Sin embargo, vamos a indi-
carle en este apartado como mejorar adn mds dicho conocimiento,
Como ya le hemos indicado en la primera parte del PRO-
GRAMA, usted lleva varios dias haciendo registros de su conduc-
ta de fumar. Cada dia ha anotado la hora en que fuma cada ciga-
rrillo, el placer que le produce fumarlo en una escalade O a 10y
la sitnacion en que lo ha fumado. Un paso mds que dar con esta
informacion es que usted vaya analizando los antecedentes y con-
secuentes de su conducta de fumar, asi como representar grafica-
mente dichos autorregistros.

Antecedentes de la conducta de fumar
Por antecedente de una conducta, en este caso fumar, nos refe-
rimos a aquellos estimulos (personas, pensamientos, situaciones,
etc.) que guardan una relacion comprobable con la conducta que se
realiza (fumar), Subyace a esto la afirmacion, confirmada en mul-
tiples estudios, de que no realizamos una conducta por casualidad,
sino por diversos motivos que vamos a ir analizando. Entre los mu-
chos antecedentes que suelen estar relacionados con la conducta de
fumar o que incrementan la probabilidad de fumar estin:
I A la hora del café, ! Cuando bebe una bebida alcohdlica.
I La hora de comer. ! Después de comer, | Cuando ve la te-
levision. | Cuando conduce el coche. | Cuando ve fumar a
otros. ! Cuando le ofrecen cigarrillos. | Cuando habla por
teléfono. I Cuando lee un periddico o un libro. | Cuando es-
pera a una persona, I Cuando despierta por la mafiana. |
Cuando estd tenso o ansioso. | Cuando estd aburrido. |
Cuando experimenta la necesidad de fumar. | Cuando pien-
sa en fumar. ! Cuando intenta concentrarse. | Cuando estéd
contento o alegre, | Cuando tiene hambre, | Cuando estad
cansado. | Cuando estd enfadado o irritable.
Seguro que se ha visto reflejado no en uno, sino en varios de
los antecedentes anteriores.
Lo que tiene usted que hacer es, analizando las situaciones que
ha anotado en los registros a lo largo de los dias pasados, indicar
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cudles son los antecedentes mas importantes de su conducta de fu-
mar. Ello no le serd muy dificil ya que suelen ser semejantes en
tados los fumadores y los ejemplos que hemos puesto incluyen la
mayoria de estos estimulos antecedentes. Con esto da un paso mds
en el conocimiento de su conducta de fumar.

Consecuentes de la conducta de fumar

Los consecuentes de la conducta de fumar, como ya su misma
palabra indica, son las consecuencias que siguen a fumar. Esto es im-
portante ya que si la consecuencia es agradable se produce un pro-
ceso de reforzamiento, lo que hace que la probabilidad de aparicion
de la respuesta aumente en el futuro. Si. en cambio. la consecuen-
cia es negativa o no se sigue ninguna consecuenci, la conducta de-
jard de realizarse y se extinguird, desaparecerd con el tiempo.

En la conducta de fumar los consecuentes més importantes se
pueden agrupar en dos grandes tipos: consecuentes positivos y con-
secuentes negativos. Dentro de los consecuentes positivos estan, en-
tre los mds importantes. los siguientes:

IPlacer de fumar. | Reduccion de la tension. I Aumento de la
sensacion de bienestar, | Estimulacion. | Relajacién. Senti-
miento de que va a ser mds ficil hacerle frente a una deter-
minada situacién. | Reduccién o eliminacién del sindrome de
abstinencia, del que va hablamos anteriormente, ! Aprobacion
social, | Manoseo del cigarrillo.

Dentro de los consecuentes negativos los mds importantes son:

I Riesgos para la salud. | Catarro. ! Garganta seca. | Desapro-
bacion social. | Menos dinero por ¢l gasto en cigarrillos.

I Quemaduras en la ropa. | Mal olor corporal. | Dedos man-
chados. | Culpa por fumar. ! Atribuciones negativas del tipo
“yo soy débil”, “yo no tengo ninguna fuerza de voluntad™.

Como ya dijimos anteriormente, los antecedentes positivos ha-
cen que la conducta se mantenga y, consiguientemente, se repita; los
negativos, que descienda su aparicion. En el tabaco la fuerte depen-
dencia fisiologica, conductual y social, bien cada una por separado
o conjuntamente, hacen dificil en algunos casos, como puede ser el
suyo. que queriendo dejar de fumar por si solo no haya podido. Por
ello, el andlisis de la conducta es otro paso mis para un mejor do-
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minio y control de la misma, dejando de depender de una sustancia
(la nicotina del tabaco) de la que ahora ya no quiere depender, de la
que quiere librarse... decirle jbastal

En la pigina siguiente, le vamos a pedir que indique los antece-
dentes y consecuentes de su conducta de fumar, analizando los re-
gistros que hasta ahora ha realizado, junto con toda la informacidn
adicional que usted conoce bien sobre su consumo de cigarrillos, da-
do los afios que lleva realizando esta conducta o hdbito.

TAREA 3
INDIQUE LOS ANTECEDENTES Y CONSE-
CUENTES DE SU CONDUCTA DE FUMAR
DESDE QUE HA COMENZADO A HACER LOS
REGISTROS.

1.- ANTECEDENTES

2.- CONSECUENTES
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Representacién grifica de su consumo

En los dias anteriores usted ha ido llevando 4 cabo el registro
diario de su consumo de cigarrillos. Esto es importante no s6lo pa-
ra conocer los antecedentes y consecuentes de su conducta de fu-
mar, sino para conocer si fuma igual, menos o mds que antes de
comenzar el PROGRAMA PARA DEJAR DE FUMAR. Tiene que
seguir realizando dicho registro hasta que deje de fumar.

Para que se d¢ perfectamente cuenta, con un criterio objetivo,
de sus avances vamos a indicarle como representar graficamente
su consumo de cigarrillos. Se hace de una manera sencilla, en una
grafica, indicando en la parte horizontal los dias de cada mes v,
en la vertical, el nimero de cigarrillos a partir de 0. Encontrard
esta grifica al final del libro en la pagina 172. Para hacer la re-
presentacion debe indicar en el apartado de ANTES DEL PRO-
GRAMA. en la parte horizontal de la gréfica, el nimero de ciga-
rrillos que fumaba antes de comenzar el mismo. A continuacion
debe ir representando, marcando con un punto (.} 0 un aspa (x),
el nimero de cigarrillos que fuma cada dia.

En el ejemplo que le indicamos a continuacion, ¢l fumador
fumaba antes de comenzar el tratamiento 30 cigarrillos diarios.
Una vez que comenzé a realizar los registros su consumo fue. la
primera semana entre los dias 2 y 10 del mes de marzo, de 30, 25,
27, 32,27, 25, 30, 29 y 25 cigarrillos, respectivamente, para ca-
da uno de esos dias. En la pagina siguiente aparcce el ¢jemplo de
la grifica para ese fumador.

Por tanto, haga la representacion en su grifica de los ciga-
rrillos que fuma diariamente. Debe indicar en el apartado de
ANTES DEL PROGRAMA los cigarrillos que usted fumaba
ANTES de comenzar a hacer los registros; a continuacion de-
be indicar los cigarrillos que ha fumado desde que comenzo a
hacer los registros. También, de ahora en adelante, debe hacer
esto todos los dias.

Al final de la noche, antes de acostarse, debe pasar a la gri-
fica el nimero de cigarrillos que ha fumado ese dia, lo que le
va a servir de control de sus avances. Con una linea puede unir
los cigarrillos fumados cada dia y asi ver como va discurrien-
do su consumo,
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TAREA 4

HAGA LA REPRESENTACION GRAFICA DE LOS CIGARRI-
LLOS FUMADOS ANTES DEL TRATAMIENTO Y DESDE EL
PRIMER DIA EN QUE COMENZO A HACER LOS REGISTROS.
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LA NECESIDAD DE TOMAR UN PAPEL ACTIVO
Y PUBLICO EN EL ABANDONO

Para conseguir dejar de fumar es preciso tomar parte activaen
el proceso. Eso usted ya lo estid haciendo, si es que ha realizado
todo lo que le hemos indicado hasta este momento. En caso de que
no lo haya hecho, es necesario que vuelva atrds y lo haga. Sin esos
pasos previos no conscguird superar los siguientes.

St ha realizado todo lo indicado hasta aqui, va por el cami-
no correcto para conseguir la meta de dejar de fumar. Serid un
proceso sistematico y estructurado, donde al final dejard de
consumir cigarrillos sin que apenas se dé cuenta de ello, de un
modo ficil y efectivo. El tiempo le hard ver que si es ficil de-
jar de fumar.

Junto a su papel activo en el proceso de dejar de fumar, de-
be introducir otro elemento més que le va a ayudar, aunque no
se lo parezca. Usted va a comunicar a las personas de su entor-
no (esposo, esposa, hijos, amigos y amigas. familiares. compa-
neros y compaieras del trabajo o de estudio, como a otras per-
sonas con las que se relacione, viva, o haga vida cotidiana), que
vit a dejar de fumar en un periodo de tiempo de un mes. Es de-
cir, que dentro de un mes va a dejar de fumar.

Comprometerse con su palabra tiene varios fines. El prime-
ro es que usted vaya asumiendo el papel activo del que anterior-
mente se le hablaba. El decir que va a dejar de fumar en el pla-
z0 de un mes no implica gque vayva a dejar de fumar hoy o ma-
nana, sino dentro de 30 dias. o quizds antes. En segundo lugar.
al comunicarles a otras personas que va a dejar de fumar, po-
demos analizar las reacciones de los mismos. y con ello si hay
apoyo o no de las personas que le rodean. Unos pueden ayudar-
le. otros disuadirle de que lo intente. Otros decirle que ¢s muy
facil, otros dificil, algunos darle buenos consejos, otros hablar-
le de creencias erréneas, etc. Esto es mds importante de lo que
usted ahora cree ya que, si supera esto, queda inmunizado cuan-
do una vez abstinente le ofrezcan cigarrillos.

Sobre este aspecto continuaremos insistiendo en las siguien-
tes semanas.
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TAREA 5

COMUNIQUELE A PERSONAS PARA USTED
IMPORTANTES, CON LAS QUE VIVE O SE RE-
LACIONA HABITUALMENTE, QUE VA A DE-
JAR DE FUMAR EN LOS PROXIMOS 30 DIAS.
INDIQUE A CONTINUACION A QUIENES SE
LO HA COMUNICADO Y LAS REACCIONES
QUE HA PRODUCIDO.

- Persona a la que se lo he comunicado:
Reaccion que ha tenido:

Mi reaccion ha sido ante ella:

- Persona a la que se lo he comunicado:
Reaccion que ha tenido:

Mi reaccion ha sido ante clla:

- Persona a la que se lo he comunicado:
Reaccion que ha tenido:

Mi reaccion ha sido ante ella:

- Persona a la que se lo he comunicado:
Reaccién que ha tenido:

Mi reaccidn ha sido ante ella:

SIESNECESARIO. SIGA INDICANDO EN OTRA HOJA LAS REACCIONES
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REDUCCION DE LA DEPENDENCIA FISIOLOGICA

Como ya hemos comentado con anterioridad. una de las razones
por las que los fumadores tienen dificultad en dejar de fumar, cuando
quieren hacerlo, es por la dependencia fisiologica, que junto con la con-
ductual o psicologica y la social, dificultan o impiden llegar a la abs-
tinencia. En este apartado vamos a introducir los primeros elementos
para reducir la dependencia fisiolGgica, para en las siguientes sema-
nas indicar como eliminar tanto ésta como las demds dependencias.

Se ha demostrado que las personas, si dejan de fumar bruscamen-
te. sufren el sindrome de abstinencia de la nicotina. Sin embargo, se
ha encontrado que reducciones semanales de un 30% en la cantidad
de nicotina y alquitrin, respecto a la gue con anterioridad ingerian. no
produce ningtin problema fisico, al tiempo que el fumador se habitia
a un nivel inferior de consumo, si se le entrena para ello. Esto es lo
que vamos a hacer a continuacion.

Para conseguir la reduccion de un 30% vamos a proceder de un
modo sencillo y eficaz: cambiaremos la marca de sus cigarrillos (con
un contenido alto de nicotina) por otra de contenido medio, y en pos-
teriores semanas cambiaremos i una de bajo contenido. En los recua-
dros que le mostramos a continuacion aparecen los contenidos de ni-
cotina y alquitrdn de los cigarmllos de mayor consumo en Espana. Tam-
bién se le indican los descensos que hay que producir de unas marcas
a otras. Pondremos algunos ejemplos para que lo vea mas claro,

Si usted fuma por ejemplo Ducados Azul. que ticne 0.8 mg de ni-
cotina y 10 mg de alquitrdn, debe cambiar esta semana a B.N. Clasi-
co, que tiene 0,6 mg. de nicotina y 6 mg de alquitrdn. Si fuma cigarri-
llos rubios, por ejemplo Winston Classic Red, que tiene (.8 mg de ni-
cotina, debe cambiar a uno de los siguientes cigarrillos: Winston Blue
o Fortuna Azul, los cuales tienen 0.6 mg de nicotina. En caso de que
fumase cigarrillos rubios con 0,6 0 0.7 mg de nicotina (p. ej., Royal
Crown Blue, Camel Blue, Fortuna Azul, Winston Blue) debe cambiar
a Winston Silver o Fortuna Plata, los cuales tienen 0,4 mg de nicotina.

Si fuma cigarrillos rubios con 0.4 0 0,5 mg de nicotina debe cam-
biar a R1 Rojo con 0,2 mg de nicotina.

Si su marca no estd entre las indicadas, lo que tiene que hacer es
buscar una que tenga un 30% menos de nicotina que la que estd ac-
tualmente fumando. Sabe que esto es fécil de calcular.
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Antes de hacer el cambio usted puede tener los siguientes pen-
samientos o ideas acerca del mismo:

1) No me voy habituar a esos cigarrillos: 2) No me van a gustar;

3) No los voy a resistir.

Esto es lGgico que lo piense, aunque no va a ocurrir nada de eso.
Cuando algunas personas cambian de marca de cigarrillos lo hacen
de un modo distinto al nuestro. Nosotros lo hacemos de un modo
clentifico, por asi decir, ya que para que sea util y efectivo dicho cam-
bio hay que seguir ciertas normas: si se siguen mal, ocurre lo que se
piensa. Vamos a analizar tales pensamientos,

Muchos fumadores creen. antes de probarlos, que no se van a ha-
bituar a esos nuevos cigarrillos, Eso creen, pero no conocemos hasta
ahora ningiin caso donde los fumadores que hemos tratado no se ha-
bituasen. Naturalmente que durante el primer dia o los dos primeros
dias los cigarrillos saben raros, mal o “a paja”. Eso ocurre, pero sélo
unos dias. A continuacidn, el cuerpo se va habituando a los mismos
al darse una reduccion leve de nicotina en el organismo que permite
que éste se adecue en poco tiempo a la nueva ingestion de nicotina.
Esto lo notard, y atin mds, una semana después de fumar los nuevos
cigarrillos, que le sabrdn tan bien o mejor que los que antes fumaba.

Otro pensamiento puede ser el de que los nuevos cigarrillos no le
van a gustar. Esto. que no siempre ocurre, si pasi, es bueno. Bueno
porque asi es mds ficil darse cuenta de que los eigarrillos no sahen tan
bien, y es una ayuda mds en el proceso de descenso del consumo, Ade-
mds. si no saben muy bien, se fuma menos y se consigue antes la abs-
tinencia. El cuerpo regula la cantidad de nicotina precisa y en algu-
nos casos se estd fumando de mds. Si saben mal los cigarrillos, me-
jor, asi se eliminan los cigarrillos superfluos.

El tercer pensamiento o idea es que no los va a resistir. Pronto se
dard cuenta de que los resiste mds de lo que usted pensaba, debiera o
quisiera. La habituacidn a una nueva marca es inmediata ya que lo que
el cuerpo le pide es nicoting, no marca, en primer rming; en segun-
do lugar, el sabor al que usted estd habituado es temporal. Por ello no-
tard como en los primeros dias los nuevos cigarrillos le saben distin-
tos a los que hasta ahora fumaba; pero, en los dias posteriores estard
tan habituado a la marca a la que ha cambiado como a los que fuma-
ba habitualmente.
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TAREA 6

ELIJA, EN FUNCION DE LA TABLA DE CON-
TENIDOS DE NICOTINA Y ALQUITRAN DE
LOS CIGARRILLOS DE LA PAGINA SIGUIEN-
TE, LA MARCA QUE VA A FUMAR EN ESTA
SEMANA, CON APROXIMADAMENTE UN

- Marca que fuma:

- Marca elegida:

30% MENOS DE NICOTINA.

Newa: Si fina varias marcas, a pariir de ahora v a lo largo de los

sucesivos dias solo puede fionar una finica ¥ misma marea.

CONTENIDO DE NICOTINA Y ALQUITRAN DE LOS
CIGARRILLOS MAS CONSUMIDOS EN ESPANA

CIGARRILLOS NEGROS

(Se indica la marca de los cigarrillos. y los contenidos de nicoti-
na y alquitrn, en miligramos por cigarrillo)

Ducados Azul 0.8
Habanos 0.8
Celtas Filtro 0.7
Popular 0.7
Coronas Negro Clésico 0,7

10
i
10
]

9

Rodee con un circulo la
marca que fumaba hasta
hoy y con otro la que va
a fumar a partir de
manana.

B.N. Clisico Duro/Blando
Rex Plata Duro

0.6 6
05 8§

Ducados Blanco Duro 04 3
‘= | Coronas Negro Plata/Duro 0,3 -
B.N. Beige Duro 03 1
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CIGARRILLOS RUBIOS
Camel Filter 09 10 | Rodecconun
L&M Label Red 0.9 10 ;’:ﬁ‘}:’;ﬁ;’;"ﬁ;‘m
Fortuna Rojo 0.8 10 | hoy vy con otro la
Winston Classic Red 0.8 10 que va a fumar a
Marlboro Red 0,4 10 | partir de mafana.
Ducados Rubio Rojo 08 10
Gold Coast Red 08 10
Chesterfield Classic Red 0.8 10
Lucky Strike Red 08 10
Royal Crown Blue 07 8
Camel Blue 07 8
L&M Blue Label 0.7 8§
Chestertield Classic Blue 06 8
Fortuna Azul 06 8
Winston Blue 06 8
Marlboro Gold 06 8
Lucky Strike Silver 06 8
Royal Crown Whilte 05 6
—> | Winston Silver 04 4
Fortuna Plata Duro 04 4
R1 Rojo 02 3
= Nobel Plata 02 2

Nota: Si fuma varias marcas, a partir de ahora y a lo largo
de los sucesivos dias sélo puede fimar una finica y misma
marca.
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REGLAS PARA REDUCIR EL CONSUMO DE CIGARRILLOS

Para finalizar esta semana le presentamos a continuacion varias
reglas (TAREA NUMERO 7) que debe aplicar desde ahora hasta que
deje totalmente de fumar. Estas son las siguientes:

TAREA 7. REGLA 1:
- SIFUMAEL CIGARRILLO HASTA EL FINAL,
DEJE A PARTIR DE AHORA UN TERCIO SIN
FUMAR (JUNTO AL FILTRO).

- SI DEJA UN TERCIO DEL CIGARRILLO SIN
FUMAR, DEJE A PARTIR DE AHORA LA MI-
TAD SIN FUMAR.

- SI FUMA EL CIGARRILLO POR LA MITAD.
DEJE UN POCO MAS DE LA MITAD DEL MIS-
MO SIN FUMAR.

La razon de introducir esta regla es muy sencilla. El cambio
de marca puede Hevar al fumador a efectuar el proceso denomi-
nado de “compensacidn”, consistente en reducir la nicotina por un
lado y aumentarla por otro, fumande mas. Con esta regla no se pro-
duce la compensacion y se reduce el 30% semanal previsto.

Normalmente los fumadores en nuestro pais fuman sus cigarri-
llos hasta el final. Esto hay que evitarlo desde ahora, $i s su caso.
Eliltimo tercio del cigarrillo, el praximo al filtro, contiene tanta can-
tidad de nicotina, alquitrdn, y otros componentes del tabaco, como
los otros dos tercios del cigarrillo.

Esto se produce porque la nicotina y el alquitrdn de todo el ci-
garrillo se va acumulando en la zona de aspiracion (en el filro, y cer-
ca de él: en el dltimo tercio del cigarrillo quemado). De ahi que sea
tan importante aplicar esta regla.

Para que no se despiste de la regla debe comprobar el primer
dia que la cumple escrupulosamente. Si tiene problemas en su
cumplimiento, debe coger sus cigarrillos y con un lipiz, boligra-
fo o rotulador. ponerles a todos una marca por el tercio o mitad.
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para que asi al llegar a ella no se despiste y apague el cigarrillo.
Verd asi que la norma se cumple ficilmente.

TAREA 7. REGLA 2:
NO ACEPTE OFRECIMIENTOS DE CIGARRI-
LLOS. APARTIR DE AHORA RECHACE CUAL-
QUIER OFRECIMIENTO DE CIGARRILLOS
QUE LE HAGAN, AUNQUE ELLO NO IMPLICA
QUE NO PUEDA OFRECER SUS CIGARRI-
LLOS A OTRAS PERSONAS.

A partir de ahora, y en la linea de tomar un papel activo en ¢l
abandono de los cigarrillos. no puede aceptar ningtin ofrecimiento
de cigarrillos, aunque si puede ofrecer cigarrillos a otras personas.

El objetivo de esta regla es que se habitte al nuevo rol de no
fumador que va a adquirir en unas semanas. También para que se
vaya “inmunizando” a los muchos ofrecimientos de cigarrillos que
le van a hacer personas [umadoras cuando deje de fumar. Si des-
de ahora controla el ofrecimiento de cigarrillos, la probabilidad
de recaida posterior a dejarlo casi se anula; porque, la causa prin-
cipal para recaer, una vez abstinente, es cuando le ofrecen un ci-
garrillo y lo acepta por no estar habituado a rechazarlo. Sobre es-
1o volveremos a insistir en las siguientes semanas.

TAREA 7. REGLA 3:
REDUZCA LA PROFUNDIDAD DE LA INHA-
LACION PARA ASPIRAR MENOS HUMO.

Aunque esta regla quizds le resulte algo dificil en esta pri-
mera semana, es necesario que vaya analizando cémo inhala
el humo de sus cigarrillos para que, conforme vaya transcu-
rriendo el tiempo, sea capaz de darle menos inhalaciones al ci-
garrillo, lo cual serd otra senal de que su dependencia va dis-
minuyendo.
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TAREA 7. REGLA 4:
LLEVE EL CIGARRILLO A LA BOCA SOLO PA-
RAFUMARLO ,

Sien alguna ocasion, o por costumbre, tiene el cigarrillo en la
boca aunque no esté inhalundo el humo, debe sacarlo de ella.
Cuando se tiene constantemente el cigarrillo en la boca, la canti-
dad de nicotina que se inhala es muy importante. Por este moti-
vo, solo debe llevar el cigarrillo a la boca para fumar.

Hasta aqui hemos expuesto la primera semana del PRO-
GRAMA PARA DEJAR DE FUMAR. Para finalizar, le vol-
vemos a insistir en que, para la consecucion de las metas pro-
puestas en la misma, es necesario hacer TODAS las tareas asig-
nadas y llevar a cabo las REGLAS que le hemos indicado

RESUMEN DE LAS TAREAS PARA REALIZAR
EN LA PRESENTE SEMANA, A PARTIR DE MANANA

I Indicar las razones para dejar de fumar en este momento.

I Hacer una lista de las razones a favor y en contra de fu-
mar cigarrillos en este momento.

- llndicar los antecedentes y consecuentes de su conducta de
fumar.

I Hacer la representacion grifica de los cigarrillos fumados.

I Comunicar a otras personas que va a dejar de fumar en
los proximos 30 dias.

I Cambio de marca de cigarrillos.

I Aplicacion de cuatro reglas para reducir el consumo de |
cigarrillos:

I Fume un tercio menos del cigarrillo.
I No acepte ofrecimientos de cigarrillos.
I Reduzca la profundidad de la inhalacion.

! Lleve el cigarrillo a la boca sdlo para fumarlo.
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SEGUNDA SEMANA

ANALISIS DE LOS OBJETIVOS DE LA SEMANA ANTERIOR

En este momento debemos hacer un andlisis de como han ido
los objetivos propuestos en la semana anterior y que hemos de-
sarrollado en la Primera Semana. A estas alturas usted habré co-
menzado a notar distintos cambios que lo estdn animando a con-
tinuar con mayor impetu de ahora en adelante,

Notard como la representacion grifica del ndmero de cigarri-
llos fumados cada dia le permite tener una idea mds clara y obje-
tiva de su consumo de cigarrillos. Registrar diariamente cada ci-
garrillo que fuma le sirve también para ser mds consciente de los
que fuma y cémo los fuma. El andlisis de antecedentes y conse-
cuentes lo tiene cada vez mds claro y son situaciones, personas y
hechos concretos los que le llevan a fumar. Si fuma cada 30, 40,
50)... minutos como si un reloj le marcase la hora, ello implica que
tiene un patron de adiceion fisioldgica estable a la nicotina: esto
es. cada cierto tiempo su cuerpo le exige que reponga una parte
correspondiente de la nicotina eliminada. Si este es el caso. tam-
poco se preocupe. El procedimiento que hasta aqui venimos lle-
vando a cabo se orienta a que se reduzca esa dependencia de su
cuerpo a la nicotina.

Otro cambio que le habréd sorprendido es su habituacion a la
nueva marca de cigarrillos. A diferencia de lo que se imaginaba,
s¢ ha acostumbrado ya totalmente a su nueva marca de cigarrillos,
que tiene un menor contenido de nicotina y alquitrdn. Notard.
igualmente, que seguir las reglas que le proporcionamos al final
de la primera semana ha sido mds fécil de lo que en aquel momen-
to le parecian. Concretamente las de rechazar ofrecimientos de ci-
carrillos y la de fumar un tercio menos del cigarrillo respecto a
lo que fumaba antes; esto es, dejar un tercio sin fumar si antes lo
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fumaba entero, y si va dejaba un tercio dejario ahora por la mi-
tad. En caso de que tenga algiin problema en este aspecto, debe
conseguir la meta propuesta para la semana anterior v debe esfor-
zarse en hacerlo a partir de hoy mismo.

Junto a lo anterior ya tiene una idea mds ilustrada del tabaco.,
sus componentes y las enfermedades que produce. Ello es sabi-
do por los fumadores y no fumadores, pero los fumadores tien-
den a infravalorar las gravisimas consecuencias que el tabaco tie-
ne en la salud. Cuando tenga dudas sobre los efectos del tabaco
en la salud, o del proceso de dependencia que acarrea, vuelva a
leer la primera parte de este PROGRAMA.

Cuando tenga alguna duda de si 1o que estd haciendo compen-
sa, vuelva de nuevo al andlisis que usted ha realizado con ante-
rioridad en sus razones a favor y en contra para seguir fumando:
este PROGRAMA sigue un proceso continuo donde la meta final
es el abandono, pero donde cada persona va superando cada fase
en funcion de la anterior. No dude en acudir a releer cualquier par-
te anterior. Verd que le serd de gran utilidad para seguir adelante
si por su cabeza pasa alguna duda de que se puede estancar 0 no
conseguirlo.

Para esta semana vamos a Centrarnos en cuatro aspectos:

1) Autoobservacion de la conducta.

2) Reduccidn de la dependencia fisiologica.

3) Reduccion de la dependencia psicolégica.

4) Reduccion de la dependencia social.

REDUCCION DE LA DEPENDENCIA FISIOLOGICA

El cambio de marca de la semana anterior ha resultado mis fa-
cil de lo esperado.

Ahora fuma ya sin problemas la marca a la que se ha pasado. Al
principio, en el primer y segundo dia, notaria que los cigarrillos le
sabian a poco o que no le sabian bien. Esto puede ocurrir. Si le sa-
bian a poco al principio, hoy va estd habituado. Si no le sabian bien,
ésta es una razén a su favor para reducir antes el consumo.

El objetivo que pretendiamos la semana anterior con dicho cam-
bio era que usted fuese perdiendo la dependencia fisiol6gica a la ni-
cotina. Esto se ha conseguido si ha seguido las normas tal como se
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especifican en la primera semana. En caso de que haya tenido algin
problema vuelva a la semana anterior y contintie donde quedé.

Para esta semana el objetivo va a consistir en reducir otro
30% la ingestién de nicotina en su organismo, lo que representa
un 60% de descenso desde el comienzo. Para conscguirlo tene-
mos dos vias:

1) Si ha cambiado de marca en la semana anterior, y puede ha-
cer una reduccion de aproximadamente otro 30% mds que en la se-
mana anterior, entonces debe proceder a cambiar de marca a partir
de manana.

Si usted fumaba por ejemplo hasta hoy B.N. Cldsico. que ticne
0,6 mg de nicotina y 6 mg de alquitrdn, debe cambiar esta semana
a Ducados Blanco Duro con 0.4 mg de nicotina o B.N. Beige Duro
con 0.3 mg de nicotina.

Si fumaba cigarrillos rubios, como Winston Blue o Fortuna Azul.
los cuales tienen 0,6 mg de nicoting, debe cambiar a Winston Silver
o Fortuna Plata, los cuales tienen 0.4 mg de nicotina,

Si ya fuma cigarrillos rubios con 0,4 0 0.5 mg de nicotina enton-
ces debe cambiar a R1 Rojo 0 Nobel Plata con 0,2 mg de nicotina.

Las marcas a cambiar, tanto para cigarrillos negros como rubios,
se las indicamos a continuacidn.

CIGARRILLOS NEGROS
(Se indica la marca de los cigarrillos y los contenidos de nicoti-
na y alquitrdn en miligramos por cigarrillo)

circulo la mar-

B.N. Cldsico Duro/Blando 0,6 6 —l Rodee con un

Rex Plata Duro 05 ¥ ;
ci que fumaba
Ducados Blanco Duro 04 3 hasta hoy
Coronas Negro Platw/Duro 03 4 y con otro la

que va a fumar
a partir de ma-
nana.

B.N. Beige Duro 03 1

NOTA: Compruebe el nivel de nicotina y alguitran que aparece
impreso en su paquete de cigarrillos. Compruebe que es la misma
cantidad de nicotina y alquitrdn que la que le indicamos.
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CIGARRILLOS RUBIOS
Roval Crown Blue 07 8 Rodee con un circu-
Camel Blue 07 8§ M ACh e
maba hasta hoy
L&M Blue Label 0,7 8 y con otro la que va
Chesterficld Classic Blue 06 8§ a fumar a partir de
Fortuna Azul 0.6 8§ manana.
Winston Blue 06 8
Marlboro Gold D6 §
Lucky Strike Silver 06 8
Royal Crown White 05 6
Winston Silver 04 4
— | Fortuna Plata Duro 04 4
R1 Rojo 02 3
Nobel Plata 02 2
—

2) Si no tiene una marca inferior para hacer otro cambio, pa-
saremos a realizar una paulatina reduccion en el consumo de ci-
garrillos. Para hacer esta reduccion seguiremos la misma 16gi-
ca que venimos utilizando hasta aqui: iremos reduciendo la de-
pendencia fisiolégica, reduciendo en este caso el nimero de ci-
garrillos fumados. Por ello tiene usted que pasar a [umar me-
nos cigarrillos a partir de mafiana mismo y, dentro de siete di-
as, tiene que estar fumando un 30% menos de cigarrillos que
en la semana anterior. Esto lo haremos partiendo de la media
de cigarrillos que ha fumado en la semana anterior (se obtiene
sumando los cigarrillos de cada dia y dividiéndolos por el ni-
mero de dias de Ta semana). Si es su caso, a continuacion se in-
dican las reducciones

* Para efectuar la reduccidn tiene que rebajar diariamente en-
tre un 5% y un 10% el nimero de cigarrillos. respecto a los que
fumd de media en la dltima semana. Esto le resultard ficil al te-
ner ya una menor dependencia nicotinica en su cuerpo: ademads,
vamos a proporcionarle otras reglas en el siguiente apartado, que
puestas en prictica le harin sumamente [dcil esta reduccion.
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A partir de ahora debe
Jumar una media de:

Si en la semana anterior
fumo una media de:

60 cigarrillos/dia
50 cigarrillos/dia
40 cigarrillos/dia
35 cigarrillos/dia
30 cigarrillos/dia
25 cigarrillos/dia
20 cigarrillos/dia
15 cigarrillos/dia
12 cigarrillos/dia
10 cigarrillos/dia
8 cigarrillos/dia

6 cigarrillos/dia

>

40 cigarrillos/dia
35 cigarrillos/dia
28 cigarrillos/dia
25 cigarrillos/dia
20 cigarrillos/dia
I8 cigarrillos/dia
15 cigarrillos/dia
10 cigarrillos/dia

8 cigarrillos/dia

= ( cigarrillos/dia
= 5 cigarmillos/dia

» 4 cigarrillos/dia

4 0 menos

= dejar de fumar
cigarrillos/dia ;

LLe hacemos notar que esta semani le va a resultar igual de fi-
cil que en la anterior hacer o bien el cambio de marca. o bien co-
menzar a reducir el consumo de cigarrillos. Las reglas que va a
poner en marcha, explicadas en el siguiente apartado, le conven-
cerdn. Hoow

EI PROGRAMA que usted estd llevando a cabo para dejar de
fumar, estd estructurado de tal modo que se van realizando varias
actividades a un tiempo para conseguir, de un modo u otro, el ob-
jetivo propuesto para cada semana. y que finalmente llevan a la
abstinencia total de los cigarrillos.
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TAREAS:
1. CONTINUE COMO EN LA SEMANA ANTE-
RIOR REALIZANDO LOS REGISTROS Y LA
REPRESENTACION GRAFICA DIARIA DEL
CONSUMO DE CIGARRILLOS.
2. AUMENTE LA PARTE NO FUMADA DE CA-
DA CIGARRILLO. S1 FUMABA UN TERCIO PA-
SE A FUMAR LA MITAD. ST FUMABA LA MI-
TAD DEJE UN TROZO MAYOR SIN FUMAR.
3. NO ACEPTE OFRECIMIENTOS DE CIGA-
RRILLOS.
4. CAMBIE DE MARCA DE CIGARRILLOS, SI
ES SU CASO. A OTRA INFERIOR. EN CASO
DE QUE YA NO TENGA OTRA MARCA INFE-
RIOR REDUZCA A PARTIR DE MANANA EL
NUMERO DE CIGARRILLOS PARA CONSE-
GUIR EN UNA SEMANA UN 30% DE REDUC-
CION EN EL NUMERO DE CIGARRILLOS FU-
MADOS.
5. ST FUMA ANTES DE DESAYUNAR O DES-
PUES DE LEVANTARSE, RETRASE ESE CIGA-
RRILLO HASTA 15 MINUTOS DESPUES DE
HABERSE LEVANTADO O DESAYUNADO.

REDUCCION DE LA DEPENDENCIA PSICOLOGICA

Como ya indicamos con anterioridad, la persona no solo tie-
ne una dependencia fisiologica, sino que €sta interactia a un tiem-
po con la dependencia psicolégica y la social. En este apartado va-
mos a comenzar a ir eliminando la dependencia psicologica.

El fumador no s6lo fuma por la necesidad de nicotina, también
fuma por motivos de gratificacién, como hemos visto en la Pri-
mera Semana, y que usted ticne ya bastante claros con el andlisis
de los antecedentes y consecuentes (pag. 55). A continuacion le
pedimos que indique, en relacién con lo fumado en la semana an-
terior, cudles son los antecedentes y consecuentes mis importan-

" tes de su conducta de fumar. Para ello debe analizar los registros

de esta ultima semana.
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TAREA 6
INDIQUE LOS ANTECEDENTES Y CONSECUEN-
TES MAS IMPORTANTES DE SU CONDUCTA DE
FUMAR DE LA SEMANA ANTERIOR.

1. ANTECEDENTES

2. CONSECUENTES

Conocer los antecedentes y consecuentes de su conducta tiene
una gran relevancia, no por el mero hecho de conocerlos sino para
ir controldndolos con las técnicas que vamos a ir introduciendo 4
partir de ahora,

Dado gue la gente fuma en situaciones concrelas, cuando se re-
alizan determinadas actividades. cuando se estd en una reunion,
cuando se estd solo. etc.: a partir de ahora vamos a ir incidiendo en
tales situaciones. Para hacerlo, comenzaremos restringiendo ¢l con-
sumo de cigarrillos en algunas de estas situaciones, en aquéllas que
resulte mds facil dejar de fumar, para ir después pasando a situa-
ciones que ahora parecen mis dificiles y que luego resultardn mds
faciles de lo que hoy se pueda creer.
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Le presentamos pues, a continuacion, varias situaciones don-
de habitualmente se fuma. Aparecen las mds significativas pero
usted debe incluir -en los puntos suspensivos que aparecen al fi-
nal de las que nosotros le indicamos- aquellas otras situaciones
(que usted ya conoce por el andlisis de sus antecedentes y conse-
cuentes) en las que también fuma.

A continuacion lo que debe hacer es tachar, de las situaciones
que nosotros le indicamos, aquellas en las que usted no fuma
nunca (p. gj.. conduciendo el coche, paseando). En caso de que
fume en todas, no tiene que borrar ninguna.

Hecho lo anterior, debe seleccionar tres de esas situaciones pa-
ra a partir de mafnana no fumar ningdn cigarrillo en ellas. Le su-
gerimos que elija esta semana las tres mas faciles,

TAREA 7
SELECCIONE TRES SITUACIONES EN LAS
QUE A PARTIR DE MANANA NO FUMARA
NINGUN CIGARRILLO.

A continuacion le indicamos varias situaciones donde
la gente fuma mds habitualmente. Si usted fuma en algu-
na otra situacion distinta de las indicadas, péngalo en los
puntos suspensivos,

Una vez que ha comprobado todas las situaciones, de-
be proceder a marcar con una X el cuadro de las tres situa-
ciones para usted mds ficiles y en donde no fumard ningtin
cigarrillo a partir de manana.

Las situaciones son las siguientes:

J Viendo la televisién. J En el bar o cuando toma una
bebida alcohdlica. 1 Después de comer. o a la hora del ca-
fé. ) Trabajando. 1 Estudiando. 2 Leyendo. J Escribien-
do en el ordenador. ! Hablando por teléfono. J Conducien-
do el coche. J Paseando. J Con los amigos/as. 1 Esperan-
doQ v
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Bien, ya ha elegido tres situaciones donde a partir de maiana
no fumard ningin cigarrillo. Para evitar dudas le vamos a comen-
tar alguna de las anteriores situaciones, si es que las ha elegido.

- Viendo la television. El objetivo de no fumar ningin cigarri-
1o ante la televisidn es eliminar una conducta automdtica de Ja que
muchas veces no es consciente.

Si eligid esta situacion y tuviese ganas de fumar, viendo la te-
levision no podri hacerlo. Tiene dos posibilidades si tiene muchas
ganas de fumar y le cuesta hacerlo:

- Apagar la television durante 15 minutos (jno me-
nos!) y tumar un cigarrillo en la habitacién donde esta
el televisor.

- Irse del sitio donde estd la television y fumar en
otro lugar (p. ¢j., cocina, baiio), pero igualmente debe
permanecer por lo menos 15 minutos fuera del lugar
donde ve la television.

Del modo anterior se consigue ser miis consciente del proce-
so de abandono, al iempo que s¢ consigue -como usted compro-
bard- dejar mds facilmente de fumar en situaciones que antes se
veian imposibles.

- Después de comer o a la hora del café. En ¢ste caso sc en-
tiende que no fumard después de comer (si no toma caf€), o que
no fumard a la hora del cal€, si antes lo hacia. De modo semejan-
te al caso anterior, debe estar los primeros dos dias un minimo de
15 minutos sin fumar después de la comida o del café, para a par-
tir del tercer dia pasar dicho tiempo a un minimo de 30 minutos.

- Hablando por teléfono. Si ha clegido esta situacion, no pue-
de encender un cigarrillo para luego hablar por teléfono. En ¢l ca-
so de que le llamen por teléfono y esté fumando, tiene que apa-
gar ¢l cigarrillo antes de coger el teléfono.

- En el bar o cuando toma una bebida alcohdlica; estudian-
do; escribiendo en el ordenador; conduciendo ¢l coche; pasean-
do; con los amigos, ele. Si ha elegido alguna de estas situaciones
no puede fumar en ellas. Sélo puede hacerlo en aquellas otras que
atin no ha seleccionado.

Efectuar estas restricciones del consumo en ciertas situacio-
nes le levard pronto a comprender, en ellas, que usted tiene un
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control sobre su conducta de fumar mayor del que se imaginaba.
Estar sin fumar en tales situaciones le animard a ir dando cada vez
pasos mds firmes hacia el abandono definitivo de los cigarrillos,

REDUCCION DE LA DEPENDENCIA SOCIAL

Una de las tareas asignadas en la primera semana era que us-
ted comunicase a las personas de su entorno que iba a dejar de
fumar en el plazo de 30 dias. Una vez que lo haya hecho, indi-
que las diversas reacciones que ello le ha producido en las dlti-
mas dos semanas.

TAREA 8
REACCIONES QUE HA PRODUCIDO LA CO-
MUNICACION DE QUE VOY A DEJAR DE FU-
MAR EN LOS PROXIMOS 30 DIAS

- Persona a la que se lo he comunicado:
Reaccion que ha tenido:

Mi reaccion ha sido ante ella;

- Persona a la que se lo he comunicado:
Reaccion que ha tenido:

Mi reaccidn ha sido ante ella:

- Persona a la que se lo he comunicado:
Reaccion que ha tenido esa persona:
Mi reaccion ha sido ante ella:

SIPRECISA MAS ESPACIO, CONTINUE EN OTRA PAGINA.
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Las reacciones de las personas que nos rodean son importin-
tes tanto para el mantenimiento de la conducta de fumar como pa-
ra el abandono. Por ello debe prestar atencion a cada una de ellas
y a sus propias reacciones. Un adecuado apoyo le servird para de-
jar mds facilmente los cigarrillos. El boicot, en cambio. es un mal
enemigo que hay que pasar a combatir. Usted debe tener presen-
te que no va a dejar de fumar de hoy para manana, sino al cabo
de un tiempo siguiendo este programa. Si usted pudiese dejar de
fumar por si solo, ya lo habria hecho hace tiempo.

Si alguno de los comentarios de otras personas le afectan, no
se intimide. Enfréntese al problema y piense que. como otros o
superaron, también usted lo hard. Lo conseguido ya ha sido im-
portante, Deje pasar el tiempo, siguiendo los sucesivos pasos del
programa, y al final la razén y el éxito serin suyos.

OTRAS TAREAS PARA REALIZAR
En la semana anterior ya se han dado avances importantes. En
ésta van a ser mucho mayores.

Muchos fumadores, al llegar a este punto, quicren avanzar de
modo importante en su proceso de abandono del tabaco. Para
que lo puedan hacer, si asi lo desean, y sin tener que sufrir el sin-
drome de abstinencia de la nicotina, indicamos a continuacion una
serie de actividades para realizar que posibilitan conseguir no s6-
lo 1o asignado para esta segunda semana, $ino incluso mds. Otras
actividades que presentamos también se orientan a que se pueda
dejar mds ficilmente de fumar. Ya que el tabaco estd, por ejem-
plo. unido al consumo de café y alcohol, si reducimos dicho con-
sumo, desciende el consuma de cigarrillos (p. ej.. si se sale a ce-
nar, a una fiesta o por la noche). De igual modo, beber agua o zu-
mos, en vez de fumar un cigarrillo, ayuda a dilatar de modo im-
portante el consumo de los mismos. Se pueden beber todos los li-
tros de agua que quiera al dia.

También el ejercicio fisico sirve para que uno se sienta mejor,
al tener un menor nivel de nicotina, respirar mejor y tener mas oxi-
geno los pulmones y la sangre. Por la relevancia de esto, en un pun-
to posterior le indicamos ¢como tiene que empezar a hacer ejercicio
de modo sistemiitico para que le ayude ¢l mismo a estar sin fumar.



Hacer inspiraciones profundas y luego expulsar lentamente el
aire, en vez de fumar un cigarrillo, ayuda a demorar la necesidad
de los cigarrillos y de ese modo puede reducir ¢l consumo de va-
rios cigarrillos al dia. En el proximo punto le explicamos como
hacer de un modo sencillo ejercicios de respiracion.

Muchos fumadores sienten miis la necesidad de tener algo en la
mano que de fumar. En este caso es titil tener, ¢n esta fase del pro-
grama, algo en la mano (p. ej., un mechero, un caramelo, una tapa
de boligrafo), lo que conduce en tal caso a fumar menos cigarrillos.

Otra accidn que le ayudard cada vez mds a dejar de fumar y a
no sentir la necesidad de los cigarrillos es chupar caramelos o chi-
cle sin azdcar. Le recomendamos que. si lo hace, utilice una co-
54 1 otra pero sin azucar. Asi se evitan problemas de caries. Esto
es de gran ayuda para la mayoria de los fumadores y, una vez que
dejan de fumar, dejan también de consumir caramelos o chicles.
Es simplemente una sustitucion temporal,

También debe pensar en realizar otras actividades por el placer
de hacerlas, como premio que se da a si mismo por fumar menos.
Todas las actividades que le indicamos a continuacién son excesi-
vas para ponerlas todas en funcionamiento al mismo tiempo. Por
cllo, en esta semana, ponga en marcha algunas de ellas y vaya
comprobando como le resultan de gran utilidad para controlar v re-
ducir su consumo de cigarrillos. Son actividades simples. usequi-
bles en el medio en que usted vive, y que con el tiempo van a tener
una enorme utilidad en la consecucion del abandono del tabaco.

RELAJESE MEDIANTE LA RESPIRACION PROFUNDA
La respiracion profunda es un método de autocontrol que pro-

duce efectos beneficiosos tanto en el dmbito fisico como mental.
Es muy 1til en diferentes problemas de ansiedad, en situaciones
de estrés o ante el malestar o preocupacién que con frecuencia sur-
gen ante problemas cotidianos. Cuando se estd dejando de fumar
tiene enormes ventajas.La respiracién profunda se realiza de la si-
guiente forma;

- Siéntese comodamente.

- Ponga una de sus manos sobre el pecho. La otra, a con-

tinuacion de la anterior, sobre la zona abdominal.
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TAREA 9
SELECCIONE VARIAS DE LAS SIGUIENTES
ACTIVIDADES PARA REALIZAR EN ESTA SE-
MANA. PERMITEN TANTO UNA REDUCCION
EN EL CONSUMO DE CIGARRILLOS COMO
EVITAR QUE SU DESCENSO PRODUZCA
ALGUN SINTOMA DEL SINDROME DE ABSTI-
NENCIA DE LANICOTINA .
Beba toda el agua que quiera, asi como zumos u otras he-
bidas sin alcohol.
Reduzca su consumo de alcohol.
Reduzca su consumo de café.
Haga mis ejercicio fisico (caminar, pasear, visitar a los
amigos o amigas, elc.).
Haga inspiraciones profundas y luego expulse lentamen-
te el aire en vez de fumar un cigarrillo.
Chupe caramelos o chicle sin azicar en vez de fumar un
cigarrillo.
Sustituya el cigarrillo de la mano por otro objeto.
Realice actividades que desea hacer y que siempre fue
posponiendo con excusas.

MARQUE CON UNA X LAS QUE HAYA REALIZADO AL FI-
NAL DE LA SEMANA

- En esa posicion haga una inspiracion suave y lenta por la
nariz, teniendo la boca cerrada, de una duracion de al me-
nos 4 segundos. Note como sus pulmones se llenan de aire
y como el estémago y abdomen salen hucia afuera, notando
como el aire le empuja sus manos.

- Una vez llenos los pulmones de aire, mantenga ese aire en
los mismos durante 2 6 3 segundos.

- Expulse a continuacion ¢l aire de sus pulmones por la bo-
camuy lentamente (esto le llevard al menos 4 6 5 segundos)
hasta que elimine totalmente el aire de sus pulmones.
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- Note de nuevo como sus manos se mueven, descendien-
do de su posicion conforme sus pulmones se vacian aho-
ra de aire.

- Repita el anterior ejercicio 5 veces seguidas de este modo.

Es recomendable hacer estos ejercicios dos veces al dia. Bus-
que un lugar cémodo y tranquilo para hacerlos en el que no haya
ruidos ni interrupciones. Note como cada vez que repita los ejer-
cicios se encuentra mucho mejor.

Cuando domine el ejercicio, péngalo en prictica en aquellas
situaciones que le producen ansiedad, estrés o malestar en su vi-
du cotidiana. La respiracion profunda le permitird saber que dis-
pone de un procedimiento sencillo y @il para hacer frente a todas
esas situaciones o problemas que le son para usted molestos o per-
turbadores.

RESUMEN DE LAS TAREAS PARA REALIZAR
EN LA PRESENTE SEMANA

1 Realizacion de los registros vy de la representacion gri-
fica del consumo de cigarrillos,

! Aumentar la parte del cigarrillo sin fumar,

I No aceptar ofrecimientos de cigarriflos.

I Cambiar de marca de cigarrillos, o reducir un 30% el
consumo de los mismos. ‘
1 Si fuma antes del desayuno o después de levantarse, re-
trasar ese cigarrillo por lo menos 13 minutos.

I Indicar los antecedentes y consecuentes mds importan-
tes de su conducta de fumar en la semana anterior.

I Seleccionar tres situaciones en las que dejard de fumar,

I Reacciones que ha producido su comunicacion a otras per- |
sonas de que va a dejar de fumar en los préximos 30 dias.

I Actividades que debe realizar para no tener ningiin pro-
blema en la reduccidn del consumo.

I Hacer de una a tres veces al dia los ejercicios de respi-
racion profunda.
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TERCERA SEMANA

MEJORIA FISICA

A estas alturas lo mds destacable es la mejoria fisica que ha em-
pezado a experimentar en dias pasados y que ¢n este momento es
clara. Lleva ya aproximadamente 15-20 dias con ¢l PROGRAMA
PARA DEJAR DE FUMAR v lo que hasta el momento ha ido re-
alizando empicza a dar claros frutos. Notard que sube mejor las
escaleras, que se cansa menos al caminar, al hacer deporte o al re-
alizar otras actividades, que respira mejor y tiene nuevas sensa-
ciones al empezar a discriminar nuevos sabores. todo ello gracias
a la pérdida de un importante nivel de su dependencia a los ciga-
mrillos, También empezard a percibir los olores mas facilmente. Fs-
tas y otras sensaciones que usted va experimentando le ayudardin
a ver que va consiguiendo las metas propuestas.

La reduccion de la dependencia al tabaco le estd llevando a no-
tar un estado fisico mejor, que ain no ¢s una maravilla, pero en
general cualquier ligera mejoria del estado fisico ayuda a sentir-
se mejor no solo fisica sino también psicoldgicamente.

Usted puede pensar que es una contradiceidn el aumento (que
le sucede a la mayoria de los fumadores que reducen el consumo
de cigarrillos) de la carraspera. catarro, secreciones, sensaciones
molestas en la garganta. etc. No se extraie si esto le ocurre. Esto
no es una mala sefial. Al contrario, es la senal de que su cucrpo
comienza a recuperarse. Antes, al fumar, tenfa atrofiada algunas
de las funciones de sus drganos vitales, Asi los pulmones elimi-
naban mal, o apenas eliminaban, las impurezas y clementos no-
civos introducidos en el humo del tabaco. Ahora. al introducir me-
nos impurezas y elementos nocivos los cilios pulmonares, por
ejemplo, funcionan mejor y expulsan mds ficilmente estas impu-



rezas. Por ello. si usted nota que tiene mds secreciones u otras sen-
saciones semejantes, esto sencillamente indicaria que ha comen-
zado el proceso de limpieza de sus pulmones y que todavia va a
durar varias semanas. Dejando de fumar se puede recuperar la fun-
cién pulmonar casi como si nunca se hubiese fumado, v siempre
que no se lleven excesivos afios fumando. Si nota esas sensucio-
nes, es una buena senal.

Otros fumadores notan que la garganta les molesta ahora mis
gue antes, o creen que se encuentran peor. Eso es un buen sinto-
ma ya que lo que estid ocurriendo es que antes el tabaco tenia amo-
tiguadas todas las sensaciones del aparato respiratorio. Ahora, al
dejar de introducir sustancias nocivas, tanto la garganta. como cl
esdfago, laringe, faringe. trdquea. notan las sensaciones como
son realmente, o que ayuda a que su cuerpo discrimine los cle-
mentos nocivos. De modo semejante a lo que ocurre con sus pul-
mones, al dejar de fumar, su garganta va recuperando sus funcio-
nes normales como cuando era un no fumador,

Por ello debe centrarse en las sensaciones anteriores y valorar-
las como un aspecto positivo de lo que estd haciendo. Poco a poco
va recuperando la normalidad de sus funciones y, al it eliminando
las sustancias nocivas que a lo largo de los afios ha ido introducien-
do en su cuerpo, se encontrard mucho mejor en poco tiempo.

La mejoria fisica general debe estimularle a continuar, a par-
tir de ahora y con paso firme. a la consecucién de la abstinencia.
Ahora, si puede darse cuenta de que dejar de fumar tiene efectos
positivos. Usted mismo los estd experimentando en su propio
cuerpo. Y no sélo en su cuerpo: también se encontrard mejor con-
sigo mismo ya que dejar de fumar le esta costando menos de lo
que al principio pensaba. Y, sin pensarlo mucho. realizando las ta-
reas asignadas semanalmente, pronto dejard de fumar.

DESCENSO EN LA DEPENDENCIA DE LOS CIGARRILLOS
Y EN EL NUMERO DE CIGARRILLOS FUMADOS

Otro efecto que usted habrd notado es el descenso en su de-
pendencia de los cigarrillos. Este descenso no implica que us-
ted deje de fumar sin ningun esfuerzo o problema. No. Lo que
queremos decir es que ahora puede dejar de fumar en situacio-
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nes que antes le era imposible no hacerlo, que puede dilatar ¢l
tiempo entre uno y otro cigarrillo o que se despista de fumar al-
gdn cigarrillo y no pasa nada y, en suma, que el nimero de ci-
earrillos que ha fumado esta semana ha descendido respecto a
la semana anterior, Esto es una buena noticia. El andlisis de su
grifica, al ir representando diariamente los cigarrillos fumados
en su grafica. sirve de gran ayuda. Seguramente ya se habra per-
catado usted. También el realizar diariamente los registros de los
cigarrillos fumados es bisico para conseguir la meta final del
programa: dejar de fumar.

TAREAS:
1. CONTINUE REALIZANDO LOS REGISTROS
Y LA REPRESENTACION GRAFICA DEL CON-
SUMO DE CIGARRILLOS.
2. FUME COMO MAXIMO LA MITAD DEL CI-
GARRILLO.
3. NO ACEPTE OFRECIMIENTOS DE CIGA-
RRILLOS.
4. RETRASE UN MINIMO DE 30 MINUTOS EL
CIGARRILLO DESPUES DE LEVANTARSE O
DESPUES DE DESAYUNAR.
5. (SIAUN NO LO HA HECHO) RETRASE UN
MINIMO DE 15 MINUTOS LOS CIGARRILLOS
DESPUES DE COMER. DE LA HORA DEL CA-
FE Y DE LA CENA.

REDUCCION DE LA DEPENDENCIA FISIOLOGICA

En esta semana vamos a dar los Gltimos pasos para que pierda
la dependencia fisiolagica de la nicotina, Los pasos que vamos a
seguir son semejantes a los ya explicados en las semanas anterio-
res. Lo primero que habrd notado, tanto en la semana donde cam-
bi6 por primera vez de marca de cigarrillos, o en la anterior si cam-
bid otra vez de marca o redujo ¢l consumo de cigarrillos, fue que
una vez que se han producido estos cambios en unos dias usted se
ha habituado a Ja nueva marca de cigarrillos o a fumar menos ci-
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garrillos sin apenas problemas. A ello ayuda, como va hemos vis-
to, el que usted aplique las reglas indicadas para que no compense
¢l nimero de cigarrillos, al dejar un trozo del cigarrillo sin fumar,
que en este momento es de solo la mitad del cigarrillo o menos. Des-
de luego que en alguna ocasion le ha resultado algo dificil, pero es-
te es un buen camino para dejar facilmente de fumar.

En esta semana debe hacer el tltimo cambio de marca, si es su
caso, o si va lo hizo en la semana anterior, reducir el mimero de ci-
garrillos. A continuacion le indicamos como hacer una v otra cosa.

Si le queda un cambio de marca por hacer, a continuacién le in-
dicamos. como hacerlo. Estas marcas aparecen en la pagina si-
guiente y de ellas, si es su caso, debe elegir la que va a utilizar a
partir de mafiana, que representi aproximadamente un 90% menos
de nicotina respecto a la que fumaba al comienzo del tratamiento,

TAREA 6.A.
(SI ES SU CASO) ELIJA LA MARCA DE CIGA-
RRILLOS QUE VA A FUMAR A PARTIR DE MA-
NANA. RODEE CON UN CIRCULO LAMARCA
QUE FUMABA HASTA HOY. Y CON OTRO LA
QUE VA A FUMAR A PARTIR DE MANANA,

B.N. Clésico Duro/Blando 0.6 6
Rex Plata Duro 05 8

Y
Ducados Blanco Duro 04 3
Coronas Negro Plata/Duro 03 4
CIGARRILLOS NEGROS | B-N. Beige Duro el
Royal Crown White 05 6 CIGARRILLOS RUBIOS
Winston Silver 04 4
Fortuna Plata Duro 04 4
R1 Rojo 0;2- 3

Nobel Plata 0.2

(5]
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En caso de que ya no tenga una marca inferior a la que cam-
biarse en esta semana. tiene que disminuir otro 30% mas su
consumo de cigarrillos, del modo que le indicamos a continua-
cion. Si es la primera vez que hace la disminucion en el ni-
mero de cigarrillos serd de un 30% menos del promedio de la
semana anterior. Si ya comenz6 a descender la semana ante-
rior un 30%, en ésta tiene que fumar un 60% menos respecto
a hace dos semanas. Es importante, ¢n este caso. que haya con-
seguido las metas establecidas en la semana pasada. En caso
de que haya tenido algin problema, vuelva al punto en que
quedd en la Semana anterior y lea detenidamente el apartado
que sigue a éste,

Con esto lo que pretendemos es que consiga a lo largo de
la siguiente semana llegar al objetivo de descenso marcado.
Para conseguirlo se va a servir de reducciones paulatinas que
usted tiene que ir haciendo en funcién del nimero de cigarri-
los que fuma, de no fumar en ciertas situaciones, asi como del
control de la dependencia psicoldgica y social que veremos en
apartados posteriores,

De este modo, si ahora fuma por ejemplo 30 cigarrillos, v
tiene que comenzar a hacer la primera reduccién. dentro de una
semana no debe fumar mas de 20 cigarrillos. Para conseguir
esta meta puede. por cjemplo, descender dos cigarrillos dia-
rios, o bien descender de tres en tres, o de golpe a 20. Usted
tiene que elegir el modo que le resulte mas ficil.

Si yaes la segunda vez que hace el cambio, tiene ya expe-
riencia de la semana anterior. Higalo de igual modo o intro-
duzca otra estrategia distinta para conseguir el mismo resul-
tado de descenso en el nimero de cigarrillos.

Por tanto, si esta es la primera semana en que va a comenzar
areducir el mimero de cigarrillos, debe proceder del siguiente mo-
do. tal como indicamos resumidamente a continuacion.



St en la semana anterior
fumo una media de:

A partir de ahora debe
Jumar una media de:

50 cigarrillos/dia > 35 cigarrillos/dia
40 cigarrillos/dian » 28 cigarrillos/dia
35 cigarrillos/dia = 25 cigarrillos/dia
30 cigarrillos/dia > 20 cigarrillos/dia
30 cigarrillos/dia = 20 cigarrillos/dia
25 cigarrillos/dis > 18 cigarrillos/dia
20) cigarrillos/dia > 15 cigarrillos/dia
15 cigarrillos/dia = 10 cigarrillos/dia
12 cigarrillos/dia = 8 cigarrillos/dia
10 cigarrillos/dia > 6 cigarrillos/dia
8 cigarrillos/dia > 5 cigarrillos/dia
6 cigarrillos/dia = 4 cigarrillos/dis

4 0 menos » dejar de fumar

En caso de que esta sea la segunda semana de reduccion de ci-
garrillos, debe proceder del siguiente modo:
Si hace dos semanas
Jumaba una media de:
60 uuamllos/dw
50 cigarrillos/dia

40 cigarrillos/dia

A partir de ahora debe

Sfumar una media de:
25 cw.lrrlllos/dm

20 cigarrillos/dia

15 cigarrillos/dia

Y ¥ ¥

35 cigarrillos/dia 14 cigarrillos/dia

30 cigarrillos/dia = 12 cigarrillos/dia
25 cigarrillos/dia > 10 cigarrillos/dia
20 cigarrillos/dia = § cigarrillos/dia
15 cigarrillos/dia > 6 cigarrillos/dia
12 cigarrillos/dia = 5 cigarrillos/dia
10 cigarrillos/dia » 4 cigarrillos/dia
8 0 menos = dejar de fumar
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TAREA 6.B.
(SIES SU CASO) ELUA EL NUMERO MAXIMO
DE CIGARRILLOS QUE TIENE QUE ESTAR
FUMANDO DENTRO DE UNA SEMANA.

TAREA 6.C.
(SIES SU CASO) ELIJA EL NUMERO MAXIMO
DE CIGARRILLOS QUE TIENE QUE ESTAR
FUMANDO DENTRO DE UNA SEMANA,

En la presente semana tiene que seguir fumando los cigarri-
los por Ia mitad o incluso menos. Este sencillo hecho implica que
fumando Ia misma cantidad de cigarrillos que antes del PROGRA-
MA (que tampoco es ahora el caso) estaria ahora al menos fuman-
do la mitad de cigarrillos (si los fumaba enteros) al inhalar la mi-
tad 0 menos nicotina que hace unas semanas. Como también he-
mos reducido la cantidad de nicotina al cambiar la marca, la re-
duccidn ha sido todavia mucho mayor. Como ve, vamos ganan-
do la batalla, a pesar de que ain fume bastantes cigarrillos. En
cuanto a la dependencia fisiologica la guerra estd casi ganada.

Cuando no desciende el nimero
de cigarrillos asignados para la semana

Este PROGRAMA PARA DEJAR DE FUMAR ha sido ela-
borado para un fumador estdndar. No debe, por tanto. extranar que
algunos fumadores vayan mucho mads rdpidos que lo que indica-
mos en el mismo vy gue de igual modo haya casos de fumadores
que vayan mis lentos en la consecucion de sus objetivos,

Uno de los objetivos que en alguin caso puede costar conseguir
en cada semana es descender al nimero de cigarrillos que se han
asignado para esa semana. En condiciones normales no existe nin-
guin problema para conseguir las metas que se indican en cada se-
mana respecto al mdximo de cigarrillos que se deben fumar. En
condiciones adversas, especialmente cuando surgen problemas fa-
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miliares, laborales, personales o de otra indole, puede hacerse mds
dificil conseguir dichas metas. Si este es el caso, hay que esfor-
Zarse un poco mds para conseguir como los otros fumadores las
metas. Si ain asi no se consiguen. ello no debe desanimarlo. Sim-
plemente este estancamiento indica que hay que ir més lento de
lo que se tenia previsto. Pero es importante no desmotivarse, ni
ponerse unas metas demasiado altas ¢ imposibles, que llevan al
fracaso. Las metas deben ser objetivas y consecuentes con la re-
alidad del actual consumo. Lo primero que hay que conseguir en
tal caso es mantenerse en el consumo minimo de cigarrillos en que
ha estado en la semana anterior, y en ésta mantener dicho consu-
mo. Manteniendo dicho consumo. inferior al que tenfa antes de
empezar el tratamiento, hay una meseta en ¢l consumo respecto
a los dias anteriores, que indica que hasta aqui hemos llegado. ha
surgido un pequeno problema temporal y tenemos que seguir en
las sucesivas semanas descendiendo. bien al desaparecer el pro-
blema, bien al poner en prictica otras estrategias que nos lleven
a enfrentarnos mejor con el descenso de los cigarrillos.

Un aspecto positivo que a veces tienen los estancamientos,
cuando se dan, radica en que el fumador queda inmunizado ante
posibles problemas que pueda tener en el futuro cuando no sea ya
un fumador. En ese futuro puede surgir un problema semejante al
presente pero, si se ha vencido en el presente siendo fumador, no
habrd ninguna dificultad para superarlo cuando ya no se fume, ¥
sin necesidad de tener que acudir a los cigarrillos.

En suma, aprenda de su conducta. enfréntese a la situacién de
un modo objetivo y siga detenidamente los pasos para ir superan-
do cualquier escollo que pueda encontrarse en alguno de dichos
pasos v que no por ello impiden conseguir la meta final propues-
ta: dejar de fumar.

Si no es capaz de fumar sélo la mitad del cigarrillo
Algunos fumadores, pocos. dicen que les es imposible fu-
mar sélo la mitad del cigarrillo. Si esto ocurre es por tres mo-
tivos fundamentales:
-Se olvidan de fumar sélo la mitad.
-Tienen una fuerte dependencia del tabaco.



FERCERA SEMANA ‘89

-Tienen un hibito muy asentado de fumar el cigarri-
llo entero.

Los que se olvidan de fumar sélo la mitad deben, como ya he-
mos comentado, implantar el sistema de marcar todos los cigarri-
llos con un Iipiz, boligrafo o rotulador por la mitad. Ello evita ol-
vidarse, También s¢ puede indicar en los registros una marca (1/2
por ejemplo) que impide olvidarse de que no se pueden fumar méds
de la mitad. En ambos casos se hace uno mis consciente de que
no puede fumar mds que medio cigarrillo,

Hay otros fumadores que tienen una fuerte dependencia del
tabaco y, aunque son conscientes de que fuman mids que medio
cigarrillo, lo siguen haciendo ya que piensan que en caso contra-
rio lo van a pasar mal.

Si ocurre asi, ello es una inferencia que hay que comprobar,
Simplemente en este caso hay que pasar a fumar medio cigarri-
llo y comprobar que es menos duro dejar medio cigarrillo sin fu-
mar que lo que se pensaba. En muchos casos este fumador se ca-
racteriza también por ¢l motivo siguiente,

Finalmente. hay otros fumadores que llevan muchos anos fu-
mando enteros los cigarrillos y se resisten a fumar menos, Si es-
te es el caso, hay que insistir una vez mis que para dejar de fu-
mar hay que seguir las reglas a rajatabla. Saltarse una regla que
puede parecer banal puede ser ¢l motivo del fracaso y, si uno quie-
re dejar de fumar, precisamente el objetivo es dejar de fumar y no
fracasar en el intento.

Queda claro que, sea cual sea el motivo de los anteriores. que
le lleva a no dejar medio cigarrillo sin fumar, debe pasar a fumar
los cigarrillos por la mitad. Naturalmente que hacerlo asi es un pa-
so mds para el cambio de hdbito. pero eso es lo que pretendemos:
cambiar el hibito de fumar por el de no fumar. También es un pa-
so mds para dejar de fumar. que es el objetivo final que usted pre-
tende y para el que le estamos ayudando.

Cuando pase a fumar la mitad del cigarrillo, notard que dias
mads tarde podrd evaluar con asombro que era mucho mids ficil de
lo que creia en este momento, pero quizds el miedo a que no iba
a ser asi le llevaba a retrasar, o resistirse. a implantar esta solu-
cion, que va en el camino de dejar de fumar,
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TAREA 7
INDIQUE LOS ANTECEDENTES Y CONSECUEN-
TES MAS IMPORTANTES DE SU CONDUCTA DE
FUMAR DE LA SEMANA ANTERIOR.

l. ANTECEDENTES

2. CONSECUENTES

REDUCCION DE LA DEPENDENCIA PSICOLOGICA

Para la reduccion de la dependencia psicoldgica le hemos entre-
nado en el andlisis de los antecedentes y consecuentes que le llevan
a fumar. En la semana que ha finalizado también hemos introducido
diversas situaciones y lugares donde debia dejar de fumar, Para esta
semana vamos a continuar avanzando en este aspecto. Para comen-
zar le pedimos a continuacién que, en funcion de los registros que ha
efectuado diariamente de su consumo de cigarrillos, nos indique
cudles han sido los antecedentes y consecuentes mds importantes de
la semana pasada. Si tiene alguna duda sobre este aspecto. vuelva a
leer las pdginas de la segunda semana dedicadas a esta cuestion,

Para la reduccion de la dependencia psicoldgica hemos introdu-
cido en la semana pasada una serie de lugares o situaciones donde
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usted debia dejar de fumar sus cigarrillos. Ahora notard que ¢n ¢sos
lugares y situaciones que usted ha elegido ya no fuma y le ha costa-
do menos de lo que habia pensado en un primer momento.

Quizis le ha costado un poco mads, si es su caso, retrasar el ciga-
millo de después de comer o de la hora del café. Aqui hay que hacer
un pequeiio esfuerzo va que pasados unos dias se supera sin dema-
siados problemas.

La semana pasada habfamos incluido tres situaciones o lugares
donde no debia fumar ningtin cigarrillo. Para esta semana vamos a am-
pliar las situaciones o lugares a otras tres mas. De este modo tendre-
mos un total de seis situaciones en las que tiene que dejar de fumar
de ahora en adelante. En caso de que haya tenido algin problema en
la semana anterior, lea detenidamente el apartado que sigue a éste.

Como en la semana anterior, primeramente debe marcar con
una X, en la pdgina siguiente, en cada punto, las situaciones o luga-
res donde ya no fuma. para luego marcar también con una X las tres
situaciones o lugares en los cuales no va a fumar ningtin cigarrillo
en esla semana.

Para la presente semana, como ya tendrd experiencia, Ie recomen-
damos que elija aquellas situaciones que le resulten mds ficiles pa-
ra no fumar ningun cigamillo en ellas. Desde luego que ahora van que-
dando pocas situaciones, pero usted sabe cudles son las mas ficiles
y cudles son las mds dificiles, o al menos las que espera que sean mas
faciles y mas dificiles.

En el hipotético caso de que eligiendo las tres nuevas situacio-
nes o lugares ya no le quedase ninguna, deje una o dos como mi-
ximo para que pueda fumar en ellas. Si ya no le queda ninguna y
ve que puede dejar de fumar en todas las situaciones indicadas, in-
éntelo. Mérquese en este caso criterios objetivos que pueda cum-
plir sin dificultad.

Lo que si tiene que introducir necesariamente en esta semana, si
es que ain no lo ha hecho o no ha elegido tai situacion, es retrasar el
cigarrillo que fuma con el café o el cigarrillo que fuma inmediatamen-
te después de comer. El retraso tiene que ser de un minimo de 15 mi-
nutos y se aplica tanto para la comida como para la cena. Este retra-
$0 es importante ya que le permitird comprobar que es capaz de ir re-
trasando el cigarrillo de después de comer e ir rompiendo la relacion
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tantos cientos de veces repetida café-cigarrillo. o acabar de comer-
cigarrillo. Naturalmente que si fumaba el cigarrillo entre plato y pla-
to 0 a lo largo de la comida. a partir de ahora los tiene que eliminar
totalmente, dejando de fumar a lo largo de la comida. Si come con
otras personas. este es un modo mds de indicarles que esta dejando
de fumar y que su esfuerzo comienza a dar sus frutos, aunque no por
ello le resulte fécil de todo. El objetivo es conseguir la meta, 4 base
de pequenos esfuerzos diarios, en un periodo de tiempo. No de gol-
pe. como quizds ha intentado otras veces sin resultado.

Si tiene alguna dificultad para la eleccién de las reglas anterior-
mente indicadas, vuelva de nuevo a la segunda semana y consulte el
apartado dedicado a este tema.,

TAREA 8

MARQUE CON UNA X LAS SITUACIONES
ELEGIDAS EN LA SEMANA PASADA. COPIE-
LO DE LA PAGINA 74 DE LA SEGUNDA SE-
MANA, JUNTO CON AQUELLAS EN LAS QUE
YA NO FUMA. A CONTINUACION ELIJA
OTRAS TRES NUEVAS SITUACIONES DON-
DE DEJARA DE FUMAR EN LA PRESENTE SE-
MANA A PARTIR DE MANANA.

J Viendo la television.

- En el bar o cuando toma una bebida alcohdlica.
J Después de comer o a la hora del café.
J Trabajando,

- Estudiando.,

J Leyendo.

J Escribiendo en el ordenador.

- Hablando por teléfono.

J Conduciendo el coche.

- Paseando.

2 Con los amigos/as.

2 Esperando.

EL,.;

@ |8
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Si ha fumado en las situaciones donde habia elegido no fumar

En cada semana introducimos varias situaciones donde no se
debe fumar ningin cigarrillo. Estas oscilan de las mads ficiles a las
mas dificiles. Si su eleccién ha sido la correcta y objetiva, las f4-
ciles no le habrdn acarreado ningin problema. Quizds ha sido en
alguna dificil donde ha surgido algiin problema.

Si le ha surgido algiin problema en alguna situacién por usted
considerada ficil, analice de nuevo si realmente es tan ficil co-
mo usted la ha valorado. Si no era tan fécil. vuélvala a valorar y
a hacer otra eleccion de situaciones y siga el proceso de nuevo en
¢l punto en que ha quedado. En caso de que haya tenido proble-
mas en una situacion facil, y si haya comprobado que la valora-
cion de ficil es correcta, lea lo que sigue.,

Si ha tenido problemas en alguna de las situaciones dificiles,
aqui debe hacer un pequeiio esfuerzo por superarlas. Como vamos
indicando a lo largo de las semanas, s muy importante ir conso-
lidando las situaciones donde no se fuma ningiin cigarrillo, Una
vez que se consolida una de estas situaciones, consolidar (dejar
de fumar totalmente en clla) otra se hace mds sencillo ya que, al
haber dejado de fumar en situaciones por usted consideradas -
ciles, lleva a que esas situaciones ficiles dejen de ser situaciones
donde fuma y aquellas que inicialmente considerd dificiles pasan
a ser mucho mads féiciles de abandonar que lo que eran antes de co-
menzar el tratamiento.

Esforzarse por superar estas situaciones, consolidando las ya
superadas, es bdsico. Pero si le cuesta conseguirlo, entonces de-
be ir dejando de fumar situacion a situacion. También debe po-
ner en marcha sus recursos de enfrentarse al problema de fumar
y ser consciente de que usted puede vencer a sus cigarrillos ya
que. si ha dejado de fumar en situaciones que antes veia imposi-
bles. /por qué no hacerlo también en otras situaciones? Piense en
esto unos segundos.

Al ir venciendo situaciones ficiles, aunque esto le plantee du-
das, estd preparando el camino para superar las dificiles. Y asi lo
ird haciendo. Pero si cree que no puede hacerlo, le va a ir mal. Re-
pase, si este es su caso, los apartados que le hemos dedicado a las
creencias errdneas sobre ¢l tabaco, Si otros muchos fumadores han
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conseguido lo que usted estd ahora intentando, dejando de fumar
en diversas situaciones, ;por qué usted va a ser menos? A partir
de hoy mismo, aplicando todo lo que hasta aqui le hemos dicho,
le llevard a apreciar que si puede controlar fumar cigarrillos en si-
tuaciones que hasta hoy consideraba muy dificiles o imposibles.
Si los pasos anteriores los veia dificiles y los ha conseguido, ;por
qué no iba a superar también ¢éste?

REDUCCION DE LA DEPENDENCIA SOCIAL

A estas alturas va conoce con bastante exactitud cudl es ¢l apo-
yo o falta de apoyo que para dejar de fumar le proporcionan las
personas que le rodean. También, a partir de ahora se van a dar
varios hechos que es necesario ir comentando para que usted es-
té preparado por si ocurren.

El apoyo ¢n su abandono de los cigarrillos por parte de las per-
sonas que lo rodean puede ayudarle en los momentos de duda o
de estancamiento. Si su pareja, amigos o compaiieros de trabajo
le animan, le seri sumamente ttil. Si no le animan, o mds bien le
desaniman a dejar de fumar, no le queda mds remedio que olvi-
dar lo que le dicen y hacerles ver que después de un tiempo us-
ted conseguird lo que se propone (dejar de fumar) a pesar de las
cortapisas, y quizds zancadillas, que le pueden poner. Usted tie-
ne a su favor el conocimiento de que muchas personas han deji-
do de fumar con el PROGRAMA que esti llevando a cabo y és-
te es el mejor argumento para todo lo que le digan. Ante la incre-
dulidad, si es el caso, responda con la constancia y esfuerzo per-
sonal en la consecucion paulatina y firme de la meta propuesta:
dejar de fumar.

Como en la semana anterior, a continuacion le pedimos que in-
dique las distintas reacciones que se han producido en su medio
acerca del conocimiento por parte de otras personas de que usted
estd dejando de fumar y cémo ha reaccionado ante ellas.



TERCERA SEMANA | 95

TAREA 9

REACCIONES QUE SE HAN PRODUCIDO EN
ESTA SEMANA AL COMUNICAR A OTRAS
PERSONAS QUE USTED ESTA DEJANDO DE
FUMAR.

Persona que sabe que usted estd dejando de fumar:

Reaccion que ha tenido:

Mi reaccién ha sido ante ella;

Persona que sabe que usted esta dejando de fumar:
Reaccién que ha tenido:

Mi reaccion ha sido ante ella:

Persona que sabe que usted estd dejando de fumar:
Reaccion que ha tenido:

Mi reaccidn ha sido ante ella:

Persona que sabe que usted estd dejando de fumar:
Reaceion que ha tenido:

Mi reaccion ha sido ante ella:
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TAREA 10
INDIQUE SU REACCION ANTE LOS HECHOS
RELACIONADOS CON EL TABACO, EN LAS
ULTIMAS DOS SEMANAS, DE LOS MEDIOS DE
COMUNICACION DEMASAS (PRENSA,REVIS-
TAS. RADIO, TELEVISION), QUE LE HAYAN IN-
CIDIDO POSITIVA O NEGATIVAMENTE.

Hecho:
Describa el hecho:

Describa cémo le ha afectado
(positiva 0 negativamente):

Hecho:
Describa el hecho:

Describa como le ha afectado
(positiva o negativamente):

ST PRECISA MAS ESPACIO, CONTINUE EN OTRA PAGINA.

OTRAS TAREAS PARA REALIZAR

Alo largo de la semana anterior ha realizado varias tareas. Al
final de la segunda semana le habiamos indicado en el apartado de
OTRAS TAREAS PARA REALIZAR varias que le serfan ttiles
para controlar mejor su reduccion de cigarrillos y de nicotina y pa-
ra evitarle pasar por el sindrome de abstinencia de la nicotina.

De dichas tarcas algunas le habrin resultado sumamente iti-
les (p. ej.. beber agua 0 Zumos, tomar chicles o caramelos sin azu-
car, hacer inspiraciones profundas y luego expulsar lentamente el
aire, tener un objeto en la mano en vez del cigarrillo, ete.). Otras,
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como la reduccion del consumo de café y alcohol, llevan a que se
fume menos, al estar las tres sustancias asociadas. Y, sin duda, si
hace ejercicio fisico. le estard ayudando mucho a dejar de fumar
y sentirse usted mejor.

Para esta semana tiene que continuar aplicando aquellas reglas
que mejor le hayan ido en la semana anterior ¢ introducir alguna
otra de las indicadas. Se las volvemos a mostrar en la siguiente
pagina. De modo especial le hacemos notar que estas pequenas
reglas ayudan en algunos casos a eliminar cigarrillos importan-
tes ¥ que, una vez superados ¢stos, dejar de fumar es sumamen-
te facil. Usted mismo ya lo conoce para distintos cigarrillos que
hasta hace poco le eran habituales e imprescindibles.

TAREA 11
SELECCIONE VARIAS DE LAS SIGUIENTES
ACTIVIDADES. PARA REALIZAR EN ESTA SE-
MANA, PARA QUE PUEDA FACILMENTE Y
SIN NINGUN PROBLEMA IR REDUCIENDO
EL NUMERO DE CIGARRILLOS.

I Beba toda el agua que quiera, asi como zumos u
otras bebidas sin alcohol.

I Reduzea su consumo de alcohal.

I Reduzca su consumo de café.

I Haga mis ejercicio fisico (caminar, pasear, visitar
a los amigos o amigas. ete.).

I Haga inspiraciones profundas y luego expulse len-
tamente el aire en vez de fumar un cigarrillo.

I Chupe caramelos o chicle sin azicar en vez de fu-
mar un cigarillo,

I Sustituya el cigarrillo de la mano por otro objeto.
I Realice actividades que desea hacer y que siempre
ha ido posponiendo con excusas.

MARQUE CON UNA X LAS QUE HAYA HECHO AL FINAL
DE LA SEMANA,
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TAREA 12
SIGA HACIENDO DE UNA A TRES VECES AL
DIA 1.OS EJERCICIOS DE RESPIRACION QUELE
HEMOS INDICADO EN LA SEMANAANTERIOR.

DEJAR DE FUMAR Y PESO CORPORAL

Cuando una persona deja de fumar, se experimentan una serie de
cambios. Dentro de estos cambios, suele ser comiin que se produzca
un incremento del apetito v del peso en lus primeras semanas, Este es-
tado se revierte en los siguientes meses en cast todos los casos.

En general, los fumadores pesan un promedio de dos a tres kilos
menos que los no fumadores. Ganar algiin peso después de dejar de
fumar suele ser habitual en una persona que pesa menos de lo que de-
be. El incremento se produce en algunas personas en las primers sc-
manas o meses después de dejar de fumar. estabilizindose aproxima-
damente entre tres y seis meses. Es importante saber que no todo el
que deja de fumar engorda y que existe solo un pequefio porcentaje
de personas que puede experimentar un incremento de peso impor-
tante. Con el presente tratamiento la mayoria de las personas se man-
tienen en ¢l mismo peso varios meses después de dejar de fumar.

En todo caso. dejar de fumar es siempre mucho mejor que ga-
nar unos kilos y los beneficios de dejar de fumar son superiores,
en mucho, a los riesgos asociados al aumento de peso.

En estos momentos en que estd dejando de fumar es importan-
te que adopte e incorpore. de un modo permanente, un habito ade-
cuado de comer y una alimentacion equilibrada. Igualmente, un
incremento de la actividad fisica, como le indicamos mas adelan-
te. A continuacion, le sugerimos algunas estrategias muy senci-
llas para que controle ¢l peso.

Estrategias basicas para controlar el peso

- Beber abundante agua, zumos naturales ¢ infusiones.

- Reducir el consumo de calé y de bebidas alcohdlicas.

- Realizar 3 comidas principales (desayuno, comida y ce-
na) v 2 menores (media manana y media tarde), como una
pieza de fruta, un yogurt...

- No picar entre horas.
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- Evitar alimentos grasos, salsas, fritos, platos precocina-
dos, carnes rojas, mantequilla, azicares refinados, bolleria
industrial y licteos grasos,
- Consumir frutas, verduras, cereales. legumbres. pescados.
aves de corral y carnes magras.
- No tener en casa alimentos con alto contenido caldrico.
Si nos apetece tomar algo entre horas, recurrir a alimentos
que tengan bajo aporte calérico como fruta o ldcteos bajos
en grasi.
- Empezar o seguir haciendo alguna actividad fisica de
forma regular.
Estrategias complementarias

1. Comer despacio
- Poner los cubiertos sobre Ta mesa entre bocado y bocado.
- Disminuir la cantidad de alimento por bocada.,
- Comer cualquier alimento con cubiertos (p. ¢j.. sindwich).
- Masticar bien cada bocado y saborearlo.

2. Aprender a comer menos
- Comer porque se tiene hambre, no sélo porque es la ho-
ra de comer.
- Servir la comida en el plato y retirar las fuentes de la mesa.
- Comer con platos y cubiertos pequenos.
- Aprender a dejar algo de comida en el plato al dejar de
COMET.
- Esperar 5 minutos antes de repetir.
- Comer primero los alimentos que mis nos gustan, dejando
los que menos nos gustan para después.
- Retrasar el empezar a comer unos minutos desde que se ex-
perimenta fa sensacion de hambre,
- Comer alimentos que tienen mayor lentitud de ingesta (p. ¢j.,
alcachofas).
- Levantarse de la mesa en cuanto se acabe de comer.

3. Controlar la conducta de sobreingesta
- Comer sélo en un sitio de la casa (p. gj., cocina) y esta-
blecer un periodo de tiempo fijo para comer.
- No hacer otras actividades mientras come (p. ej.. ver
TV, leer).
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- Planificar de antemano lo que se va a comer y lo que se
va a comprar.

- Preparar las comidas y hacer la compra cuando no se tie-
ne hambre.

- Almacenar los alimentos muy caldricos en lugares poco
accesibles y tener siempre a mano alimentos de bajo con-
tenido caldrico.

- Comprar alimentos que requieran ser cocinados antes de
ser consumidos.

- Elegir restaurantes con una carta variada para poder ele-
gir los alimentos con valores caléricos aceptables.

Aplique todo lo que le hemos dicho hasta aqui y verd como no
vil & tener ningin problema con el peso.

TAREA 13
ANALICE COMO COME Y SI PRECISA CON-
TROLAR SU FORMA DE COMER.

EJERCICIO FiSICO

Un elemento esencial para mantener una buena salud es el ejer-
cicio fisico. Las personas que hacen ejercicio fisico regularmente
estdn mas sanas y con ¢l previenen la aparicion de muchas enfer-
medades. En relacion con el consumo de tabaco, una parte de los
fumadores hacen poco ejercicio fisico o apenas lo hacen. Si una per-
sona deja de fumar y al mismo tiempo hace mis ejercicio fisico, no
s6lo mantendrd mejor su abstinencia sino que notard de modo in-
mediato los efectos beneficiosos de haber dejado de fumar.
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Entendemas por ejercicio fisico cosas tan sencillas como cami-
nar, pasear, hacer bicicleta (estdtica o normal), una tabla de gimna-
sia, ir a bailar... 0, de modo mds estructurado, ir a un gimnasio o prac-
ticar un deporte regularmente. Y, si se anima. hasta puede hacer el
Camino de Santiago al dejar de fumar o plantearse dejar de fumar
haciéndolo en su totalidad o una parte del mismo.

Hoy sabemos que el ejercicio fisico reduce los sintomas de
abstinencia del tabaco y el deseo de fumar cuando se ha dejado
de fumar. Ademds, con el gjercicio fisico se regula el peso. Sa-
be que uno de los grandes miedos de algunos fumadores es el au-
mento de peso. Haciendo ejercicio se elimina este miedo v se eli-
mina la posibilidad de engordar. Entre los deportistas casi nin-
guno de ellos fuma: entre la gente sedentaria hay muchos fuma-
dores.

El ejercicio fisico debe hacerse regularmente, a poder ser todos
los dias. v siempre mejor a la misma hora. Con treinta minutos dia-
rios es suficiente. Mejor si es mds tiempo. Si no puede ser todos los
dias, al menos debe hacerse tres dias a la semana. Pero nosotros va-
mos a empezar en esta semana s6lo con dos.

Una ventaja del ejercicio fisico regular estd en que la persona
empicza a verse distinta una vez que lo hace. Pasa de una vida ba-
sada en el sedentarismo y los malos habitos (como fumar, quizds
no comer adecuadamente los alimentos mds sanos. dormir irregu-
larmente, etc.) a otra basada en el cuidado y la preocupacién por uno
mismo. El ejercicio. como dejar de fumar, facilitan esto. Y en cier-
tas edades de Ta vida, especialmente a partir de los 40 afos de edad,
esto es muy importante. Es un elemento esencial para vivir mds y
mejor. El tabaco es algo que sobra; en cambio, hacer ejercicio trae
consigo todo tipo de ventajas.

Hoy conocemos muy bien los efectos beneficiosos del ejerci-
cio fisico en el dmbito fisico y menral. La actividad fisica aumen-
ta la longevidad, reduce padecer enfermedades (p. ej., las cardio-
vasculares), evita el sobrepeso, mejora las defensas del organismo
ante las enfermedades, mejora la movilidad... y, a nivel psicoldgi-
co y mental, reduce el estrés, la depresion o bajo estado de dnimo,
la ansiedad, las preocupaciones. mejora el bienestar psicolGgico y
le hace sentirse a uno mejor.



Un estilo de vida saludable implica no fumar, no beber alcohol
0 hacerlo moderadamente, llevar una dieta completa y sana, hacer
gjercicio fisico regular, dormir de 7 a 8 horas al dia, reducir las si-
tuaciones que le llevan al estrés, tener amigos o familiares con los
que compartir sus cosas, hacerse revisiones periddicas sobre su es-
tado fisico y. finalmente. tener un sentido optimista y positivo de
la vida. Como ve, tanto dejar de fumar como hacer ejercicio fisico
son elementos esenciales para tener una vida mejor y mas saluda-
ble. Es el momento de priorizar su salud.

Para empezar compruebe que no tiene ningtin problema fisico
que le impida hacer ejercicio. Si éste es el caso, busque un tipo de
gjercicio que se adecue a su estado fisico,

No vale la excusa de que no tiene tiempo para hacer ejercicio,
En esta semana con hacer ejercicio treinta minutos durante dos di-
as ya es suficiente. Tiene libres ¢l sébado, el domingo, distintas ho-
ras a lo largo de los dias de la semana... Piénselo bien. No tiene ex-
cusa para no hacer ejercicio. Ademds. con ello dejard més ficilmen-
te de fumar, se sentird mejor consigo mismo y comprobard que €s-
ta es una tarea ficil de hacer, ¢ incluso puede resultarle divertida y
rejuvenecedora.

Uno de los tipos de ejercicios mds sencillos es el denominado
acrébico. Con €l se incrementa el gasto de oxigeno, aumenta la ta-
sa cardiaca durante su realizacién y con ello se consigue una clara
mejora fisica y emocional. Compruebe que est4 fisicamente bien y
que puede hacer ejercicio. Si este es su caso. entonces le va a ve-
nir muy bien. Este tipo de ejercicio (caminar, correr, nadar, hacer
gimnasia, senderismo, ete. ), empieza de forma suave (20 minutos),
luego se incrementa su intensidad (es cuando se nota la subida de
la tasa cardiaca, p. ¢j.. otros 20 minutos) y finalmente se descien-
de el ritmo para adaptarse al nivel normal (otros 20 minutos).

Por ello, hoy tiene que hacer un plan semanal de ejercicio (dias y
horas en gue lo va a hacer), ropa que va a utilizar (si la de siempre,
otra, de deporte, ete.), dénde lo va a realizar (si en la calle, en el par-
que, en ¢l bosque. en la montaiia, ¢l gimnasio...), tiempo que le va a
dedicar, si va air solo 0 acompanado. o cualquier otro aspecto que le
facilite hacer ejercicio (p. ej.. llevar una radio. desplazarse en coche
hasta un sitio donde se encuentra comodo para caminar, ponerse cas-
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cos para escuchar misica, llevar una pequedia mochila a la espalda,
coger un bastén para ayudarle a caminar por el monte, etc.).

No es necesario que lleve a cabo un programa de ejercicio in-
tenso. Puede lograr los mismos efectos con actividades o ejercicios
de intensidad moderada (por ¢jemplo, caminar a paso ligero duran-
te treinta minuwtos). Pero esto debe hacerse regularmente. Es muy
importante la persistencia y la continuidad. Evite los abusos con ¢l
¢jercicio. Es mejor hacer cuatro veces a la semana treinta minutos
que una sola vez a la semana dos horas. Y siempre es mejor hacer
esto 1iltimo, aunque sea poco, a no hacer ningtin ejercicio.

Una vez que haya finalizado de hacer su ejercicio cada dia,
prémiese a si mismo por haberlo hecho. Un modo sencillo de ha-
cerlo es diciéndose cosas positivas y agradables i si mismo, o sen-
tindose en un sofi a descansar al llegar a casa, tomarse una ducha
0 un bafio. comentar con otras personas lo bien que le ha ido, etc.
Notard ya desde los primeros dias la mejora a nivel cardiovascular
y respiratorio. Como también estd dejando de fumar, estas mejoras
serdn mayores y claramente apreciables en pocos dias.

TAREA 14

PLANIFIQUE EL EJERCICIO FiSICO QUE VA A
HACER EN ESTA SEMANA: NUMERO DE VE-
CES (MINIMO 2), DIAS CONCRETOS DE LA SE-
MANA, DONDE. CON QUIEN, CUANTO TIEMPO,
TIPO DE EJERCICIO (CAMINAR, TABLA DE
EJERCICIOS, BAILAR, AEROBIC. BICICLETA,
GIMNASIA, DEPORTE CONCRETO, ETC.).

Al final de la semana indique qué dias ha hecho ¢jer-
cicio, qué tipo y durante cuanto tiempo (recuerde
que tiene que hacerlo un minimo de 2 dias por se-
mana durante un minimo de 30 minutos diarios):
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RESUMEN DE LAS TAREAS PARA REALIZAR
EN LA PRESENTE SEMANA

| Continuar realizando los registros y la representacion
grifica del consumo de cigarrillos.

| Fumar como méximo la mitad del cigarrillo.
1 No aceptar ofrecimientos de cigarrillos.

| Retrasar un minimo de 30 minutos el cigarrillo después
de levantarse o desayunar.

1 (Si atin no lo ha hecho) Retrasar un minimo de 15 minu- |

tos los cigarrillos después de comer, del café y de la cena.

I Cambiar de marca o reducir el nimero de cigarrillos fu-
mados.

1 Indicar los antecedentes y consecuentes mis importan-
tes de su conducta de fumar de la semana anterior.

{ Indicar las situaciones en que dejard de fumar.

I Reacciones que ha producido en esta semani el cono-
cimiento de que usted estd dejando de fumar.

I Indicar sus reacciones ante hechos relacionados con el
tabaco que ha visto en los medios de comunicacidn.

I Seleccionar actividades para controlar sin problemas la
reduccion del consumo de cigarrillos.

| Continuar haciendo de una a tres veces al dia los ejer-
cicios de respiracion profunda.

I Analizar como come y si precisa controlar su forma de
comer.

| Comenzar a hacer ejercicio fisico. Planificar como ha-
cerlo en esta semand.

]
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CUARTA SEMANA

A UN PASO DE SER UN NO FUMADOR

En la pasada semana ha avanzado mucho respecto a las anterio-
res. Ha sido un proceso gradual, pero ahora se ve cerca del final. Pue-
de tener atin algtin reparo pero, si hasta ahora ha conseguido las me-
tas propuestas, lo que queda es ya muy poco. Falta poco para que
pronto pase de ser un fumador a ser un no fumador.

En la semana anterior habrd especialmente notado, y con toda cla-
ridad, las muchas ventajas que le estd trayendo reducir su consumo
de cigarrillos. Se sentird mejor fisicamente, al tiempo que varias de
las sensaciones comentadas en la semana anterior ahora son claras:
respira mejor, sube las escaleras con una mayor facilidad, se cansa
mucho menos al andar, se siente, en suma, mejor y quizds mas jo-
ven. También la mejoria se aprecia en notar mejor los sabores y los
olores, en darse cuenta de que ¢l humo del tabaco huele, jy a veces
mucho! Al tiempo. las personas de su entorno, si estaban convenci-
das de que usted iba a dejar de fumar, ahora lo tienen claro. Si se da-
ba el caso de que algunas personas tenian muchas dudas de usted,
ahora son ellas las que empezardn a pensar que usted lo va a conse-
guir y ellos van a ser los que van a perder la apuesta de que no iba
ser capaz de dejar los cigarrillos.

En suma, en esta pasada semana se han dado grandes cambios
y en la préxima los cambios atin van a ser mayores. El darse cuen-
ta de los mismos es la primera ayuda que le sirve para avanzar y con-
seguir la meta que nos hemos propuesto: DEJAR DE FUMAR.

DE FUMADOR A NO FUMADOR

El haber seguido todas las reglas de las semanas anteriores has-
ta este momento le han llevado a estar fumando una marca de ci-
garrillos bajos en nicotina, v fumando muchos menos cigarrillos
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que antes de comenzar ¢l PROGRAMA, Ahora vamos a dar un
paso miis que le va a llevar a la meta inicialmente propuesta: a de-
jar de fumar.

Puede que atin dude de que le va a resultar ficil dejar de fu-
mar. No se preocupe. muchos fumadores al Hlegar a este punto du-
dan de si mismos. Siempre que no le impida avanzar, la duda no
es mala en si misma. Si tiene dudas, lo que tiene que hacer es de-
jarlas a un lado, y esperar a ver como deja de fumar. Al dejarlo,
yit verd como las dudas desaparecen totalmente.

Para enfrentarse a esta cuestion debe pensar en esta semana en
¢OmMo se va a sentir como un no fumador, cuando lleve una vida
igual a la actual pero sin cigarrillos. Se dard cuenta de que a ve-
ces es dificil pensar en que puede dejar de fumar del todo. Si le
ocurre tal cosa, acuérdese de cuando, al principio del programa,
también vefa imposible dejar de fumar en situaciones como des-
pués de comer. a la hora del café. con los amigos, hablando por
teléfono, ete, Hoy va no son un problema para usted tales situa-
ciones y conforme pasa el tiempo lo son menos. Piense en lo que
ha avanzado hasta aqui. Esto le ayudard a continuar progresando,
en lo poco que le queda. para dejar de fumar.

No fumar tiene ventajas que ya conoce. Salud fisica, olores,
sabores. y tener “dominado™ al tabaco. son algunas de las mds im-
portantes. Pero usted también conoce otras, Repase las ventajas
una vez mads, ahora que estd tan cerca de abandonar los cigarri-
llos para siempre, y piense en su vida futura sin depender de los
cigarrillos. siendo usted mismo.

Si le entran dudas acerca de las dificultades en conseguir la me-
ta -lo cual es algo normal en los humanos-, le serd de ayuda una
seccidn posterior de esta semana dedicada a problemas que pue-
den surgir a lo largo del programa, y donde se hace un repaso de
las cuestiones miis importantes que hacen dudar a los fumadores.
De ser su caso, se dard cuenta de que usted no es mids raro que los
demis. La duda se explica por estar la meta tan cerca, lo que pue-
de Ilevar a creer que ésta no se va a conseguir. Verd que no es asi.

Dejar de fumar por el procedimiento que estamos llevando a
cabo le resulta [dcil, mucho mis ficil de lo que esperaba. Consi-
dere buena tal facilidad. No hay porqué sufrir para dejar de fumar,
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Si otras personas le dicen que se sufre mucho. hable de su expe-
riencia y deje aparcadas @ un Iado las experiencias de los demas.
Cada uno deja de fumar de modos distintos v del modo en que us-
ted lo estd haciendo lo va a conseguir sin apenas darse cuenta, sin
sufrir realmente por abandonar los cigarrillos. Piense enello. Le
Facilitard enormemente avanzar y sentirse mucho mejor.

TAREAS:
1. CONTINUE REALIZANDO LOS REGISTROS
Y LA REPRESENTACION GRAFICA DEL CON-
SUMO DE CIGARRILLOS,

2. FUME COMO MAXIMO LA MITAD DEL CI-
GARRILLO.

3. NO ACEPTE OFRECIMIENTOS DE CIGA-
RRILLOS.

4. RETRASE UN MINIMO DE 45 MINUTOS EL
CIGARRILLO DESPUES DE LEVANTARSE O
DEL DESAYUNO.,

5.RETRASE UN MINIMO DE 30 MINUTOS LOS
CIGARRILLOS DESPUES DE COMER, DE LA
HORA DEL CAFE Y DESPUES DE CENAR.

6. SIGA HACIENDO DE UNA A TRES VECES
AL DIA LOS EJERCICIOS DE RESPIRACION
PROFUNDA.

EN CASO DE QUE YA SEA UN NO FUMADOR PASE ALA
QUINTA SEMANA DESPUES DE LEER LOS CONTENIDOS
DE LA PRESENTE




INDIQUE LOS ANTECEDENTES Y CONSECUEN-
TES MAS IMPORTANTES DE SU CONDUCTA DE
FUMAR EN ESTA SEMANA PASADA.

I. ANTECEDENTES

2. CONSECUENTES

LOS PASOS PARA DEJAR TOTALMENTE DE FUMAR

En este momento apenas tiene, si es que tiene, dependencia de
la nicotina. Por ello, dejar de fumar debido a la sustancia que ha-
ce que los fumadores habituales no puedan dejar los cigarrillos no
es ya un problema para usted. El proceso de cambio de marcas y
la posterior reduccion en el niimero de cigarrillos ha posibilitado
perder tal dependencia.

Con todo, atin quedan por eliminar totalmente las otras depen-
dencias: la psicoldgica y la social.

La dependencia psicoldgica la ha perdido en gran nimero de
casos, al ir limitando ¢l consumo en situaciones donde usted fu-
maba habitualmente y ante personas concretas. En esta semana hay
que dar el paso definitivo ya que al final de ésta hay que estar sin
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fumar ningtin cigarrillo. Por este motivo, tiene que elegir las il-
timas situaciones o actividades en las que fumaba hasta ahora pa-
ra que, al final de la presente semana, ya no fume en ninguna de
ellas. Como estas situaciones serédn ya pocas, una, dos 0 como mi-
ximo tres, a partir de maiana tiene que eliminar una, dentro de dos
dias otra mds, y dentro de cuatro o cinco dias, a partir de hoy. la
tercera si atn tenia tres, De este modo, tiene que dejar de fumar
en todas las situaciones en las que fumaba al principio.

Le indicamos otra vez las situaciones o actividades en las que
fumaba para que lo deje también en las situaciones en las que ¢n
la semana pasada ain lo hacia.

TAREA 8§

MARQUE CON UNA X LAS SITUACIONES
ELEGIDAS EN LA SEMANA PASADA (COPIE-
LO DE LA PAGINA 92 DE LA TERCERA SEMA-
NA), JUNTO CON AQUELLAS EN LAS QUE
YA NO FUMA. A CONTINUACION INDIQUE,
DE LAS ULTIMAS SITUACIONES QUE LE
QUEDAN, QUE DIiA DEJARA DE FUMAR EN
CADA UNA DE ELLAS.

- Viendo la television.

- En el bar o cuando toma una bebida alcohdlica.
J Después de comer o a la hora del café.
J Trabajando.

J Estudiando.

J Leyendo,

J Escribiendo en el ordenador.

- Hablando por teléfono.

-1 Conduciendo el coche.

 Paseando.

- Con los amigos/as.

- Esperando.

P
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En lu grifica se aprecian claramente los avances realizados des-
de que usted comenz6 el PROGRAMA. Ahora hay una clara linea
descendente. Ademds usted ahora tiene conciencia de que domina
su consumo de cigarrillos de un modo muy importante y sabe que
siguiendo asi lo llegard a dominar totalmente. Esta es la meta que
hay que conseguir.

En esta semana tiene que dar el paso definitivo para abandonar
los cigarrillos. Para hacerlo le recomendamos seguir las estrategias
que le hayan sido mds efectivas para ¢l descenso de los mismos en
semanas anteriores. De un dia para otro tiene que ir descendiendo
una cantidad que usted mismo puede establecer, a ser posible fija (p.
ej., si fuma 10 cigurﬁllds. rebajar dos por dia de modo que al quin-
to dia esté en cero). Una cosa que notard es que cuando fuma cinco
o menos cigarrillos el abandono no tiene ningtin problema y cuan-
do se estan fumando tres cigarrillos cuesta mis trabajo fumar esos
tres que no fumar ninguno. Esto lo comprobard pronto.

En la semana anterior también habrd notado que las reglas que
ya le hemos proporcionado ya a partir de la segunda semana, res-
pecto a las actividades para realizar con el fin de no tener ¢l sindro-
me de abstinencia, o bien para reducir més ficilmente el consumo
de cigarrillos, le han sido de mds ayuda en esta semana que ha fina-
lizado. Para esta semana le seguimos pidiendo que aplique las acti-
vidades que usted desce de entre las propuestas ya que son de gran
ayuda para ir reduciendo el consumo de cigarrillos. Especialmente
{itil le serd el hacer inspiraciones profundas y luego expulsar ¢l ai-
re para controlar su impulso a fumar en diversas situaciones. Tam-
bién tener objetos en la mano o heber liquidos, Otras de las indica-
das también le son de igual 0 mds ayuda. Siga haciendo ejercicio fi-
sico varios dias a la semana, tal como le hemos indicado previamen-
te. En esta semana debe seguir utilizindolas.

Por lo que atafie a la dependencia social, usted ya ha logrado un
importante control de las presiones del medio con respecto a fumar.
El andlisis de las situaciones que l¢ incitan a fumar le habrd ayuda-
do a controlarlas mejor. De igual modo la presion social a que fume,
que desde la primera semana ha estado controlando al no aceptar ofre-
cimientos de cigarrillos, s la clave para mantenerse abstinente cuan-
do ya deje de fumar. No baje la guardia y siga controlando y siendo
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mds consciente de las presiones de tipo social. Al conocerlas, cono-
ce también el mejor modo de enfrentarse a ellas y superarlas.

TAREA 9
DISMINUYA EN ESTA SEMANA EL NUMERO
DE CIGARRILLOS DIA A DIA DE MODO QUE
FINAL DE LA MISMA YA NO FUME
NINGUN CIGARRILLO.

EL IMPULSO DE FUMAR

Lo que habrd notado a lo largo de la semana que finaliza y lo no-
tard igualmente en ésta es lo que se denomina el “impulso de fumar”
o bien la “necesidad de fumar”. Esto consiste en que en un momento
dado usted siente un impulso o una necesidad, que no necesariamen-
te tiene que estar relacionada con personas presentes o con situacio-
nes concretas, en la que tiene un fuerte deseo de fumar un cigarrillo.
Larazon de tales impulsos no es otri que la repeticion miiltiple y con-
tinuada en el pasado de docenas y docenas de cigarrillos que usted ha
fumado. que han estado asociados tanto a situaciones internas como
extemas,

¢Como vencer tales impulsos o necesidades? Muy sencillo: dete-
niendo el proceso que provoca el impulso o necesidad. Nos explica-
remos. Cuando usted era un fumador con alta dependencia del taba-
co (nicotina), si tenfa un impulso o una necesidad, se veia en la obli-
gacién de fumar ya que en caso contrario ese impulso o necesidad po-
dia durar treinta minutos o incluso una hora, lo que le llevaba a una
situacion muy desagradable que desaparecia al fumar. Como ya ha-
bri ido notando a lo Jargo del PROGRAMA este impulso o necesi-
dad se ha ido reduciendo, primeramente a minutos, y en el momento
actual a segundos. Junto a ello, ha descendido la intensidad del im-
pulso. Si antes de comenzar ¢l programa la intensidad era 10, o cer-

ana a 10, en una escala de 0 a 10, ahora es baja, 5 0 menos, y de po-

cos segundos de duracion.

¢Qué implica lo anterior? Sencillamente, que al perder la depen-
dencia que tenia del tabaco, también desciende el impulso o necesi-
dad de fumar cigarrillos. De este modo, cuando siente un impulso o
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necesidad de fumar un cigarrillo, éste se puede controlar sin mucha
dificultad. al tener una intensidad baja. 5 0 menos como ya hemos di-
cho. También, a diferencia de lo que ocurria antes, este impulso du-
ra, en el peor de los casos unos pocos minutos y en la gran mayoria
de los fumadores escasos segundos (de 5 a 15). Lo que usted tiene gue
hacer en tal situacion es pensar que puede aguantar ese pequeno tiem-
po. que slo es de unos pocos segundos, sin fumar. Una vez que ha
superado esa tentacion o impulso de fumar, de escasos segundos o
cuando mds minutos, le desaparecerin totalmente las ganas de fumar.

Estos impulsos o tentaciones pueden repetirse varias veces a lo Jar-
o0 del dia. Usted debe considerar que esto es 16gico ya que no hace mu-
cho mis de tres 0 cuatro semanas estaba fumando diariamente 20, 30,
40 o incluso 60 u 80 cigarrillos. El cuerpo y usted mismo tienen que
irse habituando a la nueva situacién. Si ademds considera que lleva fu-
mando 10, 20, 30 o incluso 40 afios, la reduccion del impulso de fu-
mar a unos pocos segundos en tan poco tiempo es una gran yictoria.

Estos impulsos se van a mantener incluso después de dejar de fu-
mar a lo largo de unos pocos dias. Esto sigue siendo normal porque
abandona usted un hibito cotidiano de muchos anos. Conforme avan-
zan los dias notard primeramente que el mimero de impulsos o tenta-
ciones descienden bruscamente e, igualmente, la intensidad bajacon-
siderablemente hasta que al final no le incide en ningtin modo.

En conclusion, si tiene un impulso o tentacion, piense que dejan-
do pasar unos segundos usted lo controlard y desaparecerd.

Al aparecer una tentacion, una técnica gue le serd de gran ayuda es
hacer una inspiracién profunda y luego expulsar lentamente el aire, del
modo que le explicamos ya detenidamente en la primera semana. Si
lo precisa. no dude en hacerlo todas las veces que le sea necesario.

TAREA 10
CUANDO TENGA UNA TENTACION O IMPUL-
SO DE FUMAR, ANALICE ESTE Y VEA COMO
DURA SOLO ESCASOS SEGUNDOS, MINU-
TOS EN LOS CASOS MAS EXTREMOS, Y LUE-
GO VA DESAPARECIENDO SIN QUE USTED
TENGA QUE ENCENDER UN CIGARRILLO.
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HACIA LA CONSECUCION DEL AUTOCONTROL

El objetivo final que pretendemos es que usted deje de fumar
¥ que luego se mantenga sin fumar. Para conseguirlo usted esti re-
alizando y aprendiendo una serie de tareas que le serdn de gran uti-
lidad en el futuro. En suma, pretendemos que una vez deje de fu-
mar sea capaz de autocontrolarse. Si lo ha hecho hasta este momen-
to. poco trabajo le va a costar conseguirlo en el futuro.

El proceso de control de su conducta ha sido paulatino. Al co-
mienzo usted fumaba y no veia ¢l modo de controlar los cigarri-
llos que uno tras otro iba fumando. Conforme ha ido transcurrien-
do el tiempo no sélo ha ido descendiendo el consumo y la depen-
dencia de los cigarrillos sino que, y esto ¢s lo mids importante, aho-
ra es consciente de que por si solo puede controlar su conducta de
fumar. Este convencimiento es de gran ayuda para el abandono, pe-
ro atin le serd de mayor utilidad cuando esté abstinente porque ten-
drd conciencia del proceso de abandono paulatino -que es ¢l pro-
ceso contrario al del inicio paulatino del tabaco-, que lo llevard a
mantenerse abstinente sin tener problemas de importancia.

LA CAIDA Y LA RECAIDA

Una creencia que es necesario que usted abandone es la que sos-
tiene que si se deja de fumar y luego fuma un cigarrillo vuelve de
nuevo a ser un fumador.

Aunque sobre este tema volveremos a insistir en la quinta se-
mana, comenzaremos aqui a indicarle varios datos para que se va-
ya haciendo a la idea de los conocimientos existentes sobre este te-
ma y para que deje de lado esta creencia tan arraigada socialmente.

Una creencia consiste en la aceptacidn emocional de una afirma-
cidn, aceptacion que no tiene por qué tener una base empirica o cien-
tifica. Esto ocurre con el tema de la caida y la recaida: la mayoria de
las personas creen que fumando un cigarrillo, una vez abstinentes, se
hardn de nuevo fumadoras como antes. Esto no tendria mayor impor-
tancia si no fuese porque las creencias de las personas crean en ellos
procesos de atribucion que les llevan a actuar en funcion de tales cre-
encias y no en funcion de los datos empiricos u objetivos de que dis-
ponen. Nos explicaremos. Si una persona cree que “si después de es-
tar abstinente un periodo de tiempo vuelvo a fumar un solo cigarri-
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llo, soy otra vez un fumador™. de darse el caso de que el hecho ocu-
rriese realmente, la persona interprelard todo lo que le acontezea en
funcion de esta creencia, sin prestar atencion a otros hechos de la si-
tuacion que indican lo contrario,

$Qué es lo que ocurre cuando una persona que ya no fuma vuel-
ve a fumar un cigarrillo? Pues sencillamente que ese primer cigarri-
llo sabe fatal y no apetece otro. ;En qué nos basamos para hacer es-
ta afirmacion? En varias razones. La primera, en que cuando una per-
sona prueba por primera vez un cigarmillo siente mareos, nduseas, elc.,
de modo que de no haber una presién social no volveria a probar otro
cigarrillo. ;Se acuerda cuando probé su primer cigarrillo? ; Qué
efectos y sensaciones desagradables tuyvo?

La segunda razdn es nuestra experiencia con fumadores. Los que
han dejado de fumar y vuelven a probar un cigarrillo, cuando cono-
cen la distincion entre caida y recaida. este cigarrillo les sabe mal y
rechazan inmediatamente la idea de probar otro.

De todos modos. no se debe probar un cigarrillo. El que lo hace
para comprobar que no pasa nada suele hacerlo para recaer conscien-
temente. Por ello, piense y aplique todo lo que ha aprendido hasta
aqui antes de actuar en su contra, En las lineas anteriores hemos es-
tado hablando de caida y recaida. ;En qué consisten?

La caida es un acontecimiento puntual, singular, tinico que se da
en el tiempo, en nuestro caso encender un cigarrillo, La caida no im-
plica la recaida: esto debe usted tenerlo claro ya desde ahora. Por ello,
una persona que deja de fumar no debe volver a hacerlo. no debe
aceptar cigarrillos, ni debe encender ninguno. Sin embargo, por mo-
tivos multiples, se puede dar el caso en alguna situacion en que la
presion social, u otros motivos que analizaremos en la siguiente se-
mana, lleven al fumador a probar un cigarrillo. Algunos ejemplos
pueden ser el dia de Nochebuena, el dia de una boda, ¢l dia de una
fiesta muy importante. un problema grave, etc.

¢Qué hacer cuando se produce una caida? Pues sencillamente
centrarse en las sensaciones que produce fumar ese cigarrillo. Estas
serdn de malestar o quizds se sienta usted algo mareado y con muy
mal sabor de boca. Si se diese el caso, tendria que centrarse en esas
sensaciones. Verd que ni siquiera llega a fumar el cigarrillo entero.
iSi lo hiciese se sentiria mal, quizds se marease!
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;Qué debe hacer si se produjese una caida? Pues sencillamente
volver a cero cigarrillos. Cuando un cigarrillo sabe mal, lo que hay
que hacer es dejar de fumar y no pasar al siguiente. Asi ese cigarri-
llo queda como una simple caida, no como una recaida.

Las personas que no conocen este proceso, cuando prueban un ci-
garrillo, puede saberles mal, lener niuseas o incluso marearse. Como
este hecho va en contra de su sistema de creencias, achacan este mal
sabor a que el tabaco estid hiimedo, que ya no estd habituado. que esti
débil, ete., y vuelven a probar un segundo y quizis un tercer cigarrillo.
Al dia siguiente prucban otros mids y asi van comenzando otra vez la
cadena de hacerse fumadores. Al cabo de varios dias se habré produ-
cido el proceso de recaida, aunque de hecho uno crea que ya ha reca-
ido desde el comienzo del proceso, con lo cual no se ha puesto ningtin
medio para evitar pasar del primero a los siguientes.

Por su experiencia sabe que usted ha ido bajando el consumo y
se haido sintiendo cada vez mejor. ; Se imagina ahora duplicar o tri-
plicar de golpe ¢l consumo? Se sentirfa fatal. Eso es lo que ocurre
en el caso anterior. Por ello reflexione sobre lo que le acabamos de
deciry piense que una vez que deje de fumar esperamos que no vuel-
va a probar un cigarrillo. Pero, de darse tal caso, el modo de bajar a
cero es sencillo. introduciendo de nuevo las reglas que a lo largo de
este PROGRAMA viene aplicando. Ademds, bajar de un cigarrillo
a cero no cuesta ningun esfuerzo, ;no le parece?

TAREA 11
REFLEXIONE SOBRE LA DISTINCION ENTRE
CAIDA Y RECAIDA. ANALICE SUS CREEN-
CIAS ACTUALES SOBRE FUMAR UN CIGA-
RRILLO SI YA ES UN NO FUMADOR. ESCRI-
BA A CONTINUACION SUS REFLEXIONES:
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PROBLEMAS QUE PUEDEN SURGIR A LA ALTURA EN
QUE NOS ENCONTRAMOS CON EL PROGRAMA PARA
DEJAR DE FUMAR
A continuacion vamos a analizar varios problemas que pueden
surgir a estas alturas del PROGRAMA PARA DEJAR DE FU-
MAR. De ser su caso. siga las instrucciones que se le indican.
Los problemas que vamos a analizar son:
- Cuando va més lento de lo previsto.
- Cuando hay un retroceso.
- Cuando se siente incapaz de dejarlo o se siente
desmotivado.
- Cuando no le apoyan en su medio.

Cuando va mas lento de lo previsto

Siguiendo el PROGRAMA del modo hasta aqui indicado us-
ted dejard de fumar al final de la presente semana. Pero, como
ya indicamos en la semana anterior, algunos fumadores, jqui-
zis usted!. dejaron de fumar en la semana anterior 0 a comien-
205 de ésta. De igual modo, en algunos casos pueden surgir pro-
blemas que retrasan el dejar de fumar una o dos semanas mas.
Si este fuese su caso, no se preocupe. Ird mds lento pero deja-
rd igualmente de fumar.

Que algunas personas vayan mds lentas en el proceso de de-
jar de fumar se debe a varias causas. La mds comin es que hayan
tenido problemas a lo largo del PROGRAMA que no les haya per-
mitido seguir las reglas estrictamente. Si ha tenido usted proble-
mas, éstos han podido servir de excusa para no conseguir todas
las metas, pero cuando éstos desaparezean o se estabilicen. debe
volver a aplicar todo lo que le hemos indicado. Si este fuese su
caso. siga a partir de ahora en el punto en que ha quedado y, si es
preciso, vuelva atrds a las semanas anteriores. Como venimos in-
dicando a lo largo del programa, ¢l objetivo es conseguir la abs-
tinencia. Si surze algiin obstdculo, s6lo hay que ver cudl es y co-
mo apartarlo y superarlo.

Si va mds lento de lo previsto pero no encuentra razén aparen-
te. ello puede deberse a un acusado grado de dependencia nicoti-
nica y 4 no tener una alta motivacion hacia el abandono, quizas a
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no tener totalmente claro que usted va pasar a ser un no fumador.
Si su caso es alguno de éstos, piense que con este PROGRAMA
han dejado de fumar tanto personas motivadas como no motiva-
das. Siguiendo las reglas e instrucciones que usted ha seguido cual-
quier fumador deja de fumar, aunque con distintos grados de es-
fuerzo. Solo tiene que poner en prictica lo dicho. Verd como tam-
bién lo consigue.

Cuando hay un retroceso

En algunos casos una situacion puntual de gran importancia pue-
de producir un retroceso. Ello se aprecia claramente en la grifica
de consumo diario de cigarrillos. Salir de noche, discutir acalora-
damente por algin motivo, tener un problema familiar, académico
o laboral grave. etc.. pueden llevar a un descontrol momentineo en
el proceso de abandono, Si esto ocurre. no debe desmotivarse. De-
be seguir aplicando las reglas como hasta ese momento. Ademds.
al fumar mds, se notan claramente los efectos nocivos del tabaco
en el organismo. Un aumento brusco en el consumo produce sin-
tomas como dolor de cabeza, embotamiento mental, insomnio, mo-
lestias gdstricas y. en general, un estado de malestar corporal y
mental muy desagradable,

Lo que tiene que hacer estd claro. Volver de nuevo a las reglas
e instrucciones y pensar que lo ocurrido no es tan anémalo en un
proceso de abandono del tabaco.

Si le sobrevienen varios procesos como el anterior a lo largo del
tiempo, notard una cosa curiosa, Conforme van pasando las sema-
nas, los picos de consumo mdximo de cigarrillos son menores v pue-
de verlo comparando las semanas entre si. Esto es otra sefial de que
lo va a conseguir.

Cuando se siente incapaz de dejarlo o estda desmotivado

En algunos casos muy raros el fumador se siente incapaz de
dejarlo. Aqui debemos diferenciar al fumador que tiene dudas ra-
zonables de si dejard o no de fumar, pero sigue el proceso de aban-
dono porque nota que si es posible dejarlo, al sentir cambios po-
sitivos de todo tipo, del fumador que se ve incapaz de dejarlo o
esta desmotivado.
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Cuando una persona se ve incapaz de dejarlo, debe analizar
cudl es la causa. Si tiene clara la idea de que quiere dejar de fu-
mar, es dificil que ahora vea que no es capaz. El proceso que se-
guimos lleva a dejar de fumar sin apenas esfuerzo. Puede que exis-
tan otras causas Y, si se descubren, se deben poner sobre el tape-
te para analizarlas.

Si este es ¢l caso, se deben revisar cuidadosamente los ante-
cedentes y consecuentes de su conducta de fumar indicados a lo
largo del proceso. Quizds aqui esté la respuesta.

De igual modo debe revisar cuidadosamente como ha realiza-
do el proceso de abandono hasta este momento. Revise c6mo ha
llevado las tareas y si ha seguido adecuadamente las instruccio-
nes. Quizds aqui esté la razon de que ahora vea que le es dificil
dejar de fumar.

Pero atin existiendo o estando presente alguna de las razones
anteriores, s6lo tiene que poner en marcha el proceso en el pun-
to donde no lo habia llevado a cabo correctamente para que, co-
mo otros, deje de fumar.

Cuando no lo apoyan en su medio

En algunos casos ¢l fumador que estd a punto de dejar de ser-
lo tiene dudas no por €l sino por las personas que le rodean, con
las que vive o con las que sc relaciona. En otros casos esas per-
sonas son las que mas le ayudan a dejar de fumar.

Si las personas que le rodean son grandes fumadoras y usted
se ve imposibilitado de mantenerse abstinente por la presion a la
que le van a someter, no se preocupe ahora. Ya vendrd la preocu-
pacion mas adelante.

Ahora lo que tiene gque hacer es dejar de fumar. Una vez que
deje de fumar quizds tenga que pasar 4 CONVeNcer a esas perso-
nas de que fumen menos. de que lo respeten o incluso de que de-
jen de fumar. La experiencia dice que, si una persona cambia, hay
mayor probabilidad de que otras personas de su entorno cambien
o se vean obligadas a cambiar. Si usted deja de fumar, quizds al-
gtin recalcitrante fumador se vea obligado también a plantearse
dejar de fumar. No cree usted, por tanto, ahora un problema que
quizds luego no exista.
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COMO REDUCIR LA ANSIEDAD Y EL ESTRES

En la vida cotidiana todos pasamos en distintas ocasiones por
fases de ansiedad y de estrés, Si las manejamos adecuadamente,
las tenemos bajo control y no nos inciden negativamente en nues-
tra vida cotidiana; si no las manejamos bien, entonces nos vemos
desbordados por ella y pueden surgir problemas.

Manejar adecuadamente la ansiedad y el estrés es posible si
ponemaos en practica algunas pequenias cosas para lenerlo bajo con-
trol. Lo que tenemos que conseguir realmente es alterar la percep-
cion del grado de amenaza que sentimos y que ¢s el que nos lle-
va a alterarnos, o a pensar que la situacion nos desborda v que es-
capa i nuestro control,

Por ello nos descontrolamos. Ciertamente en ocasiones las si-
tuaciones de estrés son reales e importantes. Pero ain asi, serdn
mayores 0 menores segiin las valoremos subjetivamente y segtin
le hagamos frente o no de modo eficaz. Dia a dia, podemos apren-
der a manejar mis adecuadamente estas situaciones, como asi ya
estamos haciendo, mediante la experiencia que vamos acumulan-
do sobre hechos, acontecimientos o situaciones estresantes pre-
vias y como hacerles frente eficazmente. La vida es un aprendi-
zaje continuo.

Recordemos que muchas veces lo que hay que cambiar son las
creencias errdneas o las expectativas inadecuadas que tenemos so-
bre las causas de la ansiedad o de los elementos estresantes. Con
saber esto ya puede descender nuestro nivel de ansiedad y estrés.

;Qué podemos hacer ante una situacion de ansiedad o estrés
que nos desborda? Varias cosas, como pensar lo que vamos a ha-
cer antes de actuar (esto siempre): darnos un tiempo de reflexion
ante una situacion que creemos nos desborda antes de tomar una
decisitn de que hacer ante ello: contar 1. 2. 3... antes de saltar ver-
balmente o gritar. cuando vemos que no nos controlamos: nunca
levantar mucho la voz porque eso nos altera mds a nosotros mis-
mos: hacer los ejercicios de respiracién profunda ya que de este
modo nos tranquilizamos en pocos segundos y podemos tomar la
mejor decision: caleular las consecuencias (negativas) que vaa te-
ner o que vamos a hacer cuando estamos descontrolados; pospo-
ner la decision 15 minutos si estamos muy alterados, etc.
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Y. muy importante, tenemos que premiarnos por haber supe-
rado esta situacion satisfactoriamente con afirmaciones del tipo
*yo controlo la situacion y me controlo @ mi mismo™; sentdndo-
me a descansar, por haber controlado ese estado, disfrutar de la
ducha al final de la jornada, por hoy haber sido un poco mejor que
ayer y tener mds control de mi mismo: comentar con un compa-
fiero o compariera como cada vez me controlo mejor: ele.

CONTROL DE LA AGRESIVIDAD Y LA IRA

En situaciones de estrés o de alto nivel de exigencia pueden sur-
gir, o surgen con frecuencia. la agresividad y la ira. Esto ocurre
cuando las cosas no van como gueremos, ante una situacion en la
que nos exigen un alto rendimiento. cuando lo que pensamos que
podemos hacer no somos capaces de ponerlo en practica, cuando
no logramos los objetivos marcados, cuando hay elementos del am-
biente o de otras personas que no controlamos. etc.

Pero cuando surge la agresividad y laira, realmente lo que es-
td ocurriendo es que nosotros no somos capaces de hacerle frente
a la situacion, Y en vez de dar una respuesta adecuada a la misma
o buscar el mejor modo de dirsela ahora o en el futuro, damos una
respuesta totalmente inadecuada como es la agresividad vy la ira.
Y si actuamos asi, aparecen Consecuencias negativas para nosotros,
Lo que estamos haciendo es pasar a un nivel primario, a lo que te-
nemos mds cerca, & dar una respuesta inmediata (por la voz, su-
biendo el tono o gritando), sin saber que esto no va a ser efectivo
y sin pensar en lo que estamos haciendo (gritar. infravalorar o
despreciar a otros, desdecirles, subir el tono de voz. no dejar ha-
blar al otro...) ni en ver las consecuencias de este hecho (enfados,
cabreos. respuesta verbal alterada por parte de otras personas, dis-
cusiones, malas caras...).

Por ello, si esto ocurre, tenemos que tener mecanismos de con-
trol y ser capaces de frenar la agresividad y la ira. Estas conduc-
tas no conducen a nada. Mds bien ocurre todo lo contrario: llevan
a que estemos peor nosotros y los demds. Por ello tenemos que evi-
tarlas.

:Qué hacer cuando surge la agresividad y la ira?, ;como con-
trolar la agresividad y la ira? Podemos hacerlo de varios modos:
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1. Identifique aquellos hechos o acontecimientos que pue-
den precipitar la ira o la agresividad. Cuando los tenemos
identificados, y si se presenta la ira, podemos no hacerles
caso, hacer otra actividad, pensar en otra cosa 0 ver como
después de un tiempo baja en intensidad nuestra ira, nues-
tra preocupacion, comprobando que no estallamos con ella.

2. Piense antes de actuar. Igual que hemos comentado an-
teriormente. si vamos a saltar, si vamos a gritarle a al-
guien, si vamos a descargar nuestra ira ¢n una personi...,
tenemos que pensar tres veces lo que vamos a decir antes
de decirlo. De este modo nos controlamos y diremos lo que
queremos decir, de modo convincente, no agresivo ni su-
bido de tono. Plantear las cosas de modo serio, con cara
normal, tono de voz normal pero firme es mucho mds efi-
caz que todos los gritos del mundo para convencer a al-
guien. Con ello nos podemos comunicar. De otro modo los
gritos de uno y otro no permitirin escuchar lo que decimos.
solo gritaremos, gritaremos y gritaremos.

3. Si se ponen agresivos con nosotros no debemos respon-
der de la misma forma. Dejemos que la agresividad del otro
se apague poco a poco, Sino le hacemos caso, si no le con-
testamos a sus gritos, dejara de gritar, de cabrearse... Es so-
lo cuestion de tiempo. Comprobémoslo.

4. No se olvide de aplicar lo que ya conoce: ejercicios de
respiracién profunda, como solucionar un problema, como
conseguir estar mejor, cambiar de actividad, pensar en otra
cosa, anticipar las consecuencias de lo que voy a hacer. etc.
Con todo esto podra controlar su agresividad y su ira si €s-
tas surgen.

CONTINUANDO CON EL EJERCICIO FISICO

Lleva varios dias haciendo ejercicio fisico. como caminar, pa-
sear, footing, gimnasia, senderismo..., al menos dos veces por se-
mana. A partir de esta semana, y de ahora en adelante durante va-



rias semanas mas, como minimo, tiene que seguir haciéndolo, pa-
sando a realizarlo no menos de tres veces por semana. Lo ideal es
que de ahora en adelante lo incorpore & su rutina semanal. Las ven-
tajas de hacerlo son de todo tipo.

Ahora tiene que volver a leer lo que ya le hemos indicado so-
bre el ejercicio fisico en el punto correspondiente de la semana an-
terior. Sabe que es muy importante hacerlo para que se sienta me-
jor, para que vea que usted es capaz de dejar de fumar y de hacer
ejercicio fisico, ¥ para que con el mismo le sea mucho mis ficil de-
jar de fumar.

Con €l notard claramente las ventajas que tiene dejar de fumar
en su salud (respirard mejor, notard sensaciones corporales diver-
sas, verd como se ird cansando menos gracias a dejar de fumar, se
sentird mds dgil y joven, mas fuerte, etc.). Pronto comprobari es-
tas nuevas sensaciones con el gjercicio fisico.

TAREA 12
CONTINUE HACIENDO EL EJERCICIO FISI-
CO QUE COMENZO EN LA SEMANA PREVIA.
EN ESTA PASE A HACERLO AL MENOS TRES
DIAS POR SEMANA, NO MENOS DE 30 MI-
NUTOS CADA VEZ.

Indique qué dias concretos de la semana va a realizar ejerci-
cio fisico. dénde, con quién, durante cudnto tiempo y tipo de ejer-
cicio (caminar, tabla de ejercicios. bailar, acrobic, bicicleta, gim-
nasia, deporte concreto, etc. ):

SI TENGO UN PROBLEMA,
TAMBIEN TENGO EL MODO DE SOLUCIONARLO

Con frecuencia nos surgen en la vida distintos tipos de proble-
mas. Algunos son simples, tan simples, que los resolvemos directa-
mente y ni nos damos cuenta de que para lHegar a esa solucion tuvi-
mos que pensar en resolverlo en un momento anterior del tiempo.
Otros no son tan féciles de resolver. Cuando éstos se presentan, te-
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nemos que saber cémo darles solucion en un momento concreto. No
podemos tenerlo presente tiempo y tiempo. Algunos exigen una so-
lucién concreta.

Algunos dicen que no tienen ningun problema. Por ello, jqué s
un problema? Un problema, o una situacion problemdtica, es una si-
tuacion real o imaginaria a la que tenemos que buscar una solucion
pero que no sabemos como darsela. El resultado suele ser un aumen-
to en ¢l nivel de estrés y del afecto negativo.

Aunque no siempre somos conscientes de ello, cuando nos sur-
ge cualquier problema, por muy insignificante que sea en nuestra vi-
da, con frecuencia s6lo pensamos en el tabaco, 0 nos ponemos a bus-
car un cigarrillo pensando que con eso lo vamos a solucionar. No,
no lo solucionamos de ese modo. no lo solucionamos fumando. Por
ello es tan importante que la persona sepa como solucionar adecua-
damente cualquier problema que se le presente, y que en esta solu-
cidn nunca sea el tabaco la elegida, como lo era hasta ahora.

Vamos a indicar algunos ejemplos de problemas, entre los miil-
tiples que aparecen en la vida cotidiana. Los indicamos variados y
diversos, incluyéndolos de baja, media o alta intensidad. Son una par-
te minima de los que nos encontramos diariamente. Veamos estos
ejemplos: tener que irse rdpidamente para el trabajo y no hay casi
tiempo para desayunar, cabrearse porque no nos gusta lo que nos di-
jo un companero de trabajo, estar en un atasco de trifico, decimos
nuestro hijo que ha suspendido una asignatura en la escuela, perder
un partido nuestro equipo favorito. no poder ir de vacaciones al lu-
gar descado, no tener suficiente dinero, no estar satisfecho con el tra-
bajo actual, no encontrar lo que ibamos a comprar a un comercio,
que no nos valoren lo suficiente en el trabajo, la familia, etc., pele-
arse con un amigo, tener una discusién con la pareja, salir mal un
negacio, llegar tarde a casa, no conseguir las entradas que queria-
mos porque se han agotado o son muy caras, ser menos que otros,
desconfiar de alguna persona, que nos suban la hipoteca, no tener
trabajo, etc., etc.

También tenemos que saber que algunos problemas los tenemos
mal definidos desde el principio y por ello nunca llegamos a una bue-
na solucién. Otros problemas que nos creamos no tienen nunca, o
casi nunca, una solucién satisfactoria a nuestros intereses. Ejemplos



24

de estos tltimos casos podrian ser: quiero que esta persona me quie-
ra (eso depende de dos personas, no sélo de una); merezco ser rico
(eso depende de muchos lactores, no sdlo de los deseos); quicro y
necesito ser més alto (podemos mejorar algo la altura con unos ta-
cones, pero no podemos transformar nuestro fisico ni nuestro cuer-
po}: todos me tienen que reconocer que valgo mucho (no podemos
exigir a los demds que se comporten con NOSOLros ComMo nos guski-
ria que hicieran), etc. Si es ¢l caso, el mero hecho de reconocer es-
to ya nos lleva a tener medio problema solucionado.

. Qué podemos hacer cuando tenemos un problema que creemos
que no vamos a poder resolver? ; Qué podemos hacer cuando no en-
contramos solucion a un problema?

Sencillamente seguir una serie de estrategias que son las que lle-
van a solucionar adecuadamente un problema o a buscar la mejor
solucion de entre las posibles, aunque a veces la solucién elegida no
es la que nos gustaria, pero no hay otra. Lo importante es conocer
este proceso y aplicarlo para asi quedar satisfechos de que 1o que ha-
cemos es lo mas correcto.

Estas estralegias se enmarcan en lo que se denomina “entrena-
miento en solucién de problemas™. Con él lo que pretendemos es re-
conocer los problemas, buscar soluciones adecuadas a los mismos
¢ implantar la mejor solucién en la situacion donde ocurre el pro-
blema. Este entrenamiento consta de cinco fases: 1) reconocer que
el problema existe: 2) definicién y formulacion del problema: 3) ge-
neracion de varias soluciones alternativas al mismo; 4) toma de de-
cisiones para seleccionar la mejor solucidn: y 5) puesta en practica
de la solucion elegida y comprobacidn de que realmente es la me-
jor para el problema. Vedmoslas.

1. Reconocer que el problema existe

Los problemas son cotidianos en nuestra vida. Unas per-
sonas solucionan los problemas mejor que otras. El per-
feccionismo, la falta de habilidades u otras caracteristi-
cas personales son barreras importantes para solucionar
problemas. Por ello, reconocer que existen problemas y
que tenemos que buscar soluciones a los mismos es el pri-
mer paso para encontrar dichas soluciones.
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Si algo nos preocupa, puede haber un problema: si esta-
mos continuamente rumiando sobre algo, puede haber un
problema: cuando no somos capaces de tomar una deci-
sion, hay un problema. O mds bien, no encontramos la
solucion para el mismo.

2. Definicion y formulacion del problema

Cuando sabemos que un problema existe, debemos de-
finirlo claramente, de modo operativo, especifico y con-
creto, utilizando informacién relevante sobre el mismo.
Esto es, tenemos que ser lo mds objetivos posible ante el
mismo, como si fuésemos una persona externa que evi-
Ida si el problema existe y cual es su magnitud. Tenemos
que basarnos en hechos, no en creencias; tenemos que ser
concretos (hoy, ayer, siempre...), tenemos que formular-
lo sin pensar ahora en la solucidn, tenemos que dejar
nuestros prejuicios ante la definicién del mismo y cen-
trarnos solo en datos objetivos. concretar si nos afecta a
nosotros o a otros, si es sencillo o complejo, reciente 0
crdnico...

3. Generacion de soluciones alternativas al mismo
No se debe aceptar tinicamente la solucion que se daba
hasta ahora a ese problema, Hay que buscar soluciones
alternativas al mismo, generando el mayor nimero po-
sible de ellas. Se recomienda hacer un listado con todas
aquellas posibles soluciones que vengan a la mente.
Cualquiera vale. Ahora no las vamos a juzgar, ya lo ha-
remos mas tarde. La tnica regla que hay que tener en
cuenta es que sean soluciones concretas, centradas en el
problema y no vagas o ambiguas.

4. Toma de decisiones para seleccionar la mejor solucion
De todas las alternativas de solucién propuestas, hay que
elegir una en funcion del valor de la alternativa para solu-
cionar ¢l problema y de las consecuencias personales, so-
ciales, econdémicas, etc., que la misma implica, ventajas y
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desventajas, resultados a corto y largo plazo. La que se se-
leccione tiene. antes de ponerse en prictici, que ser una po-
sible solucion viable al problema. Ya seleccionada, se di-
sefiard una Lictica concreta para ponerla en prictica.

5. Puesta en prédctica y verificacion de la soluciéon
La solucién elegida se pondrd en prictica y se compro-
hard si con ella se soluciona ¢l problema. Se observard
si el problema queda resuelto. O, de ser necesario, se re-
visard todo el proceso, en el caso de que el resultado no
haya sido el esperado. Si ocurre esto, hay que volver de
nuevo al principio y repetir el proceso.

Compruebe si en la puesta en prdctica de la solucion
dispone de las habilidades necesarias para ello, para la
solucion que ha elegido. A veces el problema estd, y por
ello no se resuelve, en que la persona no tiene las habi-
lidades necesarias que se precisan para poner en pricti-
ca la solucion que ha elegido. Si es asi, tiene que dispo-
ner antes de ellas.

En el entrenamiento en solucién de problemas, para pa-
sar de una fase a otra, hay que superar previamente la an-
terior. Cuando no hay suficiente informacion en una la-
se concreta, cuando se ha infravalorado o saltado una fa-
se previa, cuando uno queda bloqueado en una de las fa-
ses o cuando la solucidn elegida no resulta la adecuada.
hay que volver a la fase o fases previas y revisar deteni-
damente las instrucciones. Cuando se realiza adecuada-
mente el proceso, podemos pasar de una a otra fase y lle-
gar a la mejor solucion de las posibles.
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TAREA 13
ENTRENANDOME PARA SOLUCIONAR CUALQUIER
PROBLEMA QUE TENGA O QUE ME PUEDA SURGIR

1. Preblema o problemas que tengo.

2. .En qué consiste realmente ¢l problema (definicién y for-
mulacion del problema)?

3. : Qué posibles alternativas tengo para el mismo (listar to-
das las alternativas de solucién que vengan a la mente)?

4. Toma de decisiones para seleccionar la mejor solucién
(eleccidn de la mejor solucidn en funcion de las consecuen-
cias personales, sociales, econémicas, etc.. viabilidad y
modo de ponerli en priictica).

5. Puesta en prictica y verificacion de la solucidn (puesta
en prictica de la solucién y comprobacién de su resultado:
ver si tengo habilidades para ponerla en prictica).
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RESUMEN DE LAS TAREAS PARA
REALIZAR EN LA PRESENTE SEMANA

! Continuar haciendo los registros y la representacion gri- !
fica del consumo de cigarrillos.

I Fumar como méximo la mitad del cigarrillo.
! No aceptar ofrecimientos de cigarrillos.

I Retrasar un minimo de 45 minutos el cigarrillo después
de levantarse o después del desayuno.

! Retrasar un minimo de 30 minutos los cigarrillos des-
pués de comer. del café o después de cenar.

| Indicar los antecedentes y consecuentes méds importan-
tes de la ultima semana.
I Seguir haciendo de una a tres veces al dia los ejercicios
de respiracion profunda.

I Seguir haciendo ejercicio fisico. Planifique el que vaa
hacer esta semana.

I Indicar las situaciones donde ya no va a fumar ningiin
cigarrillo.

I Reducir en esta semana el nimero de cigarrillos dia
a dia de modo que al final de la misma ya no fume
ninguno,

I Cuando tenga una tentacion o impulso a fumar, anali-
cela y vea como desaparece en escasos segundos sin te-
ner que encender un cigarrillo.

I Reflexionar sobre Ta distincion entre caida y recaida y
analizar sus creencias sobre esta cuestion.

I Identificar posibles situaciones de ansiedad, estrés,
agresividad e ira y poner en prictica el modo de contro-
larlas.

I Hacer los ejercicios de solucién de problemas. tanto pa-
ra los problemas que pueda tener actualmente como pa-
ra otros que le puedan surgir.
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QUINTA SEMANA

LA ABSTINENCIA TOTAL DE TABACO

Al fin lo ha conseguido. Ya ha dejado de fumar. jEnhorabuena!

Ha sido mis fécil de lo que se imaginaba al principio. En los di-
as previos atn tenia alguna duda de su éxito pero ahora ya ha de-
jado de fumar. A pesar de que ahora no le esta costando nada, o ape-
nas nada, estar sin fumar, atin puede seguir con la dudas de lo que
le va a costar en el futuro. Si tiene alguna de estas dudas, no se pre-
ocupe. Deje pasar el tiempo., unos dias. luego unas semanas, y ve-
ri como esas dudas se van disipando y se va sintiendo, conforme
pasan los dias, como un no fumador. Ademds, en la tercera parte se-
guiremos dindole estrategias para las siguientes semanas.

Pasar de fumar todos los dias a no fumar nada es un proceso que
exige una minima adaptacion. En las semanas anteriores le hemos
ido preparando para que le resultase ficil tal adaptacion. En esta se-
mana tiene que ir adaptandose poco a poco a la nueva situacion de
ser un no fumador, una persona que ha dejado el tabaco.

Dejar de fumar ha valido Ja pena.

Ahora tiene usted que hacerse consciente de que se ha dejado
de fumar y de que puede mantenerse facilmente asi, de que puede
superar cualquier problema relacionado con las posibles tentacio-
nes de fumar y que, definitivamente, los cigarrillos han dejado de
formar parte de su vida. Los ha abandonado definitivamente.

BENEFICIOS QUE NOTA AL DEJAR DE FUMAR

Al haber dejado de fumar se le abre todo un mundo de nuevas
posibilidades que le van a permitir vivir suludablemente y sentirse
mucho mejor que antes. Los beneficios de dejar de fumar son diver-
sos. Los mds importantes son la mejoria de sus funciones corpora-
les, la mejoria de su estado emocional general y la satisfaccion in-
terna que produce dejar el tabaco.
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En lo concerniente al funcionamiento corporal general, esta
mejoria la ha ido notando a lo largo de todo el Programa. Ahora si
que puede decir que se siente mejor fisicamente: puede subir mis
ficilmente las escaleras, anda mas rdpido y sin cansarse, no tiene
aquellas toses y carrasperas matutinas, aunque puede estar en el pro-
ceso de eliminar todos los componentes nocivos de su organismo,
respira mejor e incluso su vida sexual serd mds satisfactoria como
fruto de la combinacion de todo lo anterior.

La mejorfa fisica tiene como correlato una mejoria emocional,
de su estado psicologico. Al tener mds oxigeno respira mejor y ello
le ayuda a sentirse no sélo objetivamente mejor fisicamente sino
también psicologicamente. Tendrd mas ganas de hacer planes, de
visitar mds amigos, de hacer deporte o ejercicio como caminar,
pasear, etc. Debe tener en cuenta estos hechos y considerarlos co-
mo aspectos positivos de dejar de fumar si le surge alguna duda
sobre si ha merecido o no la pena abandonar los cigarrillos.

Pero quizis el mayor beneficio que ha tenido para usted dejar
el tabaco haya sido su satisfaccién interna por haber abandonado
¢l tabaco. Esto debe llenarlo de orgullo ya que, a pesar de ser mu-
chos los fumadores que dicen que dejan de fumar cuando quie-
ren, son pocos los que se atreven a llevar sus palabras a la préc-
tica y la mayoria de los que lo intentan fracasan. Todos desearfa-
mos que no fuese asi v que los intentos personales resultasen un
€xilo, pero no siempre ocurre. Sin embargo, usted con su esfuer-
70, sistemiitico y continuo, ha conseguido lo que muchos otros fu-
madores desean fervientemente; DEJAR DE FUMAR. Tenga es-
to muy presente y andtese este punto. Si tiene dudas, contrapon-
ga su victoria con los disgustos, malestares y problemas que el ta-
baco le ha producido a lo largo de los pasados aiios. Como usted
diria “;ha valido la pena!”.

TAREA 1
ELIMINE TODOS LOS CIGARRILLOS DE SU
CASA, COCHE O DE CUALQUIER OTRO SITIO
DONDE LOS TENIA HABITUALMENTE. NO
LOS REGALE: TIRELOS A LA PAPELERA.
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ALGUNAS SENSACIONES QUE PUEDE
NOTAR ESTA SEMANA SIN TABACO

Al dejar de fumar, las personas sienten que les falta algo. Ello
no debe extrafiarnos ya que han estado fumando miles de cigarri-
llos en el pasado y durante un periodo de tiempo muy largo.
Echarlos en falta en los primeros dias es normal aunque, si no lo
nota, mucho mejor.

Cuando llegan las dos de la tarde, le empiezan las ganas de co-
mer. Si a las tres no ha comido, tiene hambre, un hambre consi-
derable. Si dan las cuatro de la tarde y ain no ha comido, se mue-
re de hambre. Esta necesidad fisioldgica estd mediada por los ho-
rarios que nuestra cultura impone. En otros paises se come a las
12 de la mafiana y, si nos cambiasen la comida para esa hora, ten-
driamos poca o ninguna hambre y la volveriamos a tener a las dos
0 tres de la tarde. Con este ejemplo queremos expresar sencilla-
mente que los habitos son importantes y hacen. como en el ejem-
plo anterior, que se tenga 0 no necesidad de los mismos (p. ej.. co-
mer a las 2 cuando se acaba de comer a las 12), por las horas en
que las llevamos a cabo. Naturalmente que comer es una necesi-
dad primaria que no podemos eludir, Fumar, no. Pero el ejemplo
anterior nos vale. Con €l queremos decir que si usted fumaba an-
tes al levantarse, a la hora del café, con los amigos, en el bar, etc.,
ahora al dejar de fumar, se acordard en algunas ocasiones -pero
sin ser del todo consciente- de que tiene que llevar la mano al bol-
sillo y coger un cigarrillo para fumar, Lo querrd hacer automati-
camente, sin ser consciente de ello. Debe tenerlo en cuenta ya que
puede ocurrir durante la primera o dos primeras semanas. Luego,
al acordarse de que va es un no fumador, tales movimientos au-
tomdticos irdn desapareciendo al dejar de tener sentido.

Las sensaciones que mds frecuentemente puede tener en esta
semana o en las dos siguientes, junto a la anterior, son:

- Ganas de fumar,

- Sequedad de boca.

- Sabor a nicotina.

- Estrefimiento

- Creencias errdneas.
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Ganas de fumar

Aunque usted ha dejado de [umar, en alguna ocasion va a te-
ner ganas de fumar. Es lo que hemos denominado en la semana
anterior “impulso a fumar”. En estos primeros dias en que usted
estd abstinente todavia se acuerda de vez en cuando de los ciga-
rrillos. Pero, a diferencia de antes, se acuerda muy pocas veces en
el dia -puede contarlas y recordarlas de lo pocas que son- y se dan
durante muy escaso tiempo, normalmente segundos; en los casos
en que mds, minutos.

Al haber estado usted fumando tantos aios. la conducta de fu-
mir en muchas situaciones era automdtica o casi automdtica. Por
ello a veces puede resurgir este automatismo. Aunque no sea muy
consciente de este hecho, puede ocurrir en algin momento. La
venlaja que tiene en su caso es que, al no tener cigarrillos, deja
inmediatamente de poder realizar el hdbito y, por tanto, no fuma.
Consiguientemente debe eliminar los cigarrillos de sus sitios ha-
bituales y dejar de andar con ellos en los bolsillos, en el coche,
en su casa. en el lugar de trabajo o en cualquier otro sitio donde
usted los tenia habitualmente. Tire los cigarrillos o paguetes que
atin le quedan; no los regale.

Conforme vayan pasando los dias notard que ird en descenso
el nimero de veces que tiene ganas de fumar e, igualmente. el
tiempo durante el que tiene ganas de fumar tendré tan escasa in-
tensidad que no serd casi consciente de las mismas.

En el caso de que tuviese problemas para resistir dicha tenta-
cion, tiene que aplicar la estrategia de la que ya le hemos hablan-
do en otras semanas previas: 1) centrarse en la situacion y pensar
en lo que tiene que hacer, 2) hacer una inspiracién profunda de
aire y 3) expulsar lentamente el aire. Con este sencillo procedi-
miento se dard cuenta de que controla perfectamente las ganas de
fumar y sigue abstinente sin problemas.

Sequedad de boca

Hay personas que al dejar de fumar se quejan de que tienen se-
guedad de boca. Esto puede ocurrir en algin caso. Puede ser tan-
to por no estimularse suficientemente las gldndulas salivares, lo
que antes lo hacia con el cigarrillo y con las sustancias que intro-
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ducia de €], como por ir eliminando la nicotina por la saliva ya que
es precisamente i través de ésta una de las maneras de eliminar-
la. Piense que aunque usted dejé de fumar, la nicotina tiene que
eliminarse totalmente de su cuerpo y para ello se precisa de una
a tres semanas. Con todo, la cantidad de nicotina que tiene actual-
mente en su cuerpo es tan minima que ya no depende de ella.

Sabor a nicotina
Algunos fumadores comentan que después de dejar de fumar
su boca les sabe a nicotina o que tienen su saliva como si hubiesen
fumado, con un fuerte sabor a nicotina. Esto puede ser posible por
lo que hemos comentado en el punto anterior. La nicotina se elimi-
na tanto por la orina como por el sudor, la leche materna y la sali-
a. Si usted tiene ese sabor a nicotina, es debido a que la esté eli-
minando por la saliva. También se dard cuenta de que el sabor es
moderado, aunque usted lo notard claramente, ahora que ya no fu-
ma, al tener un mejor sentido del gusto y del olfato.

Estrefiimiento

Algunos fumadores tienen condicionado el proceso de defe-
car con fumar. Si éste es su caso, al dejar de fumar puede tener
estrenimiento durante varios dias si no toma las medidas adecua-
das para evitarlo. Si le ocurre esto, se sentird molesto los prime-
ros dias despucs de dejar de fumar. pudiéndose mantener el efec-
to hasta dos semanas.

Pero puede evitarlo. Lo que tiene que hacer es estimular el trén-
sito intestinal con distintos alimentos ricos en fibra. Por ello debe
comer mds fruta, mds verdura, ambos ricos en fibra, v beber de 6
a 8 vasos de agua al dia. Es importante que diariamente haga una
dieta que incluya abundantes frutas y verduras como algunas de las
siguientes: ciruelas, albaricoques, naranjas, mandarinas, moras, to-
mates, kiwis, frutos secos, higos, ddtiles, espinacas, acelgas, ensa-
lada, zanahorias, alcachofas, espdrragos, frambuesas, fresas, pepi-
nos, etc. Para su comodidad, puede comprar en cualquier época del
ano higos secos envasados. Le irdn muy bien. En todos los casos
debe tomar la fruta tres veces al dia. Comprobard como de este mo-
do se le regula el trinsito intestinal o apenas nota molestias.
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Al mismo tiempo debe evitar, o reducir, la toma de alimentos
que estrifien, como chocolate, pan blanco, arroz blanco, té. plita-
nos, alimentos con alto contenido en azicares refinados, etc.

Con estos sencillos cambios en su dieta controlard su estreni-
miento. Si tiene ganas de ir al bafio acuda al mismo, todas las ve-
ces que lo precise. Serin mis veces los primeros dias antes de que
se regule.

Una vez que haya controlado su estrenimiento, podrd volver
a su dieta normal. Esto ocurrird en pocos dias. También con esta
experiencia conocerd como regular mejor su alimentacion, su es-
trefiimiento y comprobari que los alimentos sanos son muy bue-
nos para su organismo en todos los sentidos.

Creencias erroneas

Junto a las sensaciones anteriores que usted puede sentir exis-
te un conjunto de creencias erréneas, que analizamos detenida-
mente en el punto siguiente: su conacimiento le va a servir de apo-
yo para mantenerse abstinente. Cuando conozca que varias cre-
encias importantes relacionadas con el tabaco son erréneas, verd
que no tiene ninguna razon para fumar una vez que lo ha dejado
definitivamente.

CREENCIAS ERRONEAS

Muchos fumadores tienen una serie de creencias que no son co-
rrectas sobre el tabaco, su abandono y otros aspectos relacionados
con fumar. En este apartado vamos a analizar varias de estas creen-
cias erroneas, lo que complementa el apartado de la semana ante-
rior dedicado a la caida y a la recaida, sobre el que volveremos aqui
también.

Alli definfamos una creencia como la aceptacion emocional de
una afirmacion sin que exista una base empirica o cientifica para sos-
tenerla. La distincion entre caida y recaida es un buen ejemplo, pe-
ro tambien hay otros que usted debe conocer ahora para que no cai-
ga en ellas ya que son creencias tan extendidas entre la poblacion
de fumadores y no fumadores que, cuando se les explica que son cre-
encias erréneas. suelen mostrar asombro o incredulidad. Las que va-
mos a analizar son las de:
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1) Al dejar de fumar, ;empeora la salud?

2) Al dejar de fumar. juno estd mds ansioso o nervioso?
3) Al dejar de fumar, ;se gana peso?

4) Al dejar de fumar ;uno se hace irascible, agresivo y un
“bicho” raro?

5) Al dejar de fumar, ;se pierde la concentracion?

6) Al dejar de fumar, si uno fuma un cigarrillo, ; vuelve
arecaer v ser un fumador de nuevo?

Al dejar de fumar, ;empeora la salud?

Algunos fumadores que han dejado de fumar de golpe se sien-
ten mucho peor en los dias que siguen al abandono del tabaco. Es-
te no es su caso porque usted ha ido dejando de fumar paulatinamen-
te y no ha sufrido los sintomas del sindrome de abstinencia de la ni-
cotina, que es lo que sufren los que lo dejan de golpe. Por eso se sien-
ten fatal, lo que constituye una de las principales razones que les lle-
va en una alta proporcidn a recaer de nuevo.

En su caso, como ya ha ido notando a lo largo del proceso. ha
ido mejorando no sélo fisicamente sino a otros multiples niveles,
Si, se puede dar el caso de que tenga mis sensaciones molestas que
antes, pero también sabe que ello se debe al proceso de regenera-
cidn corporal dado que su organismo elimina sustancias nocivas que
el tabaco no le dejaba hasta ahora eliminar. Si se dan esas minimas
molestias, que son un sintoma positivo de salud y de que su cuer-
po funciona normalmente, se sentird mejor al ver que van acompa-
nadas de una mejoria global muy importante. Por tanto, si alguien
le dice, o le quiere hacer creer que dejando de fumar su salud em-
peora, hay que decirle que estd equivocado. que no es su caso.

Al dejar de fumar, ;uno se vuelve mds ansioso o nervioso?

Esta es una creencia muy arraigada en la poblacion. Es sélo en
parte cierta para aquellos fumadores que dejan de fumar de golpe
al sufrir el sindrome de abstinencia de la nicotina. No es su caso,
que por el procedimiento seguido no lo ha sufrido.

Algunas caracteristicas del sindrome de abstinencia de la nico-
tina son: intranquilidad, ansiedad, malestar general, etc. Cuando fal-
ta una sustancia, se pasa el “mono”, que en el tabaco es mds suave
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que para otras drogas, pero al {in y al cabo hay que pasarlo si se de-
ja de consumir (fumar, en este caso) bruscamente la sustancia, En
su caso, la reduccion paulatina no produce tales sintomas.

Al tiempo, existe otra creencia errénea sobre aquellos fumado-
res que dejaron de golpe sus cigarrillos. Esta es la de que se ponen
irritables, nerviosos, que “casi muerden” en sentido metafdrico. Y
que tal irritabilidad no desaparece @ menos que se vuelva a fumar.
Esto no es cierto. Si una persona deja de fumar bruscamente. que
no ha sido su caso, sufre el sindrome de abstinencia de la nicotina
durante una semana, dos como miximo. Después vuelve a un esta-
do normal. Sin embargo, hay casos donde la persona que se pone
nerviosa, intranquila, grita mas, etc., se da cuenta de que con su con-
ducta agresiva consigue mds cosas que antes con su conducta mads
pasiva. Por ello, tal agresividad le sirve para obtener mas beneficios.
También puede darse esta conducta porque €] ha dejado de fumar
y los demds fumadores que conoce lo siguen haciendo. Tanto en uno
como en otro caso estan muy lejos del modo en que usted ha deja-
do de fumar.

Cuando otras personas le indiguen lo mal que usted se tiene que
sentir. tiene que explicarles sencillamente como se siente. No hay
nada mejor. La evidencia con los hechos por delante siempre Heva
la razén. Digales que vsted no tiene ninguna intranguilidad, nervio-
sismo u otro malestar de este tipo y que no lo va a tener. Si adn asi
le siguen insistiendo, digales que esperen unos dias y que comprue-
ben por si mismos como sigue igual.

Por el contrario, un efecto que muy probablemente note al dejar
de fumar es que mejora su humor, se siente mas relajado, mds tran-
quilo, puede llevar una vida mis sosegada. ¢ Es ello posible al dejar
de fumar? Pues si, es posible. La razdn es muy sencilla. Cuando us-
ted fumaba. sometia a su cuerpo a cambios constantes debido a la
nicotina que ingerfa, lo que producia alteraciones en su nivel de ex-
citacion -ya sabe que la nicotina es excitante- y relajacion por ago-
tamiento del proceso de excitacion. Ahora, al no funcionar ambos me-
canismos, usted es como es, sin influencias externas. Esto produce
un mejor funcionamiento general y con ello un mayor bienestar, lo
que al final conduce a que usted esté mas tranquilo y sosegado, a que
pueda actuar mds adecuadamente y ser, en fin, mis feliz.
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Una nota final. Si usted siempre ha sido una persona intranqui-
la, al dejar de fumar va a seguir siendo intranquila. Si, por el con-
trario, usted siempre ha sido una persona muy tranquila v sosega-
da, va seguirigual al dejar de fumar. En suma, dejando de fumar pue-
de haber algin cambio en su forma de comportarse, siempre para
bien, pero no se cambia ciento ochenta grados de repente, excepto
en la mejoria para su salud.

Al dejar de fumar, ;se gana peso?

Una de las razones que los fumadores y fumadoras dan para no
dejar de fumar es que ganarian peso al no fumar. Esto es una ver-
dad a medias o una creencia. Nos explicaremos.

Cuando una persona deja de fumar, pueden ocurrir tres cosas:
que pierda peso, que se mantenga en el mismo peso o que gane pe-
50. Conocemos casos de los tres tipos anteriores. Lo mis normal ¢s
mantenerse en el mismo peso. Raras personas pierden peso y algu-
nas ganan algin peso.

Si se gana peso, la razdn es obvia. Multiples estudios han confir-
mado que cuando una persona gana peso al dejar de fumar es debido
sencillamente a que pesa menos de lo que debe pesar segin su altura
y constitucion, Por este motivo al dejar de fumar recuperan el peso que
les corresponde. Al pesar en torno a dos kilos menos que los no fuma-
dores éste serd, cuando asi ocurre, el peso que gane. Como ya dijimos
anteriormente. lo mds normal es mantenerse en el mismo peso.

En los pocos casos donde se gana peso se suele descubrir que ¢l
fumador o fumadora utilizaba frecuentemente los cigarrillos como
un mecanismo para no comer; es decir, cuando tenia hambre fuma-
ba para asi dejar de tener hambre. Asf evitaba comer. Si éste es su
caso, al dejar de fumar comerd algo mds y ganard un ligero peso: si
no lo es, se mantendrd en el mismo peso.

Otro aspecto que hay que apuntar sobre este tema es que, cuan-
do se deja de fumar. las comidas saben mejor y huelen mejor. Ello
se debe a que el sentido del gusto y del olfato, que antes tenia en
parte atrofiados por las sustancias que contiene el humo del taba-
co, ahora vuelven a su nivel normal, que es mucho mejor que el de
antes. El hecho de que todo le sepa mejor debe llevarle a seguir co-
miendo como antes.
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Ahora estd todo mds apetitoso: las patatas, el pan. la carne, el pes-
cado, el marisco, etc. Lo que tiene que hacer es seguir comiendo
igual que lo venia haciendo. para asi mantener su mismo peso.

En algiin caso aislado se produce una fuerte sensacion de ham-
bre después de dejar de fumar. Esta sensacion suele durar aproxi-
madamente una o dos semanas. Por ello, si usted la tiene, quédese
tranquilo. Por comer una semana de mas no va a engordar. Después
de ese periodo su hambre volveri al nivel normal.

En conclusidn. no se preacupe por este tema ya que la gran ma-
voria de los fumadores una vez que dejan de fumar siguen pesan-
do 1gual al seguir también comiendo lo mismo.

Ademds, como ya le explicamos en la tercera semana, tiene que
poner en prictica las reglas y normas que le indicamos para comer
correctamente,

Al dejar de fumar, ;uno se convierte en una persona irascible,
agresiva, un “bicho™ raro?

Por lo que llevamos afirmado hasta aqui, es evidente que si us-
ted deja de fumar va a seguir siendo ¢l mismo, con algunas excep-
ciones en cualquier caso a su favor.

Algunas personas creen que, si uno deja de fumar, se hace agre-
sivo, irascible e incluso se convierte en un “bicho™ raro. Esto pue-
de ocurrir en las primeras semanas de abstinencia de la nicotina en
aquellos fumadores que dejan bruscamente de fumar. No es su ca-
so. Por ello no tiene nada que temer. Al dejar de fumar, mejorard su
humor, dormird mejor, se sentird més despejado. Ello no implica que,
si usted se cabreaba o enfadaba habitualmente antes de fumar, no
lo siga haciendo ahora. El tabaco no hace ni deshace lo que uno es
realmente, aunque si influye potenciando ciertos estados emocio-
nales. De igual modo, si antes usted era una persona tranquila, aho-
ralo seguird siendo. Sin embargo, dejar de fumar hard que sea mds
lo que usted es realmente, dejando de incidir negativamente en si-
tuaciones donde antes lo hacia y que a veces le trafa problemas (p.
ej.. dolor de cabeza por fumar mucho el dia anterior; dolor en las
piernas por la excesiva vasoconstriccion de la nicotina, etc,).

En conclusion, dejar de fumar hard en todo caso que usted sea
mads usted mismo.
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Al dejar de fumar, ;se pierde la concentracion?

Algunos fumadores tienen miedo de perder su concentracion al
dejar de fumar. En casos muy aislados esto puede ocurrir de modo
muy ligero en la dltima o pendltima semana del proceso de aban-
dono de los cigarrillos. Sies su caso. que es por otra parte muy ex-
trano, se debe al papel excitante de la nicotina. Si tiene un cierto ni-
vel de nicotina en el cuerpo, al descender éste, desciende ligeramen-
te la concentracion hasta que se repone. ;Qué ocurre cuando se de-
ja de fumar? Pues sencillamente que deja de tener efecto el proce-
so de subida y disminucidn en la concentracion de nicotina en su
sangre, al dejar de ser un componente de su organismo. La concen-
tracion de nicotina vuelve entonces, como antes de convertirse en
un fumador, al nivel cero. En otros casos descubrird que no era tal
falta de concentracion que usted crefa. sino que sus cigarrillos es-
taban siempre asociados a situaciones donde antes de pasar a una
fase de concentracion encendia un cigarrillo. Al dejar de fumar de
todo, notard que se concentra igual y que era simplemente una fal-
sa alarma, a veces sostenida por creencias infundadas.

Aldejar de fumar, si uno fuma un cigarrillo, ;vuelve uno a recaer
¥ aser un fumador?

Ya introducimos en la semana anterior la distincion entre caida
y recaida. Aqui volveremos a insistir en el tema, que suele ser una
de las creencias errdneas mds importantes sobre el tabaco en gene-
ral y que es importante tener claro.

Cuando una persona deja de fumar del modo en que usted lo ha
hecho, descubre que se puede ir descendiendo paulatinamente el
consumo hasta dejarlo totalmente. También ve claro que seria muy
dificil pasar de fumar un cigarrillo en un dia a fumar 20, 30 6 40 ci-
garrillos al dia siguiente. Esto. que ya lo conoce bien, le ayudari se-
guramente a entender con claridad los conceptos de caida y recaida.

La caida es un incidente que ocurre en el tiempo, lo que seria
fumar un cigarrillo en nuestro caso. Es de esperar que no ocurra nun-
ca este hecho, pero siempre cabe la posibilidad de que se dé. Si se
da. lo que usted tiene que tener primeramente claro es que fumar un
cigarrillo no significa volver a ser un fumador. Es un simple inci-
dente que hay que tomar como tal. Un incidente no es un acciden-
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te. Si se da el incidente, debe estudiar el por qué se ha dado y po-
ner los medios para que no se repita. Ademds, si usted fuma un ci-
garrillo, le va a saber mal, de igual modo que cuando probé un ci-
garrillo por primera vez en su vida. Incluso puede ocurrirle gque no
s6lo le tenga un sabor de-sagradable, sino que le produzca una es-
pecie de mareo o de ndusea. En muchos casos la produce realmen-
te. Ante ello. como persona inteligente, lo que tiene que hacer es no
volver a repetir el hecho. Si le sabe mejor de lo que pensaba, apé-
guelo inmediatamente.

Por recaida se entiende las repeticiones continuas de una con-
ducta que llevan a que uno s¢ encuentre en la misma situacién que
en un tiempo atrds. Con el procedimiento que usted ha seguido. se
dan pocas o ninguna caida y menos recaidas, aunque siempre pue-
de ser posible. Por este motivo, usted debe tener presente todo lo
que ha ido aprendiendo a través de este PROGRAMA PARA DE-
JAR DE FUMAR, estar en guardia y volver a aplicar, si fuese ne-
cesario, cualquiera de las estrategias que le hemos ido proporcio-
nando y entrenando en las pasadas semanas. La clave del éxito es
tener bien interiorizadas todos los pasos y procedimientos que ha
seguido y que le han llevado a dejar de fumar sin apenas esfuerzo.

Si tiene alguna caida, ya sabe lo que tiene que hacer. Considé-
rela como un incidente que hay que superar inmediatamente y no
le dé mds importancia. Estos incidentes pueden darse especialmen-
te en fiestas, celebraciones importantes, por problemas personales
o por una fuerte presion social para fumar,

En todos esos casos usted tiene ya los medios necesarios, pri-
Mero para que esto no ocurra y, si ocurre, para ponerle inmediato v
efectivo remedio. Si dejo de fumar, y sin mucha dificultad. ;cree que
le va a tener algiin problema conseguir mantenerse abstinente? La
respuesta es que no. Ademds, no queda usted solo, sino gue lo que
ha aprendido le sirve para aplicarlo, y de modo efectivo, en cual-
quier momento.

MI FUTURA VIDA COMO NO FUMADOR

Ahora ha dejado de fumar y le ha dicho adids a los cigarrillos.
Muchos fumadores temen este momento porque no saben lo que va
a pasar. No se puede decir que todo siga como antes, pero tampo-
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co cambian tanto las cosas, mds en un mundo donde estin claras las
negativas consecuencias, especialmente para la salud, que tiene fu-
mar cigarrillos.

Lo que le va a ocurrir de ahora en adelante es que se va a sentir
igual que antes, o incluso mejor, en casi todas las situaciones, pero
sin fumar cigarrillos. En algunas situaciones o ante personas con-
cretas. estard presionado para que fume o tendrd un ligero impulso
a probar un cigarrillo para ver lo que pasa.

Dejando de fumar se mejora en aspectos cotidianos del funcio-
namiento fisico y emocional. Eso ayuda a ir olviddndose poco a po-
co del tabaco. En contra estd la presién social para que se siga fu-
mando, como ocurre con amigos fumadores que usted tiene, o de
sensaciones interiores que le pueden llevar a plantearse por qué no
fumar un cigarrillo si otras personas lo hacen. Verd que, aungue ocu-
rra es1o, lo que es raro que ocurra, y de ser asi. en pocos fumado-
res. no tendrd ningtin problema en darlo inmediatamente por con-
cluido. pensando en que usted dejé de fumar y ya es un no fuma-
dor, Conforme pase el tiempo, se sentird mejor fisicamente y cual-
quier posible impulso ird desapareciendo con el transcurrir del tiem-
po, y dejard a un lado definitivamente su antiguo hébito de fumar.

MIS TAREAS SEMANALES

Aunque ya dejo de fumar, tiene que seguir haciendo las tarcas
que ha venido realizando semana tras semana y que le han llevado
a dejar de fumar, Todavia no hemos acabado. El proceso contintia,
aungque ahora como persona que ha dejado de fumar. En el resumen
de las tareas para realizar en la presente semana se las volvemos a
recordar. Higalas todas. No deje ninguna sin hacer. Son més impor-
tantes de lo que pueda pensar en este momento. Nos queda conso-
lidar su abstinencia, como asi haremos tanto en esta semana como
en las préximas, como verd en la tercera parte de este programa.

SI HOY AUN NO DEJO DE FUMAR

Algunas personas, a estas alturas del programa, todavia les que-
da un poco para dejar de fumar, Son pocas. pero siempre hay algu-
nas que estdn asi por diversos motivos (personales, alto nivel de con-
sumo. saltarse alguna tarea, no hacerlas del modo como se han pla-



nificado, mucha carga de trabajo, problemas familiares, etc.). Si fue-
se su caso, vuelva a la semana anterior o al punto del programa que
refleje el nivel en el que usted se encuentra en este momento. Siga
las tareas desde ese punto o semana. Si las sigue. dejard de fumar,

No se olvide nunca que lo importante es conseguir la meta: de-
jar de fumar. Unos fumadores van mds ripido que otros. Alguno va
lento. Si fuese su caso y va un poco mis lento de lo que usted de-
searfa, no se preocupe. Dejari igualmente de fumar una vez que ha-
ya hecho todo el recorrido que le va a llevar como otres muchos [u-
madores a dejar de fumar, aunque ello le exija dedicarle unas cuan-
tas semanas mds a lo que estd haciendo.



143

TERCERA PARTE
HE DEJADO DE FUMAR. YANO FUMO

:QUE DEBO HACER PARA MANTENERME SIN FUMAR
DE AHORA EN ADELANTE Y SIN DIFICULTAD?

Hace unos dias he conseguido dejar de fumar. No fue tan di-
ficil como pensaba. He tenido mis dudas, algin altibajo, pero al
final lo he conseguido.

Los fumadores dejan de fumar con relativa facilidad con el pre-
sente Programa para Dejar de Fumar. El mantenimiento de la
abstinencia es igualmente ficil. Pero, para ello, hay que seguir en
las siguientes semanas a dejar de fumar toda una serie de peque-
fios pasos para consolidar definitivamente la abstinencia. Por ello,
a continuacidn, le indicamos lo que tiene que seguir haciendo en
las proximas semanas, una vez que ya ha dejado de fumar. Son
estrategias, instrucciones y tareas muy simples que tiene que le-
er y aplicar en cada una de las semanas que siguen. Pero no debe
olvidarse de todo lo que ha aprendido hasta aqui. Eso lo tiene que
seguir aplicando todos los dias. todas las semanas. para que dia a
dia, semana a semana, vaya consolidando su abstinencia.

Recuerde que miles de personas como usted dejan de fumar
cada dia. Y otras muchas miles siguen sin fumar desde ese mo-
mento para el resto de su vida. Para hacerle mds fécil el camino
le proporcionamos a continuacion elementos que le van a facili-
tar conseguirlo. Esta experiencia tinica y repetible, dejar de fumar,
merece atencion, seguimiento y constancia, Lo sabe por experien-
cia, por todo lo que lleva hecho y conseguido hasta aqui.

En las siguientes semanas, siete, le proponemos una guia se-
manal y varias estrategias que debe seguir en cada una de las se-
manas.
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La guia semanal le servird de elemento de motivacién para que
no tenga ninguna dificultad en mantenerse abstinente a lo largo
de todo el camino que usted estd recorriendo, sin cigarrillos, pa-
raque ello forme pronto parte de su pasado. Le proporcionaremos
una por semana.

Las estrategias semanales que le vamos a proporcionar son es-
trategias y habilidades. sencillas que le servirdn para hacer fren-
le a cualquier duda, dificultad, altibajo, etc., que se le presente,
Con ellas podri afrontar cualquier circunstancia adversa, cualquier
duda. relacionada con seguir como estd ahora, sin fumar.

Le volvemos a insistir en lo importante que es seguir hacien-
do ejercicio fisico, seguir las instrucciones que le hemos enseiia-
do en la parte anterior (p. ¢j., ejercicios de respiracién profunda,
manejo de la ansiedad, el estrés y la ira, entrenamiento en solu-
cién de problemas, etc.). Igualmente, evite las tentaciones o, di-
cho de otro modo, no las facilite. Evite siempre coger un cigarri-
llo. Usted no fuma. Tiene que dia a dia consolidar su abstinencia.
ser un no fumador. Higalo dia a dia, semana a semana, para lue-
20 seguir mes a mes y aio a afio. Asi consolidard dejar de ser un
antiguo fumador y pasar a ser un ex fumador.

Si lo precisa, no se olvide que tiene siempre la posibilidad de
volver a cualquier punto anterior del presente Programa que ya co-
noce bien. Puede en cualquier momento releerlo, repasarlo, con-
sultar sus dudas. poner en practica las tareas, elc.
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YA NO FUMO. 1 SEMANA
ESTA EXPERIENCIA LE VA A MOSTRAR TAL COMO
ES, LO MEJOR QUE TIENE DENTRO DE USTED
Estd ante una experiencia tinica en su vida, Aprovéchela al
méaximo. Plantéela como un reto personal. Dia a dia se dari
cuenta de que ésta es una experiencia gratificante. Notard co-
mo es capaz de superar cualquier dificultad, que todo hasta
ahora le estd resultando mas ficil de lo que pensaba.
Esta experiencia le permitird ver los aspectos mds positi-
vos y buenos de usted. Aprovéchela para descubrir en estos di-
as esos aspectos positivos que usted tiene. Con ellos podri su-
perar cualquier dificultad que surja.

ESTRATEGIAS

1. Aplique todo lo que ha aprendido hasta este momento.
Asi podri seguir sin fumar

En poco tiempo consigui6 dejar de fumar. Lo que creia ha-
ce sélo pocos dias que era dificil, hoy es una realidad. Le ha
costado menos de lo que pensaba, aunque si que es cierto que
todo lleva su esfuerzo.
Qué debe hacer en esta semana? Sencillamente seguir ponien-
do en practica todo lo que ha aprendido hasta aqui en las se-
manas anteriores. De este modo seguird sin fumar y cada vez
le serd mads ficil seguir asi. Poco a poco, dia a dia, se acorda-
rd menos del tabaco e ird consolidando su abstinencia.
Llevar a cabo esta experiencia le va a ayudar a estar cada vez
mejor y a llevar bien los primeros dias y semanas sin fumar,

2. Piense en las razones que tiene para no fumar. Aplique-
las si le surgen dudas o tentaciones de fumar

Son varias las razones que le llevaron a dejar de fumar: per-
sonales, de pareja, por sus hijos. por salud, econdmicas... Ana-
lice de nuevo sus razones. Estard de acuerdo en que lo que lo
llevé a dejar de fumar es una razén de peso no sélo para de-
jarlo sino para no volver a fumar.
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Analice las razones que le llevaron a dejar de fumar y ténga-
las presentes cuando le surja alguna duda o tenga alguna ten-
tacion de fumar, Sabe que las tentaciones de fumar van a es-
tar presentes en los siguientes dias o semanas. Ya le indicamos
la relevancia en estos dias de caminar, hacer ejercicio, correr,
Asi, el esfuerzo y cansancio de estas actividades, como estar
0 conocer nuevas personas, disfrutar del paisaje..., le harin ol-
vidarlas. Ademds, si aparecen, duran poco tiempo y ya sabe co-
mo controlarlas, como mantenerlas bajo su control.

3. Busque lo bueno y agradable, evite lo malo y desagradable

Es el momento de centrarse en lo bueno y agradable, tan-
to de usted como de los demis. Tiene que evitar, dejar a un la-
do, 0 no hacer caso. si aparece algo que puede ver o valorar
como malo, molesto o indeseable. Un sentido positivo de las
cosas facilita estar mejor consigo mismo, con los demads, y no
pensar en el tabaco. Ya dejé de fumar. Ahora tiene que dejar-
se llevar para mantenerse asi. Usted puede. Dia a dia, semana
4 semana serd cada vez mas facil,

TAREA SEMANAL

Llevo sin fumar ........... dias.

Estrategias y habilidades que voy a utilizar en esta semana:

Comentarios de ¢como me ha ido esta semana (al final de la misma):
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YA NO FUMO. 2* SEMANA
ES MEJOR DE LO QUE CREE. PUEDE SUPERAR TODAS
LAS DIFICULTADES QUE SE LE PRESENTEN

Seguro que se estd llevando estos dias una sorpresa agra-
dable. Esti comprobando como le estd resultando mds ficil de
lo que crefa hacer lo que estd haciendo, estar sin fumar, hacer
gjercicio, llevar una vida normal sin tabaco.

No hay nada ficil en la vida, pero esta experiencia que es-
td llevando a cabo la estd haciendo bien, la tiene bajo control,
le es mds fécil de lo que creia al principio. De vez en cuando
surge alguna dificultad, cree que le va a superar... pero la su-
pera, la controla, sabe como hacerle frente, Asi podrd hacerlo
en €sta y en las siguientes semanas.

ESTRATEGIAS
1. Reldjese, disfrute del momento y consiga sus metas

Ya sabe cémo relajarse cuando lo precisa, Sabe cémo fun-
cionan los ejercicios de respiracion profunda. Apliquelos cuan-
do lo precise.

Pero también puede utilizar todos los aspectos positivos y
agradables de esta experiencia. Disfrute de cada momento, co-
mo cuando se haga consciente de que no fuma, cuando cami-
na, cuando descansa, incluso aunque el esfuerzo fisico sea gran-
de. si hace ejercicio fisico, como le hemos indicado. Sabe que
después del mismo viene el merecido descanso. Su control
mental se va haciendo mayor y sabe que le estd ayudando a su-
perar todas las dificultades. Con ello conseguird sus metas, sien-
do una de ellas irse poco a poco olvidando del tabaco.

2. Sé manejar las tentaciones a fumar
Cada dia que pasa tiene menos tentaciones de fumar, van
dia a dia a menos, son de menor intensidad, aunque estas ten-
taciones o ganas de fumar no han desaparecido totalmente.
Sabe que es normal tenerlas y que pueden ser molestas en
algin momento. Por ello debe mantenerlas bajo control cuan-
do aparezcan.



¢Cémo manejarlas? Sencillamente:

. L. Mantenerlas bajo control. Son como una ola, que sube
v baja, y en pocos minutos o segundos desaparecen.

2. Aplicando las estrategias que ya conoce para su control
(pensar en otra cosa, fijarse en algo concreto que tenga a su
lado, cambiar de actividad, hacer los ejercicios de respiracion
profunda, hablar con quien tenga cerca...).

3. Observando que usted las controlas bien porque sabe cé-
mo hacerlo.

3. Si hace ejercicio de modo sistematico, las agujetas v
el cansancio le ayudarin a estar sin fumar

Si hace ejercicio regularmente, comprobard que muchas ve-
ces acusa el cansancio, el esfuerzo fisico, las largas camina-
tas. el sudor, molestias y dolores, agujetas..., pero también
ello le produce mucha satisfaccidn, disfrute, pasarlo bien, ver-
se mejor, descubrir cosas nuevas, conocer nuevas personas, dis-
frutar de esta experiencia...

Lo que mis le llamard la atencién es que si tiene agujetas
y se siente cansado, cllo le hard olvidarse del tabaco. Ahora
cambian las prioridades. Lo importante es estar fisicamente bien
para llegar a la meta, para hacer sistemdticamente ¢jercicio, Ese
malestar, habitual cuando se hace ejercicio fisico, por el esfuer-
zo y ese disfrute por conseguir hacerlo, son el aliciente.

TAREA SEMANAL

Llevo sin fumar ........... dias,
Estrategias y habilidades que voy a utilizar en esta semana:

Comentarios de como me ha ido esta semana (al final de la
misma):
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YA NO FUMO. 3" SEMANA
UTILICE SUS POTENCIALIDADES, SUAUTOCONTRQL,
SUAUTODOMINIO, SUS HABILIDADES Y CONSIGA ASI
SUS OBJETIVOS
Esta experiencia le estd llevando a descubrir en usted mismo mu-
chos aspectos que no conocia, como su persistencia, su autodomi-
nio, sus habilidades, el adecuado manejo de muchas situaciones...
Estas potencialidades las tiene que ir poco a poco incrementan-
do. Con ellas logrard las metas que se ha propuesto, tanto las de hoy,
como las de manana y las de las proximas semanas. Esta experien-
cia es un buen entrenamiento para la vida, un buen aprendizaje pa-
ra mejorar en todos los aspectos de su vida. Y lo estd logrando.

ESTRATEGIAS
1. Tenga siempre presente su meta y fijese en las pequefias
cosas de su alrededor para seguir adelante.

Tiene una meta clara: seguir sin fumar. Para ello tiene que
superar pruebas, dificultades, dudas, contratiempos... Lo esti
haciendo bien. Tiene un buen control de la situacion. Asi se-
guird. Lo estd consiguiendo.

Un modo de alejar las dudas, si surgen. es tener clara la me-
ta que se ha propuesto y fijarse. en cada momento concreto,
en las pequenas cosas que tiene a su alrededor. Asi, se distrae-
rd si le surge alguna duda. La meta final la tendri siempre pre-
sente. Esta s el resultado de pequenos pasos, pasos que va dan-
do y con éxito dia a dia, semana a semana...

2. Todo problema tiene solucion. Pongamoslo en prictica
Con frecuencia vemos problemas. o creemos ver proble-
mas, en muchas situaciones de nuestra vida. Pero la vida con-
siste en eso, en resolver dia a dia pequenos problemas. Sabe-
mos resolverlos porque llevamos haciendo esto con miles de
pequenos problemas, a veces conflictos, que nos han surgido
en el pasado.Si pensamos que tenemos un problema, hay que
definirlo bien, buscar varias alternativas para solucionarlo y se-
leccionar aquella solucién que nos permita conseguir la meta y
los objetivos que nos hemos propuesto. Hay que hacerlo de
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modo realista sopesando bien los pros y los contras. La meta tie-
ne que ser nuestra guia; los pequenos problemas que puedan sur-
gir son las ascensiones en el camino que tenemos que superar.

Ante el tabaco, va viendo que el control sobre el mismo es
cada vez mayor y que ante cualquier dificultad con €l sabe co-
mo afromtarla y superarla.

Si lo precisa, revise de nuevo, en lo leido en la cuarta se-
mana de la segunda parte, lo referido al entrenamiento en so-
lucion de problemas.

3. Si aparece el desanimo, sabe como superarlo

Hay momentos en que las dificultades pueden hacerle pen-
sar a uno que las mismas pueden superarnos. Si uno sabe como
manejarlas, en poco tiempo desaparecerin.

Ha ido aprendiendo distintas estrategias para manejar todas
las situaciones que puedan ser problemdticas. Hay que poner-
las en prictica. Si en algiin momento surge el desdnimo, tene-
mos que pensar que, si hasta ahora hemos sido capaces de su-
perar todas las dificultades, las siguientes también las vamos a
superar. Si queremos, podemos conseguir lo que nos propone-
mos. Es ¢l momento de seguir asi, teniendo claro que la meta,
estar dia a dia, semana a semana sin fumar, la tenemos ahi, al
alcance de nuestra mano.

TAREA SEMANAL

Llevo sin fumar ........... dias.

Estrategias y habilidades que voy a utilizar en esta semana:

Comentarios de ¢cémo me ha ido esta semana (al final de la
misma):
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YA NO FUMO. 4" SEMANA
LOS DEMAS ME PUEDEN AYUDAR. PIDALES AYUDA SI
LO PRECISA

Nosotros no vivimos solos en el mundo. Con frecuencia no
somos capaces de alrontar por nosotros mismos ciertos retos o
de conseguir algunas metas que deseamos lograr en la vida y
que son importantes para nosotros. Precisamos la ayuda de
otras personas, como companeros, conocidos y especialmente
de los familiares y amigos.

Enla experiencia actual ya se ha dado cuenta de lo importante que
son los companeros, amigos y familiares, Apdyese en ellos si lo pre-
cisa. Se llevard la sorpresa de que encontrard una respuesta positiva a
sus demandas y un apoyo incondicional en muchos de ellos.

ESTRATEGIAS
1. Tenga siempre un pensamiento positivo para usted y
para los demas

Con frecuencia somos lo que pensamos. Esto significa que
en funcién de como pensamos asi actuamos. Los pensamientos
con frecuencia guian nuestra conducta. Primero decidimos ha-
cer algo y luego ponemos esa decisién en préictica. Asi ocurrio
realmente cuando decidié dejar de fumar.

Si los pensamientos son positivos y optimistas, sobre no-
sotros mismos como sobre los demas. entonces la vida se ha-
ce mis agradable, los fracasos. frustraciones y contratiempos
se llevan mejor y tenemos un sentido positivo de la vida. De
ahi que tener pensamientos positivos sobre uno mismo y so-
bre los demds nos hacen ser mds felices y estar mds contentos
en todo tipo de sitnaciones, aunque €stas parezcan duras y di-
ficiles o realmente lo estén siendo asi realmente. Ponga esto
en practica si no lo estaba haciendo.

2. Cémo buscar ayuda en las personas de su alrededor si
lo precisa

En ocasiones no nos podemos valer por nosotros mismos.
Nos pueden surgir problemas o contratiempos que nos gustaria
compartir con otras personas. Si ocurre esto, lo mejor es con-



tirselo a las personas que tenemos cerca. Estas personas pue-
den ser familiares (esposofa, hijos, padre 0 madre...), amigos,
conocidos, compaiieros de trabajo, etc.

No debemos tener vergiienza en pedirles ayuda. Lo impor-
tante es conseguir nuestra meta. Cualquier ayuda nos viene
bien. Hablémosles si tenemos dudas o problemas. Piddmosles
ayuda en forma de consejo, comprension, explicarles lo que nos
pasa, que nos den su opinion, etc.

3. Mantenerme sin fumar me esta resultando mds Ficil de
lo que pensaba. Hacer ejercicio me ayuda mucho

Ciertamente dejar de fumar no siempre es ficil. Pero es mds
ficil de lo que muchas personas piensan. Lo ha comprobado. De-
jar de fumar ha sido posible. Conforme pasa el tiempo mante-
ner la abstinencia es mds ficil, aunque de vez en cuando surgen
eanas de fumar. Esto es normal como ya hemos comentado.

Lo que estd ayudando mucho a mantenerse sin fumar es ha-
cer ejercicio, caminar, estar al aire libre, disfrutar del paisaje, co-
nocer lugares nuevos, hacer nuevos amigos... y superar este re-
to. Esto esta siendo, seguro, una gran ayuda para usted.

Utilice tanto ésta como cualquier otra tarea o actividad que
le ayude a seguir sin fumar.

TAREA SEMANAL

Llevo sin fumar ........... dias.

Estrategias y habilidades que voy a utilizar en esta semana:

Comentarios de cémo me ha ido esta semana (al final de la
misma);
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YA NO FUMO. 5* SEMANA
NO LO DUDE, USTED PUEDE. MIRE Y CAMINE SIEM-
PRE HACIA ADELANTE, NUNCA HACIA ATRAS

Las semanas sin fumar van consolidandose. El caminar tam-
bién. Queda poco para la gran meta, la de estar sin fumar varios
meses. El control cada vez es mayor. Igual que en el camino
siempre hay que mirar ¢ ir hacia adelante, lo mismo ocurre en cual-
quier otro aspecto de la vida.

“Lo estoy consiguiendo. No era tan dificil como pensaba.
Queda poco, muy poco’.

ESTRATEGIAS

1. Mejorando el control sobre mis pensamientos, emocio-
nes y comportamientos

En toda persona hay una clara interaccidn entre sus pensamien-
t0s, sus emociones y su forma de comportarse. Si creemos (o pen-
samos) que no podemos hacer una cosa, nos ponemos tristes (emo-
cién) y lo mds probable es que no la hagamos (conducta), a pesar
de que si nos propusiésemos hacerla seguramente fa podriamos ha-
cer. Cuando tenemos un sentido positivo de las cosas, cuando cre-
€mos que tenemos un importante control sobre nuestra vida y es-
tamos satisfechos con lo que ocurre a nuestro alrededor, nos plan-
teamos mas cosas, hacemos mds cosas y nos sentimos mejor. Es-
10 ¢s, tenemos un mayor control sobre el ambiente o creemos que
nuestro control sobre ¢l ambiente es bueno o muy bueno. Si mejo-
ramos y potenciamos esta forma de vernos a nosotros mismos y a
los demds, en sentido positivo, podremos lograr mds facilmente las
metas y podremos proponernos cosas que antes no nos plantedba-
mos. Lo sabe bien por la experiencia que esti llevando a cabo.

2. Sea resiliente, sea usted mismo, sea lo que siempre ha
querido ser

La persona resiliente es aquella que es capaz de superar situa-
ciones dificiles en la vida teniendo todo o casi todo en contra. Los
retos dificiles son complicados de llevar a la préctica, pero no son
imposibles. Lo sabe bien. Este reto lo estd superando. Las difi-
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cultades las ha ido manejando y controlando. No ha sido ficil has-
ta ahora ni tiene por qué serlo en los proximos dias, pero es po-
sible superar todas las dificultades que se le presenten.

En el fondo esto muestra que uno puede lograr las metas que
se propone, que puede hacerle frente a muchas mds situaciones
de las que pensaba que podia superar, a pesar de su dificultad, que
la capacidad de autosuperacién y autocontrol son buenas, que us-
ted se estd conociendo mejor, v en sentido positivo, ante esta si-
tuacion que estd superando bien, mejor de lo que usted pensaba
al principio.

3. Hacia la madurez personal, el bienestar y la autosupe-
racion

Nunca se tiene claro hasta donde uno puede llegar, hasta que
uno comprueba realmente si puede o no hacer lo que se ha pro-
puesto. Esto es lo que estd ocurriendo en esta experiencia, de de-
jar de fumar. No era ficil pero ha llegado hasta aqui bien, no sin
esfuerzo, no sin algin problema, no sin alguna que otra dificul-
tad, pero ha llegado. Esta es una prueba més de su determinacion,
de su capacidad de autosuperacion, de su esfuerzo, de que lo que
se proponga lo puede conseguir. Esto es un claro ejemplo de ma-
durez personal, de incremento de su dominio y de que es posi-
ble Hegar a lograr un mejor bienestar con nosotros mismos y con
los demds.

Asi tiene que seguir de ahora en adelante.

TAREA SEMANAL

Llevo sin fumar ........... dias.

Estrategias y habilidades que voy a utilizar en esta semana:

Comentarios de cémo me ha ido esta semana (al final de la
misma):
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YA NO FUMO. 6" SEMANA
DISFRUTE DE ESTA EXPERIENCIA. LA META LA TIE-
NE AHI, DELANTE, ESPERANDOLE

Las semanas han ido pasando. Son muchas las experiencias vi-
vidas, muchas las vicisitudes por las que ha pasado. miltiples los
acontecimientos que han pasado delante de sus 0jos en estas se-
manas, muchas las personas con Jas que ha comentado su expe-
riencia, varias las que ha conocido en estos meses... Hoy la meta
la tience ahi, delante de usted, casi a la vista.Hace semanas, cuan-
do empezo, no se imaginaba que pudiese llegar hasta aqui. Eraun
reto. Este reto se ha hecho realidad. Y esa realidad es haber logra-
do la meta de este maravilloso camino, que ha sido dejar de fu-
mar. El estuerzo ha valido la pena. Sélo falta disfrutar del cami-
no, de lo poco que falta, y celebrar la meta final: dejar de fionar
para siempre.

ESTRATEGIAS

1. Una experiencia tinica, irrepetible, enriquecedora y gra-
tificante. Este reto lo he superado; de ahora en adelante
puedo superar otros retos

Sin duda alguna esta experiencia le estéd resultando a usted dni-
cae irrepetible. Pocas veces en la vida se viven y disfrutan con es-
ta intensidad hechos y experiencias que son tinicos ¢ irrepetibles.
No todos viven una experiencia como ésta y con un resultado tan
bueno. Este era un reto, sigue siendo un reto, pero ¢l reto se va su-
perando. No es fdcil, pero tampoco es tan dificil. Lo que creia im-
posible hace dos meses hoy es una realidad. Una realidad que vi-
ve dia a dia, que disfruta dia a dia, y que también sufre en ocasio-
nes dia a dia. Pero lo importante es que este reto lo tiene bajo con-
trol, lo estd superando, puede seguir bien asi de aqui en adelante.

2. Quien tiene autocontrol tiene un mejor control de su vi-
da y una mayor autoestima

Cuando una persona tiene un buen autocontrol sobre su
conducta, puede conseguir casi cualquier objetivo que se pro-
ponga en la vida.



Uno de los beneficios de la mejora del autocontrol es
que lleva a que también mejore la autoestima. La autoes-
tima o modo en que las personas se sienten con respecto a
si mismas y a como se valoran, se aceptan y se respetan ha
ido creciendo en usted en las tiltimas semanas. Esta es una
muy buena sefial.

Esto significa que se le ha incrementado su propio co-
nocimiento personal, que sabe como afrontar mejor hoy
que ayer miiltiples situaciones, que sabe como salir de los
problemas. si surgen. o cdmo hacerle frente a ellos mis efi-
cazmente. En suma, que se respeta mds, que conoce mejor
sus limites pero también sus puntos fuertes.

3. {Por qué no debo volver a fumar nunca mas?

Ha dejado de fumar. Fumar ya es parte de su pasado. Fu-
mar tiene que pasar a ser una parte de sus recuerdos, nada
mis. A partir de ahora pasa a ser un no fumador o un ex fu-
mador.

¢Por qué no debo volver a fumar nunca mis? El moti-
vo es claro. Fumar es un elemento de su pasado, no de su
presente ni de su futuro. Fue algo del pasado, una parte de
su historia pasada. El esfuerzo que ha hecho hasta aquf lo
tiene que conservar y mantenerse asi,

TAREA SEMANAL

Llevo sin fumar ........... dias.

Estrategias y habilidades que voy a utilizar en esta semana:

Comentarios de ¢cémo me ha ido esta semana (al final de la
misma):
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YA NO FUMO. 7" SEMANA
SOY UN NO FUMADOR. EL TABACO ES SOLO PARTE
DE MI HISTORIA PASADA

Llevo ya semanas o meses sin fumar. He logrado dejar de fumar.
Antes crefa que era dificil. Hoy compruebo que no lo era tanto, que
se puede dejar de fumar y uno se puede mantener sin volver a pro-
bar un cigarrillo para siempre. Han ido pasando los dias, las sema-
nas y, también, los meses. Y no fumo, no tengo ganas de fumar y soy
un no fumador.

En ocasiones puedo acordarme del tabaco, ver a otras personas
fumando, tener alguna tentacion de fumar. pero ello no me lleva a fu-
mar. Ahora yo controlo al tabaco, no me controla el tabaco a mi. Aho-
ra sé que puedo controlar cualquier tentacién, sé como hacerlo. Tam-
bién he podido comprobar que antes fumaba en situaciones concre-
tas, ante determinadas personas, cuando no estaba bien conmigo
mismo o con los demds. Hoy sé analizar todas estas situaciones. S¢
como hacerle frente a cualquier problema que me surja y sé hacerlo
sin tabaco, sin cigarrillos. Estos han quedado atrds, son una parte de
mi vida, pero una parte de mi vida pasada, de mi historia. S¢€ que no
es posible borrar esa parte de mi memoria, pero me da igual. Puedo
vivir con ella, aunque hoy sé que deberia haber dejado de fumar ha-
ce ainos. Nunca es tarde cuando la dicha es buena. Yo he dejado de
fumar, yo he conseguido dejar de fumar. Me encuentro mucho me-
jor sin fumar, ahorro mucho dinero al mes en tabaco, todo son ven-
tajas sin fumar, especialmente para mi salud y para las personas que
me rodean, que ahora no tienen que soportar mi humo.

ESTRATEGIAS

1. Ante cualquier duda que surja, vuelva a repasar las dis-

tintas semanas o apartados del libro

Si le surge alguna duda, si tiene alguna dificultad, sélo tie-
ne que volver a repasar la semana correspondiente de la segun-
da parte para poner otra vez en practica lo que alli aprendio e
hizo. Tiene que hacerlo. Es el modo de ir aprendiendo dia a dia
a estar mejor, a controlarse mejor, a dejar de una vez por todas
el tabaco en el olvido.



2. Mi esfuerzo ha valido la pena. Soy un no fumador. La
gente de mi alrededor me lo agradecera

Cuando una persona deja de fumar, los que le rodean es-
tdn expectantes acerca de si lo va a conseguir o no y al prin-
cipio no se lo creen totalmente. Luego, cuando estdn seguros
de que no fuma, pasan a admirarle, especialmente los fuma-
dores. Esto ocurre porque esa persona ha logrado un reto que
muchos fumadores les da miedo plantearse, a veces mucho
miedo. Pero usted ha dejado de fumar. Ahora es el momento
de recoger el premio y de que todos sepan que se puede lograr.
“Yo no fumo ni voy a volver a fimmar nunca mds".

3. He conseguido dejar de fumar para siempre. Lo he logrado

Lo ha logrado. Ha dejado de fumar, se le han disipado las
dudas a lo largo de las dltimas semanas. Ahora sabe que nun-
ca mas volverd a fumar. Ha dejado de fumar por usted mismo,
con la ayuda que ha encontrado en estas pdginas, que ha se-
guido pacientemente semana a semana, como lo han hecho an-
tes que usted, y de igual modo, miles de fumadores.

“Definitivamente, soy un no fumador”.

TAREA SEMANAL

Llevo sin fumar ........... dias.

Estrategias y habilidades que voy a utilizar ¢n esta semana:

Comentarios de ¢como me ha ido esta semana (al final de la
misma):
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YA NO FUMO.
MIS PROXIMOS MESES SIN FUMAR

Lleva ya dos meses sin fumar. Sabe que ahora controla total-
mente el tabaco, que el tabaco es parte de su historia pasada. Lo
ha conseguido. Tuvo dudas, tuvo alguna dificultad, tuvo algin
miedo... pero finalmente lo ha conseguido, También en su am-
biente mds cercano ahora saben que es un no fumador. La mayo-
ria de las personas de su alrededor le han agradecido el que haya
dejado de fumar. Su familia, sus hijos, sus amigos, sus compaiie-
ros de trabajo, otras personas, seguro que le han animado a dejar
de fumar o a mantenerse abstinente. Ademds se siente mejor, se
siente mds joven, se siente mds 4gil. se siente. en suma. de un mo-
do distinto pero muy satisfactorio.

Para los proximos meses lo que tiene que hacer es seguir sin fu-
mar. Si tiene alguna duda o dificultad, ya sabe lo que tiene que ha-
cer: leer aquellas semanas o partes del libro en el que se trate aquel
aspecto sobre el que usted dude. Serd como un companero, amigo
o confidente al que puede acudir en cualquier momento. Verd que
van a surgirle pocas dudas. Pero, si surge alguna, tiene esta ayuda
amano, el presente manual, que le seguird siendo como hasta aho-
ra una ayuda sencilla, fécil, Gtil y de enorme eficacia.

Enhorabuena por todo lo que ha conseguido hasta aqui. Enho-
rabuena por haber dejado de fumar.

Lo que queda de ahora en adelante es lo mis facil.

Definitivamente, ;YA NO FUMOQO!



PROGRAMA PARA DEJAR DE FUMAR i;_é_._l_

APENDICE

RESPUESTAS A LAS PREGUNTAS
MAS FRECUENTES QUE HACEN LOS

FUMADORES

Los fumadores nos hacen preguntas sobre cuestiones que
les interesa saber o sobre los problemas que pueden tener. o
que creen que van a tener, cuando se plantean dejar de fumar,
cuando estdn intentando dejar de fumar o cuando ya han de-
jado de fumar.

Las 25 preguntas que con mds frecuencia nos formulan y sus
respuestas se indican a continuacion.

1. ;Seré capaz de dejar de fumar?

Todo fumador puede dejar de fumar con mayor o menor es-
fuerzo. Muchos miles 1o han conseguido antes que usted. No hay
por ello motivo para que no consiga dejar de fumar. Yo estoy
aqui para ayudarle a que consiga dejar de fumar.

2. ;Es posible dejar de fumar sin “fuerza de voluntad™?

Estamos aqui para ayudarle a dejar de fumar, tanto si tiene
“fuerza de voluntad™ para dejar de fumar como si no.

Aunque con anterioridad no haya podido dejar de fumar,
intentando o no seriamente dejarlo, e casi seguro que esta vez
lo logrard. Va a encontrar en estas piaginas distintas estrategias
que le van a hacer ficil dejar de fumar. Muchos otros lo han
conseguido. Y, algunos de ellos, sin tener ninguna “fuerza de
voluntad”.



3. No necesito dejarlo porque fumo cigarrillos bajos en
nicotina y alquitran.

Debe saber que no existe un cigarrillo saludable y que la
mayoria de los fumadores a menudo le dan mas caladas al ci-
garrillo, o las inhalan con mds intensidad, para compensar el
bajo contenido de nicotina de sus cigarrillos bajos en nicoti-
na. Por ello hay que dejar totalmente de fumar, No sirve que-
darse fumando sélo unos pocos.

4. ;Por qué tengo que dejar de fumar si me encuentro sano?

Fumar cigarrillos es una epidemia silenciosa que va pro-
duciendo efectos negativos en el organismo poco a poco, sin
que se detecten sus efectos hasta que en muchas ocasiones ya
es tarde. Por eso mueren en Espafia 50.000 personas cada afio
prematuramente por fumar cigarrillos, la mayoria entre 40 y
50 anos de edad. Dejando de fumar gana en salud y se evita
los riesgos de padecer graves enfermedades. Por ello, lo me-
jor es dejar de fumar.

5. Yo he fumado durante muchos afios, ;no soy demasia-
do viejo para dejarlo?

Nunca es tarde para dejar de fumar. Por mucho tiempo
que uno haya fumado, si lo deja, experimentard los beneficios
de dejar de fumar. Incluso si la persona tiene mds de 65 afios,
dejar de fumar en ese momento le puede ayudar a vivir mas
tiempo y a tener una mayor calidad de vida.

6. No voy a poder dejar de fumar, es el Gnico vicio que tengo.
Si tiene un vicio, lo que tiene que hacer es abandonarlo por-
que usted mismo reconoce que no es bueno. Pero en el caso
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del tabaco tenemos que hablar de algo mas que de un vicio.
Tenemos que hablar de una droga, la nicotina, que es la que
produce la dependencia y la que le impide dejar de fumar jun-
1o a todos los procesos de condicionamiento y aprendizaje que
durante tantos afios se han asociado a fumar. Cuando deje de
fumar, apreciard que dejarlo es mis ficil de lo que hoy pien-
sa y de que podrd vivir perfectamente sin fumar. Y con un vi-
Cio menos.

7. Dejé muchas veces de fumar y vuelvo de nuevo a estar
donde estoy.

El haber dejado de fumar en el pasado, aunque haya sido
un solo dia, indica que usted sabe que es posible dejar de fu-
mar. Este puede ser el intento definitivo que le lleve a dejar
de fumar para siempre.

8. Cuando deje de fumar, ;tendré la misma salud que si no
hubiese fumado?

Si el tabaco no ha producido ninguna lesion (p. ¢j.. enfi-
sema), poco a poco las funciones de su organismo se irdn re-
cuperando hasta practicamente su nivel normal, desaparecien-
do los riesgos (p. ej.. de infarto) debidos al tabaco. Algunos
beneficios son inmediatos (p. ej., sistema circulatorio). En un
plazo de 10 a 15 afios, los ex fumadores de edad media tienen
un riesgo para su salud similar a aquellos que nunca han fu-
mado.

9. (Es mejor dejarlo bruscamente o paulatinamente?
Le debemos indicar que la mayor parte de los ex fumado-
res han conseguido dejar de fumar de golpe. No obstante, hay
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una serie de procedimientos psicolégicos, como el que va a se-
guir, y otros farmacoldgicos, que le pueden ayudar a dejar de
fumar sin experimentar el sindrome de abstinencia de la nico-
tina. Ello va a depender mucho del grado de adiccidn fisiold-
gica y psicoldgica que tenga el fumador.

10. ;Tendré menos riesgos si fumo en pipa o puros en vez
de cigarrillos?

Los fumadores que fuman pipas o puros no tragan el hu-
mo y. por tanto, a esos niveles si se benefician. Sin embargo,
al fumar pipas o puros exponen su cavidad bucal al humo del
tabaco mucho mas que los fumadores de cigarrillos, con lo que
se incrementa el riesgo de un cincer de boca. Ademds, los fu-
madores de cigarrillos que se cambian a los puros suelen man-
tener su forma habitual de inhalar, con lo que no reducen pa-
ra nada ningln riesgo. mds bien lo incrementan.

11. ;Se gana peso al dejar de fumar?

Los fumadores pesan de promedio menos que los fumado-
res, dos o tres kilos menos. En algunos casos el fumador pue-
de incrementar de peso, en las primeras semanas 0 meses des-
pués de dejar de fumar. aunque la mayoria vuelven a su peso
normal después de esos primeros meses. Si a usted le ocurrie-
se esto, le indicamos toda una serie de simples recomendacio-
nes sobre dieta, ejercicio y otros cambios en su estilo de vida
para que no aumente de peso.

12. ;Qué puedo hacer cuando tengo ganas de fumar?
Uno de los miedos de los fumadores es que al dejar de fu-
mar tienen ganas de fumar. No le ocurrird con el presente
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Programa. Al no dejarlo de golpe, no se encontrard con esta
molestia. Ademads, le entrenaremos a lo largo del mismo en co-
mo controlar las ganas de fumar. Esto 1o haremos entrendndo-
le en toda una serie de sencillas estrategias y alternativas pa-
ra controlar aquellos momentos en que le apetezca fumar,

13. ; Voy a sufrir el sindrome de abstinencia de la nicotina?

Este ocurre cuando se deja de fumar de golpe y la adiccién
al tabaco es elevada. Si el fumador realiza un tratamiento en
¢l que se contemple el abandono gradual, como en el presen-
te Programa. no tendrd este problema. En una de las grandes
ventajas del Programa para Dejar de Fumar.

14. Ahora toso mas que antes cuando fumaba.

Cuando los fumadores notan que tosen mds al dejar de fu-
mar, estin interpretando al revés estos sintomas, Este no es un
empeoramiento de su salud: es lo contrario. El incremento de
tos y la expulsion de mis secreciones es una sefal de recupe-
racion de los mecanismos de defensa del pulmén. No todos los
fumadores tienen por qué experimentar este fendmeno. Si lo
experimentan, es una seial positiva de lo bueno que le estd re-
sultando dejar de fumar.

15. ;Es conveniente que le diga a otras personas que estoy
dejando de fumar?

Si, debe decirselo. El apoyo es muy importante para dejar
de fumar y continuar abstinente. Y, lo contrario, cuando no
existe ningin apoyo, hay que entrenar a la persona para que
consiga apoyo y obviar los comentarios que puedan influir ne-
gativamente en su motivacion para dejar de fumar.
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16. Cuando se deja de fumar, ;se produce insomnio?

Hay que aclarar que en personas que tienen un gran nivel
de adiccion pueden tener problemas de suefio en los primeros
dias o semanas después de haber dejado de fumar, Sin embar-
20, si sigue este Programa, no tiene por qué suceder esto.
Ademis, si ese sintoma estd relacionado con el tabaco, desa-
parecerd en un plazo de aproximadamente tres semanas.

17. ;Voy a funcionar sin tabaco?

En algunas casos aislados puede parecerle a la persona
que su rendimiento y concentracion son peores. Muchos fu-
madores utilizan los cigarrillos como herramienta psicolégi-
ca. No obstante, la mayorfa de la gente no fuma y funciona per-
fectamente, El tabaco no ayuda a estar mds relajado o hacer
mejor las tareas cotidianas. Lo que sucede es que la adiccién
leva al fumador a tener que fumar para sentirse bien y atenuar
el malestar que le produce la carencia del cigarrillo. El ciga-
rrillo lo hace sentir mejor porque impide que se desencadenen
los efectos indeseables de no fumar.

18. ;Qué hago para mi bajo estado de Animo o para mi de-
presion?

En algunos casos el fumador, al haber dejado de fumar, se
siente con el dnimo bajo, con sintomas depresivos o con de-
presion. Suele ser un sintoma del sindrome de abstinencia de
la nicotina. El presente Programa le ayudard, si es su caso, con
técnicas especificas como ¢l entrenamiento en solucién de
problemas y otras habilidades, como el ejercicio fisico, ¢l
manejo de la ansiedad y de la ira. Le mostraremos como se-
guirlas.
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19. Mis sintomas de abstinencia estdn durando ya mucho
tiempo.

Si el fumador sigue teniendo deseo de fumar u otros sin-
tomas del sindrome de abstinencia, después de que ya ha
transcurrido un tiempo razonable desde que dejé de fumar, se
puede considerar la posibilidad de realizar una terapia adicio-
nal o entrenarlo en estrategias de prevencién de la recaida. Es-
to solo ocurre en casos contados.

20. Siento que tengo mas estrés que antes.

Muchas personas, al dejar de fumar de golpe, se sienten
mal, con estrés. No le ocurrird en este caso. Al contrario, al
dejar de fumar en varias semanas se reduce el nivel de estrés
y de ansiedad.

Esto es debido al proceso de reduccién paulatina, a no pa-
decer los sintomas del sindrome de abstinencia de la nicotina
y a que su cuerpo se adapta a los cambios en varias semanas,
no de un dia para otro,

21. Nadie me apoya en mi ambiente para que deje de fu-
mar.

Cuando el fumador no encuentra ningin tipo de apoyo en
su ambiente para dejar de fumar, esto puede incidirle negati-
‘amente en el proceso de dejar de fumar.

Por ello, debe identificar quién le apoya y buscar ayuda de
€sds personas.

Si no le apoya nadie, dese a usted mismo apoyo doble y
piense que ain sin apoyo externo usted es capaz de dejar de
fumar, mejorar su salud, evitar una muerte prematura y darse
a usted el mejor regalo de su vida: dejar de fumar.
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22. Una vez que he dejado de fumar, si vuelvo a fumar un
solo cigarrillo, ;soy fumador?

Hay que aclarar que hay dos procesos muy diferentes. Por
un lado, estd lo que se le llama caida o desliz, que se refiere
a la emision de la conducta indeseada en un momento del
tiempo, no pasando de ser mds que un episodio (p. €j., darle
una sola calada a un cigarrillo).

Por otro. se habla de recaida cuando la persona ha adopta-
do un patrén regular de consumo (p. ej.. volver a fumar dia-
riamente). Por tanto, si un ex fumador vuelve a tener un con-
sumo aislado, sigue siendo un ex fumador y no vuelve a ser
ya un fumador, aunque debe esforzarse en no fumar ningin ci-
garrillo.

23. ;Podria fumar un cigarrillo en alguna ocasion especial?

Controlar el consumo de tabaco en algunas situaciones
suele ser dificil. La ilusion del fumador es poder fumar algiin
cigarrillo cuando le apetezca,

Lo cierto es que sélo hay un pequeno porcentaje de fuma-
dores que fuman menos de cinco cigarrillos al dia u ocasio-
nalmente.

Y éstos raramente han reducido el consumo de muchos ci-
garrillos a esos pocos: siempre han fumado pocos cigarrillos
v tienen escasa dependencia del tabaco. La mayoria de los fu-
madores no pueden controlar el consumo de tabaco y cada vez
tienen que fumar mis para que la nicotina haga los mismos
efectos (fendmeno de tolerancia). Por tanto, si uno vuelve a
fumar un cigarrillo después de dejarlos, corre un riesgo ele-
vado de que vuelva a fumar y se le dispare rdpidamente el con-
sumo de cigarrillos.
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24. He vuelto a fumar varios cigarrillos, ;tengo alguna po-
sibilidad de poder conseguir la abstinencia?

Todas. Haber conseguido dejar de fumar y estar ahora fu-
mando sélo unos pocos cigarrillos, en vez de los que fumaba
antes, indica que va adquiriendo un mayor control sobre el ta-
baco y que puede estar dias sin fumar. S6lo queda que vuel-
va a dejar de fumar de nuevo. Tenga cuidado una vez que lo
deje con no volver a coger ningtn cigarrillo.

25. Estoy fumando la mitad de los cigarrillos que fumaba
antes de intentar dejar de fumar. ;No volveré a fumar
igual que antes?

En absoluto. Lo que ha conseguido es reducir el consumo
a la mitad. Manténgase asi y planifiquemos cdmo hacer otro
intento para dejar definitivamente de fumar. Lo puede hacer
a corto o a medio plazo. Aplique lo que sea mds conveniente
en su caso.
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Nota importante: Lea detenidamente la siguiente pagina, en
donde se indica como cumplimentar adecuadamente este au-
torregistro de su consumo de cigarrillos.
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Como cumplimentar el awtorregistro de su consumo de cigarriilos:
Debe utilizar cada dia una hoja como la anterior para
anotar sus cigarrillos fumados. Si fuma mads de 30 cigarri-

llos, andtelos en la parte trasera de la hoja.

Haga en torno a 35 fotocopias del autorregistro anterior
pira que tenga registros para todo el programa de abando-
no de sus cigarrillos.

Desde el primer cigarrillo del dia hasta el dltimo, debe
indicar la hora en que lo fuma, el placer que le produce ca-
da cigarrillo en una escala desde 0 (nada) hasta 10 (maxi-
mo) y la situacion en que lo fuma, Anote cada cigarrillo en
el momento en que lo va a encender o cuando lo estd fu-
mando.

Dénde llevar el autorregistro

Coja cada una de las fotocopias del autorregistro y re-
cortelas. Ya recortadas, déblelas dos veces de modo que
pueda introducir cada hoja entre el celofdn y la parte dura
de su paquete de cigarrillos. De este modo siempre que fu-
me un cigarrillo se encontrard con el autorregistro y no se
olvidard de anotar ningin cigarrillo.

Importante

No se olvide ningiin dia de anotar cada cigarrillo que
fume en el autorregistro de ese dia. El autorregistro tiene
que hacerlo diariamente desde mafiana, dia en que va a co-
menzar a anotar lo que fuma, hasta que deje totalmente de
tumar, al final del programa. Anote todos los cigarrillos en
todas las situaciones (p. ej., trabajando, en casa, con los
amigos, estando aburrido, feliz, nervioso, enfadado, etc.).

Llevar a cabo el autorregistro todos los dias es una de
las claves del éxito de este PROGRAMA PARA DEJAR
DE FUMAR.
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