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EL Método DiaD para dejar de fumar

“Para conseguir tus objetivos convierte cada paso en meta y cada meta en un paso”.

A) Plan personalizado para dejar de fumar DiaD

e Toma tu medicacion diariamente por lo menos durante las diez semanas de tratamiento (consulta la web y a tu médico de cabecera).

o Identifica tus motivos para dejar de fumar.

e Piensa en una fecha para dejar de fumar “El dia D”.

e Forma tu grupo de apoyo y/o tu grupo terapia.

e Libérate de las cosas que te recuerden al cigarrillo.

e Prepara tu Kit de supervivencia.

e Anticipa y planifica los desafios mientras dejas de fumar; desarrolla estrategias para afrontar el sindrome de abstinencia y, ten lugares
a los que puedas acudir para recibir ayuda inmediata.

e Identifica tus circunstancias de fumar o tus desencadenantes.

e Recompensa tu abstinencia.

e No uses otros productos de tabaco.

Abastece tu “Kit de supervivencia” con:

e Tus medicamentos para dejar de fumar.

e Sustitutos del tabaco bajos en calorias como: un pedazo de zanahoria o apio, canela en rama, clavos de olor, chicles, caramelos, menta,
palitos mondadientes. Muchas personas usan semillas de girasol, paletas de frutas como uvas y manzanas. Coloca los sustitutos de ta-
baco en los mismos lugares donde almacenabas los cigarrillos.

e Tu diario DiaD.

e Tu teléfono mévil con los datos actualizados de tu grupo de apoyo y/o, tu grupo de terapia.

e Una bola antiestrés.

e Una botella de agua.

e Juegos de dispersion.

Tener a mano tu Kit de supervivencia te ayudara a mantenerte en el camino.

B) Recomendaciones para mantener mi abstinencia, jLuchar contra el craving!
Anticipate:

e Elimina de tu vista tus desencadenantes, mantente alejado de ellos y por sobre todas las cosas, no te fies, no subestimes, no juegues con
fuego. iLos desencadenantes son muy peligrosos!

e Piensa siempre en tus motivos para dejar de fumar.

e Reflexiona detenidamente en el dafio irreversible que te ha hecho esta adiccion. Si continuas por este camino lo lamentaran: tu familia,
tus seres queridos y, lo lamentaras tu.

e Ten siempre a mano tu Kit de supervivencia.

e Realiza peri6dicamente los ejercicios de relajacion-autohipnosis recomendados.

Durante el mono (craving):

e Piensa en el mecanismo por el cual ocurre esta adiccion, el ciclo dura aproximadamente 30 minutos: Depresion y fatiga, busqueda de ni-
cotina, consumo de nicotina, estimulo del sistema nervioso central, placer, el efecto de la nicotina desaparece, depresion y fatiga. Como
ves es un mecanismo bioquimico que ocurre en tu mente, porque tu cerebro se ha modificado por el largo camino que has recorrido en
tus afios de adicto. Eres tu el que decide iNo lo hagas!

o iResiste la tentacion! Imagina las olas del mar que se rompen en mil pedazos después de un breve periodo de tiempo; del mismo modo
imagina al craving como de si una ola gigante se tratase y deja que pase. Estas molestias solo duran escasos minutos.

e Piensa solo en este momento, del que debes salir airoso, no pienses en: luego después, mas tarde, mafiana, ni en la semana que viene.
iSolo piensa en este momento!

o Reflexiona, que para llegar hasta aqui, has recorrido un largo camino con muchos tropiezos que cada vez te han hecho mas fuerte, mas
sabio; con cada tropiezo que has tenido en el pasado te has hecho més fuerte para luchar contra el craving. iTa puedes vencer!
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El método DiaD

“La sabiduria, la compasién y el coraje son las tres cualidades morales universalmente
reconocidas de los hombres”. CONFUCIO

Enhorabuena por decidir dejar de fumar y gracias por confiar en el método DiaD para recorrer el camino de tu abstinencia.

El método DiaD mantiene que dejar de fumar es posible con relativamente poco esfuerzo, a través de ejercicios sencillos y faciles de
realizar que no interferiran con tu vida cotidiana.

El método DiaD se ha distribuido en diez semanas de tratamiento, los que se focalizan en un dia central o dia D.

El enfoque del método DiaD es completamente diferente al método tradicional para dejar de fumar, donde el asunto de la salud sélo es
una pequeiia parte de un todo.

El método se estructura en tres partes:

e Fase de preparacion (semanas: 1,2 y 3), cuyo objetivo es motivar al fumador para que adquiera el compromiso de dejar de fumar.

e Fase de abandono (semana 4), referida al proceso de deshabituacion que el fumador sigue para dejar de fumar.

e Fase de mantenimiento o fase de prevencion de la recaida (a partir de la semana 5), orientada a mantener las ganancias del tratamiento
a largo plazo.

En el método DiaD se utilizan los siguientes elementos:

e Técnicas motivacionales, que te prepararan para que te adhieras y sigas el tratamiento propuesto.

e Técnicas conductuales, que han demostrado ser efectivas para abandonar el consumo de tabaco: control de estimulos, reduccion gra-
dual de la ingesta de nicotina, entrenamiento en el autocontrol.

e Combina el tratamiento con terapia de sustitucién con nicotina (TSN) o tratamiento farmacoldgico (en caso que tu nivel de depen-
dencia fisica sea moderada o alta), con la medicina alternativa, que ha demostrado su eficacia para paliar los efectos del sindrome de
abstinencia.

e Desarrollo de habilidades, que te permitan resistir las presiones sociales que perpetten tu consumo o que te inciten a la experimentacion.

e Técnicas de mantenimiento de la abstinencia o de prevencion de la recaida, para cuando hayas dejado de fumar.

e Seguimiento y monitorizacién de tu evolucion con modificaciones en el tratamiento en caso de recaidas.

En el método DiaD intentamos ser flexibles en cuanto a la forma de abandono del tabaco que elijas; en funcién a tu preparaciéon y mo-
tivacion podras elegir si afrontas el dia D, o contintias con tu proceso de preparacion. Ademas, tienes la opcion dejar de fumar de modo
gradual aplicando las técnicas de Reducciéon Gradual de la Ingesta de Nicotina y Alquitran (RGINA).

Para ayudarte a alcanzar tus objetivos, hemos disefiado tres herramientas fundamentales que te guiaran en el camino de tu abstinencia
definitiva:
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¢A quién va dirigido el método DiaD?

A toda persona que voluntariamente quiera dejar de fumar; especialmente a los fumadores que en las etapas del modelo de cambio de
Prochaska y Diclemente (ver la web) se encuentran en las etapas de: preparacion, accién, mantenimiento y recaida.

Si te encuentras en las etapas de precontemplacion y contemplacion te recomendamos que empieces por leer el contenido de las sema-
nas: 1,2 y 3 del libro DiaD.

“Te deseamos un buen camino hacia tu abstinencia definitiva”.
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