Mi plan
personalizado
DiaD para
dejar de fumar

www.diadmbe.es
UTILIZA NUESTROS RECURSOS QUE
TE AYUDARAN EN EL CAMINO

DE TU ABSTINENCIA

METODO
BASADO

EN LA
EVIDENCIA




Mi plan personalizado DiaD para dejar de fumar

“Dejar de fumar es fdcil. Yo
ya lo deje unas cien veces”.
MARK TAWIN

METODO
BASADO

w._EVIDENCIA

www.diadmbe.es



Mi plan personalizado DiaD para dejar de fumar

INtroducCion ..., 4
ELmEtodo DiaD....................coooooiiiieeee e, 7
¢A quién va dirigido el MELOd0 DIAD? ... 8
Las herramientas DiaD........................coii, 9
1. EL libro: “Nunca es demasiado tarde para dejarlo” ..o 9

2. El cuaderno de trabajo del Método DIaD .........cocoovoiiiiiriioieioiieeseeese 10

3L ELAIANIO DIAD o 10
4L AP DIAD oo 11

5. ELSITIO WED DIAD oo 12

B. LaS MEAES SOCIALES ... 13
T — Mi plan personalizado DiaD para dejar de fumar................ 14
¢En que consisten la sesiones motivacionales DIaD?. ..o 14
$COMO FUNCIONAT ..o 15
Las sesiones Motivacionales DiaD ... 15
CONCIUSIONES ... 23
Consulta nuestras tarifas........................ccccoeiiiii 24

www.diadmbe.es



Mi plan personalizado DiaD para dejar de fumar

Introduccion

¢Alguna vez has pensado en dejar de fumar?; pero el miedo, la ansiedad, los nervios y la creencia que
tienes poca fuerza de voluntad, ste han vencido siempre?

;Tienes miedo a tener volver a pasar por esas experiencias desagradables, cuando dejas de fumar?,
debes saber, que la Unica forma en que superes esas experiencias desagradables, es pasar por esas
experiencias, pero sin fumar.

¢Tienes miedo a ganar unos kilos en el intento?
;Sabias que? El riesgo cardiovascular de un fumador equivale a tener un exceso de peso de 40 Kg.

Algunos fumadores aumentan de peso cuando dejan de fumar, generalmente suelen subir dos o tres
kilogramos; que se pueden perder facilmente haciendo deporte y cambiando algunos habitos alimen-
tarios.

¢No crees que ya es hora de hacer algo distinto?

Dejar de fumar significa plantearse una vida libre de tabaco. Pensar en lo que ello significa para la vida
propia, para la de nuestros seres queridos, para los que nos aman, para los que nos aprecian y admiran.
¢No deberia ser suficiente?

Se ha demostrado que cuanto mas sepa el fumador sobre su conducta adictiva, mas posibilidades
tendrd de controlar su adiccion.

La nicotina es la sustancia adictiva que contienen los cigarrillos y, que produce en el fumador depen-
dencia fisica, psicologica y social.

iSabias que! La conducta adictiva de fumar es una cadena continua para toda la vida y, cada cigarrillo
crea la necesidad del siguiente.

Pero para conseguir dejar el tabaco con la , es su ciente; es imprescindible preparar

un plan para dejar de fumar. F " ’
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Sin duda has logrado muchas cosas en la vida, has conseguido varias metas y te has superado en mu-
chos aspectos, gracias a tu voluntad. Pero superar la adiccion al tabaco es otra cosa.

Cada vez que has intentado dejar de fumar, aprendiste lo que funciona y lo que no, Lo que te aproxima
a un paso mas a liberarte del tabaco.

iReflexional, y hazte las siguientes preguntas:

¢Quieres ser un buen ejemplo para tus hijos y los demas? jOjald que tus hijos nunca tengan que pasar
por el proceso de dejar esta droga!

¢Quieres vivir muchos anos y, por lo tanto disfrutar de tus hijos y nietos?

Si la edad y el peso te lo permiten, podras volver a subir las escaleras de dos en dos, sin que tus pul-
mones se recientan, Y cuando te despiertes, ya no tendrds la boca pastosa, la garganta ya no serd una
caverna y tu voz dejara de estar oxidada.

Mejoras que apreciaran especialmente las personas mas cercanas a ti.

Sin embargo, uno de los mayores beneficios que obtendrds cuando dejes de fumar es el retorno de la
conflanza y la seguridad en ti mismo.

Eldia D, es el dia donde tu preparacién y motivacién deberdn ser suficientes como para poder afrontar
con éxito el abandono total del cigarrillo, es el dia a partir del cual no fumards ni un solo cigarrillo mas,
ini una sola calada mas!, jcero cigarrillos! Pero para llegar al dia D se requiere un proceso preparacion
y motivacion que puede tardar entre unos dias y 20 anos.

iTen las ideas claras!
iEs el momento de hacer algo diferente!

Obtén gratis tu cuenta DiaD en la web www.diadmbe.es, jtenemos muchos recursos para
ayudarte a recorrer el camino de tu abstinencia!
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El método DiaD

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

CONFUCIO

Desde los anos 60, se vienen utilizando diversos métodos para ayudar a las personas a dejar de
fumar. Algunos de ellos han mostrado ser relativamente eficaces, otros no. En el método DiaD se
hace un Metaanalisis de los tratamientos que a dfa de hoy han demostrado su eficacia y, es similar a
las terapias con un especialista. EL método DiaD pretende ser un catalizador que acelere tu proceso de
motivacion y preparacion.

El método DiaD es un programa multicomponente basado en la evidencia cientifica de las Ultimas cin-
co décadas, que pone a disposicion del fumador: Lo mejor de literatura médica, la medicina alternativa
y las nuevas tecnologias, que ayudardn al fumador en su tratamiento para dejar de fumar.

Cada sesion telefénica de tratamiento con el método DiaD, equivaldria a una sesién terapéutica inten-
siva con el especialista en un centro de deshabituacion tabaquica.

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 interferirdn con tu vida cotidiana.

iSabias que! Hacen falta 66 dias para que se cree un buen habito y pueda mantenerse durante afos.

EL método DiaD se ha distribuido en diez semanas de tratamiento, los que se focalizan en un dia cen-
tral o dfa D. jA partir del dia D no debes fumar ni un solo cigarrillo mas!

EL método se estructura en tres partes:
» Fase de preparacion (correspondiente a las semanas: 1,2 y 3), cuyo objetivo es motivar al fuma-
dor para que adquiera el compromiso de dejar de fumar.

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

« 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.
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En el método DiaD se utilizan los siguientes seis elementos:

- Técnicas motivacionales, que te preparardn para que te adhieras y sigas el tratamiento propuesto.

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

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

- Desarrollo de habilidades, que te permitan resistir las presiones sociales que perpetUen tu con-
SUMO 0 que te inciten a la experimentacion.

« Técnicas de mantenimiento de la abstinencia o de prevencidn de la recaida, para cuando hayas
dejado de fumar.

« Seguimiento y monitorizacion de tu evolucién con modificaciones en el tratamiento en caso de
recaidas.

Cuando se combinan estos seis elementos de los que disponemos para abordar el tabaquismo, habla-
mos de intervencion avanzada o multicomponente, como el propuesto por el método DiaD.

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

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

Para ayudarte a alcanzar tus objetivos, hemos disefiado seis herramientas fundamentales que te guia-
ran en el camino de tu abstinencia definitiva:
1. EL libro: Nunca es demasiado tarde para dejarlo
2. El cuaderno de trabajo del método DiaD
3. El diario DiaD
4. La App DiaD
5. EL sitio web DiaD
6. Las redes sociales

¢A quién va dirigido el método DiaD?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooo

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 se encuentran en las etapas de: preparacion,
acciéon, mantenimiento y recaida.

Si te encuentras en las etapas de precontemplacion y contemplacion, te recomendamos que empieces
por leer el contenido de las semanas: 1,2 y 3 del libro: “Nunca es demasiado tarde para dejarlo”.

¢En que etapa del modelo de cambio te encuentras? Inférmate en la web.

www.diadmbe.es
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Las herramientas DiaD

1. El libro: “Nunca es demasiado tarde para dejarlo"

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

EL libro es una herramienta complementaria al cuaderno de trabajo y al diario DiaD.

En este libro no encontraras informacion exhaustiva sobre las enfermedades que ocasiona a largo pla-
zo la conducta adictiva de fumar; consideramos que el fumador ya sabe de sobra que fumar perjudica
la salud. EL libro tampoco se enfoca en experiencias personales de los autores, ampliamente difundidos
en los libros de autoayuda existentes en el mercado.

La informacion contenida en el libro ha sido utilizada durante décadas por los mejores centros espe-
cializados en tabaquismo, estd basada en la evidencia cientifica de los Ultimos afos y, aborda de forma
magistral y didactica las tres dependencias clave en el tratamiento de la deshabituacion tabaquica; la
dependencia fisica, psicoldgica y social.

En el libro encontraras:

« Informacidn relevante sobre tabaquismo, enfocado en el proceso de deshabituacion
+ Recomendaciones del especialista, que deberas seguir durante cada semana

« Explicacion detallada, que te motivara a hacer cada uno de
los ejercicios propuestos en el cuaderno de
trabajo y te ayudara a completar tu
diario DiaD

« Testimonios de pacientes, que comple-
mentan el mensaje DiaD

- Cuentos diddcticos, que te ayudaran a
comprender cada etapa de tu tratamien-
to

« Proverbios de autores célebres, que te ha-
ran reflexionar

www.diadmbe.es
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2. El cuaderno de trabajo del método DiaD

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

El cuaderno de trabajo es una herramienta complementaria
al libro: “Nunca es demasiado tarde para dejarlo” y al diario

DiaD.

En el cuaderno de trabajo encontraras 33 ejercicios de

eficacia comprobada en la evidencia cientifica, que te
educaran y te ayudaran a dejar de fumar. Estos ejerci-

cios han sido utilizados durante décadas por los mejo-

res centros de deshabituacion tabdquica del mundo.

Ademas en el cuaderno de trabajo encontraras: Ejerci-
cios de debate, recomendaciones, consejos para tu con-
SUMO, y Mas...

Crea gratis tu cuenta DiaD en la web y revisa el cua-
derno de trabajo.

3. El diario DiaD

oooooooooooooooo

EL diario DiaD es una herramienta complementaria
al libro: “Nunca es demasiado tarde para dejarlo” y al
cuaderno de trabajo.

Tu diario serda como un amigo, que te acompanara du-
rante todo el camino que deberds recorrer hasta que
consigas dejar de fumar.

El diario es una agenda disefada especialmente para
el fumador que quiera dar seguimiento a su tratamiento
con el método DiaD.

www.diadmbe.es
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En el diario podrés:

« Registrar tu peso semanalmente

« Registrar los cigarrillos que consumas diariamente durante todo el tiempo que dure tu tratamien-
to

« Registrar los sintomas de abstinencia que se te vayan presentando

« Valorar la evolucion de tu consumo en los graficos de registro de consumo

« Valorar la evolucion de tu peso en los gréaficos de peso

« Valorar la evolucion de tus sintomas de abstinencia en los graficos de abstinencia

Adema4s:

Encontraras un recordatorio de lo que debes hacer cada uno de los 70 dias que dure tu tratamiento;
incluyendo los ejercicios del cuaderno de trabajo. Podras anotar todas tus notas personales relaciona-
das con tu tratamiento para dejar de fumar. Y mas.

Gracias a tu registro de consumo en tu diario DiaD se irdn perfilando los estimulos que has
asociado a tu conducta adictiva.

4. La App DiaD

<« . . . . »
Quien tiene un amigo. Tiene un tesoro”.

La App DiaD es la agenda virtual del fumador, La App ha :
sido disefiada a partir del diario DiaD. Buenos dias, Ruben

Mis motivos para dejar de fumar: Para respetar el
derecho de 1as personas que me rodean a respirar aire
fimpilo,

Descdrgate gratis la App DiaD en tu movil y:

- Comunicate con otros fumadores utilizando nuestras

salas de terapia
+ Aftadir cigarritio

« Registra los cigarrillos que consumas diariamente du-

rante todo el tiempo que dure tu tratamiento
£ Salas de terapla

+ Obtén informacion valiosa de tu registro de consumo

- Sigue las recomendaciones DiaD cada uno de los 70
dfas de tu tratamiento "Si quieres cambiar al mundo, cAmbiate a t
| Gandhi

Y mas recursos a tu favor.

07/64/2020. Dia 16, semana 3
Crea gratis tu cuenta DiaD en la web y valora la App DiaD . Hoy, martes, no te olvides de:
(;NO crees que ya & hora de hacer aLgo dlStInt0’7 « Tomar tu medicacidn recomendada
» Completar tu diario de abstinencia para la semana

Y
3

» Completar tu grafico de abstinendia para el

B IPIRPIRE PR
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5. El sitio web DiaD

e e 0000000000000 0 000
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EVIDENCIAE

En la web DiaD encontraras informacion complementaria al método DiaD, que te servird en tu camino
hacia la abstinencia definitiva.

Al considerar que en el fumador siempre estd presente la posibilidad de recaer, te recomendamos que
crees tu cuenta DiaD, estés con nosotros y visites la web periddicamente, para motivarte y evaluar jun-
tos los problemas que se vayan presentando en el camino hacia tu abstinencia.

Visita la web DfaD y:

- Obtén la App DiaD

- Obtén tu tratamiento farmacoldgico recomendado, completando nuestros Test de Fagerstrom y
Glover Nilsson

- Obtén informacién sobre tu medicacion para dejar de fumar; duracion del tratamiento,
posologia, recomendaciones de uso, efectos secundarios, contraindicaciones, etc.
- Obtén tu informe de fumador completando nuestra plantilla y ayuda al sanitario a ayudarte

- Encuentra a profesionales especialistas en deshabituacién tabaquica que te pueden ayudar cerca
de tu zona

- ¢Conoces a algun fumador?, ;quieres ayudarle? descdrgate gratis la Gufa DiaD para ayudar a
un fumador

- i Eres sanitario? jtienes pacientes fumadores? jtienes una consulta de deshabituacion tabdqui-
ca?; Obtén la gufa sanitaria DiaD en la web

Visita nuestra tienda online; donde podras adquirir las sesiones de autohipnosis, los ePUB DiaD y cada
una de las herramientas que DiaD ha disenado para ayudar al fumador a recorrer el camino de su abs-
tinencia.

También puedes encontrar las herramientas DiaD en:

amazon G Corienghe [. Casa del Libro

..y mas de 4000 librerias

www.diadmbe.es
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Y mas recursos:
+ MUsica de relajacion
- Ejercicios de relajacion
« Ejercicios de respiracion
« Videos
« Historias de fumadores
- Anécdotas con el método DiaD
- Cuentos didacticos
- El blog DiaD
y mucho mas.

Ten a tu disposicion todas las herramientas que DiaD ha disefado para dejar
gee en www.diadmbe.es

6. Las redes sociales

Siguenos y entérate de las actualizaciones
del método DiaD en:

0006

www.diadmbe.es
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Mi plan personalizado DiaD para dejar de fumar

Las sesiones motivacionales sirven para aclarar las dudas que el fumador pueda tener con la informa-
cion argumentada en el método DiaD.

Las sesiones se basan en la informacion contenida en el libro nunca es demasiado tarde para dejarlo,
en los ejercicios del cuaderno de trabajo y en el diario DiaD. Por lo que, para que las sesiones sean efica-
ces, se insta al fumador a que siga las recomendaciones y, lea los objetivos de las sesiones cada semana.

De no ser esto posible, el especialista se encargard de transmitir en cada sesion los conceptos clave
al fumador.

Los especialistas DiaD consideramos que cada fumador es distinto y tiene su propio proceso de adap-
tacion a la abstinencia. Este proceso de adaptacion esta estrechamente relacionado con la biologia,
psicologia, experiencias vividas y cultura del fumador.

Nuestros especialistas en tabaquismo, disefaran tu plan personalizado para dejar de fumar en funcion
a la informacién que nos envies en:

- EL PDF de tu informe de fumador que has generado, una vez hayas creado tu cuenta DiaD, comple-
tado en la web los Test de Fagerstrém, Glover Nilsson y la plantilla de "Mi informe de fumador”.

- Tu historia de fumador y tus anécdotas con el método DiaD en el caso que lo estés siguiendo.

¢En que consisten la sesiones motivacionales DlaD"

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

En las sesiones motivacionales se analizard toda la informacién que nos envies a través de la web. De
esta forma el especialista:

- Organizard tu plan personalizado para dejar de fumar y el seguimiento de las semanas.

- Recomendarad tu tratamiento médico, en caso que lo necesites, en funcion de los Test completa-
dos y de los farmacos que han demostrado su eficacia. Asi mismo el especialista comprobarad el
cumplimiento del tratamiento farmacoldgico propuesto.

- Se asegurara que el fumador desarrolle los ejercicios propuestos en el cuaderno de trabajo y en
el diario DiaD.

- Se asegurard que el fumador complete su registro de consumo de cigarrillos en el diario o en la
App DiaD, hasta conseguir la abstinencia definitiva.

- Orientara al fumador a utilizar cada una de las seis herramientas, que DiaD ha disenado para
ayudarle en su proceso; en el caso que tenga dudas.

- Resolvera todas las dudas que el fumador pueda tener en la realizacion de los ejercicios del cua-
derno de trabajo y los ejercicios de debate.

www.diadmbe.es
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+ Monitorizara el proceso de abstinencia del fumador.

+ Administrard las recompensas por tus logros y, penalizaciones en las caidas/recaidas.

Las sesiones motivacionales con el especialista, se pueden considerar como sesiones de refuerzo a las
reuniones del fumador con su grupo de apoyo DiaD. Desde la primera sesion el especialista DiaD hard
las veces de moderador del grupo de apoyo.

¢Como funciona?

Una vez nos envies la informacion solicitada, DiaD te adjudicara un especialista cualificado para que
siga todo tu proceso de abstinencia.

El especialista DiaD disefiara tu plan personalizado en funcién del numero de sesiones que contrates.

El especialista se pondrd en contacto contigo via telefénica. Las sesiones propuestas tendran una du-
racion maxima de 40 minutos.

Te recomendamos contratar nuestro pack de 5 sesiones; aunque si tu dependencia es alta o has tenido
muchas recaidas, valora contratar nuestro pack de 10 sesiones.

Cuantas mas sesiones tengas, tus probabilidades de conseguir la abstinencia definitiva aumentaran.

Nos adaptaremos a tus circunstancias. Si deseas contratar mas sesiones de las que contrataste inicial-
mente, tu especialista redisefara tu plan personalizado en relacién a tus nuevas circunstancias.

Una vez hayas pagado tus sesiones, DiaD se pondrd en contacto contigo para organizar tus consultas
en las fechas que te vengan mejor a ti.

EL pack DiaD, incluye los tres libros; que se enviara por correo ordinario al domicilio indicado.

Las sesiones motivacionales DiaD

A continuacidn, presentamos, a modo informativo, los objetivos de las sesiones motivacionales DiaD, y
una guia de seguimiento del método, para el cuaderno de trabajo y el diario DiaD.

Organiza con anticipacion las sesiones con tu especialista DiaD; si no vas a poder realizar la sesion,
comunicalo con tiempo. De esta forma planificaremos una fecha mas adecuada para ti.

Si tienes dudas, comunicate a los correos:

info@diadmbe.es o rd. manrique@diadmbe.es, estaremos encantados de ayudarte.

www.diadmbe.es
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Primera sesion motivacional
Objetivos para la primera sesion motivacional:

« Revelarte a ti mismo como adicto a la nicotina; conocerte mejor como fumador y comenzar a
tomar conciencia de tu adiccion.

- Descubrir muchos aspectos que quizas desconocias del tabaquismo; comprender por qué el taba-
Co Nno es bueno para tu salud y, por qué es dificil dejarlo.

- Comenzar a reflexionar sobre como podrias liberarte del tabaco y, la manera en que puede be-
neficiarte dejarlo.

- Comprender la importancia de contar con un método y, un grupo de apoyo para dejar de fumar.

- Dar el primer paso hacia tu abstinencia con el tratamiento propuesto por el método DiaD.

En el cuaderno de trabajo:

El especialista comprobara que el fumador ha realizado los ejercicios propuestos para la primera se-
mana de tratamiento:
- Ejercicio 1.1 Mi fotografia
- Ejercicio 1.2 Mi historia como fumador
« Ejercicio 1.3 Mis barreras para dejar de fumar
« Ejercicio 1.4 Mis motivos para continuar fumando
« Ejercicio 1.5 Mis circunstancias de fumador
« Ejercicio 1.6 Mis motivos para dejar de fumar
- Ejercicio 1.7 Mi grupo de apoyo DiaD
« Ejercicio 1.8 Declaracion de responsabilidad

En el diario DiaD:

El especialista comprobara que el fumador ha completado:

- EL registro de peso para la semana 1

- EL registro de consumo para la semana 1

- El diario de abstinencia para la semana 1

- El grédfico de peso para la semana 1

- EL grafico de consumo para la semana 1

- EL grédfico de abstinencia para la semana 1

En caso negativo, el especialista animara al fumador a completar los registros y los graficos hasta la

semana 10. La informacidn contenida en ellos, servird como una motivacion extra para dejar de fumar
y, ayudara a tomar medidas con la conducta adictiva.

Ejercicio de debate:

El especialista debatird con el fumador los siguientes puntos:

- Mis circunstancias de fumador (ejercicio 1.5)

- Establecer las recompensas si se consigue la abstinencia por: a) 1 dfa, b) 2 dias, ¢) 7 dias, d) 30
dias, e) 90 dias, f) 180 dias y g) 365 dias

- Establecer las penalizaciones en caso de tener una cafda/recaida

www.diadmbe.es
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Nota;

- Se elegird una actividad deportiva, estableciendo objetivos y metas.
- Se analizard y debatird la informacion contenida en los registros y en los graficos del diario DiaD.
« Se debatird las recomendaciones DiaD del diario.

+ Se debatird las anécdotas con el método en el diario DiaD.

Segunda sesién motivacional
Objetivos para la segunda sesion motivacional:

- Comenzar a desmitificar al tabaco.

« Entender como pueden ayudarte los medicamentos y las plantas medicinales.

- Disefar tu plan personalizado para dejar de fumar, comenzar con la reduccion gradual de ciga-
rrillos; para ello te proporcionaremos Los recursos necesarios para enfrentar tus emociones y la
urgencia por fumar.

- Reforzar lo trabajado en la semana uno y, continuar conociéndote como fumador con el desarrollo
de los ejercicios propuestos para esta semana.

En el cuaderno de trabajo:

El especialista comprobard que el fumador ha realizado los ejercicios propuestos para la segunda se-
mana de tratamiento:

« Ejercicio 2.1 Los mitos de mi adiccion

« Ejercicio 2.2 Test de Glover Nilsson

- Ejercicio 2.3 Test de Fagerstrom

« Ejercicio 2.4 Mis tres circunstancias en las que no fumaré a partir de ahora
- Ejercicio 2.5 Mis posibilidades de éxito

- Ejercicio 2.6 Estrategias ante mis tres circunstancias de fumar

« Ejercicio 2.7 Mejoras en mi entorno

« Ejercicio 2.8 jMis Gastos y ahorros en tabaco!
En el anexo 1 del cuaderno de trabajo presentamos los resultados de los ejercicios: 2.2, 2.3y 2.5.

En el diario DiaD:

El especialista comprobara que el fumador ha completado:

« El registro de peso para la semana 2

« El registro de consumo para la semana 2
- El diario de abstinencia para la semana 2
- El grédfico de peso para la semana 2

« El grdfico de consumo para la semana 2

« El grafico de abstinencia para la semana 2

En caso negativo, el especialista animara al fumador a completar los registros y los gréaficos hasta la
semana 10. La informacién contenida en ellos, servird como una motivacion extra para dejar de fumar
y, ayudara a tomar medidas con la conducta adictiva.

www.diadmbe.es
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Ejercicios de debate:

El especialista debatira con el fumador los siguientes puntos:
- Los mitos de mi adiccion (ejercicio 2.1)

« Mis tres circunstancias en las que no fumaré a partir de ahora; circunstancias: 18,19 y 20 (ejer-
cicio opcional 2.4)

- Estrategias ante mis tres circunstancias de fumar (ejercicio opcional 2.6)
- Mejoras en mi entorno, “mis zonas de dispersion”, “mis zonas de fumador” (ejercicio 2.7)
Nota:
- Se animara a realizar los ejercicios opcionales del cuaderno de trabajo y, anotar las conclusiones
en el diario DiaD.

- Se revisard el anexo 3 del cuaderno de trabajo y valorar: la recomendacién de consumo y dosis
de nicotina, para realizar los ejercicios opcionales esta semana.

- Se analizard y debatird la informacion contenida en los registros y en los graficos del diario DiaD.
- Se debatird las anécdotas con el método en el diario DiaD.

Tercera sesion motivacional

Objetivos para la tercera sesion motivacional:

- Comenzar a poner en practica tu plan personalizado para dejar de fumar y, continuar con la re-
duccion gradual de cigarrillos.

- Fijar el dfa D y, comenzar con los preparativos para afrontar con éxito ese dia especial.

- Entender y ejercitar la autohipnosis como un recurso para el camino hacia tu abstinencia.

- Aprender como superar el estrés, la ansiedad y, los efectos del sindrome de abstinencia.

- Reforzar lo trabajado en la semana dos y, continuar conociéndote como fumador con el desarrollo
de los ejercicios propuestos para esta semana.

En el cvaderno de trabajo:

El especialista comprobara que el fumador ha realizado los ejercicios propuestos para la tercera se-
mana de tratamiento:

- Ejercicio 3.1 4Cuantas veces has hecho el gesto habitual de encender un cigarrillo?

- Ejercicio 3.2 Lo negativo de fumar

- Ejercicio 3.3 Test de Richmond

- Ejercicio 3.4: Mis tres circunstancias adicionales en las que no fumaré a partir de ahora
- Ejercicio 3.5 Autograbado de los ejercicios de relajacién o autohipnosis

- Ejercicio 3.6 Escala de Autoeficacia/Tentaciones

« Ejercicio 3.7 Mi compromiso de abstinencia

En el anexo 1 del cuaderno de trabajo presentamos los resultados de los ejercicios: 3.3y 3.6
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En el diario DiaD:
El especialista comprobara que el fumador ha completado:

« El registro de peso para la semana 3
« El registro de consumo para la semana 3
- El diario de abstinencia para la semana 3
- El grédfico de peso para la semana 3
- El grédfico de consumo para la semana 3
« El grafico de abstinencia para la semana 3
En caso negativo, el especialista animara al fumador a completar los registros y los gréaficos hasta la

semana 10. La informacion contenida en ellos, servird como una motivacion extra para dejar de fumar
y, ayudara a tomar medidas con la conducta adictiva.

Ejercicios de debate:

El especialista debatira con el fumador los siguientes puntos:
« Mis tres circunstancias adicionales en las que no fumaré a partir de ahora; circunstancias: 15,16
y 17 (ejercicio opcional 3.4)
- Escala de Autoeficacia/Tentaciones (ejercicio 3.6)
+ Mi compromiso de abstinencia (ejercicio 3.7)
Nota:
- Se animard a realizar los ejercicios opcionales del cuaderno de trabajo y, anotar las conclusiones
en el diario DiaD.

- Se revisard el anexo 3 del cuaderno de trabajo y se valorard: la recomendacion de consumo y
dosis de nicotina, para hacer el ejercicio opcional de esta semana.

- Se comprobard que el fumador ha realizado los ejercicios de autohipnosis: Autocontrol y Crisis.

- Se analizard y se debatird la informacion contenida en los registros y en los graficos del diario
DiaD.

+ Se debatira las anécdotas con el método en el diario DiaD.

Cuarta sesion motivacional

Objetivos para la cuarta sesion motivacional:
- Continuar ejecutando tu plan personalizado para dejar de fumar, fumar tu ultimo cigarrillo y,
afrontar con éxito el dia D.
« Continuar trabajando con los sintomas del sindrome de abstinencia.
« Continuar con la autohipnosis como un recurso para el camino hacia tu abstinencia.

- Identificar y diferenciar una cafda de una recaida y, aprender a superarlas mediante el entrena-
miento de las técnicas propuestas.

- Reforzar lo trabajado en la semana tres y, continuar conociéndote como fumador con el desarrollo
de los ejercicios propuestos para esta semana.
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20 Mi plan personalizado DiaD para dejar de fumar

En el cuaderno de trabajo:

El especialista comprobara que el fumador ha realizado los ejercicios propuestos para la cuarta sema-
na de tratamiento:

- Ejercicio 4.1 yCuanta nicotina, sustancias cancerigenas y toxicas entran en mi cuerpo? ;Cual es el
riesgo de desarrollar cancer de pulmon o EPOC?

« Ejercicio 4.2 Mis sintomas de abstinencia

- Ejercicio 4.3 Mis tres circunstancias adicionales en las que no fumaré a partir de ahora

« Ejercicio 4.4 Carta de despedida

- Ejercicio 4.5 Ejercicio de rol playing

En el anexo 1 del cuaderno de trabajo presentamos un ejemplo de carta de despedida.

En el diario DiaD:
El especialista comprobara que el fumador ha completado:

- EL registro de peso para la semana 4

- EL registro de consumo para la semana 4

- El diario de abstinencia para la semana 4
- EL grédfico de peso para la semana 4

- EL grédfico de consumo para la semana 4

- El grafico de abstinencia para la semana 4

En caso negativo, el especialista animara al fumador a completar los registros y los graficos hasta la
semana 10. La informacion contenida en ellos, servird como una motivacion extra para dejar de fumar
y, ayudara a tomar medidas con la conducta adictiva.

Ejercicios de debate:
El especialista debatird con el fumador los siguientes puntos:
« Mis tres circunstancias adicionales en las que no fumaré a partir de ahora; circunstancias: 12,13
y 14 (ejercicio opcional 4.3)
- Ejercicio de rol playing (ejercicio 4.5)
Nota:
- Se animara a realizar los ejercicios opcionales del cuaderno de trabajo y, anotar las conclusiones
en el diario DiaD.

- Se revisard el anexo 3 del cuaderno de trabajo y se valorard: la recomendacion de consumo y
dosis de nicotina, para hacer el ejercicio opcional de esta semana.

- Se comprobard que el fumador ha realizado el ejercicio de autohipnosis: Mi ultimo cigarrillo.
- Se analizard y se debatira la informacion contenida en los registros y en los graficos del diario DiaD.
- Se debatird las anécdotas con el método en el diario DiaD.
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Quinta sesion motivacional
Objetivos para la quinta sesion motivacional:
- Analisis y puesta en comun de situaciones en las que ha aparecido una necesidad urgente por
fumar.
- Continuar con la autohipnosis para evitar una cafda/recaida.

- Fomentar el mantenimiento de la abstinencia, trabajando y reflexionando las ideas erréneas so-
bre el proceso de caida/recaida, identificar las sefales de alerta y saber afrontarlas y superarlas.

« Entender que se es adicto por toda la vida, entender la importancia de: continuar con tu plan
personalizado para dejar de fumar, seguir conociéndote como fumador y, sentar las bases para
continuar en el camino hacia tu abstinencia en los préximos meses.

En el cuaderno de trabajo:

El especialista comprobara que el fumador ha realizado los ejercicios propuestos para la quinta sema-
na de tratamiento:
« Ejercicio 5.1 Personas que lastimo con mi conducta adictiva
- Ejercicio 5.2 Imaginando como seria el retorno al tabaco
- Ejercicio 5.3 Indice de bienestar emocional
« Ejercicio 5.4 Recompensando mi abstinencia
« Ejercicio 5.5 Mi historia de ex fumador

En el diario DiaD:
El especialista comprobara que el fumador ha completado:

« El registro de peso para la semana 5

« El registro de consumo para la semana 5

- El diario de abstinencia para la semana 5
« EL grafico de peso para la semana 5

- El grédfico de consumo para la semana 5

- EL grdfico de abstinencia para la semana 5

En caso negativo, el especialista animara al fumador a completar los registros y los gréaficos hasta la
semana 10. La informacion contenida en ellos, servird como una motivacion extra para dejar de fumar
y, ayudara a tomar medidas con la conducta adictiva.

Ejercicios de debate:
El especialista debatira con el fumador los siguientes puntos:

- [ndice de bienestar emocional (ejercicio 5.3)
+ Recompensando mi abstinencia (ejercicio 5.4)
Nota:

- Si el fumador no ha conseguido la abstinencia, se le animara a continuar con el método DiaD.
+ Se comprobard que el fumador ha realizado el ejercicio de autohipnosis: Recaida.

« Se Analizard y debatird la informacion contenida en los registros y en los graficos del diario DiaD.
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A partir de la sexta sesion motivacional:
Si el fumador no ha conseguido la abstinencia, se le animard a continuar con el método DiaD.

Se comprobard que el fumador ha realizado los ejercicios de autohipnosis: Recaida, Autocontrol y Cri-
sis, segun sus circunstancias.

Se Analizard y debatird la informacidn contenida en los registros y en los gréaficos del diario DiaD.
Se debatird las anécdotas con el método en el diario DiaD.

Se aclarardn las dudas del fumador en relacion al método DiaD, motivando al fumador al cumplimien-
to del tratamiento y al mantenimiento de la abstinencia. Principalmente se reforzaran:

- Las técnicas motivacionales, que te prepararan para que te adhieras y sigas el tratamiento pro-
puesto en las semanas anteriores.

- Las técnicas conductuales, que han demostrado ser efectivas para abandonar el consumo de
tabaco: control de estimulos, reduccion gradual de la ingesta de nicotina, entrenamiento en el
autocontrol.

- El desarrollo de habilidades, que te permitan resistir las presiones sociales que perpetien tu
consumo o que te inciten a la experimentacion.

- Las técnicas de mantenimiento de la abstinencia o de prevencion de la recaida, para que puedas
mantenerte sin fumar.

- EL seguimiento y monitorizacion de tu evolucion con modificaciones en el tratamiento en caso de
recaidas.
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Conclusiones

Los estudios realizados en las Ultimas cinco décadas, han demostrado todos los elementos que definen
la adiccidn a la nicotina como una enfermedad tratable.

No te bases Unicamente en tu fuerza de voluntad para no fumar. Lo cierto es que no existe una ma-
nera correcta para abandonar la conducta adictiva de fumar, pero existen algunos recursos clave para
lograrlo con éxito.

Se requiere una terapia multicomponente, como el propuesto por el método DiaD, que procure entre-
nar nuevamente un cerebro que aprendio algo totalmente anormal, pues la adiccion, en Ultima instan-
Cia, es una enfermedad de aprendizaje.

Es importante empezar poco a poco con los cambios. Romper las rutinas y las costumbres puede cos-
tar trabajo y tiempo.

Solo tienes que dedicar unos minutos al dia entre:
« La lectura de las sesiones en el libro: “Nunca es demasiado tarde para dejarlo”
« El desarrollo de los ejercicios del cuaderno de trabajo y
« Completar tu diario DiaD

Durante los 70 dias que dure tu tratamiento.

Las actividades del método DiaD estdn disefiadas para que las puedas realizar sin alterar tu vida co-
tidiana.

Es importante saber que, al menos la mitad de las personas que dejan de fumar no van a ganar peso,
si no cambian sus habitos alimentarios.

Un tratamiento exitoso no debe medirse solo por la abstinencia, sino por la reduccion del consumo,
por la disminucidn de las recaidas, asi como de su gravedad y duracion.

Enfermedades como la diabetes, el asma, la soriasis, la artritis reumatoide y la adiccion a la nicotina
se pueden tratar y, aunque a veces no se consiga una cura definitiva, el tratamiento incrementa la ca-
lidad y la duracién de la vida.

Obtén gratis tu cuenta DiaD en la web www.diadmbe.es, jtenemos muchos recursos para
ayudarte a recorrer el camino de tu abstinencia!

www.diadmbe.es
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Mi plan personalizado DiaD para dejar de fumar
Consulta nuestras tarifas

Contrata las sesiones DiaD

solo.

Comunicate con nuestros especialistas en tabaquismo. Busca ayuda, no tienes que pasar por esto

Nunca

es DEMASIADO
TARDE para

dejarlo

D Rubsn D, Manrique Lipa

T e

“Todas nuestras sesiones incluyen los tres libros DiaD”

Una sesion motivacional DiaD. Precio: 100 euros iva |nCLU|d0

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Recomendacion:

Una sesion motivacional telefénica de 40 minutos, donde el especialista, en funcién de la informacion
que nos aportes de tu Informe de fumador, tu Historia de fumador y tus Anécdotas con el método DiaD,
disefiara y desarrollara tu plan personalizado para dejar de fumar.

Durante la sesion el especialista intentard completar las tres faces del método DiaD: Preparacion
abandono y mantenimiento.

El desarrollo de la sesién se enfoca en la informacion contenida en el libro: “Nunca es demasiado
tarde para dejarlo”, los ejercicios del cuaderno de trabajo y el diario DiaD. También durante la sesion
se aclarardn todas las dudas que el fumador pueda tener sobre su conducta adictiva, el sindrome de
herramientas DiaD

abstinencia, recaidas, tratamiento, etc., y se informara de modo general sobre la utilidad y el uso de las
Esta oferta incluye

Los tres libros DiaD; libro, cuaderno y diario

Una sesion motivacional de control a los 3 meses del dia D
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Pack de 2 sesiones motivacionales DiaD. Precio: 180 euros iva incluido

© © © 0 0 0000000000000 00000000 0000000000000 000000000000 0000000000 O

Recomendacion:

Dos sesiones motivacionales telefonicas de 40 minutos de duracidon cada una, con una semana en-
tre las sesiones; donde el especialista, en funcién de la informacién que nos aportes de tu Informe de
fumador, tu Historia de Fumador y tus Anécdotas con el método DiaD, disefard y desarrollard tu plan
personalizado para dejar de fumar durante estas dos sesiones.

Este pack de 2 sesiones incluye una sesion de preparacion y una sesion de abandono-mantenimiento.

El desarrollo de cada sesion se enfoca en la informacion contenida en el libro: “Nunca es demasiado
tarde para dejarlo” los ejercicios del cuaderno de trabajo y el diario DiaD. También durante las sesiones
se aclarardn todas las dudas que el fumador pueda tener sobre su conducta adictiva, el sindrome de
abstinencia, recaidas, tratamiento, etc., y se informara de modo general sobre la utilidad y el uso de las
herramientas DiaD.

Esta oferta incluye:

- Los tres libros DiaD; libro, cuaderno y diario

+ Una sesidn motivacional de control a los 3 meses del dia D.

Pack de 3 sesiones motivacionales DiaD. Precio: 250 euros iva incluido

© © © 0 00000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000000O0O0C O

Recomendacion:

Tres sesiones motivacionales telefénicas de 40 minutos de duracién cada una, con una semana en-
tre las sesiones; donde el especialista, en funcion de la informacion que nos aportes de tu Informe de
fumador, tu Historia de Fumador y tus Anécdotas con el método DiaD, disefard y desarrollard tu plan
personalizado para dejar de fumar durante estas tres sesiones.

¢Te consideras un fumador social? sfumas ocasionalmente? ;fumas solo los fines de semana? ;quieres
librarte de los cigarrillos de una vez por todas? Te recomendamos este pack de 3 sesiones; una sesion
de preparacidn, una sesion de abandono y otra sesiéon de mantenimiento de la abstinencia.

El desarrollo de cada sesién se enfoca en la informacién contenida en el libro: “Nunca es demasiado
tarde para dejarlo”, los ejercicios del cuaderno de trabajo y el diario DiaD.

También durante las sesiones se aclarardn todas las dudas que el fumador pueda tener sobre su con-
ducta adictiva, el sindrome de abstinencia, recaidas, tratamiento, etc., y se informard de modo general
sobre la utilidad y el uso de las herramientas DiaD.

Esta oferta incluye:

- Los tres libros DiaD; libro, cuaderno y diario

« Dos sesiones motivacionales de control a los 3 y 6 meses del dia D.
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Pack de 5 sesiones motivacionales DiaD. Precio: 350 euros iva |ncLU|do

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Recomendacion:

Cinco sesiones motivacionales telefonicas de 40 minutos de duraciéon cada una, con una semana en-
tre las sesiones; donde el especialista, en funcion de la informacidn que nos aportes de tu Informe de
fumador, tu Historia de Fumador y tus Anécdotas con el método DiaD, disenard y desarrollard tu plan
personalizado para dejar de fumar durante estas cinco sesiones.

;Tienes una dependencia leve 0 moderada? ste preocupa tu familia? ¢te preocupa tu salud? Te reco-
mendamos este pack de sesiones que se ajustan a cada una de las semanas de tratamiento del método
DiaD. Este pack incluye todas las faces de tratamiento del método DiaD, incluyendo una sesion de man-
tenimiento de la abstinencia.

El desarrollo de cada sesion se enfoca en la informacion contenida en el libro: “Nunca es demasiado
tarde para dejarlo”, los ejercicios del cuaderno de trabajo y el diario DiaD. También durante las sesiones
se aclarardn todas las dudas que el fumador pueda tener sobre su conducta adictiva, el sindrome de
abstinencia, recaidas, tratamiento, etc., y se informara de modo general sobre la utilidad y el uso de las
herramientas DiaD.

Esta oferta incluye:

- Los tres libros DiaD; libro, cuaderno y diario

- Tres sesiones motivacionales de control a los 3, 6 y 12 meses del dia D.
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Pack de 10 sesiones motivacionales DiaD. Precio: 550 euros iva |ncLU|do

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Recomendacion:

Diez sesiones motivacionales telefénicas de 40 minutos de duracion cada una, con una semana en-
tre las sesiones; donde el especialista, en funcién de la informacién que nos aportes de tu Informe de
fumador, tu Historia de Fumador y tus Anécdotas con el método DiaD, disefard y desarrollard tu plan
personalizado para dejar de fumar durante estas diez sesiones.

¢Tienes una dependencia leve, moderada o alta? ¢has intentado muchas veces dejar de fumar o has
tenido muchas recaidas?, ¢te preocupa tu familia? ;te preocupa tu salud? Te recomendamos este pack
de sesiones que incluye todas las faces de tratamiento del método DiaD, incluyendo 6 sesiones de man-
tenimiento de la abstinencia. A mayor nimero de sesiones motivacionales tendras mas probabilidades
de conseguir tu abstinencia definitiva. jMerecera la pena!

El desarrollo de cada sesion se enfoca en la informacion contenida en el libro: “Nunca es demasiado
tarde para dejarlo”, los ejercicios del cuaderno de trabajo y el diario DiaD. También durante las sesiones
se aclarardn todas las dudas que el fumador pueda tener sobre su conducta adictiva, el sindrome de
abstinencia, recaidas, tratamiento, etc., y se informara de modo general sobre la utilidad y el uso de las
herramientas DiaD.

Esta oferta incluye:

« Los tres libros DiaD; libro, cuaderno y diario

- Tres sesiones motivacionales de control a los 3, 6 y 12 meses del dia D.

Puedes pagar tus sesiones a través de la tienda DiaD o por transferencia bancaria al nUmero de cuen-
ta: ES90 0128 0060 5301 0002 6497; Indicando como concepto: Nombres y Apellidos del fumador. Esta
informacion serd cotejada con la informacion que nos envies en tu Informe de fumador. Para pagos fuera
de Espana, SWIFT: BKBKESMM

Una vez hayas pagado tus sesiones, DiaD se pondrd en contacto contigo para organizar tu consulta en
la fecha que te venga mejor. La oferta DiaD incluye un ejemplar de cada libro por fumador. Esta oferta
incluye sesiones motivacionales de control por fumador de aproximadamente 15 minutos de duracién
cada una.

¢;Deseas saber mas sobre las sesiones DiaD?, escribenos a info@diadmbe.es, o rd.manrique@diadmbe.es,
estaremos encantados de resolver tus dudas.

Visita nuestra tienda en la web, jtenemos muchas ofertas para til
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“Te deseamos un buen camino hacia tu abstinencia definitiva”.
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