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(Versión experimental del Departamento de Psacolnqia Ranjh<ii i -a 
y de la Salud. Facultad de Psicología. UAn) 

I Edad sexo__.--. Facultad Curso 

I A continuación se plantean una serie de preguntas sobre el tabaco y :>u 
consumo. Por favor, responde l a  respuesta que elijas. 

No dejes ninguna pregunta sin contestar. Grecia* 

2 .  &pm rrPo DI TUUCO .meas? 
(Si no fumas, marca la opcibn * )  

3 .  &COllllTOg cx-zfi[X)ET mrus At Du? 
(Si no fumas, marca la opcidn * )  

I*. di ZD M n  15-2ü E m n  1&15 Entre 5-10 rria bc 5 r 
r I t 7 

I I ' I i 



4. &QUl TIW DI CIGAILPILMS SUSLm IIR(AR7 
( S i  no fumas, marca la opcibn * l  

5.  &A gm mxl miusrr N PRIXPI CIWICtO? 
(Si no fumas, marca la opcaón ' 1  

rmn & 10 dice 10.14 dice l c l b  ño* t6-16 .ib. H a  4e 16 

6. ~81DII I IPUB&SIUGAR1IiLBVlQD~PUIIXII? 
(Si no fumas, marca la opción * )  

7 .  &Qm WmGIrn COI- DEL CIGrnIttO? 
(Si no fumas, marca la opcibn * )  

8. ¿BU&UI FtílW8 R LñE SINACIOlXB PUI S f  
IIDICAH A C-IIUACIOI? (Si no fumas, marca la opclón * )  



9 .  ¿QUIPR(I ?üKW Ps tu W CtRCU107 
Eli je la opción en el caso de que 1s prqqunt a i ~ i  i < a i ~ ~ i . ~  
lugar (E]. no existen "otros hermanos"! 

10. &R =STA S'iüWl7 
(Contesta independientemente de si fumas o no fumas) 

S I ,  uho (*.M* Indffmnt* nxo *id. 

Si, uho M t m t e  Inditmntc nxo M. 

1 i I 1 1 1 



12. ¿UePBTAS LO8 D-08 D a  m -7 
(Si no fumas, marca l a  opción * )  

13. GUST&üUb WAP DI w? 
(Si no fumas, marca l a  opción * b  

mrSamd.fw m r  *t. pro. En m futuro S*.  ~ t o  
*hr irP P- p r h * ~  mtn + 

I 1 l 
--- 7-~-~ ~ .e.-.. ~ .. 

I 1 
1 - J 

14.  IA 0014UPUf mmSDa. PDIO rymO 
'Rt i no fumas, marca l a  opcibn 

15. &BUIII BBi: DUIIiI D f  FWMk? 
(Si no fumas. marca Ia opcibn * )  

16. &Clglt .II WiFtprpoRUMO m lPAB aOlilDOafBO WZ&R SXW 
? (Si no fumas, marca l a  opción * i  

M n l  m n l r  l n l n 6 i n a  
9- Y 6 m r m *  3 -  

I I 1 I 1 1 

17. &IIII?CICk¡$ lUUtlü m? (Recuerda, en este Último mes) 

1 Y i 4 0  e i t n z y s  2d.c-F 1 b l c p  m d . 1  
a1W- dtUl- YIR dle prr urir 

I 1 1 I 1 1 



19. ¿%PPtltB UlUP ~ E O L ?  {último mes) 

20. &lllRPSB iQUlD ClVI O TE? (último mes) 

21. P (último mes) 

22. 1 mmn YXW ellc asr c~T-, 
I l l l % m O P O f B ~ ,  ILXS&B¶WJ)? (último mes) 

Abstente de saRalar los consumidos bajo estricta - 



- (último mes) 

- (Último aRoi 





En la Facultad de Psicologia de la Univers~dad Autónoma de 
Uadrid se va a desarrollar durante este curso un programa de 
tr.triknta 6 1  híbfta d. LIPU. 

Si te interesa oootrolu, x r d w f r  o a1Mau t u  consumo de 
tabaco, nosotros te ofrecemos un programa breva, s8ncfllo y 
tot6bamta gratulb que te ensefiara como afrontar con exito los 
problemas que fumar te pueda plantear. 

Si estás interesado en participar en el mismo, por favor 
rellena los datos que a continuacidn se solicitan y. en breve, 
nos pondremos en contacto contigo. 

~ e l 6 f  ono: 

Para obtener a&s informacibn, puedes scudir a la Facultad 
de PsicologSa, üepartam8nto de PsicologLa Biolbgica y de la 
Salud, módulo 2, despacho 15 (Proyecto Drogas) o llamar al 
tel6tono 3911181, preguntando por Wa Xesús Projdn Parqa. 





Doaicilio 

Tel6f ono Telefono de contacto 

Facultad - Curso 
Disponibilidadhoraria: üafianas Tardes 

Boras preferibles: 9:OO. 10:00, ll:00, 12:00, 13:OO. 14:OO. 
15:OO. 16:00, 17:OO. 18:OO. 19:OO. 20:OO. 





Programas diseiiados para desarrollar la capacidad de 
autocontrol sobre el hábito de fumar. Formamos diferentes grupos 
a1 atar, en los que probaremos diferentes tratamientos. algunos 
de los cuales exigen a6s trabajo que otros. Es indispensable la 
participación de todos los sujetos en todas las sesiones, por el 
carlcter grupa1 de1 tratamiento. 

Se hman en los siguientes puntos: 

* Infonaací6n sobre el tabaco, el hábito de fumar y sus 
efectos sobre la salud. Wo entendemos la salud como la 
ausencia de enfermedad, si no como algo rnds amplio: 
estilos de vida sanos, calidad de vida. 

Resarrollo de hsbilidades para la adquisición del 
control sobre el h6bito de fumar. Objetivo: conseguir 
la eliminación del mismo. 

* Xprendizaje de estrategias para resistir la presión 
aocial hacia e1 consumo de tabaco. 

~prenditajede estrategias de enfrentamiento ante las 
zecaidas . 

D.#& esta primera iesibn informativa hasta junio de 1992. 

- Las sesiones depretratacairnto se desarrollarbn entre 
e1 12 y el 16 de novieabre. 

- Las sesiones de pretratamiento tendrdn lugar entre 
el 19 de noviembre y e1 6 de diciembre. 

- Las sesiones de postratamiento se desarrollardn entre 
el 10 y e1 13 de diciembre. 

- a s  sesiones de seguimiento se realizarán 
mensualmente, entre los días 3 y 6 de cada ares. El 
fi~tin~o control se hard entre el 3 y el 6 de junio de 
1991. 

- Corpromiso de asistencia a todas las sesiones de 
tratamiento y seguimiento. Firma de contrato. 

- Dcopbsito de 1.000 pesetas que se devolveran al finalizar 



e]. programa, en la forma indlcada en el contrato: C ) b i o f i v o  
del depósito: conocer el prado de motivacibn del s u l e t a  y 
obtener una seguridad sobre la perticipacibn del mismo hasta 
que e1 programa se de por Llnalizado. dentro de los plazos 
antes explicados, al tiempo que sarve de ayuda a los 
participantes a permanercer y asistir a todas las sesiones 
de tratamiento y seguimiento. 

A cada sujeto se le entregar6 un calendario con sus fechas 
y horas de tratamiento, ajustado, en la medida de lo poslble, a 
las indicadas por cada uno en las hojas de preseleccibn. Los 
grupos se har6, balanceando la variable autocontrol, medida con 
el C M ,  cuestionario que se habrá pasado en el momento que los 
sujetos acuden a preinseribirse en el progrsma. 

üesde ahora hasta la sesión de evaluación pretratarniento 
íseaana del 12 al 16 de noviembre) todos los sujetos deberdn 
llevar un contra1 sobre el consumo de tabaco, anothndo cada 
cigarrillo fumado en unas hojas que se repartirán. Este 
autorregistro no exige nbs que marcar con un punto en la casilla 
correspondiente cada cigarrillo fumado, ulttl & uirzknáwlo. 

En est6 sesibn se entregarln a los sujetos unrrs hojas de 
autorregistro que deberán cubrir la mafiana de la primera sesión 
de tratamiento. indicando, nada m6s despertarse, una serie de 
posiblos efectos relacionadon con el consumo de tabaco. tal como 
viene especifica& en tales hojas. 







- Sosionos de tratamiento: 
lr seribn: evaluacibn 
21 sesibn: evaluacibn 

* 3r sesión: ovaluacibn 
* Ir sesión: ovaluacibn 

- Sesión pretratamiento: 
Descripción del programa 
Contrato 
Evaluación pretratamiento 

* hutorreqistros 

- Sesiones de tratamiento: 
* lb sesión: Introducci6n. &Que es el tabaco?. 

caponen tes 
* 21 sesión: üesarrollo del hábito de fumar. 
3r sesión: Efectos de finar sobre el otganismo 

y la salud. 
* 4s sesión: Fumar y calidad de vida. Hacia la 

adquisición de unos estilos de vida 
sanos. Proceao de rscaidas. 

- Sesibn pretrataaiento: 
Descripción de1 programa 

* Contrato 
* Bvaluacidn pretratamiento 
* hutorregístros 

- Sesiones da tsitariiento 

Sesión 3. 



- Sesibn pretrataaiento: 
Descripción del programa 
Contrato 

* Evaluación pretrataaiento 
Autorregistros 

- Sesiones de tratamiento: 
l a  sesien: Xntroducción. &Que es el tabaco?. 

Componentes 
2 i  sesión: üesarrollo del hbito de fumar. 
3a sesión: Efectos de fimar sobre el organismo 

y la salud. Enfrentamiento a las recaidas. 
4a sesión: Fumar y calidad de vida. Hacia la 

adquiatcidn de unos estilos de vida sanos. 
* 5a sesión: Control del automatismo de la 

conducta be fumar. 
6. sesión: Control de estfmulos externos 
7. sesión: Uodificación de los hbbitos de vida 
86 sesión: Afrontamiento a la presión social y 

prevención de la recaida (Uarlatt y Gordon) 



CICY.M?". 
2 .  Notivaaibnr " 4 Q w i u u  c8mbiu tus blbit.08 b tuur?". 

Los tres primeros días de cada mes se citará a los sujetos 
para realirar e1 meguiriento mensual. Las medidas tostadas serlin 
las siguientes: 

- Consumo: a m ~ i u t r o r .  Se instruir6 a los sujetos para 
que tres dEas antes de la cita de evaluación realicen los 
autorregistros correspondientes de su conducta de fumar en el 
caso de que esta tonga lugar. 

- Mdida del CO (BC 501, peso, registro de efectos 
inmediatos de fuaar (al despertarse: toses, sequedad de boca y 
parqanta, boca pastosa, opresión en el pecho. ). 

- Cuestionarios: 
*P+oJ!icrrrir (Cuestfonario de resistencia a la 

urgencia da fumar: Condiotte y tichtenatein, 19811 
' M. & howcr 



1. mfacmuiáat *&auLu crru qua mon lar *Pocter dril 
Clhran?' . 
2. WaUv.olQ: '&poiwr  ambtu tur b4biteiil d. friruc?". 















eOreTi01Allf0 DI: -L 

A continuación encontrarás unas frases numeradas 
del 1 al 81 que quixá describan cómo te comportas, 
sientes o piensas en tu vida diaria. Cuando leas cada 
una de las frases, marca con una X 1s alternativa que 
elijas - S i  e Cuf. sfrspn, A niicu. C u i  a w r ,  
m- en funcidn de la frecuencia con que pienses que 
&escriben tu manera de comportarte. 

Procura responder sin detenerte excesivamente en 
caáa frase. Contesta 6 todas las preguntas, y cuando 
termines, repásalas para ver si te has dejado alguna 
en blanco. Si ese es el caso, contistala. No hay 
respuestas buenas ni matasr ni verdaderas ni falsas. 
Es poaíble que alguna de ellas no se ajuste totalmente 
a situiicionea personales tuyas. Intenta entonces 
imaginar qu6 harías en caso de que esa situación 
concreta se te presentara. Procura ser totalmente 
sincero al contestar. Si tienes alguna duda. puedes 
preguntarla ahora. 

Cudad UnwevBf a de Can!o Blanco 28049 Maap o Teie'9.v 3Y 50 0u' Ex' 



Dejo que determinadas ideas me obsesionen 

Me gusta poder colarme sin pagar 

l& rindo fdcilaente ante las dificulatades 

Creo que las cosas no ocurren porque sí 

Soy incapaz de privarse de pequefías cosas aunque 
quiera ahorrar para comprarme algo que deseo 

S6 a dende quiero llegar 

Soy capaz be controlarme en cualquier situación 

Cuando un amigo me cuenta sus problemas me resulta 
fácil consolarle 

He enojo conmigo minao si no cumplo el plan previsto 

Pla agobia no poder conseguir todo aquello que me 
ofrecen 

He coaprweto a hacer cosas que S& que no voy a 
poder conseguir 

S6 perfectamente qu6 es lo que me gusta y lo que no 

Durante la semana disfruto pensando en la salida del 
fin de semana 

Respeto los plazos en un servicio de prést-0 
(biblioteca, videoclub, etc) 

Beripu&s de un agotador día de trabajo procuro hacer 
algo que me gusta 

He e r t a n  mucho las criticas de los den68 aunque 
crea que son infundadas 

M siento incapaz de imaginar lo mal que me sentiré 



si no puedo llegar a conseguir lo que me proponga 

Si se equivocan dlndome de mls en las vueltas me voy 
sin decir nada 

Creo que moy incapaz do llegar a conoeguir lo que 
m e  proponga 

Me ea irpomible esporar unos minutos aunque sepa que 
luego la satisLacci6n va a ser mayor 

Puedo quedanno una tarde entera trabajando para 
terminar una tarea que tenga pendiente 

Es importante para mí conseguir aquello que me 
propongo 

Cuando me cuesta ponerme a trabajar. para animarme. 
imagino lo bien que estaré en vacaciones 

Me felicito a mi mismo cuando algo me sale bien 

Cuando voy al Uentista me repito a mi mismo que no 
ser& doloroso 

hl teminar el trabajo me voy sin asegurarme que no 
m e  dejo nada necesario olvidado 

mantengo informado de lo que ocurre a mi 
alrededor 

Entrego los trabajos a mi fefe sin hañerlos revisado 

)le pongo a ver la televisión si hay un programa que 
M qumta aunque tenqa trabajo pondiente por hecer 

PO. 
1 
bl. 

1 

Mis propios ponsumientos me ayudan a continuar una 
tarea 

Si en una tienda no tienen el modelo de algo que 
deseo (ropa, aparato de música) no espero a que lo 
traigan y me ll~vo 'uno parecido" 

Creo que uno deba c&iar su comportamiento a i  así 
consigue -)orar las cosas 

Si no quiero engordar procuro no comer dulces 

Llego tarde a las Citas 

f)esconorco cuales son mis cmpafieros de trabajo que 
viven cerca de mi casa 

Me gustaría mejorar en mí traafo 



Cuando un amigo hace algo que no me gusta. ptenso 
en lo que le voy a decir antes de enfadarme con 61 

ni primera reacci6n cuando me niegan algo es 
maldecir o "pegar un puffetazo" 

E1 día que estreno algo de ropa me da lo mismo que 
los demls lo noten o no lo noten 

Se puede aprobar sin estudiar 

Me doy cuenta de las cosas que le suceden a mis 
amigos 

Prefiero gastarme el dinero en *pequeileces" que 
ahorrar para caiprarme algo que realmente me gusta 

Cuando me interesa mucho algo me empleo a fondo 
hasta conseguirlo 

Pstaria dispuesto a trabajar a tope si supiera que 
con ello mejoraría mi situacidn laboral 

Eeczibo notas para recordarme cosas que tengo que 
hacer 

Creo que se puede eaelgazar si no se comen dulces 

Si me dicen que estoy haciendo bien una cosa. me 
siento alía animado a continuar haciéndola 

Si p. sale mal una tarea me doy cuenta si la razón 
es que no habia trabajado lo suficiente 

Temino los trabajos a Gltima hora, "deprisa y 
corriendo" 

Ha t r u  mtn cui&d conocer e1 barrio en que vivo 

iW acuerdo de cual fu6 la íiltima película que vi en 
el cine 

Si durante la semana cumplo con mi trabajo, el fin 
de semana me premio haciendo algo que me gusta 

Si el rOdico iir manbase taiar unos medicamentos. lo 
haria segun sus indicaciones 

Si m pon90 nervioso ante una situación me intento 
tranquilizar dicf8ndarie que no será tan terrible 

Si me encuentro sin fuerzas soy incapaz de darme 
&niros a mi mismo 

Intento saber e1 por qué de las cosas 



Planifico mi tiempo de trabajo y de ocio cuando 
quiero aprovechar bien los dlas 

Antes de vestirme miro e1 tiempo que hace 

Si M propusiese adelgaxar y no cumpliese m i  
rigimes, seguramente me castigarfa sin hacer algo 
que w gusta 

Aunque w esforzara mucho, creo que fracasaría en 
un trabajo ras exigente 

Si estoy contento conmigo mismo me permito un 
pequeño capricho 

He gustaría conseguir un trabajo que me guste 

Si tuviera una Úlcera de estómago me sometería a un 
rdgiran para curarme 

Me gustar5a mantener un buen estado de salud 

Cuando no me apetece trabajar, pero tengo que 
hacerlo, retiro de mi vista todo aquello que pueda 
distraenila 

Antes de salir hacia el trabajo compruebo que no me 
dejo nada importante en casa 

No todo lo que se le ofrece está en mi mano 

Cuando w siento triste o enfadado s6 cu61 es el 
motivo 

Creo que no haría nada prohibido para conseguir algo 
que no estuviera a mi alcance 

Incuiplo las normas irpuestas en las sitios públicos 

W. considero incapaz de adaptar mis deseos a la 
realidad 

Puedo estar horas en una cola si quiero conseguir 
entradas para e1 cine, un partido, ete... 

Varía una pelScula de terror aunque supiera que iba 
a tener pesadillas 

Si quisiese ser un buen deportista tendría que 
entrenarme a fondo 

Xe llevarxa algo de una tienda sin pagar si sé que 
el dependiente no me va a v%r 

Seria capaz de hacer horas extra los fines de semana 



para poder costearme unas mejores vacaciones 1 2 1 4 ' ~  

77. En seguida me doy cuenta si uno de mis amigos se 
corta e1 pelo 1 2 3 4 4  

78. Soy eficar en mi trabajo cuando me lo propongo 1 2 3 4 5  

79. Si algo va mal ea porque pienso que tengo mala 
suerte 1 2 3 4 5  

80. X. puedo imaginar haciendo algo que me gusta 1 2 3 4 5  

81. nir digo ¡Bravo, lo has logrado! cuando algo me sale 1 2 3 4 5  
bi&n 



Facultad de ~co log ia  

-1-8 a continuacidn se describen algunas cuest zones 
acerca de fumar cigarrillos y sus efectos sobre el organismo. 
Queremos conocer el grado en que est6 de acuerdo con ellas: Rodee 
con un circulo la alternativa que elija, en función de la escala 
siguiente: 

1- toULlrt. d. rurdo. 
bmdrirnt.d..s*nlo. 
r rnlriliru m dnuwr&. 
C TW- n duarmo. 

l. Fumar cigarrillos na es tan peligroso a corto 
plazo como otras rfesgos para la salud ........... 1 2 3 4 

2. Yo no fumo lo bastante corra para padecer alguno 
de los trastornos que ae supone que causa el 
tabaco..... ...................................... 1 2 3 4 

3. Si una persona lleva fumando muchos asos, no 
conseguir6 gran cosa afSndolo ................... 1 2 3 4 

4, Seria dificil para mi dejar de fumar.... ......... 1 2 3 4 

5. Fuur cigarrillos es lo bastante perjudicial 
para mi salud coro prra plantearme dejarlo ....... 1 2 3 4 

6 .  La marca de cigarrillos que yo fumo es menos 
perjudicial pira mi malucl que otras marcas 
existentes............................. . .  Z 3 4 

7. Tan pronto como alguien deja %e fumar se 
empieza a recuperar da1 dafío que le pudiera 
haber causado hacerlo anteriormente .............. 1 2 3 4 

8. Seria duro para mi reducir a la mitad el 
número de cigarrillos que fumo actualmente.... ... 1 2 3 4 

9. La relacibn entre el tabaco y la salud 
apenas tiene importancia ......................... 1 2 3 4 

10. Yo no furo tanto coro para preocuparme de las 
enfermedades que se supone que causa el tabaco.. .l 2 3 4 

11. m f a r  da fumar alarga la vida de las personas .... 1 2 3 4 

12. Me resultaría difícil moáificar sustancialmente 
mi hábito d@ fumar...................... ......... 1 2 3 4 

QIaCUIO]#PBFOCO f[#l 
Cu&j Un@$?avar.a de Canto 6Jaxo 28M9 Uad. d ~~~~~~c 397 50 00' E l '  3 3 



UgPIDOCXQIILLI: a continuacibn se describen algunas de las razones 
que la gente da para querer dejar de fumar. Nos guatarí conocer 
el grado en que tu compertas tales opiniones. Para ello rodea con 
un circulo la alternativa que elijas, de acuerdo con la escala 
siguiente.. 

l. Fumar cigarrillos podria causarme 
una grave enferwdad.................l 2 3 4 

2. Mi hábito da tumar representa un 
mal ejemplo para otros........... .... 4 3 2 1 

3. Creo que f w r  cigarrillos es un 
tipo de bbito. .................... '..I 3 2 1 

4.  Controlar mi hábito de fumar es 
un reto para mi...,.....,.............4 3 2 1 

5. Fumar provoca falta de aliento 
(respiración entrecortaáa, jadeosi..,.I 3 2 1 

6. Si dejo de fumar, pOdtia influir en 
otros para que 10 dejasen ............ 4 3 2 1 

7. Los cigarrillos estropean la ropa 
y otros artSculos parsonales ......... 4 3 2 1 

8. Dejar de fumar me demostraría que 
tengo fuerza de voluntad.............4 3 2 1 

Ciudad Umverularla de Canto Bbnco 28049 Maar 0 Twefow 397 SO 00' EX. 



9. Fumar cigrtrillos tiene unos afectos 
perjudicialea sobre ni salud........4 3 2 1 

10. ni &&bit0 de fumar incita a las 
personas que me r-an a empezar 
a fumar o a continuar haci6ndolo. .... 4 3 2 1 

11. S i  dejo de fumar mi sentido del ......... gusto y del olfato mjorarbn 4 3 2 1 

12. lo M gusta la idea de aentirme 
dependiente del tabaco.....,...........4 3 2 I. 

35 
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m - 8  a continuación se indican diversas situaciones o 
estados de himo que suelen incitar a la gente a fumar. Nos 
gustarla conocer su resistrncia a fumar en esos momentos. Por 
favor, púntue según una escala de O a 10 ( O  ninguna resistencia.10 
máxima resistencia), el grado en que usted cree que podria estar 
sin fumar an cadr una de ellas. 

1. Cuando sientes impaciencia .......................... 
2. Cuando esths esparando por alguien o alqo ........... 
3. Cuando quieror tomar un descanso en el 

trabajo o en alguna otra actividad...... ............ 
--A- 

4. Cuando quiero6 hacer algo con tus manos............. . 
5. Cuando quieres relajarte ............................ 
6. Cuando quietos sentarte y disfrutar de un .......................................... cigarrillo 
7. Cuando quieres concentrarte....................... .. 
8. Cuando quieres evitar comer dulces... ............... 
9. Cuando estis excitado............... ................ 
10. Cuando ves a otroa fumando.. ........................ 
11. Cuando has acabado una cmida a tentenpie ........... 
12. Cuando ancienbs un cigarrillo para acocapaiiar 

a alguna actividad que esths haciendo (por 
ejemplo escribir una carta, hacer el 
trabajo de casa, et~.)........~.. ..................- 

Ciudad Uniwtard de Canto Banco 28069 Madr.5 T@e'oqc 397 50 00' Er' 



13. Cuando te sientes frustado.... ...................... 
14. Cuando ertLs prqocupado.. ........................... 
15. Cuando te sientes tranatornado. ..................... 
16. Cuando te rient*8 tenso..... ........................ 
17. Cuando te sientqs narvioso. ......................... 
18. Cuando te sientes enfadado,.. ....................... 
19. Cuando te riente8 Ueprtmido ......................... 
20. CuaMtote simnter irritado.. ........................ 
21. Cuando te sfentes auparaensible. .................... 
22. Cuando te sientes enfadado contigo nriamo,........... 
23. Cuandote rientes msFoso+..... ..................... 
24. Cuan& te sientes inquieto .......................... ............... 25. Cuando quieres alguna cosa en tu boca 

..................... 26. Cuando quieras consolarte...... 
27. Cuando sientes que necesitas 196s energia ............ ................... 28. Cuando puiersa mntenerta k l g a d ~  .......................... 29, Cuando te sientes cmeadD. 
30. Cuando quieres recocipsnsarte n ti mismo 

por alguna cosa que tu has bcha o te dices 
a tf. mfsro que tu pueclea tener un cigarriZlo 
si teminas alguna tara*. ....................s....., 

32. Cuando quieres tener tfeaipo para pensar en 
unaconversaci6n .................................... 

32. Cuando eat65 disc*nsada ............................. 
33. Cuando puleres rentirte &S maduro y 

rofiatfc ado......................................... 
34. Cuando quieren mantenerte ocupado ................... 
35. Cuando entSi8 intentando parar el tiaiapcr,..., ........ 
36. Cuando siapzlllnte llega8 m ser consciente 

del hecho dr que no estás fwrando ................... 
37. Cuan& alguien tí ofrece un cigarrilZo .-............ 
38. Cuan& eatbs bebien& una bebisle alcoh61xea~ ........ 
39. Cuando estbs tauando caf4 o ta. ..................... 
10. Cuando te sirntes inc-o .......................... 
41. Cuan& te rientes mTasto ........................... 
42, Cuando te sientes aburrido....... ...............s.., 
43. Cuando astha en una aituacidn en que sientes 

que fumar es parte &a tu prvpia irnogen .............. 
44. Cuando quieres sentirte ai6s atractivo ............... 
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m I ü R B S :  A continuacibn se describen algunas conductas y 
hbbitos que inducen salud, junto con una serie de síntomas que 
pued.n apuecer como consecuencia de conductas o hdbitos no 
saludables. Por favor, indique la frecuencia con que usted 
ejecuta talea conductas y/o presenta dichos sintomas, 
respondiendo de acuerdo a lo ocurrido en la C l t b .  .@mana, según 
la escala que se presenta a continuacien: 

.irpn 

Dolores de c.b.ra.................S 

Dific~lt.de9 para respirar ........ 5 
Dificultaáes para dormir..........5 

Cansancio exceaivo................S 

Dificultades pare concentrarse....S 

.............. Problemas digeativoa 5 

Ansiedad, nerviosismo.. ........... S 
.............. Bajo estado de hnimo 5 



.*4 

1. ¿Practica algGn deporta? .......... 5 
2. ¿Sale por las noches?...... ....... S 
3. ¿Baba alcohol? .................... 5 
4 -  &Toma más de 2 taras de cafg?. .... 5 
5. &Ttma pastillas para dormir?......S 

6. ¿ C m  verduras y frutas frascas?..S 

f .  &Bebe agua entre caildas?.........S 

8 .  &Canina más de media hora diaria..S 

9. &Duerme mhs d. 7 boraa/dla? . . , . . . . S  
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-1sTM DE CQIBUIY) 

Fecha 

Nombre .--- - Grupo 



Nombre ~ Fecha 

Initrmaaiffi..: debes registrar los efectos de fumar que notas 
despu6s d. levantarte de la cama por la maiiana, tal como se 
indica a continuación. Por favor, realiza las anotaclanes 
inmediatamente despu6s de despertarte, antes de realizar 
cualquier otra actividad. Puntúa en cada uno de los que se citan 
a continuación, siguiendo una escala de O (intensidad nula, 
ausencia de efectomi a S (intensidad máxima). 

1 2 3 4 5 

Prerencia & toses 

Sequedad de üoca y garganta 

Irritación de garganta 

Pastosidad en la boca 

Opresidn en el pecho 

Hombre Fecha 

X n i C n i a o i c i k u :  &$.S registrar los efectos de fumar que notas 
dempu6s de levantarte de la cama por la maiíana, tal como se 
indica a continuacibn. Por favor, realiza a anotaciones 
inmebiatwnte áespu6s de despertarte, antes de realizar 
cualquier otra actividad. Puntúa en cada uno de los que se citan 
a continuacibn, Siguiendo una escala de O (intensidad nula, 
auiencia de efectos) a 5 (intensidad m6xiaa). 

Presencia de tomes 

Sequedad de boca y garganta 

Erritacibn de garganta 

Pastosidad en la boca 

Opresión en el pecho 



Nombre - Pecha . - 

Iirritrwaiaou: elige de acuerdo e la escale que se presente a 
continuacibn la puntuacibn que mejor define tu estado de Cnimo 
re8p.cto a las siguientes categorías: 

1= Muy bueno 
2- Bueno 
3 1  Aceptable 
4% Malo 
5- Muy ralo 

1 2  3 4 5 

Decisión de dejar de fumar 

Satilifaccibn con el programa 

Esfuerzo para dejar de fumar 

Busor general 

gxito del tratamiento 

Narbre Fecha 

In~troaciao..: elige de acuerdo a la escala que se presenta a 
continuacibn la puntuación que mejor define tu estado de ánimo 
respecto a la8 siguientea categorLas: 

1s Muy bueno 
2% Bueno 
3= Aceptable 
4% Halo 
S= Muy malo 

1 2 3 4 5 

Decisión de dejar de fumar 

Satisfacción con el programa 

Xafuerro para dejar de fumar 

Rumor general 

Exfto del tratamiento 







- Discusibn en grupo de1 modelo de conductas sdict ivas y del 
aodelo bio-psico-social. 

- I(.dición do las variables fisiolÓgicas. 

- Registro en grlíficas de las mediadas tomadas 
- immostracidn practica de los efectos inmediatos de fumar. 
- Dfscusi6n en grupo de la explicacidn teórica real izada 
(componentes del tabaco. Epideiaiología). 

- MSlisis de la escala de humor. 
- Andlisis funcional de la conducta de fumar. 
- Anhlisis en grupo de los autorregistros. 

- Autorregistro de los efectos fisiológicos inmediatos de 
fumar (al áonpartarse en la maííana de la sasián de 
tratamiento). 

- Autorregintro de la conducta de fumar 
- Grhficar d.1 conauno d. cigarrillos. 

- Raduccidn del consumo, en funcidn de criterios personales. 



Nombre . - .- - Pecha 

Xacr+rocroioni#: debas registrar los efectos de fumar que natas 
derpuis de levantarte do la cama por la mallana, tal coma 5e 
indica a continuación. Por favor, realiza las anotaciones 
inmodiataaante despuis despertarte, antes de realizar 
cualquier otra actividad. Puntúa en cada uno de los que se citan 
a continuación, siguiendo una eucala de O {intensidad nula, 
ausencia de efectos) a 5 (intensidad atáximai. 

Presencia de toses 

Sequedad d. boca y garganta 

Xrritación de garganta 

Pastosidad en la baca 

Opresidn en el pecho 

nombre Facha 

X o i i t m e c k i c u m :  debes registrar los efectos de fumar que notas 
despu6s d. leventarte da la cama por la maRana. tal como se 
indica a continuacibn. Por favor, realiza las anotaciones 
imdiatamnte denpubs de despertarte. antes de realizar 
cualquier otra actividad. Puntíia en cada uno de los que se citan 
a continuacibn, siguiendo una escala de O (intensidad nula, 
aumencia de efectos) a S (intensidad mbrima). 

1 2 3 4 5 

Presencia de toses 

Segue&ad de boca y garganta 

Irritaci6n de garganta 

Pastosidad en la baca 

Opresidn en el pecho 



echa 
&re Grupo 



QI lVxCI  D. CoMmnm Pec"._.. ~~~ ~~ ~... .. ~ . .  . .. ~ ~ 

~ocabre-.-~ .. . . . . 
Grupo 

I X X J V S D Ofas &e la semana 



1 

l 

Hombre --- 
~ s u p o  Pocha ~. .~ ~ .... 



- Caantuio en grupo do los autorregistros y las gráficas 
d. consumo. 

- Discusibn an grupo de1 modelo de g6nesis. adquisición y 
unteniriento de la conducta de fuiar. 

- Discusibn en grupo sobre los esthulos antecedentes y 
consocuentes d. fumar en diversas situaciones mostradas en 

- Plui personal de rsduccidn del consumo. 
- Autorregistto d. la conducta da fumar. 
- Grificos de connunm. 
- Lístado de razones para fumar y para dejar de hacerlo. 
- Kscala de humor. 



UrrOlUQLBTIO DI 

- -- Grupo 







utroc#-: elige d. a c u e r d o  a l e  escala que  se p r e s e n t e  e contanueclbn  l e  
in turc ión  que  u j o r  d e f i n o  t u  estado de &ni= respecto e 14s s f q u i e n t e s  
itegorías : 

1- Muy bueno 
2= Bueno 
3= Aceptable 
4- malo 
S= Muy malo 

c i s i ó n  de dejar d. fumar 

i t i s f a c c i 6 n  con  e1 programa 

i fuar ro  para dej U 6. funar 

mor g e n e r a l  

: i t o  d.1 t r a t u i e n t o  

miare Fecha 

ut;riioofaacs: elige de acwrdo 8 18 e n c a l a  que me p r e s e n t a  a c o n t i n u a c i ó n  Ia 
intuacibn que mejor d e f i n e  t u  estado de &ni- r%specto a l a s  s i g u i e n t e s  
i tegorf as : 

I= nuy bueno 
2- Bueno 
3= Acep tab le  
4= Ha10 
S= Muy mal0 

s i s i d n  de ajar de fumar 

r t i s f a c c i ó n  con  e l  progrria 

i fue r to  para d.jar de fumar 

mor g e n e r a l  

;Ato d.1 t r a t a m i e n t o  



Hombro -. 

Grupo Pocha - - - 



1 ) 2 . r . . . a r r . l i . . E d r n e r o d . d * t a u m n s Q .  

- mbici6n de las variables fisiológicas. 
- Ragistro en grlficas da la8 medidas tomadas 
- Anilisio d. la eocala de humor. 
- Coiuntarío da los autorregistros y las qráficas (logros 
conseguidos). 

- Comantuio de los listados sobra razones y beneficios de 
no fumar y d. hacerlo. 

- Discusión en grupo da la explicación teórica sobre los 
efectos &a furar. 

- IQantificación da las situaciones personales de 
utilixación da1 cigarrillo como herramienta de 
enfrentamiento priicosocial. 

- Autorreqistro de los efectos fiaiolbgicos inmediatos de 
tuur (al daspertarrre en la mañana de la sesión de 
tratamiento). 

- Autorregiatro da la conducta de fuaar. 
- Grlficas da1 consumo da cigarrillos. 



I~trrrnaiaau: 8ebes registrar los efectos de fumar que notas 
d.spu&s d. levantarte 80 la cama por La maiiana. tal como se 
indica a continuacibn. Por favor, realiza las anot@cionrs 
inmdiatawnte d.spu6s de despertarte, antes de realizar 
cualquier otra actividad. Puntúa en cada uno de los que se cxtan 
a continuacibn, siguiendo una escala 6. O (intensidad nula, 
ausencia d. efectos) a 5 (intensidad mhximai. 

1 2 3 4 5 

Presencia 8e tomas 

~~~~d 80 boca y garganta 

Irritacibn de garganta 

Pastosidad en la boca 

Opresión en el pecho 

~ombte Pecha 

UuttiKwfoius: &&es registrar los efectos de fumar que notas 
8empuir d. levantarte d. la cama por la maRans, tal como se 
indica a continuaci6n. Por favor. realiza las anotaciones 
inubletamonte d.spu&s d. áespertarte, antes de rerilizar 
cualquier otra actividad. Puntúa en cada uno de los que se citan 
a contfnuaci6n, 8iguiendo una escala da O (intensidad nula, 
ausencia d. efectos) a S (intensidad abxima). 

Presencia dt toses I 
Seq-uedad de boca y garganta I 
frritacibn de garganta I 
Pastosidad en la boca I 
üpresibn en el pecho I 



------- Cf upo 





Inmtmueioou: alige da acuardo a la ascala que se presenta a 
continuacibn la puntuacibn que ujor dafino tu estado de hnimo 
respwto a las siguientes categorías: 

1- Huy buano 
2= Bueno 
3= Aceptable 
4= Halo 
5= Muy u 1 0  

1 o.ci.ia, de dejar de f u u  

1 Satisfaccíón con el prograsa 

1 Esfuerzo para deja de fumar 

I Bumor general 

3 mito del tratantiento 

-re Pecha 

IPutroaofoaui: diga de acuerdo a la escala que se presenta a 
continuacibn la puntuación que r j o r  define tu estado de 6nimo 
respocto a las siguientes catagorSasil: 

1- Muy bueno 
2= Buano 
3= hc.ptabla 
4= Halo 
S= Huy malo 

Decisión de dejar de fumr 

Satisfacción con el programa 

Esfuerxo para dejar ds fumar 

Humor general 

Bxito dsl tratamiento 



i j  
i , nombre I 
i 
i , Grupo Fecha -- .... .... - .~ 

1 



1) Fu.i. . r..Lir.r de d.. 

- Cauntario y discusión de las dificultades surgidas 
durante la primara emana de abstinencia. 

- Wición de las variables fisiolbqicas. 
- Registro en gr6ficas de las medidas toaadas 
- Anhlisis de la escala de humor. 
- Discusión sobre la publicidad del tabaco. 
- Identificación y diucuridn en grupo de estilos de vida 
sano8 y caro adquirirlos. 

- Indicacianes sobre la modificaciOn de habitas de vida. 

- Discusión del rodalo be recaidaa de Marlatt y Gardon. 

2 1 

- Autorregistro da los efectos Éisiotógicos inmediatos de 
no fumar (a1 &eirprrtarse en la mañana de la sesi6n de 
postratamiento). 

- Autorragistro da la conducta de fuaar. 
- Grhficae do1 consuio da cigarrillos. 

- Eecala d. huior. 



Nombre Pecha 

roittrrocfoii..: debes registrar loa efectos de fumar que n o t a s  
dospuis d. levantarte d. la c u a  por la iaiiana. tal como se 
indica a continuaci6n. Por favor, tealira las anotacioneir 
iniudiataaonte dospuis d. d.spertarte. antes de realizar 
cualquier otra activi&ad. Puntíia en cada uno de los que se citan 
a continuscibn, siguiendo una escala de O (intensidad n u l a ,  
ausencia d. efectos) a S (intensidad mbxima). 

~resencia & toses 

Sequ.dad d. boca y garganta 

frritacibn 64 garganta 

Pastosidad en la boca 

opraei6n en el pecho 

Wcibre Fecha 

rnritnicctiacu: 6 k a  rogistrat los efectos de furcir que notas 
dompuis Q. levantarte de la caaa por la saRana, tal como se 
indica a continuací6n. Por favor, realisa las anotaciones 
inudiatannte d.Sp~68 & daspertarte, antes de realizar 
cualquier otra activid.d. Puntóa en cada uno de los que se citan 
a continuaci6n, siguiendo una ascala de O íintionsidad nula. 
ausencia d. efoctosb a S (intensidad máxima). 

I 2 3 4 5 

Presencia de toses 

Soquedad &e boca y garganta 

Irritacidn & guganta 

Pastosidad en la boca 



- - Grupo 



cigarrillos c .  . . ...... 



mombre Pecha ---. . 

-ioou: elige de acuerdo a la encala que se presente  a 
continuacibn la puntuacibn que ujor define tu estado de ánimo 
reapecto a las siguientes categorias: 

l= Muy bueno 
2= Bueno 
3= Ilceptable 
4= Mal0 
5% MUY M 1 0  

1 2 3 4 S 

Decisión de de)= de fuma 

Jatisfóccibn con el prograra 

ssfuerro para dajar de fumar 

n ~ ~ l o r  general 

gxito del tratarriento 

1 -iaui: alige 6. acuerdo a la escala que se presenta a 
continuacibn la puntuacibn que mejor define tu entaóo de ánimo 
respecto a las siguienta8 catsgoriaa: 

I= muy bueno 
2= Bueno 
3= Acaptable 
4= Halo 
S= Muy u 1 0  

i 1 ~acisi6n de dejar da fumar 

Satisfrccibn con el prograM 

Eafuerro para dejar & fumar 

Humor general 

gxito del tratamiento I 



-re .~~. , .  ~~ ..... . 

Grupo Pecha ~ . . ~  



1) Programa diseña& para desarrollar la capacidad de 
autocontrol sobre el hábito de fumar. 

üatendaicr la salud carso ~ c r  como la ausencia de 
enfermedad, ri no copo un utdlo d* bl.ar*tae -a@-, 
thfao. mta2 , íntimamente relacionado con lo 
que las personori hacen d a  que con lo que lar personas 
"tienen". 

+ Vmws a desarrollar una serie de habilidades para la 
adquisición del control sobre el hábito de fumar. 

+ vama a aprendar estrategias para resistir la presibn 
social hacia el consuma de tabaco. 

+ Vamos a aprendar estrategias de enfrentamiento ante 
la# rocaidas. 

2)  11 conmuro do tabaco está controlado por determinados 
estfaulom y cons.cuencias Se trata de aprender a romper esa 
asociaci6n. 

3 )  üafomulaci6n d. las conductas adictivar: consideramos 
mustuicia psicoactiva a taia aquella no alimenticia que sea 
conmuiid.exclusivuanteporeltipcdeestadopsicoem~~ional 
qu. produce. Enr patronre di consumo da ruatancia8 
psicoactivas representan uncontfnuopue Únicamenteen unoáe 
sus extremos resulta ser psicopatológico; esto es, son 
coaportamientos que en un principio tienen una funcionalidad 
psicológica, es @ir, son cairportamfentos inatrwiientales que 
re hui implantado en el sujeto porque sistem&ticmente han 
&mostrado ser eficaces para la consecución de un fin con 
valor motivacional par& dicho sujeto. Estos patrones llegan 
a ser diafuncionales cuando pierden su capacidad adaptativa 
y @a convierten en un fin en si mismos. 

4g -te progrese está enmarcado dentro del m&elo bio-psico- 
social: los coaportamientos de un individuo solo pueden ser 



citadas no tiene aentido en el marco de la Psrcolog5s da Is 
Salud. 

5 )  El esquema b&sico del anhliais funcional de cuslqulcr 
conducta es a1 siguiente: 

Se entiende por anhlisis funcional 14 identificacián de las 
variables antecebantes y consecuentes que controlan una 
conducta, y e1 establecimiento de las relaciones entre esas 
variables y la conducta. Es decir, el establecimiento de 
hipótesis acerca cuales son las causas de la conducta de 
f mar. 

I i - Vapiables antecedentes: 
Estímulos externos 
Recrguaatas motoras, peicofisiol~icas y coqnitivas 

- Respuesta: I l  

I !  - Variables consecuentes: 
Externas 
Respuestas motoras, psfcofieioldgicas y cognitivas 

En funcibn d.1 anhlisiu funcional podemos establecer 
cuhles son las situacfonrs de máximo riesgo para la conducta 
de fumar, cu4les ion la consecuencias a corto plazo que 
obtenums con ella y cuáles son las consecuencias a largo 
plazo. 



- Discusi6n en grupo del &e10 de conductas adictivas y del 
modelo bio-psico-social. 

- Crcidici6n d. las variables Éisiolbgicas. 
- Registro en gr6ficas de las medidas tomadas 
- An8lisi8 en grupo las ideas irracionales en torno al 
tabaco y su consumo 

- M&lisis funeional bs los autorregistros. 
- Anllisis d. las situaciones personales de alto riesgo. 
- máliais &s la escala de huaor. 

- Lista& con las raronea que les llevan a furar y a querer 
d%jar de fuuv y con los beneficios que piensan que obtienen 
en ambos casos. 

- planteamiento 6s amttas y submetas de reducci6n personal del 
consumo. 



- Autorreqimtro 6. lo8 efectoa fi~iológicos inmediatos de 
fumar fa1 d.spertarse en Ir 6aRana de la sesión de 
tratamiento). Se incluye hoja de autorregistro. 

- Autorregistro de la conducta da fumar. Se incluye hoja de 
autorregistro. 

- Grbftcas del consumo de cigarrillos. Se incluye modelo de 
grAf ica. 

- Reglas para el control del automatismo da fumar: 
esperar un minuto antes de encender el cigarrillo, 

aanteníenQ el cigarrillo en la mano 
furcu: con la otra mano 

+ mantener el paquate de tabaco alejada de donde uno se 
encuentra 
* delar el cigarrillo en el cenicero entre calada y 
calada 

- Fijarse ietas y subPatas realistas, en funcidn del an6lisis 
funcional realirado previamente: 

no tucar en determinadas situaciones 
reducir un n k r o  determinado de cigarrillos 
diminuir la longitud fumada de los cigarrfllos 

Se incluya hoja d. reqimtro de metas. 

- Autorrefuerzo por loa (Ixitos conseguidos. Listado &e 
autorrefuerxos (hoja). 

- Cubrir la haja de control del cumplimiento de tareas. 



U U t r t B t l  .rmetOULt 

norbr* .- - -. . . . . . . . .. . . . 

Grupo Pecha- 



Woibre ,. .. . . . . . . 

Grupo Pecha -- . . . . . 
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&re --- - Cr upo 





abr. Pecha 

artfioa-: &boa roqi i t rar  lo8 ofocto8 de fumar que notas despucs de 
~ v u ~ t a r t e  de l a  cama por l a  d i a n a ,  t a l  coco se  indica a eontxnuaca6n. por 
rvor, re&li88 l r m  anotaciones inndiatmonto dospuCs de despertarte, antes de 
,.alizar cualquier otra  actividad. PuntGe en cada uno de loa que se c i t a n  a 
,ontinuación, siguiendo una escala de O (intensidad nula, ausrrncxa de efectos) 

3 i intonmidad dxima). 

'resrncia & toses 

quedad 4. boca y garganta 

rritación de garganta 

lwtosidsd en l a  boca 

m l  
b r e  - - Pecha 
- - - 

igWI: debes registrar los efectos da fumar que notes despues de 
te & l a  cama por l a  mañana, t a l  como se indica a continuacf6n. Por 

rvor, real isa  l a s  anotaciones inudiataaente despuéa de despertarte, antes da 
rea1ir.r cualquier otra  actividad. PuntCia en cada uno de los  que se citan a 
continuacibn, siguiendo una escala do O (intensidad nula, aufiencia de efectos) 
r 5 ( intensiámd cima). 

1 2 3 4 5 

Presencia d. toser 

5.quebd de boca y gaganta  

Irritación de garganta 

Pastonidad en l a  boca 

Opresión en a l  pecho 



........ ................ iloibra - 

~ r u p o  Pecha . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  



1) La conducta Qe fumar está controlada por una serie de 
8Stflul0~ exterii0S. 

2 )  Es más importante el control que ciertos estímulos tienen 
sobre fumar que lae carhcterísticas adictivas de la nicotina a 
la hora d. identificar las causas del consumo de tabaco. 

3 )  Tenamos que romper al condicionamiento de la conducta de 
fumar a las diversas situaciones. y esto lo podemos hacer 
identificando los esthulos y las consecuencias que la controlan. 
gn muchos casos ser6 necesario aprender estrategias o habilidades 
que sustituyan al cigarrillo, cosio puede ser la relajación ante 
situaciones estresantes. 

4 )  Las principales causas del mantenimiento del hábito de 
fumar son las siguientes: 

+ autocontrol bajo 
+ hibilid.das socialee deficitarias 
presion social 

- Anhtisie funcional de los autorreqistroa 
- Cawntarios sobre las gráficas de consuino. 
- Andlisis en grupo del cwnplimiento de tareas asignadas en 
la sesión anterior. 

- Nuevo planteamiento de metas y subaratas de reducción 
personal del consumo y conductas relacionadas. 

- Discusibn en grupo eobre los estímulos antecedentes y 
consecuentes de fumar BR biversds Situaciones mostradas en 
diapositivaa. 



- Caunicación a1 entorno de la decislbn de dejar de fumar. 
Contrato con una persona de apoyo. 

- Autorregistro de la conducta de fumar. 
- Grhficos de consumo. 
- Listado & razones para fumar y para dejar de hacerlo. 

- Utilitaci6n de los autorrefuerzos (listado). 
- Reglas para e1 control de estfmulos asociados a la 
conducta de fumar: 

no almacenar tabaco en casa 
retirar de la vista ceniceros. encendedores... 

* eacon&er el tabaco en un sitio de dificil acceso 
* elegir un sitio para fumar desprovista de 
estlruloa atractivos 
* limpiar el cenkcero inmediatamente deepuiis de 
caüa cigarrillo fumado 
* iantener el cigarrillo en La mano durante 2 6 
3 minutos antes de encenderlo 
realizar un trabafo manual que impida fumar al 

mismo tiampo [dibufo, punto ... 
* calcular e1 gasto que supone el tabaco: semanal, 
unsual y anual 
* hucha con e1 dinero que se va ahorrando 
elegir un premio que se obtendrh con el dinero 

rhorrado al acabar el prograrna comppleto 
* lavarse los dientes inmediatamente despues de 
c0I .s  
no aceptar ofrecimientos de cigarrillos 
no llevu fuego 

+ no hacer nada mientras se fuma salvo fumar 



Nombra -. - Grupo 

c;.rión Pecha - 





E1 primor firmante, D/D* - 
participante en el programa 

de tratamiento del hibito de fumar desarrollado en la Facultad 
de Psicología de la UAII, se compromete ante el segundo firmante 
D/D* 

a seguir las instrucciones, 
reglas y tareas proporcionadas en las sesiones de tratamiento. 
para su raaliraci6n fuera de las sesiones, tal c m 0  se indica en 
la hoja de control corresp~ndiente a cada sesión. 

Ambos firrantes, da mutuo acuerdo, se responsabilioarbn del 
curpliiiento da las aisaas, fijhndose las siguientes recompensas 
y castigos que se aplfcur6n contingenteatente a la conducta 
ejmcutad. por el primer ffrruite: 

xecompensas : Cast igos : 

El contrato tiene uno duración de una semana, al cabo de la 
cu61 me renovar&, nodiffcando pertinentemente el sistema de 
prenios y castigos y su contingencia con la conducta ejecutada. 

Firmado en Madrid, a da 1990 

Segundo firmante 

85 
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.- Fecha 

twoiaau: elige d. acuerdo a la escala que se presenta a conttnuací6n la 
tuacibn que ujor &fino tu estado de hnimo respecto a las siguientes 
egotsas : 

ieión d. áejar d. fumar 

tisfacci6n con el programa 

sfuerxo para dejar d. f- 

urcr general 

ito del trataiiento 

! 

n-- Pecha 

1= Muy bueno 
2= Bueno 
3= Aceptable 
4= -10 
S= nuy malo 

iauri: elige da acuerdo a la escala que se presenta a continuacfón la 
quo ujor &fino tu estado de ánimo respecto a 18s siguientes 

at.gorS as : 

l= Muy bueno 
i 2= Bueno 

3= Aceptable 
4= -10 
5- nuy mal0 

isidn & dejar da fuaar 

atiefacci6n con e1 prograna 

hafuerzo para dejar da fuur 

haor general 

kito d.]. tratamiento 



Hambre --- 
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1) Es necesario modificar los hábitos de vida que estan 
asociados con la conducta d. fumar. 

2 )  LA inetauracibn de hhbitos saludables alternatrvos al 
consumo de t-o facilita la abstinencia al tiempo que mejora 
la calida6 &a vida. 

3 )  Fumar no es ingerir niaotina, fumar es una conducta que, 
como cualquier otra, se mantiene por condicionamiento. La 
historia de aprendizaje de cada persona con respecto al tabaco 
es fundamental para explicar su propio caportaaiento de fumar 
y sus consclcuencias positivas y/o negativas. 

O Tumar es una "herramienta psicosocial" de mucha calidacl, 
fuertemente enraitada con los valoras culturales de las 
sociad.des occidentales. 

- Registro en graficae d. las medidas tomadas 
- Anhlieis Q. la escala de humor. 

- Anhlieis d. los autorregistros y las grbficas 
- Refuerto d. los logros conseguidos e indicaciones pare 
superar los fracasos. 

- Análisis en grupa del cumplimiento de tareas asignadas en 
la seaibn antarior. 

- Comentario de los listadcs sobre razones y beneficios de 
no fumar y de hacerlo. 

- Fijacidn de la abstinencia. 
- Práctica de autoinstrucciones. 
- Discusidn o idantificactón de estilos de vida sanos. 



- Autorregistro de los efectos fisiol6gicoa inmedtatos da 
fumar (a1 despertarse en la aaAana de la seaibn de 
tratuiento 1. 

- Autorregistro de la conducta de fumar. 
- Grhficu del consumo 4. cigarrillos. 

- tscala de humor. 
- Wodificación d. algunos habitos Intimamente relacronados 
con la conducta de fumar se incluye hoja de reqiatroi: 

reducir e1 consumo de caf4 
reducir el consumo da alcohol 
comer alimentos ricos en vitamina 8 (pan hntegral. 

cereales 
hacer comidas ligeras 

* tomar mucha agua y rumor de frutas 
practica deportiva o ejercicio flsico 
pasar d s  tiempo con amigos no fumadores 
frecuentas con inayor asiduidad sitios en que esté 

prohibido fuiar (cine, teatros... 1 

- Wetqla8 para p.ne3an: al ansia de fumar: 
* autoverbalitaciones positivas: "voy a ser 
capar', "lo estoy consiguiendon. .. 
* iniciax una actividad incompatible con fumar en 
situaciones que se saben tentadoras: (ej. lavar 
los platos ilipediataniente despues de coiner, antes 
da1 catb) 

ejercicios respiratorios al sentir ansia de 
fuiki: (inhalacionss profundas y prolongadas) 
tarro h d t i c o  con colillas 
práctica bir autoinstrucciones 
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In8trwutoau: daboa registrar los ofectos de fumar que notes deepu6a de 
levantarte d. la cama por la maííana, tal como se indica a continuac16n. Por 
favor, realira las anotaciones inaodietaronte despuCs do despertarte, antes de 
realisar cualquier otra actividad. Puntúa en cada uno de los que se cxtan a 
continuacibn, siguiendo una escala do O (intensidad nula, ausencia de efectos) 
i 5 (intensidad a h x L u ) .  

1 2 3 4 5 

~resonci a da toses 

Sequedad de boca y garganta 

Irritacibn de garganta 

Pastosidad en la boca 

Opresibn en el pecho 

IaritFilccionirir: delaes registrar los efectos de fumar que notas despu6s de 
levantarte da la cama por la mañana, tal como se indica a continuacibn. Por 
favor, realiza las cnotacion88 inndiataaente despu6s de despertarte, antes de 
rialirar cualquier otra actividad. Puntúa en cada uno de loa que aa citan a 
continuacibn, siguiendo una escala d. O (intensidad nula, ausencia de efectos) 
A 5 (intensidad máxima). 

1 Presencia de tosen 
1 Sequed.6 d. boca y garganta 

1 Irrttaciln d. garganta 
1 Pastosidad en la boca 
Opresión en e1 pecho 



~ 0 . I I I V I a P  

Peche 

w: el ige  d. acuerdo a l a  escala q u e  so presente e cont inuaci6n la 
6n que m j o r  define t u  estedo de hnimo respecto e les siquientea 

l= Xuy buano 
2= Bueno 
3- Aceptable 
4= m10 
5= xuy u10 

1 2 3 4 5 

cisi6n ds dejar de fumar 

tisfaccián con el  prograra 

fuerzo para cbjrir bB fumar 

i t o  del  tratamiento 

W 

Fecha 

: el ige d. acuerdo a l a  escala que se presenta a continuaclbn la 
qua n j o r  &fin. t u  estado &e bniw,  respecto a la8 siguientes 

I= Wuy bueno 
2= Bueno 
3= Aceptable 
4= m10 
5= Muy mal0 

t Z 3 4 S 

l 
becisibn de de)= de fumar 

Eatisfaccián con e l  p r o g r w  

h f  uerro para dejar ba fumar 

Bunos general 

h i t o  del  tratamiento 



W6TAW DO üJiBXtOB A mIIICAü UI 8- 
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"Tengo ganas de fumar un cigarrillo pero no quiero hacerlo por que estoy 
ajando de fumar. Voy 4 ver que puedo hacer para ser capaz de resistir a la 
tenticibn de encen80rlom. 

"En un4 escala de O a 10 en estos momentos tengo ..... 

2.. Oai. d. Ir r r r r p u r i t r r  6QoL bucui7: 

Proposicibn 4. alternatfvae: 

1 )  Puedo intentar relafarile. Respiraré honda y profundamente varias 
veces. 

2 )  Puedo pensar en algo: por ejemplo. planif fcar m f  trabajo para mafiana 
o-....(pon aqul la que se te ocurra) 

.................................................... 

.................................................... 

.................................................... 
3 )  ¿A quien puedo llurr por tel&fono? 

.................................................... 

I 5 )  Otras 

l .................................................... 
4 1  &Que puedo hacer este ffn de semana? 



&u& grado de ansiedad siento ahora?: 

*En una escala de O a 10 en estos momento. tengo ..... 

- Si la ansiedad ha dimminuido h~t~~afult8o: toestoyhaciendomuyb~en. 
)(. miento ués tranquilo con solo 
plantea- alternativas que puedo ejecutar 
en vez de fumar. 

- Si la ansiedad sigue igual ütmm intuito: Bien, no pasa nada. Todavf a 
tengo un buen repertorio de solucxones 
para emplear. La nueva alternativa 
es . . . . . . . 

3 .  gouta rin pthtífm b u8 . i lkinutiou: 

ALnauUTXVA 1. 

"En una escala de O a 10 en estos mmnentos tengo ..... 

Alternativa 2 



Noabre .. .-. . . ..- .., 
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CUARTA SESION 

Oüjmtá+ar a f r o n ~ m n t o  a la pniliba social y prmnuiciba d. la 
racald. 

1) La aparición de determinadas respuestas negativas (mayor 
expectoración, toses. dolor en e1 pecho) significa que la 
carienra la eliminación de toxinas y limpieze de las vFas 
respiratorias, consecuencia directa de a interrupcibn del 
consumo di t.baco. 

2 )  Para resistir la presi6n social hacia el consumo de 
tabaco y W s  factores que inciden en las receidas existen una 
serie de tlcnicas de flcil aprendizaje y utilización: 

entrenamiento en relajación 
+ unejo de1 estres 
tbcnicas 6. imaginaci6n aumentando la eficacia 
autoof,servacibn y evaluación de le conducta 
entrenamiento en habilidades sociales 

3 )  El modelo de Harlatt y Gordon nos propociona un nuevo 
plantecuiento de las recaídas: na se debe entender este hecho 
c a o  un fracaso. sino corc una situación de la que hay que 
aprender. 

4 )  &os desequilibrios en el estilo de vida (aumento de la 
ocurrencia de sftuaciones estresantes, mayor actividad social de 
Ia babitual, acontecimientos emocionales activadoresl. dan lugar 
a la aparición de un deseo de satisfaccidn o gratificsci6n 
inmediata. Este &seo estk radiado por las expectativas de los 
efectos inmmdiatos de la sustancia (efecto relajante, activador, 
facilitador, de fumar) que conducen a una serie de 
racionalixaciones nmgativas y a lo que los autores denominan 
"Decisionas Aparentrunte Irrelevantes (DhX)". O percepciones 
inadrcuadrs de las consecuencias de la conducta a ejecutar. De 
esta unera se llega a una situación de alto riesgo. 

5 )  Ante iituacionms de alto riesgo, pueden aparecer das 
altmrnativar de respuesta: do enfrentamiento y de no 
mnfrentuiento. Si no aparece respuesta de enfrentmisnto, el 
sujeto crea unas expactativas pornitivas de los efectos inicialea 
d. la sustencia, la consume y percibe los efectos buscados, con 
lo cual se produce una disminución de la autwffcacia, el efecto 
de la violación d. la abstinacia y de ahí, un aumento de la 
proóabilidad de las racaidarr. 

Si por el contrario el sujeto ejecuta respuestas de 
enfrentcuiento, se produce un auniento de la autoeficacia y una 
disminución de la probabilidad de Las recaidas 



6 . e  s i . u a c i  8 i S , . . ... , , . w 

tarjeta: 

1) Si fumas hazlo por que quieres, pero no te diqas s t i  
iisio quo no ores capaz do controlarlo. Pi4n6atolo antes do 
encender 01 cigarrillo. y cbntrato en caao te sentirhs una 
ves que hayas fumado. Aculrdrte de que el ansia de fumar 
dura muy pocos soqundos. Cambia de actividad o de 6ituación. 
Respira hondo, utiliza las tbcnicas do relafación que has 
aprendido on 01 progrru. 

2 )  Si has fuudo, piensa que errar es humano. Una desviacibn 
do1 progrru no es inusual. No significa que hayas perdido 
01 control y no pu.4.s recuperarlo. No significa que al 
control sobre tu conducta de fumar haya desaparecido e 
inevitabluctnte tengas que volver a fumar como antes. Es 
solo un cigarrillo, no tienes por que seguir con otro. 

3 )  Significa que tienes que vigilar cuidadosamente los 
pensamientos y sentimientos que experimentas justo despues 
de f-. Significa que tiene que hacer algo ahora mismo. 
AnaXira que os lo que te ha llevado a encenderlo y utiliza 
tus conclusiones para utilizarlas la pr6xim vez que te 
enfrente a la tentación da fumar. 

4 )  Se honesto y reconaea que has cometido un error, pero usa 
ese error en beneficio tuyo, Comprométete a aprender de tu 
error para que pueáas evitarlo en el futuro. Si se te 
presentara la misma sftuaci6n en el futuro piensa ahora como 
podtías enfrentarla mejor sin fumar. faagfnate teniendo 
Bxita, realizando una respuesta alternativa en el futuro. 
Piensa en e1 futuro y no en el pasado. 

5 )  Trata Q no sentirte frustrado ni desanimado. Dite e ti 
mismo que tu desviación 6.1 programa no significa que vayas 
a meguir fuundo. Uo uso8 este error para autocastigarte. 
Vuelve a1 p r o p r w  ABORA, no mafiana ni fa próxima semana 
sino ABOIU. Uo te digas "ya he roto el programa hoy, fumaré 
cuanto r apetoaca y ya volver6 a 41 maRana o la semana que 
vi.naR. Repua e1 Iist.da dr razones que te habías dado para 
brju de fuur y los beneficios que conseguias con ello. 
Coapáralos con los beneficios que obtienes fumando. Elige 
raronadamente lo que prefieras, pere no te digas que eres 
incapaz, puesto que lo estds consfguiendo. 



- Cauntario y discusibn de las dificultades surqidas 
durante la primara semana de abstinencia. 

- Medición de las variables Listológicas. 
- Roqistro en grlficas de las medidas tomadas 
- An&liiis d. la escala de humor. 
- An&lisfs en grupo de1 cumplimiento de tareas asignadas en 
la sesidn anterior. 

- Aprendiaaje de tecnicss para resistir la presión social 
hacia e1 consumo de tabaco 

- Discusión de1 modelo de recaídas de Rarlatt y Cordon. 
- Oasayos para decir "no" 
- Bniayo d. renpuestai ante comentarios negativos aobre la 
decisión de dejar da fumar 

- An&linis de la publicidad 

- Autorregirtto de los efectos fisiolbgicos inmediatos de 
no fumar (al daapartarre en la mafiana de la sesi6n de 
postratfmiento). 

- Autorregistro de la conducta de fumar. 
- Gr&ficar d.1 consuu, de cigarrillos. 

- Utiliaación d. la tarjeta de recaidas. 
- Autorrefuerro por e1 logro de metas de abstinencia: 
pruiarre con un capricho con el dinero ahorrado del tabaco. 
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trwaiawci: 4.b.s registrar los efectos de turnar que notas despu6o do 
ovantarte & la cama por la rrll&na, tal c a o  so indica a continusclbn. Por 
rvor, realiza las anotaciones inndiatu;.nte despu6s do despertarte, antes de 
ralizar cualquier otra actividad. PuntCia en cada uno de los que se cltsn a 
ontinuacibn, siguionáo una escala da O (intenilidad nula, ausencia de efectos) 
5 (intensidad dxima). i 
I resencia de toses 
rritacibn de garganta 

astosidad en la boca 

resibn en e1 pecho 

&re Fecha 

: debes ragiatrar los efectos de fumar que notas despu6m de 
fa c u a  por fa -Rana, tal c m o  se indica a continuacibn. Por 
l u  uiotmiones inudiatuunte despuis de despertarte, antes de 
ier otra actividad. PuntOa en cada uno de los que se citan a 

ontinuacibn, siguiendo una escala & O (intensidad nula, ausencia do efectos) 
5 (intensidad mkxiui. 

1 2 3 4 S 

seaencía de toses 

&edad da baca y garganta 

tsritacibn da garganta 

Partosida4 en la boca 

Opresibn en e1 pecho 





Debes utilizar esta tarjeta en todas aquellas situaciones 
y/o momentos en que te veas tentado a fumar y temas no podar ser 
capa. de avitarlo. 

Utilfrala tambiin cuando hayas fumado un cigarrillo. Láela 
atentwnte y sigue sus indicaciones. 

1) Si f u u s  hazlo por que quierer. pero no te digas a t i  
i i u o  que no ere. capaide controlarlo. Piánsatelo antes de 
encender e1 cigarrillo, y cintrate en copo te sentirhs una 
vez que hayas tuudo. Acu&rdate de que el ansia de fumar 
dura muy pocos segundos. Cambia de actividad o de situación. 
Respira hondo, utiliza las ticnicae de relajación que has 
aprendido en e1 programa. 

2)  Si has fumado, piensa que errar es humano. Una desviacibn 
del programa no es inusual. No significa que hayas perdido 
e1 control y que no puedas recuperarlo. No significa que el 
control sobre tu conducta de fumat haya desaparecido e 
inevitabluuate tengas que volver a fumar c m o  antes. Es 
nolo un cigarrillo, no tienes par que seguir con otro. 

3 )  Significa que tienes que vigilar cuidadosamente los 
pensamientos y senthfentos que experimentas antes y después 
da Cunar. Sfgnif ica que tiene que hacer algo ahora mismo. 
Analiza que as lo que te ha llevado a encenderlo y utiliza 
tus conclusiunss para utilixarlas la próxima vez que te 
enfrente a la tentación de fumar. 

4 )  Se honesto y reconoce que has cometido un error, pero usa 
ese error en beneficio tuyo. Canpromitete a aprender de tu 
arror para que puedas evitarlo en el futuro. Si se te 
preaantara la r i s u  situación en el futuro piensa ahora como 
podrías enfrentula ujor sin fumar. Imapfnate teniendo 
ixito, raalirando una respuesta alternativa en el futuro. 
Piensa en el futuro y no en el pasado. 

S )  Trata d. no santirte frustrado ni desanimado. Rite e ti 
iisro que tu dasviacibn del programa no significa que vayas 
a sequfr fumando. iio uses este error para autocastiqarte. 
Vuelve al programa ABOIU, no maiíana ni la próxima semana 
sino ABOüA. iio te digas *ya he roto el programa hoy, fumaré 
cuanto u apetezca y ya volver6 a él maíiana o la semana que 
viene". Repasa el listado de razones que te habfas dado para 
defar de fumar y los beneficios que consequías con ello. 
Capáraloi con los beneficios que obtienes fumando. Elige 
razonadamente lo que prefieras, pero no te digas que eres 
incapar, puesto que lo esths consiguiendo. 
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DlSTRlBUClON DE SUJETOS 
SEGUN EDADES 



PORCENTAJE DE FUMADORES 
Y NO FUMADORES 

10 
por sexos 

9 4 



PORCENTAJE DE SUJETOS 
PARTICIPANTES 
por facultades 

'8 
9 
6 e s  

" 1 
O 



PORCENTAJE DE SUJETOS 
PARTICIPANTE S 
Dar cursos 



PORCENTAJE DE SUJETOS 
SEGUN CONSUMO 

Muestra total 
10 

8 
6 

0 5  
x 4 - 3 

8 



PORCENTAJE DE SUJETOS 
FUMADORES Y NO FUMADORES 

Muestra total 
lo 

8 6 

6 5  
x 4 - 3 

d 



PORCENTAJE DE SUJETOS 
SEGUN CIGARRILLOS/DIA 

Muestra total 



TASA DE CONSUMO 
SEGUN TIPO DE TABACO 

RUBIO o NEGRO 
1 



EDAD DE PRUEBA BE TABACO 
muestra total y 

fumadores 
10 
9 
8 
7 
6 

e 5  
J 4 

3 
2 
1 

O 
lo-U 14-16 16- 18 18 



PORCENTAJE DE SUJETOS 
SEGUN INHALACIQN DE HUMO 

al fumar 
10 

i 
6 

6 5  
x 4 - 1 

d 



PORCENTAJE DE SUJETOS 
SEGUN LONGITUD FUMADA 

del cigarrillo 
'8 
9 
6 

s ' 5  
x 4 - 3 

O 



DISTRIBUCION DE CONSUMO 
SEGUN SITUACIONES 
sala, amigos, alcohol 

7 

- 
NADA 



CONSUMO EN EL ENTORNO 
MUESTRA TOTAL 

FUMADORES Y NO FUMADORES 



PORCENTAJE DE SUJETOS 
SEGUN EL GUSTO POR FUMAR 



PORCENTAJE DE SUJETOS 
SEGUN EL GUSTO DE QUE 

ñ) 
FUME EL ENTORNO PROXIMO 

; 
6 

0 5  
x 4 - 1 

d 



PORCENTAJE DE SUJETOS 
SEGUN EL RESPETO A LOS 

DERECHOS DEL NO FUMADOR 

X 
V 



PORCENTAJE DE SUJETOS 
SEGUN EL DESEO DE 

DEJAR DE FUMAR 

o 
.a 



PORCENTAJE DE SUJETOS 
SEGUN EL DESEO DE 

CONTROLAR SU CONSUMO 

ííz 



PORCENTAJE DE SUJETOS 
SEGUN NUMERO DE INTENTOS 

DE DEJAR DE FUMAR 
'8 
9 
6 

6 5  
x 4 - 1 

d 
m A c T w N I F :  

UWO Y 005 U E M W E  D05 Y CINCO 



PORCENTAJE DE SUJETOS 
SEGUN TIEMPO MAXlMO 

SIN FUMAR 

6 
X 
V 



PRACTICA DE DEPORTES EN 
MUESTRA TOTAL 

FUMADORES Y NO FUMADORES 



FRECUENCIA SALIR NOCHES 
POR SEMANA:muestra total 
fumadores y no fumadores 

7 



CONSUMO DE ALCOHOL POR 
SEMANA: muestra total 
fumadores y no fumadores 

1 1 1  7 



CONSUMO DE CAFE Y/O TE 
TAZAS/DIA: muestra total 

fumadores y no fumadores 



CONSUMO DE PORROS/SEMANA 
MUESTRA TOTAL 
FUMADORES Y NO FUMADORES 

w3 

8 
7 
6 

0 5  
Y 4  

S 
O 17 

7 DW FRECUE RN SE OCASO NUNCA 

jlf;ig FUIY4WFaS NO F MllWR4 TOTAL 



CONSUMO DE COCAINA Y 
OTRAS DROGAS: MUESTRA T. 

10 
FUMADORES Y NO FUMADORES 

8 
7 
6 

@ S  
x 4 V 

t 
O 



CONSUMO DE PSICOFARMACOS 
MUESTRA TOTAL 

FUMADORES Y NO FUMADORES 
10 

8 
7 
6 

6 5  
x 4 V t 

O -7- 
7 UAS FRECUE FIN SE OCASO NUNCA 



ENFERMEDADES PADECIDAS 
ULTIMO MES:MUESTRA TOTAL 

K1 
FUMADORES Y NO FUMADORES 

t! 
7 
6 

6 5  
J 4 

t 
O 7- 

P L G W  BASTAN F R E M  



ENFERMEDADES PADECIDAS 
ULTIMO ANO:MUESTRA TOTAL 

FUMADORES Y NO FUMADORES 



EFECTOS DE FUMAR SOBRE 
LA SALUD:MUESTRA TOTAL 

X> 
FUMADORES Y NO FUMADORES 

8 
7 
6 

0 5  
J 4 

3 
2 
t 

O - 
MUY BU BUENOS S 4  EF MALOS MUY MA 

I/{;i]i FUWHWRES m NO FUkiU30iaff WESTR4 TOTAL 









EVOLUCIQN DEL 



MONOXIDO DE CARBONO 







NIVELES DE INFORMACION 
PRETRATAMIENTO 



NIVELES DE INFORMACION 
POSTRATAMIENTO 



NIVELES DE INFORMACION 
SEGUIMIENTO 

BAK] MEDO ALTO 
Jfll;iaRulo 0 -  1 ZmW.4'0 3 



NIVELES DE MOTNACION 
PRETRATAMIENTQ 



NIVELES DE MOTIVAC ION 
POSTRATAMIENTO 

x 
V 4 

3 
2 
1 @'L O BAlO MEUO ALTO 



NIVELES DE MOTIVAC ION 
SEGUIMIENTO 

m ,  1 
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