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Informacoes

basicas

Objetivos

O Programa & destinado a ajudar os participantes a deixarem

de fumar, fornecendo-lhes todas as informactes ¢ estratégias
necessarias para direcionar seus proprios esforcos nesse sentido,
Ele consiste de uma abordagem ativa o pragmdtica, em que os
pariicipantes sao incentivados a aplicar o que aprenderam com o
Programa em outros aspectos da sua vida,

Por que guatro sessdes de grupo

O Programa consiste de quatro sessdes de grupo (de 10 a 15
pessoas), de uma hora & meia, uma vez pOF semana, por um
periodo de guatre semanas. Num programa com essa duracio,
obtém-se tanto éxito quanto num programa mais lango,
Contendo todas os elemantos que sao significativos para ajudar
fumantes a pararem de fumar e a permanecerem sem cigarros,
ele aborda 0s comportamentaos, pensamentas  sentimentos
dos fumantes. Finalmente, ele usa a interacio de grupo para
Incentivar e apoiar as mudancas, sem, no entanto, estimular

a dependéncia dos participantes ao grupa. Embara tepha sido
elaborado para ser aplicado em quatre sessées de uma hora e
mela, pode haver flexibilidade. Vocé tem a opcdo de conduzir
encontros mais demorados, para mostrar filmes ou ampliar as
discussdes de grupo. No entanta, 3 programacio basica deve
SEr sempre mantida.

Perfil do coordenador

O Programa deve ser coardenado por dois profissionais de sadde
de nivel universitario, previamente capacitados e que possuam as




seguintes gualidades: tenham COMPramisso com a preservacao

da saGde: goestem de trabalhar com grupos; tenham facilidade de
relacionamento, flaxibilidade & bom senso; sejam Capazes de falar
simples e diretamente e ndo serem fumantes. No entanto, tdso
nio haja disponibilidade dos dois prefissionais, os grupos poderao
cer orientados somente por um deles.

Papel do coordenador

Como coordenador, vocd & responsivel por manter tados o5
participantes envolvidas no processo. Isso significa envolvé-

los nas discusstes em grupo sempre gue for necessario. E sua
responsabilidade resumir para os participantes o conteddo do
Programa, que também é fornecido no Ma nual do Participante.
Por essa razdo, ¢ importante gque vocé se famillarize tanto com o
Manual do Participante quanto com o Manual do Coordenadaor,

Seu papel no Programa nac € o de um professor, A expectativa &
de que vocé esteja informado sobre o assunto no mMomento &m
que for iniciada a primeira sessao de gruepo. Mio ha necessidade
de ser especialista em todos 05 aspeclos do tabaglsmo, 5&

nio estiver certe da resposta para algumas das perguntas

dos participantes, & Importante que o diga. Pergunte a outros
membros do grupe se alguém conhece a respasta, se nio, diga a
eles que vocé vai procurd-la e trazé-1a no proxime encontro.

Também é seu papel cuidar para que as sessoes de grupa inicliem
o terminem no hordrio preestabelecido, bem comao manter s seus
praprios comentarios e as discussoes do grupo dentro da pauta.
ls50 & especialmente impartante, porgue o Programa & dindmico,
Intensivo e com muito material para ser abordado em um perioda
de tempo relativamente curto,

Finalmente, ¢ sua responsabilidade manter um registro dos
progressos feitos pelos participantes e guardar essas anotagies
para estudo e observagoes posteriores.




Estrutura

das sessoes

Cada sessdo inclui quatro etapas:
1 Atencio individual
2  Estratégias ¢ informagdes
3 Rewvisio e discussio
4 Tarefas

Lerca de 25 minutos de cada sessio devem ser gastos para cada
uma das trés primeiras fases, com wm maximo de 15 minutos
gastos na fase final (Tarefas).

As quatro fases tém o objetivo de ajuda-lo a estruturar as sessdes
de grupo e a determinar quanto tempo serd dedicado s virias
atividades, Nio € necessdrio nem desejavel anunciar o inicio de
cada fase, ou chamar a atencao sobre 3 separagdo das fases de
tada sessdn. Cada fase seri descrita a sequir,




Atencio individual

Abra cada sessio, exceto a primeira, solicitando perguntas e
estimulando a troca de experiéncias. Em geral, participantes de
grupos mostram-se ansiosos em compartilhar suas experigncias.
0 fato de este Programa ter seu conteido condensado em seis
horas estimula os participantes a serem ativos tanto em parar

de fumar quanto em discutir ddvidas com o grupo.

No caso de o grupo estar pouco participativo, vocé pode provocar
adiscussdo através de perguntas, tais como.

“Como vocés se sentem hoje, comparando como se
sentiam na sessao passada?”

“Vocés estio achando mais facil do que esperavam?”

“Desta vez estd sendo diferente das suas tentativas
anteriores de parar de fumar?”

Individualize a aten¢io durante esta fase e responda as
perguntas dos participantes.

Alguns exemplos de perguntas e comentirios de participantes sao,

“Era para eu ter parado nesta sexta-feira, mas, ao acordar,
fumei dois cigarros antes mesmo de me lembrar do meu
objetivol”

“0 que vocé faz se nio consegue se concentrar sem
primeiro ter fumado um cigarro?”




"Como posso lidar com o meu parceiro fumante
enguanto eu estou tentando parar?”

Seja o mais objetivo e abrangente possivel ao responder
a5 perguntas dos participantes. Evite cortar a discussin
prematuramente. No entanto, serd mais benéfico para o Qrupa ter
questbes de alguns participantes respondidas em profundidade do
que ter todas as questdes respendidas superficialmente.

5e houver muitas perguntas, pode ser que nio haja tempo de
abordar todas elas. Quando o tempo reservado para a Atencdo
Individual terminar, informe que, caso alguém tenha uma guestaon
pessoal mais urgente, pode procurd-lo ao final da sessso para
marcar uma consulta individual.

L importante que vocé afirme, durante a primeira sessio, gue as
Vezes serd necessario limitar o tempo dedicado a5 precoupacies
de um participante, a fim de dar tempo para os outros.

Fazendo isso no inicio do Programa, voca evitars que alguam
se sinta envergonhado ou magoado caso S@ja praciso mudar o
assunto da discussio,

De qualquer moedo, mude o rumo da canversa se um
participante estiver;

repetindo o seu problema sem owvir o retoro que |he é dado;
b Interrompendo repetidamente:

€ discutindo assuntos irrelevantes:

d sendo rude:

& promovendo atitudes negativas no grupo.

Voceé deve ser gentil, mas assertivo, para retomar o objetivo da
sessdo. Alguns exemplos de intervencies a serem utilizadas:




“Entendo o seu problema, Pedro. Espero que algumas das
sugestdes gue vocé acabou de ouvir possam ajuda-lo. Célia,
vocé tinha uma pergunta?

“Janete, vamos deixar o César terminar a sua fala. Eu gcstaﬂa
de escutar cada um até o fim antes de poder dar um retorno.”

“Wamos retornar ao problema principal? De que forma esses
assuntos se relacionam com o seu parar de fumar?”

“Jodo, eu acho que todos terdo uma chance malior de éxito se
formos realmente positivos em nossos comentarios.”

sCompreendemos o quio desamparada vocé se sente as
vezes, Marisa. Nosso objetivo agora € aprender como assu mir
responsabilidades, de modo que cada um se slnta mais
seguro ao parar de fumar, Tente se concentrar nisso conforme
avangamos no Programa.”

Vacé pode maximizar o tempo dispendido na primeira fase de
cada sessdo se chamar a aténgdo para as experiéncias em comum.
Por exemplo, se um participante discutir o use de cigarros como
uma forma de aliviar a ansiedade em festas ou outras situagdes
sociais, vocd pode mencionar a experiéncia de algum outrs
participante gue permaneceu sem fumar em sltuagdo semelhante,
Integrantes de grupos para deixar de fumar geralmente gostam
de saber que outras pessoas compartilham das mesmas situagdes.

Tenha cuidado, no entanto, em recenhecer a individualidade de
cada um e em atendé-la.

Embora possa ndo haver tempo suficlente para discutlr em
profundidade as experiéncias de cada participante em fodas

as sessfies, & importante para cada um gue, ao mMenas, seja
menclonado o seu caso. Isto &, se ele ainda esta fumando, quanto
e & que esta fazendeo a respeito. E5sa Informacdo serd otil para
vood saber quais aspectur. a destacar na fase de Fstratégias e
informagées. Anote o numero de cigarros que cada um fuma,




E onll fazer anotagdes durante a fase de Arencio individual das
sessies. Essas anotacdes sio estritamente para o seu uso, Revi-
las apds cada sessio vai ajudi-lo a planejar a sesslio seguinte. Vai
também auxilii-le a lembrar a situagio particular de cada mem bro
do grupo, de forma que os mesmos participantes nio falem a cada
£e5530.

5& vocé pretende tomar notas, explique ao grupo, na primelra
585530, que ira fazé-lo. Diga gue as anotagdes s30 para seu uso
pessoal, a fim de planejar as sessies subsegientes. Nio faca
anotacdes em excesso, E mals importante que vocé mantanha
contate visual com os participantes ¢ lhes preste atencio. Anote
as palavras—chave, frases e nomes ocasionais que servirdo para
despartar sua memaoria sobre os detalhes completos apas a
sessio.

A 5es530 1 tem sua fase de Atencdo individual diferenciada
das demais, Inicie fazendo sua apresentacdo pessoal, expondo o
conteido do programa e, a sequir, soliclte que cada participante
dpresente-se e responda 4s seguintes perguntas:

1

2

gquanto vood fuma?
o gue faz voce fumar?
qual o obstaculo mais dificil para vocé deixar de fumar?

quanto tempo depois de levantar vocé acende sey primeiro
cigarra?

Lembre-se de fazer seus comentirios (Ao
Individualizados quanto possivel,



Estratégias e informacoes

A segunda fase de cada sessdo consiste da apresentacio das
Estratéglas e informacoes. Ha uma grande quantidade de material
para ser apresentado durante esse periodo de tempo. Apresente-
o da manelra mais simples e direta possivel, de modo que um
minima de tempo seja necessario para trabalhar sobre os tapices.

Peca ans membros do grupo para guardar a malor parte dos
comentarios sobre os temas para a fase de Revisdo e discussao.
Enfatize, no entanto, que os participantes devem sempre se sentir
i vontade para fazer perguntas necessarias ao esclarecimento dos
assuntos. Se as participantes nio entenderem um ponto que vocé
estd apresentando, deixe-os pedir esclarecimentos na hora, em
vez de deixd-los fazer quando vocé ja tiver passado para um outro
topico.

O conteddo que vocé apresenta aos participantes na fase
Estratégias e informacdes também estd apresentado ne Manual do
Participante. Eles entrardo em contato com cada tema de acordo
com a seguinte ordem;

1 na suaapresentacdo durante a fase Estratégias e informagdes,
2 na fase Revisdo e discussda;
3 no Manual do Participante;

4 nafase Atengio individual das sessdes de grupo subseguentes,
quando poderdo existir mais questGes, uma vez que os
participantes lerdo o material somente apos cada sessdo.

As estratégias e informactes particulares a serem apresentadas
pstario especificadas em detalhe dentro do conteddo de cada
sessdo, gue, por sua vez, tem um objetivo geral. Serd dtll para
vocé iniciar cada fase de Estratéglas e informacgdes dizendo qual
& esse objetivo @ como as estratégias e informagoes que serao
apresentadas relacionam-se com ele,




Revisio e discussao

Na etapa de Revisdo e discussio de cada sessio vocd deve
rever brevemente o material que acabou de apresentar na
etapa Estratégias e informagdes. Se for atil, vocé tambam pode
relacionar esse assunto com o apresentado na sessdo anterior,
Por exemplo, na Sessdo 3, vocd ird descrever as melharias
fisicas ocorridas apds parar de fumar durante a fase Estratégias
¢ informagdes. Na fase Revisdo e discussdo da Sessdo 3, vocé
padera referir-se rapidamente 4 sua descrigio sobre tabagismao
& prejuizos a salde apresentada na Sessio 1, desde que

s beneficios relacionados ao abandono do fumo estejam
diretamente vinculados aguela descricio,

A maior parte de cada fase de Revisdo ¢ discussio deve estar
voltada para a discussao aberta entre os participantes sobre o
material que voce acabou de apresentar, Eles também poderdo
fazer uso desse periodo de tempo pedindo que vocé esclareca
aspectos particulares do assunto e relacione as estratégias e
infarmagdes com as situaces pessoais.

Encoraje os participantes a compartilharem suas idéias e
experiénclas entre si durante esse periodo. Além de dar as suas
praprias sugestes aos participantes individualmente, sUgira aos
Dutros participantes gue também o facam,

Tarefas

A fase de Tarefas de cada sessdo de grupo deve durar no maixima
15 minutos. Essa fase tem duas partes. A primeira é pedir que
leiam, no Manual do Participante, a sessao correspandente & que
acabaram de participar. A segunda é chamar a ate NCao para os
objetivos individuals que os participantes tenham estabelecida
para sl proprios. Peca-lhes para escolherem uma data para deixar
de fumar e uma estratégia para fazé-lo antes da proxima sessda,




Conteudo

das sessoes

0 material a seguir canstitui o contetdo de cada uma das quatro
sessies. Como vocok vai ver, em varias ocasides, sao feitas
sugesties de maneiras pelas quais o coordenador pode apresentar
uma determinada questio ou explicar um topico especifico.
Embora parte do material esteja descrito dessa forma, voce

deve ysar suas proprias palavras para apresentar o conteldo do
pPrograma. Ele pretende apenas esclarecer as informacdes e sugerir
algumas formas para apresentd-las aos participantes.

Camo foi dito anterlormente, cada sessao tem um objetivo geral
para o participante. Relacione os aspectos especificos dos topicos
am discussio ao objetive da sessdo, particularmente no inicio de
sua apresentacio das Estratégias e informagoes.

. Sessio 1. Entender por que se fuma 8 como isso afeta a satde,

. Sessdo 2. O0s primeiros dias sem fumar,

sessio 3. Como vencer os obstaculos para permanecer sem fumar.

. Spssio 4. Beneficios obtidos apds parar de fumar.
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Roteiro

Atencdo individual

» Apresentar-se a0 grupo.

« Apresentar o Manual & o Programa.

« Promover as apresentagoes individuais,
= Formular guatro perguntas basicas.

= Anunciar o ohjetive da Sessdo 1: Entender por que se fuma e
coma Isso afeta a sadda.

» Descrever os aspectos do tabaglsmao.
« Descrever a ambivaléncia.

Estratégias e informacoes

« Descrever as estratégias para deixar de fumar: abrupta, gradual,
reducdo ¢ adiamento,

= Descrever os prejuizos a sabde provocados pela tabagismo.

Revisdo e discussao
= Breve revisio do material descrito.
« Faca perguntas e estimule o debate,

Tarefas

= Peca aos particlpantes para escolherem a sua data para deixar de
fumar.

= Peca aos participantes para lerem a Sessao 1 do Manual do
Participante, incluindo o teste sobre aspectos do tabagismo.

Objetivo dos participantes

Entender por gue eu fumo e como isso afeta minha sadde.




Atengdo individual

D& boas-vindas aos participantes dao Programa e cumpriments-os
pela seu desejo de parar de fumar e buscar ajuda. Apresente-

s€ & descreva a sua experiéncia pessoal e profissional com o
tabagismo, Relate o que o motiva a trabalhar com grupos de apoio,
Se vocé for um ex-fumante, mostre como se sente a respeito

de ter obtido &xito em parar de fumar, Se vocé nunca fu maou,
conte resumidamente alguma situagdo na qual os participantes
percebam que voce tem empatia com os fumantes, Por exem pio,
vocé pade ter algum amigo proximo que teve dificuldades para
deixar o cigarro e finalmente conseguiu, ter um famillar gue sofre
de uma doenca associada ao tabagismo cu ter tido sucessc em
superar algum outro tipo de comportamentse compulsiva ou de
dependéncia.

Ao apresentar o Programa, ressalte que ele focaliza a tarefa de
parar de fumar sem pedir aos participantes que se envolvam em
deveres de casa supérfluos, jogos ou atividades sem sentido.
Intorme-os de que se trata de um programa de AP0i0, mas gue
depende exclusivamente da motivacao interior do participante

em parar de fumar, Diga também que, ao final da SES5A0, VOOb ira
distribuir o contedado informative, fazendo o mesmo nas sessdes
subsequentes. Rapidamente, reforce data e hordrio dos encontras
e locais onde eles ocorrerdn. Destaque a importincia da presenca
e pontualidade em todas as quatro sessies de grupa,

Solicite a cada participante que se apresente e responda
as seguintes perguntas basicas:

1  guanto vocé fuma?



2 o que faz vocé fumar?
3  qual o obstdculo mais dificil para vocé deixar de fumar?

4  qguanto tempo depois de levantar voc acende seu primeiro
cigarro?

Lembre-se de fazer seus comentarios apos as respostas
e tio individualizados quanto possivel.

Estratégias e informacgoes
Aspectos do tabagismo

0 ohjetivo dessa discussio € mostrar gue a nicotina & consideracda
urmna droga que causa dependéncia quimica, ou seja, a perda do
controle sobre seu uso, em razao da necessidade psicologica efou
fisica da mesma. Ela faz com que as pessoas fumem apesar de
saberem das sérios riscos & saude. Isso explica por que grande
parte dos fumantes deseja parar de fumar mas nio consegue.

Expligue gque o tabagismo provoca uma dependéncia — quimica -
cuja natureza e Intensidade variam de um fumante para outro.
além disso, o ato de fumar envolve wirlas associagbes de
comportamentos ligados a rituais, habitos individuais e sociais
que criam, prograssivamente, verdadeiros reflexos condicionadaos.
Essas associaghes estabelecem-se inconscientemente, contudo,
padem constituir um absticulo para se deixar de fumar.

Por exemplo, um fumante pode estar condicionado a fumar

e também dependente fisico da nicotina. Ele acredita gue a sua
dapendéncia do cigarro o "ajuda” a lidar com o estresse, podendo
ser psse elo o mais dificll de ser rompido. Peca ans participantes
para pensarem sobre o gue os leva a fumar, enguanto VOCE Vai
formecendo as Informagbes que seguerm.




"Muitos fumantes tém dependéncia da nicotina. Se vocé tem
um desejo Intenso por clgarro (“fissura®) e nio consegue Hear
pelo menos duas horas sem fumar, & provavel que esteja
dependente. Por isso, & normal que os primeiros dias sem
cigarros sejam os mais dificels; depois, ficar sem fumar & tio
facil quanto para outros ex-fumantes.

A dependéncia psicolégica refere-se ao significado ou a
funcio que “o fumar” parece ter para vocé. A forma mais
comum de dependéncia psicologica é o uso do clgarro para
lidar com o estresse. Muitas pessoas sentem fue o cigarro
proporciona relaxamento; entio, elas fumam sempre gque estio
tensas. e fumar ajuda vocé a relaxar, é porque o cigarro lhe
e familiar, da mesma forma que um amigo proximo, Assim
sendo, & uma fonte de conforto para vocé. Outras pessoas
usam o cigarro como uma forma de lidar com a solidio. Num
sentido muito real, o clgarro se torna um companheira, Alguns
fumantes sentem gue o fumar os estimula a serem criativos
e assim fumam mais quando estio trabalhando. Ainda, autros
fumam mais quando estio contentes ou se divertindo. Para
eles, o clgarro parece estender o prazer.,

Muites fumantes estio condicionados a fumar sempre gque
tomam café. Iniclalmente, vocé comecou apenas acendendo
um cigarro apds o seu café, porque parecia um momento
Apropriado ou porgue era uma atividade social comum,
Depois de algumas repeticées, no en tanto, a associagio
entre tomar café e fumar se tornou mais freqliente, de forma
fue, agora, cada vez que vocé pega uma xicara de café, tem
desejo de fumar. Para a maioria dos fumantes, existem muitas
associagoes como essa. Outras associagbes comuns sdo entre
fumar e consumir bebidas alcodlicas, fumar e falar ao telefong,
fumar e escrever um relatério, fumar & assistir 4 televisio,
fumar depois de comer, Vocés podem citar algumas outras
assoclaches?”



Ambivaléncia: parar x continuar fumando

Deixe o5 participantes do grupo saberem gue voce recanhece
gue muitos deles se sentem ambivalentes a respeito de parar de
fumar. Por um lado, eles guerem parar & € por iss0 gue estdo
freqientando o Programa. Por outro lade, querem continuar a
fumar — eles nao pararam alnda. Relaclone a discussao sobre
ambivaléncia aos aspectos “do fumar” que voci acabou de
descrever. Ressalte, novaments, que as razoes pelas quais as
pessoas querem continuar a fumar variam de fumante para
fumante. Explique que ndo € necessdrio livrar-se totalmente

do desejo de fumar antes de parar, E comum a vontade de
fumar desaparecer duranie semanas & reaparecer com a mesma
intensidade dos primeiros dias que a pessoa parou de fumar,
porém essa sensacio ndo ultrapassa 5 minutos. O importante

& que o individuo em processo de cessacio tenha consciéncia
de gue a abstiniéncia deve ser mantida. Ele precisa sabér que o
desejo de fumar ainda pode ocorrer e gque, portanta, respostas
de enfrentamenta devern astar sempre
disponiveis. Na verdade, o indlviduo !
tem apenas que decldir o que ele -
quer mais: continuar ou parar de
fumar, Enfatize que existem muito
poucas escolhas na vida que sio
absolutamente claras, Na realidade,
a maioria das decistes & baseada
no “preferir” uma opgdo a

outra. Sugira que uma forma

de obtler sucesso Serd através

do confronto com Suas
ambivaléncias. O ponto mais
importante é gue, Wma vez que
se decida quersr parar de fumar mais
do gue continuar, pode-se transformar a
amblvaléncia em acio, deixando de furmar
realmente,

s




Métodos para deixar de fumar

Existem dois métodos para deixar de fumar parada abrupta e
parada gradual. Diga aos participantes que a maloria das pessoas
Que consequiram se tornar ex-fumantes parau abruptamente, mas
Gue tanto o método abrupto quanto o gradual sie bons. Defina-as
como:

L. Parada abrupta significa parar de fumar da uma hora para
outra, cessando totalmente o uso de cigarro. Par exempla,
vocE fuma normalmente dois macos de cigarros por dia hoje e
nenhum amanhi.

2. Parada gradual é aguela em que o fumante escolhe parar de
fumar em alguns dias.

Descreva as duas formas graduals para se deixar de fumar:
reducao e adiamento.

2.1. Reducdo significa que a pessoa conta os cigarros e fuma
um numera menor, predeterminade, a cada dia. Por exemplo, um
fumante de 30 cigarros poar dia pode decidir reduzir o nimero de
clgarros em cinco a cada dia, por seis dias. até a data escolhida
por ele para deixar de fumar,

Mo primeiro dia desse periodo, ele pode Fumar seus 30 clgarros
usuais;

no segundae dia 257
no terceliro 20
no quinta 1

& NO sexto i




O dia seguinte (o sétimo dia) seria a data para deixar de fumar
& o primeiro dia sem cigarros.

Aconselhe os participantes a terem em mente que diminuir apenas
um cigarre por dia € Insuficiente, a menos que ja fumem pouco.

2 2. Adiamento significa que a pessoa adia a hora na gual
comeca a fumar por um nomero de horas predeterminado a cada
dia. Uma vez gue comece a fumar cada dia mais tarde, nao ha
necessidade de contar cigarros nem de s preacupar em reduziro
niamero a ser fumado. Por exemplo, o fumante pode decidir adiar
por duas horas, a cada dia, a hora na qual comega a fumar durante
um periodo de seis dias, até a data por ele pscothida para deixar
de fumar.

Wo primeiro dia, ele pode comecar a fumar s 9 horas;

nosegundodia — as 11 horas;
naterceire . @s 13 horas;
no quarto - as 145 horas;
no quintoe _-as; 17 horas;

B NO SEXI0 &5 19 horas,

O dia seguinte (o sétimo dia) & a data escolhida para deizar de
fumar e o primairo dia sem cigarros.

0 método gradual é recomendade para individuos que @s1ao
especialmente ansiosos a respelto de parar de fumar, pois nao tém
confianca nas suas chances de sucesso. Perceber que canseguem
supartar um menor Aumero de cigarros (redugac) ou perfedas

de tempo maiores sem fumar (adiamento) pode aumentar a sua
confianca. No entanto, entre os individuos com dependéncia fisica
da nicotina, parar gradualmente pode resultar em dase]o intenso
pelo cigarro ainda mais pronu nciade do que na interrupgao
abrupta. Enfatize que, se um participante gscolher se preparar




para deixar de fumar pelo método gradual, ele deve levar apenas
alguns dias nesse método, Diminuir o nimero de cigarros par
um periodo de tempa mais longa, tal como virias SEIManas, pode
Ser contraproducente; geralmente indica que o fumange ainda
ndo estd suficientemente motivado para deixar de fumar, Assim,
diminuir o nimere de cigarros pode se tornar uma maneira de
protelar mais do que uma farma de se preparar para deixar de
fumar. Além disso, abster-se do Cigarro lentamente faz com que
o5 sintomas de abstinéncia persistam por um periodo de tempo
mais longo, propiciando maior risco de recaida

Descrever as formas graduais lhe tomari mais tempo do que
definir o método de parada abrupta. Assim sendo, para ter certeza
de gue a sua mensagem cam relagdo ds vantagens de optar

pela parada abrupta serd assimilada pelas participantes, voca
deve terminar a apresentacio dizendo que, para a maioria dos
fumantes, a parada abrupta é o melhor método para deixar de
fumar, conforme se tem verificado na pratica.

Tabagismo e prejuizos a saide

Nio se questiona o fato de que o cigarre ¢ maléfice para a saide,
Os riscos precisam ser trazidos 3 atencio do grupo. Mostre

d gama de condigbes causadas ou agravadas pelo tabagismo,

ndc apenas cancer de pulmic mas também varios outros

tipos de cdncer (boca, faringe, laringe, esdfago, pancreas,

rim, bexiga e colo de uternl, doengas cardiovasculares, enfisema
pulmonar, bronguite crfinica, sinusite, tlcera do trato digestivo

¢ envelhecimento premature da pele.

A fumaga do cigarro contém apraximadamente 4,720 substincias
toxicas que trazem efeitos danosos an arganismo, As mais
importantes sio-

monoxido de carbono (CO) ety presente na fumacga do cigarro
e tem uma afinidade grande pela ha moglobina (Hb) contida nos
globulos vermelhos do sangue, que, por sua vez, transportam



oxigénio para os tecidos de todos 0s drgdos do corpo, A llgagao
do €0 com a Hb forma o composto chamado carboxihemoglobina,
gue nio se separa e ndo deixa o oxigénio (Oz) chegar aos tecidos.
Dessa forma, o CO diminul a atividade do cérebro e também priva
o coracio do 0. necessdrio ao seu metabolismo, causa ndo doenca
coronariana (infarto do miocdrdio e angina) e arterosclerose.

nicotina & vasoconstritora {diminul o calibre daos vasos
sangiineas), dificultando a circulagac sangiinea, podendo levar
i hipertensio arterlal ou agravd-la, além de levar a doencas
cardlovasculares, tals como infarta agudo do miocardio, acidente
vascular cerebral e osteoporose. Além disso, & broncaconstritora
(reduz o calibre dos brénguios), provecando bronquite crénica.
Leva, também, a enfisema pulmonar, Olcera gastrica, menopausa
precoce, aborto espontines, recém-nascidos com baixo peso

ete. Nio podemos delxar de lembrar que a nicotina @ a substancia
responsavel pela dependéncia do tabaco.

alcatrio é composto por virlas substancias quimicas, sendo
responsavel pelo aparecimento de varios tipos de cancer,

Revisio & discussao

Na etapa de Revisdo e discussio de cada sessdo, vocE deve
rever brevemente o material que acabou de apresentar na
etapa Estratégias e informagdes. 5e for utll, voce tam bem pode
relacionar esse assunta com o apresentado na sessao anlerior,
Por exemplo, na Sessao 3, vocé ird descrever as melhorias
fisicas apds o “parar de fumar” durante a fase Estrategias

e informacdes. Na fase Revisdo e discussdo da 5essao 3,

vocé poderd, rapldamente, referir-se a sua descricao sabre
tabagismo e prejuizos a saide apresentada na Sessao 1, desde
que os beneficios relacionados ao abandono do fumo pstejanm
diretamente vinculados agquela descricao.




Tarefas

Feca a cada participante para escalher individualmente 3 data para
deixar de fumar. Pode ser qualquer dia a partir da presente data
dté um dia antes da terceira sessio de gy po. Oriente-os na opcio
do métado a ser adotado: parada abru pta ou parada gradual.
Espera-se que todos os participantes comparecam i segunda
sessan sabendo guando e como viao deixar de fumar. Alguns ja
terdo deixado de fumar.

Recomende a leitura da Sessdo 1 do Manual do
Participante.
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Atengdo individual

= Incentive os participantes a demonstrarem suas experiéncias
recentes,

Estratégias e informagdes

* Anuncie o objetivo da Sessdo 2: Viver os primeiros dizs sem
clgarros,

« Conduza a discussdo para a Sindrome de Abstinéncia,

* Explique o modo de usar a respiracio profunda para
relaxamento,

= Introduza trés exercicios breves de relaxamentao.
= Defina assertividade e discuta sua relacdo com o "parar de fumar”,
» Descreva pensamentos construtivos,

= Incentive os participantes a fazerem desse pericdo um momento
Unico em suas vidas.

Revisio e discussao
= Breve revisdo do material descrita.
= Pergunte ¢ estimule o debate,

Tarefas

* Incentive os participantes a escolherem as datas am que irio
parar, caso ndo o tenham felto ainda,

+ Peca aos participantes que leiam a Sessde ? do Manual do
Participante.

= Lembre os participantes dos guatro procedimentos praticos
apresentados.

Objetivo dos participantes
Viver os primeiros dias sem cigarros,



Atencio individual

Pergunte a cada participante qual a data que escolheu para deixar
de fumar, Pergunte guem usou o método da parada abrupta e
quem estd usando um dos métodos graduais. Farabenize os

gue ja tenham parado de fumar, utilizando algum tempo para
saber coma estio se sentindo ¢ para responder as pergunias gue
tertham sobre suas experiéncias desde que pararam de fumar.
Cumprimente tambem os participantes que ndo pararam ainda,
porém que tenham superado alguma situagdo que esperavam

ser dificil, Peca um retorna de todos sobre o teste Aspectos do
Tabagisma, incluido no Manual do Participante,

Estratégias e informagaes
Sintemas de abstingncia

Explique gue alguns, mas nio todos os ex-fumantes, aprésentam
sintomas de abstinéncia, que estdo relacionados, principalmente,
com a dependéncia fisica da nicotina, descrita na Sessao L.

£ provédvel que nem todas as pessoas experimentem um mal-estar
intenso coma resultado do “parar de fumar”. Em vez disso, elas
podem experimentar algum desconforto leve, Ha dois pontos
multo importantes para se dizer sobre o5 sintomas de abstinéncia.
Primeiro, os sintomas sio todos limitados pelo tempo; a maiona
desaparece dentro de uma a duas semanas. Segunda, 08 sintomas
de abstinéncia sao sinais de que © corpo estd se restabelecendo e
retarnando ao estade saudivel anterior ao infclo do tabagismeo.

Reveja estes sintomas comuns de abstinéncia. o sintoma mais
familiar & o desejo intenso por cigarros (“fissura”), que diminuira
apos alguns dias e poderd até desaparecer completamente em
cerca de duas semanas. O melhor caminho para superar um desejo
intenso & ignord-lo. Sugira aos participantes Que, ao terem esse
desejo, bebam um copo de agua, déem um telefonema, facam

um exercicio rapide de relaxamento (o qual vocé ENSINArd para




eles mais tarde nesta sessdo), ou desviem a atencio do desejo de
alguma outra forma. Enfatize que cada desejo desapareceri se for
lgnorado por alguns segundos,

Um outro sintoma muito familiar & a3 tensio. Posterlormente, nesia
sessdo, vood discutird os meios fisicos e psicoldgicos de lidar com
a lensdao.

Muitos fumantes relatam sensagées de formigamento em bracos

@ pernas apis pararem de fumar, o que significa a melhoria da
circulacio. Assim gque o corpo retornar ag narm al, o formigamento
desaparecera.

Muitas pesspas sentem peso na cabeca, tontura ou dificuldade
de concentracio assim que param de fumar. Esses sintomas
de abstinéncia decorrem do aumento de oxigénio que o
cérebro estd recebendo, agors que ndo ha mais inalagio de
monoxide de carbono pelo cigarra, Eles desaparecerdo por si
proprios dentro de uma ou duas SEMANas, assim que o cérabro
se tornar capaz de funcionar com um suprimente normal e
saudavel de oxigénio.

Alguns ex-fumantes ficam surpresas porque tossem mais apds
pararem de fumar. Isso acontece porque os cilios que revestem

@ mucosa dos brénguios foram paralisados enquanto o individuo
fumava. A funcio dos cilios & lim par 0% bronguios, e isso
acontece somente a noite, quando o fumante esti dormindo e
nae fuma. Quando ele pira de fu mar, os cilios voltam a trabalhar
imediatamente, durante todo o tlempo, retirando as particulas

do pulmdo e provocando tosse. Isso pode levar virias Lemanas,
melharando posteriormente. Contudo, saiba gue o aumento da
tosse & um sinal de que o corpo estd se restabelecendo.

Mencione gue ha varios sintomas adicionais que alguns ex-
furmnantes relatam, tais como dor de ca beca, irritabilidade,
agitacdo, sonoléncia, distirbios no estdmago e intestino, aumento
do apetite e insénia. Pergunte se algum participante sabe de outro
sintoma de abstinéncia, Note que, enquanto hi razdes fislologicas
para alguns sintomas, outros podem ser psicoldgicos.



Enfatize novamente que todos os sintomas desaparecerdo dentro
de umn pegueno espaco de tempo e gue nenhum deles é aflitivo de
forma insuportivel. Caso algum sintoma persistir ou for severo,
avalie a necessidade de encaminhar o paciente a um médico, pois
pode ndo estar associado & Sindrome de Abstinencia.

Existem 4 procedimentos praticos, (teis para 0s novos ex—
fumantes, que ajudam a lidar com o desejo intenso (“fissura™), a
tensac & o ganho de peso:

1 beber muita dgua;

2 carregar, sempre que possivel, alimentos de balxa caloria,
pedacinhos de vegetais crus (cenoura, aipo etc.) e balas ou
chicletes disteticos;

3 Fazer exercicios fisicos;

4  respirar profundamente.

Menclone sempre esses procedimentos a cada sessao.

Respirando profundamente

Explique aos participantes que a maneira correta de respirar é
deixar o abdomen se expandir engquanto se inspira. Aguarde

urm minuko @ deixe os membros do grupo tentarem respirar
dessa forma, para ver se estio fazendo commetamente. A seguir,
acrescente gue, quando se esta respirando profundamente com a
intencaa de relaxar, deve-se estar certo de levar malor tempo na
expiracdo do que na inspiragao.




Enfatize gue os participantes devern aumentar seus exercicios
fisicos gradualmente € consultar um médico antes de fazer
mudanga maior na sua atividade fisica. Mencione os beneficios de
caminhar como um exercicio saudavel que

1 & menos cansativo gue a maioria dos exerciclos:

£ & um exercicio aerébico efetivo (ou seja, beneficia o
coragio, 05 pulmoes e ajuda a melhorar a sadde);

4 gueima calorias:
4 ajuda a reduzir o desejo intenso (“fissura™ por cigarros;

5 ajuda a diminuir a tensio, o nervasismo e 0% slntomas de
Irritabilidade;

6 estd disponivel em qualquer época na maioria dos locals.

Exerciclos de relaxamento

Expligue ao grupo que o objetive desse exerciclo é ajudar o
individuo a aprender como relaxar seu corpo voluntariamente. £
uma técnica para se praticar sempre, mas é especialmente valiosa
para os primeiros dias sem cigarros. Explique aos participantes
que vocd apresentara trés técnicas para refaxamenta, todas
contidas no Manual do Participante. Incentive-os a seleclonarem
e lerein uma ou mails técnicas vdrias vezes em casa, de forma que
se tornem familiares o bastante, para que sejam usadas todos os
dias, principalmenta nos primeiros dias sem cigarros. Enfatize
que, de inicio, é importante pratica-las diariamente.

Oriente o5 participantes em cada um dos trés exerciclos
descritos a sequir, Esteja certe de estar lendo devagar o
bastante para que eles possam vivenciar, de forma relaxada,
5 sensacoes gue voce estd sugerindo. Se preferir, vocé piod e



gravar previamente as Instrugbes e usd-las, de forma que vocé
participe também dos exercicios.

Exercicio de respiracio profunda

Fique em pa, com o% pés afastados, joelhos ligeiraments
flexionados, ombros bem colocados, porém relaxados, colocando-
s¢ da maneira mais confortavel possivel. Em seguida, feche os
alhos e deixe a cabeca pender para frente,

Delxando sua cabeca pender um pouco mais agora, sem tensionar
0 pescogo, inspire pelo nariz lentamente. Respire profundamente,
delxando o abdomen se expandir enguants vooé

Inspira. Prenda um pouco sua respiragdo e

agora expire devagar,

Coloque o ar para fora através de seu
nariz. Mdo se apresse ¢ repita esse
EXErCICin quatra YEZEs Bm Seu
praprio ritmo. Faca (550

lentamente. Pare por alguns
instantes se voCe se sentir

tontp. NEo se apresse e,

quando voce se sentir prontoe,

abra seus olhos devagar.




Exercicio de relaxamento muscular

Fique em pé com os pés firmemente plantados no chio, joelhos

ligeiramente flexionados, ombros soltos, postura correta, Agora,
feche os olhos, Pressione seus pés e faga um movimento com os
dedos como se fosse agarrar o chdo. Aperte mais,

Agora, suba a pressio pelos tornozelos ate a panturrilha,
contrainde mais até as coxas. Conlinue para cima pelo abdémen
e torax, Terne-os tensos, mals & mais, continyando até chegar
ans ombros.

Dirija a tensdo pelos bragos até as maos. Feche as mios,
contraindo-as, Agora, eleve a pressio pelo pescoco, face, boca e
olhos, Agora, o couro cabeludo. Mantenha a contragio. Mantenha-a,

Agora, relaxe, Relaxe calmamente. Aos poucos, va relaxando
tedo o corpo. Quando vocd se sentir tolalmente relaxado, abra os
olhos lentamente.

Exercicio de fantasia

aente-5e para esse exerciclo. Posicione-se de maneira confortivel.
Descruze suas pernas & cologue seus bragos no colo au
lateralmente ao corpo. Feche seus olhos. Inspire profundamente

e explre lentamente. Pense somente em delxar seu corpo relaxar
como um boneco de pano.

Agora, conte até dez. Quando chegar a dez, vocé terd alcangado
um estado do mais profundo relaxamento, gue jamais
experimantou. Enquanto conta de um a dez, deixe sua mente ser
preenchida pela consciéncia de uma sensacio de relaxamento
cada vez mals profunda,



1 wvocé estd mais ¢ mais relaxado;
2 asalaestd desaparecendo;

3 deixe toda a sua sensagio de tensio desaparecer
completaments;

4 deixe todos 03 seus sentimentas do Inguistude
desapareceram;

5 mals e mais profundamente;
& sinta-se mals e mals relaxado, profundamente relaxado;
7 toda a sua tensdo esta inde ambora completamente,

B os nervas e mosculos de seu carpo agord Querem
somente descansar,

g tudo em vocé, agora, quer descansar,

10 wvocé estd totalmente relaxado.

Imagine-se¢ agara caminhando calma e lentamente, descendo
por uma trilha na relva de um maorra, £m direcdo a um riacho de
4guas limpidas e trangailas. £ de manhi cedo, e o sol morno esta
brilhando. © ar é fresco e perfu mado. Yocé pode sentir o chelro
gostoso do capim, As vezes um peixe pula no riacho; o riacho
brilha na ¢laridade da manha, transparente € multo tranglilo.
Vock se senta lentamente na reba, 4 beira do riacho, e sente-5e
tranglilo, Uma brisa suave balanga o capim levemente, € voceé alha
para o céu azul, onde hi nuvens bem brancas flutuanda. Vocoi

<& deita na relva, olha as nuvens & CoMEegd a flutuar ao enconira
delas. Vocé ¢ capaz de andar sobre as NUVERS, € isso & divertido.

A temperatura estd agradavel, & o ar & limpo e fresco; o céu &
azul, & as nuvens sio macias, brancas e fofas. Vocé sente o 50l




morng e, quando respira, sente todo o SeU corpo e encher com

ar fresca e limpa. Vocd esta totalmente relaxado. Nesse moitento,
reafirme seu desejo de parar de fumar. Pense no seu com Promisso
@m- atingir essa meta. Vocé tem a cerneza de que ird consequir.
Aproveite para mentalizar uma data para delxar de fumar_ Pense
nela novamente. Vocé val consequir, Mantenha essa 5Ensacio de
conquista consigo. Agora, lentamente, comece a despertar,

Vocé estd aqui, sentado em syua cadeira, e ainda se sente bem.
Muito relaxade e com muita energia. Aproveite essa SENsACAD
€ procure manté-la consigo durante todo o dia, Guando estiver
pronto, abra lentamente os olhos e sg rria.

Finalize o tempo reservada Pard os exercicios de relaxamenta
explicando que eles tém o objetivo de aliviar os sintamas fisicas
Causados pelo estresse, Diga aos participantes que vacé agora
falard sobre dais métodos gue melhoram a forma de lidar com
D esfresse,

Assertividade

Defina assertividade como a tapacidade de expressar o gue se
PENSa ou sente. Pessoas passivas nio BXPFEssam o que pensam
DU sentem. Pessoas agressivas, por outre lado, expressam seus
PENSamentos e sentimentos de umg maneira que visa a controlar,
dominar e/ou ferir outra Pessod, A meta é ser assertive em vez de
SEN Passivo ou agressive, Expligue aos participantes gue alguns
fumantes usam cigarras {um ou variog) como forma de evitar
Uma sitbagio estressante. Se esses Individuos fossem capazes

de se confrontar com a situacao estressante, poderiam, com Mais
facilidade, evitar fumar. Peca aos participantes para pensarem em
formas de se tarnarem mais a55eflvos. Algumas caracteristicas
associadas com a assertividade incluem:

L falar usando frases curtas e diretas:



2 usar expressoes como “Eu penso...”, "Eu acredita,, " e "Ma
minha opinide...”, de farma a assumir a responsabilidade
pelas proprias idélas;

3 pedir aos outras para esclafecerem os pontas gue voce ndo
entendeu;

4  descrever fatos objetivamente, em vez de enteitar,
exagerar, distorcer ou rentir;

5 olhar diretamente nos albos do interlocutor,
6 apertar a mao das pessnas firmemente,

7 evitar justificar-se por tu do o que faz ou diz.

gReconheca gue muitos individuns senlem maiar irritabilidade
quando param de fumar. Expligue que 1550 &, as VEZEs, parte
de uma suscetibilldade em aclonal aumentada, que caracteriza
1 Sindrome de Abstinéncia. Note que muitos individuos podem
rambém charar facilmente por uns dias. Se esse & 0 Cas0, 4
pess0a deve ser reportada a descricao de ambivaléncia da
tpscin 1 do Manual do Participante. Um aumento do sentimenta
de raiva pode surglr do fato de o fumante nio estar mais
usando o cigarro para mascarar 2% emoches & sUprimir gssa
rafva. O individuo pode se beneficiar aprendendo coma se
tarmar mais assertive em expressar sua raivi.

Pensamento construtivo

A maicr parte do desconforto prperimentado pelos que Tentam
parar de fumar é provenienie de pensamentos negativis. Por




exemplo, os fumantes freqiientemente referem-se a uma SENSacdo
de vertigem leve por alguns dias apds parar de fumar, Um
Individuo pode ficar multa perturbado com essa seénsacdo, Outro
individuo, no entanto, pode perceber 3 sensacan de vertigem
toma uma agradavel experiéncia de euforia, Obviamente, esse
sequndo individuo vai e sentip menos estressado e terd maior
probabilidade de ohter SUCESS0 BM permanacer sem fumar,

A saida & o pensamenta construtive. O conceito-chayve B Que
SEUS pensamentos geram seus sentimentos. Peca as pessaas
do grupo para manterem es55a idéla em mente 2, RO caso de
descobrir em si préprios sentimentos depressivas oy de tensda,
FErguntem-se sobre as motivas Que estas produzindo esses
sentimentos desagraddveis.

Que pensamentos estio gerando esses sentimentos?

Uma vez respondida essa Pergunta, a tarefa é ver se Conseguem
Pensar de maneira mais construtiva, Pensamentos construtivos
produzirio emocdes mais Positivas.

Faca desse um maomento dnico em sua vida

Conclua a fase de Estratégias o informagoes dessa sessio pedindo
a0s participantes para Pensarem, agora e durante os priwimos
dias, sobre como pretendem fazer do mamentg de parar de fumar
um momento (nico em suas vidas. Peca-lhes para pensarem
construtivamente sobre formas de controlar situacbes estressantes
¢ para fazer o mesmo em relagio as maneiras de obter sucesso em
parar de fumar, Sugira que uma forma de tornar esse momento
unico seja através do confronto com suas pro prias ambivaléncias,
Reporte os participantes para as duas listas que eles criaram na
pagina do Manual do Participante,



Revisdo e discussao

Na fase de Revisdo e discussio de cada sessdo, vocé deve rever
hrevemente o material gue acabou de apresentar na fase Estratégias
e informacdes. Voca tamberm pode relaclonar es52 assunio ao
apresentada na Ses540 anterior.

Tarefas

Encoraje os participantes a terem em mente sua prapria data para
deixzar de fumar.

Relembre a Sessao 2 do Manual do Participante, Em particular,
recamende gue os participantes comecem os exercicios de
ralaxamento,

Relembre 05 quatro proce dimentos pracos:
1 beber dgua:
2 ingerir alimentos com poucas calorias;
3 fazer exercicios fisicos,

4 respirar profundamente.
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Roteiro

Atencao individual

= Encoraje os participantes a compartilharem suas experiénclas
recentes,

Estratégias & informacdes

= Anuncie o objetivo da Sessdo 3: Como vencer os obsticuloes para
permanecer sem fumar.

= Pergunte aos participantes guals os beneficios fisicos gue eles
obtiveram desde que pararam de fumar.

= Descreva as causas do ganho de peso gue se segue ao parar de fumar,
s Discuta o uso de alimentos de baixa caloria.
= Discuta brevemente o uso do dlcool em relacko ao parar de fumar.

= Conduza uma discusido sobre a importincia de um bom apaio
interpessoal.

Revisdo e discussio
= Faca uma breve revisio do material descrito.
= Faca perguntas ¢ encoraje a discussao,

Tarefas

= Peca aos participantes que leiam a Sessdo 3 do Manual do
Participante.

= Relembre aos participantes as quatro procedimentos priticos.

Objetivo dos participantes
Vencer obsticulos para permaneceram sem fumar,




Atencao individual

Agora todos |4 terdo estabelecido suas datas para deixarem

de fumar, A maiorla dos participantes, provavelments, terd
deixado de fumar, Individualize suas congratulagdes para cada
participante. Faca seéu comentario também individualizado
conforme as circunstancias pesseais de cada um. Encoraje
firmemente os que ainda ndo tenham parado, para continuar
insistindo, Peca aos outros participantes que oferecam sugesties
aqueles que ainda estdo fumando, ou ass que pararam de fumar,
mas que ainda estdo em conflito. O tom dessa discussao deve ser
leve & comedido, mas nio superficlal. Também pergunte se os
participantes estio mais assertivos ¢ se acharam gue os consalhos
do Manual do Participante oz auxiliaram.

Estratégias e informacoes
Melhorias fisicas apos parar de fumar

Alguns participantes estardo experimentando a Sindrome de
Abstinéncia, mas outros ja estardo aproveitando os beneficios
por teram parado de fumar, Pergunte ao grupo: quem |4 esta
se sentindo melhor como resultado de ter parado de fumar? Se
ninguem responder, vocé pode mencionar aumento de energia
fisica & de agilidade para as atlvidades comuns, respiracio mais
facil e methorias no paladar e olfato,

Ganho de peso

Apds parar de fumar, cerca de um guarte dos fumantes ganham
peso — frequentements, um ganho ponderal considerdvel, Existem
varias razoes pelas guais os individuos podem ganhar peso
durante esse periodo. Conhecer todas as razdes pode ajudar na
elaboragio de um planejamento privio, como forma de evitar
armadilhas. As razdes para o ganho de peso san



1 vocé sente a necessidade de colocar alguma coisa em sua
hoca para substituir o cigarro,

2 vocé decide se permitir uma alimentacao gxtra como
prémio por parar de fumar;

3 o seu paladar e, conseqientemente, O seu prazer de
comer estdo aumentados;

4 sua salde como um todo melhorou, por isso vaCE tem um
apetite malor,

§ em alguns ex-fumantes recentes, pode haver mudanga
no metabolismao, suficients para levar a um ganho de
peso significativo, mesmo sefm aumentar a guantidade
de alimentos Ingeridos.

Refeiches ligeiras com poucas calorias

£ possivel lidar com tudo isso, fazendo um planejamento prévio. No
primeiro caso, o Individuo pode levar consigo guloseimas dietéticas
(balas e chicletes, por exem ple} ow um pedacinho de pau-de-canela
ou cristais de gengibre, Ma segunda situagao, o individun pode
selecianar um prémio por ter deixado de furnar que nio s&ja um
alimento, Em todos of Cas0s, a Pessod pode evitar o ganho de peso
fazendo exercicios fisicos e procurando Incluir alimentos pouco
caléricos, tais como vegetais crus, em suas refeicoes. E importante
gue vock enfatize a existéncia de varias razdes especificas

para o ganho de peso apos pararem de fumar, uma veZ gue o5
participantes podem pensar qle isso é um fato inevitivel. Nio faga
criticas, ja que, para alguns fumantes, o problema do ganho de
peso apos parar de fumar & muito sério.




Alcoal

Costuma haver um forte vincula entre beber e acender um
cigarro, principalmente para as pessoas que usam bebidas
alcodlicas regularmente. Quimicarmente, as actes do dlcool e da
nicotina sdo muito diversas, uma vez que o dlcoal & um agente
depressor ¢ a nicotina, um estimulante. Os grandes bebedores
geralmente acham muito dificil parar de fumar por causa desse
forte vincule e também porque o dlcool diminui a resisténcia das
Pess0as as entacies.

Alguns indlviduos acham que & Gtil evitar o dleool durante os
primeiros dias de abstinéncia do cigarro, até que se sintam mals
fortes na resisténcia ao desejo de fumar. Se os participantes forem
beber assim que abandonam o fumo, pode ser gel madificar, de
alguma maneira, tante o que bebem quanto o seu estila de beber,
Isso atuard duplamente, diminuindo a A550Ciaci0 entre bebida e
fumo e lembrando-Ihes de que 4gora sae ex-fumantes. Mencione
que o alcool faz mal 4 satide.

Apoio interpessoal

Alguns ex—fumantes bem-sucedidos afirmam ter conseguido parar
de fumar por si proprios. Ainda assim, pode ser util contar com o
apoio de outras pessoas durapte o5 momentes mais dificefs,

E natural que se deseje compartilhar com outros o sucessn nesse
empreendimento. Encoraje os participantes para que falem, com
pessoas de atitudes construtivas, sobre o seu desejo de fumar
{fatos ou episodios bons e ruins). Estimule-os também a nio
discutirem a questio do abandone do fumo com pessoas de
atitudes nio canstrutivas. Certamente uma PESSOL construtiva nao
estimulard o participante a Procurar o caminhoe menos produtivo
largar tudo e pegar um cigarro quando as coisas estiverem
dificeis, Pelo contririo, o estimulara a ter perseveranca: nio
chamard a atencao para qualguer aumento da irritabilidade & da




ralva no comportamento do novo ox-fumante; ndo estabelecerd
nenhuma relacio entre o parar de furnar & uma atitude
competitiva; e ndo fard menhuma critica, ou s&ja, simplesmente
pstimulari o participante a permanecer no Fumo certo.

Revisio e discussao

Ma etapa de Revisdo e discussao de cada sessho, vocé deve
brevemente rever o material que acabou de apresentar na
stapa Estratégias e informagoes. se for Gtil, vocé pode também
relacionar e55€ assunto ao apresentado na sessio anterior.

Tarefas
Recomende que lelam a Sessdo 3 do Manual do Participante.

Estimule o5 participantes a usarem os exercicios de
relaxamento diariamente,

Relembre aos participantes os quatra procedimentos praticos:
1 beber agua,

2 consumir alimentos com pOUCas calorias!

ok

fazer exercicios fisicos;

& respirar profundamente.




DEIXANDO DE FUMAR
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Roteiro

Atencao individual
» Estimule os participantes a compartilharem suas experiéncias recentes.

Estratégias e informacoes

« Anuncie os ohietivos da Sessdo 4: Beneficios obtidos apos parar
de fumar.

« Defina os beneficios indiretos & peca ans participantes alguns exernplos,
» Descrova as prncipais armadilhas evitdvels para permanecer 5em Cigarras.
« Descreva os beneficios a longo prazo obtidos com ¢ parar de fumar.
= Mencione alguns plancs de acompanhamento da coordenagio do Programa.

Revisao e discussio
« Faca uma breve revisdo do material descrito.
= Faga perguntas que estimulem a discussao.

Tarefas

» Pergunte ags participantes s¢ querem [rOCar os NOMEras
de telefone entre si. Em caso afirmativo, distribua papel e caneta.

« Reporte os participantes a Sessao 4 do Manual do Participante.
Enfatize a5 vantagens de relé-lo como reforgo e da pratica de
exercicios de relaxamento.

« Estimule 0s participantes a contatarem os coordenadores do
grupo se tiverem alguma divida em algum momento.

« Encoraje os que nac pararam de fumar a centinuarem tentanda.

« Estimule a participacio dos que pararam de fumar nas sess0es
de manutengdo.

Ohjetivo dos participantes
sentir e usufruir os beneficios do parar de fumar.




=,

Atencao individual

Congratule os participantes Individualmente pelos seus sucessos.
Seja positivo ao encorajar algum fumante que ainda nie consequiu
parar de fumar. Determine quais os principais fatos que podem
levar o individuo a possiveis tropecos,

Estratégias e informacbes
Beneficios indiretos do parar de fumar

Expligue que os beneficios indiretos referam-se dgueles gue
QLerrem como parte de um processo global, Por exemplo,

o ex-fumante deve sentir-se orgulhoso de ter parado de fumar

e pode experimentar, como um beneficio indireto, o aumento

de sua auto-estima. O ex-fumante pade tornar-se mais assertive
e assim ficar mais livre, usufruindo, conseqientemente, de malor
prazer nas situagdes sociais. Como outro exemplo desse beneficio
indireta, o individuo pode descabrir um nova e5porte gue se torne
uma recreacio duradoura,

Prevenindo a recaida

Cite as principais razdes pelas quais muitos individuos voltam
a fumar mesmo depois de ter abandonadao o clgarro por algum
tempo. Fazer um planejamento prévio € a chave para prevenir
a4z recaidas,

Um ex-fumante pode passar POr uma crise, comao, por exempla,

4 morte de um ente querido ou um acidente de automavel, Uma
resposta automitica a essa crise pode ser procurar o cigarro.
Outras pessoas gue desejam conforti-lo podem oferecer-lhe um
Cigarro. O ex-fumante pode aceltd-la sem pensar. O caminho para
0% participantes se prevenirem dessa possivel situacdo é pensar,
agora, nas razdes pelas quais ndo gostarlam de voltar a fumar



MEsmo numa crise. Muitos individuos relatam o fato de que, por
pior que as coisas sejam, fumando elas ficarde ainda piores. ©
individue sobrevivera a crise, parém, se fumar um cigarro, poderd
retornar aos padroes anteriores.

Sugira a cada participante que panse em uma frase que expresse
SUA razde mais forte para ndo voltar a fumar. Peca a eles que a
escrevam em um cartio, mantendo-o sempre consigo, Recomende
que guardem a frase para si @ ndo a compartilhem com os demals.

Uma segunda razdo pela qual ex-fumantes retornam ao CAgarra
€ que, por se sentirem bem e totalmente livres do apoio dele,
imaginam que poderiam fumar um ou dois cigarros por diversio,

A regra é: evite um cigarro e vocé evitara todos os outros.

Alguns ex-fumantes recaem porgue sua expendncia ao abandonar
o cigarro fol desagradavel: seja porgue eles engordaram ou
tiveram problemas para controlar o estresse, Faca uma breve
revisdo dos conselhos das Sessdes 2 e 3, referentes ao controle do
estresse e do pesq,

Beneficios a longo prazo

Informe aos participantes que os beneficios por terem deixado

de fumar continuardo a aumentar, tanto guanto sua energia fisica.
A tosse do fumante @ a brongquite cronlca desaparecerdo,

Os riscos de doengas cardiacas, enfisema e virios tipos de cancer
continuardo a diminuir com o passar do tempo, até gue, entre
eles, ndo haverd maior risco para essas doencas do que para

05 que nunca fumaram. Finalmente, se essas pessoas astio
poupando o dinheiro que gastavam com clgarros, suas economlas
estario aumentando proporcionalmente ao aumento dos pregos
dos clgarros.







Revisio e discussao

Na fase de Revisdo e discussdo de cada sessdo, word deve
rever brevemente o material gue acabou de apresentar na
etapa Estratégias e informages. Se for Gtil, vocé também pode
relacionar esse assunio a0 aprase ntado na ses530 anterior.

Trarefas

Pergunte aos participantes se gostariam de trocar 05 numeros
de telefone entre si. Tenha sempre por perto papel € lapis para
esse fim.

Recomende a leitura da Sessio 4 do Man ual do Participante.
Encoraje os participantes a continuarem reve ndo todo o
material do manual comao reforgo.

Estimule os participantes a entrarem em contato com os
coordenadores do Programa a gualguer momentg, em caso
de davidas.

Estimule a participacio dos que pararam de fumar nas
spssbes de manutencao.

Lembre aos participantes que nao conseguiram deixar de
fumar gue muitos ex-fumantes bem-sucedidos também
falharam em tentativas prévias.







Coordenacho de Frevengie o Vigilinoa - Conprov
Gulnar Azevedo e Silvn Mendomga

Dvisda de Comtrale do Tahagismo @ Owiras
Falgres de Bisco de Clinoar
Tania Maria Cavalcanre

Traclegio e sdapiagie @4 1° Lddn
Teraza Barta Ficonini Feitoss

Luisa da Costa e Sikva Golidfarh

Taria Maria Cavalcaie

Wesra Lunizz da Costa # Sbva

Hicardo Henrigue Ssmpasa Melrslles

Colaharadores

Latarina Marla Blheirg Ferrgirinhs
Jorsé Auguisso Barhose

Lrella Aguinaga

‘era Maria Stehler Leal

Adaptacin e Revitdo da 2= Edighe
Bicardo Hereigue Saimpaie Merelles
Fariama Conitinha Margues de Pinba
Cleide Ragina da Slva Carsalls
WVane|de Marcon Cachoeira

Thaia Maria Cavalcanin









£ M INCA

Barsera Colakarasar i ERITIRVTY: HLSEREL B Clsain
Ovgaticacds Mindal da Syods
Progrmssy Takaca s Aadss

Ministério
da Satide

- : |
o N
UN FAL|L @F




