
V Trobada Programa 
Atenció Primària Sense Fum
11 de juny de 2013  

GRUP DE TREBALL 
D’INTERVENCIÓ GRUPAL EN 

TABAQUISME.-

Ana Gómez-Quintero Mora.
CAP Turó.

Yolanda González Fernández.
CAP Navarcles.



EVOLUCIÓ.-

• Any de creació del grup a finals del 2010 amb
28 participants a data de 8/5/13 som 11 
participants.

• Formació i revisió bibliogràfica al 2011.

• Inici d’el·laboració de la guia i canvi de 
coordinació al 2012.

• Finalització de la guia al 2013.
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GUIA D’INTERVENCIÓ GRUPAL EN 
TABAQUISME.-

• Justificació : Optimització de recursos. Resultats
de les enquestes que es van passar a Catalunya.

• Objectiu: Donar eines als professionals per tal de 
facilitar la deshabituació tabàquica en grup.

• Avantatge: Cost-efectivitat amb relació dosis-
resposta. Al mateix temps un cost menor que la 
teràpia individual intensiva.
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I:/JORNADES APSF/COMODEJEDEFUMAR.mpeg


Que aporta la guia???

• Sessions estructurades i el  power point. 

• Material per treballar amb els pacients i els
professionals.

• Registres per fer la HC Fumador en paper o 
amb registre de dades (access). 

• Eines per a treballar en grup.
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PROPOSTES  DE LA GUIA.-

• Criteris d’inclusió, d’exclusió i derivació a la 
especialitzada si s’escau.

• Com organitzar un taller en un Centre 
d’Atenció Primària (rural i/o urbà).

• Mètodes de captació (administratiu, proposta
taller, consulta específica) adaptant el 
programa segons el centre i les diferents
realitats.
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Comportament grupal.-

• Característiques del grup (educatiu conductual, 
tancat, homogeni)

• Tipus de rols en el grup (bromista, savi, 
negativista,…).  

És important sempre felicitar la participación de 
tots !!!
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COM PROPOSEM L’ABORDATGE.-

● Visita d’acollida /  Sessió 1: PREPARA’T

● Sessió 2: ATREVEIX-TE!!

● Sessió 3: DECIDEIX-TE

● Sessió 4: ARA “ DIA D“ i   RELAXACIÓ

● Sessió 5: PES I EXERCICI FÍSIC

● Sessió 6 : PREVENCIÓ DE RECAIGUDES i SEGUIMENT.

● S’aconsellen de  6 a 8 presencials consecutives, amb una durada 
d’uns 60-90 minuts, i visites  seguiment poden ser telefòniques o 
presencials als 3,6 ,9 i 12 mesos.
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VISITA D’ACOLLIDA.-

FELICITAR !!!

HC del fumador :

• Registre de  HCAP:

– “         paper.

– Registre de dades. Tabac.mdb.

• Programar (segons el criteri: individual, 
grupal o especialitzada).
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Tabac.mdb


1 SESSIÓ : PREPARA’T.-

• Presentació dels conductors del  grup. 

• Cronograma i normes de funcionament del grup .

• Conèixer el tabac.

• HC del fumador si no està feta.

• Carboximetria .

• Parlar del dia D.
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1 SESSIÓ : PREPARA’T.-

Deures:

• Registre quantitatiu i qualitatiu de cigarrets.

• Tècniques  desautomatització. 

• Reducció de la quantitat de cigarrets. 

• Sumari de la sessió.

• Recordatori propera reunió.
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2 SESSIÓ : ATREVEIX-TE!!

• Repàs de la setmana anterior. 

• Presentació dels membres del grup:

– Tècniques de presentació :

• Parelles

• Teranyina

• Catifa

Hem de destacar el reforç positiu que suposarà el
grup com ajuda suplementària per deixar de fumar.
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2 SESSIÓ : ATREVEIX-TE!!

• Deures setmana anterior.

• Informació sobre tabaquisme i tècniques per 
augmentar la motivació en grup.

• Beneficis per deixar de fumar i el cost del 
tabac.

• Carboximetria.
• Pactem del dia D .
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2 SESSIÓ : ATREVEIX-TE!!

Deures:

• Contracte per deixar de fumar i signatura del 
consentiment informat.

• Carta de comiat al tabac. 

• Càlcul del cost del tabac.
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3 SESSIÓ : DECIDEIX-TE.-

• Repàs de la setmana. 

• Lectura  de les cartes de comiat al tabac.

• Beneficis de deixar de fumar.

• Parlem sobre els fàrmacs (II-III sessió).

• Recomanacions per preparar el Dia D.

• Carboximetria.
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3 SESSIÓ : DECIDEIX-TE.-

Deures:

Si a les anteriors sessions no han fet la carta, 
proposem llegir :

• Yo fui esclavo del tabaco:

Terenci Moix Jun 2000.

• Memoria de tabaco: 

Antonio Muñoz Molina 2011.
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• FELICITAR!!!

• Revisar la sessió anterior i aclariment de dubtes.
• Comentaris de les lectures proposades o cartes.
• Carboximetria i pes.

4ª SESSIÓ:
DEIXAR DE FUMAR. DIA D.-



4ª SESSIÓ:
DEIXAR DE FUMAR. DIA D.-

• Síndrome abstinència.

• Alternatives al síndrome abstinència.

• Adherència i tolerància als fàrmacs.
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4ª SESSIÓ:
DEIXAR DE FUMAR. DIA D.-

• Fases emocionals del procés de deixar de 
fumar (euforia, dol).

• Fóra pors amb globus:
• Trencar les pors.
• Resposta a les pors.

• Relaxació.
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INSPIRACIÓ:

entrada del aire
EXPIRACIÓ:

expulsió del aire

RESPIRACIÓ DIAFRAMÀTICA



LA RELAXACIÓ 
MUSCULAR PROGRESSIVA.-

Edmund Jacobson és el creador del mètode de
relaxació conegut com a relaxació progressiva. Al
començament del segle XX va concebre un
mètode per relaxar-se que consistia a suprimir
progressivament totes les tensions musculars
amb la finalitat de provocar una tranquil.litat
mental.
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LA RELAXACIÓ 
MUSCULAR PROGRESSIVA.-

• Activitat muscular: es centre l'atenció en les 
seqüències de tensió i relaxació muscular, 
mantingui la tensió durant 5 segons i després 
una relaxació de 10 segons. Practiqui l'exercici 
durant 10-20 minuts. 
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4ª sessió:
DEIXAR DE FUMAR. DIA D.-

Deures:
• Escrit per treballar procés de deixar de fumar

amb els sentiments, emocions i pensaments...
• I  va arribar el dia...
• Quan menys m’ho esperava....
• Quan hi penso...

• Buscar articles de premsa o pel.licules on surtin
fumant, valorar els canvis abans i després de la 
Llei.
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SESSIÓ 5:
ALIMENTACIÓ i EXERCICI.-

• Repàs de la setmana i de les activitats fetes.
• Sd. d’abstinència.
• Possibles efectes secundaris dels fàrmacs.
• Adherencia al tractament.
• Informació sobre situacions de risc de 

recaigudes.
• Alternatives d’alimentació i exercici.
• Carboximetria i pes.
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De mitjana, s’augmenta de pes uns 3-4 kg.

• Més de la meitat, o no augmenten de pes o 

no arriben als 3 kg.

• un 13% augmenta 8 kg o més.

?

SESSIÓ 5:
ALIMENTACIÓ i EXERCICI.-
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• Fruits secs

100 grs. 

600 Kcal.

• Patates xips

100 grs.

561 Kcal.

APORT CALÒRIC D’ALGUNS ALIMENTS.-
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APORT CALÒRIC D’ALGUNS ALIMENTS.-

• Musclos vapor 100 g. 
de porció comestible  

48 Kc.

• Cloïses

100 gr. de porció 
comestible

48 Kc.
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http://www.flickr.com/photos/7726905@N02/513520937/


APORT CALÒRIC D’ALGUNS ALIMENTS.-

• Croisant 85 grs.

397 Kcal.

• Donut

306 Kcal.
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MACARRONS AMB CARN.-

• Ració de 160 grs. 

(25 grs. H.C.)

265 Kcal.

• Ració de 475 grs. 

(75 grs. H.C.)

809 Kcal.
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APORT CALÒRIC D’ALGUNS ALIMENTS.-

• PAELLA DE MARISC

Ració de 360grs. 

736 Kcal.

• XAMPINYONS AMB 
ARRÒS

Ració de 390 grs.  185 
Kcal.
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APORT CALÒRIC D’ALGUNS ALIMENTS.-

• Llibret de llom 
arrebossat 

Ració de 120 grs.  577 
Kcal.

• Pollastre a la planxa  

Ració de 120 grs. 

169 Kcal.
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SUGGERÈNCIES DE MENÚ.-

Escalivada 100 g. = 24 Kc.

Sèpia planxa 130g= 106Kc.

Meló 400 g. = 80 Kc.

40 g. de pa = 92 Kc.

TOTAL = 302 Kcal.
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MENÚ DE FESTA.-

Pastís de verdura 400 g = 262 Kc

Parrillada de carn = 681 Kc.

Flam amb 50 g. de nata = 291 Kc.

40 grs. de pa = 92 Kc.

TOTAL = 1326 Kc. 
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MENÚ DE FESTA.-

Llagostins planxa 

225 grs. = 174 Kc.

Salmó al cava 200 grs. = 303Kc

Gelat crocant 65 grs. = 169 Kc.

TOTAL = 646 Kcal.

V Trobada Programa  Atenció Primària Sense Fum



Deures:

• Autoenganys per tornar a fumar i la 
confiança en evitar el tabac.

• Relaxació en els moments de craving.
• Alternatives alimentació.

SESSIÓ 5: ALIMENTACIÓ i EXERCICI.-
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6 SESSIÓ I ENDAVANT.
PREVENCIÓ DE RECAIGUDES I 

SEGUIMENT.-

• Repàs de la setmana.
• Treballarem en grup la confiança i les alternatives.
• Verbalització dels beneficis.
• Prevenció de relliscades i recaigudes.
• Carboximetria i pes.
• Recordatori de com farem el seguiment. 
• Valoració del curs.
• Entrega de  Diploma a la última sessió presencial 

acordada. 
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ESTRATÈGIES DE PREVENCIÓ DE  LA 
RECAIGUDA:
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Reslliscada: esdeveniment puntual 
com encendre un cigarret.

Recaiguda: Es prova un segon i un 
tercer cigarret i  es va augmentant
dia rera dia. 
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