                                         Terapia Grupal para dejar de fumar 


Nombre:
La coxímetria es la medida del Monóxido de Carbono (CO) en el aire expirado.

Técnica: Inspirar profundamente, retener el aire en los pulmones aproximadamente 20 segundos y expulsar todo el aire lentamente a través de la “boquilla”.
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Historia Clínica del Fumador 
Nombre y apellidos………………………………………………………………

Edad………… años

Estado civil

□Soltero     □ Casado   □ Separado/Divorciado/Viudo

Nivel de estudios

□ Básicos       □ Bachillerato/ FP        □ Medios    □  Superiores 

Profesión………………………………………………………………………

¿Cuántos años hace que fuma?

□ Menos de 2         □ 2 a 5      □ 6 a 10      □ Más de 10 

¿A qué edad empezó a fumar?

□ Menos de 10     □  11 a 15      □  16 a 20      □  21 a 25    □  Más de 25 

¿Cuántos cigarrillos fuma al día? 

□ Menos de 4    □ 4 a 14       □   15 a 20      □  21 a 30      □ Más de 30    □  Fumo puros y pipa 

¿Ha intentado dejar de fumar?
□ Sí, una o dos veces         □ Sí, más de dos veces            □ No

¿Cuánto tiempo ha estado como máximo sin fumar? 

□ Menos de 7 días    □ 7 días a 1 mes     □  1 mes a 6 meses  

□ Más de 6 meses

¿Practica algún deporte?

□  No       □  Sí, ocasionalmente        □ Sí, frecuentemente

Fumadores en su casa…………………………..

¿Tiene algún problema de salud relacionado con el tabaco?

□ No           □  Sí

¿Algún familiar  ha tenido algún problema relacionado con el tabaco?

□ No            □ Sí 

¿Le preocupa su peso?

□ No           □ Sí 

¿Tiene ánimo deprimido en la actualidad?

□ No          □ Sí 

¿Está tomando algún fármaco en la actualidad?

□ No         □ Sí 

¿Cuáles? …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

1/ Actualmente  ¿qué importancia tiene para usted dejar de fumar?

Si en una escala desde el  0  al  10, el 0 fuera nada importante, y el 10 extremadamente importante, 
¿Dónde  diría que está?

(Indicar puntuación) 
2/ Si usted decidiera dejar de fumar en este momento ¿qué confianza tendría en lograrlo? 

En la misma escala del 0 al 10, donde 0 fuera no tener ninguna confianza, y el 10 estar extremadamente confiado/a ¿dónde diría que está?

(Indicar puntuación)

3/ ¿Hasta qué punto está preparado para dejar de fumar? 
Si en una escala del 0 al 10 , el 0 fuera no estar nada preparado, y el 10 fuera estar extremadamente preparado para dejarlo, ¿dónde  diría que está?
(Indicar puntuación)
¿Qué apoyos va a buscar o piensa que va a tener?
En casa 

En el trabajo

Con los amigos

¿Qué modificaciones ha pensado hacer en su vida cotidiana?

Contrato para dejar de fumar
Yo (Nombre): 
Me comprometo  que a partir del día ……………………………….(día D) no volveré a fumar.

Asumo la responsabilidad  total  de esta decisión considerando que reporta un beneficio para mi salud.

Firma 
Beneficios para dejar de fumar 
· Tendrás mejor salud y calidad de vida.
· Mejorarás la respiración.
· Conseguirás mayor rendimiento físico.
· Recuperarás el olfato y el gusto.
· Tu piel será más tersa y estarás mejor hidratada.
· Tendrás buen aliento.
· Tus dientes se volverán blancos.
· Tu casa, coche y ropa olerán a limpio.
· Tendrás menos riesgos de tener accidentes.

· Ahorrarás en dinero.

· Te encontrarás bien contigo mismo.

· Respeto a los demás.

En definitiva:¡¡¡ serás una persona LIBRE!!!

Consentimiento informado
D/Dña……………………………………………………………………………….

Con fecha de nacimiento: ………………………………………………………….

He sido suficientemente informad/a y entiendo que:

Mi participación  en el grupo para dejar de fumar es voluntaria y acepto la filmación y fotografías para su utilización terapéutica y posible divulgación sanitaria.

Así doy mi consentimiento en………………………………………En fecha …………………………………………………………………

Fado. 

(Participante)

Test de FAGERSTRÖM

¿Cuánto tiempo pasa entre que se levanta y se fuma su primer cigarrillo?

· Hasta 5 minutos……………………….3

· De 6 a 30 minutos……………………..2

· De 31 a 60 minutos…………………...1

· Más de 60 minutos…………………….0


¿Cuántos cigarrillos fuma al día?

· Menos de 10 cigarrillos….…………….0

· Entre 11 y 20 cigarrillos………………..1

· Entre 21 y 30 cigarrillos …………….....2

· 31 o más cigarrillos.…………………….3


¿Encuentra difícil no fumar en lugares donde está prohibido fumar (hospital, biblioteca…)?
· SI ….………………………………………1

· NO……………………………………..…..0

¿Qué cigarrillo le desagrada más dejar de fumar?

· El primero de la mañana….…………….1

· Cualquier otro ………….………………..0

¿Fuma con más frecuencia durante las primeras horas después de levantarse que durante el resto del día?

· SI ….………………………………………1

· NO……………………………………..…..0

¿Fuma aunque está tan enfermo que tenga que guardar cama la mayor parte del día?

· SI ….………………………………………1

· NO……………………………………..…..0

TOTAL:  …….

Test de RICHMOND para valorar motivación
¿Le gustaría dejar de fumar  si pudiera hacerlo fácilmente?

□ 0         □ 1             (0= NO   1= SI) 

¿Cuánto interés tiene usted para dejar de fumar?

(De 0 nada en absoluto; hasta 3 mucho)

□ 0         □ 1         □ 2          □     3    

¿Intentará  dejar de fumar completamente en las próximas 2 semanas?

(Desde 0 definitivamente NO; hasta 3 definitivamente SI)

□ 0         □ 1         □ 2          □     3    

¿Cree que dentro de 6 meses usted no fumará?

(Desde 0 definitivamente NO; hasta 3 definitivamente SI)

□ 0         □ 1         □ 2          □     3    

TOTAL:  …….
Un pequeño gran regalo 
En aquella aldea   todos los miembros colaboraban en proyectos comunes. 

Era una aldea famosa en la comarca  por el carácter de la gente, por su disponibilidad, por su perseverancia, por sus valores y respeto por la vida. Se sentían seguros, muy seguros todos juntos. 

Lo tenía todo y quien era acogido podía percibir de forma intensa la sensación de encontrarse bien, de sentirse a salvo sin más. 

De repente un día la gente empezó a estar intranquila, un temor les invadió a todos. La amenaza se acercaba y no  entendían muy bien lo que pasaba. Se aproximaba como un ruido que no hace ruido, les invadía y muchos de los habitantes enfermaron.

Los viejos del lugar estaban desconcertados, pero sospechaban que quizás el error había sido confiarse demasiado y considerarse impunes hacia algo que estaba allí desde hace tiempo dañándoles sin darse cuenta. 

Ellos eran la sabiduría y debían actuar ya, antes de que fuera demasiado tarde.

Organizaron grupos para afrontar la situación de crisis. Dotaron a estos  grupos  de recursos que los diferentes miembros   dentro de si mismos ya tenían, les enseñaron  a actuar con firmeza frente al fantasma, a superar los miedos y seguir adelante. Siempre adelante sin mirar atrás. 

Los grupos resultaron ser una gran fuerza, crecían por momentos, en ellos se discutía cualquier cosa en relación al problema, se analizaban y se diseñaban estrategias para vencer a la gran amenaza, en ellos los miembros de la aldea  se sentían capaces de afrontar los miedos que provocaba aquel fantasma que jugueteaba con ellos desde hacía un tiempo. 

Poco a poco la amenaza fue desapareciendo o al menos así lo hizo en esa aldea.

Todos respiraron tranquilos y los viejos, orgullosos de cómo se había reaccionado, reunieron a todos los habitantes y les dijeron las siguientes palabras: 

“Ahora estamos tranquilos, pero el fantasma seguirá revoloteando, depende de cada uno de vosotros que no juguetee alrededor nuestro en otra ocasión, no olvidéis lo que habéis aprendido en el grupo, el recuerdo de lo que habéis trabajado  todos juntos, porque pensando en ello tendréis la fuerza necesaria para seguir adelante y trasmitir a las futuras generaciones la sabiduría que nosotros, los viejos, os hemos revelado.

La fuerza del grupo que lleváis dentro os ayudará en aquellos momentos que os invada la duda o el miedo. No lo olvidéis.”

                                                                                         Dra Silvia Copetti Fanlo. Marzo 2007
Y llegó el día 

Era  una día cualquiera y ahí estaba él, seductor, elegante, silencioso, picarón  y traicionero.

Irradiaba su poder, aquella magia que tanto tiempo me había encandilado.

Me miró, le miré y sin mediar palabra ni gesto alguno  me di la vuelta  y empecé a caminar.

Oí un silbido, una música  acarició mis oídos y de repente,  su perfume… Uhmmm ¡Que recuerdos  me traía ese perfume! ¡Cuantos momentos compartidos!

Me giré  y no pude resistirme  a su hechizo, me guiñó  el ojo y me fui acercando a él  sin darme  cuenta,  pero en un determinado instante  noté  que todo mi interior se  rebelaba, quería seguir siendo libre, nunca hubo momentos  compartidos, no no , fueron todos  momentos dominados por él  y ahora yo lo sabía.

Me sentí especial, me sentí seguro, porqué por fin llegó  el día  en que le   pude decir NO.

Me fui, lo dejé sólo, y ahora sé que estoy  mejor y él ya no juega más conmigo.

Él, ya es un recuerdo.

                                                            Dra Silvia Copetti Fanlo. Diciembre  2008
Durante los primeros días sin fumar 
Identifique  situaciones de peligro y prepare alternativas 

	En casa

· Al levantarse 

· Después de las comidas

· Ver televisión

· Si su pareja fuma

· Otras:............................

	Ejemplos de alternativas

· Hacer varias respiraciones profundas

· Lavarse los dientes inmediatamente

· Salir a dar  un paseo, ir al cine, llamar a un amigo

· Pedirle que no lo haga en su presencia 

	En el trabajo

· Al intentar concentrase

· Durante las pausas o descansos

· Al coger el teléfono

· En momentos de estrés

· Otras:..............................


	· Hacer varias respiraciones profundas

· Salir al aire libre, dar un paseo, leer su revista favorita

· Tener un bolígrafo en la mano

· Respirar, intentar aligerar su agenda por algunos días 

	Durante el tiempo libre

· Amigos que fuman 
· En una fiesta

· Ir de copas

· Leer un libro/escuchar música

· Otras.............................


	· Pedirles que no fumen en su presencia, o salir con amigos que no fuman

· Salir al aire libre y respirar

· Ir al cine, al teatro, a un museo

· Tener a mano un zumo o un delicioso cóctel de frutas


Introduzca pequeñas mejoras a su alrededor

Por ejemplo:

· Tire ceniceros, encendedores y cualquier objeto relacionado con el consumo de tabaco
· Hágase una limpieza dental
· Si la tapicería de su coche o los sofás de su casa huelen a tabaco, hágalos limpiar y disfrute de su aspecto fresco y renovado
Dejar de fumar es posible
Cualquier  persona puede dejar de fumar sin importar la edad, el estado de salud o el estilo de vida, pero, si alguna vez ha intentado hacerlo, ya sabe que es difícil. Esto se debe a la acción de la nicotina, que es la droga que contiene el tabaco. 

Seguro que usted en su vida ha superado con éxito situaciones mucho más complicadas. Piense en alguna de ellas y utilice su experiencia.

Los profesionales sanitarios de su centro  de atención primaria también sabemos que tiene sus dificultades, pero podemos ayudarle.

MUCHAS PERSONAS QUE FUMAN CONSIGUEN DEJARLO DEFINITIVAMENTE: USTED PUEDE SER UNA DE ELLAS.

Lo primero es: DECIDIRSE. 

Muchas razones a su favor

Piense en todo lo que ganará al dejar el tabaco. Muy pronto notará como se siente más ágil y menos cansado, disminuye su tos y sus dolores de cabeza, respira más fácilmente, mejora su circulación sanguínea, recupera su sentido del gusto y del olfato, mejora su aliento y el equilibrio natural de u piel, y pueden mejorar sus relaciones sexuales. 

Cúanto tarda su cuerpo a recuperarse 

	12 horas 
	La sangre está libre de monóxido de carbono(CO)


	2 días 
	La nicotina y sus derivados desaparecen del cuerpo


	3 meses
	Los pulmones recuperan  la capacidad de limpiarse por sí mismos


	1 año
	El riesgo de morir del corazón se divide a la mitad


	10 años 
	El riesgo de cáncer de pulmón se ha reducido a la mitad y continúa bajando 



En general gozará de mejor salud, reducirá el riesgo de cáncer de pulmón, de bronquitis crónica o de infarto y podrá practicar deportes con mayor facilidad.
Pero también habrán ganado los que le rodean. Porque al dejar de fumar respeta el derecho al aire puro de sus hijos, familiares, amigos o compañeros. Si usted está pensando en tener hijos, el beneficio para el futuro niño es fundamental. 

Y gana también  en su propia independencia, al recuperar el control de la parte de su vida que dependía del tabaco y ahorrar mucho dinero ( más de 700 euros cada año)

Dejar de fumar supone tener beneficios en todos los momentos de la vida, incluso cuando ya han aparecido enfermedades graves relacionadas con su uso. 
Taller para dejar de Fumar
CUESTIONARIO ANÓNIMO DE OPINIÓN 

¿Piensa que te será útil este taller para dejar de fumar?
□ Mucho      □ Bastante      □ Poco       □ Nada 
¿Las explicaciones eran comprensibles?

□ Mucho      □ Bastante      □ Poco       □ Nada 
¿El tiempo que se ha dedicado al curso era suficiente?

□ Mucho      □ Bastante      □ Poco       □ Nada 
El material entregado te parece:
□ Muy suficiente      □ Suficiente      □ Insuficiente       □ Muy insuficiente 

¿Qué es lo que te ha gustado?

¿Qué es lo que menos te ha gustado?

¿Hay algún tema  de tu interés  referente al tabaco, que no hayamos tocado?
Haz una crítica de lo que menos  te ha gustado de los monitores, para que podamos mejorar

Añade todos los comentarios  que se te ocurre:

    Registro de motivos 
	Motivos por los que fumo

· --------------------------------------

· --------------------------------------

· ---------------------------------------

· ---------------------------------------

· ---------------------------------------

· ---------------------------------------

· ---------------------------------------

· ---------------------------------------

· ---------------------------------------

· ---------------------------------------


	Motivos por los que quiero dejar de fumar 

· --------------------------------------

· --------------------------------------

· ---------------------------------------

· ---------------------------------------

· ---------------------------------------

· ---------------------------------------

· ---------------------------------------

· ---------------------------------------

· ---------------------------------------

· --------------------------------------




¿Cuándo y por qué fumo?

	Hora

	Circunstancia

	Importancia( de + a +++) 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


El caso de Manuel 
Manuel tiene 42 años. Es propietario de una pequeña empresa. Vive con su mujer y sus dos hijas de 8 y 10 años. Acostumbre a salir las noches de los sábados a cenar y tomar unas copas con amigos y juega al tenis en el polideportivo los fines de semana.

Empezó a fumar a los 16 años, en una época en que a su alrededor mucha gente fumaba y nadie pensaba en las consecuencias  negativas del tabaco.

Por su trabajo, frecuenta mucho los bares, donde se fuma y está bien visto fumar, y los clientes o los amigos le invitan.

Ahora ha decidido dejar de fuma. Ve que esto no puede ser, que no le sienta bien, que el tabaco le hace daño, la idea del cáncer de pulmón le horroriza y ha decidido dejarlo ahora, antes de que sea demasiado tarde. Antes los cigarrillos  le resultaban agradables, peor ahora. La verdad es que le dan bastantes problemas: por las mañanas nada más levantarse fuma y enseguida empiezan las toses. Luego ya le sientan  mejor. Sobre todo el de después de comer, no sabe si podría vivir sin él. 

Sabe que otras veces, cuando se ha empeñado en conseguir otras cosas, casi siempre lo ha logrado, aunque tiene miedo a estar irritable, a no poder controlar la ansiedad, etc. Sabe que es difícil olvidarlo pues  lo ves e cualquier sitio, hasta en las gasolineras.

En su familia nadie fuma y todos están muy hartos del tabaco. Las niñas no hacen más que darle la tabarra para que lo deje, su mujer le dice que huele mal. 

En el local de su empresa cada vez se fuma menos, a algunos clientes le molesta el ambiente con humo.

Preguntas

¿Qué hechos  de la vida de Manuel van ayudarle en su decisión de dejar de fumar?
¿Qué dificultades va a encontrar?

¿Dónde o en quién podría encontrar algún apoyo?
¿Crees que sería conveniente que realizase algún cambio  en sus costumbres los primeros días sin fumar? 
El caso de Carmen 

Carmen tiene 45 años, comenzó a fumar a los 20 porque lo hacían sus amigas y desde entonces fuma 20 cigarrillos al día. Cuando está nerviosa algo más. Tiene dos hijos adolescentes, uno de ellos está empezando a fumar. Su marido también fuma.

Piensa que no podría llevar la casa sin un cigarro en la mano.

No se siente físicamente mal por fumar, aunque tose a veces y cuado se acatarra la tos no le deja dormir, además se cansa cuando anda deprisa o sube las escaleras.

No hace ningún deporte ya que no tiene tiempo con el trajín de la casa y los hijos.

Lo que más le molesta del tabaco es la dependencia a todas horas y tener que fumar aunque no le encuentre ni sabor. La casa huele mal y se pasa todo el día limpiando colillas de los  ceniceros.

Sabe que el tabaco  no  es bueno y le gustaría dejarlo, pero las veces que  ha intentado fumar menos lo ha pasado fatal.

Un familiar fumador ha sufrido un infarto con 50 años.

Su marido trabaja en una oficina donde varios compañeros están dejando de fumar. Juega al tenis dos veces por semana y nota que cada vez aguanta peor un partido.

Nunca ha intentado dejar el tabaco, pero piensa que lo dejará cuando quiera porque tiene mucha fuerza de voluntad.

Preguntas

¿Qué hechos  de la vida de Carmen  van ayudarle en su decisión de dejar de fumar?
¿Qué dificultades va a encontrar?

¿Dónde o en quién podría encontrar algún apoyo?
¿Crees que sería conveniente que realizase algún cambio  en sus costumbres los primeros días sin fumar? 
Ejercicios de desautomatización

En la semana previa al día escogido para dejar de fumar:

· Compra siempre un sólo paquete de tabaco 8 no almacenes)

· Rechaza todos los cigarrillos que te ofrezcan. Comenta a tus amigos
· que estás disminuyendo tu consumo porqué dejarás de fumar en los próximo días.

· Retira el paquete  después de cada cigarrillo

· Fuma el primer cigarrillo después del desayuno o después del café

· No fumes más por la calle, en la cama, conduciendo o mientras esperas a alguien

· No fumes nunca para apaciguar la gana. Bebe agua, come alguna pieza de fruta o un caramelo sin azúcar

· Vacía i limpia los ceniceros después de cada cigarrillo i quítalo de tu vista

· Después de cada calada deja el cigarrillo en el cenicero

· Deja el paquete  tan lejos de ti que tengas que levantarte e ir a otra habitación a buscarlo cada vez que quieras fumar
· Deja el mechero y las cerillas en casa y oblígate cada vez a pedir fuego

· Toma conciencia antes de fumar un cigarrillo de lo que quieres hacer, y espera 2 minutos antes de encenderlo

· Deja de fumar cuando realices alguna actividad manual, como escribir, hablar por teléfono, recoger cosas...
· Levántate inmediatamente después de comer, sin encender el cigarrillo y comienza rápidamente alguna otra ocupación

· Apaga el cigarrillo después de la primera calada y vuélvelo a encender

· No fumes nunca durante una conversación  con un conocido o amigo

· Cuando fumes no te entretengas  con nada más, no leas, bebas o veas la TV

· No fumes en reuniones de negocios o conferencias

· No fumes nunca cuando otros fumen delante de ti
· Prueba a no inhalar nunca más el humo al fumar

· No fumes en tu horario laboral

Taller para dejar de Fumar
	Nombre
	Teléfono
	HCAP
	Médico  
	NASS

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Ejercicios de Relajación
Respiración
Durante  el periodo de màxima dificultad en el abandono del hábito e fumar puede ser de gran ayuda el aprender y disfrutar de la respiración. Es posible ejercitar una respiración profunda que aumente la capacidad pulmonar y mejore la ventilación y la oxigenación, lo que a su vez, nos proporciona sensación de calma y relajación.

La posición puede ser: tumbado con las rodillas dobladas y las manos en el abdomen; sentado, con la región lumbar apoyada en el respaldo del asiento,con la espalda vertical y las piernas relajadas con el talón en línea con la rodilla, de pié, caminando,etc. Realice la inspiración, mantenga el aire y luego expúlselo contrlando el tiempo de cada fase según la relación 1-1-2, es decir: mantener el aire el mismo tiempo que duró la inspiración y expulsarlo en el doble de tiempo.

Respiración diafragmàtica

Coloque una mano sobre el abdomen, tome aire lentamente por la nariz, intentando llevarlo a la base de los pulmones. El músculo diafragma baja y empuja el abdomen hacia  fuera, elevando nuestra mano. Expulse el aire soplando lentamente por la boca. El abdomenn irá descendiendo y finalmente expulse todo el aire que pueda hundiendo el abdomen con una contracción ligera de sus músulos.
Respiración intercostal

Inspire lenta y profundamente por la nariz, conduciendo el aire hacia la zona media del pecho y los costados. Si pone las manos en los costados, notará como se expanden las costillas. Seguidamente eche el aire despacio por la boca con los labios fruncidos, como si estuviera soplando una vela, hasta vaciar los pulmones.

Respiración clavicular

Tome aire lentamente por la nariz, intente llevarlo hacia las clavículas. Note como se va enderezando la columnay estirando el cuello. Mantenga el aire durante una breve pausa y despúes expúlselo, soplando lentamente por la boca.

Practique diariamente los ejercicios primero por separado y luego uniendo los tres en cada respiración. Si se produce mareo se debe descansar.

Relajación

Realícela en un sitio tranquilo, sin interrupciones, durante 20 minutos, con ropa cómoda.

Puede poner música acúatica de fondo. Cierre los ojos. Realice varias inspiraciones profundas. Con cada respiración se sentirá más y más relajado. Imagine que el aire llega hasta la planta de sus pies y se extiende por todo su cuerpo recogiendo toda la tensión y el estrés. Ahora deje que la respiración se enlentezca y se haga automàtica.

Mientras mantiene su cuerpo relajado, cierre su mano derecha y apriete fuerte y relájela rápida y completamente. Compare el contraste entre un músculo contraído y relajado. 
Observe la placentera sensación de cosquilleo cuando el músculo se relaja. Siga con la mano izquierda de la misma manera. E forma consecutiva tense y relaje los músculos del brazo, frente ( subiendo las cejas), cerrando los ojos con fuerza, apretando la mandíbula, subiendo los hombros. Dele a todo su cuerpo la oportunidad de relajarse. 
Repita una respiración profunda y sienta cómo el aire eleva su estómago. Apriete los músculos del estómago y manténgalos así, note la tensión. Relájese, ponga una mano sobre su estómago. Respire profundamente haciendo que suba su mano, mantenga la respiración y relájese.Sienta el contraste con la tensión mientras expulsa el aire.

Concéntrese en su espalda. Arquéela muy ligeramente y después deje escapar toda la tensión de los músculos de su espalda, pelvis y abdomen. Siéntase a si mismo hundirse más y más en la cama o en la silla conforme su espalda y su abdomen se relajan más y más profundamente. Contraiga los muslos, mantenga la tensión y observe la sensación que le produce. Relájese y sienta la diferencia. Ahora dirija los dedos de sus pies hacia abajo todo lo que pueda, sienta la tensión de sus piernas y relájese. Sienta y disfrute la relajación.

Sienta la pesadezen su cuerpo según la relajación se hace más profunda. Siéntase más y más pesado y más y más profundamente relajado, tranquilo y en calma.

Haga cinco respiraciones profundas y levántese lentamente. Si está tumbado primero siéntese, permanezca así uno o dos minutos y luego levántese. Se sentirá más relajado y dispuesto a continuar su actividad.
Relajación mediante visualización

La visualización consiste en utilizar la propia imaginación .
Usaremos la imaginación para crear una imagen de algo que queremos que ocurra.

Ejemplo práctico: imagine que le ofrecen un cigarrillo. Imagínese a usted mismo, amablemente, rechazando el ofrecimiento, explicando que ya no fuma... trate de hacerlo desde un estado de relajación. Convénzase de que esa imagen mental es posible y experiméntela como si realmente estuviera sucediendo. Repita este sencillo ejercicio a menudo.

Hay cuaro puntos básicos:

· Decida claramente algo concreto que le gustaría lograr. Comience por objetivos sencillos.

· Cree una imagen  clara de la situación, con detalle y piense en ello como si ya existiese.

· Evoques u imagen mental varias veces al día.

· Transmita energía positiva a su objetivo: véase a si mismo en el momento de lograrlo.
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