
Ús de les noves tecnologies per ajudar 

a deixar de fumar
ANTONIO VALLEJO DOMINGO

@AVallejoD79



Objectius del curs

 Conèixer les diferents eines tecnològiques i les seves aplicacions 

 Aprendre a fer servir els diferents recursos tecnològics per ajudar a 
deixar de fumar. 

 Conèixer com fer servir les diferents xarxes socials per tal de motivar 

al pacient en el procés de deshabituació tabàquica

 Identificar la eina tecnològica més idònia segons les 

característiques del pacient per fer intervenció en tabaquisme.

 Localitzar els diferents recursos d’internet que pot fer servir per 

continuar autoformant-se en tabaquisme.

 Adquirir habilitats en el maneig de les eina tecnològica per ajudar a 

deixar de fumar



Abans de tot coneixem-nos...











Què és una xarxa social?

És una estructures social composta per un grup de persones que:

1. Comparteixen un interés comú, relació o activitat a través d’internet

2. Donen lloc a trobades socials on es mostren les preferencies de 
consum d’informació en temps real o diferit

¿Què ha de cumplir una xarxa social? 

• Ser una xarxa de contactes 

• Tenir un perfil 

• Permetre interactuar uns amb altres

• Oferir funcionalitats socials per a interactuar amb continguts (crear, 
compartir i/o participar)





39 %

59% 67%

86 %





Horari d’us de les xarxes socials









Revolució de les noves tecnologies

 Del pacient passiu al pacient empoderat

 Beneficis i riscos d’internet i les noves tecnologies com a eina de 
salut. 

 Evidencia de les diferents eines de les noves tecnologies per ajudar 

a deixar de fumar.



Repercussió de les noves 

tecnologies a l’ús de la sanitat

 Usuari ho vol tot: “Everywhere, everytime, everyone”

 Feedback amb l’ usuari.

 Pacient empoderat: De subjecte passiu a actiu

 Gamificació: Aprèn, canvia hàbits y es motiva jugant.

 Pot complementar-se amb intervencions personalitzades.

 Big data: Base de dades per l’estudi, estadístiques y prevalença

 Motivació a través de l’entorn Social virtual proper



Beneficis i riscos d’internet i les noves 

tecnologies com a eina de salut.

 Es pot consultar informació en qualsevol moment

 No és perd informació.

 Interacció amb el pacient

 Gamificació

 Infinita oferta que pot arribar a fer difícil saber què és correcte

 Molts recursos no estan contrastats ni basats en la evidència.

 Obsolència dels programes i mètodes

 Cost dels sistemes, webs, apps i programes



e-Evidencia 
suficient?

Sí

RR 1,38 
(1,28 a 
1,49)

RR 1,71 
(1,47 a 

1,99)

No
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Quitlines

 Línies d'assistència telefònica per ajudar a deixar 

de fumar:

 Proactiva: Professional realitza seguiment durant 

tot el procés

 Reactiva: Només s'actua quan el pacient 

contacta amb el servei

 Perfil d’usuari: Dona jove(25-44 anys)

 Evolució: Pàgina d’internet, e-correu,..

  Abstinència: Proactiva, Si material d'ajuda, 

medicació o Intervenció Breu



Quitlines

 OMS: 40% més possibilitats de deixar de fumar.

 Revisió Salut Pública Anglesa:

 Del 40 al 100% d’augment de l'abstinència

 Nivell d'evidència: A

 Les millors taxes d'abstinència s’aconsegueixen amb:

 Tractaments òptims

 Trucades proactives

 Assessoria especialitzada

 Facilitant l’accés a la medicació en cas de ser necessari

 Recomanen:

 Sistema proactiu

 Assessoria especialitzada

 Programa de 6-12 setmanes.

 Fer múltiples sessions la primera setmana

 Sessions de 15 a 30 minuts

 Programa d’accés a farmacoteràpia



Exemples de Quitlines

 012

 Unidad de Tabaquismo H. Bellvitge: 901 103 105

 Unidad de Tabaquismo H. Carlos III: 901 120 239



• Recurs no presencial .

• Disponibilitat  24 hores.

• Professionals d’Infermeria.

• Seguiments personalitzats.

• Acompanyament en el procés de deixar de fumar.

Quit Line telefònica del 061 CatSalut Respon 



PRIMERA TRUCADA

INFORMATIVA

ENTREVISTA  MOTIVACIONAL

VA DEIXAR DE FUMAR AHIR O HA DEIXAT AVUI TE DIA D NO TE  DIA D

CONSELLS DIA D SEGUIMENT ELS 7 DIES PER FORÇAR DIA D

NO POSA DIA D, POSPOSEM TRUCADA 1 MESSEG 1 SETMANA

SEG 15 DIES

SEG 1MES

RECAIGUDA
ALTA: HA DEIXAT DE FUMAR UN 

ANY

SEG 3M SEG 9M SEG 12MSEG 6M

TRUCADES REALITZADES



DISTRIBUCIÓ I RESOLUCIÓ DE LES TRUCADES REBUDES

TRUCADES ANUALS QUITLINE: APROXIMADAMENT 400



INICIS  EN UN ANY:  400

ABSTINÈNCIA ALS 12MESOS: 21  

5%

95%

5%

% de resultats

Inicis en un any

abstinencia 12mesos



Missatges (email, sms i WhatsAPP)

Segons Revisió Salut Publica Anglesa:

Nivell d’evidencia: B

Del 40 al 80% d’augment d’abstinència.

Per què encara no hi ha prou evidencia, es recomana fer

servir programes constrastats



Correu electrònic per a deixar de fumar

Randomised controlled trial of stand-alone tailored emails for 
smoking cessation:

 Els correus electrònics poden ajudar a deixar de fumar.  
(25,8%; OR = 1,47; IC del 95%: 1,07 a 2,02, p = 0,02)

 Característiques dels missatges:

 Personalitzats

 Freqüents

 Motivadors

 Oferint consells i recursos



e-Consulta

Institut Català de la Salut
Equip d’Atenció Primària
Gran Sol | Badalona

Institut Català de la Salut
Equip d’Atenció Primària
Gran Sol | Badalona



e-Consulta 

Permet la comunicació on-line entre usuari i professional sanitari

Per poder realitzar el contacte, el pacient ha d’haver activat:

“La Meva Salut”



Només possible en pacients amb “La Meva Salut” activa



Hi ha dos opcions per permetre la comunicacio entre professional i usuari…



Acceptar que tots els pacients del cupo poguin enviar consultes  i viceversa



Cercar  el pacient

Incloure un a un els pacients: Necessari amb pacients d’altre cupo



Accés al mòdul

També hi ha dos opcions…



Desde la pantalla inicial…

…clicant sobre la icona eCon



O des del full de seguiment clínic a la icona Pacients/eConsulta



O des de la icona eCon del full de seguiment clínic



Si el pacient contacta amb nosaltres, ens surt a la agenda 

del dia seguent com a eCONSULTA



I podem llegir el seu missatge al full de Seguiment



Es pot escriure missatge directe o tenir de 

predifinits



En aquesta casella es poden crear textos predifinits nous



També es poden adjuntar fitxers amb informació





L’usuari rep aquest missatge de correu…

… i llavors ha d’anar a l’APP de la Meva Salut per llegir el missatge…



Missatge
Arxius adjunts:

El pacient també pot enviar-ne





SMS, WhatsAPP i Grups



  Interacció amb el pacient

 Personalització dels missatges.

 Possibilitat d’arribar a més gent a baix cost.

 Es llegeixen durant més temps que els correus electrònics.

 Bon efecte a curta durada, dubtes a llarga

 Us de manera coordinada amb la resta d’eines de un Smartphone
cercant:

 Motivació

 Recolzament Social

 Distracció

 Ajuda a l’abstinència



SMS

 Eina vàlida per a deixar de fumar.

 Missatges motivadors i consells

 Feed-Back amb el pacient

 RR 1,71 ( 1,47 a 1,99)



Páginas Web de Ayuda para dejar 

de fumar

 Falta evidencia

 Taxes d’abandonament similars a les teràpies 
individualitzades/grupals

 Més efectives quan:

 Interactives

 Informació individualitzada

 Servei de xat

 Amb ajuda farmacològica

 Més efectiva en dones i adults joves

 Menys efectiva en pacients amb depressió



Páginas Web de Ayuda para dejar 

de fumar

 Segons Revisió Salut Pública Anglesa:

 Nivell d'evidència: B

 Augment de l'abstinència: Desconeguda. 

 Encara que hi ha evidencia de la seva utilitat, encara fan falta assajos 

clínics aleatoris per acabar de corroborar-ho

 Cost-efectius

 Cada pàgina web ha de ser avaluada individualment.

 No són un substitut d’altres opcions basades en l’evidència



“Cultura de la immediatesa” kill the

pagina web?

Cultura del click: 

El canvi d’ús de la web i les xarxes socials podria fer que les pàgines 

web perdessin efectivitat?







 91% internautes posseeix perfil (47% son actius)

 Pressió de grup: Tot el mon la té.

 Us personal: Mantenir contactes i interessos

 Perfil d’usuari actiu: Dona

41 % 30 % 27%



 Bon medi per a captar pacients

 Grups privats: Possible eina. Falta evidencia i 
desenvolupament

 Millor si interactives i amb consells

 Más interacción en pacientes motivados

 Perfil: Més aviat femení



 50 % internautes té twitter

 Perfil usuari: Home entre 16-30 anys

 Us més professional que facebook

 Accés immediat a tot allò que passa al mon

 Característiques usuaris:

 Presents en múltiples xarxes socials

 Creadors de continguts

 Alguns busquen polèmica



Compartir 

Experiències

Seguimiento 

celebrities

Informar-se / Informar

Us més professional

Creador de continguts



Twitterevidencies
 Pocs estudis i poca evidencia

 Pechman et Al 2017:

 Investigació grups de autoajuda via grup privat de twitter:

 Grup cas i control: Rebien TSN i enllaços a pàgina web i consells

 Grup Cas: Grups tancats de 20 membres i 100 dies

 Grupo twitter duplica tasses d'abstinència durant l’estudi amb 

dos estratègies:

 Xarxa d’amics que deixen de fumar

 Missatges de text fixes i automàtics per part d’experts



Tweeteros antitabac

Tweeter org

antitabaco

Tweeters antitabac Tweeteros antitabac

@PAPSF @LauraGandiaCerd @ElsoMontse

#Stoptabaco31mayo @vikygweto @joaquin_rr

SEDEToficial @prbego1 @magelesmedina

@CNPT_E @eleduenolanado @anamfurio

@TobaccoRelated @anamfurio @FrguezLozano

@Psychonicotine @aupazabala @stvfdz

@tobacconomics @reginadalmau @yeyebotikaria

@PreventivaBellv @escolarivas @rodrigocordobag

@robertocabestre @pcamarelles

@e_lluis @fermarfuente



• Usuaris molt dispars

• Es més vista como un accessori que com una xarxa Social

• Més actius tant online com en el mon real

• Durada òptima vídeo: 30” a 2’

• Objectiu: Vídeo viral



Joves



Conclusió de les xarxes Socials

 Facebook, twitter: Indicades per captació de individus

 Evidència escassa però sembla que pot ajudar a deixar de fumar

 En constant evolució: La xarxa que triomfa avui pot ser un altre 

demà

 Joves: Tendència a fer servir xarxes socials que no deixin rastre 

(Històries de instagram, facebook,...) o Privades ( WhatsAPP, 

Telegram,...)

 Importància de l’entorn social virtual per motivar: “M’agrada” i 

missatges d'ànim



Importància de l’entorn social virtual



Recomanació: Compartir fites en xarxes socials





 92% usuaris movil tenen Smartphone

 28 Apps de mitja

 APPS de salud son de les més descarregades
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AS

92 % 7,5 %

39,47 % 12,95 %22,63 %24,6 %



¿Qui es descarrega una APP per a 

deixar de fumar?

 Previament no ha solicitat ajuda.

 Motivats.

 Grans fumadors es descarreguen varies APPs

 Dia D després al de la descarrega: No preparació previa.

 Depressió, nivell cultural baix i grans fumadors: Fan un us menor de 

les APPs



Punts a millorar APPs antitabac

 La majoria només aporten eines simples.

 No orientades a un asessorament conductual.

 Fan més d’eines que d’entrenadors.

 No 5A: Poques fan un seguiment del procés.

 Poca evidencia: Encara que sembla que si son vàlides



Evidència APPS

 Segons Revisió Salut Pública Anglesa:

 Nivell d'evidència: C

 Taxa d'abstinència: Desconeguda

 Proves limitades de la seva efectivitat.

 S’han de fer estudis de millor qualitat

 No poden substituir altres eines basades en l’evidència



APPs en Español

S’ACABÓ



RespiraAPP

 APP de l’AECC

 Nova actualització: 1 de Juny 2018

 Disponible per a Android i iOS

 Possibilitat de contactar telefònicament amb experts.

 No permet saltar-se la preparació prèvia si l’usuari està en fase d’acció

 Atenció al fumador en 4 fases:

 1a setmana: Reducció del nombre de cigarretes. 

 2a setmana: Continuació de la reducció i plantejament del dia D

 3a setmana: Abstinència. Es treballa a reconèixer i controlar estímuls incitadors

 4a setmana: Reforçament de consells



RespiraAPP



TOBBSTOP

• APP en fase d’estudi ( assaig clínic). No descarregable actualment

• Versió per a Android i iOs

• Basada en la gamificació: Facilita canvi d’hàbits mitjançant jocs

• Destinada a pacients majors de 18 anys atesos a Atenció Primària

• https://www.youtube.com/watch?v=tYAbw5ShkMA&feature=youtu.be

https://www.youtube.com/watch?v=tYAbw5ShkMA&feature=youtu.be


TOBBSTOP

• Combina diverses eines:

• Monitorització del procés de deixar de fumar

• Educació sanitària

• Entreteniment-joc (gamificació)

• Missatgeria

• Xarxa social de recolzament

• Objectius:

• Registre del procés de deshabituació

• Entreteniment alternatiu davant Síndrome 

d'abstinència

• Informar i educar sobre tabaquisme



Objetius i Característiques de S’ACABÓ

 Consells basats en l’evidencia

 Abarquen tot el proces de la intervenció en deshabituació tabàquica

 Sencilla i intuitiva:
 Dibuixos i frases curtes

 No limitar-nos a exisitir NOMÉS com a APP

 Aprofitar al màxim aventatges xarxes socials:
 Eina per a mantenir la motivació

 Fer-nos visibles





Hàbits

Síndrome 
d’Abstinencia

Autocontrol

FItes

Beneficis

Medicació

Pànic

Consells

Estalvi

Motius

Recaigudes

Salut

APP S’ACABÓ

20,000 DESCÀRREGUES

Eines Xarxes Socials*Jocs visualsEducació
Sanitaria

Motivació

Missatges
programats

GamificacióSeguiment

*V 1.0 No permet

penjar elements

en Xarxes Sociales

via

@APP_S_ACABÓ



Educació Sanitaria

CONSELLS
AUTOCONTROL

SÍNDROME D’ABSTINÈNCIA MEDICACIÓ



CONSELLS

Consells per a mantenir l'abstinència tabàquica:
Predia D, Dia D i Manteniment

Situacions varies



AUTOCONTROL

Consells de com superar els moments amb ganes intenses de fumar



SÍNDROME D’ABSTINÈNCIA

Consells per a superar la síndrome d’abstinència.



MEDICACIÓ

Explicació de la diferents medicació per a deixar de fumar i el seu mode d’us



Motivació

BENEFICIS SALUT

MOTIUS



BENEFICIS

Llista de millores percebudes pel pacient al deixar de fumar

El pacient selecciona els que li motiva i fa la seva pròpia llista 



Llista de millores de salut que s’obtenen al deixar de fumar

S’avisa quan s’arriba a una nova millora i

es visualitza a la pantalla com aconseguit 

Salut



MOTIUS

Registre de motius pels que es vol deixar de fumar

El pacient escull els que realment li motiven i fa la seva llista pròpia



Seguiment

HÀBITS RECAIGUDES



HÀBITS

Registre de estats d’ànim i situacions que inciten a fumar al pacient



RECAIGUDES

Consells en cas de recaiguda

Diferencia entre caiguda y recaiguda

Record de motius de recaigudes anteriors y fites aconseguides  mentre no va 

fumar

Si recaiguda: Reinici de los dades



EINES

ESTALVI



ESTALVI

Comptabilització del cèntims estalviats des del dia  D



Gamificació

FITES



Resum de les fites des de que no fuma

Rànquing que millora al superar etapes

Puntuació del estalvi, salut, temps sense fumar i cigarretes no fumades

FITES



Joc visual

 TETRIS: Disminució del craving i ganes de fumar en el grup que el feia
servir: Una càrrega de memoria de treball visuoespacial redueix els
desitjos d’origen natural, y podría ser una tasca útil per a combatir las 
ganes de fumar.4

 Crave-Out: Estudi pilot. Disminució de l’ansietat però sense dades 
significatives. Millors resultats en abstinents >48 hores. S’ha de buscar 
equilibri entre repte i frustració: Ni massa fàcil, ni massa difícil5

PÀNIC



PÀNIC

Videojoc per a desconnectar quan es tenen ganes de fumar



El futur immediat: Chatboots i intel·ligència 

artificial per a deixar de fumar

 Què és un bot o chatbot? 

Un bot és una aplicació informàtica que pot respondre a preguntes fetes per l’usuari en 
llenguatge natural o pot fer preguntes a l’usuari

 On està?

No està en cap APP o Web, resideix al núvol

 Quines avantatges té?

 Fàcil de fer servir

 Resposta instantània

 Es pot integrar a qualsevol lloc: APP, Web, WhatsAPP o similars...

 Conclusió: Facilita la usabilitat i l'adherència

 Que hi té a veure la intel·ligència artificial?

Un bot amb intel·ligència artificial permet que vagi aprenent de les interaccions amb els 
usuaris i que de mica en mica adapti el seu llenguatge i explicacions.

Quan s’inicia un bot, es parla que s’ha d’alimentar, es a dir, col·laboradors li fan 
preguntes per poder treballar les respostes



Dejalobot

Assaig clínic de chatbot per a demostrar la efectivitat de un bot conversacional per 

ajudar a deixar de fumar

Només entra en els aspectes de canvi d’hàbits i consells

Més info: www.dejalobot.es

http://www.dejalobot.es/


Noves Apps futures:

Tabaquisme i embaràs
➢ Liderat per Begoña Reyero Ortega ( infermera Gran 

Canaria)

➢ Dirigit a la Càtedra d’infermeria de la Universidad de la 

Laguna

➢ Abarca l’embaràs i el postembaràs



Recursos gratuïts disponibles a la xarxa per a 

la formació continua en Tabaquisme

#Stoptabaco31mayoCursos en línia de tabaquisme



Cursos en línia de Tabaquisme

 Cursos interactius a través de casos pràctics

 Gratuïts

 Edició continua

 Cursos disponibles:

 Tabaquisme: 24 de setembre al 24 de novembre

 Tabaquisme passiu i infància: 24 de setembre al 24 de novembre

 Tabaquisme i embaràs

 Tabaquisme i cardiopatia

 Cursos en fase d’edició

 Tabaquisme i MPOC

 Tabaquisme i infància.







 Present a twitter amb el hastagh: #Stoptabaco31mayo

 Vídeos de professionals abarcant tots els temes de tabaquisme:

 Procés de dependència

 Com intervenir al pacient fumador

 Tabaquisme passiu

 Intervenció segons patologia

 ...

 Campanya 2017 i 2018.

 40 vídeos publicats actualment

 Per al professional i per al pacient

#Stoptabaco31mayo







SERVEI DE CONSULTES SOBRE 

INTERVENCIONS EN TABAQUISME



Infoxicació
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Enquestes en línia com a dinamitzador de les 

sessions grupals de Tabaquisme

Formularis de Drive



Formularis de Drive

 Permet fer una enquesta en línia

 El resultat de les dades es guarden en un excel



5 icones diferents per a:

1. Afegir preguntes

2. Afegir comentaris o textes

3. Afegir imatges

4. Afegir vídeos

5. Afegir Secció:

Per les preguntes que només ha de respondre segons si ha 

Respost de manera determinada a una pregunta anterior



Opcions de Preguntes



 Text: Casella de text petit

 Text de paràgraf: Casella de text llarg.

 Elecció múltiple: Per oferir varies opcions on només es pot escollir una

 Caselles de verificació: Per oferir varies opcions on es pot escollir cap, 
una o varies

 Desplegable:  Les opcions es mostren en forma de llista desplegable. 
Ideal per escurçar formularis molt llargs

 Escala: Escala numèrica de com a màxim de l’1 al 10

 Quadrícula: Quan es tenen varies escales i es volen ajuntar.

 Data

 Hora.



Opció cuadricula



Opcions de configuració



 Plataforma gratuïta que permet fer qüestionaris d’evaluació.

 Dos accesos

 Per al Docent: Permet crear els qüestionaris 

https://kahoot.com/welcomeback/

 Per al participant: https://kahoot.it/

 Permet crear  Qüestionaris d’opció múltiple

 Màxim: 4 opcions per pregunta

 Es poden afegir fotos i videos previs a la pregunta

 Limitació: No permet ni preguntes ( 95 caràcters) ni respostes molt 

llargues (60 caràcters)

https://kahoot.com/welcomeback/
https://kahoot.it/


Per fer nous qüestionaris
Per trobar qüestionaris fets



S’ha de possar el ratolí a sobre el titol per a 

què s’activi l’opció d’edició





Cliquem a QUIZ per a fer un 

nou qüestionari

Després d’haver clicat a New k!



Ens sortirà la primera pantalla on hem d’emplenar les dades i 

després li donem a l’”OK, go”



A partir d’ara, per afegir preguntes, li hem de donar a “Add question”



Un cop omplert, 

seleccionem la 

resposta correcta



I li donem a “NEXT”

O a “EXIT” si ja hem acabat el 

qüestionari



Des de la pantalla de “My Kahoots” cliquem al 

“Play” del Questionari que volem compartir



Escollim “Classic”



Hem d’avisar als alumnes

que entrin a www.kahoot.it

i emplenin el codi del joc a 

“Game Pin”…

http://www.kahoot.it/


Desprès a l’alumne se li obrirà una 

pantalla i ha de possar un nom o nick



I de mica en mica en sortirà la llista de 

concursants/alumnes. 

Un cop tots apuntats li

donem a “Start”



Pantalla de transició



IMPORTANT: Es necessari que hi hagi una pantalla on els

participants poguin veure el qüestionari del docent, amb

les preguntes i opcions ja que a ells només els hi surten 

colors per escollir



Un cop respost tothom, surt la gent

que ha votat a cada opció i la 

resposta correcta.

Al smartphone de l’alumne se li indica 

si ha encertat o no





Si voleu consultar-me quelcom em podreu trobar a:

Antonio Vallejo: vallejodomingo@gmail.com o @AVallejoD79

mailto:vallejodomingo@gmail.com

