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E-Book Orientativo

Pare.de. Fumar

PROGRAMA PARE.DE.FUMAR

Este material fol elaborado para
vocé, que fuma e quer PARAR.

AqQui voce val encontrar
informacoes que vao lhe auxiliar
neste processo.

15 Passos para voce parar de
fumar

Vamos la?




Beneficios em parar de fumar

SAUDE FISICA

Melhora disposicao, folego,
paladar, olfato, diminui risco de
diversos tipos de cancer e
doencas cardiacas.

CICLOS SOCIAIS

Qualidade de vida, poder de
escolha, lazer ampliado.

SAUDE PSICOLOGICA

Sensacao de capacidade, forca,
autoestima, liberdade, controle,
humildade, tolerancia, vitalidade,
autoconhecimento.

FINANCEIRO

Economia significativa e menor
comprometimento da renda.

McDowell Digital Media, Inc. Pitch Deck



Mitos sobre parar de fumar

E facil
A nicotina e uma droga psicoativa
que causa seria dependéncia.

Trocar por outros tipos

Qualquer repositor de nicotina
mantem o vicio e a dependéncia.

Diminuir e suficiente

Nao existe consumo seguro de
cigarro e para vicio nao ha
controle.

Basta forca de vontade

Superar a dependéncia quimica e
psicologica do cigarro necessita
muitas vezes de um profissional.
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NO SMOKING | {§

Smoking is
p_rohibited by law
R In seatil‘lg areas
y nd in restrooms- _
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1° Passo

ESCOLHA O DIA P.

Defina seu dia de parar de
fumar e nao se permita cair na
Ilusao de se valer de artificios
como diminuir gradativamente,
trocar de marcar ou usar
repositores de nicotina sem
acompanhamento medico.



4.___

29 Passo

TENHA UM MOTIVO FORTE

Liste os beneficios que vocé
val alcancar quando deixar o
vicio e tenha sempre por perto
para auxiliar nos momentos de
fissura.



3% Passo

CONVERSE COM AS PESSOAS

Explique sua decisao, explique
as dificuldades e sobre as
possiveis alteracdes de humor,
pedindo por compreensao e
apoio. Escolha alguem de sua
confianca para recorrer Nos
momentos dificies.




4° Passo

INFORME-SE SOBRE

Desconstrua o que vocé pensa
sobre o cigarro, busque outras
formas de relaxamento e
perceba que vocé nao precisa
dele para enfrentar os
momentos dificeis da vida.



5% Passo

MUDE OS AMBIENTES

Desfaca o cantinho do cigarro,
diminua radicalmente seu
acesso ao cigarro, limpe a
casa, coloque aromatizantes
que te agradam.




6° Passo

MUDE SEUS HABITOS

Relembre os momentos que
eram comuns ir em busca do
cigarro e repense neles: cafe,
bebidas alcoolicas, ciclo social,
locais para fumantes, gatilhos
emaocionais.



A FISSURA PASSA

Ela dura no maximo 10 minutos
Faca uma lista de atividades
para lidar com os momentos
de fissura, Aprender técnicas
de relaxamento e de
respiracao € uma boa dica.
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RECAIDAS FAZEM PARTE

Recair faz parte, aprenda com
O que te fez recair e reinicie
seu processo mais forte. Seja
gentil consigo mesmo, nao e

facil mas nao € impossivel, e
voce pode recomecar sempre.



9° Passo

FIQUE ATENTO

Drible as situacoes-gatilho:
escove 0s dentes apos as
refeicoes, substitua as
atividades de rotina que
iIncluiam o cigarro como parte
e evite o tedio.



10° Passo

AUMENTE A SEROTONINA

Faca atividades prazerosas, ria
descubra novos hobbies,
conheca lugares novos e novas
pEess0as, prove novas receitas e
pratos, faca planos que para sua
nova vida, aproveite sua
companhia.



11° Passo

CRISE DE ABSTINENCIA

Ansiedade, irritacao, dor de
cabeca, falta de concentracao.
muita vontade de fumar emedo
de ndo conseguir. E mais intenso
nas primeiras duas semana .
Aguente firme, procure alguem
pra conversar ou um profissional.



129 Passo

REPOSITOR DE NICOTINA

Chicletes, adesivos e cigarros
eletronicos mantém os niveis
de nicotina, impossibilitando a
desintoxicacao. Os sintomas da
abstinéncia diminuem com o
tempo, aguente firme e veras
que és mais do que imagina.



13° Passo

CUIDE-SE

Coloque seus exames em dia,
crie habito de cuidar do seu
corpo, faca atividade fisica,
tenha uma alimentacao
saudavel e beba agua.

Faca psicoterapia e as terapias
que lhe fizerem sentido.



14° Passo

CRIE SUA REDE DE APOIO

Faca parte de grupos
presenciais anonimos, grupos
via whatsapp, mude seu ciclo
PESsS0as se necessario e tenha
por perto amigos que lhe
apoiam e que podem ajudar
nos momentos mais criticos.



159 Passo

RECOMPENSE-SE

Guarde o dinheiro que gastaria
com cada cigarro nao fumado e
planeje como gasta-lo, tenha
paciéncia com Seu Processo e
elogie-se, pois sO voce e capaz
de reconhecer o seu esforco.



CLINICA PURPURA DE PSICOLOGIA

Programa
Pare.de.Fumar

- 5 sessoes:;

- Suporte e acompanhamento
psicologico;

- Promocao do autoconhecimento:

- Instrucao para momentos de fissura;
- Cuidado com a saude mental,

- Metodo de automonitoracao para
manutencao de ser um ex-fumante;

- Material informativo.



Instagram

Facebook

@ Whatsapp

Sejou sun mellioy vesio!

Nossos
contatos

CONHECA NOSSOS
PROGRAMAS, CLIQUE
NOS ICONES AO LADO!


https://instagram.com/clinicapurpura?igshid=10fqp4seaamzk
https://www.facebook.com/clinicapurpuradepsicologia
http://wa.me/5511952023424

