10. Anexos

1.- Hoja de registro de cigarrillos

NOMBRE Y APELLIDOS:

FECHA: _/_ /201_

Horario | Alimentos, bebidas y actividades Cigarrillos | Horario | Alimentos, bebida y actividades Cigarrillos
7.10 16.00
7.20 16.10
7.30 16.20
7.40 16.30
7.50 16.40
8.00 16.50
8.10 17.00
8.20 17.10
8.30 17.20
8.40 17.30
8.50 17.40
9.00 17.50
9.10 18.00
9.20 18.10
9.30 18.20
9.40 18.30
9.50 18.40
10.00 18.50




2.- Cuestionario

Estrategias cognitivas y conductuales en la
deshabituacion tabaquica

Se ha creado este formulario para tener los datos sobre las estrategias cognitivo conductuales de deshabituacion que se
han utilizado durante todo el programa. A continuacion se propone una lista de estrategias, si habéis usado alguna que no
aparezca podréis afiadirla al final. Tenéis que contestar todas las preguntas la hayais utilizado o no ya que también es de
utilidad saber que pensais de las estrategias aungue que no habéis puesto en practica.. Si afiadis alguna estrategia en la
parte final del formulario, agradeceria que en el mismo apartado pusierais 2 frecuencia de utilizacion y el grado de
utilidad que considerdis de esa estrategia afadida. Muchas gracias a todos.

¢Has utilizado estas estrategias?
Si No

Rutina de ejercicio fisico infenso

Caminar

Correr

Mentar en bicicleta

Practicar deportes de equipo

Ir al gimansio

Comer fruta

Comer chicles

Beber agua

Distracciones mentales, comao pensar ..

Evitar situaciones en las que tienes qu..



Con que frecuencia las has utilizado

Muy frecuente Algo frecuente
Rutina de ejercicio fisi...
Caminar
Correr
Montar en bicicleta
Practicar deportes de ...
Ir al gimansio
Comer fruta
Comer chicles
Beber agua
Distracciones mental...

Evitar situaciones en |_..

Poco frecuente

Nao la he utilizado

Que grado de utilidad consideras que tiene cada una. La hayas utilizado o no

Muy atil Algo atil

Rutina de ejercicio fisi...

Caminar

Correr

Montar en bicicleta

Practicar deportes de ...

Ir al gimansio

Comer fruta

Comer chicles

Beber agua

Distracciones mental...

Evitar situaciones en |...

Otras estrategias

Poco util

Mada util




3.- Poster sobre el programa de Deshabituacion tabaquica
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Introduccion

Actualmente, el tabaguismo es la principal causa de enfermedad evitable. Al menos un 25% de estudiantes universitarios espafoles
son fumadores habituales, por lo gue seria conveniente la implementacion de programas de deshabituacion tabdgquica como
acciones transversales de los grados universitarios. En el afrontamiento del croving se han mostrado eficaces los programas
cognitivo-conductuales, las rutinas breves de ejercicio fisico intenso y |a practica de actividad fisica regular (Gimeno, liménez y De-
Echave, 2017).

Objetivos L Método

Once estudiantes de los grados de Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte y de Nutricion Humana y Dietética,
participaron durante un curso académico en dos ediciones
consecutivas (noviembre y febrero) en un programa
cognitivo-conductual de deshabituacién tabdquica. Este
programa incluia una rutina breve de ejercicio fisico
intenso como estrategia de afrontamiento del craving.

Observar la influencia de rutinas de ejercicio fisico intenso
en el afrontamiento del crawing, asi como la practica
regular de actividad fisica, en un programa cognitivo-
conductual de deshabituacion tabaguica implementado
durante um curso académico  con  estudiantes
universitarios.

Resultados

Eficacia de la rutina de ejercicio fisico intenso en
Eﬁﬂm y dos meses, respectivamente, con posterioridad al dia D (momento de el afrontamiento del crovin

compromiso de consumo cero de cigamillos), todos los participantes se
mantenian sin fumar. La rutina breve de ejercicio fisico intenso fue en 2
participantes |a estrategia de afrontamiento del craving més eficaz, y en 4 de 18%
ellos en combinacién con otras estrategias. E| 100% de los participantes, han Estrategia
valorado como una estrategia de afrontamiento del deseo de fumar muy eficaz
eficaz practicar distintos tipos de actividad fisica: deportes colectivos como el
futbol, caminar, montar en bicicleta, tonificacion y movilidad articular en un
gimnasio, ejercicios de fuerza o el running.

Conclusiones l

eficacia en el afrontamiento del croving en estudiantes universitarios fumadores. Se ha podido observar como en algin
participante estas estrategias unidas a otro tipo de estrategias cognitivo-conductuales no relacionadas con la actividad fisica
aumentan su efectividad.

Aplicacién practica

Impaortancia de incorporar |as rutinas breves de ejercicio fisico intenso y ka practica regular de actividad fisica en programas
cognitive-conductuales de deshabituacidn tabdguica, implementados durante el curso académico, con estudiantes universitarios

Las rutinas breves de ejercicio fisico intenso y la practica regular de actividad fisica pueden ser estrategias determinantes de la
fumadores.
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