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INTRODUC

Ml
A
Ml

Prezentul manual a fost dezvoltat cu intentia de a servi drept sprijin practicienilor care
lucreazd cu si pentru oameni si care aleg sd includd in agenda lor de lucru schimbarea
comportamentald. Astfel, manualul este adresat consilierilor psihologici, psihoterapeutilor,
asistentilor sociali, personalului medical (medicilor, asistentilor medicali, etc.), practicienilor
in sGnatate publica (asistentilor comunitari, navigatorilor de pacienti, etc.), nutritionistilor,
antrenorilor de sport, personalului didactic, consilierilor spirituali, formatorilor (En., trainers)
si oricaror practicieni care au scopul de a-i ajuta pe ceilalti sa realizeze acele schimbari
necesare atingerii bundstdrii (definim bundstarea ca stare care permite individului
indeplinirea obiectivelor personale si sociale si care constd in mentinerea unui echilibru
intre resursele psihologice, fizice si sociale ale individului si provocdrile pe care acesta
le Tntdmpind in viata de zi cu zi) (1).

Pentru a facilita schimbarea comportamentald, manualul propune practicienilor utilizarea
a doud aborddri care au primit in ultimele decenii o puternicd sustinere stiintifica
in ce priveste declansarea, facilitarea si mentinerea schimbdrii comportamentale: Interviul
Motivational (En., Motivational Interviewing) si Terapia Prevenirii Recidivelor (En., Relapse
Prevention Therapy). Astfel, manualul prezintd practicienilor o tehnicd de consiliere
cu suport empiricin schimbarea comportamentald - tehnica MAPS: Motivation and Problem
Solving (Ro., Motivatia si Rezolvarea Problemelor) care inglobeazd strategii motivationale
pentru a consolida motivatia si angajamentul pentru schimbare si strategii cognitiv-
comportamentale pentru a dezvolta autoeficacitatea, abilitatile de rezolvare a problemelor
siabilitatile de a face fatd evenimentelor stresante. Prima parte a manualului descrie tehnica
MAPS si strategiile folosite in tehnica MAPS pentru a facilita schimbarea comportamentald.
A doua parte a manualului exemplificd folosirea tehnicii MAPS intr-un program de consiliere
care vizeazd schimbarea comportamentului de fumat in rdndul femeilor insdrcinate
pe parcursul a cel putin opt sedinte de consiliere cu femeia insdrcinatd si cel putin patru
sedinte de consiliere cu partenerul acesteia.
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Programul de consiliere detaliat in acest manual a fost testat in Romania prin
intermediul unui trial clinic randomizat (proiectul Family Smoking Cessation
in Romania Using Pregnancy as a Window of Opportunity) desfasurat
in perioada noiembrie 2015 - martie 2020 si care a inclus femei insdrcinate
si partenerii lor de viata. Proiectul a fost sustinut de Fogarty International
Center, National Institutes of Health, prin grantul KO1TWO009654 condus
de Dr. Cristian Meghea. Dezvoltarea, implementarea si testarea programului
de consiliere a presupus o echipa formata din experti in Interviul Motivational,
psihologie, sanatate publica, psihoterapie cognitiv-comportamentala
si medici ginecologi. Programul a fost dezvoltat cu scopul de a identifica
strategii eficiente pe care un practician le poate folosi pentru a ajuta femeile
insdrcinate sd parcurgd perioada de sarcind in mod sdndtos, evitand
comportamente de risc precum fumatul si astfel oferind bebelusilor un start
sandtos in viata.

Pe parcursul manualului se va face referire frecvent la 1. renuntarea la fumat stabilita
ca obiectiv de schimbare comportamentald; 2. consilier definit ca ghid in traseul schimbdrii
comportamentale si reprezentat in acest program de consiliere de cdtre un specialist
cu pregdtire psihologicd in adresarea schimbdrii comportamentale si a rezolvdrii
problemelor de viatd ale clientului; 3. client definit ca persoand care lucreazd impreund
cuun consilier pentru a schimba un comportament si a-siimbundtdti situatia actuald de viatd
si reprezentat in acest manual de cdtre femeia insdrcinatd si de cdtre partenerul
acesteia. Cu toate cd manualul de fatd prezintd colaborarea intre un consilier, femeia
insdrcinatd si partenerul acesteia pentru a facilita renuntarea la fumat, atdt metoda
conversationald de crestere a motivatiei definitd si exemplificatd in manual - Interviul
Motivational — cat si strategiile cognitiv-comportamentale de crestere a autoeficacitatii
pot fi utilizate pentru o gama largd de schimbdri comportamentale de catre o gamad
largd de practicieni in colaborare cu o varietate de clienti. Sperdm ca acest manual sa fie
un insotitor bun pentru cei care care aleg sd-si pund viata in slujba bundstdarii altora.



CAPITOLUL 1:
TERNICA MAPS

Metoda de facilitare a schimbarii
comportamentale bazata pe cresterea
motivatiei si rezolvarea problemelor

Acest capitol prezinta tehnica MAPS: Motivation and Problem Solving

(Ro., Motivatia si Rezolvarea Problemelor). Capitolul incepe cu o scurta
incadrare conceptuala a tehnicii MAPS si continua cu exemplificarea
metodelor conversationale utile pentru a creste motivatia pentru schimbare
si a strategiilor cognitiv-comportamentale utile pentru a facilita dezvoltarea
abilitatilor de rezolvare a problemelor.
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Motivatia si Rezolvarea Problemelor - MAPS (En., Motivation and Problem Solving) - este
definitd ca forma de consiliere comprehensiva, dinamica si holisticd ce integreaza strategii
validate empiric din domeniul cognitiv-comportamental, cel al teoriei invatarii sociale
si cel motivational pentru a facilita initierea si mentinerea schimbdarii comportamentale (2).
Tehnica MAPS se bucurd de suport empiric pentru facilitarea schimbdarii comportamentale
atat in domeniul renuntdrii la fumat in réndul femeilor in perioada pre- si post-natald (3-5)
si in réndul pacientilor cu cancer (6-8), cat si in domeniul reducerii consumului de alcool (9).

MAPS foloseste tehnici motivationale pentru a creste motivatia intrinseca si angajamentul
pentru schimbare si tehnici cognitiv-comportamentale pentru a creste autoeficacitatea,
abilitatile de rezolvare a problemelor si abilitatile de a face fatd evenimentelor stresante
(En., coping).

MOTIVATIA

este conceptualizata ca energie psihologica orientatd/canalizata spre
atingerea unui anumit scop si este separatd in motivatie intrinsecd/interna
si extrinsecd/externa (10). Motivatia intrinseca determina manifestarea
unor comportamente autonome, acele comportamente care sunt realizate
fara un scop anume si pe care simtim ca le realizam cursiv si din propria
vointd. Motivatia extrinseca determind manifestarea unor comportamente
controlate, comportamente orientate spre a obtine anumite rezultate sau
pentru a evita ceva si pe care simtim ca le realizam sub o anumita presiune
exterioara.

ANGAJAMENTUL PENTRU SCHIMBARE

este definit ca forta mentala care leaga individul de un curs al actiunii necesar
pentru realizarea cu succes a unei schimbari (11). Angajamentul pentru
schimbare poate fi identificat in limbajul verbal al individului si poate fi intdrit
prin tehnici conversationale (12).

AUTOEFICACITATEA

este credinta persoanei in propria abilitate de a reusi intr-o situatie sau
de a face fata cu succes unei situatii (13). Aceasta credinta influenteaza
comportamentele, gandurile si emotiile unei persoane si este influentata
pozitiv de depdsirea obstacolelor si problemelor prin perseverenta,
observarea celor care reusesc si identificarea cu acestia, obtinerea din
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partea celorlalti a remarcilor pozitive cu privire la propriile abilitati,
schimbarea reactiei fata de evenimentele stresante si evaluarea rationala
a stdrilor emotionale si fizice.

REZOLVAREA PROBLEMELOR

este definitd ca proces mintal parcurs de un individ pentru a descoperi,
analiza si rezolva o situatie considerata nepldacutad, periculoasa sau

care nu coincide cu propriile asteptari (14). Procesul de rezolvare a unei
probleme include identificarea problemei, definirea problemei, dezvoltarea
unei strategii de rezolvare, organizarea informatiei disponibile cu privire
la problema, alocarea resurselor disponibile pentru rezolvarea problemei,
monitorizarea procesului si evaluarea rezultatelor.

COPING

face referire la procesul prin care individul detecteaza si evalueaza
evenimentele stresante, face fatd acestor evenimente si invata din situatiile
stresante pe care le intalneste (15). Printre strategiile specifice de coping
se regasesc rezolvarea problemelor, cautarea de informatie, restructurarea
cognitivad, ventilarea emotionald, distragerea atentionald, gandirea
dezirabila, evitarea, acceptarea, cautarea suportului social, negarea.

Practica MAPS poate fi organizatd ca o serie de doud domenii - sau Teme - in care consilierul
se angajeazd in mod repetat pentru a creste motivatia si a facilita schimbarea.
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TEMA 1:
CRESTEREA
MOTIVATIEI

se referd la: 1. Cresterea importantei pentru schimbare; 2. inldturarea
rezistentei si rezolvarea ambivalentei fata de schimbare; si 3. Consolidarea
angajamentului fatad de schimbare. Pentru adresarea acestei teme, tehnica
MAPS propune, in primul rand, insusirea de cdtre consilier a abilitatilor
fundamentale de comunicare ale Interviului Motivational si folosirea
acestor abilitdti pe tot parcursul conversatiei cu clientul. in al doilea rand,
tema Cresterea Motivatiei presupune identificarea si facilitarea limbajului
de schimbare al clientului prin folosirea unor tehnici specifice precum:
Adresarea Intrebdrilor Evocative, Elaborarea, Interogarea Extremelor,
Rememorareaq, Privirea spre Viitor, Utilizarea Liniarelor Importan’gé-incredere,
Exercitiul Balantd Decizionald si Exercitiul Valorilor. in al treilea rand, aceastd
tema implica identificarea limbajului care transmite angajamentul fata
de schimbare si consolidarea acestui limbaij.

INTERVIUL MOTIVATIONAL

serveste drept cadrul de referinta pentru MAPS in actiunea de crestere

a motivatiei. Asa cum este definit de catre dezvoltatorii sai “Interviul
Motivational este un stil conversational colaborativ folosit pentru intdrirea
motivatiei si angajamentului de schimbare al unei persoane” (12).
Aceasta abordare ar trebui privitad ca o metoda de comunicare, mai
degraba decdt un set de tehnici. Este un stil interpersonal, un mod
fundamental de a fi cu oamenii si o abordare ce declanseaza motivatia
intrinsecd a unei persoane pentru schimbare. in acelasi timp, “Interviul
Motivational este un stil de consiliere directiv, centrat pe client, folosit

in scopul obtinerii/provocadrii schimbdrii comportamentale, prin sprijinirea
persoanei de a rezolva si explora ambivalenta” (16). Abordarea Interviului
Motivational este directiva sau orientatd spre rezultate, in sensul

cd abordeazd in mod intentionat rezolvarea ambivalentei, respectiv

a nehotardrii clientului cu privire la a realiza sau nu o schimbare. Interviul
Motivational este un stil de consiliere care se concentreaza pe interesele
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si preocupdrile actuale ale persoanei. in forma sa purd, nu incearcd

sd invete abilitati de coping, sa remodeleze cognitii sau sa exploreze
trecutul. Scopul Interviului Motivational este de a creste interesul

si motivatia clientului fata de schimbarea unui comportament. Interviul
Motivational presupune ca atat responsabilitatea, cat si capacitatea

de schimbare se afla in interiorul clientului. Ca atare, este de datoria
consilierului sa asigure un mediu care va creste motivatia si angajamentul
clientului de a se schimba. Consilierul are rolul de a activa resursele interne
ale clientului iar obiectivul de baza al consilierii este acela de a evoca

si sustine motivatia intrinsecq, ceea ce va determina clientul sa initieze

si sa mentina schimbarea de comportament. Dezvoltat initial ca tratament
pentru adictii, Interviul Motivational se bucura de o mare acceptare

in domeniul medical si cel al sanatdatii publice (17).

TEMA 2:
REZOLVAREA
PROBLEMELOR

cuprinde identificarea strategiilor specifice care vor fi utilizate pentru
atingerea obiectivelor de schimbare pe care le doreste clientul.
Pe langd abordarea motivatiei si angajamentului pentru schimbare, MAPS
accentueazd importanta sprijinirii  persoanelor pentru a-si dezvolta
competente specifice de rezolvare a problemelor, necesare in atingerea
obiectivelor legate de schimbare si a altor obiective de interes pentru
individ. Astfel, MAPS se bazeaza pe o varietate de abilitati cognitive
si comportamentale si include formarea Abilitatilor de Rezolvare
a Problemelor ca un aspect de baza al consilierii. Aceasta tema presupune,
in primul rdnd, dezvoltarea unui Plan de Sandtate care sa contind obiective
de schimbare si strategiile de atingere a obiectivelor stabilite. in al doilea
rand, aceastd tema presupune folosirea Exercitiului de Rezolvare
a Problemelor pentru a identifica si implementa strategiile de schimbare.
Exercitiul de Rezolvare a Problemelor trebuie sd se desfdsoare in spiritul
InterviuluiMotivational,iaracestlucru poatefirealizat prin utilizarea abilitatilor
fundamentale de comunicare si a strategiilor conversationale promovate
de aceasta tehnica.
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MODELUL PREVENIRII RECIDIVELOR

(En., Relapse Prevention Therapy) (18) serveste drept cadrul
de referintd pentru MAPS in formarea competentelor de Rezolvare
a Problemelor. Terapia Prevenirii Recidivelor provine din teoria invatarii

sociale si postuleaza trei principii: 1. Comportamentele sunt invatate

si pot fi schimbate prin auto-gestionare si autocontrol; 2. Dificultatile
comportamentale si emotionale sunt rezultatul unor abilitati scazute

de coping, respectiv a incapacitdtii de a rezolva in mod adecvat problemele
stresante de viata; si 3. Motivatia adecvata, autoeficacitatea si expectantele
legate de rezultat sunt principalii determinanti ai comportamentului

de coping. Terapia Prevenirii Recidivelor propune folosirea unor strategii
cognitiv-comportamentale pentru a spori capacitatea unei persoane

de a face fata evenimentelor stresante si cuprinde o gama larga de strategii
menite sd faciliteze renuntarea si sd previna recidiva in zona dependentelor
si a altor comportamente dezadaptative.

TRECEREA DINAMICA SI RAPIDA INTRE
CRESTEREA MOTIVATIEI S| REZOLVAREA
PROBLEMELOR

MAPS considera ca motivatia pentru schimbare este dinamica si fluida.
Astfel, MAPS recomanda consilierilor sa evalueze in mod continuu

nivelul de motivatie pentru schimbare si sa adapteze strategiile

de consiliere folosite in functie de schimbadarile aparute la nivelul
motivatiei. Cu alte cuvinte, nivelul de motivatie al unui client pentru

a face o incercare de schimbare de comportament sau pentru a mentine

o schimbare de comportament determina gradul in care consilierul

pune accentul pe formarea competentelor de rezolvare a problemelor
versus pe imbundtdtirea motivatiei. in concluzie, MAPS vizeazd in mod
specific, intr-un mod flexibil si centrat pe client, motivatia, angajamentul
si rezolvarea activa a problemelor in toate fazele procesului de schimbare,
acorddnd o atentie deosebitd constructelor teoretice de prevenire a recidivei
(de exemplu, situatii cu risc ridicat, autoeficacitate, coping) si aspectelor
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cu importanta deosebita pentru facilitarea schimbarii comportamentului.
in MAPS consilierea trebuie adaptatd la cel mai potrivit nivel de motivatie
pentru clienti deoarece motivatia poate fluctua in orice moment, in functie
de context. Prin urmare, un consilier MAPS poate comuta focusul consilierii
inainte si inapoi intre Cresterea Motivatiei si Rezolvarea Problemelor

in timpul oricdrei sesiuni de consiliere sau de mai multe ori in cadrul unei
singure sesiuni, pentru a adresa comportamentul care constituie tinta
programului de consiliere sau pentru a adresa orice comportamente

si obiective de interes pentru clienti. Astfel, MAPS recomanda consilierilor
sd evalueze cu atentie schimbdrile de moment in motivatie, precum

si diferentele de motivatie in cadrul comportamentelor tinta, astfel incat
strategiile de consiliere sa fie adaptate in mod corespunzator la motivatia
clientului din acel moment si in functie de context.

ADRESAREA OBIECTIVELOR
DE INTERES PENTRU CLIENTI

MAPS sprijina consilierii in abordarea aspectelor de interes pentru

clienti, aspecte care pot sa difere de obiectivul principal al consilierii.

in MAPS, diversele probleme din viata clientilor nu sunt vdzute ca aspecte
distincte, ci mai degrabd se impletesc intre ele si se interconecteazd

cu comportamentul tintd, ipoteza de baza fiind ca dificultatile
comportamentale (de exemplu, fumatul, consumul de alcool) si cele
emotionale sunt rezultatul incapacitatii de a rezolva in mod adecvat
problemele stresante de viatd. Prin urmare, prin abordarea problemelor

de viata importante este atins si comportamentul tinta. Astfel, tehnica
MAPS este centrata in mare mdsura, pe client, deoarece comportamentele
tintd sunt considerate ca fiind incorporate in persoana ca tot unitar,

iar consilierea trebuie sa se concentreze pe intreaga persoand, pentru

a facilita schimbarea comportamentului tintd. Mai mult decat atat, prin
prioritizarea preocupadrilor importante ale clientului, acesta raméane mai
ancorat in procesul de consiliere si angajat in relatia de consiliere decat

in cazul in care consilierea ar prioritiza doar comportamentele tintd. Aceste
premise sunt puse in aplicare in tehnica MAPS prin colaborarea consilierului
cu clientul pentru a dezvolta chiar de la inceputul programului de consiliere
un Plan de Sandtate care va ghida procesul de consiliere. Motivatia pentru
schimbare si dezvoltarea abilitatilor pentru rezolvarea problemelor sunt
construite in jurul acestui Plan de Sanatate formal.
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in programele care folosesc MAPS, consilierii sunt indrumati sd ajute clientii sd identifice
si sa verbalizeze problemele de interes, sd-si consolideze motivatia si angajamentul
pentru abordarea acestor domenii, sd recunoascd atunci cGnd apar situatii sau
comportamente dificile si cu nivel ridicat de risc, sd invete sa planifice abordarea acestor
situatii si s dobdndeascd si sd foloseascd strategii de coping, dupd caz. Astfel, MAPS
adreseazd in principal cresterea motivatiei pentru initierea si mentinerea schimbadrilor
de comportament si dezvoltarea abilitdtilor de rezolvare a problemelor (prin cresterea
autoeficacitatii percepute si prin dezvoltarea strategiilor de coping respectiv a abilitatilor
de a face fatd evenimentelor stresante si situatiilor cu risc ridicat).
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TEMA 1:
CRESTEREA
MOTIVATIE]

Tema Cresterea Motivatiei are urmatoarele trei obiective:

e Rezolvarea ambivalentei clientului, respectiv a nehotdrarii in a realiza o schimbare
e Cresterea importantei acordatd de catre client in a realiza o schimbare
e Consolidarea angajamentului clientului fata de realizarea schimbadrii.

In procesul schimbdrii comportamentale, Tema Cresterea Motivatiei este folositd la inceputul
consilierii cu toti clientii, pentru a identifica importanta si pregdtirea clientului in initierea
unei schimbdri. Ulterior identificdrii motivatiei clientului in a initia o schimbare, strategiile
prezentate in Tema Cresterea Motivatiei sunt folosite de consilier constant cu acei clienti
care acordd o importantd scdzutd schimbdrii si sporadic cu toti clientii in situatiile in care
nivelul de motivatie fluctueaza.

Strategiile MAPS folosite in Cresterea Motivatiei provin din tehnica Interviul Motivational (2).
Astfel, procesul de Crestere a Motivatiei are loc in timpul conversatiilor intre consilier
si client si se bazeaza in totalitate pe folosirea unor strategii de comunicare ce vor declansa
verbalizarea de catre client a unui limbaj care aratd importanta crescutd si pregdtirea
suficientd a clientuluiin initierea schimbdarii. Tema Cresterea Motivatiei din MAPS presupune:

e Aderarea consilierului la cateva Principii de Comunicare ce valorizeazd bundstarea
clientului, egalitatea intre consilier si client, libertatea decizionald a clientului, dreptul
si capacitatea clientului de a fi responsabil de propria viata,

e Folosirea de catre consilier a unor Tehnici Fundamentale de Comunicare pentru a creste
importanta pe care clientul o acordd schimbdrii unui comportament,

e |dentificarea de catre consilier a Limbajului de Schimbare verbalizat de client siraspunsul
la acestlimbaj pentru a creste pregdtirea siangajamentul clientuluiin ainitia o schimbare.
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Cu toate cd Principiile de Comunicare, Tehnicile Fundamentale de Comunicare si rdspunsul
la Limbajul de Schimbare sunt prezentate in aceastd Tema a Cresterii Motivatiei (Tema 1)
este important de specificat faptul cd aceste trei componente vor fi folosite pe toatd durata
consilierii MAPS. Astfel, consilierul va adera la Principiile de Comunicare pe tot parcursul
consilierii, indiferent de Tema abordatd in consiliere. De asemenea Tehnicile Fundamentale
de Comunicare vor fi folosite in identificarea, negocierea si stabilirea obiectivelor din Planul
de Sdandtate, iar metodele de a raspunde Limbajului de Schimbare vor fi folosite pentru
a adresa si alte obiective stabilite in Planul de Sdndatate pe |Gngd obiectivul principal
principal al consilierii (de exemplu, obiectul principal al consilierii poate fi renuntarea
la fumat iar obiectivele aditionale pot fi imbundtdtirea relatiei cu partenerul de viatd,
o gestionare mai bund a banilor, reducerea sedentarismului). Pe parcursul Rezolvarii
Problemelor (Tema 2), Tehnicile Fundamentale de Comunicare vor ajuta consilierul
sd identifice problemele cu care se confruntd clientul si solutiile pe care clientul este dispus
sa le foloseascd in adresarea problemelor. De asemenea pe parcursul Temei 2, metodele
conversationale prin care se rdspunde la Limbajul de Schimbare vor ajuta consilierul
sd consolideze angajamentul clientului fatd de folosirea anumitor strategii pentru
rezolvarea problemelor.

In cele ce urmeazaq, fiecare din cele trei domenii - Principiile de Comunicare, Tehnicile
Fundamentale de Comunicare - sunt definite iar strategiile de lucru sunt exemplificate prin
dialoguri intre consilier si client.



Principii
de comunicare

In consilierea MAPS, atat in abordarea Cresterii Motivatiei, cat si pe parcursul dezvoltdrii
Planului de Sandtate si in timpul Rezolvarii Problemelor, este importantd aderarea
consilierului la patru principii de comunicare, principii descrise si promovate de catre
dezvoltatorii Interviului Motivational (12):

COLABORAREA

Principiul colabordarii sugereaza o abordare a consilierii in care clientul

si consilierul lucreaza impreund pentru a atinge un anumit obiectiv

(de exemplu, rezolvarea ambivalentei sau rezolvarea unei probleme).
~Consilierul evitd o pozitie autoritard superioard, formand o relatie de tip
parteneriat cu client. Metoda Interviului Motivational implicG mai mult
explorare decat indrumare si sprijin mai degrabd decat convingere sau
argumentare” (19). Consilierul poate transmite clientului Tn mod direct
faptul ca rolul lui nu este de a-i spune clientului ce sa faca si ce sa nu facd.
Consilierul poate comunica direct ca functia sa este de a ajuta clientul
sd-si dea seama ce strategii vor functiona cel mai bine pentru el.

ACCEPTAREA

Principiul acceptdrii sugereaza manifestarea de catre consilier a unei
atitudini de profundd acceptare in interactiunea cu clientii. Atitudinea
de acceptare este construitd pe patru piloni: 1. Respectul neconditionat
pentru client; 2. Sprijinirea autonomiei clientului, respectiv a unui cadru
in care clientul simte libertatea de a alege; 3. Empatia acurata si 4.
Preocuparea pentru identificarea constanta a aspectelor pozitive ale
clientului si comunicarea acestora cdtre client.
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COMPASIUNEA

Principiul compasiunii presupune promovarea activa a binelui clientului
si prioritizarea adresadrii nevoilor clientului, asumarea angajamentului
de a urmari bunastarea clientului si evitarea urmaririi binelui personal.

EVOCAREA

Principiul evocadrii presupune credinta ca raspunsurile la problemele
clientului se afla n interiorul acestuia. Astfel, rolul consilierului nu este

unul de a impartasi lucruri (cum ar fi intelepciune, intelegere, realitate),

ci mai degrabad de a suscita/a provoca aceste lucruri in interiorul clientului
si a le aduce la suprafatd. Evocarea este modul practic primar de a incuraja
autonomia clientului. Scopul evocdrii este de a creste motivatia intrinseca,
astfel incat schimbarea sa provina din interior, mai degraba decat sa fie
impusa din exterior, astfel incat schimbarea sa serveasca propriilor scopuri
si valori ale persoanei. Incurajand clientul sd-si exprime motivele personale
pentru schimbare, obiectivele de schimbare si strategiile de schimbare,
clientul mentine c4t mai mult control asupra procesului de consiliere.

De asemenea, clientii sunt mai susceptibili sa fie convinsi de ceea ce se aud
pe sine spundnd decat de ceea ce ii aud pe altii ca spun.

Sumarizand principiile Interviului Motivational, reies urmdtoarele aspecte importante care
vor ghida relatia de parteneriat dintre consilierul MAPS si client cu scopul de a Creste
Motivatia clientului (16):

1. Motivatia pentru schimbare este obtinutd de la client si nu impusa clientului.

2. Rezolvarea ambivalentei este responsabilitatea clientului, nu a practicianului.

3. Persuasiunea directd nu este o metodad eficientd de a rezolva ambivalenta.

4. Stilul conversational folosit are ca scop provocarea discursului de

schimbare al clientului.

5. Practicianul ghideazd clientul in explorarea si rezolvarea ambivalentei.

6. Pregatirea pentru schimbare nu este o trasdturd a clientului, ci un produs fluctuant
al interactiunilor interpersonale.
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Stil directional versus
nedirectional de consiliere

Parcurgand principiile Interviului Motivational, practicianul poate avea senzatia cd procesul
de consiliere este mai degrabd directionat de client decét de consilier, consilierul urménd
clientul in procesul de schimbare. Insd, atat in Interviul Motivational, cat si in tehnica MAPS,
consilierul este incurajat sd fie atent atunci cand este necesard o abordare directionald sau
una nedirectionald in timpul sedintelor de consiliere. Ambele stiluri de consiliere (directional
si nedirectional) presupun colaborarea intre consilier si client pentru a rezolva ambivalenta
clientului in legaturd cu o anumitd situatie sau decizie (20). Cu toate acestea:

e atuncicdnd stilul de consiliere este directional, consilierul are un obiectiv clar de a rezolva
ambivalenta clientului intr-o directie specificd vazutd ca fiind pozitivd (de exemplu,
renuntarea la fumat);

e atunci cand stilul de consiliere este nedirectional, consilierul nu va avea niciun obiectiv
spre rezolvarea ambivalentei clientului intr-o anumitd directie (de exemplu, luarea unei
decizii cu privire la a avea un copil, donarea unui rinichi, obtinerea unui divort).

MAPS sugereaza utilizarea de catre consilieri a ambelor moduri (directional si nedirectional)
pe parcursul consilierii, astfel:

STILUL DIRECTIONAL

Consilierii pot adopta o abordare directionald atunci cand Cresc Motivatia.
Cand abordeaza aceastd tema este de asteptat din partea consilierilor
care folosesc MAPS sa dirijeze rezolvarea ambivalentei inspre schimbarea
de comportament pozitiva (de exemplu, renuntarea la fumat, cresterea
consumului de fructe si legume, cresterea frecventei de implicare

in activitate fizica).

STILUL NEDIRECTIONAL

Consilierii pot adopta o abordare nedirectionald atunci cand Rezolva
Probleme. Cu toate ca Rezolvarea Problemelor serveste la identificarea
solutiei preferate a clientilor pentru o anumitda problema, consilierul nu este
investit in dirijarea clientului spre o anumita solutie. Sa luam ca exemplu cazul
in care problema declaratd a clientului este ca doreste sd-si sdrbdatoreascad
ziua de nastere cu familia si prietenii, dar este ingrijorat cd va fuma impreund
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cu prietenii sdi. In aceastd situatie, consilierul poate obtine de la client

si sugera un numar de solutii posibile la aceasta problema (de exemplu,
impunerea unei reguli de interzicere a fumatului in interiorul casei in timpul
petrecerii; invitarea numai a prietenilor care nu fumeaza - nu sunt invitati
prieteni si se sarbatoreste numai cu familia; evitarea petrecerilor pentru

o perioada de timp). Astfel, consilierul va folosi exercitiul de Rezolvare

a Problemelor pentru a ajuta clientul sa identifice cea mai buna optiune
pentru el - dar NU 1l va directiona spre o anumita solutie. Consilierul nu are
niciun rol sau are doar un rol minim in alegerea solutiei. Singurul scop este
de a ajuta clientul sa aleaga cea mai buna solutie pentru el dintr-o lista

de optiuni.

Acordarea de informatii si sfaturi

Similar, parcurgand principiile Interviului Motivational, practicianul poate intelege cd joacd
mai degrabd un rol pasiv de receptor in timpul procesului de consiliere si cd oferirea
de informatii si sfaturi indepdrteaza consilierul de respectarea celor patru principii
enumerate mai sus. Este o perceptie eronatd sa credem cd acordarea de informatii sau
sfaturi unui client intré Tn contradictie cu principiile Interviului Motivational si cu tehnica
MAPS. in realitate, acordarea de informatii si sfaturi face parte din consilierea MAPS.
Cutoate acesteaq, existd situatii foarte specifice in care acestlucru poate avealoc si, careguld
generald, informatiile trebuie sa fie exprimate cu moderatie. Nu furnizarea de informatii,
ci mai degrabd modul in care sunt acestea furnizate determind aderarea in continuare
a consilierului la cele patru principii ale Interviului Motivational. Existd doud cazuri in care
consilierul poate oferi clientului informatii, sfaturi si/sau instructiuni: 1) Atunci cénd clientul
le solicita; si 2) Cu permisiunea clientului.

Cdnd clientul solicita informatii/sfaturi

Pe tot parcursul consilierii, clientii ar putea sa solicite ocazional idei, informatii sau sugestii
cu privire la modul in care sa facd fatd unei situatii. Desi este perfect normal sd se acorde
indrumare la cererea clientului, este important ca aceasta situatie sa fie abordatd intr-un
mod care protejeaza consilierul de a deveni prea dornic si de a coplesi clientul cu prea
multe informatii. Pentru a evita acest lucru, consilierul nu trebuie sa fie niciodata prea
dornic sa dea sfaturi. Ori de cGte ori este posibil, cel mai bine este sd astepte o invitatie
directd din partea clientului si apoi sd incerce s& obtind o a doua solicitare din partea
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clientului. Adeseaq, acest lucru se poate face prin a comunica ezitarea de a da sfaturi.
Evitarea acorddrii de sfaturi si informatii apare nu datoritad lipsei de expertiza a consilierului,
ci datoritd respectului fatd de client care are, probabil, propriile sale idei despre ceea
ce este cel mai bine pentru el si nu doreste ca altcineva sa-i spuna ce sa facd. Ca raspuns
la o solicitare de informatii, consilierul ar putea spune ceva de genul prezentat mai jos,
pentru a obtine o a doua cerere de informatii.

Consilier: Desigur, va pot oferi cu pldcere caGteva sugestii, dar nu sunt sigur
cd vreti intr-adevdr sa fac asta. Imi imaginez cd, probabil, aveti cateva idei
proprii si, de fapt, dumneavoastrd sunteti expertd in ceea ce va priveste.

Consilier: Am niste idei despre ceea ce a functionat anterior pentru alte
persoane aflate in situatii similare. Pot sa vi le impdrtdsesc cu mare pldcere
daca sunteti cu adevarat interesatd, dar nu vreau sa credeti ca va spun

ce sa faceti.

in plus, consilierul trebuie sd fie atent sd nu cadd in capcana de a furniza idei una cate una,
iar acestea sa fie respinse una cGte una de cdtre client cu o serie de rdspunsuri de genul
,Da, dar ...”. Pentru a evita acest lucru, consilierul trebuie sa fie pregatit sa ofere clientului
mai multe optiuni din care sa aleagd. Oferindu-i posibilitatea de a alege, consilierul sprijind
sentimentul de autonomie al clientului. Astfel, clientul poate sd aleagd atdt din lista
de idei proprii cat si din oricare dintre ideile care i-au fost prezentate. De asemenea, dacd
primeste din partea consilierului mai multe optiuni din care poate sd aleagd, sunt evitate
raspunsurile de tip ,Da, dar...", care ar putea apdrea in cazul in care optiunile sunt prezentate
una cdte una.

Consilier: Ma pot gandi la cateva strategii care au fost utile pentru alte
persoane. Va pot spune aceste optiuni, iar apoi puteti decide care dintre ele
este cea mai buna pentru dumneavoastrd, daca este cazul.
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Cand consilierul cere permisiunea

Solicitarea de catre consilier a permisiunii clientului fata de furnizarea de informatii, sfaturi
sau indicatii sustine foarte mult autonomia clientului sifl ajutd sé se simtd respectat. Aceastd
abordare subliniazd libertatea clientului de a accepta sau de a respinge ceea ce ii este
prezentat dupd cum crede de cuviintd. Eimportantd solicitarea permisiunii clientului, inainte
de a aborda subiecte sensibile, de a furniza informatii sau de a oferi sugestii. Cu toate
acestea, poate pdrea ,nejustificat” sa fie solicitatd permisiunea in mod explicit de prea
multe ori intr-o intdlnire. O discutie despre modalitdtile alternative de a cere permisiunea
sunt prezentate n continuare in aceastd sectiune. in plus, deoarece in acest caz consilierul
este cel care initiaza acordarea de sfaturi, informare sau orientare, acesta ar trebui sa fie
atent sd evalueze dacd informatia acordatd este cu adevdrat in interesul clientului. Miller
si Rollnick (19) oferd consilierilor o metodd de autoevaluare prin doud intrebdri, atunci cand
acestia initiaza furnizarea de informatii:

e Am obtinut ideile si cunostintele clientului despre acest subiect?
e Ceea ce am de gdnd sa transmit este important pentru siguranta clientului sau ar putea
sa sporeascd motivatia clientului pentru schimbare?

A doua intrebare ar trebui luatd in considerare nu numai in timpul Cresterii Motivatiei,
ci si In timpul Rezolvarii Problemelor. Consilierul se poate intreba: Vor spori informatiile
pe care sunt pe cale sa le transmit (de exemplu, furnizarea de informatii cu privire la modul
in care sd pund in aplicare o anumitd abilitate de coping) motivatia clientului (de exemplu,
sa creasca probabilitatea de a face fatd cu succes anumitor situatii problematice)?

In cazul in care r&spunsul la ambele intrebdri este ,da”, consilierul poate continua
cu furnizarea de informatii, cu permisiunea clientului. Consilierul poate cere in mod direct
permisiunea sau poate solicita indirect permisiunea, folosind un limbaj care comunica faptul
ca ceea ce este pe cale sa spund poate fi relevant sau nu, iar clientul este liber sa accepte
sau sd se debaraseze de informatii. Cateva exemple de a cere permisiunea includ:
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Solicitarea directa a permisiunii de catre consilier:

Este in reguld dacd vom petrece cGteva minute vorbind despre faptul
ca fumati?

Dacad este in reguld, vd pot oferi exemple de alte strategii pe care oamenii
le-au considerat utile pentru a renunta la fumat.

Ar fiin reguld dacd v-as spune o ingrijorare pe care o am cu privire la acest
lucru?

Acestea sunt cateva motive bune pentru a .... Dacad este in reguld, pot

sd va spun si alte beneficii ale ..., si puteti sG-mi spui ce credeti.
Solicitarea indirecta a permisiunii de catre consilier:

Nu stiu daca acest lucru va functiona pentru dumneavoastrad, dar va pot
impdrtdsi unele strategii care au functionat in cazul altor persoane.

Din urmatoarele optiuni ... care sunt cele relevante pentru dumneavoastra?
Acest lucru poate sa conteze sau nu pentru dumneavoastrd, dar am o anumitd
ingrijorare cu privire la ... (enuntati obstacolul, ingrijorarea) in situatia pe care
tocmai ati descris-o. Ce credeti despre asta?

Am cateva idei pe care vi le pot impdrtdsi si puteti decide ce credeti

ca va functiona cel mai bine pentru dumneavoastrd. De asemenea, poate aveti

alte idei care ar putea functiona mai bine.

Bineinteles cd dumneavoastrd stiti ce este cel mai bine n acest caz. Cu toate

acestea, ma intreb care dintre aceste optiuni ar putea fi de ajutor.
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Tehnica POP: Provocarea raspunsului —
Oferire — Provocarea raspunsului
(En., EPE strategy: Elicit-Provide-Elicit)

Scopul tehnicii POP este acela de a oferi informatii si consiliere respectdnd cele patru
principii de comunicare. Aceastd abordare asigurd consilierul cd a reusit sa:

e Solicite/provoace generarea unor idei de catre client,
Tnainte de a oferi informatii,

e Evite caderea in capcana expertului,

e Minimizeze ,ploaia de informatii”,

e Recunoasca ceea ce clientul poate sti deja sau ceea ce acesta
este posibil sa fi gandit deja.

TEHNICA STRATEGII
POP SI INTREBARI
Provocarea e Determinati ceea ce clientul stie deja
raspunsului

Ce ati inteles despre ...?

Ce ati auzit despre ...?
Oferirea o Reflectati si afirmati ceea ce stie
informatiilor o Intrebati ce ar dori sa stie mai mult despre

Ce ati dori sa stiti despre ...?




e Oferiti clientului posibilitatea de a alege cat
de multe informatii sau sfaturi doreste sa auda
si sa discute.

e in cazul in care un client nu vrea sd auda
informatii, puteti mentiona, de asemenea,
materialele de autoajutorare (carte de bucate,
ghid de renuntare la fumat etc.).

¢ Informatiile trebuie furnizate folosind termeni
generali in locul unui limbaj personalizat
cu ,,dumneavoastra”. Acest lucru este util
in a-i da sentimentul ca ceea ce se ofera este
o lista de optiuni, mai degraba decat instructiuni
personalizate.

Ce intelegeti din asta?

La ce concluzie ajungeti?

Cum este asta in comparatie cu ce ati
crezut anterior?
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Tehnicl fundamentale
de comunicare

in cele ce urmeazd, sunt prezentate patru tehnici de comunicare provenite din Interviul
Motivational pe care consilierul MAPS le foloseste in comunicarea cu un client, nu numai
pentru Cresterea Motivatiei ci si pentru a dezvolta obiectivele Planului de Sdandtate
si pentru a se angaja in exercitiile de Rezolvare a Problemelor intr-o manierd concordantd
cu Principiile de Comunicare descrise mai sus. Aceste patru tehnici trebuie sa se afle
in centrul stilului de comunicare folosit de cdatre consilier, pentru ca acesta sa fie sigur
ca toate interactiunile lui cu clientul sunt caracterizate prin colaborare, evocare, acceptare
si compasiune.

iINTREBARI DESCHISE REFLECTII

¢ | B

AFIRMATII SINTEZE

°\ )
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@@ . .
ggé\? INTREBARILE DESCHISE

in contextul sedintelor de consiliere este important:

e sd se asigure un mediu de acceptare si incredere in care clientii pot explora
ceea ce 1i preocupd.

e clientul sda fie cel care vorbeste in cea mai mare parte, iar consilierul
sd asculte cu atentie si sd incurajeze exprimarea clientului. In sesiunile
realizate de consilieri cu experienta in Interviul Motivational, clientul vorbeste
de obicei mai mult de jumadtate din timp.

e 0 sedintd de consiliere sa contind o ratd reflectie/intrebare de 2:1 (2 reflectii
la 1 intrebare) sau chiar mai mare.

Cheia pentru a incuraja clientii sG vorbeascd cea mai mare parte a timpului este de a adresa
intrebari deschise sau intrebdri care nu invitd la rdspunsuri scurte. Unele intrebdri inchise
(intrebari la care clientul poate oferi un raspuns de tip da/nu sau un rdspuns cu un singur
cuvant) pot fi necesare, dar ar trebui sa fie putine si rare, mai ales la inceputul consilierii. Este
mai avantajos sd fie adresate intrebdri care sa invite persoana sa exploreze si sd-si prezinte
in detaliu povestea. Unii clienti vin pregdtiti sa vorbeascd si este nevoie doar de o simpld
invitatie pentru a-i face sa povesteascd. Altii vor fi mai reticenti si vor necesita incurajare.

in ce masura ...2 Ati .2
Ce altceva ...2 Veti ...2

De ce ...? Puteti ...?
Spuneti-mi despre ...? Este ...?
Ajutati-ma sa inteleg ...? Ati mai ...?
Ce s-ar intampla daca ...?

Cum ar fi daca ...?
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In cazul in care consilierul stie in avans sau poate sesiza faptul cd un client are o agendd
clard despre care doreste sa vorbeascd, o singurd intrebare deschisd poate fi suficientd.
De exemplu:

Consilier: Observ cd nu sunteti sigurd dacd va veti opri din fumat in timpul
sarcinii. Povestiti-mi despre acest lucru.

Consilier: Ati indicat ca partenerul dumneavoastra de viatd a facut observatii
referitoare la faptul cd fumati in timpul sarcinii. Despre ce credeti cd este vorba
de fapt?

Atunci cdnd se discutd probleme cu acei clienti care prezintd o ambivalentd mai
puternicd, poate fi util pentru consilier sd intrebe despre argumentele pro si contra ale
comportamentului (aici este vorba de o tehnica ce foloseste intrebdri deschise, cunoscutd
sub numele de Exercitiu Balantd Decizionala si descrisd mai jos) sau sa adreseze un calup
de intrebdri deschise, relativ neutre. Uneori este util ca un client sd fie intrebat mai intai
ce i-a pldacut la comportamentul tintd si apoi ce nu i-a pldcut:

Consilier: Povestiti-mi despre faptul ca fumati. Ce va place in legdturd cu asta?
(Asteptati un rdspuns, apoi intrebati) Ce nu va place la fumat?

Consilier: As vrea saG-mi povestiti despre modul in care fumatul va afecteaza
relatia cu partenerul de viata. Spuneti-mi despre aspectele pozitive. (Asteptati
un rdspuns, apoi intrebati) Care sunt lucrurile care nu sunt prea grozave?

Ce v-ar pldacea sa fie diferit?

in cadrul Interviului Motivational, intrebdrile deschise sunt utilizate in mod selectiv
si cu o constientizare a capacitdtii lor directive. Cu alte cuvinte, intrebdrile care sunt
destinate sd genereze limbajul de schimbare pot fi mai utile decat intrebdrile care pot
genera limbajul de sustinere. Un sfat general este sd se evite adresarea a trei intrebdri una
dupd alta. in schimb, este recomandatd adresarea unei intrebdri, ascultarea réspunsului
clientului si oferirea de afirmatii reflective.
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AFIRMATIILE

Afirmarea directd a clientului pe durata procesului de consiliere reprezintd un alt mod
de a construi relatii si de a promova explorarea ambivalentei cu privire la initierea
si mentinerea schimbdarilor de comportament. Afirmatiile pot fi prezentate sub forma
de Tncurajdri, complimente sau cuvinte de apreciere si intelegere. in timp ce afirmatiile
reflective pot fi incurajatoare prin ele insele, afirmatiile directe pot fi, de asemenea, destul
de utile. Este importantd enuntarea afirmatiilor care vor spori autoeficacitatea si vor sprijini
autonomia. Ca reguld generald, este recomandat pentru consilieri sG se concentreze
pe afirmarea comportamentului, mai degraba decat a gandurilor, ideilor sau sentimentelor.

Consilier: Felicitari! Persistenta dumneavoastrd in incercarea de a renunta
la fumat a dat roade!

De asemeneaq, consilierul poate afirma chiar si un timp limitat de abstinenta:

Consilier: Deci, sa verific daca v-am inteles bine. V-ati dat seama cd dacd
asteptati 3 ore dimineata inainte de a fuma prima tigard fumati mai putin
pe tot parcursul zilei. Am dreptate?

Client: Exact!

Consilier: Asta este foarte bine! V-ati modificat deja tiparele de fumat

si fumati mai putin! Ce faceti pentru a va controla pofta? Cum credeti

cd aceste informatii ne pot ajuta in planificarea pentru a va indeplini obiectivul
de abstinenta totald de la fumat?

Consilierul poate aprecia, de asemenea, efortul, persistenta, angajamentul si/sau
incercdrile de schimbare, chiar dacd acestea nu au avut succes.
Consilier: Va apreciez sinceritatea.

Consilier: Stiu cGt de greu poate fi sa vorbesti cu un strdin despre dificultdtile
pe care le intdmpini.

Consilier: Ati investit mult efort in incercarea de a renunta la fumat si in cele

din urma se pare ca eforturile va sunt rasplatite.
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Alte exemple de afirmatii includ:

Consilier: Va multumesc pentru acceptarea apelului de astazi.
Consilier: Asta este o sugestie excelenta.

Consilier: V-ati descurcat cu adevdrat bine in aceastd situatie.

Consilier: Ma bucur foarte mult ca am vorbit astazi si ca am aflat vesti
de la dumneavoastra.

Consilier: Este greu sa ne facem timp, dar dumneavoastra sunteti dedicat.

Nivelul si frecventa corespunzdtoare a afirmatiei in cadrul sedintelor de consiliere va varia
de la o culturd sau subculturd la alta. De asemeneaq, este important urmatorul aspect:
consilierul sG se adapteze la normele societdtii si culturii din care face parte clientul.
O constientizare a acestor norme culturale, precum si observarea rdspunsurilor si reactiilor
clientului ar trebui sa ajute consilierul sa incurajeze punctele forte si eforturile clientului
intr-un mod adecvat. Mesajul de aici este acela de a face afirmatii, dar de a evita folosirea
acestora n exces, deoarece pot pdrea mai putin sincere dacd sunt utilizate frecvent.



33

REFLECTIILE

Ce este o reflectie?

Afirmatiile de ascultare reflectiva sau reflectiile (En., reflections) sunt mecanisme vitale
si de bazd pentru consilierea MAPS si ar trebui sd reprezinte o proportie importanta
a r@spunsurilor consilierului in timpul Cresterii Motivatiei.

O afirmatie de ascultare reflexiva are trei obiective: 1. S comunice clientului cd este
auzit de consilier si cd acesta incearcd sd inteleagd ceea ce clientul spune; 2. Sa afirme
sentimentele si gandurile clientului fard sa le judece; si 3. SG conduca procesul de explorare
pentru client.

in esentd, un rdspuns la ascultarea reflexivd reprezintd ,cea mai bund presupunere”
a consilierului cu privire la ceea ce incearcd sd spund clientul. Atunci cand un client
vorbeste, intentioneazd sd comunice un anumit mesaj. Acesta este codificat in cuvinte, dar
de multe ori imperfect, deoarece oamenii nu afirma intotdeauna clar ceea ce vor sd spund.
Consilierul trebuie sa auda cuvintele cu acuratete si apoi sa le decodifice semnificatia.
Atunci cand un consilier reflectd in mod exact afirmatia clientului, realizeazd in mod
natural cele trei obiective ale ascultdrii reflective. Desi consilierul trebuie sa depuna efortul
de a reflecta cu exactitate, nu este necesar sa insiste prea mult asupra evitarii reflectiilor
inexacte periodice. Acest lucru se datoreaza faptului cg, inclusiv reflectiile inexacte servesc
la derularea procesului de explorare. Mai precis, prin faptul ca il corecteazd pe consilier,
clientul va reusi de multe ori sa-si clarifice gandurile si sentimentele pentru el insusi si pentru
consilier, acest lucru facilitdnd desfdsurarea conversatiei in cadrul consilierii.

Deoarece adresarea intrebdrilor este o abilitate mult mai putin solicitantd decdt reflectarea,
este usor pentru un consilier sa inceapd sa adreseze o serie de intrebdri in loc sd reflecteze
declaratiile clientului. Cu toate acestea, este mult mai probabil cd acest lucru va duce
la rezistentd decdt la deschidere pentru discutie din partea clientului. O intrebare trebuie
sd fie urmatd de o afirmatie reflectivd, in loc sa fie urmatd de o altd intrebare. Ca reguld
generald, este important sd fie oferite doud péna la trei reflectii pentru fiecare intrebare
adresatd. Orientdri mai specifice cu privire la ascultarea reflectiva sunt prezentate mai jos.
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Cum este verbalizata o reflectie?

Presupunerea pe care o formeazd consilierul cu privire la intelesul original al cuvintelor
clientului este important sa fie exprimatd sub forma unei afirmatii. Este important
ca presupunerea sd fie o afirmatie si nu o intrebare. intrebdrile despre sens, prin interogare,
par sa distanteze oamenii. Acestia au tendinta sd facd un pas in spate si sa se intrebe dacd
intr-adevdr fac ceea ce exprimd sau dacd ar trebui sé simtd ceea ce au exprimat. In schimb,
o afirmatie reflectiva bine construitd este mai putin probabil s& evoce rezistenta clientului.

Diferenta dintre o afirmatie si o intrebare std in inflexiune si este adesea destul de subtild.
Tonul vocii se ridica la sfdarsitul unei intrebdri, si coboard usor la sférsitul unei afirmatii.
De obicei, afirmatiile ascultdrii reflective coboard spre sfarsit. Acestea sunt afirmatii
de intelegere. Luati in considerare diferenta in exemplul urmdtor:

Consilier: Faceti un efort real sa renuntati la fumat, dar nimic
nu pare sd functioneze?

Consilier: Faceti un efort real sa renuntati la fumat, dar nimic

nu pare sa functioneze.

De asemeneaq, pentru a fi un bun ascultdtor este necesar pentru consilier sG gandeascd
reflexiv si sa constientizeze cd oamenii nu cred neapdrat ceea ce spun sau ceed
ce ascultatorul presupune cd ei incearcd sa spund. Majoritatea afirmatiilor pot avea multe
conotatii diferite. Dacd un client spune: ,Am avut o perioadd grea in ultima vreme”, ar putea
fnsemna:

Client: Fizic, nu ma simt grozav.

Client: Sunt Ingrijorat cd mandanc prea mult fast-food.

Client: M-am certat mult cu partenerul meu si asta ma deranjeaza.

Client: N-am reusit sd ies din casd prea mult in ultima vreme.

Client: Am plans mult mai mult si am avut dificultati

in a mad da jos din pat dimineata.

Atunci cand este vorba despre continut emotional, consilierul poate descoperi cd este util
sa subestimeze putin ceea ce a spus clientul. In cadrul oricarei emotii, cum ar fi tristete, exista
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cuvinte care variazd foarte mult in intensitate. Existd descriptori de intensitate scdzutd,
cum ar fi ,deprimat” si ,melancolic”, si cei care sunt de mare intensitate, cum ar fi ,nefericit”
si ,disperat”. Intensitatea poate fi, de asemenea, micsoratd prin addugarea de cuvinte
ca ,un pic”, ,putin”, si ,oarecum”, sau poate fi marita cu ,destul”, ,foarte” sau ,extrem”. Asa
cum se aratd in exemplul de mai jos, subestimarea intensitdtii emotiei determind clientul
sG vorbeascd mai mult despre acest aspect.

Supraestimare:

Client: Pur si simplu nu ma simt foarte fericit acum.

Consilier: V-ati simtit cu adevarat foarte deprimat.

Client: Nu, nu chiar deprimat, doar un pic. Nu e mare scofala.
Subestimare:
Client: Pur si simplu nu ma simt foarte fericit acum.

Consilier: Ati fost melancolic.

Client: Da, adicd stiu cd ar trebui sd fiu incantat de toate schimbadrile pozitive
din viata mea, dar de fapt imi vine sd plang in majoritatea timpului.

Reflectii simple versus complexe

Printr-o reflectie simpld, consilierul incearcd ,doar” s confirme ceea ce a spus clientul.
Reformuleaza afirmatia clientului sau oferd un raspuns mai generic care invita la elaborare.
in exemplul ,Am avut o perioadd grea in ultima vreme”, un consilier ar putea face o afirmatie
reflectiva simpla, cum ar fi, ,Lucrurile au fost dificile pentru dumneavoastra”. Un alt exemplu

de reflectie simpla:
Client: Ma ingrijoreaza cd m-am gandit prea mult la fumat pentru binele meu.
Consilier: V-ati gandit la fumat mai mult decat ati dori.

Intr-un proces de reflectie complexd, consilierul va folosi reflectii care avanseazd, addugd
sens sau fac o interpretare, in loc doar sd reafirme ceea ce a spus clientul. In acest caz,
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consilierulincearcd sd ,citeascd printre randuri” afirmatia clientului pentru aintelege intelesul
profund pe care clientul doreste sd-I comunice. Altfel spus, printr-o reflectie complexd
consilierul speculeazd cu privire la care ar putea fi urmdtoarea afirmatie a clientului, in loc
sd o repete pe ultima. Cand incearcd s& compunad o reflectie complexd, consilierul trebuie
sa se intrebe: 1. De ce a spus clientul asta?; 2. Ce inseamnad asta pentru client?; sau 3.
Unde vrea sa ajungad clientul cu aceastd afirmatie?. Ca exemplu, clientul poate rdspunde
la reflectia simpla de mai sus cu o reflectie complexa:

Client: Da, dar nu am fost cu adevarat aproape sa fumez o tigara.

Consilier: Nu sunteti ingrijorat cd ati putea fuma chiar in acest moment, dar
pentru cd va ganditi atat de mult la asta sunteti un pic ingrijorat ca nu ati

putea renunta in viitor.

Cinci tipuri de reflectii
Reflectii de continut (simple)

Scopul acestui tip de reflectie este acela de a intelege faptele de bazd ale povestii clientului.
Cu toate ca este, probabil, cel mai simplu si cel mai putin puternic tip de reflectie, poate
fi important atunci cdnd se incearcd adunarea de informatii. Pentru a evita repetarea
de catre client a aceluiasi lucru, consilierul va schimba usor cuvintele pe care le alege.
Aceste reflectii pot necesita mai putind interferentd decét alte tipuri.

Client: Stiu ca ar trebui sa renunt la fumat, dar pur si simplu nu pot sa gdsesc
energia sau motivatia necesara.

Consilier (reflectie de continut): V-ar pldcea sa renuntati la fumat, dar
va chinuiti sa gdsiti energia sau motivatia.

Client: Stiu ca toti trebuie s mdncdm mai multe legume, dar mi-e teamd
cd partenerul si copiii mei vor urf noul gust al mancdrii dacd le folosesc.

Consilier (reflectie de continut): Recunoasteti importanta alimentatiei
sdnatoase pentru familia dumneavoastrd, dar va faceti griji cd membrilor

familiei nu le vor placea schimbdrile din meniu.
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Reflectii de sentimente/semnificatie (complexe)

Aceste reflectii iau adesea forma ,Va simtiti ...". Reflectiile de semnificatie pot include,
de asemenea, o afirmatie cu privire la motivul pentru care persoana se simte intr-un anumit
fel sau cu privire la ce simte fatd de aspecte importante din viata sa. De multe ori consilierii
care folosesc tehnica Interviului Motivational sunt reticenti in a folosi cuvinte intense
din punct de vedere emotional. Cu toate acestea, recunoasterea intensitdtii emotionale
reprezintd o modalitate puternicd de a construi rapid o relatie. Disimularea emotiei poate
crea disconfort Tn comunicare si poate crea dificultati in consolidarea relatiei.

Client: Vreau sa fac sport, dar trebuie s am grija de copiii mei. Nu-i pot neglija
pentru a face sport. Ar fi egoist. Au nevoie de mine.

Consilier (reflectie de sentiment): Sunteti frustrata deoarece vreti sa fiti mai
activa, dar stiti ca nu puteti sacrifica sau ignora nevoile copiilor dumneavoastra

pentru a face acest lucru.
Reflectii cu doud laturi (complexe)

Acest tip de reflectie transmite clientului cd atat motivele pentru cat si impotriva schimbdrii
au fost auzite de cdtre consilier; cd ambivalenta 1i este acceptatd de cdtre consilier
si cd nu va fi impins prematur de consilier sa se schimbe. Precum sintezele, acestea ar trebui
sd Inceapd, in general, cu o reflectie asupra limbaj de sustinere si sd se incheie cu o reflectie
asupra limbajului de schimbare. Aceastd abordare face ca discutia sa continue cel mai
probabil cu ultimul lucru pe care clientul I-a auzit.

Client: Ei bine, eu locuiesc langd McDonald’s, asa ca de obicei iau un sandwich
in drum spre locul de muncd. Este un mod rapid si gustos pentru a ma asigura
cd mandanc micul dejun. Desigur, contine o grdmadd de sare si grdsimi, dar este
atdat de gustos.

Consilier (reflectie cu doua laturi): Realizati cd fast-food-ul nu este cel mai
sdndtos mic dejun pe care il puteti manca, dar este atdt de comod si e mai bine

decat sd nu mancati nimic.
Reflectii negative amplificate (complexe)

Cu acest tip de reflectie, consilierul argumenteazd in mod paradoxal impotriva schimbdrii
prin exagerarea beneficiilor sau minimizarea efectelor nocive ale unui comportament
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de risc. De multe ori, clientul va inversa apoi cursul acestora si va incepe sd pledeze
PENTRU o schimbare. Este recomandatd pdstrarea acestui tip de reflectie pentru clientii
care manifestd o rezistentd puternicd. Ocazional, poate avea efecte contrare celor scontate.

Client: Toatd lumea face mare caz despre faptul ca fumez. Si oricum probabil
voi muri de altceva. Si am incercat fiecare truc posibil sd renunt si niciunul
dintre ele nu a functionat.

Consilier (reflectie negativa amplificata): Acum nu vedeti niciun dezavantaj
al fumatului.

Tolerarea rezistentei (reflectie complexa)

Acest tip de reflectie permite clientului sa-si exprime rezistenta fard sG se simtd presat
sd se schimbe sau sd fie ingrijorat cu privire la faptul cd este judecat. Aceste reflectii
ajutd consilierul ,,sa tragd aldturi de client”, in esentd, fiind de acord cu clientul. Cheia este
sa se evite contra-argumentul sau convingerea clientului de a se schimba prematur.

Client: Sunt prea stresatd acum sa renunt la fumat. Partenerul meu si-a pierdut
locul de muncd si fumeazd in casd, asa cd nu md pot gandi sa renunt la fumat.

Consilier (tolerarea rezistentei): Sunteti ingrijorata de faptul ca sunteti foarte

stresatd, ceea ce face imposibil s renuntati la fumat acum.

SINTETIZAREA

Sintetizarea periodicd pe parcursul sesiunii este foarte importantd, deoarece aceasta
face legatura intre subiectele care au fost discutate. Sintetizdrile periodice consolideazd
ceea ce a fost spus, aratd atentia din partea consilierului fatd de ceea ce a verbalizat
clientul si pregdtesc clientul s& meargd mai departe. in esentd, sintetizarea sau afirmatia
rezumativa este o reflectie mai lungd, cuprinzatoare a ceea ce a spus clientul. Desi
elementele de retinere sau de rezistentd pot fi incluse in rezumat pentru a preveni o reactie
de negare a clientului, este important ca sintetizdrile sG se concentreze in primul rand
asupra limbajului de schimbare. O astfel de sintetizare serveste functiei de a permite
clientilor sa-si auda propriile afirmatii despre schimbare pentru a treia oard, dupa afirmatia
initiala si reflectia consilierului.
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Pe parcursul sesiunii pot avea loc sintetizdri mai scurte despre ,progres”:
Consilier: PGnd acum mi-ati spus ca va preocupd faptul cd nu ati putut

renunta la fumat si ca va faceti griji cu privire la impactul negativ pe care
acest lucru I-ar putea avea asupra familiei dumneavoastra. Ce altceva

va ingrijoreaza?

Desi este importantd sintetizarea periodicG pe parcursul sesiunii, consilierul trebuie
sd realizeze o sintetizare majord la final. Va prezentdm mai jos un exemplu al unei afirmatii
rezumative la finalul unei sesiuni:

Consilier: Timpul nostru se apropie de sfarsit si as vrea sa sintetizez

ceea ce am discutat astazi, ca sa putem vedea unde ne aflam si spre

ce ne indreptdm. Va rog sd interveniti in discutie si sd-mi spuneti dacd

am omis ceva important. Am inceput prin a vd intreba ce credeti despre fumat.
Mi-ati spus mai multe lucruri. Ati spus ca nu sunteti increzdtoare ca puteti
renunta si ca va preocupd faptul ca partenerul dumneavoastra fumeaza

in casa si modul in care acest lucru va influenteazd. Cu toate acestea, ati
mentionat ca este destul de important pentru dumneavoastra sa renuntati, iar
gdndul cd aveti cazuri de cancer in familie a fost de ajutor in a va impiedica

sa recidivati. De asemenea, simtiti ca daca ati gasi o modalitate buna pentru
a face fata stresului din viata dumneavoastrd, asta ar putea face sa va fie mai

usor sa renuntati. Ce am omis?

Clientii vor raspunde unei afirmatii rezumative cu multe informatii noi. Prin urmare, desi
sesiunea este pe cale sa se incheie, consilierul trebuie sd asigure clientul cd i-a auzit
fngrijordrile si cd le va aborda data viitoare cdnd vorbesc.
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Limbajul de schimbare

RECUNOASTEREA LIMBAJULUI

DE SCHIMBARE

Limbajul de schimbare (En., change talk) este discursul clientului care reflectd deplasarea
clientului spre schimbare. Verbalizarea limbajului de schimbare de cdtre client se incadreazd
in patru categorii.

Recunoasterea dezavantajelor situatiei actuale sau a status quo-ului:

Se pare ca asta este o problemd mult mai mare decdt am crezut.

Nu m-am gandit niciodatd la modul in care fumatul meu
afecteaza restul familiei.

Se pare cd este necesar sa fac unele schimbadri.
Probabil ca nu voi fi in masurd sd renunt la fumat.

Nu mi-am dat seama cat de mult mi-a afectat starea
de spirit faptul cd am luat in greutate.

Avantajele posibile de a face sau a mentine schimbarea:
M-as simti mult mai sanatoasa daca as renunta la fumat.

Sunt sigurd ca as avea o pdrere mult mai buna despre mine
dacd as incepe sd fac sport si as da jos niste kilograme.

As economisi o gramada de bani pentru ca nu as mai cumpara tigari.

Stiu cd le-ar pldcea copiilor mei dacd nu m-as certa atat
de mult cu partenerul meu.
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Optimismul cu privire la a face sau a mentine o schimbare. Astfel de afirmatii
reflecta autoeficacitatea pentru a face o diferenta:

Cred ca as putea renunta daca mi-as propune cu adevarat.

Am fost destul de activa in trecut. Nu existd niciun motiv pentru
care sd nu pot incepe sa fac sport din nou.

Am mai fost deprimatd si inainte, dar am reusit intotdeauna sa-mi revin.

Obisnuiam sa port discutii minunate cu partenerul meu.
Sunt sigura ca putem din nou.

Determinarea sau intentia de a initia sau de a mentine o schimbare:

E timpul s ma gandesc la modalitdti de a renunta
la fumat inainte de a veni copilul.

Cu siguranta vreau sa fac ceva pentru ca fumatul meu
s@ nu-mi cauzeze probleme mie si copilului meu.

Cu sigurantd vreau sa fac ceva pentru a pierde in greutate.
Nu sunt sigurd cum, dar imi voi face timp pentru mine.
Trebuie sa fac ceva pentru a iesi din aceastd stare de spirit.

De asemenea, consilierul poate fi atent la discursul care reflectd limbajul DARN (Dorinta-
Abilitate-Ratiune-Nevoie). Acest tip de limbaj este considerat Limbaj de Schimbare
Pregdtitor:

Dorinta de a se schimba: Vreau sa ... As vrea sa ...

Abilitatea de a se schimba: As putea ... Eu stiu cum ...

Ratiunea (motivele) pentru schimbare: Daca renunt as fi o mama mai buna ...
Voi fi mai sGnatoasa ...

Nevoia de a se schimba: Trebuie sa ... Ar trebui sa ... Este necesar sd ....

Cu cat mai mult limbaj DARN foloseste clientul si cu cat consilierul reflectd acest limbaj
al clientului, cu atdt este mai probabil pentru client sd se indrepte catre decizia de schim-
bare de comportament. De asemeneaq, cu atat este mai probabil sa utilizeze limbaj CAT,
care vine de la Angajament, Actiune si Luarea Mdsurilor (En., Commitment, Activation, and
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Taking Steps). Acest tip de limbaj apare de obicei dupa ce a crescut motivatia clientu-
lui, iar acesta incepe s@ manifeste angajamentul fatd de schimbare. Prin urmare, exemple
din aceastd categorie de limbaj de schimbare sunt prezentate la finalul Temei Cresterea
Motivatiei in sectiunea Consolidarea Limbajului de Schimbare Mobilizator.

Fiecare afirmatie reflectiva a limbajului de schimbare inclind balanta un pic mai departe
in directia initierii sau a mentinerii schimbdrilor. Unele persoane intrd in consiliere deja
facand astfel de afirmatii si au nevoie de ajutor doar pentru a-si confirma angajamentul
si a planifica un curs de actiune. Insd, atunci cand clientul este ambivalent cu privire la a face
sau amentine schimbarea, consilierul trebuie sa evoce (sa obtind) asemenea afirmatii. Astfel,
evocarea limbajului de schimbare reprezintd una dintre cele mai importante competente
pentru un consilier MAPS. Este si una dintre cele mai complexe, deoarece existad mai multe
moduri in care poate fi realizatad.

Opus limbajului de schimbare este limbajul de sustinere si limbajul care exprima rezistenta
clientului.

Limbajul de sustinere (En., sustain talk)

Limbajul de sustinere este un tip de limbaj complet diferit considerat opus limbajului
de schimbare. in general, acest tip de discurs favorizeazd argumente impotriva schimbdrii
sau cealaltd laturd a ambivalentei. Spre deosebire de rezistentd, limbajul de sustinere
nu transmite informatii despre relatia dintre consilier si client. in schimb, acest tip
de limbaj transmite informatii despre comportamentului tintd. Astfel, angajarea in mare
parte intr-un limbaj de sustinere poate fi predictivd pentru non-schimbare. Prin urmare,
consilierilor le revine responsabilitatea de a limita reflectiile si intrebdrile care evocd acest
tip de discurs.

Exemple pentru limbajul de sustinere:

Dorinta de status quo: imi place foarte mult sd fumez ...

Abilitatea de a continua status quo-ul (sau incapacitatea de a se schimba):
Nu vad cum as putea renunta la fumat ...

Ratiunea (motivele) pentru sustinerea status quo-ului: Trebuie sG fumez
pentru a scapa de stres ...

Nevoia pentru status quo: Nu cred cd este nevoie sd renunt la fumat ...
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Rezistenta clientului fata de schimbare

Rezistenta este raspunsul unui client care se indepdrteazd de realizarea unei schimbari.
Rezistenta intervine in contextul consilierii si apare intre consilier si client. in cadrul
relatiei de consiliere, rezistenta este, de obicei, folositd pentru a descrie comportamentul
unei singure persoane - clientul. Cu toate acestea, in abordarea de a Creste Motivatia
pentru facilitarea si mentinerea schimbadrilor de comportament, este sustinutd o viziune
mai relationald. Rezistenta clientului este, cel mult, un semn al disonantei care apare
in relatia terapeuticd. Acest semn al disonantei in relatia consilier-client poate fi destul
de semnificativ. Comportamentul de rezistentd poate fi crescut sau diminuat in functie
de raspunsul consilierului la acesta.

Rezistenta este obisnuitd si prezenta sa nu ar trebui sd alarmeze consilierul. Modul in care
consilierul raspunde la un comportamentul rezistent este cel care influenteaza fluxul sesiunii
de consiliere. In Interviul Motivational, rezistenta clientului este vdzutd ca o problemd
a consilierului si NU o problemd a clientului si reprezintd un indicator pentru consilier
cu privire la faptul cd este necesard o schimbare in abordarea consilierii. Cei patru indicatori
de rezistentd a clientului includ argumentarea, intreruperea, negarea si ignorarea.

Argumentarea. Clientul contesta acuratetea, expertiza sau integritatea consilierului.

1. Contestarea. Clientul contestd in mod direct exactitatea celor supuse
de consilier.

2. Desconsiderarea. Clientul pune sub semnul intrebdrii autoritatea sau
expertiza personald a consilierului.

3. Ostilitatea. Clientul si exprima ostilitatea directd fatd de consilier.

intreruperea. Clientul opreste si intrerupe consilierul intr-o maniera defensiva.

1. Vorbitul peste. Clientul vorbeste in timp ce consilierul vorbeste incd, fard
s mai astepte o pauzd sau o tdcere corespunzdtoare.

2. intreruperea. Clientul va interveni cu cuvinte menite sd intrerupd consilierul
(de exemplu, ,,Stati un pic. Nu intelegeti deloc ce vreau sa spun”).
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Negarea. Clientul exprima refuzul de a recunoaste problemele, de a coopera,
de a accepta responsabilitatea sau de a primi sfaturi.

1. Acuzarea. Clientul acuza alte persoane pentru probleme.

2. Dezacordul. Clientul nu este de acord cu o sugestie facuta de consilier, fara
sd ofere nicio alternativa constructivd. Aceasta include familiarul ,,da, dar ...”

3. Scuza. Clientul isi gdseste scuze pentru propriul comportament.

4. Invocarea impunitatii. Clientul sustine ca nu se afld in niciun pericol
(de exemplu, de a reveni la fumat).

5. Minimalizarea. Clientul sugereaza ca, de fapt, consilierul exagereaza
riscurile sau pericolele si cd problema ,,nu este chiar atat de rea”.

6. Pesimismul. Clientul face afirmatii generale pe un ton pesimist, defetist sau
negativist.

7. Reluctanta. Clientul exprima rezerve si reticenta cu privire la informatiile sau
sfaturile oferite.

8. Lipsa de dorintd de a se schimba. Clientul exprimd o lipsa de dorintd sau
refuzul de a se schimba sau o intentie sa nu se schimbe.

Ignorarea. Clientul ignora sau nu respecta ceea ce spune consilierul.

1. Neatentia. Raspunsul clientului indica faptul ca nu a urmarit sau nu a fost
atent la consilier.

2. Non-raspuns. Clientul oferd un rdspuns care nu este un raspuns la intrebare.

3. Niciun raspuns. Clientul nu da niciun raspuns, verbal sau non-verbal,
la intrebarea consilierului.

4. Devierea. Clientul schimba directia conversatiei pe care consilierul
a urmdrit-o.

Toate aceste raspunsuri semnaleazd disonanta in procesul de consiliere si pot indica faptul
cd persoana se indepdrteaza de la initierea sau mentinerea schimbdrii comportamentului.
Astfel, rezistenta reprezintd un semnal clar c@, de fapt, consilierul trebuie sa se deplaseze
catre o abordare de crestere a motivatiei. Un obiectiv important al cresterii motivatiei este
acela de a evita rezistenta clientului. Cu toate acestea, situatia cel mai putin de dorit, din
punctul de vedere al facilitarii si sustinerii schimbdrii, este cea in care consilierul recomandd
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insistent schimbarea in timp ce clientul argumenteazd impotriva acesteia. Nu numai ca este
putin probabil ca un clientul ambivalent sa fie convins sa realizeze schimbare, ci argumentul
consilierul pentru schimbare poate intdri angajamentul clientului Tmpotriva schimbdrii
si pentru mentinerea status quo-ului. n aceste situatii, strategia cheie este de a nu opune
rezistentd in mod direct, ci, mai degrabd, de a o tolera.

In aceste situatii, o strategie extrem de eficientd este de a ,tolera rezistenta”. Nu este
sarcina consilierului sa furnizeze toate rdspunsurile. Oferind toate rdspunsurile, consilierul
invitd clientul sa gdseascd defecte pentru fiecare idee (,Da, dar ...”). Pentru a evita oferirea
de rdspunsuri si pentru a tolera rezistenta, este important pentru consilier:

e Sdpresupund cafiecare clienteste capabil siautonom, cu o perspectivad siideiimportante
pentru rezolvarea propriilor probleme,
e Sdfie,inacelasitimp, sensibil la asteptdrile pe care clientiile-ar putea avea dela consiliere.

Modalitati de a raspunde
la rezistenta clientului

Deplasarea accentului de pe obstacolul care pare sa impiedice progresul

Client: Probabil credeti cd sunt o persoand/mama ingrozitoare pentru cd fumez
in timpul sarcinii.

Consilier: Va intrebati dacd am o pdrere proastd despre dumneavoastra.
De fapt, va admir atat dorinta de a vorbi deschis cu mine despre acest
lucru, ceea ce nu este usor, cat si faptul cd, evident, doriti foarte mult sa fiti
o persoand/mama bund. Ce va ingrijoreaza in legaturd cu fumatul in timpul
sarcinii?

Reformularea a ceea ce a spus clientul

Client: Am incercat de atdt de multe ori sa renunt la fumat si niciodatd
nu dureazd. Chiar nu vad niciun rost sa incerc din nou. Stiu cd nu va functiona.

Consilier: Simtiti cd nu existd nicio sperantd in acest moment. Ati dori

cu adevdrat sa faceti o schimbare si este frustrant cd nu ati fost in mdsurd

sd reusiti pdnd acum. Pot sa va spun ce cred despre asta? Cred cd faptul ca ati
tot ncercat, chiar daca v-ati chinuit, demonstreaza atat adevdrata putere

pe care o aveti cGt si faptul cd impreund putem construi puterea de a gdsi

o abordare care sa fie potrivitd pentru dumneavoastrd. Cum vi se pare?
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Sublinierea alegerii personale si a controlului in incercarea de a diminua
comportamentul rezistent

Client: Ce se intdmpld dacd eu cred cd fumatul este bun si nu vreau sd renunt?

Consilier: Desigur, a face sau a mentine orice tip de schimbare este complet
la latitudinea dumneavoastrd. Nimeni nu poate lua aceastd decizie in locul
dumneavoastrad, chiar daca ar vrea.

PROVOCAREA LIMBAJULUI

DE SCHIMBARE

1. Adresarea intrebarilor evocative

Cea mai simpld abordare pentru a provoca limbajul de schimbare este pur si simplu
de a cere persoanei astfel de afirmatii. Intrebdrile deschise pot fi folosite pentru a explora
perceptiile si preocupdrile clientului. Este importantd evitarea intrebdrilor legate de astfel
de preocupdri ale clientului (de exemplu, ,Credeti cd aveti o problem&?”). in schimb, este
utild presupunerea ambivalentei si ingrijordrii clientului. in cele ce urmeazd, sunt prezentate
cateva exemple de intrebdri deschise pe care consilierul le poate adresate pentru a provoca
limbajul de schimbare. Nu uitati cd acest proces necesitd mai mult decat a adresa astfel
de intrebdri. Respectiv, este necesard folosirea unor tehnici specifice pentru reflectarea
si consolidarea limbajului de schimbare. Acestea vor fi descrise ulterior in aceastd sectiune.

1.1. Dezavantajele status quo-ului:

Ce va ingrijoreazd cu privire la situatia dumneavoastrd actuald?

Ce va face sa credeti ca trebuie sd faceti ceva cu privire
la modul in care méncati?

In ce fel vd preocupd fumatul?

Ce credeti cd se va intdmpla dacd nu reusiti sa va controlati temperamentul?
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1.2. Avantajele efectudrii si mentinerii schimbarii:
Cum v-ati dori ca lucrurile sa fie diferite?
Care ar fi lucrurile bune in legdturd cu renuntarea la fumat?
Care ar fi avantajele pierderii in greutate?

Care sunt principalele motive pe care le vedeti pentru a renunta (sau
a va mentine abstinenta de la fumat)?

1.3. Optimism cu privire la efectuarea si mentinerea schimbarii:
Ce credeti cd ar functiona pentru dumneavoastrd daca v-ati hotdri sd slabiti?
Ce puncte forte personale aveti pentru a va ajuta sa renuntati la fumat?

Cum v-ati descurcat cand ati facut sau mentinut alte schimbdri din viata
dumneavoastra?

Ce va da speranta ca veti fi capabila sa faceti sau sG mentineti aceasta
schimbare (adica renuntarea)?

1.4. Intentia de a face sau de a mentine o schimbare:
Ce gGnduri aveti despre renuntare?

Ce credeti cd ati putea face pentru a incepe s mancati mai multe fructe
si legume?

Deci, ce aveti de gand sa faceti?

2. Elaborarea

Odata ce un motiv pentru a face sau a mentine o schimbare de comportament a fost
verbalizat, consilierul trebuie sa invite clientul sd elaboreze acest motiv, inainte de a proceda
la gdsirea unor motive suplimentare. Acest lucru poate provoca nu numai limbajul
de schimbare, dar poate contribui la consolidarea motivatiei. Existd mai multe modalitati
pentru a obtine o astfel de elaborare:
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Solicitarea clarificdrii: in ce fel? Cat de mult? Cand?

Solicitarea unui anumit exemplu: Povestiti-mi despre un moment in care
s-a mai intdmplat acest lucru.

Solicitarea unei descrieri a ultimei dati cand a avut loc acest lucru:

Povestiti-mi despre ultima datd cdnd ati reusit ceva de genul dsta.

3. Interogarea extremelor

Atunci cand pare ca existd o mai mare ambivalentd in ceea ce priveste efectuarea sau
mentinerea schimbarilor, un alt mod de a obtine limbajul de schimbare este de a cere
clientului sd-si descrie ingrijordrile sau sa-si imagineze cele mai negative consecintele care
ar putea rezulta din continuarea sau revenirea la comportamentul problema:

Consilier: Ce va preocupa cel mai mult cu privire la posibilitatea
de a nu renunta la fumat?

Consilier: Sa presupunem ca veti continua sd fumati in timpul sarcinii

si dupd ce nasteti. Ce va imaginati cd s-ar putea intdmpla?

La cealaltd extremd, poate fi utild verbalizarea de cdatre consilier a celor mai bune consecinte
care ar putea urma din initierea sau mentinerea unei schimbdri de comportament:

Consilier: Daca ati reusi sa va Iasati complet de fumat,
in ce mod ar fi lucrurile diferite?

Consilier: Care sunt unele dintre cele mai bune lucruri care
s-ar putea intdmpla in comunicarea cu partenerul dumneavoastrd

daca ati face (sau mentine) o modificare?

4. Rememorarea

Pentru a provoca limbajul de schimbare, este adesea util pentru client sd-si aminteascd
de momentele anterioare aparitiei problemei si s compare acele vremuri cu situatia actualg.
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Consilier: Cum erau lucrurile nainte sa incepeti sd fumati cand va simteati
nelinistitad? Cum era situatia atunci?

Consilier: Va amintiti de o vreme cand lucrurile mergeau mai bine pentru

dumneavoastra? Ce s-a schimbat?

Rememorarea poate reaminti o perioadd inainte de aparitia problemelor. Aceasta poate
evidentia atat discrepanta fatd de cum stau lucrurile Tn prezent, precum si posibilitatea
ca situatia sd fie mai bund. Dacd rememorarea produce o descriere a unei perioade in care
problemele erau mai grave, explorati ce s-a intdmplat pentru a produce o imbundtatire
panad in prezent.

5. Privirea spre viitor

A-i ajuta pe oameni sa-siimagineze un viitor schimbat este o altd abordare pentru a suscita
limbajul de schimbare. Consilierul poate cere clientului sd descrie cum ar putea fi viata
dupad efectuarea cu succes si mentinerea unei schimbari:

Consilier: Daca reusiti sa renuntati la fumat, cum vor fi lucrurile diferit?

Consilier: Cum ar arata viata dumneavoastrd peste 10 ani de acum, daca v-ati
abtine de la fumat?

Consilier: Observ ca acum sunteti frustratd. Cum v-ar placea ca lucrurile sa fie
diferite?

De asemeneaq, este util sa-i cereti clientului sG priveasca spre viitor si s anticipeze cum
ar sta lucrurile daca nicio modificare nu ar fi efectuata:

Consilier: Sa presupunem ca va apucati din nou de fumat. Cum credeti
cd va fi viata dumneavoastra?

Consilier: Avand in vedere cum stau lucrurile in prezent, ce asteptati
cd s-ar putea intdmpla peste 5 ani de acum dacd nu faceti nicio schimbare

in ceea ce priveste fumatul?

Existad unele suprapuneri cu interogarea extremelor. Cu toate acesteaq, ,privirea spre viitor”
solicitd asteptarile realiste ale clientului cu privire la un viitor neschimbat sau sperantele
realiste pentru unul care este schimbat.
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6. Liniarele Importanta-Incredere

Informatii despre Liniarele Importantd-incredere

Liniarele Importantd-Incredere evalueazd cdt de pregdtit se simte clientul pentru a face
o schimbare, identificand

e perceptia clientului despre cdt de important este pentru
acesta sa realizeze sau sG mentina o schimbare;
e Increderea in capacitatea de a realiza o schimbare.

Aceasta evaluare este necesard deoarece motivele specifice care determind motivatia
clientului pot fi neclare. De exemplu, clientul poate sa nu fie motivat sa renunte la fumat,
deoarece acest lucru este privit ca nefiind important, sau pentru cd se simte nesigur
cu privire la capacitatea sa de a face acest lucru. Aceastd informatie este critica
in adaptarea strategiilor de consiliere pentru fiecare client in parte. Liniarele Importantd-
Incredere cuprind scoruri de la 0 la 10, 0 indicdnd lipsa completd a importantei-increderii,
iar 10 indicand cel mai inalt nivel de importantd-incredere. Liniarele sunt folosite in mod
constant, pe parcursul procesului de consiliere, pentru:

e aghida focusul consilierului in fiecare sedintd ori cdtre cresterea
motivatiei, ori catre abilitatile de rezolvare de probleme si
e a mdsura pe parcursul consilierii schimbdrile de importantd sau incredere.

Liniarele pot fi, de asemenea, un bun instrument pentru a provoca un limbaj de schimbare.
Intrebarile de mai jos pot fi modificate prin specificarea unui cadru de timp de interes, cum
ar fi ... In urmdtoarele 30 de zile” sau ,,... in urmdtoarele 2 luni” etc., dupd cum este necesar.

Importanta: Pe o scald de la O la 10, cat de important este
pentru dumneavoastrd sa renuntati la fumat?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

incredere: Pe o scald de la 0 la 10, cdt de increzdtor/increzdtoare sunteti
ca puteti sa renuntati la fumat?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Dupd prezentarea primei intrebdri care evalueazd importanta si dupd ce clientul a selectat
un numdr care reprezintd importanta atribuitd realizdrii schimbadrii, consilierul NU trece
la a doua intrebare ci trebuie s& adreseze doud intrebdri suplimentare care incurajeazd
elaborarea. Doud exemple de intrebdri suplimentare includ:

compararea scorului selectat de catre client cu un scor mai mic cu 1 sau 2 puncte:

Consilier: Spuneti-mi cum de ati ales 6 si nu 4?

(Consilierul trebuie sa inceapd intotdeauna cu numdrul selectat de catre client
si sA-1 compare cu un scor mai mic cu 1 sau 2 puncte decat scorul oferit de client.)

compararea scorului selectat de catre client cu un scor mai mare cu 1 sau 2 puncte:

Consilier: Ce ar trebui sa se intdmple ca sa treceti de la 6 la 8?

Prin urmare, inainte de a trece la intrebarea legatd de incredere, consilierul adreseazd
o intrebare prin care creste autoeficacitatea clientului (“Spuneti-mi cum de ati ales
6 si nu 4?") si apoi adreseazd o intrebare pentru a identifica ce I|-ar ajuta pe client
in cresterea nivelului de importantd (“Ce ar trebui sd se intdmple ca sa treceti de la 6 la 877).
Imediat dupd adresarea acestui sir de trei intrebdri, consilierul poate trece la evaluarea
increderii. La fel se va proceda si in cazul evaludrii increderii. Dupd prezentarea intrebdrii
care evalueazd increderea si dupd ce clientul a selectat un numar, consilierul adreseazd
doud fintrebdri suplimentare care incurajeazd elaborarea, respectiv la compararea
scorului selectat de cdtre client pentru incredere cu un scor mai mic cu 1 sau 2 puncte
si la com-pararea scorului selectat de catre client pentru incredere cu un scor mai mare
cu 1 sau 2 puncte.

Alte exemple de intrebdri ce pot fi folosite de catre consilier in timpul adresdrii scalei si care
ar putea provoca limbajul de schimbare includ:

Care sunt cateva dintre motivele pentru care este atat de important
sa renuntati la fumat?
Ce va face sd va simtiti atat de increzdtoare acum?

Ce ar trebui sa se intGmple pentru a va deplasa gradul de pregatire la numarul
urmator?

Care sunt cateva dintre motivele pentru care simtiti cd sunteti gata
de schimbare?
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IMPORTANT: Aceste intrebdri sunt concepute special pentru a provoca

un limbaj de schimbare. Prin urmare, este importanta evitarea intrebdrilor
de genul: ,De ce sunteti la ... si nu la 10?”. A raspunde la aceastd intrebare
fnseamnd a argumenta impotriva efectudrii sau mentinerii schimbarii
(adica, ,limbaj de sustinere”). Consilierul trebuie sa devina expert

in evaluarea directiei fiecdrui enunt al clientului. Limbajul de schimbare
este intotdeauna recunoscut de catre consilier (folosind reflectii si afirmatii,
asa cum va fi descris in continuare) in fata clientului, in timp ce limbajul

de sustinere i indica consilierului sa tolereze rezistenta si sa se indepdrteze
de tema Rezolvarea Problemelor.

Prima intrebare, ,,Spuneti-mi de ce nu ati ales un numdr mai mic...”, nu poate
fi aplicata persoanelor care raspund cu ,,0” pe un anumit liniar. Acest lucru
este, probabil, cel mai important in ceea ce priveste intrebarea de evaluare
a Importantei, deoarece exista putine motive pentru a trece la evaluarea
increderii atunci cand clientul nu percepe o schimbare in comportamentul
tinta ca fiind importanta, si, ca atare, nu poate percepe niciun motiv

pentru schimbare. in cazuri ca acestea, este util pentru consilier s& inceapd
o conversatie folosind Exercitiul Balantei Decizionale (descris mai jos). Desi
acest instrument este util pentru a evalua unde se situeaza clientii in ceea
ce priveste efectuarea sau mentinerea schimbarii, cheia acestui exercitiu

este dezvoltarea limbajului de schimbare.
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Utilizarea Liniarelor Importanta-incredere pentru a ghida consilierea

Odatd ce consilierul a colectat informatiile despre importantd si incredere, acestea pot

fi folosite pentru a determina atat punctele pe care ar trebui sa se concentreze consilierea

pentru clientul respectiv, cdt si strategiile cele mai corespunzdtoare.

Patru profiluri generale, specifice fiecdrui domeniu de interes, rezultd din Liniarele

Importanta-Incredere, fiecare sugerand strategii specifice pentru facilitarea sau mentinerea

schimbarii.

GRUPA A:
Importanta scazuta (0-6), incredere scazuta
(0-6) = Zona de focus Cresterea motivatiei

e Acesticlienti nu vad schimbarea
ca importantd si nici nu cred
cd ar putea-o face dacd ar incerca

e Focus: cresterea motivatiei in general
Sl cresterea autoeficacitdtii pentru schimbare
(in special cand lipsa de incredere ar putea
fi inhibitorul motivatiei)

GRUPA C:

Importanta crescuta (7-10), incredere scazuta
(0-6) = Zona de focus Cresterea motivatiei
sau Aptitudini de rezolvare de probleme

si de adaptare

e Acesti clientii isi doresc schimbarea dar
nu se simt capabili sd o facd

e Focus: cresterea autoeficacitdtii pentru
schimbare

e Atentie la a nu ldsa importanta s& scadd

GRUPA B:
Importanta scazuta (0-6), incredere crescuta
(7-10) = Zona de focus Cresterea motivatiei

e Acesticlienti au incredere cd ar putea face
schimbarea dacd si-ar dori, insd nu sunt incd
siguri ca doresc sd se schimbe

e Focus: initial cresterea motivatiei in general
Sl trecere spre strategii socio-cognitive doar
dupd ce importanta a fost crescutd

GRUPA D:

Importantd crescuta (7-10), incredere crescutda
(7-10) = Zona de focus Aptitudini de rezolvare
de probleme si de adaptare

e Acesti clienti realizeazd cd schimbarea este
necesard si cred in reusita lor

e Scopul consilierului e de a conduce toti
clientii catre acest grup

e Focus: strategii pentru rezolvarea
problemelor si strategii socio-cognitive

e Atentie la a nu ldsa importanta sd scadd
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/. Exercitiul balanta decizionala (EBD)

Exercitiul Balanta Decizionald poate fi de ajutor pentru a evaluarea motivatiei
clientului de a renunta la un anumit comportament, identificarea obstacolelor
in calea renuntdarii, aflarea lucrurilor care ar putea bloca schimbarea (de exemplu, stresul,
afectul negativ), generarea limbajului de schimbare, precum si cresterea motivatiei
de a face schimbarea. Balanta Decizionald este o modalitate de a genera o scurta
discutie cu clientul cu privire la lucrurile bune si lucrurile care nu atat de grozave cu privire
la schimbarea comportamentala.

Deoarece nu toti clientii vor fi motivati sa-si schimbe un comportament (de exemplu,
sd renunte la fumat), consilierul poate intalni situatii in care persoana se evalueazd
cu ,0” la Liniarul Importantd. Avand in vedere acest scor ,0", angajarea clientului intr-o
conversatie despre motivele pentru schimbare ar fi dificild. in aceste cazuri, consilierul
poate utiliza Exercitiul Balantei Decizionale (EBD). Acest exercitiu presupune o explorare
a aspectelor pozitive si negative ale comportamentului. O conversatie care incepe
cu aspectele pozitive ale comportamentului poate fi mai susceptibild de a mentine
implicat in conversatie clientul. Cu toate acestea, nu se recomandd ca instrumentul
sa fie utilizat cu persoane care sunt deja gata sa-si schimbe comportamentul, deoarece
datele recente sugereazd ca aceasta este o tehnicd riscantd, care poate inclina decizia/
motivatia clientului in directia opusa celei dorite (de exemplu, Acum nu mai stiu cu adevdrat
dacd vreau sd md schimbl). Acest exercitiu este cel mai util atunci cand consilierul
intalneste clienti care sunt implicati intr-un limbaj puternic de sustinere, precum si clienti
care sunt rezistenti.

Pentru a incepe exercitiul, se adreseaza o intrebare care exploreaza latura pozitiva
a mentinerii unui comportament (de exemplu, fumatul):

Consilier: Care sunt pentru dumneavoastra aspectele pozitive ale fumatului?
Ce va place la fumat? De ce ati inceput sa fumati?

La raspunsul clientului, consilierul raspunde cu reflectii.

Dupa ce aceasta latura a fost bine explorata, consilierul exploreaza latura negativa
a mentinerii unui comportament:

Consilier: Acum spuneti-mi despre unele dintre lucrurile nu atat de bune
cu privire la fumat. Ce nu va place despre fumat?
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Atunci cand subiectul pare a fi terminat, consilierul adaugd intrebarea "Ce altceva?", pentru
a explora pe deplin latura negativa. Este important pentru consilier sa investeascd mai
mult timp pentru abordarea aspectelor nu atdt de bune cu privire la un comportament
(de exemplu, fumat), si de a evita prea mult timp in a sublinia lucrurile percepute ca fiind
pozitive.

In cazul in care clientul nu exprima preocupari legate de sanatate, consilierul poate
adresa intrebari de genul

Consilier: Ce v-ar putea preocupa in legaturd cu sandtatea dumneavoastrd,
daca ar fi sa continuati sa fumati?

Consilier: Care sunt unele lucruri nu atat de bune cu privire la fumat pentru cei
din jurul dumneavoastra?

Exercitiul Balanta Decizionald poate fi foarte util in a crea o relatie client-consilier si a face
clientul sa se simta inteles, clarificnd totodatd ambele laturi ale ambivalentei sale. Deseori,
pur si simplu adresand intrebdri despre una din laturi, este scoasd la iveald si cealaltd.
Acest exercitiu este deosebit de puternic pentru fumatori, deoarece ei aud adesea multe
critici despre fumatul lor. in acest exercitiu, clientul este in m&surd s& articuleze motivele
pentru fumat fard a fi criticat (intr-o atmosferd fard prejudecdti). Acest lucru il poate face
sa devind mai deschis la examinarea si discutarea atat a lucrurilor bune cét si a celor rele
despre fumat.

Consilierul poate nota rezultatul Exercitiului Balanta Decizionald pe urmatoarea foaie
de lucru:

EXERCITIUL BALANTA DECIZIONALA

Lucruri bune Lucruri nu prea grozave
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Exercitiul Balanta Decizionald poate fi utilizat sau mentionat in sesiuni ulterioare, pentru
a genera mai mult limbaj de schimbare si, eventual, a creste motivatia. Acest exercitiu
reprezintd, de asemenea, o metodd prin care consilierul poate sintetiza ceea ce a aflat
despre client. De exemplu:

Consilier: Ei bine, pe de o parte se pare ca fumatul este placut pentru
dumneavoastrd. Va ajutd sa va relaxati si va oferd o pauza de la ceea

ce v-a deranjat la locul de muncad. Pe de alta parte, fumatul a avut dezavantaje
semnificative. V-a afectat aspectul, ati observat ca nu mai puteti urca scarile
sau sa faceti sport ca altadata pentru ca va pierdeti respiratia. De asemenea,

va faceti griji cd fumatul va poate cauza cancer. Ce am omis?

Interviului Motivational sugereazd consilierilor sG petreacd mai mult timp pentru a dezvolta
si sintetiza aspectele din EBD care sustin efectuarea si mentinerea unei tentative
de schimbare comportamentald (de exemplu, renuntare la fumat), mai degrabd decat
pe latura mentinerii status quo-ului. Convingerea este aceea cd unii clienti tind sa invete/
sa consolideze angajamentul pe masurd ce se aud vorbind. Prin urmare, consilierii ar trebui
sd incerce sa evoce cat de mult limbaj de schimbare posibil.

8. Explorarea valorilor

Consilierul poate utiliza Exercitiul Valorilor pentru a afla mai multe despre valorile clientului.
Scopul este acela de a discuta de ce valorile/scopurile selectate sunt importante pentru
client si ce legdturd, dacd este cazul, vede clientul intre fumat si capacitatea
de a atinge aceste obiective. Existd dovezi ca utilizarea acestei strategii provoacad
limbajul de schimbare. Este recomandata parcurgerea urmatorilor pasi, pentru a realiza
Exercitiul Valorilor.

1. Descrierea exercitiului:

Consilier: Acum, cu permisiunea dumneavoastrd, as dori sd va intreb despre
valorile dumneavoastrd. Scopul acestei activitdati este de a analiza care sunt
cele mai importante valori in viatd pentru dumneavoastrd, lucruri cu care

vad identificati sau sunt importante pentru dumneavoastrd - cum ar fi familia,
sdnatatea si bundstarea familiei dumneavoastrad, si sd vedem cum sau daca
acestea au legdturd cu fumatul. Care sunt primele trei valori care sunt cele mai

importante pentru dumneavoastra?
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2. Citirea tuturor valorilor din lista de valori:

3. Identificarea altor valori printr-o intrebare de genul:

Consilier: Ce alte valori sunt importante pentru dumneavoastra,
care nu se regasesc pe lista, daca este cazul?

4. Notarea sau incercuirea a aproximativ 3 valori indicate de catre client, astfel incat
sa se poata face referire la ele ulterior.
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5. Odata ce valorile sunt selectate, dezvoltarea discrepantei dintre valorile persoanei

sicomportamentul care se doreste a fi schimbat (de exemplu, fumatul) pentruadeclansa

limbajul de schimbare. De exemplu, consilierul poate adresaintrebari de sondare pentru

a determina o conexiune/discrepanta intre valorile si comportamentul clientului:

Consilier: Ce legaturd vedeti intre fumat si oricare dintre aceste valori,
daca este cazul?

Consilier: Cum va afecteaza fumatul capacitatea de a va atinge aceste
obiective sau de a atinge oricare sau toate dintre aceste valori?

Consilier: Cum ar afecta renuntarea la fumat capacitatea de a va atinge aceste
obiective sau a pune in practicd oricare sau toate dintre aceste valori?

Consilier: Cum va este afectata starea de sandtate si capacitatea de a pune
in practicd oricare sau toate dintre aceste valori de cdatre fumat?

6. Dupa adresarea acestor intrebdri si dupa ce consilierul si clientul au identificat

discrepante si au discutat modul in care schimbarea comportamentului poate completa

valorile si obiectivele clientului, apare o oportunitate excelenta pentru a realiza unele

reflectii complexe si a sintetiza. De exemplu, consilierul ar putea spune:

Consilier: Se pare ca a fi o mama bund/un tata bun este o valoare importanta
in viata dumneavoastrd (consilierul face o pauzd si asteaptd raspunsul).

Este foarte important sa aveti un impact semnificativ asupra vietii copiilor
dumneavoastrd, in special asupra stilului lor de viatd. De asemenea, este
important pentru dumneavoastrd ca ei s se adreseze pdrintilor atunci cand
nu sunt siguri pe ceva (de exemplu, ceea ce ar face tati sau mami in aceastd
situatie?). Cu alte cuvinte, a fi un model bun este o prioritate. Asadar, cum
vedeti relatia dintre a fi o mama bund/un tata bun - un model de urmat pentru
copiii dumneavoastra - si comportamentul dumneavoastra de fumat?

Sau...

Consilier: Este foarte important pentru dumneavoastra sa fiti o persoand
responsabild, deoarece ati selectat aceasta valoare ca fiind cea mai
importantd. Cum credeti ca aceastd valoare de responsabilitate ar putea avea
legatura obiectivul dumneavoastra de renuntare la fumat?



59 | Limbajul de schimbare

Consilier: Permiteti-mi sd rezum ceea ce am discutat padnd acum pentru
a vedea dacd am inteles corect ... (aici consilierul sintetizeazd).
Ce altceva ar trebui sa adaug?

Atunci cand aceastd parte a activitdtii este completd, consilierul poate evalua posibilitatea
de schimbare sau poate adduga alte obiectivele in Planul de Sandtate al clientului, pe baza
conversatiei referitoare la valori. (De exemplu: Obiectivul meu este de a fi un model mai
bun de urmat pentru copiii mei si sd nu fumez deoarece a fi o Mamd/un Tatd bund/bun
este o valoare importantd pentru mine). Cu toate acestea, valorile nu trebuie enumerate
ca obiective de sine stdtdtoare. Inainte de a trece mai departe, un aspect esential este
afirmarea de cdtre consilier a muncii clientului cu privire la acest exercitiu.



60

RASPUNSUL LA LIMBAJUL DE SCHIMBARE:

EARS (ELABORARE - AFIRMARE -
REFLECTARE - SINTETIZARE)

Consilierul care foloseste tehnica Interviului Motivational rdspunde diferit la afirmatiile
clientului in functie de modul in care acesta avanseazd inspre (limbaj de schimbare)
sau se indepdrteazd de (limbaj de rezistentd/sustinere) obiectivul de schimbare com-
portamentald (renuntarea la fumat) sau intretinere (a rdmdéne nefumdtor). Cu toate
acesteaq, limbajul de schimbare poate fi foarte subtil. Consilierul trebuie sa se familiarizeze
cu diferitele forme subtile ale limbajului de schimbare si sd se asigure ca le recunoaste
atunci cand apar. Atunci cdnd apare limbajul de schimbare in discursul clientului,
consilierul va efectua una sau mai multe dintre urmdtoarele:

Elaborare

O persoand va continua sa exploreze limbajul de schimbare sau se va indepdrta
de el in functie de modul in care consilierul reactioneazd la acesta. In cazul in care un client
exprim@ o afirmatie de schimbare, este important consilierul s& manifeste interes atat
verbal cét si nonverbal, si sa solicite elaborarea din partea clientului.

Ce altceva?

in ce moduri?

Ce alte ingrijordri ati avut despre ...?

Care sunt unele dintre motivele pentru care ati face o schimbare?

Afirmare

De asemeneaq, un consilier poate consolida limbajul de schimbare comentandu-I pozitiv:

Imi dau seama cd asta vd ingrijoreaza.

Sunteti foarte atentd la modul in care actiunile dumneavoastra
vor afecta alte persoane.

Chiar sunteti o mama foarte buna.
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Reflectare

Ascultarea reflectivd clarificd fintelesul clientului si Tncurajeazd explorarea continud
a continutului care este reflectat. Este directivd in sensul cd e folositd de consilier in mod
selectiv. In general, consilierul ar trebui sd reflecte limbajul de schimbare si s& nu reflecte
limbajul de sustinere - chiar siin cazul in care acestea apar in aceeasi propozitie. Obiectivul
general urmdreste exprimarea de cdtre client a laturii de schimbare a unui conflict si, in cele
din urmd, indreptarea clientului in aceastd directie.

Sintetizare

O altd modalitate utild de a rdaspunde la limbajul de schimbare, pe IGnga reflectare
si solicitarea elabordrii, este de a oferi sinteze care reunesc afirmatiile de schimbare pe care
clientul le-a oferit. Dupa cum s-a mentionat anterior, sintetizarea lucrurilor pe care clientul
le-a spus i permite sd audd, incd o datd, propriul limbaj de schimbare. De asemeneaq,
intocmai ca reflectiile, sintezele sunt selective in mod deliberat.

CONSOLIDAREA LIMBA]JULUI

DE SCHIMBARE MOBILIZATOR

Atunci c@nd consilierul a reusit sd creascd motivatia clientului si poate identifica semnele
pregdtirii de schimbare in ceea ce priveste un comportament tintd sau o altd preocupare
de viata importanta, consilierul poate consolida angajamentul clientului pentru o schimbare.
Limbajul de angajament reprezintd o subcategorie a Limbajului de Schimbare care este,
de asemenea, consideratd un indicator de crestere a pregdtirii pentru schimbare.

Exista o serie de indicii care pot semnala o trecere de la ambivalentd la o pregdtire crescuta
pentru schimbare. Esteimportant pentru consilieri sa fie constienti de aceste indicii, deoarece
pot constitui buni indicatori pentru momentul dezirabil de consolidare a angajamentului
si pentru trecerea la o abordare bazatd pe Rezolvarea Problemelor (Tema 2). Urmatoarele
exemple (19) prezintd indicii care pot semnala gradul de pregatire crescut pentru schimbare
si o deplasare de la Cresterea Motivatiei (Tema 1) la Rezolvarea Problemelor (Tema 2):

SCADEREA REZISTENTEI

Orice dezacordinrelatia client-consilierincepe sa se rezolve, iar rezistenta se diminueaza.
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DISCUTAREA REDUSA A PROBLEMEI

Intrebarile cu privire la comportamentul problematic (de exemplu, fumatul),
precum si discutarea problemei se diminueaza.

HOTARAREA

Exista sentimentul ca a reusit clientul sa ajunga la o decizie cu privire
la comportamentul problematic (de exemplu, fumatul).

LIMBAJUL DE SCHIMBARE

Creste volumul de timp pe care clientul il petrece angajat in limbajul

de schimbare. Clientul incepe sd aducd argumente pentru schimbare si incepe
sa se deplaseze de la limbajului de schimbare la limbajul de angajament.
Limbajul de angajament este predictiv pentru modificarile de comportament
si este considerat Limbaj de Schimbare Mobilizator.

e ANGAJAMENT: Sunt gata sa ...; Cand incep ...; Cu sigurantd voi ...

e ACTIUNE: Am inceput sa-mi planific obiectivele ...; Am vorbit cu prietenii mei
despre renuntarea ...

e LUAREA DE MASURI: Fac sport ...; Am cumpdrat o carte noud ...

INTREBARILE REFERITOARE LA SCHIMBARE

Clientul incepe sa adreseze intrebdri despre cum sa inceapa procesul
de schimbare sau despre strategii de schimbare.

PREVIZIONAREA

Clientul incepe sd vorbeascd despre cum ar putea fi viata dupd schimbare.
Acest lucru poate include aspectele pozitive si negative ale vietii dupa schimbare
si deseori este confundata cu rezistenta.

EXPERIMENTAREA

Clientul a inceput deja sa experimenteze, intre sesiunile de consiliere, actiunile
posibile de schimbare comportamentala.



63

TEMA 2.
REZOLVAREA
PROBLEMELOR

Trecerea de la un focus motivational (Tema 1) la formarea abilitatilor de rezolvare
a problemelor (Tema 2) nu este unidirectionald sau absolutd. De fapt, este chiar invers.
Motivatia unei persoane de a initia sau de a mentine schimbarea poate fluctua in mod
frecvent. Un consilier MAPS priceput este intotdeauna constient de aceastd naturd fluida
a motivatiei si este atent la abordarea obiectivelor de schimbare a comportamentului
intr-un mod compatibil cu nivelul actual de motivatie manifestat de client. Astfel, pe parcursul
sedintelor, consilierul va comuta intre Cresterea Motivatiei si Rezolvarea Problemelor
in functie de fluctuatiile nivelului de motivatie si angajament surprinse in discursul clientului.

Indicatorul principal de care consilierii trebuie sd tind cont atunci cdnd iau decizii cu privire
la utilizarea unei abordadri bazate pe Cresterea Motivatiei sau Rezolvarea Problemelor
este limbajul clientului (accesati ,Recunoasterea Limbajului de Modificare si a Limbajului
de Sustinere” de mai sus pentru descrierea acestui limbaj). Limbajul clientului oferd deseori
informatii pretioase despre nivelul de motivatie si pregatire pentru a initia schimbarea
comportamentului.

e De exemplu, in cazul in care un client este rezistent sau este implicat continuu
in limbajul de sustinere, consilierul va evita o abordare bazatd pe Rezolvarea
Problemelor. in aceastd situatie, consilierul ar trebui s& se bazeze mai mult
pe instrumentele Interviului Motivational. Acest lucru va ajuta consilierul atat
sa diminueze rezistenta, cat si sd creascd motivatia prin diminuarea limbajului
de sustinere.

e Pe de altd parte, atunci cand se lucreazd cu clienti care sunt mai puternic
angajati in limbajul de schimbare, consilierul ar trebui sd se concentreze pe tema
consoliddrii angajamentului si, in cele din urma, sa inceapd tranzitia utilizénd
abilitatile de Rezolvare a Problemelor. Aceasta potentare a limbajului de schimbare
semnalizeazd cd nivelurile de motivare sunt in crestere, cd existd o miscare in cadrul
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celor doud teme care sunt implicate in tehnica Interviului Motivational si cd existd
un nivel suficient de pregdtire al clientilor pentru a incepe planificarea pentru
schimbarea comportamentala.

Urmatorul scenariu ilustreaza trecerea de la o abordare bazatd pe Cresterea Motivatiei
la o abordarea bazatd pe Rezolvarea Problemelor. in exemplul de mai jos, consilierul
ainceput sesiunea cuideea cd o abordare de Rezolvare a Problemelor este cea mai potrivitd,
deoarece ziua anterioard a fost ziua in care clientul a renuntat la fumat. Cu toate acesteaq,
de Indatd ce sesiunea incepe, devine evident din volumul limbajului de sustinere folosit
de catre client, faptul cd aceasta a recidivat. Prin urmare, consilierul trece rapid la Interviul
Motivational. Consilierul mentine focusul pe Interviul Motivational atunci cdnd discuté tema
fumatului si stabilirea unei zile pentru renuntare. Mai tarziu in interactiune, clientul exprimd
mai mult limbaj de schimbare decdt limbaj de sustinere cu privire la consumul bduturilor
alcoolice, ceea ce ii semnaleazd consilierului sa treacd la o abordare bazatd pe Rezolvarea
Problemelor cu privire la consumul de alcool.

Client: Saptamana trecutd a fost o adevdaratd luptd pentru mine. Am avut
atatea pe cap incat imi este greu sd ma gandesc la renuntarea la fumat chiar
acum. Stiu cd ieri a fost ziua mea de renuntare la fumat, dar cdnd am ajuns
acasd de la slujbd nu am mai putut rezista si am fumat. Ultima data cand

am vorbit am simtit ca as putea fi pregatit pentru asta, dar pur si simplu nu mai
stiu daca sunt pregatit.

Consilier: Viata este un pic coplesitoare n ultima vreme si nu va puteti gandi
sd va implicati in alte proiecte chiar acum.

Client: Exact! Am atdtea pe cap acum. in ultima vreme mi se pare cd copiii
au avut mai multe probleme la scoala. Tot timpul trebuie s ma ocup

de apelurile telefonice si observatiile din partea profesorilor si am incercat tot
ce mi-a venit in minte, dar nimic nu pare sd functioneze. In plus, sunt foarte
stresat la muncd si am atat de multe facturi de platit! Uneori chiar imi face
impresia cd fumez mai mult decat de obicei, doar ca sa fac fatd acestui stres.

Consilier: imi pare rdu cd lucrurile au fost stresante in ultima vreme. Se pare
cd incercati din rasputeri sa nu Idsati lucrurile s va scape de sub control.

Client: Faptul cd nu am renuntat incd ma impovdreazd foarte mult. Chiar imi
doresc sa nu fi fumat, pentru cd stiu ca imi face rdu si nu-mi place sa cheltui
bani pe tigari. Dar, sa fiu sincer, pur si simplu nu ma vad facand asta chiar

acum.
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Consilier: Si asta e complet alegerea dumneavoastrd. Nu sunt aici sd va imping
sa faceti ceva ce nu sunteti pregatit. Pare ca sunteti foarte obosit. Nu va vedeti
in ipostaza de a renunta chiar acum si, in acelasi timp, nu este un obiectiv

la care sunteti dispus sa renuntati.

Client: E adevarat. Cu siguranta stiu ca trebuie sa o fac, dar simt ca este ceva
pentru care trebuie sad depun eforturi. Poate cd dupd ce imi voi pune lucrurile
in ordine, imi va fi mai usor sd incerc din nou. in plus, simt c& sunt o multime
de lucruri in viata mea care se adaugd fumatului. Poate cd as putea lucra mai
intdi la unele dintre ele.

Consilier: Spuneti-mi mai multe despre asta. Ce fel de lucruri credeti
ca contribuie la faptul ca fumati mai mult?

Client: Ei bine, deja am vorbit despre acest lucru si nu cred cd inainte

mi s-a pdrut a fi o problemd. in ultimul timp am observat cd fumez mai mult
cand beau. Familia mea se reuneste foarte mult la sfarsit de sdptdmana

si intotdeauna bem céteva pahare cand facem un grdtar. In plus, mai beau
cGte un pahar ocazional pentru a ma relaxa dupd muncd. Nu am o problema
cu bautura sau ceva de genul asta, dar simt ca fumez mult mai mult atunci
cand beau.

Consilier: Ati inceput sa observati cd cele doud aspecte merg méana in mand
si simtiti ca poate ca e timpul sa faceti unele modificari referitoare la consumul
de alcool, astfel incat sd nu mai fumati atat de mult.

Client: Poate ca fumatul este ceva ce mi-e greu sa controlez, dar stiu

ca bautura este ceva ce pot tine sub control. Cred ca daca as reduce-o sau
chiar sa o elimin cu totul nu as mai fuma la fel de mult, mai ales la sfarsit
de sdptdmana.

Consilier: Nu sunt sigur daca acest aspect este ceva ce v-ar putea interesa,
dar ce pdrere ati avea daca ati adduga acest lucru ca un obiectiv la Programul
de Sdndatate? Dacd doriti, putem vorbi despre cGt de mult doriti sa reduceti

si cand ati dori sd incepeti si putem porni de acolo.

Client: Suna bine! Sunt dispus sa lucrez la un plan. Cred ca ar fi un loc bun

de unde sa incep.
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Dezvoltarea planului
de sanatate

Inainte de a lucra cu clientul pe Rezolvarea Problemelor e importantd identificarea tuturor
aspectelor la care clientul doreste sd lucreze si ierarhizarea aborddrii acestora in timpul
programului de consiliere. Pentru a realiza acest lucru, consilierul are la dispozitie un
instrument denumit Planul de Sdnatate.

Planul de Sandtate este un ansamblu de obiective sau domenii de interes la care clientul
doreste sd lucreze in timpul consilierii. Itemii Planului de Sandtate pot include obiective de
schimbare pentru clientii care sunt gata sa faca schimbari, dar pot include, de asemeneaq,
domenii de interes sau alte subiecte pe care clientul ar dori sd le discute in timpul consilierii
si fata de care nu manifestd motivatie sau pregatire pentru a face o schimbare.

Clientii pregatiti pentru schimbare

Obiectivele planului de sandtate cuprind acele schimbari pe care clientul doreste sa le
realizeze intr-un domeniu al vietii sale pe care I-a identificat ca fiind problematic si in raport
cu care a demonstrat ca este pregdtit pentru schimbare. De exemplu, dacd renuntarea la
fumat este dorita de catre client, atunci ,renuntarea la fumat” poate fi initiatd sau sugerata
ca un obiectiv in Planul de Sdndtate. in aceastd situatie, consilierul va transforma subiectele
de discutie din timpul Cresterii Motivatiei in obiectivele Planului de SGndtate si va obtine de
la client un angajament fatd de obiectivele stabilite Tn Planul de Sandtate.

Clientii mai putin pregatiti pentru schimbare

Este important ca Planul de Sandtate sd fie utilizat si in lucrul cu acei clienti care nu sunt
incd foarte motivati sd facd schimbdari. Desi Cresterea Motivatiei va fi tema principald
utilizatd in lucrul cu acesti clienti, ar putea fi de ajutor crearea unei liste a domeniilor sau
subiectelor de interes pe care clientul este dispus sa le exploreze si sa le revizuiasca la
fiecare sesiune. De exemplu, chiar daca principalul obiectiv al sedintelor de consiliere este
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schimbarea comportamentului de a fuma, clientul poate manifesta dorinta de a lucra la
gestionarea nivelul sdu de stres inainte de a lua in considerare schimbarea obiceiurilor de
fumat. In aceastd situatie, Planul de Sdndtate poate include ,managementul stresului” ca
un obiectiv din Planul de Sdndtate si fumatul ca un element care poate fi revizuit in viitor.
Planul de Sandtate va include nu numai obiective legate de schimbarea de comportament,
ci si un plan pentru abordarea altor preocupdri importante, cum ar fi stresul, probleme
interpersonale, probleme de familie. Planul de Sandtate poate include si planuri pentru
conectarea clientilor la resursele din comunitate pentru a rdspunde nevoilor acestora, cum
ar fi formarea profesionald si educationald sau ingrijire si tratament medical gratuite sau
care necesitd costuri reduse pentru copii. Deoarece Planul de Sdndtate este o componentd
centrald de organizare a consilierii, trebuie revizuit frecvent si in functie de necesitdti, pe tot
parcursul consilierii.

ELABORAREA PLANULUI

DE SANATATE

Implicarea clientului in elaborarea
Planului de Sanatate

Planul de Sandtate va include obiectivele pe care clientul ar dori sd le realizeze pe parcursul
duratei in care colaboreazd cu consilierul. Consilierul trebuie sd retind c& cea mai mare
parte a acestui proces se afld sub ghidarea clientului, deoarece clientul este cel care detine
cele mai multe informatii despre obiectivele consilierii. Clientul trebuie sG simtd ca a ales
obiectivele ce trebuie indeplinite. Cu toate acestea, unii clienti pot solicita indrumare si
consiliere din partea consilierului. Prin urmare, este important sa existe echilibru intre a fi
receptiv la nevoile clientului si a pdstra in acelasi timp spiritul Interviului Motivational.

Pentru a elabora un Plan de Sdndtate individualizat pentru fiecare client, consilierul
trebuie sa obtind mai IntGi informatii despre obiectivele clientului. Consilierul va evalua
obiectivele legate de comportamentul clientului care constituie tinta sedintelor de consiliere
(de exemplu, fumatul) si alte obiective de interes pentru client (de exemplu, reducerea
consumului de alcool, asigurarea unui loc de muncd permanent, imbundtdtirea relatiei
cu partenerul sau/si cu copiii, reducerea stresului perceput, Tmbundtdatirea relatiei cu
colegii, imbundtdtirea comportamentului alimentar si controlul greutdtii corporale). Aceste
obiective trebuie sd fie clar definite, astfel incdt consilierul si clientul sa finteleagd
comportamentul care trebuie schimbat sau aspectele care trebuie abordate.
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Este util sa existe o afirmatie de tranzitie atunci cand consilierul schimbd centrarea sesiunii
cdtre Planul de Sdndtate:

Consilier: Apreciez ca v-ati facut timp pentru a ma ajuta sd vad inteleg
ingrijordrile. Cred cd am inteles anumite lucruri care sunt importante pentru
dumneavoastra si legatura acestora cu obiceiurilor dumneavoastra de fumat.
Daca sunteti de acord, ceea ce putem face in continuare este sd hotdrdm
impreund sa lucrdm la Planul de Sandtate. Planul de Sdndtate este un ghid
care ne poate ajuta sa stabilim ce este important pentru dumneavoastra

sd aborddm in timpul sesiunilor noastre. De asemenea, putem tine evidenta
cu privire la anumite obiective pe care le-ati putea avea, sau chiar ceva ce are

loc in viata dumneavoastrd acum si la care ati dori sd lucrati.

Dezvoltati impreuna obiective in Planul de Sanatate, dupa care spuneti
clientilor ca veti reveni asupra Planului in cadrul fiecarei sedinte
de consiliere.

Centrarea pe client ca un tot unitar

In procesul construirii Planului de Sdndtate, este important pentru consilier sd-si aminteascd
faptul ca in cadrul MAPS problemele aferente din viata clientilor nu sunt vdzute ca aspecte
distincte, ci mai degrabd intercalate atat intre ele cdt si cu comportamentul tintd. Astfel,
prin abordarea problemelor de viata caracteristice (adicd, ,persoana ca tot unitar”) este
adresat si comportamentul tintd care constituie scopul principal al consilierii. Mai mult decat
atdt, prin prioritizarea ingrijordrilor importante ale clientului acesta raméne mai investit in
procesul de consiliere si angajat n relatia terapeuticd decét daca focusul ar fi numai pe
comportamentul tintd. In plus, riscurile pentru revenirea la comportamentele de sdndtate
anterioare nu apar in mod izolat de restul vietii clientului. Planificarea defectuoasd, lipsa
competentelor de a face fata provocdarilor de viatd emergente pot creste riscul clientului de
a reveni la comportamentul de risc (de exemplu, fumat, consumul de alcool, consumul de
droguri). Astfel, atunci cand se elaboreazd un Plan de Sdnatate, obiectivul este acela de a
identifica domeniile de functionare care, dacd ar fi imbundtdtite, ar putea creste succesul
schimbdarii comportamentului. Astfel, atunci cdnd li se explica clientilor scopul Planului de
Sanatate, este important sa se sublinieze ca, desi un comportament specific (de exemplu,
renuntarea la fumat) poate reprezenta un obiectiv al Planului de Sanatate, clientul poate
sd adauge in Plan si alte obiective - indiferent dacd acestea par a fi sau a nu fi legate de
comportamentul tintd (de exemplu, renuntarea la fumat).
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Lista obiectivelor/domeniilor de interes

Consilierul trebuie sd intocmeascd o listd a obiectivelor/domeniilor de interes pe care
sa lucreze pe tot parcursul programului, folosind abilitatile Interviului Motivational
corespunzdtoare. De asemenea, consilierul poate intocmi, Tmpreund cu clientul, lista
posibilelor domenii de interes derivate din discutiile din timpul momentelor de Crestere
a Motivatiei sipdndin acest moment. Acestea pot fifolosite maitarziu de consilier ca domenii
care pot fi integrate in Planul de Sdndtate. Consilierul realizeazd acest lucru fie cerénd
permisiunea sau realizénd reflectii, in cazul in care clientul nu este in mdsurd sa vind singur
cu obiective/domenii de interes. De asemenea, consilierul poate, dacd are permisiunea, sd
ofere o listd de exemple de elemente tipice pentru Planul de Sdandtate, ca o modalitate
de a genera idei. Cateva exemple utile de obiective/itemi pentru Planul de Sandtate sunt:

e Renuntarea la fumat si abtinerea de la fumat
e Imbundt&tirea comunicdrii in cuplu

e Pierderea in greutate

e Diminuarea stresului

e O mai bunad pdrere despre propria persoand

Obiectivele nu trebuie oferite ca sfaturi nesolicitate, ci mai degrabad trebuie obtinute de la
client. Odata ce o lista initiala de obiective este generatad, consilierul va evalua daca exista
domenii de interes suplimentare pentru client.

Consilier: in aceastd intalnire am discutat despre o multime de lucruri care
vd privesc. In timp ce vorbeam am fdcut o listd cu obiective si alte lucruri
care vd preocupd. Lucrurile pe care le-am notat pdnd acum sunt: ... (descrieti
pe scurt). Ce alte lucruri credeti ca ar trebui s addugdm la aceastad lista?

Planul de abordare a
obiectivelor/domeniilor de interes

Consilierul va lucra cu fiecare client pentru a genera un plan care sd abordeze fiecare
obiectiv/domeniu de interes si care sd includd actiuni specifice necesare adresdrii
obiectivului/domeniului. Planul de Sdndtate poate include, de asemenea, unele dintre
posibilele obstacole/bariere actuale sau viitoare in realizarea scopurilor. Este important ca
obostacolele/barierele sa fie abordate de cdtre consilier in discutia cu clientul si revizuite pe
parcursul viitoarelor sesiuni de consiliere.
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Consilier: Unul dintre itemii de pe agenda noastrd de astazi consta

in dezvoltarea unui Plan care detaliaza ceea ce vom lucra impreund in timpul
pe care il avem la dispozitie. Dupd ce vom finaliza acest Plan, vom fi pregadtiti
sa trecem la lucru. Lucrurile pe care le-ati identificat ca fiind importante pentru
schimbare sunt ...

Fiecare rénd din fisa Planului de Sdndtate (prezentatd mai jos) este folosit pentru a
specifica un singur obiectiv, obiectiv care va fi abordat in cadrul programului prin strategiile
de rezolvare a problemelor atunci cdnd clientul se dovedeste a fi pregdtit sd facd schimbari.
Pentru fiecare obiectiv stabilit, vor fi identificate si specificate in Fisa Planului de Sandtate
obstacolele in calea realizdrii obiectivului si strategiile sau planuri de actiune specifice
necesare depdsirii obstacolelor identificate.

Fisa Planului de Sanatate

OBIECTIVE/DOMENII CARE
. VOR FI ABORDATE OBSTACOLE POSIBILE PLANURI DE ACTIUNE SPECIFICE
IN TIMPUL PROGRAMULUI
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In tabelul de mai jos sunt exemplificate doud obiective ale Planului de Sandtate, impreund
cu obstacolele identificate de client in atingerea obiectivelor si strategiile necesare depdsirii
obstacolelor.

OBIECTIVE/DOMENII CARE
. VOR FI ABORDATE OBSTACOLE POSIBILE PLANURI DE ACTIUNE SPECIFICE
IN TIMPUL PROGRAMULUI

Este foarte important ca obiectivele referitoare la schimbarea comportamentald
initiald pentru care clientul a accesat consilierea (de exemplu, renuntarea la fumat)
ar trebui sd se regdseascd in Planul de Sandtate al clientului. Respectiv, in cazul in care
clientul a accesat consilierea pentru a renunta la fumat, consilierul va nota renuntarea
la fumat ca obiectiv in Fisa Planului de Sandtate. Cu toate acestea, adresarea schimbdrii
comportamentului tintd (de exemplu, renuntarea la fumat), va depinde de motivatia
clientului in abordarea acestui obiectiv si de alte domenii de interes pe care clientul doreste
sd le includd in Fisa Planului de Sandtate. Consilierii trebuie sd fie atenti sd nu bruscheze
clientii dacd acestia nu sunt pregatiti sa lucreze la schimbarea comportamentului tinta care
constituie subiectul sedintelor de consiliere.
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Folosirea instrumentelor pentru a explora
si a rezolva ambivalenta legata de obiective

Dupd cum este indicat in sectiunea care abordeazé Tema Cresterea Motivatiei, existd trei
exercitii care pot fi folosite pentru a ajuta la generarea discutiei despre obiectivele referitoare
la comportamentul care constituie subiectul sedintelor de consiliere (de exemplu, fumat/
renuntarea la fumat), precum si ambivalenta asociata cu aceste obiective si obstacolele
in atingerea obiectivelor. Acestea sunt (1) Liniarele Importan’gd—Tncredere, (2) Exercitiul
Balanta Decizionald si (3) Exercitiul Valori si sunt prezentate in Tema Cresterea Motivatiei.
Consilierul poate utiliza aceste exercitii pentru elaborarea Planului de Sandtate, asa cum
apar ele descrise in acest manual. Aceste instrumente pot fi folosite pentru a adresa orice
obiective stabilite in Planul de Sdndtate.

Atunci cand clientul nu este pregdtit sd abordeze obiectivul de schimbare com-
portamentald pentru care a apelat la consiliere, consilierul va adresa acest obiectiv
(de exemplu, renuntarea la fumat) f&rd a lucra neapdrat pe un plan. in astfel de situatii,
consilierul va evalua constant pregdtirea clientului Tn a stabili obiectivul de schimbare
comportamentald, prin folosirea Liniarelor Important&-incredere, instrument care aratd
nivelul de motivatie pentru schimbare al clientului si care este prezentat in manual la Tema
Cresterea Motivatiei. De asemenea, pentru a creste gradul de pregatire pentru schimbare,
consilierul va folosi instrumente si strategii pentru dezvoltarea discrepantei prezentate
in Tema Cresterea Motivatiei. Cand elaboreazd discrepante, consilierul lucreazd pentru
a ajuta clientul sa constientizeze faptul ca existd o diferentd intre comportamentul clientului
si valorile pe care le are. Pentru a creste scorurile de importanta, consilierul poate folosi
modulul BENEFICIILE RENUNTARII LA FUMAT prezentat in a doua parte a manualului.
Acest modul ajutd consilierul sd aducd in discutie pericolele fumatului si beneficiile renuntarii
la fumat. Pentru a creste scorurile de incredere, modulele CRESTEREA AUTOEFICACITATII
si IDENTIFICAREA SI CONTESTAREA OBSTACOLELOR pot fi de ajutor. O altd abordare
constd in revizuirea de cdtre consilier a incercdrilor din trecut care au avut succes
in schimbarea comportamentului tintd (adicd, abstinentd pentru o anumitd perioadd
de timp) si stabilirea a ceea a fost de ajutor in timpul acestor incercdri de mentinere
a abstinentei. in cele din urmd, in cazul in care clientul demonstreazd cd nu existd
o ambivalentd cu privire la fumat (de exemplu, nu vrea sa renunte la fumat), consilierul
va tolera rezistenta” (descrisd in detaliu in continuare) si va lua in considerare stabilirea
sesiunii urmdtoare intr-un moment viitor care |-ar putea gdsi pe client mai doritor
sd ia In considerare stabilirea unui obiectiv de schimbare comportamentald.
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Recapitulare

Atunci cand consilierul observa cum clientul se indreapta spre o decizie fermd de a aborda
probleme specifice, este importantd realizarea unei sinteze globale a ceea ce s-a discutat
in sesiune. Consilierul ar trebui sd sublinieze limbajul de schimbare al clientului, planurile
si obiectivele pentru program si consecintele initierii sau mentinerii schimbarii pe care
clientul le percepe.

Consilier: Sa vedem dacd am inteles pozitia dumneavoastrd. Doriti s& renuntati
si sa va abtineti de la fumat, deoarece sunteti ingrijoratd cd poate dduna
copilului dumneavoastrd, pentru cd nu va place cum va face sa mirositi, pentru
cd este prea scump si pentru cd este o sursd de probleme intre dumneavoastrd
si partenerul dumneavoastrd. Cu toate acestea, sunteti ingrijoratd cu privire

la cresterea in greutate dupd renuntare. Ati mentionat cd ati trecut

printr-o perioadd de abstinentd acum aproximativ un an. Aceasta tentativa

anterioard de renuntare ma asigurd ca aveti capacitatea de a face acest lucru.

Consilier: Doriti sa lucrati la strategiile de gestionare a greutatii, deoarece
aveti o tendintd de a lua in greutate atunci cand renuntati la fumat. Ati spus

cd este extrem de important pentru dumneavoastrd sd incepeti sa controlati
luarea in greutate, dar ati addugat cd nu sunteti prea increzdtoare cd puteti
reusi, avdnd in vedere cd nu vd place sd alergati. in cadrul intdlnirilor noastre,
putem discuta despre modalitati de a face sport in mod pldcut, deoarece ati
spus ca ati putea face sport dacad ar fi ,distractiv”. De asemenea, putem vorbi
despre modalitdati sdndtoase de a manca si modul in care sd abordati situatii

in care controlul alimentar ar putea fi dificil (de exemplu, reducerile la produsele
de patiserie de la locul de munca). Ce altceva credeti ca ar trebui sa adaug

la ceea ce am spus pand acum?

Solicitarea Angajamentului

Dupa ce consilierul a recapitulat situatia clientului si a abordat eventualele puncte
si preocupadri suplimentare ridicate, consilierul se va deplasa spre a obtine din partea
clientului un angajament formal fatd de Plan. in esentd, clientul trebuie s& se angajeze
verbal s& ia md&suri specifice, planificate pentru domeniile de interes. intrebarea cheie care
trebuie adresata poate fi similard cu:
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Consilier: Prin urmare, sunteti pregatit s mergem mai departe cu acest Plan?
Consilier: Asta este ceea ce doriti sa faceti?

Consilier: Din toate schimbarile pe care le-am discutat si pe care doriti

sd le realizati, ce ati alege sa discutdm in continuare?

in cazurile in care clientul rdmdne ambivalent sau ezitant cu privire la a-si lua un angajament
scris sau verbal pentru abordarea schimbarii comportamentului tintd (de exemplu, fumatul)
sau altor domenii de interes, consilierul poate intreba clientul dacd ar dori sd amdne decizia
pand la o datd ulterioard. Astfel, dacd i se acorda clientului posibilitatea de a amana decizia,
este posibil ca procesele motivationale sd actioneze mai favorabil asupra sain timp. O astfel
de flexibilitate oferd clientilor posibilitatea de a explora mai mult consecintele posibile ale
schimbadrii si a se pregdti pentru a face fatd consecintelor. In caz contrar, clientul se poate
simti manevrat sd-si asume un angajament inainte de a fi gata sd ia mdsuri. In acest caz,
clientul poate termina consilierea anticipat.

Consilier: Se pare cd nu sunteti cu adevdrat pregatita sd luati o decizie in acest
moment. Este in reguld. Am vorbit despre o multime de lucruri diferite astazi

si stiu ca poate fi coplesitor. Daca doriti, puteti sa va acordati un timp pentru

a vd gandi la ce am discutat pdnd cadnd vom vorbi din nou. Ce credeti? Cand
sunteti de pdrere ca ar putea fi un moment bun s programam o sesiune

viitoare?

2.EVALUAREA CONTINUA

A PLANULUI DE SANATATE

Liniarele Importanta-Incredere

Este necesard evaluarea obiectivelor legate de schimbarea comportamentului tinta
(de exemplu, fumat) in timpul fiecdrei sesiuni de consiliere. In cazul in care schimbarea
nu a fost Incd initiatd sau in cazul unui eveniment de cddere sau de recidiva (respectiv
persoana revine la frecventa si intensitatea cu care realizarea comportamentul de risc
anterior sedintelor de consiliere), consilierul poate folosi Liniarele Important&-incredere.
Acest instrument prezentat in Tema Cresterea Motivatiei poate furniza informatii
importante consilierului si ii permite sd observe dacd apar progrese in schimbarea
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comportamentald. Evaluarea permanentd este necesard, deoarece este probabil ca focusul
pe anumite subiecte sd fluctueze atat in cadrul unei sesiuni cdt si intre sesiuni.

e In cazul in care evaluarea conduce la un scor scdzut de motivatie sau de incredere
(de exemplu, 1-6) pentru subiecte referitoare la comportamentul de risc care este tinta
sedintelor de consiliere (de exemplu, fumatul), consilierul va folosi strategii prezentate
in Tema Cresterea Motivatiei si va lucra pentru a dezvolta discrepanta si ambivalenta
pentru initierea sau mentinerea schimbarii.

e In cazul in care evaluarea conduce la un scor mare pentru importantd (de exemplu,
7-10), dar un scor scazut pentru incredere (de exemplu, 1-6) pentru subiecte referitoare
la schimbarea comportamentului de risc care constituie tinta sedintelor de consiliere,
consilierul mai poate utiliza incd unele strategii prezentate in Tema Cresterea Motivatiei
pentru a spori autoeficacitatea. insd, cel mai util pentru cresterea autoeficacitatii este
inceperea unei discutii Tn care clientului sd invete abilitdti noi de coping si de Rezolvare
a Problemelor. Prin urmare, in aceastd situatie, consilierul poate apela la strategii
prezentate in Tema Rezolvarea Problemelor. De asemenea, consilierul va utiliza
informatiile pentru a prioritiza domeniile de interes cu privire la Planul de Sandtate
si va revizui toate obiectivele.

in unele cazuri consilierul poate reusi sa elaboreze un Plan complet de Sdndtate relativ
devreme in procesul de consiliere, iar in alte cazuri poate constata cd este nevoie de timp
pentru a identifica un obiectiv referitor la schimbarea comportamentald (in special in randul
clientilor mai putin motivati). in plus, strategiile pentru realizarea fiecdrui obiectiv se pot
schimba de mai multe ori pe parcursul consilierii, deoarece clientii incearcd si evalueazd
diferite strategii pentru a observa eficacitatea lor. In cele din urmd, noi obiective pot
sd apard in timp si obiectivele vechi pot fi atinse. Astfel, Planul de Sdndtate trebuie tratat
ca un document evolutiv, care este supus mereu addugirilor, elimindrilor si altor forme
de reevaluare. Probabil c& Planul de Sdndtate cu care clientul incepe nu va fi acelasi
cu care va incheia consilierea. Prin urmare, este necesar ca progresul inregistrat cu privire
la fiecare item din Planul de Sandtate sa fie verificat de consilier si client |la fiecare sedintad.
Astfel, consilierul isi asuma sd verifice, impreund cu clientul, in fiecare sedintd de consiliere,
strategiile puse in aplicare, noi obstacole care au fost identificate, precum si orice posibile
noi obiective/domenii care pot fi addugate in Planul de Sdndtate. Aceste verificdri trebuie
realizate folosind abilitatile fundamentale de comunicare prezentate in Tema Cresterea
Motivatiei. Cu aceste informatii, modificarile aduse Planului de Sdndtate sunt realizate
dupd cum este cazul.
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Solicitarea de modificari
in planul de sanatate

De multe ori, clientii nu isi dau seama cand trebuie sd ceard consilierilor sd adauge
si sa elimine obiective/domenii din Planul de Sandtate. Deoarece apar schimbari
in situatiile de viatd ale clientilor, consilierul are responsabilitatea pe tot parcursul consilierii
de a ,verifica” in permanentd cu clientii dacd este necesard addugarea in sau eliminarea din
Planul de Sandatate a obiectivelor/domeniilor. Realizarea in mod activ a acestui lucru este
beneficd pentru consilier in sensul cd economiseste timp pentru ,verificarea” numerosilor
itemi din Planul de Sandtate, care nu mai sunt relevanti si protejeaza consilierul si clientul
sd nu fie coplesiti de numerosii itemi din Planul de S&ndtate. in plus, acest lucru fi oferd
consilierului oportunitdti de a Tmbundtati autoeficacitatea clientului prin evidentierea
obiectivelor indeplinite.

Determinarea addaugarii unui item in Planul de Sanatate:
Consilier: V-a fost greu in ultima vreme sa gestionati stresul la locul de munca.

Se pare cd acesta este cel mai important motiv pentru care fumati in prezent.

Client: Uneori cred cad e singurul motiv pentru care incd fumez! Chiar vreau
sa renunt, dar trebuie sG-mi dau seama ce sa fac cu tot acest stres.

Consilier: Este ceva ce ati dori sa incercati si la care sd lucrati? Ce ati zice
dacd am adduga acest obiectiv in Planul de Sandtate? in acest fel putem
lucra impreund pentru a veni cu unele idei despre cum sa gestionati stresul

de la serviciu.

Determinarea stergerii unui obiectiv din Planul de Sanatate:

Consilier: Urmdatorul lucru pe care I-am notat in Planul de Sdndtate este
obiectivul de a ne asigura ca veti continua sd mergeti pe jos de 3 ori
pe sdptdmdand. Cum v-ati descurcat pdnd acum?

Client: Cam la fel cum a fost si in celelalte intalniri cand am discutat. Dupd cum
am mentionat in timpul ultimului nostru apel, mi-a fost mult mai usor decGt
am crezut. Nu cred ca voi avea probleme sa continui.

Consilier: Se pare ca deja detineti controlul de mai mult timp. Credeti
ca ar fi o idee bund sa continui sa verific acest aspect impreund
cu dumneavoastra la fiecare sesiune, sau mai degrabad ati dori sa-I eliminati din

Planul de Sanatate?
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Dezvoltarea abilitatilor
de rezolvare
a problemelor

Clientii motivati s abordeze o problemd sau un comportament specific din Planul de
Sanatate sunt pregatiti sa se concentreze pe gdsirea de solutii pentru rezolvarea acelei
probleme. Totusi, consilierul ar trebui sa retind cd atat motivatia cat siincrederea in initierea
si mentinerea schimbarii de comportament pot varia. Aceastd fluctuatie a motivatiei si
increderii evidentiazd importanta evaludrii frecvente folosind Liniarele Importantd-
incredere. Cand clientul are nivele tnalte de motivatie si incredere, indicate prin limbajul
de schimbare folosit Tn mod repetat, consilierul va continua prin a facilita explorarea unor
strategii generale si abilitati de rezolvare de probleme, sau chiar a i oferi sugestii sau solutii,
Cu permisiunea acestuia.

Procesul de mai jos este destinat a fi utilizat in situatii specifice, pe mdsurd ce acestea
apar in discutia despre obiectivele si obstacolele din Planul de Sandtate. in esentd, acest
proces reprezintd strategia pentru punerea in aplicare a Planului de Sdndtate. Procesul este
concretizat prin dezvoltarea unor strategii de a face fata factorilor zilnici de stres si situatiilor
de risc ridicat, care pot impiedica progresul clientului in schimbarea de comportament.
Etapele in dezvoltarea abilitatilor de rezolvare a problemelor includ urmdtoarele:

e Definirea Problemei/Obstacolului

e |dentificarea potentialelor optiuni pentru a face fata problemei/obstacolului
e Deciderea cu privire la o solutie

e Elaborarea unui plan de actiune

e Punerea in aplicare, evaluarea si revizuirea planului dupd cum este necesar

IMPORTANT: Sectiunea de abilitati de rezolvare a problemelor face
referinta si la module care ajuta consilierii sa faciliteze dobandirea de cdtre
client a unor aptitudini specifice (de exemplu, modulele CUM FAC FATA
STRESULUI, EMOTIILOR NEGATIVE SI IMPULSURILOR, DEZVOLTAREA
ASERTIVITATII, RESPIRATIA ABDOMINALA). Modulele sunt incluse
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ca un ghid de referinta la finalul acestui manual. Includerea diferitelor
module nu sugereaza ca acestea trebuie folosite. Consilierul va folosi
modulele potrivite in functie de problemele si grijile fiecarui subiect.

IMPORTANT: Cu toate ca focusul va fi pe abilitatile de rezolvare

de probleme si de adaptare, consilierul trebuie sa ia in considerare

ca si adresarea acestei Teme trebuie sa fie conforma cu stilul IM. Asta
inseamna cd, de fapt, clientul este cel care trebuie sa identifice barierele

si potentialele strategii prin evocare. Consilierul ofera sprijin clientului, insa
clientul ar trebui sa preia responsabilitatea principala pentru dezvoltarea
planului sau specific de actiune.

DEFINIREA PROBLEMEI

Primul pas pentru client este de a defini problema sau obstacolul cu care se confruntad.
Acest proces a fost probabil realizat in mare parte in momentul elabordrii Planului de
Sandatate si discutdrii potentialelor obstacole in calea obiectivelor clientului. De fapt, in cele
mai multe cazuri, aceastd etapd va implica o revizuire a unui obstacol identificat in Planul
de Sandtate. Cu toate acestea, este necesar ca aceste etape sa fie aplicate unui obstacol
nou, care a fost recent identificat si care nu se afld incd in Planul de Sdndtate.

Posibilele solutii trebuie enuntate Th mod clar si trebuie s& fie specifice. De exemplu,
problema ,Sunt supdrat pe sora mea” nu este specificd. In cadrul Interviului Motivational,
consilierul trebuie sd identifice comportamentul specific care reprezintd problema: ,Sora
mea face comentarii negative despre noile mele obiceiuri de gatit”. Cu ajutorul intrebdrilor
deschise si al reflectiilor, consilierul poate determina mai multe informatii pentru a intelege
mai bine problema specifica:

Consilier: Sora dumneavoastra a facut ceva ce v-a suparat.
Consilier: De ce sunteti supdrat(-a) pe sora dumneavoastra?

Consilier: Cum v-ati supdrat pe sora dumneavoastra?
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Un exemplu:

Consilier: Acum ca v-ati decis ca ati dori sa lucrati la schimbarea
comportamentului referitor la fumat, vreau sa inteleg clar ce inseamna acest
lucru pentru dumneavoastrd inainte de a incerca sd ne dadm seama care

ar fi strategia pe care sd o aborddm. Cu cat intelegem mai bine obiectivul
dumneavoastrd, cu atdt mai bine il putem aborda. Spuneti-mi cum sperati

cd lucrurile sa fie diferite In ceea ce priveste fumatul.

Exemple de probleme specifice si nespecifice:

Etapa 1: Definirea Problemei Etapa 1: Definirea Problemei

Sunt ingrijorata pentru Sunt ingrijorata de faptul

partenerul meu. ca partenerul meu va fuma
in jurul meu.

Am fost invitata acasa

la un fumator. Nu stiu cum sa refuz politicos
o invitatie acasa la prietenul
meu care fumeaza.
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IDENTIFICAREA POTENTIALELOR
OPTIUNI PENTRU A FACE FATA

PROBLEMEI/OBSTACOLULUI

Pentru a continua sedintele de consiliere in spiritul Interviul Motivational, consilierul
va fi nevoit sa determine clientul sd genereze solutii la probleme. Consilierul oferd ajutor
in acest proces, dacd i este solicitat de cdtre client. Solutiile posibile trebuie sa fie clar
definite si specifice. In plus, trebuie sd fie cuantificabile si limitate Tn timp. Pentru a sprijini
autonomia clientului, cel mai bine este sa fie generate solutii multiple din care clientul
sd poatd alege. De exemplu, in cazul in care problema este ,Unde iau pranzul nu se servesc
legume si este inclus un produs de patiserie”, atunci unele solutii adecvate (specifice,
cuantificabile si limitate in timp) pot fi ,SGptdmdna aceasta voi adduga in fiecare zi
un fruct proaspdt intreg la masa de pranz” sau ,,Saptdmdana aceasta voi inlocui produsul
de patiserie cu o portie de fructe”.

In cele din urmd, obiectivul trebuie s& fie realizabil in mod realist de cdtre client. Faptul
cd obiectivul este realizabil asigurd imbundtdtirea si pdstrarea autoeficacitdtii clientului.
De exemplu, nu este realist pentru un client care nu a mers niciodatd la sala de fortd
sd adopte un obiectiv de genul ,ridicare greutati de patru ori pe sdptdmdand”. Obiectivele
trebuie sd fie In concordantd cu progresul actual al clientului. In plus, pentru a fi realist,
obiectivul trebuie sd fie cdt mai mult posibil sub controlul clientului. Permitdndu-i clientului
sd controleze obiectivul cresc sansele de a atinge obiectivul si sunt sprijinite sentimentele
de autonomie si de autoeficacitate ale acestuia. De exemplu, o solutie precum ,Sa-mi fac
sora s nu-mi mai critice noile obiceiuri de gatit” nu se afla sub controlul clientului, pentru
cd nu avem niciun control asupra comportamentului altora. Un obiectiv mai bun s-ar putea
referi la gdsirea unei strategii de gestionare activd atunci cand are loc aceastd situatie.
De exemplu, ,,Sa-i cer surorii mele sd nu mai facd comentarii cu privire la stilul meu de gatit,
deoarece ma face sa cred cG nu-mi respectd dorinta de a fi mai sandtos” sau ,Sa ies din
camerd si s exersez respiratia addncd data viitoare cand face un comentariu despre
gatitul meu”.

Exemple de solutii specifice, cuantificabile si limitate in timp:

S&mbdta asta fac curdtenie in apartament si scot toate brichetele si scrumierele.

Sd merg pe jos 30 de minute de doud ori pe sdptdmdand pand la urmdatorul apel
de consiliere (peste trei saptamani).

Sa-1 rog pe partenerul meu sa nu mai fumeze in casa
incepdnd de saptamana viitoare.
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DECIZIA ASUPRA UNEI SOLUTII

Dupd ce a colaborat la generarea mai multor solutii posibile, clientul o va alege pe cea
perceputd ca fiind cea mai bund solutie la problema sa. Acest lucru poate fi realizat
intr-o combinatie de modalit&ti. in primul rénd, este posibil sd existe unele solutii posibile
pe care clientul pur si simplu nu este dispus sd le incerce sau nu fi plac. Acestea pot fi
eliminate primele. in mod similar, in cazul in care clientul identificd unele solutii care fi plac
in mod special, atunci acestea pot fi ,solutii de top” asupra cdrora se poate concentra.
Oricum, solutiile ramase pot fi evaluate pentru ,cea mai bund solutie” prin identificarea
avantajelor si dezavantajelor (adicd, argumentele pro si contra) fiecdrei solutii posibile.

Acest lucru poate sd nu fie necesar in cazul in care clientul are o singurd solutie preferatd,
dar poate fi de mare ajutor atunci cdnd cea mai bund solutie nu este clard imediat.

Consilier: Care idei din lista noastra de solutii posibile va plac
mai mult decdt celelalte?

Consilier: Despre care idei din lista noastra doriti sa vorbim prima data?

Consilier: Care solutie va place cel mai mult, daca este vreuna?

Atunci cand evalueazd argumentele pro si contra, clientul face o listd pentru fiecare solutie
posibila, cu aspectele care sunt utile sau nu sunt utile (cost, consecinte, recompense etc.).
intrebadri utile clientului atunci cand sunt evaluate argumentele pro si contra:

Este solutia realizabila?

Este realista?

Se afla sub controlul meu?

Cum va afecta aceastd solutie propria mea bundstare?
(fizicd, emotionald, psihologicd)

Cat de mult timp si efort va necesita?
Exista costuri sau beneficii financiare?
Cum se potriveste cu alte scopuri si angajamente pe care le am?

Cum va afecta bunastarea apropiatilor mei?
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Dupa evaluarea avantajelor si dezavantajelor fiecarei solutii, clientul are de obicei o idee
mai bund despre ceea ce ar putea fi cea mai bund solutie. Acest lucru se bazeazd adesea
pe un raport de argumente pro si contra si vine din dorinta de a obtine sau de a evita
un anume argument pro sau contra dominant.

ELABORAREA UNUI PLAN

DE ACTIUNE

Dupa ce clientul alege o solutie, urmeaza a patra etapa: elaborarea unui plan de actiune
pentru punerea in aplicare a solutiei. Acest plan poate include strategiile oferite in sectiunea
Abilitati Comportamentale din acest manual, dar poate cuprinde, de asemenea, o serie
de alte strategii de rezolvare a problemelor/coping generate de client. Cheia este de a face
planul specific, clar si usor de urmat. Acest plan poate fi adaugat la Planul de Sanatate
alaturi de obiectivul siobstacolul la care se referd. Acest lucru va permite consilierului sa aiba
un ghid de referintd rapid pentru aspectele important de abordat in sesiunile ulterioare
si va oferi un cadru pentru a evalua cat de bine functioneazd strategiile de rezolvare
a problemelor pentru client.

IMPLEMENTAREA, EVALUAREA SI

REVIZUIREA PLANULUI LA NEVOIE

A cincea si ultima etapd este punerea in aplicare si revizuirea planului dupd cum este
necesar. Aceastd etapd ar trebui abordatd in spiritul Interviului Motivational, deoarece pot
exista unele ambivalente sau lipsd de incredere cu privire la punerea in aplicare a planului.
In acest caz, obiectivul este de a utiliza tehnici de crestere a motivatiei pentru a ajuta clientul
sd se angajeze sd pund in aplicare si apoi sa evalueze planul. Dupd punerea in aplicare
si evaluarea planului, este posibil ca planul sd se schimbe in timp, in functie de nivelul
de motivatie si incredere al fiecdrui client si in functie de schimbdrile circumstantelor
de viata (de exemplu, pierderea locului de munca).

in cele din urmd, existd posibilitatea ca abordarea anumitor probleme si ingrijordri ale
clientului sd fie cuprinse, din punct de vedere etic, in afara ariei de expertizd a consilierului.
De exemplu, clientul poate fi preocupat de problemele de disfunctie sexualg, iar consilierul
nu are experientd in acest domeniu. In aceste conditii, consilierul va oferi informatii
de recomandare, dupd caz.
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Fisa de lucru pentru
rezolvarea problemelor

Etapa 1: Definirea Problemei (care este obstacolul/situatia?).

Etapa 2: Generarea solutiilor posibile (Incercati s& obtineti solutii multiple.
Acestea trebuie sa fie relevante pentru problemd, specifice, cuantificabile,
realistefrealizabile/controlabile si limitate in timp).

Solutie de top 1 Solutie de top 2 Solutie de top 3

Avantaje/dezavantaje
ale solutiilor posibile

Etapa 3. Decidere cu privire la cea mai bund solutie.
NOTALi FASPUNSUIIIE QICTT .ueiiiiiiiiiiie ettt e e ettt e e e e e e e e e eiataereeeeaaeeees

Etapa 4. Elaborarea unui plan de actiune.
NOtati rASPUNSUNITE QICH: ... oo e

Etapa 5: Punerea in aplicare a planului si revizuirea, dupd caz.

Cénd intentionati sa il puneti in aplicare?
NOtati FASPUNSUTIIE QICI: ...iiiieiieiie ettt e e e et e sneeeeneeeens

Cand veti evalua rezultatul?
NOTALi FASPUNSUIIIE QICIT .....oeiiiiiiii e

Revizuirile aduse planului
NOTALI FASPUNSUIIIE QICIT ...t e et e e
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CAPITOLUL 2:
EXEMPLIFICAREA MAPS

Program de consiliere pentru renuntarea
la fumat adresat femeilor insarcinate
si partenerilor acestora

Acest capitol exemplifica folosirea tehnicii MAPS: Motivation and

Problem Solving (Ro., Cresterea Motivatiei si Rezolvarea Problemelor)
intr-un program de consiliere care adreseaza renuntarea la fumat in rGndul
femeilor insdarcinate prin implicarea acestora si a partenerilor lor de viata
in procesul de consiliere. Capitolul detaliaza strategiile de consiliere

pentru opt sedinte de consiliere cu femeia insdrcinata si patru sedinte

de consiliere cu partenerul acesteia. Finalul capitolului cuprinde o serie

de module informationale utile consilierului in discutiile legate de fumat

si de renuntarea la fumat.
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Aceastd sectiune a manualului va oferd exemplificarea tehnicii de consiliere MAPS
intr-un context definit de urmdtoarele caracteristici:

e Obiectivul principal al programului de consiliere exemplificat in aceastd sectiune este
acela de a facilita schimbarea comportamentului de a fuma al femeii insdrcinate
in directia renuntdrii la fumat si a mentinerii statutului de nefumdtoare.

e Clientii participanti la sedintele de consiliere sunt femeile insdrcinate si partenerii
acestora.

e Sedintele de consiliere sunt realizate telefonic.

e Numdrul de sedinte de consiliere recomandate in acest program de consiliere este
similar cu numadrul de sedinte recomandate de un un program tipic de consiliere.
Astfel, acest program de consiliere recomandd realizarea pdnd la 8 sesiuni
de consiliere cu femeia insdrcinata (6 in timpul sarcinii dacd se incepe in primul
trimestru si cel putin 2 dupd nastere). Bineinteles, numdrul de sedinte de consiliere
trebuie adaptat in functie de disponibilitatea si necesitatea fiecdrui client. Este
acceptabil sd planificati si sa aveti mai multe sau mai putine sesiuni de consiliere,
in functie de preferintele, nevoile, si solicitarile participantilor. Un exemplu
de structurare a sedintelor de consiliere ar putea fi astfel: prima sedinta de consiliere
telefonicd poate fi realizatd cu femeia insdrcinatd in a 16-a sdptdmdand de sarcing,
urmdtoarele cinci sedinte de consiliere pot fi realizate in jurul sdptdmanilor de sarcind
18, 22, 26, 32, si 36 iar ultimele doud sedinte Tn sGptdmanile 2 si 6 dupd nastere.
Numarul si frecventa sesiunilor de consiliere va varia in functie de multi factori,
inclusiv momentul primei conversatii cu femeia insarcinatd, motivati si increderea
de a renunta la fumat, precum si Ziua Renuntdrii la fumat. Spre exemplu, puteti decide
Tmpreund cu clienta sa aveti sedinte mai multe si mai dese (la 1-2 sdptdmani distantd)
la inceput, pentru a ajunge la decizia de renuntare la fumat. La fel, este posibil
sd va planificati sedinte mai multe si mai dese dupd nastere pentru a ajuta clienta
s@ ramdand nefumdtoare n acea perioadd cu risc ridicat de reluare a fumatului.

e Un obiectiv secundar al programul de consiliere este acela de facilitare a eficacitatii
diadice. Eficacitatea diadicd, in acest context, face referire la suportul primit din
partea partenerului in atingerea unui obiectiv de schimbare comportamentald.

Prin urmare, obiectivul secundar al programului de consiliere vizeazd facilitarea
implicdrii partenerului in atingerea obiectivului renuntdrii la fumat de cdtre femeia
fnsarcinatd. Acest lucru va fi reflectat pe parcursul programului de consiliere atat
in sedintele de consiliere realizate cu femeia prin discutii legate de implicarea
partenerului, cat si prin realizarea de sedinte cu partenerul femeii insdrcinate.
Acest program de consiliere recomandd realizarea pand la 4 sedinte de consiliere
cu partenerul femeii insdrcinate (panad la 3 in timpul sarcinii si cel putin una dupd
nastere). Bineinteles, numdrul de sedinte de consiliere trebuie adaptat in functie
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de disponibilitatea si necesitatea fiecarui partener. Un exemplu pentru planificarea
consilierii cu partenerul ar putea fi realizarea primelor trei sesiuni de consiliere in jurul
sdptdmanilor 16, 22, si 32 de sarcind, si o sesiune postnatald la 2 sdptdmani dupd
nastere. La fel, numdrul si frecventa sesiunilor de consiliere va varia in functie de multi
factori. De retinut, scopul principal al programului de consiliere este de a ajuta femeia
insdrcinatd sa renunte la fumat si sd rdmand nefumdtoare dupd nastere. Astfel,

in sedintele de consiliere cu partenerul femeii insdrcinate este important ca directia
discutiei sa fie, daca e posibil, cdtre o decizie a partenerei sa renunte la fumat

si sd ramanad nefumdatoare.

Considerente importante pentru consiliere

EVALUAREA MOTIVATIEI
S| ZIUA RENUNTARII

In momentul inceperii programului de consiliere, nu este necesar sd existe
motivatie din partea clientilor in ce priveste renuntarea la fumat si mentinerea
statutului de nefumator. Cu toate acestea, avand in vedere ca obiectivul principal
al proiectului este acela de a facilita schimbarea comportamentului, in primul
rand renuntarea la fumat, este important sd aveti doud obiective. in primul rand,
in fiecare sesiune, consilierii trebuie sa adreseze intrebdri de evaluare a nivelului
de motivatie si incredere pentru renuntarea la fumat si sa lucreze cu clientii spre
a creste in timp pregdtirea in renuntarea la fumat. in al doilea rand, puteti ajuta
clientii sa-si aleaga singuri Ziua Renuntdrii, ziua in care pldnuiesc sd renunte

la fumat. Sesiunile individuale din manual, cét si modulul PREGATIREA PENTRU
RENUNTAREA LA FUMAT, ofera unele sugestii referitoare la acest process.

MODULE INFORMATIONALE
PENTRU CONSILIERI

Folositi sectiunea manualului intitulatd MODULE INFORMATIONALE
PENTRU CONSILIERI ca un supliment pentru materialele prezentate

in aceasta sectiune. Diversele module informationale prezentate in acest
manual ar trebui introduse in conversatia cu clientii cu permisiunea lor

si in concordanta cu stilul Interviului Motivational. De asemenea, este
important ca informatia prezentata in modulele manualului sd nu fie citita
cuvant cu cuvant clientului, ci sa fie folosita doar ca suport pentru consiliere.
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DOSARUL CLIENTULUI

Creati si pastrati dosarele de consiliere cu toate informatiile pertinente
(de exemplu, scorurile la Liniarele de Importantd-incredere, obiectivele din
Planul de Sanatate si notitele de consiliere) pentru fiecare client pentru

a asigura continuitatea intre sesiuni.

PLANUL DE SANATATE

Fiecare client va avea un PLAN DE SANATATE. Cu ajutorul clientului, puteti

lucra pe acest Plan inca din prima sesiune daca e posibil. Acest plan trebuie
privit ca un Plan de Consiliere traditional. PLANUL DE SANATATE e punctul
central al activitatii de consiliere cu participantii si va fi revazut si modificat
in fiecare sesiune de consiliere dacd e necesar.
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SEDINTE DE CONSILIERE
CU FEMEILE FUMATOARE,
IN TIMPUL SARCINII

S| DUPA NASTERE

Structura si continutul
sedintelor de consiliere
cu femeile insarcinate

Scopul principal al programului de consiliere prezentat in acest manual este de a ajuta
femeile Tnsdrcinate sad renunte la fumat si sG rdmand nefumdtoare dupd nastere. Prin
urmare, este important ca directia discutiei cu femeile insdrcinate sa fie, dacd e posibil,
catre decizia femeii de a renunta la fumat in timpul sarcinii si de a rdmdéne nefumatoare
dupd nastere. Pentru a ghida consilierea catre atingerea acestui obiectiv, este important
sa discutati cu femeia insdrcinatd introducerea obiectivului in Planul de Sandtate al femeii,
plan la care pot fi addugate si alte obiectivele specifice ale clientei. De asemeneaq, este
important sd adresati in timpul sedintelor de consiliere si eficacitatea diadicd a cuplului,
deoarece femeile din cuplurile cu o eficacitate diadicd mai mare au sanse mai mari
de a renunta la fumat si de a rdmdne nefumdtoare. Prin urmare, pe 1dngd atingerea
obiectivelor generate de cdtre femeile insdrcinate, lucrati cu femeia insdrcinatd pentru
a crestere eficacitatea diadica pentru renuntarea la fumat.

Prezentul program de consiliere propune un numar de opt sedinte de consiliere cu femeia
insdrcinatd. Cu toate acestea, dumneavoastrd puteti stabili cu fiecare clientd numarul
sedintelor de consiliere in functie de nevoile acesteia. De asemeneaq, este important
sd adaptati datele si frecventa intélnirilor de consiliere in functie de nevoile clientelor.
Un exemplu de planificare a sedintelor de consiliere este realizarea primei sedinte
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de consiliere telefonicd cu femeia insdrcinatd in a 16-a sdptdmand de sarcind. Urmatoarele
cinci sedinte de consiliere pot fi realizate in jurul sGptdmanilor de sarcing 18, 22, 26, 32,
si 36, iar ultimele doud sedinte in sdptdmanile 2 si 6 dupd nastere. In cele ce urmeazd
sunt prezentate pe scurt obiectivele si activitatile fiecarei sedinte de consiliere cu partenerii
femeilor insdrcinate.

Prima sedinta de consiliere
In cadrul acestei sedinte este important sa va axati pe:

e Stabilirea relatiei (raportului) cu clienta;
e Evaluarea istoricului de fumat, tentativele anterioare de a renunta la fumat;

e folosirea liniarelor Importantd-incredere si pregdtire pentru a stabili importanta
si increderea clientei de a renunta la fumat;

e Folosirea Exercitiul Balantd Decizionala (optional) cu acele cliente care nu sunt dispuse
sG considere o schimbare sau nici mdcar sa discute despre asta;

¢ Introducerea Planului de Sandtate fnainte de sfdrsitul primei sesiuni chiar dacd
nu este timp pentru a-l discuta in detaliu. Incheiati prima sesiune fdcand un rezumat,
discutdnd frecventa si structura sesiunilor viitoare si pldnuind urmatorul telefon.
Programati, impreund cu clienta, primele sedinte la intervale de cateva sdptdmani,
scopul primelor sedinte fiind de a obtine o decizie de renuntare la fumat din partea
clientelor. Dacd femeia insdrcinatd pare pregdtitd sa renunte la fumat si nu mai are
nevoie de informatii in plus, puteti sugera ca urmdtorul telefon sa aibd loc in Ziua
Renuntdrii la fumat.

A doua sedinta de consiliere
In cadrul acestei sedinte, axati-va pe:

e Continuarea stabilirii unei relatii cu clienta;
e Recapitularea si revizuirea obiectivelor Planului de Sandtate;

e Adresarea situatiilor cu risc mare de fumat cdnd clienta este dispusa sd abordeze
fumatul; efectuarea Exercitiului Valorilor in legaturd cu obiectivele stabilite in Planul
de Sandtate pentru a ajuta clienta sa fie dispusd sa facd o schimbare;

e Cresterea Autoeficacitatii femeii;

e Cresterea Eficacitatii Diadice pentru renuntare la fumat.



90 | Structura si continutul sedintelor de consiliere cu femeile insdrcinate
Sedintele 3-7 de consiliere

Este IMPORTANT sa aflati momentul in care femeia a dat nastere copilului. Clientele care
au reusit sd renunte la fumat in timpul sarcinii au risc de recidiva la fumat dupd nastere, mai
ales clientele care nu aldpteazd (sau nu mai aldpteazd). Puteti decide impreund cu clienta
sd aiba cresteti frecventa sedintelor de consiliere, avand in vedere riscul crescut de a relua
fumatul.

Sedintele se vor axa pe:

e Mentinerea relatiei intre dumneavoastrd si clientd;

e Recapitularea si revizuirea obiectivelor Planului de Sandtate, mai ales cele legate
de renuntarea la fumat (progresul legat de renuntare, barierele, situatiile cu risc ridicat,
strategiile ace, caderile, sau recidiva la fumat);

e Verificarea Liniarelor Importantd-incredere;
e Exercitiul Balanta Decizionald (optional, dacd e necesar/indicat);

e Informarea clientei cad urmatoarea sedinta este ultima.

Ultima sedinta de consiliere

Realizati aceasta sedinta de consiliere dupd ce femeia a ndscut (daca este posibil).
Obiectivele sedintei sunt de:

e Pdstrarea/continuarea imbundtdtirii relatiei cu clienta;

e Recapitularea progresului;

e Discutarea pasilor urmatori;

e Incheierea consilierii;

e Oferirea de recomandari, daca este necesar.
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Prima sedinta de consiliere cu femeia insdrcinatd este o sedintd introductiva in care
aspectele importante au in vedere stabilirea si consolidarea unei relatii cu clienta,

relatie bazatd pe acceptare, compasiune, incredere, respect. De asemenea, prima
sedintd va ajutd sa aflati dorintele si interesele clientei atdt in legdturd cu fumatul cét
siin legaturd cu sedintele de consiliere. Aceste dorinte si interese vor constitui obiectivele
Planului de Sa@ndtate, respectiv obiectivele pe care veti lucra in cadrul sedintelor

de consiliere.

Sedintele 2-7 de consiliere sunt sedinte de lucru care contin posibile strategii, exercitii

si module bazate pe nivelul de motivare, incredere a clientei de a renunta la fumat.

Se recomandd ca sesiunile 2 - 7 sa fie programate la un interval de 3-4 sGptdmani.

Cu toate acestea, puteti modifica programul sesiunilor in functie de nevoile clientei. Mai
exact, consilierii pot sugera programarea sesiunilor in jurul tentativelor de renuntare

la fumat. In conformitate cu MAPS, manualul de fatd a fost impdrtit in strategii, exercitii
si module informationale bazate pe nivelul de motivare al clientilor. Sectiunea din manual
denumita Cresterea Motivatiei ofera strategii bazate pe tehnica Interviului Motivational
destinate clientelor care prezinta niveluri mai scazute de motivatie. Sectiunea Rezolvarea
Problemelor oferd mai multe strategii bazate pe Rezolvarea Problemelor pentru

clientele cu niveluri mai ridicate de motivatie. Cu toate acestea, dumneavoastra trebuie
sa va folositi rationamentul clinic in luarea deciziilor cu privire la strategiile/exercitiile care
se potrivesc cel mai bine pentru fiecare clientd in parte.

La fiecare sedinta:
e Verificati progresele/schimbdrile care au avut loc de la sedinta de consiliere anterioard.

o OARS trebuie utilizate pe tot parcursul consilierii: intrebdri Deschise; Afirmatii,
Reflectii, Sinteze

e Plan de Sanatate. Revizuiti, modificati dupd cum este necesar, continuati sa explorati
aspecte legate de renuntarea la fumat si a rdmane nefumatoare dupd aceea.

e Evaluati nivelurile Limbajului de Schimbare (L-S) versus Limbajul de Sustinere (L-St)
pentru renuntarea la fumat. Consultati tabelul de mai jos pentru posibile strategii/
exercitii bazate pe nivelul de motivare, si care este cea mai potrivita strategie.
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clientele cu niveluri scazute clientele cu niveluri ridicate
de motivatie de motivatie

Strategii: Strategii:

e Identificati si abordati obstacolele/ e Strategiile ACE: incercarea

situatiile cu risc ridicat de modificare a planului

e Lucrati la scaderea L-St, e Consolidati L-S
cresterea L-S N ..
’ e Utilizati pasii de rezolvare

e Revizuiti succesele din trecut, a problemelor: Definiti problema,

esecurile percepute, punctele identificati optiunile, decideti

forte personale, sistemul de sprijin solutia, dezvoltati un plan,

si discutati despre o schimbare implementati-evaluati-revizuiti.
ipotetica L
Exercitii:

e Determinati angajamentul . oo
R . e Liniarele Importanta-incredere:

in pregatirea pentru Rezolvarea o R oo
Utilizati pentru a imbunatati

Problemelor Do
autoeficacitatea

Exercitii: .
e Fisa de lucru pentru Rezolvarea
o Liniarele Important&-incredere: Problemelor

Utilizati pentru a determina L-S

e Balanta Decizionala: Utilizati pentru Folositi module cu informatii

a determina L-S si o rezistentd mai despre renuntarea la fumat

scazuta

Folositi module cu informatii

despre fumat

In cadrul penultimei intélniri, informati clienta cd urmdtorul apel va constitui ultima
sedintd de consiliere. Este recomandat, de asemenea, sd incepeti sa discutati cu clienta
ce simte despre incheierea consilierii.

Ultima sedinta de consiliere este recomandat sd o folositi pentru a revizui progresul
clientei, a realiza recomanddrile necesare si a incheia consilierea.
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Indrumare pentru
sedintele de consiliere
cu femeile insarcinate

PRIMA SEDINTA DE CONSILIERE

CU FEMEIA INSARCINATA

Materiale necesare

e Informatii legate de client

e Liniarele Importantd-incredere
e Exercitiul Balanta Decizionald
e Planul de Sanatate

Obiectivele sedintei

e Introducere si agenda de discutii (stabilirea unui raport)

e Discutarea confidentialitatii

e Istoricul fumatului, tentative anterioare de a renunta la fumat
si situatia actuald referitoare la fumat

e Liniarele Important&-incredere

e Folosirea Exercitiului Balanta Decizionald, cdnd clienta nu e pregdtitd sa renunte sau
sd isi propund o Zi a Renuntdrii la fumat

e Cand clienta este pregdtitd sd renunte: Pregdtirea Tentativei de Renuntare la Fumat

e Introducerea Planului de Sandtate

e Incheierea sedintei: Planificarea urmdtoarei sedinte.

In cele ce urmeazd, sunt descrise aspectele necesare in atingerea fiecarui obiectiv al acestei
sedinte si este exemplificat un anumit discurs pe care-| puteti folosi pentru abordarea celor
sapte obiective ale primei sedinte de consiliere.
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1. Introducere si Agenda (stabilirea relatiei)

Incepeti cu o introducere, solicitati permisiunea de a incepe sedinta si stabiliti o structurd
pentru sedinta.

Bunad ziua. MG numesc ........ccceeuee si sunt consilier. Am fost contactat(d) de catre
dumneavoastrd, din dorinta de a renunta la fumat. Este un moment potrivit

si pentru dumneavoastra sa vorbim?

As vrea sa va transmit ca scopul meu nu este sa va spun sa va lasati

de fumat sau sa nu mai fumati niciodatd. Acesta este o decizie ce va apartine
in totalitate si putem continua sa discutdm si dacd veti continua sa fumati

in urmatoarea perioadd.

Rolul meu este in principal de suport. Dumneavoastrd veti lua deciziile, iar

eu voi fi la dispozitia dumneavoastra ca sursa de informatie si dacd aveti

intrebari legate de cum ati putea face schimbdri in fumatul dumneavoastra.
Faceti o pauzd céteva secunde, asteptati intrebdri, apoi continuati.

Cu toate cd decizia de a fuma sau nu va apartine in totalitate, m-ar interesa
sa aflu mai multe despre cum va ganditi la fumat sau la renuntarea la fumat.
Asadar, azi sper sa reusim sa discutam despre istoricul dumneavoastra

de fumat si fumatul dumneavoastrd acum si sG explordm ce obiective ati
putea avea legat de un stil de viatd sdndtos. Impreund vom putea discuta

in urmatoarele luni strategii si idei care v-ar putea ajuta sd va atingeti aceste

obiective, oricare ar fi ele. Ce intrebdri sau neclaritati ati avea?
Rdspundeti intrebdrilor, apoi continuati.

| Sedinta de astdzi va dura aproximativ o ord.

2. Discutarea confidentialitatii

La inceputul consilierii participantilor, specificati limitele confidentialitdtii.

De asemenea, inainte sd incepem sedinta, as vrea sd va amintesc cd voi
nota anumite informatii in timpul convorbirilor noastre, pentru a ma asigura
ca va ofer servicii de cea mai buna calitate. Tot ce vom discuta va fi confidential



95 | Indrumare pentru sedintele de consiliere cu femeile insdrcinate

si nimeni nu va avea acces la informatiile acestea. Desigur exista situatii

in care confidentialitatea are limite: dacd pldnuiti sa va faceti rdu, dacd pldnuiti
sd faceti rau altei persoane sau dacd imi spuneti despre o persoand care

este supusd unui abuz. in aceste cazuri sunt nevoit(d) sd anunt autoritdtile.

De asemenea, este important sa stiti cd dumneavoastra puteti renunta

la sedintele de consiliere oricand doriti.

Va rog spuneti-mi dacda aveti intrebdri.

3. Istoricul de Fumat, Tentative Anterioare
de Renuntare la Fumat, Fumatul Acum

Examinati istoricul fumatului si situatia actuald referitoare la fumat, respectiv: cand
a inceput clienta sa fumeze, cum s-a schimbat fumatul cu timpul, care sunt circumstantele
sau contextele care au facut fumatul mai frecvent, cGte tigdri fumeazd pe zi, in ce parte
a zilei este probabilitatea mai mare de a fuma (de exemplu dimineata, cu prietenii, cGnd
se relaxeazd, cand bea o bere) si tentativele anterioare de a renunta la fumat. Explorati
strategiile si comportamentele pe care le-a folosit clienta in timpul tentativelor anterioare
de a renunta la fumat, lucrurile care au influentat readoptarea acestui viciu si situatiile
cu risc ridicat. Aceste informatii sunt foarte folositoare in stabilirea obiectivelor Planului
de Sdndtate care sunt folosite in timpul sesiunilor, asa cad tineti notite in dosarul clientei.
E important sd adresati intrebdri deschise pentru a favoriza receptivitatea clientei
in primirea acestor informatii.

Adresati intrebari deschise pentru a favoriza primirea acestei informatii:

Spuneti-mi mai multe despre istoricul fumatului:
cand si de ce v-ati apucat de fumat?

Ce parere aveti acum despre fumat?
In ce situatii simtiti nevoia sd fumati cel mai mult?
Daca au existat tentative anterioare de a renunta la fumat, explorati-le in detaliu:
Cum au decurs tentativele anterioare de renuntare la fumat?
Ce metode sau strategii au functionat pentru dvs?

Ce nu a functionat pentru dumneavoastra?
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De asemenea, retineti ca este important sa reflectati de cate ori
aveti oportunitatea. De exemplu:

Prima tigard de dimineatd este foarte importantd pentru dumneavoastra.

Simtiti nevoia de a fuma, mai mult cand sunteti in compania prietenilor care
fumeaza.

inainte de a trece mai departe, asigurati-va ca sumarizati informatia despre istoricul
fumatului clientei, tentative anterioare de a renunta si situatia fumatului acum.

4. Liniarele Importanta-Incredere

Capartedin procesului de evaluare caracteristic primei sedinte de consiliere, este util sa aflati
mai multe despre situatia clientei cu privire la importanta, increderea de a renunta la fumat.
Astfel, pentru a afla aceastd informatie, realizati o scurtd evaluare utilizénd Liniarele
Importantd-incredere. Aceastd evaluare va oferd oportunitatea de a genera limbaijul
de schimbare al clientei si de a ghida clienta in directia schimbdarii comportamentului.

Liniarele au rolul de a va ghida in momente cheie sau cdnd nu sunteti sigur(d) care este
nivelul de importantd/incredere al clientei. Dacd este extrem de clar cd persoana vrea
sd renunte la fumat si sa fsi facd un plan de renuntare, nu e nevoie s& mai aplicati liniarele.
E necesara o atentie sporita din partea dumneavoastra pentru a nu supraestima abilitatea
dumneavoastrd de a evalua motivatia, increderea si pregdtirea clientei in a realiza
schimbarea. Folositi sectiunea Evaluarea Importantei, increderii pentru mai multe detalii
referitor la aplicarea scalei.

Cénd intrebdrile scalei incep sa devind redundante, puteti reformula intrebdrile astfel incat
sd existe unele variatii in modulin care acestea sunt adresate. Dupd ce ati terminat aplicarea
liniarelor, aveti grija sa rezumati rezultatele obtinute, pentru a ajuta clienta sa-si rezolve
ambivalenta si sa-si creasca motivatia.

Sd reludm pe scurt ce mi-ati spus pand acum. Ati spus cd renuntarea la fumat

este oarecum importantd pentru dumneavoastrd (si ati selectat un 5) si sunteti
foarte increzdatoare ca ati putea renunta dacd ati vrea (si ati ales un 9). (Folositi
limbaijul clientei pentru a personaliza sesiunea, de exemplu ,,sd renuntati

la obicei”). Ce am omis?
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Este posibil sa intdiniti un numar redus de cliente care au inceput deja procesul de schimbare
a comportamentului, chiar inainte de prima sedintd de consiliere. In aceastd situatie,
ar trebui sa explorati incercdrile actuale de schimbare. De asemenea, in acest caz, puteti
administra Liniarele pentru a evalua ceea ce crede clienta despre incercarea actuald
de schimbare. Cand clienta pare gata sd inceapd elaborarea unui plan de schimbare,
puteti trece direct la formularea unui Plan de Sdndtate impreund cu clienta.

5. Exercitiul Balanta Decizionala (optional)

Pot exista situatii in care clienta e reticentd la ideea de a lua in considerare renuntarea
la fumat sau chiar sa discute despre renuntarea la fumat. De asemenea, in cadrul procesului
natural de schimbare, clienta este posibil sd treacd de la starea de motivare la cea
de rezistentd in fata schimbdrii. Balanta Decizionald este un instrument ideal de folosit
atunci cand clienta adoptd un limbaj de schimbare limitat, precum si cele care prezintd
semne de rezistenta.

NOTA: Cititi Exercitiul Balantei Decizionale (EBD) prezentat in manual
pentru mai multe detalii despre cum sa utilizati acest exercitiu. Cand clienta
nu este gata sa renunte dupa exercitiul Balantei Decizionale (ceea ce este
probabil), continuati cu sectiunea urmatoare Clienta NU este Pregatita

sd Renunte la Fumat sau sa Stabileasca o Zi de Renuntare.

5.1. Clienta NU e Pregatita sa Renunte la Fumat
sau sa Stabileasca o Zi de Renuntare

Cénd clienta rdspunde cu un punctaj scdzut la Linierele Importantd-incredere
si acest lucru nu s-a schimbat dupd exercitiul Balanta Decizionald, este foarte probabil
sd nu fie foarte motivatd sa renunte sau sa stabileascd o datd pentru renuntare.
In acest caz, folositi tehnicile Interviului Motivational pentru a Creste Motivatia
clientei. Acestea ar putea include revenirea la aplicarea Liniarelor si la rezultatul Balantei
Decizionale pentru discutii ulterioare in timpul acestei sedintei sau al urmdtoarei
sedinte. Clienta se poate simti ambivalentd in ceea ce priveste decizia de a renunta
si se poate indrepta spre generarea unui limbaj negativ. Prin urmare, ascultati cu atentie
si apoi reflectati afirmatiile pozitive ale clientei despre schimbare (limbaj de schimbare).
Asigurati-va ca reflectia dumneavoastrd pozitivad va stimula motivatia si va consolida
autoeficacitatea. Poate clienta va fi mai dispusd sd renunte in timpul celei de-a doua
sesiuni. Inainte de a incheia sesiunea, treceti la Introducerea Planului de Sdndtate.
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5.2. Clienta e Pregatita sa Renunte la Fumat: Pregatirea Zilei de Renuntare la fumat,
Consolidarea Limbajului de Schimbare Mobilizator, si Rezolvarea Problemelor

Atunci cand ati reusit sd Cresteti Motivatia clientei si puteti identifica semnele pregdtirii
de schimbare in ceea ce priveste un comportament tintd sau o altd preocupare de viatd
importantd, puteti trece la tema Consolidarea Angajamentului pentru o schimbare. Asa
cum e mentionat la finalul Temei Cresterea Motivatiei in sectiunea Consolidarea Limbajului
de Schimbare Mobilizator, veti incepe sd auziti limbaj de schimbare si angajament (...
sunt gata sd...). Aceasta include limbaj legat de pasi inspre renuntare la fumat, decizia
de a actiona, si luarea angajamentului de a renunta. Continuati sa consolidati acest tip
de limbaj, prin reflectii siintrebdri deschise. De asemenea, acesta poate fi un moment potrivit
sd incepeti sd dezvoltati Planul de Sdndtate si sd vd ganditi cd Tema 2 (REZOLVAREA
PROBLEMELOR) e pasul potrivit pe care sd-I faceti acum cu clienta. Prin urmare, cand
clienta e pregatitd sd renunte la fumat, puteti trece la Tema 2 intreb&nd despre pregdatirile
concrete pe care clienta ainceput sd le facd pentru aceastd tentativa de renuntare la fumat.

Deci, ce credeti ca ati putea sa faceti pentru a va pregati pentru
Ziua Renuntarii la fumat?

Aveti grijd sa recunoasteti, sa afirmati si sa sprijiniti orice posibilad pregdtire pe care
clienta a initiat-o deja. De asemenea, acum poate fi un moment bun pentru a va referi
la orice incercdri de renuntare sau strategii utile pe care clienta le-a mentionat anterior
cd le-a utilizat in trecut.

Ati mentionat cd in timpul ultimei incercdri de renuntare nu ati consumat
alcool si ca a fost foarte util sG nu consumati alcool. Care sunt gandurile
dumneavoastra despre cum ar putea acest lucru sa functioneze

sau nu de data aceasta?

Retineti ca in primele 72 de ore de la Ziua Renuntdrii la fumat clientele se confruntd adesea
cu unul dintre cele mai dificile momente in procesul renuntdrii. Ele trebuie sa invete un nou
set de comportamente atunci cénd se ocupd de probleme interpersonale (de exemplu,
conflicte, presiune sociala, evenimente pldcute), situatii intrapersonale (de exemplu, stari
fizice negative, testarea controlului, impulsuri) si stdri emotionale negative (de exemplu,
mdnie, iritabilitate, depresie). Uneori aceste situatii pot fi percepute ca fiind coplesitoare
si pot apdrea recidive. Clientele ar trebui sd anticipeze cd pe parcursul acestei perioade
de timp esentiale trebuie sa foloseascd strategiile de rezolvare pe care le-au discutat
cu consilierul.
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Daca clienta nu a mentionat cd a vorbit cu prietenii si familia despre incercarea de a renunta,
cereti permisiunea de a aborda subiectul. Este important sa informati clienta ca o retea
sociald de sprijin si un bun sprijin social sunt asociate in mod pozitiv cu o renuntare reusitd
(v@ rugdm sa consultati modulul MOBILIZAREA SPRIJINULUI).

Daca doriti, pot sa va prezint cateva informatii despre experientele altor
fosti fumatori, precum si rezultatele cercetarilor despre importanta atragerii
suportului familiei si al prietenilor in timpul unei incercdri de renuntare.

Ar fiin requld? (Apoi mai tarziu) Cum vi se pare ideea de a vorbi cu prietenii
si familia pentru a va acorda sprijin in timpul incercdrii dumneavoastra

de renuntare?
Clienta va poate cere informatii si este bine sd i le oferiti. De exemplu:

Sigur, as fi bucuros sa va vorbesc despre ceea ce alte persoane au spus

cd le-a fost de ajutor. Ati spus ca de obicei fumati afara pe balcon. Alte
persoane care au spus lucruri similare au considerat ca este util sa aruncati
toate mucurile de tigard, scrumierele si brichetele de acolo, deoarece acestea
sunt toate indicii pentru fumat. De asemenea, unii au spus ca de fapt evita
balconul in prima sGptdmdand sau dupd renuntare, deoarece simplul fapt

cd stau acolo i poate face sd vrea sd fumeze. Cum credeti ca s-ar potrivi acest

lucru si pentru dumneavoastra?

Cdnd clienta nu poate sd vind cu un plan de pregdtire, este recomandat sd cereti permisiunea
de a oferi cateva strategii. Cu toate acesteaq, trebuie sa va utilizati propriul rationament
in ceea ce priveste motivatia clientei de a renunta si sa nu ,fortati” clienta prin adresarea
frecventd a intrebdrilor legate de motivatie si incredere.

Se pare cd va este greu sa va ganditi la ce ati putea face pentru a va pregati
sd renuntati. Doriti sd vd ofer cateva informatii despre ceea ce au spus alte
persoane ca le-a ajutat? Ceea ce au facut ele ar putea sa se potriveasca sau
nu pentru dumneavoastra. Ce credeti?

Cu cat va pregdtiti mai bine sa renuntati la fumat, cu atGt mai multe sanse
aveti sa reusiti. Ar fi in requld dacd v-as prezenta cateva sfaturi importante

pentru a va pregati pentru a renunta la fumat?

Modulul PREGATIREA PENTRU RENUNTAREA LA FUMAT va fi de ajutor in pregdtirea
clientei pentru a renunta. Alegeti cdteva elemente relevante, asigurdndu-va cd nu veti
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coplesi clienta cu informatii. Cereti clientei o reactie la ceea ce i-ati spus. De asemeneaq,
asigurati-vd cd veti acoperi toate ingrijordrile si/sau problemele pe care clienta
nu le-a dezvaluit incad.

Ce probleme sau preocupdari deosebite ati putea avea cu privire la renuntare,
pe care nu le-am acoperit inca?

In acest moment, dacd motivatia clientei pare ridicatd, puteti continua sa stabiliti impreund
cu ea o Zi de Renuntare la fumat.

| Deci, ce datd v-ar plécea sd stabiliti pentru Ziua de Renuntare la fumat?

Puteti verifica din nou cu clienta motivatia, increderea de a renunta (folosind Liniarele
Important&-incredere), dacd este necesar. in cazul in care clienta nu este pregdtitd
sd renunte, poate fi asiguratd cd poate renunta la propriul calendar si cd acesta poate
fi discutat la urmdtoarea sesiune. incurajati clienta sd va apeleze inainte de urmdtoarea
sesiune planificatd in cazul in care decide cd doreste sd initieze o incercare de renuntare
mai devreme decdt ati programat sd vorbiti.

IMPORTANT: Nu fortati clientele daca unele subiecte de pe agenda nu au fost
acoperite in sesiune. Fiti atent/a la tonul vocii, ritmul, respiratia si comentariile
clientei pentru a decide cand sd incheiati sesiunea. Dacd clienta pare sa doreasca
sd incheie sesiunea mai devreme, puteti trece intotdeauna la incheierea Sesiunii.

6. Planul de Sanatate

Desi s-ar putea sd nu fie timp pentru a aborda in profunzime Planul de Sandtate, este
important sa vd asigurati cd cel putin veti introduce Planul de Sdnatate inainte de a incheia
sesiunea.

Dupa ce ati vorbit despre fumatul dumneavoastrd, ati mentionat ca doriti
sd Incepeti prin a incerca sd-I reduceti. Dacd sunteti de acord, ultimul lucru
pe care il putem realiza azi este sd incepem o discutie despre un Plan

de Sdandtate. Ce pdrere aveti?

Planul de Sandtate este un ghid care ne poate ajuta sa stabilim ce este
important pentru dumneavoastrd, pentru a discuta in timpul sesiunilor noastre.

De asemenea, putem tine evidenta cu privire la anumite obiective pe care le-ati
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putea avea, sau chiar ceva ce are loc in viata dumneavoastrd la care ati dori
sa lucrati.

In ce priveste fumatul, este complet decizia dumneavoastra sa renuntati sau
nu la fumat, si putem discuta in continuare cum puteti proceda sd va ldsati
de fumat dacd asta va intereseazd. De unde ati dori sd incepem discutia legatd

de fumat?

Dezvoltati Tmpreund obiective in Planul de Sdndtate, dupd care spuneti clientei cd veti
reveni asupra Planului la fiecare discutie telefonica.

Pentru clientele care NU sunt pregatite sa renunte:

Inca nu sunteti gata sd renuntati. Cu toate acestea, considerati cd urmdtoarele
ar fi obiective rezonabile: simpla hotdrdre de a discuta cu mine despre a fuma
din nou in viitor sau cum ar fi dacad ati renunta? Deci, ce obiective am putea

sd trecem in planul dumneavoastrd de sandtate?

Pentru clientele care sunt pregatite sa renunte:

Deci, ce ar trebui sa scriem la obiectivul dumneavoastra
in ceea ce priveste fumatul?

Aveti grijd sa continuati intrebdnd ce puteti face pentru a le ajuta sd se pregdteascd pentru
acest obiectiv si asigurati-vd cd obiectivele sunt cuantificabile.

Pentru toate clientele, in functie de cum permite timpul:

Vom discuta despre asta mai mult data viitoare cand vorbim, dar Planul

de Sanatate poate contine o serie de alte obiective. De exemplu, clientii
enumera, de obicei, alte lucruri care sunt importante pentru ei, lucruri

care nu au fost bune pentru ei sau lucruri legate de fumat, pe care ar dori

sa le schimbe, cum ar fi nivelul de stres, sentimentele de depresie, probleme
legate de relatii sau consumul de alcool. Planul de Sdndtate ne oferd cateva
lucruri specifice pe care sd le aborddm in decursul urmdatoarelor noastre sesiuni.

Ce altceva ar trebui sd mentiondm in Planul dumneavoastrd de Sdndtate?

De asemenea, nu uitati sa le spuneti clientelor ca veti reveni la aceste obiective de fiecare
datd cand veti discuta si cd obiectivele din Planul de Sdndtate se pot schimba in orice
moment.
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Asigurati-va cd ati rezumat obiectivele Planului de Sandtate cdnd ati terminat si verificati
fmpreund cu clienta pentru a va asigura ca nimic nu a fost omis. Oferiti orice fel recomanddri,
dupd cum este necesar.

/. Incheierea sesiunii

Nu fortati clientele in cazul in care unele subiecte de pe agendd nu au fost acoperite in timpul
unei sesiuni. Daca clientele par sa vrea sd incheie o sesiune mai devreme, acest lucru este
acceptabil.

Aveti grija sa intrebati clienta despre o anume zi si o ord preferatd pentru urmdtoarea
sesiune, precum si un numar de contact si permisiunea de a ldsa un mesaj daca
nu puteti sd o contactati. Dacd clienta va va intreba cénd ar trebui planificatd urmdtoarea
sesiune, puteti oferi sugestii in functie de nevoile clientei (de exemplu, este nevoie
de Cresterea Motivationald sau de Rezolvarea Problemelor inainte de Ziua Renuntdrii
sau de a se incerca vreo schimbare). Dacd clienta pare pregdtitd sé inceapd si nu are
nevoie de informatii suplimentare de pregatire, puteti sugera ca urmatorul apel sa fie
stabilit In Ziua Renuntdrii sau foarte curdnd dupd aceasta zi.

Amintiti clientei cd o veti apela in ziua si ora convenite si cd va poate suna mai devreme
dacad vrea sa vorbeasca mai devreme.

Acesta poate fi, de asemenea, un moment bun pentru a relua pe scurt obiectivele
si activitatile pe care le-ati discutat cu clienta. Informatiile transmise din Planul
de Sdnatate, Exercitiul Balanta Decizionald sau alte zone care au fost acoperite pot
fi aduse in acest rezumat. De exemplu:

Am vorbit despre multe lucruri diferite astazi. Fumatul a reprezentat mult timp
o parte importanta a vietii dumneavoastra si nu sunteti sigura ca sunteti gata
sd renuntati chiar acum si asta in reguld! Cu toate acestea, ati indicat ca veti
incerca sa asteptati cel putin 3 ore inainte de a fuma prima tigara a zilei pana
cand vorbim din nou.

Apreciez sincer faptul ca mi-ati povestit toate astea. De asemenea, vreau
sd vd spun ca unele dintre obiectivele dumneavoastra se pot schimba in timp

si asta este in reguld.
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Dacd nu va deranjeazd, inainte de a incheia, vd pot explica modul in care
eu programez in mod obisnuit sesiunile de consiliere si apoi putem pune punct
pentru astazi.

Ar fi In requld dacd am programa a doua sesiune pentru sdptdmana viitoare
sau pentru sdptamana de dupa?

Dup@ cum am convenit, va voi suna din nou .... la ora .... V& multumesc mult

pentru timpul acordat si vom vorbi in curdnd.

A DOUA SEDINTA DE CONSILIERE

CU FEMEIA INSARCINATA

Materiale necesare

e Dosarul Clientei

e Liniarele Important&-incredere
e Balanta Decizionala

e Plan de Sanatate

e Lista de valori

Obiectivele sedintei

e Continuarea construirii raportului — Introducerea agendei

e Recapitularea si revizuirea obiectivelor Planului de Sanatate
e Abordarea Situatiilor de Fumat cu Risc Ridicat

e Completarea Exercitiului de Valori

e Consolidarea autoeficacitatii clientei

e Imbundtdtirea eficacitdtii diadice (in cuplurile in care e cazul)
e Programarea urmatoarei sesiuni

In cele ce urmeazd, sunt descrise aspectele necesare n atingerea fiecdrui obiectiv si este
exemplificat un anumit discurs pe care-| puteti folosi pentru abordarea celor sapte obiective
ale primei sedinte de consiliere.
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1. Continuarea construirii raportului —
Introducerea agendei

Incepeti cu o introducere, solicitati permisiunea de a incepe sedinta si sd stabiliti o structurd
pentru sedinta.

Buna dimineata/ziua/seara. Sunt ... . Este un moment bun si pentru
dumneavoastra sa vorbim?

Ma bucur ca sunteti disponibila sa vorbiti cu mine astazi. Dupa cum

am discutat la ultima noastra sesiune, rolul meu este sa colaborez

cu dumneavoastra pentru a gasi modalitati care sa va ajute sa va atingeti
obiectivele de sanatate personale, inclusiv renuntarea la fumat. Daca

nu doriti sd incepem cu altceva, agenda sesiunii incepe cu o trecere in revista
a obiectivelor actuale ale Planului de Sanatate din ultima sesiune si revizuirea

oricdror obiective, dacd este necesar. Este in reguld dacd incepem de aici?

2. Revizuirea Planului de Sanatate

Dupd terminarea introducerii si primirea permisiunii din partea clientei, puteti incepe
sesiunea revizuind Planul de Sdndtate si verificnd primul obiectiv din listd (scopul
legat de fumat). Acesta va include evaluarea statutului de fumator al clientei si dorinta
de a renunta, dupd caz. Evident, acest dialog va decurge in mod diferit in functie de faptul
dacd a fost stabilitd o Zi de Renuntare in timpul ultimei sesiuni si calendarul Zilei Renuntdrii.
Mentionati obiectivul, apoi intrebati ce progres a inregistrat de la ultima sesiune. Apoi,
consultati sectiunea corespunzdatoare de mai jos.

2.1. Clienta nu a stabilit o Zi de Renuntare sau Ziua Renuntarii nu a venit inca

in cazul in care clienta nu a stabilit o Zi de Renuntare, intrebati-o cum decurg lucrurile
cu privire la fumat si explorati gdndurile despre renuntare cu ajutorul Liniarele
Importon’gd—Tncredere. Reveniti la Primul Apel de Consiliere pentru strategii de construire
motivationald pentru a renunta sau pentru a stabili o Zi de Renuntare si pregdtirea pentru
o incercare de renuntare, dupd caz. Nu uitati s& consultati modulul PREGATIREA PENTRU
RENUNTAREA LA FUMAT din acest manual, cdnd clientele sunt pregdtite sd ia mdsuri.
Dacd nu, utilizati strategiile Interviului Motivational pentru a creste motivatia. in acest
stadiu multi fumatori sunt ambivalenti cu privire la decizia lor de a renunta si pot aborda
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un limbaj negativ cand vorbesc despre propria persoand (de exemplu, ,Nu voi reusi”).
Prin urmare, ascultati cu atentie si apoi reflectati asupra afirmatiilor clientelor. Aveti grija
ca reflectia dumneavoastrd sa fie pozitivd pentru a stimula motivatia si pentru a spori
autoeficacitatea si eficacitatea diadicd pentru renuntarea la fumat. De asemeneaq, retineti
cd obiectivele Planului de Sdndtate pot fi stabilite in absenta unei date pentru Ziua
de Renuntare. De exemplu, un obiectiv poate pur si simplu ,sd creasca disponibilitatea
de a face o incercare de renuntare”.

Dacd a fost stabilitd Ziua Renuntdrii, dar ziua de renuntare nu a venit incd, petreceti
sesiunea evaludnd pregdtirea pentru a renunta, construind motivatia si stabiliti obiective
pentru Planul de S&ndtate. Pentru mai multe informatii, consultati modulul PREGATIREA
PENTRU RENUNTAREA LA FUMAT.

2.2. Clienta a Renuntat
In cazul in care clienta a stabilit Ziua Renuntdrii:
| Care este situatia in Ziua Renuntdrii (sau Cénd ati renuntat)?

In Ziua Renuntdrii sau la scurt timp dupd renuntare, clientele tind sd raporteze primele
simptome de sevraj, cum ar fi un nivel ridicat de anxietate, iritabilitate si chiar furie. Unele
persoane pot pune la indoiald eficacitatea consilierii si incep sd-si piardd increderea si/
sau motivatia initiald. In acest stadiu, multi fumdtori sunt ambivalenti cu privire la decizia
lor de a renunta si pot adopta un limbaj negativ indreptat cdtre sine. Ascultati cu atentie
si reflectati la afirmatiile clientei. Asigurati-va cd reflectiile sunt pozitive (de exemplu,
reflecta discutia privind schimbdrile) pentru a stimula motivatia, pentru a spori eficacitatea
si eficacitatea diadicd pentru renuntarea la fumat si pentru a evidentia realizarile mici
(de exemplu, a nu fuma o zi sau chiar o jumatate de zi) pe care le veti folosi pentru a creste
motivatia clientei de a rdmdne nefumdtoare. De exemplu, ati putea spune:

Se pare cd nu vd este usor acasd, mai ales atunci cand sunteti singurg,
deoarece va plictisiti. Acesta este un sentiment foarte normal, considerand

cd astdzi este Ziua Renuntdrii. Multi oameni sunt nelinistiti sau un pic ingrijorati
fn anumite circumstante in Ziua Renuntdrii. Pe de altd parte, am observat,

de asemenea, cd in ciuda circumstantelor nu ati fumat, asa incat...felicitari!

De asemenea, este foarte bine cd ati facut eforturi impreund cu partenerul

de a cumpdra mai putine tigdri. Acesta este un pas clar in directia de a face
modificari cu privire la fumat. Se pare ca faceti fata bine situatiei, chiar daca
va simtiti nelinistitd. Recunoastem amdndoi cd este un lucru foarte dificil

si cd faceti o treabd bund! Ce credeti cd v-ar usura situatia atunci cand sunteti

plictisita si singura?
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In timpul sesiunii, ati putea, de asemenea, s& acordati atentie limbajului de schimbare
al clientei, in special propozitii care folosesc cuvinte precum dorintd, abilitate, ratiune
si nevoie sau alti indicatori ai angajamentului pentru schimbare. De asemenea, aceasta
este o bund oportunitate pentru a reflecta si de a rezuma afirmatiile clientei.

3. Abordarea Situatiilor
cu Risc Crescut de a Fuma

3.1. Pentru clientele care nu sunt deloc dispuse sa abordeze faptul ca fumeaza

Consilierii ar putea dori sa abordeze situatii cu risc crescut si activitati conexe care vor
duce la atingerea obiectivelor despre fumat discutate in Planul de Sandtate. VA rugdm
sd consultati sfaturile oferite Tn modulul SITUATII CU RISC CRESCUT din acest manual.

Deci, ati dori sa reduceti tigarile fumate. Haideti sa vorbim despre situatii

cu risc ridicat care ar putea interfera cu abilitatea dumneavoastra de a atinge
acest obiectiv. Daca sunteti de acord, as putea detalia un pic mai mult si va pot
oferi cGteva informatii despre situatii cu risc ridicat.

Situatiile cu risc ridicat sunt acele situatii in care existd cel mai mare risc

de recidiva (sau sa nu atingeti obiectivul). Acestea sunt adesea caracterizate
de stres, emotii negative, alte persoane care fumeaza, consumul de alcool

si alti declansatori pentru fumat. Un pont pentru a renunta cu succes la fumat
este sa identificati situatiile personale cu risc ridicat si sa elaborati un plan

de actiune pentru a le rezolva.

Apoi, puteti identifica alte situatii cu risc ridicat prezentate in Planul de Sdndtate, inclusiv
stres si/sau probleme de consum de alcool care ar putea afecta comportamentele de fumat.

Asigurati-va ca utilizati rezumate pe parcursul sesiunii si reflectati limbajul de schimbare
al clientei.
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3.2. Pentru toate Clientele

Dupa discutarea obiectivului despre fumat, restul obiectivelor Planului de Sdndtate trebuie
revizuite si abordate Tn acest moment. Aveti grijd sd intrebati clientele ce alte obiective
de sdndtate ar dori sd adauge pe listd sau dacd ar dori sd le revizuiasca pe cele existente.
Recomandadrile ar trebui furnizate dupd caz. De asemenea, nu uitati sd le spuneti clientelor
ca veti revizui aceste obiective de fiecare datd cdnd veti vorbiti si cd obiectivele Planului
de Sdndtate se pot schimba in orice moment. Asigurati-vd cd ati rezumat obiectivele
Planului de Sandtate cénd ati terminat si cd faceti o verificare cu clienta pentru a va asigura

ca nimic nu a fost omis.
Completati Planul de Sandtate cu alte obiective dorite de clienta. Ar fi oportun sa folositi:
| Ce altceva ar trebui sG enumerdm in Planul de Sdndgtate?

RETINETI: Consumul de alcool si fumatul merg de multe ori mana in mana.
Cand consumul de alcool este inclus in Planul de Sandtate, puteti face
referire la diferitele MODULE CU INFORMATII DESPRE RENUNTAREA

LA FUMAT din acest manual pentru informatii utile in abordarea obiectivelor

legate si de consumul de alcool.

De asemenea, nu uitati s transmiteti clientelor cd veti revizui aceste obiective de fiecare
datd cand veti discuta si cd obiectivele Planului de SGndtate se pot schimba oricdnd doresc.
Asigurati-va cd ati rezumat obiectivele Planului de Sdndtate cand ati terminat si cd solicitati
pdrerea clientei, pentru a va asigura cd nimic nu a fost omis.
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4. Tranzitia la Exercitiul Valorilor

Dupd ce au fost rezumate obiectivele enumerate in Planul de Sdndtate si au fost discutate
si situatiile cu risc ridicat pentru fumat, este important sa ajutati clienta sa identifice valorile
care suntimportante pentru ea. Aceste valori vor fi legate de obiectivele enumerate in Planul
de Sdndtate pentru a ajuta clienta sd se indrepte spre schimbare (de exemplu renuntarea
la fumat).

Daca sunteti de acord, putem trece la explorarea celor mai importante valorilor
pentru dumneavoastrd si familia dumneavoastra. Uneori, obiectivele noastre,
cum ar fi cele pe care le-ati enumerat in Planul de Sandtate, sunt importante
pentru noi datoritd valorilor pe care le avem in viatd si poate fi util sG vedem
cum ar putea sd se aplice sau nu la obiectivele pe care le-ati enumerat, cum

ar fi .... (introduceti, dacad e cazul, obiectivul privind fumatul).

In aceastd sectiune, este important sd discutati de ce valorile/obiectivele selectate sunt
importante pentru clientd si ce legdturd, dacd existd, percepe clienta intre comportamentele
actuale privind riscul asupra sanatatii, inclusiv fumatul, si capacitatea ei de a atinge aceste
obiective. Existd dovezi ca utilizarea acestei strategii provoaca limbajul de schimbare.

Acum, cu permisiunea dumneavoastrd, as dori sd vd intreb despre valorile
dumneavoastrd. Scopul acestei activitati este de a analiza care sunt cele mai
importante valori in viatd pentru dumneavoastrd, lucruri cu care va identificati
sau sunt importante pentru dumneavoastra - cum ar fi familia, sdndtatea

si bundstarea familiei dumneavoastrd - si s vedem cum sau dacd acestea

au legatura cu fumatul. Care sunt primele trei valori care sunt cele mai

importante pentru dumneavoastra?
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Cititi clientei TOATE valorile:

I Permiteti-mi sd va dau cateva exemple. Pentru dumneavoastrd este important sa fiti:

Apoi intrebati:

Ce alte valori sunt importante pentru dumneavoastrd, care nu se regdsesc
pe lista, daca este cazul?

Notati sau incercuiti aproximativ 3 valori indicate de catre clientd, astfel incat sa puteti face
referire la ele ulterior.

Odatd ce valorile sunt selectate, evaluati, reflectati si lucrati pentru a dezvolta discrepanta
dintre valorile persoanei si fumat si pentru a declansa limbajul de schimbare. De exemplu,
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puteti adresa intrebdri de sondare pentru a determina o conexiune/discrepantd intre valorile
si comportamentul clientei:
Ce legaturd vedeti intre fumat si oricare dintre aceste valori, dacd este cazul?

Cum va afecteaza faptul cd in prezent fumati capacitatea de a va atinge
aceste obiective sau de a pune in practicd oricare sau toate
dintre aceste valori?

Cum ar afecta renuntarea la fumat capacitatea de a va atinge aceste obiective

sau a pune in practicd oricare sau toate dintre aceste valori?

Dupd sondare, si atunci cand ati identificat impreund cu clienta discrepante si ati discutat
modul in care schimbarea comportamentului poate completa valorile si obiectivele clientei,
apare un moment excelent pentru a face unele reflectii complexe si a sintetiza.

Se pare ca a fi o mama buna este o valoare importanta pentru dumneavoastra
(Faceti pauza si asteptati raspunsul). Este foarte important sa aveti un impact
semnificativ asupra vietii copiilor dumneavoastrd, in special asupra stilului lor
de viata. De asemenea, este important pentru dumneavoastra ca ei sa apeleze
la dumneavoastra atunci cand nu sunt siguri pe ceva (de exemplu, ,Ceea

ce ar face mami in aceastd situatie?”). Cu alte cuvinte, a fi un model bun

este o prioritate pentru dumneavoastra. Asadar, cum vedeti relatia dintre

a fi o mama bund - un model de urmat pentru copiii dumneavoastra -

si comportamentul dumneavoastra de fumat?

Sau...

Este foarte important pentru dumneavoastra sa fiti o persoana responsabila,
deoarece ati selectat aceasta valoare ca fiind cea mai importanta. Cum credeti
ca aceasta valoare de responsabilitate ar putea avea legatura obiectivul
dumneavoastra de renuntare la fumat?

Aceasta va fi 0 ocazie excelentd pentru a realiza reflectii complexe si de a rezuma:

Permiteti-mi sd rezum ceea ce am discutat pdnd acum pentru a vedea dacd
am inteles corect (aici sintetizati). Ce altceva ar trebui sd adaug?

Atunci cand aceastd parte a activitatii este completd, puteti intreba clienta dacd doreste
sd schimbe sau sd adauge obiective in Planul de Sandtate pe baza conversatiei referitoare
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la valori (de exemplu, Obiectivul meu este de a fi un model mai bun de urmat pentru copiii
mei si astfel e important sa nu fumez, deoarece a fi o mama bunad este o valoare importantd
pentru mine). Cu toate acesteaq, valorile nu trebuie enumerate ca obiective de sine statatoare.
Nu uitati sa afirmati efortul clientei in timpul acestui exercitiu inainte de a trece mai departe.

5. Consolidarea autoeficacitatii clientei

Autoeficacitatea clientei poate fi crescutd prin evaluareaincercdrilor anterioare de renuntare
si evidentierea unor reusite mai mici.

Este important de sustinut increderea clientei cd poate avea succes in a face schimbdri
de viatd si de comportament. Retineti cd indiferent de cat de majord si dificild este
o schimbare, ea poate fiimpartitd in pasi mai mici. Amintiti-va faptul ca unele cliente ar putea
minimaliza si reduce importanta acestor pasi mai mici catre un obiectiv. A ajuta clienta
sdrecunoascd si sd confirme succesulinseamnd a-i conferi putere. Este mai probabil clientele
sd incerce ceva atunci cdnd cred cd o pot face. Chiar si acceptarea apelului dumneavoastrd
de consiliere sau planificarea altuia ar putea fi un pas spre schimbare! Consultati sectiunea
CRESTEREA AUTOEFICACITATII din manual pentru mai multe informatii despre strategiile
de imbundtdtire a autoeficacitatii.

Acesta este si momentul potrivit pentru a rezuma obiectivele si activitatile discutate
cu clienta, precum si pentru a o asigura ca a luat o decizie foarte sGnatoasa de a renunta
la fumat. Informatiile ce au reiesit anterior din Exercitiul Balanta Decizionald pot fi incluse
in acest rezumat.

Ei bine, am vorbit astazi despre multe lucruri diferite, si daca sunteti de acord,
as vrea sd rezumdm ceea ce d iesit cel mai mult in evidentd. Pe deoparte,

se pare cd v-a facut placere sa fumati. Va ajuta sa va relaxati si va ofera

o pauza de la ceea ce va deranjeazad la locul de munca. Pe de alta parte,
fumatul a avut neajunsuri importante. V-a afectat aspectul. Ati observat

cd nu puteti urca pe scdri sau face sport ca inainte, deoarece vi se ingreuneazd
respiratia si va faceti griji sa nu faceti cancer. Obiectivul dumneavoastrd
principal este acela de a renunta la fumat. in aceastd sdptdmand veti sta
departe de tigdri distrdgdndu-va atentia, evitdnd situatiile cu risc ridicat,
consumd@nd apd etc. Ati mai mentionat cd veti discuta cu familia despre planul
dumneavoastrd de indatd ce vom incheia sedinta de consiliere. Se pare cd v-ati

gdandit mult la asta si sunteti hotdratd sa aveti succes de data aceasta!l
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6. Imbundatdtirea eficacitatii diadice

pentru renuntarea la fumat

Eficacitatea diadicd pentru renuntarea la fumat este perceptia unui individ asupra increderii
in abilitdtile sale comune cu un partener de viatd de a renunta la fumat si a gestiona
provocdrile emotionale si practice asociate renuntarii. Eficacitatea diadica a cuplului poate
fi iImbundtatitd prin evaluarea incercdrilor anterioare de renuntare si evidentierea pasilor
si a reusitelor mici obtinute de clientd impreund cu partenerul ei.

Retineti ca indiferent de cGt de mare si dificilé este o sarcind, ea poate fi impdrtitd in pasi
mai mici. Amintiti-va ca unele cliente ar putea minimaliza si reduce importanta acestor pasi
mai mici pe care i-au realizat impreund cu partenerul lor ca echipd spre un obiectiv. A ajuta
clientele sd recunoascd si sd-si accepte succesul inseamnd a le conferi putere. Clientele
au mai multe sanse sd incerce ceva ca o echipd atunci cénd cred cd o pot face. Chiar
si acceptarea apelului de consiliere sau planificarea altuia ar putea reprezenta un pas spre
schimbare! Consultati sectiunea CRESTEREA EFICACITATII DIADICE din manual pentru mai
multe informatii despre strategiile de imbundtdtire a eficacitdtii diadice pentru renuntarea
la fumat.

/. Incheierea sedintei de consiliere

Stabiliti data/ora urmdtoarei sedinte de consiliere. Reamintiti clientei cd poate
sd v& contacteze intre timp pentru a schimba data/ora, dupd cum este necesar. in cazul
in care clienta va intreabd cand ar trebui programatd urmdtoarea sesiune, puteti oferi
cateva sugestii in functie de nevoile clientei. Cand clienta pare pregdtitd sd renunte si nu are
nevoie de informatii suplimentare de pregdtire, consilierul ar putea sugera ca urmatorul apel
sd fie stabilit in Ziua Renuntdrii. Reamintiti clientei cd o veti apela in ziua si ora convenitd
si ca va poate suna mai devreme dacd vrea sa vorbeascd.

| V& multumesc mult pentru timpul acordat si ne vom auzi in cur@nd.
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SEDINTELE 3 - 7 DE CONSILIERE

CU FEMEIA INSARCINATA

Materiale necesare

e Dosarul Clientei

e Planul de Sanatate

e Liniarele Importantd-incredere
e Exercitiul Balanta Decizionald
e Fisa de valori

Obiectivele sesiunii

e Continuarea construirii raportului - Introducerea agendei

e Recapitularea si revizuirea obiectivelor Planului de Sandtate

e Revizuirea progresului in renuntarea la fumat

¢ Revizuirea obstacolelor in calea renuntarii

e Revizuirea situatiilor de risc ridicat, strategiilor ACE si a recdderilor

e \Verificarea Liniarelor

e Realizarea Exercitiului Balanta Decizionald dacd este necesar/indicat
e Utilizarea modulelor asa cum este necesar/indicat

e Programarea urmadtoarei sesiuni

Atentie: Unele dintre aceste sedinte de consiliere vor avea loc dupa
ce femeia a ndscut. Este important de luat in considerare acest lucru,
de a intelege dacd sunt schimbari, si de a le lega renuntarea la fumat
de obiectivul de a ramane nefumadtoare.

Céteva teme de discutie care pot fi abordate in cazul in care consilierea va avea loc dupd
ce femeia a ndscut sunt urmatoarele:

e Pierderea motivatiei de a rdmane nefumatoare

e ngrijorarea legatd de renuntarea la fumat si castigarea in greutate (mai ales avénd
in vedere cd multe femei incearcd sa scadd din greutatea acumulatd in timpul sarcinii)

e Modificdri in relatia cu partenerul

De asemenea, e important de mentionat femeii, in timpul sedintelor de dupd
nastere, cd dacd va reusi sd ramanad nefumatoare cel putin 6 luni dupa
nastere, sansele sunt foarte mari (90%) sd nu mai reinceapd sd fumeze.
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1. Introducere si Agenda

Incepeti cu o introducere, solicitati permisiunea de a incepe sesiunea si stabiliti o structurd
pentru sesiune.

Buna dimineata/ziua/seara. Este un moment bun pentru dumneavoastra
sd vorbim?

Ce mai faceti? Povestiti-mi despre nastere. Cum este copilul (numele
bebelusului)? Sunt sigur ca viata vi s-a schimbat un pic fata de ultima data
cand am vorbit, nu-i asa? Md bucur cd sunteti disponibild sa vorbiti cu mine
astazi. Ati fi de acord sa-mi povestiti cum e viata dumneavoastra de la venirea
bebelusului?

Astazi agenda include revizuirea obiectivelor Planului de Sandtate si detalii
despre fiecare dintre ele. De asemeneaq, este posibil s addugdm sau

sa elimindm obiective dupd cum este necesar. Este important sd discutam

in ce fel venirea bebelusului s-ar putea sd fi avut vreun impact asupra incetdrii
fumatului. De asemeneaq, e important sa discutdm orice fel de ingrijorare

pe care o aveti in prezent. Este ceva ce doriti sd-mi spuneti inainte sd incepem?

2. Recapitularea si revizuirea scopurilor
Planului de Sanatate

Revizuiti Progresului Planului de Sandtate. Revizuiti ceea ce s-a intdmplat de la ultima
sesiune telefonica si reflectati la ceea ce a realizat pdnd acum clienta. Subliniati aspectele
pozitive si Intdriti toate incercdrile de a face ceva in directia schimbdarii dorite, chiar
dacd nu a apdrut o incercare reald de a renunta la fumat (de exemplu, pur si simplu
s-a gandit sa facd schimbarea). Sustineti orice afirmatie care indicd autoeficacitatea pentru
schimbare. Sustineti orice afirmatie care indica eficacitatea diadica pentru schimbare.

Dacd au survenit regrese, examinati ce s-a intdmplat fard sa judecati, cu scopul de a avea
o intelegere corectd a situatiei. De asemenea, reamintiti clientei cd regresele sunt foarte
frecvente si ca pot fi folosite ca experiente de invatare. Concentrati-va sd ajutati persoana
sd-si recdstige motivatia, angajamentul si sd invete din experientd pentru a impiedica
ca aceleasi lucruri sa se intdmple 1n viitor.

Revedeti obiectivele din Planul de Sandtate n legaturd cu motivele de renuntare ale clientei,
precum si cu valorile acesteia.
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Dupd o explorare a obiectivului de abstinentd (dacd existd acest obiectiv in Planului
de Sdndtate), treceti apoi la celelalte obiective ale Planului de Sandtate si explorati-le
in acelasi mod. Identificati situatiile problematice din istoricul sGu actual sau trecut
de fumat si discutati modul in care situatiile problematice au fost legate de fumat.

In ce mod, dacd este cazul, problemele cu ... au fost legate de fumatul
dumneavoastrd sau de dorinta dumneavoastra de a fuma?

Daca femeia nu vede o legdturd, puteti explica legdtura pe care dumneavoastrd
o surprindeti si anume faptul cd anumite situatii cresc probabilitatea ca femeia
sd fumeze, fumatul fiind metoda prin care ea a fdcut fatd anumitor situatii in trecut.
Cu toate acestea, in concordantd cu Interviul Motivational, aceste informatii trebuie
transmise cu precautie, in contextul unei relatii de colaborare, cu permisiunea din
partea femeii de a transmite informatiile si, Tn acelasi timp, acorddnd libertate femeii
sd accepte sau sa respingd informatiile care i se aplicad.

Inainte ca bebelusul sd vind ati spus cd uneori erati ,foarte emotionald”. Cum
v-a afectat nasterea bebelusului in aceastd privintd? Cum functioneazd asta?
Cum gestionati asta? Care este legatura dintre a fi emotionala si dorinta

de a fuma, in cazul in care existd vreuna?

Renegociati Planul de Sanatate

Examinati fiecare comportament tintd cu accent pe locul unde clienta se afld in prezent
in legdturd cu fiecare obiectiv. Determinati perceptiile clientei cu privire la ce mdasuri trebuie
luate in continuare. Faceti recomanddri dupd cum este necesar. Planul de Sdndtate poate
fi revizuit dupd cum este necesar, cu obiective noi addugate si altele vechi eliminate.
Ar trebui sd existe un simt clar al continuitatii grijii. Ganditi-vd si prezentati aceste sesiuni
ca si consultdri progresive si continue cu sesiunile ulterioare. Sesiunile care urmeaza dupd
planificarea initiald a programului ar trebui sa serveascd, cel putin partial, ca verificari ale
progresului inregistrat in continuarea si mentinerea schimbdrii.

Explorati Situatiile Legate de Fumat si Abstinenta de la Fumat
In timpul acestor sesiuni, ar putea fi util sd discutati situatii specifice care au avut loc

de la sesiunea anterioard. Pot fi explorate doud tipuri de situatii: (1) situatii in care clienta
a realizat cu succes un nou comportament si (2) situatii in care nu a fdacut-o.
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Exemplu de situatii privind fumatul:

in cazul in care clienta a fumat de la ultima sesiune, discutati cum s-a intdmplat.
Amintiti-va sd rdmdneti empatici si evitati sa folositi un ton sau o pozitie care s& judece.
Stimulati motivatio adres@nd intrebdri care solicitd limbajul de schimbare. Acest lucru
se poate face adresand intrebdri clientei despre gdnduri, sentimente, reactii si realizdri.
Intrebdrile cheie pot fi folosite pentru a refnnoi angajamentul (de exemplu, ,Deci,
ce inseamnd asta pentru viitor?” ,Ma intreb ce va trebui sd faceti diferit data viitoare?”).
De asemenea, este oportun s& se revizuiascd abilitatile de rezolvare discutate n timpul
sesiunilor anterioare. Amintiti-va ca problemele legate de motivatie pot proveni din lipsa
de ncredere si din lipsa de importantd perceputd. Utilizati aceste instrumente terapeutice
dupd cum este necesar.

Exemplu de Situatii privind Abstinenta la Fumat:

Clientele pot considera cd este util si recompensator sa revadd situatiile in care au fumat
anterior sauin care au fost tentate sé fumeze, dar nu au facut-o. Consolidati autoeficacitatea
solicitéind clientei sd clarifice actiunile realizate pentru a face fatd cu succes acelor situatii.
Un accent ar trebui pus pe orice progres inregistrat sau chiar pe pasi/realizdri mici. Consultati
modulul CRESTEREA AUTOEFICACITATIL.

Imbunatatiti eficacitatea diadicd solicitdnd clientei s clarifice ceea ce ea si partenerul
ei au facut Impreund, ca o echipd, pentru a face fatd cu succes in acele situatii. Consultati
modulul CRESTEREA EFICACITATII DIADICE.

Revizuiti Obiectivul despre Fumat (dacd este cazul). In cazul in care clienta nu a reusit
sd devind nefumdtoare, incurajati clienta, revizuiti obiectivul despre fumat si utilizati
Rezolvarea Problemelor: analizati ce s-a intdmplat gresit si ce s-a intGmplat bine
si (in functie de pregdtirea clientei) luati in considerare stabilirea unei noi date pentru
Ziua de Renuntare.

Obiectivul dumneavoastrd a fost sd renuntati complet, dar ati fost surprinsa de cat
de greu este. Cu toate acesteaq, este important sa retineti ca ati renuntat timp

de doud zile intregi. Este impresionant! SG vorbim despre cum ati reusit sa realizati
acest lucru si ce anume a functionat pentru dumneavoastra.

Ati spus cd ati cedat atunci cand ati iesit la o petrecere cu prietenii de la serviciu.
Povestiti-mi mai multe despre asta ...

Acum putem fnvata o lectie din aceastd revenire la fumat. Prin urmare, haideti
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sd discutdm despre ce s-a intGmplat in acel moment in care ati fumat ... care a fost
situatia ...

Daca inteleg corect, se pare cd prezenta altor persoane care fumeaza si consumad
alcool poate sa fi declansat impulsurile dumneavoastra de a fuma.

Credeti cd poate alcoolul v-a fdcut sa Iasati garda jos in privinta fumatului.
Cum credeti cd ati putea aplica ceea ce ati invatat aici in viitor?

Ati spus cd nu ati renuntat deloc la fumat. Dupd cum am discutat in prima sesiune,
ceea ce decideti sa faceti este total la latitudinea dumneavoastra, iar eu sunt aici
ca un consultant. inainte, ati spus ca scopul dumneavoastra era sa renunti complet
la fumat. Care este obiectivul dumneavoastra legat de fumat acum? (Daca este
renuntarea ...) Ce credeti cd v-a impiedicat sGptdmana trecutd?

in aceste situatii, obiectivele consilierii sunt urmatoarele:

Reafirmarea/recunoasterea realizdrilor mici sau mari ca o modalitate de a evalua
eforturile clientei.

Imbundtdtirea autoeficacitdtii prin defalcarea obiectivului major de a renunta

in momente mici de succes (de exemplu, clienta a reusit sd renunte timp de 2 zile,

o Incercare foarte impresionantd, considerdnd cd persoana nu a mai reusit aceastd
duratd de abstinentd inainte). Consultati modulul CRESTEREA AUTOEFICACITATIL.

Imbundtdtirea eficacitdtii diadice prin consolidarea a ceea ce femeia si partenerul
ei au fdcut impreund, ca o echipd, spre renuntarea la fumat a femeii (discutati optiunile
potrivite pentru fiecare cuplu). Consultati modulul CRESTEREA EFICACITATII DIADICE.

Prezentarea unui insucces (in cazul in care a existat unul) ca o regresie temporard
care este obisnuitd fn procesul de renuntare si nu ca un esec. Puteti descompune
procesul de renuntare la fumat in pasi mici si accentua realizdrile pe termen scurt prin
compararea numdrului de minute Tn care o clientd a stat fard tigdri inainte de a avea
cdderea la incercdrile anterioare de a renunta (de exemplu, clienta s-a abtinut

48 de ore sau 2.880 minute de la a fuma). De asemenea, puteti compara numdarul

de tigdri pe zi pe care clienta le-ar fuma dacd ar fuma la acelasi nivel ca cel aflat
fnainte de a incepe programul de consiliere (de exemplu, dacd clienta ar fi fumat

20 de tigdri pe zi si s-ar fi abtinut timp de 10 zile Thainte de cadere, clienta ar fi fumat
200 de tigari).

Dacd este necesar, discutati despre CUM FAC FATA IMPULSURILOR, STRATEGIILE ACE,
BENEFICIILE RENUNTARII LA FUMAT si CUM FAC FATA POFTEI DE A FUMA SISEVRAJULUIL.
De asemenea, este recomandat sd discutati despre sprijinul social (va rugdm sa consultati
modulul MOBILIZAREA SPRIJINULUI). Dacd este inclus si consumul de alcool in Planul



118 | Indrumare pentru sedintele de consiliere cu femeile insdrcinate

de Sdndtate sau dacd a fost implicat intr-o perioadd de recidivd, consultati MODULE
CU INFORMATII DESPRE RENUNTAREA LA FUMAT din acest manual.

3. Utilizarea Liniarelor Importanta-Incredere

Liniarele pot fi reutilizate cu clienta in orice moment si ar trebui utilizate periodic in sesiunile
ulterioare renuntdrii, pentru a verifica modul in care motivatia si increderea s-au schimbat
in timp. Liniarele pat fi un instrument valoros pentru a determina clienta sa verbalizeze
obstacolele in calea renuntdrii si pentru a sugera motivarea actuald pentru schimbare
si punctele de interventie. Nu este necesard utilizarea Liniarelor in fiecare sesiune (mai
ales cand clienta a renuntat deja la fumat), dar pot fi utilizate periodic ca un instrument
de verificare.

4. Utilizarea Exercitiului
Balanta Decizionala (optional)

Exercitiul Balanta Decizionald poate fi utilizat in aceastd sesiune numai dacd este justificatd
folosirea acestuia. Balanta Decizionald pentru fumat ar trebui utilizatd doar in cazurile
in care clienta este foarte ambivalentd in privinta schimbdrii comportamentului. Dacd
este pregdtitd sa se schimbe, Balanta Decizionald este inutila si poate duce la o crestere
a limbajului de sustinere, ceea ce nu este de dorit.

Retineti cd informatiile obtinute din aplicarea Exercitiului Balanta Decizionald pot fi incluse
n sesiunile ulterioare de consiliere. Prin urmare, acest instrument poate fi de referintd pentru
dumneavoastrd. De asemeneq, in cazul in care motivatia de renuntare la fumat a scazut,
puteti repeta exercitiul Balantei Decizionale de la zero pentru a explora ambivalenta.

5. Utilizarea Modulelor cu Informatii

Utilizarea MODULELOR (din acest manual) este necesard atunci cdnd apar subiecte
de discutie care justificd abordarea acestora. Informatiile din module trebuie adaptate
fiecdrei cliente. Prin urmare, nu cititi aceste informatii clientelor. in schimb, alegeti in mod
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judicios cateva informatii pentru a le discuta si nu uitati sa solicitati pdrerea clientei cu privire
la informatiile prezentate.

6. Programarea ultimei sedinte de consiliere

Anuntati clienta ca urmatoarea sedintad de consiliere va fi ultima sedinta din programul
de consiliere. Asigurati-vd de faptul cd clienta dumneavoastrd este constienta
cd urmdtoarea sesiune va fi ultima datd cand vorbiti: este intelept sd reamintiti din
cand Tn cand clientelor data aproximativd de incheiere cdtre care va indreptati. Aflati
si abordati orice preocupari pe care le-ar putea avea cu privire la acest lucru.

Aveti grija sa intrebati clienta despre o anume zi si o ord preferatd pentru urmdtoarea
sedintd, precum si un numar de contact si permisiunea de a ldsa un mesaj dacd nu puteti
sd o contactati. in cazul in care clienta intreab& cand ar trebui planificatd urmd&toarea
sesiune, puteti oferi sugestii in functie de nevoile ei. Reamintiti clientei ca o veti apela in ziua
si ora convenite si ca va poate suna mai devreme dacad vrea sa vorbeasca mai devreme.
Rezumati pe scurt si incheiati apelul:

Am reusit sa discutdm despre cateva probleme diferite in timpul sesiunii
noastre de astdzi. (Revedeti pe scurt ceea ce s-a discutat in sesiune).

Ce intrebdri aveti inainte sa termindm? Cand ati dori s vorbim din nou?

Va rog nu ezitati sd md sunati dacd exista ceva ce trebuie sd vorbim inainte

de urmadtoarea sesiune.
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ULTIMA SEDINTA DE CONSILIERE

CU FEMEIA INSARCINATA

Materiale necesare

e Dosarul Clientei

e Planul de Sanatate

e Liniarele Importantd-incredere

e Exercitiu/exercitii de Balanta Decizionald finalizatd
e Fisa de valori finalizata

Obiectivele sesiunii

e Reconectarea cu clienta

e Revizuirea progresului

e Luarea in calcul a pasilor urmatori

e incheierea programului de consiliere si furnizarea recomanddrilor dacé este necesar

Pregatirea pentru ultima sedinta de consiliere

In procesul de pregdtire pentru ultima sedintd de consiliere este indicat sd revizuiti fisele
dezvoltate in cadrul programului de consiliere si toate observatiile pe care le-ati notat,
acordand o atentie deosebitd schimbdrilor pozitive si progreselor pe care le-a facut clienta
in acest interval de timp. De asemenea, analizati dacd este posibil clienta sd fie nevoitd
sd solicite consiliere sau servicii suplimentare si pregatiti-vd recomandari adecvate. Folositi
un ton relaxat al vocii.

Buna dimineata/ziua/seara. Sunt ... . Este un moment bun si pentru
dumneavoastra sa vorbim?

Ma bucur cd sunteti disponibila sa vorbiti cu mine astdzi. Dupd cum stiti,
aceasta este ultima noastra convorbire.

Conform notelor mele, existd cateva lucruri diferite pe care le avem

pe ordinea de zi pentru azi: sG aducem la zi progresul, sa revizuim obiectivele
dumneavoastra din Planul de Sandtate, sa aflam ce ati facut cu aceste
obiective si sa discutdm directiile viitoare. Cum vi se pare? (pauzd) Ce intrebdri

aveti pdnd acum?
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La fel ca in toate sedintele, as dori sd fiu sigur(d) ca puteti vorbi despre toate
problemele asociate cu fumatul, inclusiv despre relatia acestuia cu stresul,
plictiseala, emotiile negative si problemele de relatie. Puteti vorbi liber?

Elemente esentiale ale sesiunii de incheiere

Exprimati-va aprecierea pentru clienta

si pentru munca pe care ati realizat-o impreund. Acest lucru nu ar trebui sa fie ceva ,tipizat”,
ci autentic si individualizat pentru fiecare clientd. Intrebati clienta ce schimbdri importante
a realizat pe durata programului de consiliere. incepeti prin a determina perceptia clientei
despre schimbdri pozitive. Utilizati ascultarea reflectiva pentru a intdri elementele pozitive
ale aspectelor oferite de clientd. Accentuati alegerea personald si autonomia.

Sintetizati ideile pe care le aveti despre schimbarile si progresele pozitive

pe care le-a facut clienta. Dupd caz, reamintiti clientei de unde a finceput inainte
de consiliere si comentati pozitiv pasii facuti spre schimbare. (Puteti folosi fisele in care ati
notat rezultatele Liniarelor, exercitiului Balanta Decizionald si Exercitiul Valorilor). Pastrati
acest lucru pozitiv si relativ fard calificative (nu utilizati cuvinte precum ,Chiar dacé ...” sau
.CU exceptia ..."). Acest lucru este in general realizat printr-o recapitulare finald a situatiei
clientei si a progresului de-a lungul sesiunilor.

Atribuiti schimbari pozitive clientei.
Oferiti clientei creditul pentru schimbdrile pozitive care au fost facute.
Ma bucur dacd am fost de ajutor, dar intr-adevdr dumneavoastrd sunteti cea
care a facut munca si schimbarile. Eu cu sigurantd nu am facut-o. Nimeni
altcineva nu poate face asta pentru dumneavoastrd. Apreciez cat de multe ati
realizat In acest timp relativ scurt.
Explorati sentimentele
clientei cu privire la incheierea programului de consiliere. Normalizati orice sentimente

negative si exprimati intelegerea. Reflectati asupra ceea ce spune clienta:

I Cum va simtiti acum cd intdinirile noastre se apropie de final?
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Intrebati ce urmeaza

Cereti clientei sa reflecteze asupra a ceea ce este posibil s& se intdmple in urmdtoarele
luni. Existd schimbari suplimentare pe care ar dori sa le faca? Ce obiective noi doreste
sa urmareascda? Reflectati determinarea clientei pentru mentinerea schimbdrilor care
au avut loc si pentru eventualele modificari suplimentare pe care clienta ar dori sa le faca.

Sustineti autoeficacitatea

Accentuati abilitatea clientei de a alege si de a schimba situatiile care nu-i convin. Exprimati
speranta si optimismul pentru viitor, pe baza cunostintelor dumneavoastrd despre clientd.

Sprijiniti eficacitatea diadica pentru renuntarea la fumat (dupad caz)

Accentuati abilitatea clientei de a alege si de a schimba. Exprimati speranta si optimismul
pentru viitor, pe baza cunostintelor dumneavoastra despre clienta.

Luati in considerare un suport suplimentar pentru a ajuta clienta

Dacad este cazul, discutati dacd ar fi necesar un sprijin suplimentar pentru client si oferiti
recomanddri. Dacd aveti o preocupare specific fatd de clientd, descrieti-o si incurajati
clienta sd ia in considerare obtinerea unui sprijin suplimentar.

incheiati

Exprimati din nou aprecierea/admiratia dumneavoastra reala. Exprimati optimismul pentru
viitor, pe baza cunostintelor dumneavoastra despre clientd. Oferiti cele mai bune urdri
si spuneti-va la revedere.

Ma bucur cd am putut vorbi astazi. Am reusit sG aborddm o serie de preocupdri
si ati facut progrese bune spre obiectivele pe care le-am stabilit pentru timpul
nostru impreund. Cum va simtiti in legdturd cu progresul pe care I-ati facut?

V& multumesc din nou cd ati lucrat cu mine si cd ati muncit atdt de mult pentru
a face aceste schimbdri in viata dumneavoastrd. M-am bucurat foarte mult

sd lucrez cu dumneavoastrd si va doresc numai bine in viitor.
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SEDINTE DE CONSILIERE
CU PARTENERII FEMEILOR
INSARCINATE, IN TIMPUL
SARCINII S| DUPA NASTERE

Structura si continutul
sedintelor de consiliere
cu partenerii femeilor
insarcinate

Scopul principal al programului de consiliere prezentat in acest manual este
de a ajuta femeile insdrcinate sd renunte la fumat si sd rdmand nefumatoare dupd nastere.
Prin urmare, este important ca directia discutiei cu partenerii femeilor insdrcinate sa fie,
dacd e posibil, catre sprijinirea deciziei partenerei de a renunta la fumat in timpul sarcinii
si de a rdmdne nefumdtoare dupd nastere. Astfel, sedintele de consiliere cu partenerii
femeilor insdrcinate se vor axa, dacd e posibil, pe Planul de Sandtate al femeii la care
pot fi addugate obiectivele specifice ale partenerilor. Este important sd adresati in timpul
sedintelor de consiliere si eficacitatea diadica a cuplului, deoarece femeile din cuplurile
cu o eficacitate diadicd mai mare au sanse mai mari de a renunta la fumat si de a rdmane
nefumdtoare. Prin urmare, pe IGngd atingerea obiectivelor generate de cdtre femeile
insdrcinate si de catre partenerii acestora, lucrati cu partenerul pentru a crestere eficacitatea
diadica pentru renuntarea la fumat.

Prezentul program de consiliere propune un numar de patru sedinte de consiliere. Cu toate
acestea, dumneavoastra puteti stabili cu fiecare client numarul sedintelor de consiliere



124 | Structura si continutul sedintelor de consiliere cu partenerii femeilor insdrcinate

in functie de nevoile acestuia. Se recomandd ca sesiunile 1 — 3 cu partenerul femeii
insdrcinate sd fie programate in trimestrul Il si lll de sarcind. Cu toate acestea, puteti
modifica programarea sedintelor de consiliere in functie de nevoile clientului. Mai exact,
puteti sugera programarea sedintelor in jurul Tncercdrii de renuntare la fumat a femeii
insdrcinate (sau a clientului, Tn cazul clientilor nu doresc s& abordeze renuntarea la fumat
a partenerei ci doresc sd lucreze pe schimbarea propriului comportament legat de fumat).
in cele ce urmeazd sunt prezentate pe scurt obiectivele si activitdtile fiecdrei sedinte
de consiliere cu partenerii femeilor insdrcinate.

Prima sedinta de consiliere
In aceastd sedintd, este important sd parcurgeti urmdtoarele aspecte:

e Stabilirea relatiei cu clientul;

e Discutarea incercarilor anterioare de renuntare la fumat ale femeii insdrcinate,
in principal modul in care cuplul a gestionat renuntdrile anterioare la fumat ale femeii
(eficacitate diadicd, coping diadic);

e EXERCITIUL BALANTA DECIZIONALA axat pe fumatul femeii insdrcinate, cu acei
clienti care nu sunt dispusi sa discute renuntarea la fumat a partenerei. De asemenea,
e important sa aflati daca partenerul fumeaza si, daca da, sa identificati modul
in care, prin comportamentul lui, clientul ar putea usura decizia de renuntare
a partenerei lui (clientul sG nu mai fumeze in casd, sd nu mai fumeze in prezenta
femeii; etc.);

e Introducerea PLANULUI DE SANATATE inainte de sfarsitul primei sedinte chiar dacd
nu este timp pentru a-l discuta in detaliu;

e Incheierea primei sedinte fdc&nd un rezumat referitor la frecventa intélnirilor viitoare
si planificarea urmdtoarei intdiniri.

A doua sedinta de consiliere
in a doua sedintd, atingeti urmdtoarele aspecte:

e Continuati sa construiti relatia cu clientul;
e Discutati si revizuiti Planul de Sanatate;

e Discutati modalitati prin care partenerul poate reduce SITUATIILE CU RISC CRESCUT
DE FUMAT pentru partenerd;

e Axati-vd pe cresterea EFICACITATII DIADICE PENTRU RENUNTARE LA FUMAT

e Planificati a treia intalnire.
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A treia sedinta de consiliere

Este important sa aflati daca femeia a nascut. Femeile care au reusit sa renunte la fumat
n timpul sarcinii au risc de a recidiva la a fuma dupd nastere. Apelurile cu partenerul
se vor concentra asupra:

e Mentinerii relatiei cu clientul;

e Recapitularea si revizuirea obiectivelor PLANULUI DE SANATATE, mai ales cele legate
de renuntarea partenerei la fumat (progresul legat de renuntare, barierele, situatiile
cu risc ridicat, caderile, sau recidiva la fumat);

e Informarea clientul ca urmdtoarea sedintd este ultima.

A patra sedinta de consiliere

A patra sedinta sedinta de consiliere poate sa aibd loc dupa ce femeia a ndscut si poate
fi ultima sedinta, daca nu sunt mai mult de 4 sedinte planificate. Sedinta are urmatoarele
obiectivele:

e A vad reconecta cu clientul;
e A revizui progresul, a stabili pasii viitori;

e A V@ lua rdmas bun si a oferi oferi recomanddri de consiliere/tratament in continuare,
dacad este necesar.

Prima sedinta de consiliere cu partenerul femeii insdrcinate este o sedintd introductivad
in care aspectele importante au in vedere stabilirea si consolidarea unei relatii cu clientul,
relatie bazatd pe acceptare, compasiune, incredere, respect. De asemenea, prima
sedintd va ajutd sa aflati dorintele si interesele clientului atat in legdturd cu fumatul
partenerei cat si in legaturd cu sedintele de consiliere. Aceste dorinte si interese vor
constitui obiectivele Planului de Sdndtate, respectiv obiectivele pe care veti lucra in cadrul
sedintelor de consiliere.

Sedintele 2-3 de consiliere sunt sedinte de lucru care contin posibile strategii, exercitii
si module bazate pe nivelul de motivare al clientului pentru:

1. A-si ajuta partenera sd renunte la fumat si/sau
2. A atinge obiectivele din Planul de Sandtate.

In cadrul sedintelor 2-3 puteti folosi informatiile din Tema Cresterea Motivatiei, pentru
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a lucra cu partenerii care prezintd niveluri mai scazute de motivatie Sl informatiile

prezentate in Tema Rezolvarea Problemelor, pentru a lucra cu acei clienti cu niveluri

mai ridicate de motivatie. Cele trei Teme va oferd doar o ghidare pentru sedintele

de consiliere. Prin urmare, este important sa va folositi experienta practicd in luarea

deciziilor cu privire la ce strategii/fexercitii se potrivesc cel mai bine pentru fiecare client

in parte. Consultati tabelul de mai jos pentru posibile strategii/exercitii bazate pe nivelul

de motivare, pregdtire.

INTERVIU
MOTIVATIONAL

Strategii:

¢ Identificati si abordati obstacolele/
situatiile cu risc ridicat

e Lucrati la scdderea L-St, cresterea L-S

e Revizuiti succesele din trecut, esecurile
percepute, punctele forte personale,
sistemul de sprijin si discutati despre
o schimbare ipotetica

e Determinati angajamentul
in pregatirea pentru Rezolvarea
Problemelor
Exercitii:
e Liniare: Utilizati pentru a determina L-S
e Balanta Decizionala: Utilizati

pentru a determina L-S si o scadere
a rezistentei

Folositi module cu informatii
despre fumat

REZOLVAREA
PROBLEMELOR

clienti cu niveluri ridicate
de motivatie

Strategqii:
e Folositi strategiile ACE
e Consolidati L-S

e Utilizati pasii de rezolvare
a problemelor: Definiti problema,
identificati optiunile, decideti
solutia, dezvoltati un plan,
implementati-evaluati-revizuiti.

Exercitii:

e Liniare: Utilizati pentru a imbunatati
autoeficacitatea

e Folositi fisa de lucru pentru
Rezolvarea Problemelor

Folositi module cu informatii
despre renuntarea la fumat
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De asemeneaq, exceptdnd prima si ultima sedintd de consiliere, Tn cadrul sedintelor
de consiliere:

e Verificati progresele/schimbdrile care au avut loc de la sesiunea de consiliere
anterioara.

o Utilizati OARS pe tot parcursul sedintelor: intrebdri deschise; Afirmatii, Reflectii,
Sinteze.

e Revizuiti si modificati Planul de Sandatate dupd cum este necesar, continuati
sd explorati aspecte legate de renuntarea la fumat si statutul de nefumator
al clientului (statutul de nefumdtoare al partenerei clientului)

e Evaluati nivelurile Limbajului de Schimbare (L-S) versus Limbajul de Sustinere (L-St)
pentru renuntarea la fumat

in cadrul penultimei sedinte de consiliere (sedinta 3 de consiliere, conform programului
de consiliere propus in acest manual), informati clientii cd urmdtoarea intdlnire va constitui
ultima sedintd de consiliere. De asemenea, discutati sentimentele pe care le au clientii
cu privire la incheierea sedintelor de consiliere.

Ultima sedinta de consiliere este recomandat sd o folositi pentru a revizui progresul
clientului, a realiza recomanddrile necesare si a incheia consilierea.
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Indrumare pentru
sedintele de consiliere
cu partenerii femeilor
insarcinate

PRIMA SEDINTA DE CONSILIERE

CU PARTENERUL FEMEIlI INSARCINATE

Materiale necesare

e Dosarul clientului

e Scurte informatii despre client si despre partenera acestuia

e Liniarele Importantd-incredere axate pe fumatul partenerei

e Exercitiul Balanta Decizionald (exercitiu axat pe fumatul partenerei)
e Planul de Sandatate

Obiectivele sedintei

e Introducere si Agendad (stabilirea raportului consilier-client).

e Revizuirea Confidentialitatii.

e Evaluarea a trei aspecte prezente atdt in cazul femeii insdrcinate cdt si al partenerului
ei: Istoricul de Fumat, Fumatul Acum, incercdrile Anterioare de Renuntare.

De asemeneaq, este importantd evaluarea eficacitatii diadice prin detalierea modului
in care cei doi parteneri au gestionat impreund renuntdrile anterioare la fumat ale
femeii si/sau ale partenerului.

e Identificarea motivatiei, increderii si pregdtirii clientului de a-si sprijini partenera
in renuntarea la fumat, prin aplicarea Liniarelor Importantd-incredere, axate
pe fumatul femeii insdrcinate.

e Cresterea motivatiei de a-si sprijini partenera sa devind nefumdtoare prin aplicarea
exercitiului Balanta Decizionald, axat pe fumatul sotiei, cu partenerii care nu sunt
dispusi sd discute renuntarea la fumat a femeii.

e Introducerea Planului de Sandtate.

e Incheierea sedintei: Programarea urmdtoarei sedinte de consiliere.
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In cele ce urmeazd, sunt descrise aspectele necesare in atingerea fiecdrui obiectiv al acestei
sedinte si este exemplificat un anumit discurs pe care-| puteti folosi pentru abordarea celor
sapte obiective ale primei sedinte de consiliere.

1. Introducere si Agenda (stabilirea
raportului client-consilier)

Este recomandat sa incepeti cu o introducere, sa solicitati permisiunea de a incepe
intdInirea si sa stabiliti o structurd pentru sedinta de consiliere. Puteti incepe cu urmdtoarea
introducere:

Buna ziuag, sunt ..... E un moment potrivit si pentru dumneavoastra sa vorbim?
(Daca nu, intrebati cand puteti reveni cu un telefon). V-am sunat deoarece
partenera dumneavoastra doreste sa renunte la fumat iar sprijinul
dumneavoastrd este o componentd esentiald in asigurarea succesului

ei de a renunta la fumat si de a raméne nefumdtoare. Vreau sd va informez
ca nu sunt aici sa va spun dumneavoastrd sau partenerei dumneavoastra

ca nu ar trebui sa fumati sau ca trebuie sa continuati sa nu fumati. Aceasta
alegere apartine in totalitate dumneavoastrd si partenerei dumneavoastra.
Prin urmare, putem continua sa vorbim chiar dacd dumneavoastrd sau dansa

continuati s fumati in urmdtoarea perioadd.

Dupd o pauzd de cGteva secunde in care asteptati intrebdri din partea clientului, puteti
continua astfel:

Decizia de a renunta la fumat este a partenerei dumneavoastra. Eu pot doar

sd va ajut sa va sustineti partenera in acest proces. M-ar interesa sd-mi spuneti
care sunt gandurile dumneavoastrd legate de fumatul dénsei si legate

de posibilitatea de a renunta. Asadar, azi sper sa reusim sa discutam despre
istoricul de fumat al partenerei dumneavoastra si despre situatia prezenta
legatd de fumat. De asemenea, in cazul in care dumneavoastrd fumati, putem
explora istoricul dumneavoastrd legat de fumat si daca fumati in prezent.

In plus, astdzi putem explora impreund acele obiective de sdndtate pe care le-
ati putea avea in perioada acestui program de consiliere. Impreund vom putea
discuta In urmatoarele luni, strategii si idei care v-ar putea ajuta sa va atingeti

aceste obiective, oricare ar fi ele. Ce intrebdri sau neclaritati ati avea?
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2. Revizuirea confidentialitatii

La inceputul procesului de consiliere, este foarte important sd specificati limitele
de confidentialitate.

De asemenea, inainte sd incepem sedinta, as vrea sd vd amintesc cd voi nota
anumite aspecte discutate in timpul convorbirile noastre, pentru a ma asigura
cd va ofer servicii de cea mai buna calitate. Tot ce vom discuta va fi confidential
si nimeni nu va avea acces la informatiile acestea. Desigur exista situatii

in care confidentialitatea are limite: dacd pldnuiti sa va faceti rdu, dacd pldnuiti
sd faceti rdu altei persoane sau dacd imi povestiti despre o persoand care este
supusd unui abuz. In situatiile enumerate sunt nevoit(d) sd anunt autoritdtile.

Spuneti-mi, va rog, dacd aveti intrebdri.

3. Istoricul de Fumat, Fumatul Acum,
Incercari Anterioare de Renuntare

In aceastd sectiune, este important sd investigati istoricul si situatia prezentd in ce priveste
fumatul ambilor parteneri, inclusiv cand au inceput sd fumeze, dacd/cum fumatul
s-a schimbat in timp, dacd au fost momente sau contexte in care fumatul a crescut sau
scdzut. Folositi urmdatorii in realizarea acestei prime sedinte:

3.1. Explorati Istoricul de Fumat al femeii insarcinate dar si al partenerului acesteia,
Fumatul Acum al celor doi parteneri, incercdri Anterioare de Renuntare ale clientului, dar
mai ales ale partenerei lui si, In principal, modul in care au gestionat impreund renuntdrile
anterioare la fumat ale femeii si/sau ale partenerului.

3.2. Explorati tiparele actuale ale fumatului - cum ar fi: numarul mediu de tigdri pe zi; cand
se fumeazd de obicei (de exemplu: dimineata, cu prietenii, atunci cand se relaxeazd, in timp
ce consumd cafea sau alcool) - si incercdrile anterioare de renuntare. Explorati strategiile
si comportamentele pe care le-au folosit cei doi parteneri in timpul incercdrilor de renuntare
din trecut, declansatorii care i-au determinat sd se intoarcd la fumat si situatiile cu risc
ridicat de a fuma. Aceste informatii vor fi foarte utile in dezvoltarea obiectivelor Planului
de Sdandtate, obiective care pot fi utilizate in timpul sesiunilor ulterioare. Prin urmare, este
important sd pdstrati un dosar al clientului cu informatii importante care reies in timpul
conversatiilor. Pentru a obtine informatii, puteti adresa intrebdri deschise:
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Povestiti-mi despre istoricul dumneavoastra de fumat si istoricul
partenerei dumneavoastrd in legdturd cu fumatul. Cand si de ce ati inceput
sd fumati/a inceput sa fumeze?

Ce pdrere aveti/are partenera dumneavoastrd despre fumat acum?

In ce conditii vi se pare cd doriti cel mai mult o tigar&?/Care sunt situatiile
in care partenera dumneavoastrd ténjeste dupd o tigara?

Ce faceti de obicei atunci cdnd partenera fumeaza? Puteti sd-mi spuneti mai

multe despre asta? Cand fumeaza cel mai des?

3.3. Daca partenerul fumeaza, aflati modul in care el ar putea usura o decizie
de renuntare a partenerei (cum ar fi s nu mai fumeze in casd, sd nu mai fumeze in prezenta
partenerei, etc.).

3.4. Daca sunt raportate incercari anterioare de renuntare, explorati-le cu atentie prin
intrebari deschise:

Cum au decurs incercdrile anterioare de renuntare?

Ce lucruri/strategii au functionat pentru dumneavoastra?

Ce nu a functionat pentru dumneavoastra?

Cum v-ati implicat in renuntarea partenerei la fumat? Ce strategii ati folosit?
Ce a functionat cel mai bine?

3.5. Discutati incercdrile anterioare de renuntare la fumat din partea femeii, in principal
modul in care cei doi parteneri au gestionat impreund renuntdrile anterioare la fumat ale
partenerei. De asemeneaq, retineti cd este important sd reflectati de fiecare datd cénd aveti
ocazia. De exemplu:

Prima tigard de dimineatd este una foarte importanta pentru dumneavoastra.

Tanjiti dupd o tigard mai mult cadnd sunteti cu prietenii dumneavoastrd care
fumeaza.

3.6. Asigurati-va ca ati sumarizat ceea ce ati aflat despre istoricul de fumat al clientului
si/sau al partenerei acestuia, despre incercdrile anterioare de renuntare si despre utilizarea
actuald a tigdrilor, fnainte de a trece mai departe.
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4. Liniarele Importanta-Incredere

Inainte de a continua prima sedintd de consiliere este important sa intelegeti unde se afld

clientul in ceea ce priveste importanta, increderea de a-si sprijini partenera in renuntarea

la fumat. Astfel, pentru a obtine aceastd informatie, este recomandat sa realizati o scurtd

evaluare utilizdnd Liniarele Importantd-Incredere. Aceastd evaluare va oferd ocazia

de a declansa limbajul de schimbare al clientului si de a deplasa clientul in directia schimbdrii

(atdt n ce priveste sprijinirea partenerei in renuntarea la fumat cat si in atingerea unor

obiective personale din Planul de Sanatate).

Cateva note importante cu privire la aplicarea liniarelor:

Liniarele au rolul de a vd ghida in momente cheie, cnd nu cunoasteti nivelul
de importantd/incredere al clientului pentru schimbarea comportamentald.

Daca este extrem de clar cd persoana vrea sd renunte la fumat sau/si sa-si sprijine
partenera sa renunte la fumat si sG dezvolte un plan de renuntare, nu este necesar
sa aplicati liniarele.

Este important sa nu va supraestimati abilitatea de a evalua clientul.

Folositi liniarele in urmdtoarea ordine, pentru a explora renuntarea la fumat: 1. Evaluati
importanta; 2. Evaluati increderea;

Consultati modulul Evaluarea Importantei, Increderii cu ajutorul liniarelor pentru mai
multe detalii referitor la aplicarea exercitiului liniarelor.

Intrebdrile de evaluare a importantei/increderii vor adresa fumatul partenerei clientului:

Cat de important este pentru dumneavoastrd ca partenera
sa renunte la fumat?

Cat de increzdtor sunteti ca o puteti ajuta?

Dacad intrebdrile incep sd pard redundante, puteti reformula fiecare intrebare astfel incat
sa existe unele variatii in modul in care intrebdrile sunt adresate.

Dupd ce ati incheiat aplicarea liniarelor, nu uitati sd rezumati rezultatele. Acest lucru
va ajuta clientul sa-si rezolve ambivalenta si sd-si creascd motivatia. De exemplu
(exemplul poate fi adaptat pentru renuntarea la fumat a partenerei):
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Sa reludm pe scurt ce mi-ati spus pGnad acum. Renuntarea la fumat este
oarecum importanta pentru dumneavoastra (ati selectat un 5) si sunteti foarte
increzdtor ca ati putea renunta dacd ati vrea (ati ales un 9). Cu toate acesteaq,
nu sunteti foarte pregatit sa renunti (ati ales un 3). (Folositi limbajul clientului
pentru a personaliza discursul folosit in conversatia cu clientul, de exemplu

»S0 renuntati la obicei”). Ce am omis?

In practica dumneavoastrd este posibil sd intalniti un numar redus de clienti care au inceput
deja procesul de schimbare a comportamentului si/sau au inceput sd-si ajute partenera
sd realizeze o schimbare (renuntarea la fumat) chiar fnainte de prima sedintd de consiliere.
in aceastd situatie, este recomandat sd explorati incercdrile actuale de schimbare ale
clientului si/sau ale partenerei clientului. Luati in calcul faptul cd puteti sa folositi Liniarele
Importon’gd—Tncredere pentru a evalua ceea ce crede clientul despre incercarea actuald
de schimbare.

NOTA: Cand clientul pare gata sd inceapd elaborarea unui plan

de schimbare, puteti trece direct la formularea unui Plan de Sanatate
impreund cu acesta. in cazul in care nivelul de motivatie nu este suficient,
continuati cu Exercitiul Balanta Decizionala.

5. Exercitiul Balanta Decizionala (optional)

Pot exista situatiiin care clientii pe care-iintalniti sunt reticentilaideea de aluain considerare
renuntarea la fumat sau de a discuta despre renuntarea la fumat a partenerei lor. Puteti
folosi Exercitiul Balanta Decizionald cu acei clienti care nu sunt dispusi sd ia In considerare
renuntarea la fumat sau sa discute renuntarea la fumat a partenerei lor. De asemenea, este
posibil, in cadrul procesului natural de schimbare, clientul sd treaca de la starea de motivare
la cea de rezistentd atat fatd de atingerea obiectivelor personale cat si fatd de sprijinirea
partenerei (renuntarea la fumat). Balanta Decizionald este un instrument ideal atunci cénd
aveti clienti care adoptd un limbaj de schimbare limitat, precum si clienti care prezinta
semne de rezistenta.

NOTA: Consultati sectiunea Exercitiul Balanta Decizionald (EBD) din manual
pentru mai multe detalii despre aplicarea acestui exercitiu.

Ulterior aplicdrii Liniarelor Importanta-incredere si a exercitiului EBD pot

sd apard cateva situatii, asa cum sunt descrise in cele ce urmeaza:
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5.1. Clientul stabileste ca obiectiv renuntarea la fumat a partenerei, dar nu e pregatit
sa o ajute pentru a renunta la fumat

Cdnd clientul rdspunde cu un punctaj scazut la Liniarele Importon’gé—Tncredere siacest lucru
nu s-a schimbat dupd exercitiul Balanta Decizionald, este foarte probabil sa nu fie foarte
motivat sd isi ajute partenera sa renunte la fumat. in aceastd situatie, este recomandat
sd va axati in principal pe tehnicile Interviului Motivational descrise in Tema Cresterea
Motivatiei.

Acest lucru ar putea include revenirea la aplicarea Liniarelor Importan’gé—Tncredere
si reluarea rezultatului obtinut Tn urma aplicdrii EBD in discutiile care urmeazd in timpul
acestei sesiuni sau in sesiunile urmdtoare. Clientul poate simti ambivalentd cu privire
la decizia de a-si ajuta partenera sd renunte si poate folosi un limbaj negativ fatd de propria
persoand. Prin urmare, ascultati cu atentie si apoi reflectati asupra afirmatiilor pozitive ale
clientului despre schimbare (limbajul de schimbare). Asigurati-va ca afirmatiile reflective
sunt pozitive deoarece astfel stimulati motivatia si imbundtatiti autoeficacitatea clientului
si eficienta diadicG a cuplului. Folosind acest metode este posibil sd cresteti motivatia
clientului de a-si ajuta partenera sa renunte la fumat.

5.2. Clientul stabileste ca obiectiv renuntarea la fumat a partenerei si e pregatit
sd-si ajute partenera sa renunte la fumat

Dacd ati reusit sa Cresteti Motivatia si puteti identifica semnele pregdatirii de schimbare
in ceea ce priveste un comportament tintd (renuntarea la fumat a partenerei) sau o altd
preocupare de viatd importantd, puteti consolida LImbajul de Schimbare Mobilizator. Asa
cum e mentionat la finalul temei Cresterea Motivatiei, puteti Tncepe sd auziti Limbajul
de Schimbare Mobilizator, respective limbajul de angajament in discursul clientului.
Acest tip de limbaj poate include afirmatii legate de a. pasi inspre a-si ajuta partenera
sd renunte la fumat; b. decizia de a actiona; si 3. luarea angajamentului de a ajuta. Puteti
consolida acest tip de limbaj, prin reflectii si intrebdri deschise. De asemenea, acesta poate
fi un moment potrivit sd incepeti sd dezvoltati Planul de Sandtate si s va ganditi cd Tema
2 (REZOLVAREA PROBLEMELOR) e pasul potrivit pe care sd il faceti acum cu clientul, pentru
a aborda problemele pe care le poate intdmpina partenera incercand sd renunte la fumat.

Cdnd clientul e pregdtit sd isi ajute partenera sd renunte la fumat, puteti trece la Tema
2 adresand intrebdri deschise pentru a identifica pregdtirile concrete pe care clientul

a inceput sd le facd pentru a-si ajuta partenera sa renunte la fumat.

| Deci, ce credeti ca puteti face ca sd va ajutati partenera sé renunte la fumat?
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Asigurati-va cd recunoasteti, afirmati si sprijiniti toate eventualele pregdtiri pe care clientul
le-a initiat deja. De asemenea, acum poate fi un moment bun pentru a aduce in discutie
eventuale incercdri anterioare de renuntare ale partenerei sau strategii utile pe care clientul
le-a utilizat in trecut. De exemplu:

Ati mentionat faptul ca in timpul ultimei incercdri de renuntare la fumat

a partenerei dumneavoastrd a fost de ajutor pentru ddnsa cd dumneavoastrd
ati fumat afard. Cum credeti ca evitarea fumatului in preajma partenerei
dumneavoastra ii poate fi de folos, in situatia in care dansa ar decide

sd renunte la fumat?

Prezentati clientului faptul cd pentru partenera lui primele 72 de ore care urmeazd
momentului renuntdrii la fumat pot fi cele mai dificile momente din tot procesul de renuntare
la fumat. Pentru a depdsi cu succes cele 72 de ore, este important ajutorul partenerului
in depdsirea situatiilor din viata partenerei care sunt percepute ca fiind coplesitoare si care
pot determina recidive in ce priveste fumatul. Astfel de situatii sunt: situatiile interpersonale
(de exemplu, conflicte, presiune sociald, evenimente pldcute), situatiile intrapersonale
(de exemplu, stdri fizice negative, testarea controlului, impulsuri) si stdrile emotionale
negative (de exemplu, mdnie, iritabilitate, depresie). Pentru a nu recurge la fumat in astfel
de situatii, partenera clientului trebuie sa invete un nou set de comportamente sdndtoase
care sd fie opuse fumatului dar care sd indeplineascd aceeasi functie pe care o indeplinea
fumatul. Pentru a-si ajuta partenerele sd depdseascd aceasta perioadd de sevraj, clientii
pot folosi diferite strategii de rezolvare de probleme. Ajutati clientii sa anticipeze situatiile
de risc pentru partenerd si sa identifice strategiile potrivite in depdsirea cu succes a situatiilor
de risc. Discutati, de asemenea, faptul cd sprijinul oferit partenerei creste probabilitatea
ca o incercare de renuntare la fumat din partea acesteia sa aibd succes.

Daca doriti, pot sa va prezint cateva informatii despre experientele altor fosti
fumatori, precum si rezultatele cercetdrilor despre importanta suportului
familiei si al prietenilor in timpul unei incercdri de renuntare la fumat.

Ar fiin requla?

Clientul poate solicita informatii si este bine sa i le oferiti. De exemplu:

Sigur, as fi bucuros sa va vorbesc despre ceea ce a fost de ajutor altor
persoane. Ati spus cd dumneavoastra fumati si/sau ca sotia dumneavoastra
fumeaza de obicei afara pe balcon. Alte persoane care au spus lucruri similare
au considerat ca este util sa arunce toate mucurile de tigara, scrumierele

si brichetele din locul in care fumeazd de obicei, deoarece acestea sunt toate
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indicii pentru fumat. De asemenea, unii au spus ca de fapt evita balconul

in prima sdptdmdand sau dupd renuntarea la fumat, deoarece simplul fapt

cd petrec timp acolo fi poate face sd vrea sd fumeze. Cum credeti ca s-ar potrivi
aceste doud strategii — sa ascundeti obiectele care au legaturda cu fumatul

de genul scrumiere si sd evitati locurile in care fumati de obicei - pentru

dumneavoastra si pentru partenera dumneavoastra?

inmod evident, incurajarea siintelegerea sunt elemente esentiale ale sprijinului, dar nu existd
o definitie unicd a sprijinului. Ce reprezintd sprijin pentru o persoand poate fi iritant pentru
alta. Este important sa auziti de la fiecare client ceea ce considerd ca este de ajutor pentru
partenera lui. Puteti aduce 1n discutie si urmdtoarele modalitdti de a oferi sprijin partenerei
(solicitati acordul clientului pentru a aduce in discutie urmdtoarele subiecte):

e Evitati sa oferiti tigari partenerei.

e Evitati comentariile cu privire la ceea ce mandncd partenera.

e Evitati solicitarea de asumare a unor noi sarcini din partea partenerei.

e Evitati criticarea partenerei. Numai afirmatiile de sustinere ii sunt de ajutor.

e Acceptati ca partenera va avea nevoie sé pldngd si sd se supere uneori.

e Respectati situatia in care se afld partenera in procesul de renuntare la fumat.

e Evitati discutiile legate de greutatea corporald a partenerei (pierderea sau cdstigarea
in greutate).

Clientul este FUMATOR si are ca obiectiv schimbarea
fumatului propriu (nu al partenerei):

In situatia in care clientul este fumdtor si doreste ca obiectivul sedintelor de consiliere sa fie
schimbarea propriului comportament de a fuma, puteti adapta si folosi scenariul prezentat

in Prima Sedintd de Consiliere cu Femeia Insdrcinatd, situatiile:

| Clienta nu e Pregatita sa Renunte la Fumat sau sa Stabileasca
o Zi de Renuntare la fumat

Sau

Clienta e Pregatita sa Renunte la Fumat: Pregadtirea Zilei de Renuntare,

Consolidarea Limbajului de Schimbare Mobilizator, si Rezolvarea Problemelor
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6. Planul de Sanatate

Cu toate cd s-ar putea sd nu aveti suficient timp pentru a aborda in profunzime Planul
de Sdndtate Tn timpul primei sedinte de consiliere, este important sa-I aduceti in discutie
cel putin inainte de a incheia prima sedintd de consiliere.

In discutia de azi legatd de fumatul partenerei, ati spus cd v-ar bucura
dacd dansa ar incerca sa renunte la fumat. Dacd sunteti de acord, ultimul
lucru pe care il putem realiza azi este sa incepem o discutie despre un Plan
de Sdandtate. Ce pdrere aveti?

Planul de Sanatate este un ghid care ne poate ajuta sa stabilim ce este
important pentru dumneavoastrd sd discutdm in timpul intGlnirilor noastre.
De asemeneaq, putem discuta despre ceea ce doriti sa imbundtdtiti in viata
dumneavoastrd in acest moment si putem stabili impreund anumite obiective
pe care doriti sa le atingeti pe parcursul intalnirilor noastre.

In ce priveste fumatul partenerei dumneavoastrd, obiectivul ar fi sd o ajutdm
sd renunte permanent la fumat. Cu toate acestea, este complet decizia

dansei dacd renuntd sau nu la fumat. Noi putem discuta in continuare

cum puteti proceda pentru a o ajuta sa se lase de fumat dacd asta

va intereseazd. Cu ce ati dori s@ incepem discutia legatd de fumatul partenerei

dumneavoastra?

Dezvoltati impreund obiectivele Planului de Sdndtate si asigurati-vd cd acestea sunt
cuantificabile. Transmiteti clientilor cd reveniti asupra Planuluiin fiecare sedintd de consiliere
si cd obiectivele Planului pot fi rediscutate si schimbate in orice moment. Modul in care veti
deschide discutia despre Planul de Sandatate va depinde de categoria din care face parte

clientul, respectiv:

Pentru clientii care nu sunt pregatiti sa isi ajute partenerele sa renunte la fumat:

Nu sunteti incd pregdtit sa va ajutati partenera sa renunte. Cu toate acestea
v-ar interesa sa discutdm cum ar fi dacd ati ajuta-o sa renunte si ati hotdrat
sd discutdm in cadrul sedintelor noastre despre cum puteti sd vd ajutati
partenera sa renunte. Prin urmare, ce obiective credeti cG am putea sd notdm

in Planul dumneavoastra de Sanatate?
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Pentru clientii care sunt pregatiti sa isi ajute partenerele sa renunte:

Deci, ce va doriti in legdturd cu fumatul partenerei dumneavoastra?
Ce am putea trece ca fiind obiectivul dumneavoastra legat de fumatul
partenerei?

Pentru toti clientii, in functie de cum permite timpuil:

Planul de Sandtate poate contine o serie de alte obiective, pe langd renuntarea
la fumat a partenerei dumneavoastra. De exemplu, clientii enumera alte lucruri

care sunt importante pentru ei, lucruri care nu au fost bune pentru ei sau

lucruri legate de fumat, pe care ar putea dori sa le schimbe, cum ar fi nivelul lor
de stres, sentimentele de depresie, probleme in relatiile cu ceilaltii sau consumul
de alcool. Planul de Sandtate ne oferd cateva aspecte specifice pe care

le putem aborda in decursul urmdtoarelor noastre sesiuni. Ce altceva ar trebui

sd mentiondm in Planul dumneavoastrd de Sandtate?

Dupa ce stabiliti obiectivele Planului de Sandtate, rezumati aceste obiective si verificati
fmpreund cu clientul pentru a vd asigura cd nimic nu a fost omis. Oferiti orice fel recomanddri,
dupd cum este necesar.

7. Incheierea Primei Sedintei de Consiliere

Nu fortati clientii sd discute anumite subiecte de pe agendd, in cazul in care acestea
nu au fost acoperite In timpul acestei prime sedinte de consiliere. Fiti atent(d) la tonul vocii,
ritmul, respiratia si comentariile aduse de fiecare client, pentru a decide cdnd este potrivit
sd incheiati prima sedintd de consiliere. Cénd clientul pare s& doreascd sd incheie mai
devreme intdlnirea, puteti trece intotdeauna la incheierea Sedintei.

Aveti grijd sd intrebati clientul despre o anume zi si o ord preferatd pentru urmdtoarea
sedintd, precum si un numar de contact si permisiunea de a lIdsa un mesaj dacd nu puteti
sd 1l contactati. In cazul in care clientul intreabd cand ar trebui planificatd urmdtoarea
sesiune, puteti oferi sugestii in functie de nevoile clientului (de exemplu, este nevoie
de Cresterea Motivationald sau de Rezolvarea Problemelor inainte de a se incerca vreo
schimbare?). Reamintiti clientului cd il veti apela in ziua si ora convenite si ca vd poate suna
mai devreme dacd vrea sa vorbeasca mai devreme. Acest moment poate fi potrivit pentru
a relua pe scurt obiectivele si activitatile pe care le-ati discutat cu clientul:
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Astazi am atins mai multe subiecte de discutie. Nu va simtiti suficient

de pregdtit sd vd ajutati partenera sd renunte chiar acum ... si asta in reguld!
Cu toate acesteaq, ati indicat cd veti incerca, pdnd la urmdtoarea noastra
intalnire, sa discutati cu partenera despre posibilitatea de a renunta la fumat.
Apreciez sincer faptul ca mi-ati povestit toate astea. De asemenea, vreau

s@ vd spun cd unele dintre obiectivele dumneavoastrd se pot schimba in timp
si asta este In reguld. Dacd nu va deranjeazd, inainte de a incheia, putem
programa urmdtoarea intdlnire si va pot explica modul in care eu programez
in mod obisnuit sedintele de consiliere si apoi putem pune incheia intdlnirea
de astdzi. Cand ati dori s programdm cea de-a doua convorbire? Dupd cum
am convenit, va voi suna din nou ... la ora ... . V& multumesc mult pentru timpul

acordat si vom vorbi in curdnd.

A DOUA SEDINTA DE CONSILIERE

CU PARTENERUL FEMEII INSARCINATE

MATERIALE NECESARE

e Dosarul clientului

e Liniarele Importantd-incredere axate pe fumatul partenerei
e Balanta Decizionala (exercitiu axat pe fumatul partenerei)
e Planul de Sanatate

e Lista de Valori

Obiectivele sedintei

e Continuarea construirii raportului — Introducere si agenda de lucru

e Rezumarea si revizuirea obiectivelor din Planul de Sandtate

e Abordarea Situatiilor de Fumat cu Risc ridicat (pentru femeia insdrcinatd si/sau pentru
partenerul ei in cazul in care este fumdator si doreste sa renunte)

e Realizarea Exercitiului Valorilor

o Imbundtdatirea autoeficacitdtii clientului

o Imbundtdtirea eficacitdtii diadice (in cuplurile in care e cazul)

e incheierea sedintei: Programarea urmdtoarei sedinte de consiliere
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ATENTIE: Este posibil ca anumite sedinte de consiliere sa fie desfasurate
dupa ce partenera clientului a nascut. Este important sa cunoasteti data
la care partenera clientului a ndscut, pentru a intelege schimbadrile apdrute
in viata cuplului si pentru a relationa aceste schimbdri cu renuntarea

la fumat si statutul de nefumator al femeii.

Exemple de schimbari care apar dupa nastere:

e Pierderea motivatiei de a rdmane nefumatoare

e Cresterea ingrijordrii legate de renuntarea la fumat si cdstigarea in greutate (mai ales
dupd nastere cnd multe femei incearca sd scadd din greutatea acumulatd in timpul
sarcinii)

e Modificdri in relatia cu partenerul

In cele ce urmeazd, sunt descrise aspectele necesare in atingerea fiecdrui obiectiv si este
exemplificat un anumit discurs pe care-| puteti folosi pentru abordarea celor sapte obiective
ale acestei sedinte de consiliere.

1. Continuarea construirii raportului —
Introducere si agenda de lucru

Este recomandat sd incepeti cu o introducere, sd solicitati permisiunea de a incepe sedinta
de consiliere si sd stabiliti impreund cu partenerul femeii o structurd pentru aceastd sedintd
de consiliere.

Buna ziua, sunt ... . Este un moment potrivit pentru dumneavoastra sa vorbim?
(Daca nu, intrebati cand puteti reveni cu un telefon)

Ce mai faceti?

(IN CAZUL IN CARE COPILUL S-A NASCUT) Povestiti-mi despre nastere.
Cum o/il cheama?

Cum este copilul (numele bebelusului)? Sunt sigur(a) ca viata vi s-a schimbat
un pic fatd de ultima datd cand am vorbit, nu-i asa? Md bucur cd sunteti
disponibil sa vorbiti cu mine astdzi. Spuneti-mi ce s-a intdmplat de la venirea
bebelusului pe lume.

Dupa cum am discutat la ultima noastra sesiune, rolul meu este sa colaborez
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cu dumneavoastrd pentru a gdsi impreund modalitdti care sa va ajute

sa va atingeti obiectivelor personale de sanatat, inclusiv sa va ajutati
partenera sa renunte la fumat. Dacd nu doriti sd incepem cu altceva, putem
incepe sedinta de azi cu o trecere in revistd a obiectivelor actuale ale Planului
de Sdndatate stabilite la ultima intalnire si cu revizuirea oricdror obiective, dacd

este necesar. Este in reguld pentru dumneavoastrd?

2. Rezumarea si revizuirea obiectivelor din
Planul de Sanatate

Dupad ce ati incheiat introducerea si aveti permisiunea clientului sd incepeti, puteti incepe
sedinta prin revizuirea Planului de S@ndtate si verificarea primului obiectiv din listd (fn mod
ideal un obiectiv legat de decizia renuntdrii la fumat a partenerei). Acesta va include atat
evaluarea disponibilitatii clientului de a-si ajuta partenera sd renunte cét si propria sa stare
legata de fumat (daca lucrati cu un client fumator). Evident, acest dialog se va desfasura
diferit in functie de stabilirea unei Zile de Renuntare. Luati in calcul doud aspecte si anume:
1. dacd partenera clientului (sau clientul) a stabilit deja o Zi de Renuntare in timpul ultimei
sesiuni; si 2. cand este data stabilitd pentru Ziua Renuntdrii. in functie de aceste doud
aspecte, este posibil s& apard urmdtoarele situatii care va ghideazd in realizarea sedintei
de consiliere:

Partenera clientului NU a stabilit o Zi de Renuntare sau
Ziua Renuntdrii inca nu a avut loc

Dacd partenera clientului nu a stabilit o Zi de Renuntare, intrebati cum merg lucrurile
cu privire la fumat si explorati cu ajutorul Liniarelor gandurile clientului legate de a-si ajuta
partenera sd renunte la fumat. Reveniti la Prima Sedintd de Consiliere pentru 1. a folosi
strategii de crestere a motivatiei clientului pentru a-si ajuta partenera sa renunte SAU
pentru 2. a stabili o Zi de Renuntare si a pregdti clientul sd-si ajute partenera in cazul
unei incercdri de renuntare, dupd caz. Nu uitati sd consultati modulul PREGATIREA
RENUNTARII LA FUMAT din acest manual in cazul in care clientul este pregdtit s& fsi
ajute partenera sd ia mdsuri. Cand clientul nu e pregdtit, utilizati strategiile Interviului
Motivational pentru a creste motivatia clientului pentru a-si ajuta partenera sa renunte.
Unii clienti pot fi ambivalenti cu privire la decizia lor de a-si ajuta partenera sa renunte
si pot aborda un limbaj negativ. Prin urmare, ascultati cu atentie si apoi reflectati asupra
afirmatiilor clientului despre limbajul de schimbare. Aveti grija ca reflectia pe care o folositi
sa fie pozitiva pentru a stimula motivatia si pentru a spori autoeficacitatea si eficacitatea
diadica pentru renuntarea la fumat.
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Partenera clientului a stabilit Ziua Renuntarii dar aceasta incd nu a avut loc

In acest caz, petreceti sedinta de consiliere evaludnd pregdtirea sotului pentru a-si ajuta
partenera sa renunte, consoliddnd motivatia clientului si stabilind obiective pentru Planul
de Sdndtate.

v s

Partenera clientului a renuntat la fumat sau se afla chiar in Ziua Renuntdrii
In situatia In care Ziua Renuntdrii are/a avut loc, incepeti prin a evalua situatia actuald.

Cum decurg lucrurile in aceastd zi/de cand partenera dumneavoastrd
a renuntat la fumat?

In Ziua Renuntdrii sau la scurt timp dupd renuntare, persoanele tind sd experimenteze
primele simptome de sevraj, cum ar fi un nivel ridicat de anxietate, iritabilitate si chiar
furie. Unele persoane pot pune la indoiald eficacitatea consilierii si Thcep sd-si piardd
tncrederea si/sau motivatia initiald. In acest stadiu, multi fumdtori sunt ambivalenti cu privire
la decizia lor de a renunta si pot adopta un limbaj negativ fatd de propria persoand.
Ascultati cu atentie si reflectati la afirmatiile clientului despre comportamentul partenerei.
Asigurati-va ca reflectiile pe care le realizati sunt pozitive pentru a stimula motivatia, pentru
a spori eficacitatea si eficacitatea diadica pentru renuntarea la fumat si pentru a evidentia
realizarile mici (de exemplu, a-si ajuta sotia sd nu fumeze o zi sau chiar o jumadtate de zi).
Astfel puteti creste motivatia clientului de a continua sd-si ajute partenera sd rdmdnd
nefumdtoare. De exemplu, ati putea spune:

Se pare cd partenerei dumneavoastrd nu fi este usor acasd, mai ales atunci
cand este singurd, deoarece se plictiseste. Acesta este un sentiment foarte
normal, considerdnd cd astdzi este Ziua Renuntdrii la fumat pentru partenera
dumneavoastrd. Multi oameni sunt nelinistiti sau un pic ingrijorati in anumite
circumstante in Ziua Renuntdrii. Pe de altd parte, am observat, de asemenea,
ca sunteti de ajutor prin faptul ca nu fumati acasa si nu tineti tigdarile la vedere.
Felicitari! De asemenea, este foarte bine ca ati hotdrat impreund cu partenera
sd cumpdrati mai putine tigdri. Acesta este un pas clar in directia renuntdrii

la fumat. Se pare cd atGt dumneavoastrd cat si partenera faceti fatd bine
situatiei, chiar dacd va simtiti nelinistit. Recunoastem amdandoi cd este un lucru

foarte dificil si ca faceti o treabd bund! Ce credeti ca ar usura situatia si mai mult?

In timpul sesiunii, ati putea, de asemenea, sd acordati atentie limbajului de schimbare
al clientului, In special propozitilor care contin cuvinte precum dorintd, abilitate,
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ratiune si nevoie (DARN) sau alti indicatori ai angajamentului de a-si ajuta partenera
sd renunte. De asemenea, aceasta este o bund oportunitate pentru a reflecta
si a rezuma reusite clientului.

3. Abordarea Situatiilor care Cresc Riscul
de a Fuma pentru partenerad

Cdnd clientii sunt dispusi s& abordeze faptul c& partenerele lor fumeazd (sau propriul
lor fumat), este recomandat sd aduceti in discutie situatiile cu risc crescut pentru fumat
si activitatile conexe care vor duce la atingerea obiectivelor despre fumat enumerate
in Planul de Sdndtate. Va rugdm sd consultati sfaturile oferite Tn modulul SITUATII CU RISC
CRESCUT de la finalul manualului.

Prin urmare, partenera dumneavoastra doreste sa reduca numarul tigarilor
fumate. Ar fi potrivit pentru dumneavoastra sa vorbim despre situatiile cu risc
ridicat care ar putea interfera cu capacitatea ei de a atinge acest obiectiv

si despre modul in care ati putea sd o ajutati sG depdseascd aceste situatii?
Daca sunteti de acord, as putea detalia aceasta idea si as putea sa va ofer
cateva informatii despre situatiile cu risc ridicat de a fuma.

Daca primiti acordul clientului:

Situatiile cu risc ridicat sunt acele situatii in care existd cel mai mare risc

de recidiva (sau riscul s nu atingeti obiectivul stabilit in legaturd cu fumatul).
Aceste situatii sunt adesea caracterizate de stres, emotii negative, alte
persoane care fumeaza, consumul de alcool, declansatori pentru fumat

(de exemplu, locul in care fumati de obicei, obiecte care va aduc aminte

de fumat precum bricheta si scrumiera) si situatii similare cu cele in care
obisnuiati s& fumati in trecut. Un pont pentru a renunta cu succes la fumat este
sa identificati situatiile care reprezinta pentru partenera dumneavoastra un risc
ridicat de a fuma si sa elaborati un plan de actiune pentru a rezolva aceste
situatii fara a apela la fumat.

Apoi, puteti solicita clientului sd enumere alte situatii cu risc ridicat de a fuma, situatii care
pot fi incluse ca obiective in Planul de Sdndtate si care care ar putea afecta renuntarea
la fumat precum adresarea nivelului crescut de stres si/sau probleme legate de consumul
de alcool.

Asigurati-va ca utilizati rezumate pe parcursul sesiunii si ca reflectati limbajul de schimbare
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al clientului.

Dupad discutarea obiectivului relationat cu renuntarea la fumat (dacd existd un asemenea
obiectiv), este important sa revizuiti si sG abordati si restul obiectivelor din Planul
de Sandtate. Prin urmare, obtineti de la client alte obiective de sdndtate care pot
fi addugate pe lista Planului de Sandtate. De asemenea, obtineti de la client acele obiective
pe care clientul doreste sd le revizuiascd. Este important sd adaptati recomanddrile
la situatia clientului. De asemeneaq, este util sd transmiteti clientilor faptul cd obiectivele
stabilite pot fi revizuite In cadrul fiecdrei intalniri si cd, de asemenea, pot fi schimbate
in orice moment. Ulterior stabilirii obiectivelor, asigurati-vd cd rezumati toate obiectivele
Planului de Sdandtate si solicitati confirmdri din partea clientului pentru a vd asigura
ca ati inteles, retinut (si notat) ceea ce a exprimat clientul. La final, adresati urmatoare
intrebare, pentru a completa Planul de Sdndtate cu alte obiective care nu au fost luate
in calcul si pentru a determina limbajul de schimbare:

| Ce altceva ar trebui s enumerdam in Planul nostru de Sanatate?

NOTA: Consumul de alcool si fumatul merg de multe ori mana in mana.
Cand consumul de alcool este inclus in Planul de Sanatate, puteti consulta
MODULELE CU INFORMATII DESPRE RENUNTAREA LA FUMAT din

acest manual pentru informatii utile si in abordarea obiectivelor legate

de consumul de alcool.

4. Exercitiul Valorilor

In acest moment, urmdtorul pas constd in a sprijini clientul s& identifice valorile care
sunt importante pentru el. Aceste valori vor fi legate de obiectivele enumerate in Planul
de Sandtate pentru a facilita indreptarea spre schimbare a clientului (de exemplu sprijinirea
partenerei in procesul de renuntare la fumat). Ulterior rezumdrii obiectivelor cuprinse
in Planul de Sandtate, puteti continua astfel:

Daca sunteti de acord, putem trece la explorarea celor mai importante valorilor
pentru dumneavoastrd si pentru partenera dumneavoastrd. Uneori, obiectivele
noastre, cum ar fi cele pe care le-ati enumerat in Planul de Sdndtate, sunt
importante pentru noi datoritd valorilor pe care le avem in viatd. Prin urmare,
poate fi util sG vedem care sunt valorile pe care le aveti dumneavoastra

si partenera dumneavoastra si care este legdtura dintre aceste valori,

renuntarea la fumat si alte obiective din Planul de Sdndatate.
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in aceastd sectiune, obiectivul dumneavoastrd in calitate de consilier este de a discutar:
1. de ce valorile selectate sunt importante pentru client; 2. ce legaturd exista intre valorile
selectate si comportamentele sanogene actuale manifestate de catre clientului si de catre
partenera acestuia; 3. ce legdturd existd intre valorile selectate si capacitatea clientului
de indeplinire a obiectivelor din Planul de Sandtate. Dovezile aratd cd utilizarea acestei
strategii provoacd limbajul de schimbare al clientului. Introduceti Exercitiul Valorilor,
solicitati permisiunea de a realiza acest exercitiu si cititi clientului TOATE valorile de mai jos.

Acum, cu permisiunea dumneavoastrd, as dori sa discutam despre valorile
dumneavoastrd. Scopul acestei activitati este de a analiza care sunt cele mai
importante valori pe care le aveti, valori cu care va identificati sau care sunt
importante pentru dumneavoastra - cum ar fi familia, sGnatatea si bundstarea
familiei dumneavoastrd - si sd vedem ce legdturd existd intre aceste valori,
comportamentul de a fuma si renuntarea la fumat. Care sunt primele trei valori
care sunt cele mai importante pentru dumneavoastra? Permiteti-mi sa va ofer

cateva exemple:
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Solicitati clientului sa selecteze din lista enumerata trei valori care sunt cele mai importante
pentru dansul. Apoi intrebati:

I Ce alte valori importante pentru dumneavoastrd nu se regdsesc pe lista?

Notati sau incercuiti cele aproximativ 3 valori indicate de catre client si notati alte valori
importante pentru client care nu s-au regdsit intre cele enumerate. Odatd ce valorile
sunt selectate, dezvoltati discrepanta dintre valorile clientului si fumatul partenerei
(si/sau fumatul clientului), pentru a declansa limbajul de schimbare. in cele ce urmea-
z4 puteti parcurge cateva exemple de intrebdri utile in identificarea legdturii dintre valorile
si comportamentul clientului:

Ce legaturd vedeti intre fumat si oricare dintre valorile selectate?

Cum va afecteaza faptul cd in prezent fumati capacitatea de a indeplini valorile
selectate?

Cum ar afecta renuntarea la fumat capacitatea de a va atinge aceste obiective
sau a pune in practicd oricare sau toate dintre aceste valori?

Ce legdturd vedeti intre valorile selectate si dorinta de a va ajuta partenera

sa renunte la fumat?

Ulterior adresdrii acestor intrebdri si ulterior identificarii discrepantelor dintre valorile
clientului si schimbarea comportamentului, este important sa realizati reflectii complexe
si sa rezumati rezultatele obtinute prin Exercitiul Valorilor.

A fi un tata bun este o valoare importanta pentru dumneavoastra. (Faceti
pauza si asteptati confirmarea clientului). Pentru dumneavoastra este foarte
important sa aveti un impact semnificativ asupra vietii copiilor dumneavoastra,
in special asupra stilului lor de viatd. De asemenea, este important pentru
dumneavoastrd ca ei sd se adreseze pdrintilor atunci cdnd nu sunt siguri

pe ceva (de exemplu, ,,Ce ar face tati in aceasta situatie?”). Cu alte cuvinte,

a fi un model bun este o prioritate. Asadar, cum vedeti relatia dintre

a fi un tata bun - un model de urmat pentru copiii dumneavoastra - si fumatul

dumneavoastra?
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SAU

Este foarte important pentru dumneavoastra sa fiti o persoand responsabilad,
deoarece ati selectat aceasta valoare ca fiind cea mai importanta. Cum credeti
ca aceasta valoare de responsabilitate ar putea avea legaturd obiectivul
dumneavoastra de a va ajuta partenera sa renunte la fumat?

Acest moment este o ocazie excelentd de a realizare reflectii complexe si de a rezuma:

Permiteti-mi sG rezum ceea ce am discutat pdnd acum pentru a vedea dacd
am inteles corect. (Rezumati aici ceea ce ati discutat cu partenerul). Ce altceva
ar trebui sd adaug?

Atunci cand aceastd parte a activitatii este completd, folosind conversatia referitoare
la valori, puteti readuce in discutie posibilitatea de schimbare a obiectivelor sau de addugare
de noi obiective In Planul de Sandtate. (De exemplu: Obiectivul meu este de a fi un model
mai bun de urmat pentru copiii mei si sa nu fumez deoarece a fi o un Tata bun este o valoare
importantd pentru mine). Cu toate acestea, valorile nu trebuie enumerate ca obiective
de sine stdtdatoare. Nu uitati sd afirmati efortul clientului Tn timpul acestui exercitiu hainte
de a trece mai departe.

5. Cresterea autoeficacitatii clientului

Autoeficacitatea clientului poate fi relationatd atdt in legdturd cu decizia de a-si gjuta
partenera sa renunte la fumat cat si cu decizia de a renunta la fumat el insusi in cazul in care
este fumator. Autoeficacitatea clientului poate fi imbundtatitd prin evaluarea incercdrilor
anterioare de renuntare ale partenerei (sau ale sale) si evidentierea unor reusite mai mici.
De asemenea, poate fi imbundtatitd prin discutarea altor situatii (care nu au legaturd
cu fumatul) in care cuplul a reusit sa facd schimbdri pozitive.

Retineti cd indiferent de cat de mare si dificild este o schimbare, ea poate fi impdrtita in pasi
mai mici. Amintiti-va ca partenerii ar putea minimaliza si reduce importanta acestor pasi
mai mici cdtre un obiectiv. A ajuta clientul sd recunoasca si s confirme succesul inseamnd
a-i conferi putere. Este mai probabil ca partenerii sd incerce o anumitad strategie atunci cnd
cred ca o pot face. Chiar si participarea clientului la sedinta de consiliere sau planificarea
urmatoarelor sedinte de consiliere pot fi considerati ca pasi spre schimbare. Consultati
sectiunea CRESTEREA AUTOEFICACITATII din manual, pentru mai multe informatii despre
strategiile de imbundtatire a autoeficacitatii.
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Acest moment este, de asemenea, potrivit pentru a rezuma obiectivele si activitdtile
discutate cu clientul, precum si pentru a asigura clientul ca a luat o decizie foarte sGndatoasa
de a renunta la fumat/de a-si sprijini partenera sa renunte la fumat. Informatiile rezultate
din exercitiile anterioare (precum EBD) pot fi incluse in acest rezumat.

Ei bine, am vorbit astazi despre multe lucruri diferite si, daca sunteti de acord,
as vrea sd rezumdam ceea ce d iesit cel mai mult in evidentd. Pe deoparte,

se pare cd nu credeti cd e potrivit sa aduceti in discutie cu partenera
dumneavoastra renuntarea la fumat, deoarece fumatul o ajuta sa se relaxeze
si li oferd o pauza de la ceea ce o deranjeaza la locul de muncad. Pe de alta
parte, fumatul partenerei dumneavoastra a avut neajunsuri importante.
Deoarece dumneavoastra nu fumati, fumul va deranjeaza. De asemenea,

va ingrijoreazd efectul fumatului asupra sdndtdtii partenerei si asupra copilului.
Obiectivul dumneavoastra principal este acela de a va ajuta partenera

sd nu mai fumeze. in aceastd sdptdmand ati hotdrat totusi sd discutati

cu ea despre faptul ca fumeaza si sa va veti oferi sa o ajutati sG nu mai fumeze
distrdgandu-i atentia si ajutédnd-o sa evite situatiile cu risc ridicat. Se pare

cd v-ati gandit mult la asta si sunteti hotarat sa aveti succes de data aceastal

6. Cresterea eficacitatii diadice pentru
renuntarea la fumat

Eficacitatea diadicd pentru renuntarea la fumat este perceptia unui individ asupra increderii
in abilitatile sale comune cu un partener de viatd de a renunta la fumat si a gestiona
provocdrile emotionale si practice asociate renuntdrii. Eficacitatea diadica a clientului
cu privire la fumat poate fi imbundatdtitd prin evaluarea incercdrilor anterioare de renuntare
si evidentierea pasilor si a succeselor mici pe care cei doi parteneri le-au obtinut ca echipa.

Retineti ca indiferent de cGt de mare si dificilé este o sarcind, ea poate fi impdrtitd in pasi
mai mici. Amintiti-va ca unii clienti ar putea minimaliza si reduce importanta acestor pasi
mai mici realizati ca echipd spre un obiectiv. A ajuta clientul sa recunoasca si sa-si accepte
succesul Tnseamnd a-i oferi putere. Clientii au mai multe sanse sd incerce ceva ca o echipd
atunci cénd cred cd o pot face. Chiar si participarea la sedintele de consiliere sau planificarea
lor ar putea reprezenta un pas spre schimbare! Consultati sectiunea IMBUNATATIREA
EFICACITATII DIADICE din manual pentru mai multe informatii despre strategiile
de imbundatdtire a eficacitdtii diadice pentru renuntarea la fumat.
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/. Incheierea Sesiunii

Stabiliti data/ora urmdtoarei sedinte de consiliere. Reamintiti clientului cd poate
s v contacteze intre timp pentru a reprograma sedinta dupd cum este necesar. in cazul
in care clientul va intreabd cand ar trebui programatd urmdtoarea sedintd, puteti oferi
cateva sugestii in functie de nevoile clientului. Cadnd clientul pare pregdtit sd renunte
si nu are nevoie de informatii suplimentare de pregdtire, puteti sugera ca urmatorul apel
sa fie stabilit Tn Ziua Renuntdrii. Subliniati importanta continudrii sedintelor de consiliere
in perioada de renuntare la fumat a partenerei. Reamintiti clientului cd il veti contacta
n ziua si ora convenitd si cd va poate suna dacd vrea sd vorbeascd mai devreme.

SEDINTA 3 (PANA LA PENULTIMA)
DE CONSILIERE CU PARTENERUL

FEMEIlI INSARCINATE

Materiale necesare

e Dosarul clientului

e Scurte informatii despre client si despre partenera acestuia
e Liniarele Importantd-incredere

e Exercitiul Balanta Decizionald

e Exercitiul Valorilor

e Planul de Sandtate

Obiectivele sesiunii

e Continuarea construirii raportului - Introducerea agendei

e Recapitularea si revizuirea obiectivelor Planului de Sanatate
e \Verificarea Liniarelor

e Exercitiul Balantd Decizional& dacd este necesar/indicat

e Utilizarea modulelor asa cum este necesar/indicat

e Programarea ultimei sedinte de consiliere

IMPORTANT: Anumite sedinte de consiliere pot avea loc dupa ce femeia

a nascut. Este important sa aflati momentul nasterii, pentru adaptarea
sedintelor de consiliere la schimbdrile apdrute in viata cuplului si pentru

a lega renuntarea la fumat de noua situatie de viata apdaruta. De asemenea,
este important de mentionat faptul ca exista sanse foarte mari (90%)

ca femeia sa nu mai reinceapd sd fumeze daca a reusit sd ramand
nefumatoare cel putin 6 luni dupa nastere.
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Modificdri ce apar dupd momentul nasterii in cazul partenerei:

e Pierderea motivatiei partenerei de a renunta la fumat si a rdmdane nefumdtoare

e Ingrijorarealegatd de renuntarea la fumat si cdstigarea in greutate (dupd nastere, multe
femei incearcd sd scadd din greutatea acumulatd in timpul sarcinii)

e Deteriorarea relatiei cu partenerul

In cele ce urmeazd, sunt descrise aspectele necesare in atingerea fiecdrui obiectiv si este
exemplificat un anumit discurs pe care-| puteti folosi pentru abordarea celor sase obiective
ale acestei sedinte de consiliere.

1. Introducere si agenda

Este recomandat sd incepeti cu o introducere, sd solicitati permisiunea de a incepe sedinta
si sa stabiliti o structurd pentru intalnire.

Buna ziua, sunt ... . E un moment potrivit pentru dumneavoastra sd vorbim?
(Daca nu este un moment potrivit, intrebati cand puteti reveni cu un telefon)

Ce mai faceti?

(DACA NASTEREA A AVUT LOC) Povestiti-mi despre nastere. Cum o/
il cheama?

Cum este copilul (numele bebelusului)? Sunt sigur ca viata dumneavoastra

s-a schimbat fatd de ultima datd cand am vorbit, nu-i asa? Ma bucur cd sunteti
disponibil sa vorbiti cu mine astazi. Spuneti-mi ce s-a intdmplat de la venirea
bebelusului pe lume.

Astazi agenda include revizuirea obiectivelor Planului de Sandtate si detalii
despre cum v-ati descurcat la fiecare dintre ele. De asemenea, este posibil

s@ addugdm sau sd elimindm obiective dupd cum este necesar. Va propun

sa discutam si despre impactul pe care venirea pe lume a (humele bebelusului)
I-a avut asupra renuntdrii partenerei (sau a dumneavoastrd) la fumat si asupra
altor obiective ale dumneavoastrd. in plus, putem discuta orice lucru care

va preocupd. Este ceva ce doriti sd-mi spuneti inainte sd incepem?
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2. Recapitularea si revizuirea obiectivelor
Planului de Sanatate

2.1. Revizuirea Planului de Sanatate

Revizuiti ceea ce s-a intdmplat de la ultima sesiune telefonicad si reflectati la ceea
ce a realizat pdnd acum clientul. Subliniati pozitivul si intdriti toate incercdrile de a face
ceva in directia schimbdrii dorite, chiar dacd nu a apdrut o incercare reald de renuntare
(de exemplu, pur si simplu s-a gdndit s& facd schimbarea). Sustineti orice afirmatie care
indica autoeficacitatea pentru schimbare. Sustineti orice afirmatie care indica eficacitatea
diadicd pentru schimbare.

Dacd au survenit regrese (partenera a reinceput sa fumeze iar el nu a reusit sd o ajute
sd evite tigdrile fiindcd i-a ldsat tigdri la indemdnd), examinati ce s-a intdmplat doar
cu scopul de a avea o intelegere corectd si fard a judeca. De asemenea, reamintiti
clientilor ca regresele sunt foarte frecvente si cd pot fi folosite ca experiente de invdtare.
Concentrati-va sd ajutati persoana sa-si recastige motivatia, angajamentul si sd invete din
experientd pentru a impiedica viitoare regrese.

Revedeti obiectivele din Planul de Sdndtate in ceea ce priveste motivele de renuntare ale
clientului/de a-si sprijini partenera sa renunte, precum si Valorile acestuia.

Dupd o explorare a obiectivului de abstinentd al partenerei (dacd existd in Planul de Sana-
tate), abordati si celelalte obiective ale Planului de Sdndtate si explorati-le in acelasi
mod. Este important sa discutati oricare dintre aceste zone problematice din istoricul
actual sau trecut de fumat al partenerei, dupd caz. O formulare la Indemdnd ar putea
fi: ,In ce mod, dacd este cazul, problemele cu ... au fost legate de fumatul partenerei
dumneavoastrd sau de dorinta sa de a fuma?”. Dacd partenerul nu vede o legaturgd, puteti
explica aceastd problemd in continuare. Cu toate acestea, in concordantd cu Interviul
Motivational, aceste informatii trebuie transmise cu ingrijorare, in contextul unei relatii
de colaborare, cu permisiunea din partea clientului si, in acelasi timp, acordénd libertate
clientului sa accepte sau sa respinga informatiile care i se aplica.

Inainte ca bebelusul sd vind pe lume ati spus cd uneori partenera
dumneavoastra era ,foarte emotionala”. Cum a afectat-o nasterea bebelusului
in aceastad privintd? Cum functioneazd asta? Cum gestioneazd ea asta?

Cum o ajutati sa faca fata acestor situatii? Care ar putea fi legatura dintre

a fi emotionald si dorinta de a fuma, in cazul in care existd vreuna?
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Examinati fiecare comportament tintd cu accent pe locul unde clientul se afla in prezent
n legdturd cu fiecare obiectiv. Determinati perceptiile clientului cu privire la ce mdsuri trebuie
luate in continuare. Faceti recomanddri dupd cum este necesar. Planul de Sdndtate poate
fi revizuit dupa cum este necesar, cu obiective noi addugate si altele vechi eliminate. Este
important sa transmiteti, prin atitudinea dumneavoastrd, grija si preocupare fatd de client.
De asemeneaq, este important ca modul in care prezentati informatia sd accentueze
progresul intre sedintele de consiliere si continuitatea acestora. Sedintele care urmeazd
dupa planificarea initiald a programului ar trebui sd serveasca, cel putin partial, ca verificari
ale progresului inregistrat in continuarea si mentinerea schimbdrii.

2.2. Explorarea situatiilor legate de fumat si abstinenta de la fumat

in timpul acestei sedinte, ar putea fi util sd discutati situatii specifice care au avut loc
in perioada care a trecut de la intdInirea anterioard. Pot fi explorate doud tipuri de situatii:
(1) situatii in care partenera (sau clientul) a realizat cu succes un nou comportament si (2)
situatii in care succesul a intarziat sd apard.

Exemplu de situatii privind fumatul:

Dacd partenera (sau clientul) a fumat in perioada dintre ultimele doud sedinte,
discutati cum s-a intdmplat. Amintiti-vd sa manifestati empatie si evitati sd folositi
un ton sau sd manifestati o atitudine prin care judecati clientul. Stimulati motivatia
adresand intrebdri care solicitd limbajul de schimbare. Puteti realiza acest lucru prin
evaluarea gandurilor, sentimentelor, reactiilor si realizdrior clientului. intrebdrile cheie
pot fi folosite pentru a reinnoi angajamentul (de exemplu, ,Md intreb ce ati putea

sd faceti diferit data viitoare intr-o situatie similard?”). De asemenea, este oportun
sa revizuiti abilitatile de rezolvare de probleme discutate in timpul sesiunilor anterioare.
Amintiti-va cd problemele legate de motivatie pot proveni din lipsa de incredere

si din lipsa de importantd sau percepute de client. Utilizati instrumentele, exercitiile
si informatiile prezentate Tn manual, dupd cum este necesar.

Exemplu de Situatii privind Abstinenta la Fumat:

Clientii pot considera c& este util si recompensator sd revadd situatile in care
au fumat anterior sau in care au fost tentati sd fumeze si nu au cedat tentatiei. Cresteti
autoeficacitatea soliciténd clientului sa clarifice pasii realizati pentru a face fatd cu succes
anumitor situatii. Este important s& accentuati orice progres inregistrat si chiar reusitele
mici. Consultati modulul CRESTEREA AUTOEFICACITATII. Cresteti eficacitatea diadicd
solicitand clientului sa clarifice ceea ce el si partenera lui au realizat impreund, ca o echipg,
pentru aface fatd cu succes anumitor situatii. Consultati modulul CRESTEREA EFICACITATII
DIADICE, pentru mai multe informatii si strategii de sprijinirea a eficacitatii diadice.
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2.3. Revizuirea obiectivului despre fumat

Cand clientul nu a reusit sd-si ajute sotia sd obtind abstinenta, este util s& ncurajati
clientul, sa revizuiti obiectivul despre fumat si sa utilizati rezolvarea problemelor. Analizati
ce s-a intGmplat gresit si ce s-a intGmplat bine si evaluati din nou pregdtirea clientul
de a-si ajuta partenera sa renunte.

Obiectivul partenerei dumneavoastra a fost sa renunte complet, dar a fost
surprinsd de cat de greu este. Cu toate acestea, este important sa retinem

cd a renuntat la fumat timp de doud zile intregi. Este o realizare! Va propun

sa vorbim despre cum ati reusit sa o ajutati sa realizeze acest lucru si ce anume
a functionat pentru dumneavoastra si pentru ea.

Ati mentionat cd a cedat atunci cand ati iesit la o petrecere cu prietenii
de la serviciu. Povestiti-mi mai multe despre asta. Cum v-ati putea ajuta
partenera sa stea departe de fumat data viitoare cdnd mergeti

la o petrecere impreuna?

Daca inteleg corect, se pare cd prezenta altor persoane care fumeaza

si consuma alcool poate sa fi declansat impulsurile partenerei dumneavoastra
de a fuma. Cum v-ati putea ajuta partenera sa evite astfel de situatii

de mare risc?

Cum credeti cd ati putea aplica in viitor ceea ce ati invatat in timpul sedintelor

de consiliere pentru a va ajuta sotia sa nu mai fumeze?

In aceste situatii, obiectivele consilierii sunt urmatoarele:

e Reafirmarea/recunoasterea realizdrilor mici sau mari ca o modalitate de a aprecia
eforturile clientului.

 Imbundtatirea autoeficacitdtii clientului prin defalcarea obiectivului major de a renunta
in momente mici de succes (de exemplu, clientul sau/si partenera clientului a reusit
sd renunte timp de 2 zile, o incercare foarte impresionantd, considerdnd cd persoana
nu a mai reusit aceastd duratd de abstinentd fhainte). Consultati modulul CRESTEREA
AUTOEFICACITATIL.

e Imbundtatirea eficacitdtii diadice prin consolidarea a ceea ce femeia si partenerul
ei au facut impreund, ca o echipd, spre renuntarea la fumat a femeii (discutati optiunile
potrivite pentru fiecare cuplu). Consultati modulul CRESTEREA EFICACITATII DIADICE
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e Prezentarea unei caderi (a fumat o tigard) ca o regresie temporard care este obisnuitd
in procesul de renuntare sinu ca un esec (recidivd, reluarea fumatului). Putetidescompune
procesul de renuntare la fumat in pasi mici si puteti accentua realizdarile pe termen scurt
prin compararea numdrului de minute in care clientul/partenera clientului a stat fara
tigari hainte de a avea cdderea cu incercdrile anterioare de a renunta (de exemplu,
clientul s-a abtinut 48 de ore sau 2.880 minute de la a fuma). De asemenea, consilierul
poate compara numdrul de tigari pe care clientul/partenera clientului le-ar fuma zilnic
dacd ar fuma la acelasi nivel inainte de a intra incepe sedintele de consiliere (de exemplu,
dacd clientul ar fi fumat 20 de tigdri pe zi si nu s-ar fi abtinut timp de 10 zile Tnainte
de cadere, clientul ar fi fumat 200 de tigadri).

Dacd este necesar, purtati discutatii cu clientul folosind modulele CUM FAC FATA POFTEI
DE A FUMA SI SEVRAJULUI, STRATEGII ACE, BENEFICILE RENUNTARII LA FUMAT.
De asemeneaq, este recomandat sa discutati despre sprijinul social (consultati modulul
MOBILIZAREA SPRIJINULUI).

3. Utilizarea Liniarelor

Liniarele Importon’gd-Tncredere ar trebui utilizate periodic Tn sesiunile ulterioare renuntdrii
la fumat pentru a verifica modul in care motivatia si increderea s-au schimbat in timp.
Liniarele sunt instrumente valoroase pentru a determina clientul sd verbalizeze obstacolele
in calea renuntdrii si pentru a sugera motivarea actuald pentru schimbare si punctele
de interventie. Liniarele nu trebuie utilizate la fiecare sesiune (mai ales cand clientul/
partenera clientului a renuntat deja la fumat), dar pot fi utilizate periodic ca un instrument
de verificare.

4. Utilizarea Balantei Decizionale (optional)

Balanta Decizionald poate fi utilizatd in aceastd sesiune numai dacd este justificatd
folosirea acesteia. Balanta Decizionald pentru fumat ar trebui utilizatd doar in cazurile
in care clientul este foarte ambivalent in privinta schimbdrii comportamentului. Cand
clientul e pregdtit sa se schimbe, Balanta Decizionald este inutild si poate duce la o crestere
a limbajului de sustinere, ceea ce nu este de dorit.

Retineti cdinformatiile obtinute in timpul aplicarii EBD potfiinclusein sesiunile ulterioare. Prin
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urmare, acest exercitiu este un bun instrument de referintd pentru consilier. De asemeneaq,
in cazul unei motivatii scdzute, consilierul poate repeta exercitiul Balantei Decizionale
pentru a explora ambivalenta.

5. Utilizarea Modulelor

Utilizarea MODULELOR (din acest manual) trebuie aplicatd ori de cdte ori se abordeazd
un subiect care este adresat in sectiunile din module. Modulele trebuie adaptate fiecdrui
client. Folositi informatiile din module pentru a sprijini planul clientei si pentru a creste
pregatirea clientului pentru a face fata posibilelor situatii de mare risc. Este important
sd nu cititi aceste informatii clientilor. In schimb, alegeti acele informatii adaptate clientului
si nu uitati sa solicitati reactia clientului cu privire la informatiile prezentate.

6. Incheierea apelului telefonic

Inainte de tncheierea acestei sedinte de consiliere, anuntati clientul c& urmdtoarea sedintd
de consiliere va fi ultima. Asigurati-va cé acest lucru este inteles de catre client. Este intelept
sd reamintiti din cand Tn cand clientului data aproximativa de incheiere a consilierii cdtre
care va indreptati. Aflati si abordati orice preocupdri pe care le-ar putea avea cu privire
la acest lucru.

Aveti grija sa intrebati clientul despre o anume zi ord preferatd pentru urmdtoarea
sesiune, precum si un numar de contact si permisiunea de a Idsa un mesaj dacd nu puteti
sd 1l contactati. in cazul in care clientul va intreba cdnd ar trebui planificatd urmdtoarea
sesiune, puteti oferi sugestii in functie de nevoile clientului. Subliniati importanta continudrii
consilierii, dupd cum este necesar. Reamintiti-i clientului cd il veti apela in ziua si ora
convenite si cd va poate suna mai devreme dacd vrea sa vorbeascad mai devreme.
Rezumati pe scurt si incheiati apelul:

Am reusit sa discutdm cateva probleme, in timpul intdlnirii noastre de astazi.
(Rezumati scurt ceea ce s-a discutat in sesiune). Ce intrebdri aveti inainte
sd termindm? Foarte bine. Cand ati dori sd vorbim din nou? Va rog nu ezitati
sd ma sunati dacd existd ceva ce trebuie sd vorbim inainte de urmdtoarea

intalnire.



156 | Indrumare pentru sedintele de consiliere cu partenerii femeilor insdrcinate

ULTIMA SEDINTA DE CONSILIERE

CU PARTENERUL FEMEII INSARCINATE

Materiale necesare

e Dosarul Clientului

e Planul de Sanatate

e Liniarele Importantd-incredere finalizate

e Exercitiul (exercitiile) Balantei Decizionale in forma finald
e Fisa de valori finalizata

Obiectivele sesiunii

e Reconectarea cu clientul

e Revizuirea progresului

e Luarea in calcul a pasilor urmdatori

e incheierea sedintei si oferirea de recomanddri dacd este necesar

Pregatiti-va. Revizuiti observatiile de caz acordénd o atentie deosebitd schimbdrilor
pozitive si progreselor pe care le-a fdcut clientul in acest interval de timp. De asemeneaq,
analizati daca este posibil ca partenerul sa fie nevoit sa solicite consiliere, tratament sau
servicii suplimentare si pregatiti-va recomandari adecvate.

1. Reconectarea cu clientul

Buna ziua, sunt .... E un moment potrivit pentru dumneavoastra sa vorbim?
(Daca nu, intrebati cand puteti reveni cu un telefon)

Ma bucur ca sunteti disponibil sa vorbiti cu mine astazi. Dupa cum stiti, aceasta
este ultima noastra convorbire.

Conform notelor mele, sunt cGteva lucruri pe care le avem pe ordinea

de zi pentru azi: sa discutdm obiectivele dumneavoastrd din Planul

de Sdandtate si progresul catre realizarea acestor obiective si sa discutdm
directiile viitoare. Cum vi se pare? (pauzd) Ce intrebdri aveti pdnd acum?

La fel ca in toate sesiunile, as dori sa fiu sigur(d) cd puteti vorbi despre toate
problemele asociate cu fumatul, inclusiv despre relatia acestuia cu stresul,
plictiseala, emotiile negative si problemele in relatia de cuplu si relatia

cu ceilalti. Puteti vorbi liber?
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2. Revizuirea progresului

Exprimati-va aprecierea pentru client si pentru munca realizatd impreund. Acest lucru
nu ar trebui sa fie ceva ,tipizat”, ci autentic si individualizat pentru acest client.

Intrebati clientul ce schimbdri importante a fdcut pe durata consilierii. incepeti prin
a determina perceptia clientului despre schimbarile pozitive. Utilizati ascultarea reflectiva
pentru a intdri elementele pozitive ale aspectelor oferite de client. Accentuati alegerea
personald si autonomia.

Rezumati schimbdarile si progresele pozitive pe care le-a facut clientul. Dupa caz,
reamintiti-i clientului de unde a inceput inainte de consiliere si comentati pozitiv pasii facuti
spre schimbare. (Puteti folosi liniarele finalizate, Balanta Decizionald si Fisa de Valori,
pentru acest exercitiu.) Pdstrati conversatia intr-un spirit pozitiv si relativ fard calificative
(nu utilizati cuvinte precum ,chiar dacd ...” sau ,.cu exceptia ...”). Acest lucru este in general
realizat printr-o recapitulare finala a situatiei clientului si a progresului de-a lungul sesiunilor.
Atribuiti schimbari pozitive clientului. Oferiti clientului creditul pentru schimbarile pozitive
care au fost facute.

Ma bucur daca am fost de ajutor, dar este clar cd dumneavoastra sunteti cel
care a facut munca si schimbadrile. Eu cu sigurantd nu am facut-o. Nimeni
altcineva nu poate face asta pentru dumneavoastrd. Apreciez cat de multe ati
realizat In acest timp relativ scurt.

Explorati sentimentele de incheiere.

| Cum vé simtiti acum c& programul de consiliere se apropie de final?

Reflectati asupra ceea ce oferd clientul. Normalizati orice sentimente negative si exprimati
intelegere si acceptare fatd de situatia clientului.
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3. Luarea in calcul a pasilor urmatori

intrebati ce urmeaza

Cereti clientului sa reflecteze asupra a ceea ce este posibil sd se intdmple in urmdtoarele
luni. Existd schimbari suplimentare pe care ar dori sa le faca? Ce obiective noi doreste
sa urmareasca? Determinati afirmatia de auto-motivatie pentru mentinerea schimbarilor
care au avut loc si pentru eventualele modificari suplimentare pe care clientul ar dori
sa le faca.

Sustineti autoeficacitatea.

Accentuati abilitatea clientului de a alege si de a schimba
Exprimati speranta si optimismul pentru viitor, pe baza cunostintelor dumneavoastra
despre client. Sustineti eficacitatea diadica pentru renuntare la fumat (daca e cazul).

incheiere

Exprimati din nou aprecierea/admiratia dumneavoastrd reald. Exprimati optimismul pentru
viitor, pe baza cunostintelor dumneavoastre despre client. Oferiti-i cele mai bune urari
si luati-va la revedere.

Ce se intampla daca clientul are nevoie de consiliere suplimentara?

Cdnd clientul are nevoie de continuarea consilierii sau tratament suplimentar pentru fumat
sau pentru alte obiective/probleme, asigurati-va ca oferiti recomanddri adecvate. Dacd este
cazul, discutati daca tratamentul suplimentar ar putea fi de ajutor si oferiti recomandari.
Dacd aveti o preocupare specificd, descrieti-o si incurajati clientul sd ia in considerare
obtinerea unui tratament ulterior.

4. Incheierea apelului telefonic

Ma bucur ca am putut vorbi astazi. Am reusit s aborddm o serie de preocupari
si ati facut progrese bune spre obiectivele pe care le-am stabilit pentru timpul
nostru impreund. Cum va simtiti in legdturd cu progresul pe care I-ati facut?

Va multumesc din nou cd ati lucrat cu mine si cd ati muncit atdt de mult pentru
a face aceste schimbdri in viata dumneavoastrd. M-am bucurat foarte mult

sd lucrez cu dumneavoastrd si va doresc numai bine in viitor.
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CAUZELE FUMATULUI

Fumatul este un comportament foarte dificil de schimbat pentru unii oameni. Pentru
a invata cum sd schimbam acest comportament, trebuie mai intai sa intelegem
ce il sustine.

Nicotina este un drog puternic din doud motive -
actioneaza rapid si face oamenii sa se simta bine.

Dureaza numai 6 secunde dupa inhalare pentru ca nicotina sa ajunga la creier. Odata

ce nicotina ajunge la creier, determinad eliberarea unei substante chimice (dopamina) care
ofera sentimente de pldcere. Acest efect rapid, placut face fumatul sad dea sentimentul
de satisfactie, ceea ce li face pe unii oamenii s& doreascd sa fumeze si mai mult. Din
pdcate, cu cat fumeazd mai mult, cu atdt mai dependente le devin corpurile de nicotind
pentru a se simti bine.

Ce se intampla cu dependenta de nicotina cand cineva renuntd la fumat?

Renuntarea la fumat implicd eliminarea dependentei organismului de nicotind. Atunci
cand un fumator std fard nicotind, prezintd simptome de sevraj, cum ar fi iritabilitate,
tristete, tulburari de somn, concentrare scazutd, tensiune, foame si nevoia de a fuma.
Dacd organismului i se oferd nicotind (cum ar fi atunci cand se fumeazd o tigard), aceste
simptome se pot diminua. Acesta este motivul pentru care fumatul face de multe ori
ca oamenii sa se simta mai relaxati, calmi si concentrati, deoarece organismul lor nu mai
tanjeste dupd nicotind.

Cénd comportamentele sunt intdrite, ele sunt mentinute. Ganditi-va la asta - este mult mai
probabil ca oamenii sd se angajeze intr-un comportament care a fost placut decat intr-
unul care nu a fost. Acesta este motivul pentru care oamenii ,tanjesc” dupd lucruri cum
ar fi ciocolata si pentru care evita sd mearga la dentist.

Atunci cand oamenii fumeaza, fumatul este asociat cu alte activitati din viata lor.

Astfel de activitati pot fi consumul de cafea, condusul masinii, relaxare, consumul

de alcool, consumul de alimente etc. in timp devine tot mai greu sd facd aceste activitdti
fara a fuma o tigara. Acestea devin ,declansatori” pentru fumat. Acesta este modul

in care mediul ambiant ajutd la continuarea fumatului.
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Acelasilucru este valabil si despre emotiile unei persoane. Cei mai multi oameni raporteazad
cd fumeazad atunci cand sunt stresati, deprimati, ingrijorati sau nerdbddtori. De asemenea,
fumatul este un lucru obisnuit atunci se relaxeazd sau sdrbdtoresc.

Exact asa cum fumatul este asociat cu activitatile de zi cu zi, se va asocia cu emotii,
astfel incat anumite stari sufletesti 1i fac pe oameni sa isi doreasca sa fumeze.

CONSECINTELE FUMATULUI

Fumatorii ....

e Sunt spitalizati cu 50% mai des decat nefumdatorii

e lsiiau mai multe zile de concediu din cauza problemelor medicale

e Se recupereazd mai greu in urma unei interventii chirurgicale sau a radioterapiei
e Sunt de 2-5 ori mai predispusi la boli de inimd si accident vascular cerebral

e Sunt de 20 de ori mai predispusi la bronsita cronica si emfizem

e Sunt de 10 ori mai predispusi sa se imbolndveascd de cancer

Fumatul, Decesul si Boala
e Fumatul provoaca aproape 20% din decesele din Romania in fiecare an.
e Fumatul este responsabil pentru o treime din totalul deceselor provocate de cancer.

e Fumatul este principala cauza a deceselor provocate de cancer (bdrbati si femei)
— cancerul de pldmani a depdsit cancerul de san ca principald cauzd a deceselor
provocate de cancer.

e Existd o legaturd de cauzalitate intre fumat si zece tipuri de cancer, inclusiv: cancerul
de vezica urinard, cancerul de col uterin, cancerul esofagian, cancerul renal, cancerul
laringian, cancerul oral, cancerul osos, cancerul de stomac, cancerul pulmonar
si cancerul pancreatic.

e Fumatul este asociat cu 6 boli posibil letale: boli respiratorii si de inima, boald
pulmonard obstructiva cronicd (BPOC), accident vascular cerebral, pneumonie
si anevrism aortic.

e Fumatul este asociat cu numeroase boli neletale, inclusiv boli vasculare periferice,
cataracta, fractura de sold si boli parodontale.
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Fumatul este asociat cu urmatoarele rate de deces:

e 30% din totalul deceselor provocate de cancer
e 90% din decesele bolilor pulmonare obstructive cronice
e 30% din totalul deceselor de boli de inima
e 90% din decesele de cancer pulmonar la barbati
si 80% din decesele de cancer pulmonar la femei

e La nivel mondial, fumatul ucide 1 persoanad la fiecare 10 secunde

e Probabilitatea de deces din cauza emfizemului sau a bronsitei cronice in rédndul
femeilor fumdtoare de este 10 ori mai mare decdt la femeile nefumdtoare.

e Probabilitatea de deces din cauza BPOC in rdndul femeilor fumdtoare de este 13 ori
mai mare decat la femeile nefumatoare, iar barbatii fumatori sunt de 12 ori mai
susceptibili s& aiba drept cauza decesului BPOC decat bdrbatii nefumdtori.

e Probabilitatea de deces din cauza bronsitei si a emfizemului in rdndul barbatilor
fumatori este de aproape 10 ori mai mare, iar din cauza cancerului pulmonar
de 22 de ori mai mare decét la bdrbatii nefumatori.

Fumatul si riscurile asupra sarcinii

e Fumatul in timpul sarcinii incetineste cresterea fetald; creste riscul de sGngerare
in timpul sarcinii; creste riscul de complicatii la nastere si de nastere inainte de termen.

e Existd o ratd de 25-50% mai mare de decese fetale si infantile in randul femeilor care
fumeazad in timpul sarcinii.

e Renuntarea la fumat si abtinerea de la fumat pe durata sarcinii protejeazad fatul
de efectul fumatului asupra greutdtii la nastere.

Copiii fumatorilor ...

e Prezintd risc crescut de sindromul mortii subite la sugari (SMSS), astm,
boli ale urechii mediane si infectii respiratorii.

e Prezintd mai multe boli respiratorii si mai multe spitalizari.

e Au mai multe boli si prezinta reducerea ratei de crestere a bolilor pulmonare.
e Prezintd mai des tuse.

e Sunt mai susceptibili sa fumeze.

e Prezintd un risc crescut pentru cancerul pulmonar.
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Fumatul si inaintarea in varsta

e Fumatul scade varsta naturald a menopauzei la femei cu mai multi ani.
e Fumatul creste sansele de a dezvolta osteoporoza la femei si, prin urmare,
creste riscul de fracturi la o varsta inaintata.
e Fumatorii au 0 masd osoasd mai mica, care contribuie la riscul crescut de fracturi.
e Fumatul produce ,imbdtranirea” faciald, ingrosarea pielii si riduri.
e Fumatul prezinta riscul de a dezvolta cataracta.
e Fumatul poate duce la probleme sexuale la barbati.

Fumatul pasiv

e Numai 15% din fumul de tigara este inhalat de fumdtor. Cea mai mare parte a fumului
este expiratd si ceilalti o respira.

e S-a constatat ca fumatul pasiv contine 4000 de substante chimice, dintre care
aproape jumatate provoacd cancer.

e Fumatul pasiv contine mai mult gudron, nicotind, monoxid de carbon si alte substante
chimice care cauzeazd cancerul decat fumul efectiv inhalat de fumator.

e Fumatul pasiv creste posibilitatea decesului din cauza bolilor de inimd cu 20 p&na
la 30% pentru nefumadtorii care au parteneri (partenere) care fumeaza.

e Dacd un copil este expus la fumul de tigard in cea mai mare parte a zilei, este
ca si cum ar fi fumat 2 - 3 tigari pe zi.

e Bebelusii ai cdror mame fumeaza in timp ce sunt gravide sau care sunt expusi
la fumatul pasiv dupd nastere au pldmani mai slabi decét alti copii, ceea ce creste
riscul altor probleme de sanatate.

e Copiii expusi la fumatul pasiv sunt mai susceptibili de a dezvolta astm si a suferi
de pneumonie, bronsita si alte tulburdri pulmonare.

e Fumatul pasiv este responsabil pentru 150.000 - 300.000 dintre infectii, cum
ar fi bronsita si pneumonia, la sugarii cu varsta de un an si la copiii cu varsta sub
18 luni. Acest lucru duce la 7.500 - 15.000 de spitalizari pe an.

Nicotina si laptele matern

e Fumatul pasiv poate afecta, de asemenea, laptele matern. Studiile au descoperit
nicotind 1n laptele matern la mamele care nu au fumat, dar au fost expuse la fumatul
pasiv.
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e Este nevoie de aproximativ 2 ore pentru ca jumadtate din nicotind sa iasa din corpul
dumneavoastrd atunci cand fumati.

e Fumatoarele inrdite au mari dificultati de producere a laptelui si sunt mai susceptibile
de a avea lapte cu niveluri mai mici de vitamina C.

e Mamele care fumeaza si aldpteaza sunt mai susceptibile de a avea bebelusi cu colici,
greatd si diaree.

e Fumatul in timpul utilizdrii plasturelui cu nicotind sau a gumei cu nicotind poate duce
la un nivel foarte ridicat de nicoting, care poate fi periculos pentru copil.

e Multi experti sunt de acord cG aldptarea este importantd si trebuie sa aibd loc chiar
dacd femeia continud sd fumeze. Cu toate acestea, toti sunt de acord cd cel mai bine
este sa renunte la fumat sau cel putin sa se reducd numadrul de tigdri fumate.

CONSECINTELE FUMATULUI

Mit: Sunt gravida in 3 luni. Nu existd niciun rost s ma opresc acum.
Raul a fost facut.

Realitate: Exista beneficii pentru renuntarea la fumat, in orice stadiu al sarcinii.
Daca renuntati acum, riscul de a avea o un bebelus cu greutate scazuta

la nastere va fi similar cu cel al unei nefumatoare. Daca renuntati acum,
cresteti si sansele ca pldmanii copilului dumneavoastrd sa functioneze bine.

Mit: Renuntarea la fumat va fi prea stresantda pentru copilul meu.

Realitate: Continuarea fumatului in timpul sarcinii dduneaza copilului
dumneavoastrd Renuntarea la fumat nu aduce un stres suplimentar pentru
copilul dumneavoastrd Renuntarea la fumat este unul dintre cele mai bune
lucruri pe care le puteti face pentru sdndtatea dumneavoastra si pentru
sandtatea copilului in timpul dezvoltdrii in uter si dupd ce se naste. Prin
renuntarea la fumat va veti proteja sugarul de pericolele fumatului pasiv si veti
reduce riscul de sindrom de moarte subitd a sugarului (SMSS).
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Mit: Daca fumez mai putine tigdri in timpul sarcinii este suficient de bine.

Realitate: Nu existd niciun nivel sigur al fumatului. Chiar si cateva tigari

pe zi Inseamna ca produse chimice nocive vor ajunge la copilul dumneavoastra
si 1i vor pune sdndtatea in pericol. Nu este niciodatd prea tarziu sa renuntati.
Renuntarea n orice moment in timpul sarcinii este de naturd sd reducd efectele
negative ale fumatului asupra copilului dumneavoastra

Mit: Fumatul ma relaxeaza si daca sunt relaxata este mai bine pentru mine si pentru
copilul meu.

Realitate: Este posibil sd va simtiti mai calma cand fumati, dar rezultatele

din interiorul corpului dumneavoastra sunt chiar opusul. Fumatul accelereaza
ritmul cardiac si creste tensiunea arteriala. De asemenea, fiecare fum de tigara
creste nivelul de monoxid de carbon din sdnge, ceea ce face ca mai putin
oxigen sd fie disponibil pentru copilul dumneavoastra.

Mit: Am fumat in timpul ultimei mele sarcinii si am avut un copil sanatos, deci
si acest copil va fi sanatos.

Realitate: De fiecare data cand fumati in timpul sarcinii, puneti in pericol
sandatatea copilului dumneavoastrd. Daca ati fumat si ati avut o sarcina
sdndtoasa in trecut, asta nu inseamna cd urmatoarea va fi si ea sdndtoasa.

Mit: Nu este nicio problema daca bebelusul este mic.

Realitate: Bebelusii cu greutate mica la nastere sunt mai susceptibili de a avea
probleme de sdndtate grave decat cei cu greutate normald. Aceste probleme
pot afecta sanatatea copilului dumneavoastra ca bebelus sau ca adult.
Fumatul in timpul sarcinii creste sansele de a avea un bebelus cu greutate mica
la nastere.

Mit: Daca ma opresc din fumat voi lua prea mult in greutate.

Realitate: Multe femei se tem sd nu se ingrase atunci cand renunta la fumat.
Daca este si cazul dumneavoastrd, sarcina ar putea reprezenta, de fapt,

un bun moment sd renuntati la fumat. Cresterea in greutate este normald

si preconizatd intr-o sarcind sdnatoasd. Cresterea numarului de calorii

pe care le consumati in timpul sarcinii este normald si sdndtoasd, deoarece
va ajutd sa obtineti caloriile, vitaminele si mineralele necesare dumneavoastra
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si copilului dumneavoastrd. Discutati cu medicul dumneavoastra pentru
a determina nivelul cresterii in greutate care este sdndtos pentru
dumneavoastrad si copilul dumneavoastra.

Mit: Singura modalitate de a renunta la fumat este dintr-o data.

Realitate: Exista si alte modalitati de a renunta la fumat in afard

de renuntarea dintr-o datd. Femeile insdrcinate au optiuni pentru a-si spori
sansele de a renunta la fumat si a nu mai fuma. Femeile gravide care au iau
in considerare renuntarea la fumat ar trebui sa discute cu medicul inainte
de a utiliza orice medicamente, inclusiv ,produse pe baza de plante” din
magazinele naturiste. Sunt necesare mai multe cercetari inainte de a putea
afirma cu sigurantd daca medicamentele care ajutd la renuntarea la fumat
sunt sigure si eficiente pentru femeile gravide. Dar acest lucru nu inseamnd
ca femeile gravide nu pot beneficia de ajutor pentru a renunta la fumat.
Discutati cu medicul dumneavoastra, pentru mai multe informatii.

Mit: Eu fumez, asa ca nu ar trebui sa-mi alaptez copilul.

Realitate: Potrivit Academiei Americane de Pediatrie, mamele care fumeaza
sunt incurajate sd renunte la fumat, dar ar trebui sd continue sa-si aldpteze
copilul. Laptele matern este foarte bun pentru copilul dumneavoastrd. Acesta
ii oferd copilului ceea ce are nevoie pentru o crestere si dezvoltare sdndtoasa.

Renuntarea la fumat este cel mai bun lucru pe care il puteti face pentru copilul
dumneavoastra.
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BENEFICIILE RENUNTARII

LA FUMAT

Persoanele care renuntd la fumat constatd adesea cd trecerea in revistd a motivelor
si a beneficiilor renuntarii la fumat este de ajutor pentru a-si pdstra motivatia de a continua.
Va prezentdm mai jos cateva din beneficiile generale ale renuntarii la fumat. Rugati clienta
sd-si genereze propriile motive personale pentru renuntarea la fumat.

o Cresterea energiei si a rezistentei.

e O rezistentd crescutd la raceald si gripa.

e Mai putin de zile de concediu de boald la locul de munca.

e Economie de bani.

e O imagine de sine pozitivd mult imbundtatitd (dinti mai albi,
o piele mai sandtoasa, buze si degete necolorate).

e Sentiment de auto-control.
e Haine si par care miros mai bine.

e In decurs de numai 2 zile de la renuntare mancarea are un gust mai bun si simtul
mirosului se imbundtdteste.

e Masina si casa miros si aratd mai bine.

Beneficii multiple pentru sanatate:
e Tensiunea arteriald scade la numai 20 de minute dupad renuntare.

e Sarcina asupra inimii scade la numai 20 de minute dupad renuntare si rata pulsului
scade mai aproape de normal.

e La opt ore dupd renuntare, nivelul de monoxid de carbon din sGnge scade la normal
si nivelul de oxigen creste la normal.

e Dupa doar 1 zi de la renuntare, sansele unui atac de cord scad.

e In primele 3 luni de la renuntare veti putea respira mai bine, iar mersul pe jos sau
exercitiile fizice vor deveni mai putin extenuante.
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e Indecurs de 6 s&ptdmani, tusea va dispdrea sau se va reduce.
e Circulatia sdngelui in corp se va imbunatdti in primele trei luni.
e Laun an dupd renuntare, riscul de boli cardiace coronariene scade la jumdtate.

¢ Riscul de accident vascular cerebral scade constant dupd renuntarea la fumat. Fostii
fumatori prezinta acelasi risc de accident vascular cerebral ca si nefumatorii, dupa 5 -
15 ani.

e Dupd zece ani de la renuntare, riscul de cancer pulmonar scade cu jumdatate, iar riscul
de alte tipuri de cancer scade, de asemenea.

e Dupa 15 ani de la renuntare, riscul de boli coronariene revine la normal.

e Dupd 15 ani de la renuntare, riscul de deces din diferite cauze revine la cel al unei
persoane care nu a fumat pe tot parcursul vietii.

INTREBARI FRECVENTE DESPRE

RENUNTAREA LA FUMAT

Sunt tigarile electronice alternative sigure la fumatul de tigari?

e Tigdrile electronice nu produc gudron si monoxid de carbon, doud dintre principalele
toxine din fumul de tigard. Monoxidul de carbon este deosebit de ddundtor pentru
dezvoltarea bebelusilor. Vaporii de la o tigard electronicd contin unele dintre
substantele chimice potential nocive din fumul de tigard, dar la niveluri mult mai mici.

e Discutati cu medicul dumneavoastrd, pentru mai multe informatii.

e Tigdrile electronice sunt destul de noi si incd mai existd unele lucruri pe care
nu le cunoastem. Cu toate acestea, dovezile actuale privind tigdrile electronice
indicd faptul cd acestea sunt mult mai putin riscante decat fumatul. Dacd utilizarea
unei tigdri electronice va ajutd sd renuntati la fumat, este mult mai sigurd pentru
dumneavoastrd si copilul dumneavoastrd decat sd continuati sd fumati.

Partenerul meu de viata fumeaza. Cum sa procedez in preajma lui?

e Rugati-l s& nu fumeze in preajma dumneavoastrd.
e Rugati-I s nu va lase sa luati o tigard, chiar dacd cereti una.
e Rugati-l sa renunte impreund cu dumneavoastra.
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Care sunt terapiile de inlocuire a nicotinei?

Terapiile de inlocuire a nicotinei (TIN) sunt medicamente care ajutd la scdderea sau
oprirea simptomelor de sevraj ale unui fumator prin administrarea de doze controlate
de nicotind, fara alte substante chimice nocive prezente in tigard.

Pot folosi terapii de inlocuire a nicotinei?

e Persoanele cu anumite afectiuni medicale si femeile gravide le pot utiliza,
dar numai sub supravegherea unui medic.

e Discutati cu medicul dumneavoastrd, pentru mai multe informatii.

e Este intotdeauna o idee bund sd obtineti informatii si sprijinul medicului
dumneavoastrd atunci cand decideti sd renuntati la fumat.

Cum functioneaza terapiile de inlocuire a nicotinei?

Aceste produse functioneazad ajutdnd fumdtorii sd-si controleze rdspunsurile fizice

pe masurd ce renuntd. Pentru cele mai bune rezultate, fumatorii ar trebui sa utilizeze TIN
fmpreund cu programele de schimbare de comportament, care sunt proiectate pentru

a ajuta fumatorii sa-si depdseascd dependenta psihologicd (mentald) de tigdri.

Exista si alte medicamente sau vaccinuri pentru a ajuta fumatorii sa renunte?

e Da. Unele medicamente care nu contin nicotina au fost deja aprobate pentru a ajuta
renuntarea la fumat.

e Discutati cu medicul dumneavoastrd, pentru mai multe informatii.

Exista o modalitate sigura de a fuma tigari?

e Fumdtorii au fost IGsati s creadd ca tigdrile ,light” prezintd un risc mai mic pentru
sandtate si reprezintd o bund optiune pentru a renunta. Nu este adevadrat. O tigard
cu continut redus de gudron poate fi la fel de ddundtoare ca o tigard cu continut mare
de gudron, deoarece o persoanad trage adesea fumuri mai profunde, trage mai des din
tigard sau le fumeaza pand mai aproape de chistoc. Studiile nu au evidentiat ca riscul
de cancer pulmonar este mai mic la fumdtorii de tigari ,light” sau cu continut redus
de gudron.

e Tigdrile rulate manual, desi au fost raportate ca fiind un mod mai ieftin si mai
sdnatos de a fuma, nu sunt mai sigure decét madrcile comerciale. De fapt, s-a dovedit
ca fumatorii care fumeaza toatad viata tigari rulate manual prezintd un risc crescut
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de cancer de laringe (caseta de voce), esofag (tub care conecteazd gura la stomac),
gurd si faringe (gat) in comparatie cu fumatori de tigdri din mdrcile comerciale.

e Tipuri mai noi de tigarete sunt vandute ca fiind ,complet naturale”. Acestea sunt
comercializate ca neavand chimicale sau aditivi si laminate cu filtre de bumbac 100%.
Nu existd nicio dovadd cd sunt mai sdndtoase sau mai sigure decdt alte tigdri si nici
nu existd motive intemeiate pentru a crede cad ar putea fi. Fumul de la aceste tigari,
la fel ca fumul de la toate tigdrile, contine numerosi agenti cancerigeni (care cauzeazad
cancer) si toxine care provin din tutunul propriu-zis, inclusiv gudron si monoxid
de carbon.

Eu folosesc tigarile cu filtru. Nu sunt acestea mai sandatoase?

e Unele persoane cred ca trecerea de la tigari cu continut mare de gudron si de nicotind
la cele cu continut redus de gudron (filtrat) si nicotind face fumatul mai sigur, dar acest
lucru nu este adevarat.

e Cand oamenii trec la branduri cu mai putin gudron si nicotind, ajung adesea sd fumeze
mai multe tigdri sau mai mult din fiecare tigard, pentru a obtine aceeasi dozda
de nicotind ca si inainte.

Sunt tigarile mentolate mai sigure decat cele fard mentol?

e Tigdrile mentolate nu sunt mai sigure decdt nicio altd marcd. De fapt, acestea pot
fi chiar mai periculoase. Studii recente au ardtat ca persoanele care fumeaza tigari
mentolate sunt mai putin predispuse sa incerce sd renunte si este mai putin probabil
sd reuseascad atunci cdnd incearcd.

Toti prietenii mei fumeazda. Cum pot sa spun ,Nu” cand imi ofera o tigara?

e O modalitate de a gestiona presiunea de grup este sa va afirmati ferm si sa dati
raspunsuri clare. ,Nu, multumesc” este un rGspuns foarte bun si nu este nevoie sd mai
addugati ceva. Nu trebuie sa va justificati.

e Rugati-i s@ nu fumeze in preajma dumneavoastrd.
e Rugati-i sa nu va lase sad luati o tigard, chiar daca o cereti.
e Rugati-va prietenii sd renunte Impreund cu dumneavoastra.

e Dacad toate acestea ramdan fard rezultat, indepdrtati-va din contextele frecventate
de prieteni, pand cand tentatia dispare. Rugati un prieten sa va insoteasca.
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PREGATIREA PENTRU

RENUNTAREA LA FUMAT

Aceste informatii trebuie folosite dupa cum este necesar, in timpul unei
sesiuni, cand considerati ca decizia de a face o incercare de renuntare
la fumat a fost luata de catre client. Obiectivul consilierii este de a ajuta
fiecare fumator sa demareze o incercare de renuntare.

Stabilirea Zilei Renuntarii si a obiectivelor
referitoare la fumat

Retineti cd o perioadd de timp mai mare poate fi necesara pentru a stabili Ziua
Renuntarii. Pentru unele persoane, stabilirea Zilei Renuntarii poate provoca anxietate.
De fapt, multi oameni profitd de acest timp pentru a adresa intrebdri despre Ziua
Renuntarii si pentru a afla la ce ar trebui sa se astepte.

Urmatoarele informatii trebuie obtinute folosind reflectii simple si complexe. Reflectiile
simple sunt folosite pentru a parafraza afirmatiile clientului, in timp ce reflectiile complexe
sunt folosite pentru a testa ipoteze cu privire la afirmatiile clientului si/sau pentru

a provoca limbajul de schimbare.

Se pare cd sunteti preocupat/ingrijoratd cu privire la problemele/obstacolele
care v-ar putea impiedica sd renuntati.
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As vrea sa rezum ceea ce spuneti. Principala dumneavoastra preocupare
referitoare la renuntare nu este motivatia, ci increderea dumneavoastrd,
si nu stiti cum veti face fata stresului pe care stiti cd 1l veti avea din cauza
faptului ca aveti grija de o familie numeroasa.

Scopul acestei discutii este de a provoca enuntarea de cdatre client a obiectivelor
de renuntare si, de asemenea, de identificare a obstacolelor in calea renuntdrii. Pentru
a detecta ambivalenta referitoare la renuntare, pentru a aborda discrepantele si a sintetiza
pe scurt principalele puncte ale discutiei inainte de a trece mai departe, consilierul trebuie
sd converseze folosind scenariul prezentat la tema Cresterea Motivatiei — scenariu prezentat
anterior in acest manual. In cazul in care clientul indicd disponibilitatea de a stabili Ziua
Renuntarii, consilierul poate radspunde prin a-| ajuta cu acest proces.

Pregatirea pentru renuntarea la fumat

Cand clientul doreste sd renunte si este gata sa stabileascd o zi pentru renuntare, obiectivul
consilierii este de a ajuta la pregdtirea pentru incercarea de a renunta la fumat. Consilierul
va ajuta clientul sa-si aloce timp pentru a-si planifica sau a-si organiza mediul ambiant
pentru a maximiza succesul. Din nou, gandul renuntdrii la fumat ar putea fi coplesitor.
Consilierul poate ajuta prin structurarea incercdrii de a renunta si prin a-l informa pe client
cu privire la lucrurile pe care trebuie sd le stie si sa le evite inainte de renuntarea la fumat.

Clientii trebuie sd realizeze ca procesul renuntdrii este unul foarte complex. Consilierii fi pot
ajuta sd organizeze procesul renuntdrii. Hotardrea de a renunta la fumat este doar o parte
a procesului - celelalte schimbdri au loc dupa ce aceastd decizie este luatd. Multe dintre
schimbari au loc de fapt cu mai multe sGptdmani inainte de Ziua Renuntdarii.

Va prezentam mai jos sugestii pentru pregatirea pentru Ziua Renuntarii (vedeti
si modulul PREGATIREA PENTRU RENUNTAREA LA FUMAT):

e Rugati clientul sd aleagd o zi de renuntare (de preferintd in urmdtoarele 2 sGptdmani
dupd ce fsi indicd disponibilitatea). Aceasta ar trebui sd fie o zi in care renuntarea
ar putea s& nu fie chiar atdt de stresantd. in cazul in care fumeazd la locul de muncé,
recomandati sa renunte la sfarsit de sptdmand. Dacd fumeazad in principal pentru
a socializa, recomandati sd renunte in timpul sdptdmanii.

e Sugerati sa mobilizeze sprijinul familiei si a prietenilor (vezi MOBILIZAREA
SPRIJINULUI).

e Discutati necesitatea de a-si aranja mediul ambiant. Oferiti urmatoarele sugestii:
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aruncati tigdrile, scrumierele, brichetele, chibriturile de prin casd, masind sau
de la locul de munca; gdsiti si aruncati tigdrile ,ratdcite”; curatati buzunarele hainelor,
sertarele de bucatdrie si torpedoul masinii.

in loc s& cumpere cartuse de tigdri, spuneti clientul s& cumpere céte un pachet de tigdri
pe rénd. O altd sugestie este sd treacd la o marcd ce nu le place.

e Cereti clientului sa facd o listd cu motivele pentru renuntare si sa o afiseze in zone
unde fumeazd frecvent.

e Sugerati sd facd fumatul plictisitor. Sugerati sa fumeze intr-o singurd incdpere sau
parte a casei si sd nu facd nicio activitate pldcutd in acest timp (de exemplu, sd se uite
la TV, sd bea cafeq, sd povesteascd cu un prieten).

e Sugerati sa nu tind tigdrile la Indemana.

e Sugerati clientului sG se recompenseze - poate face o listd cu lucrurile pe care
le va face dupd prima zi si prima s@ptdmanda fard tigdri. Sa se géndeascd la ceea
ce va face cu banii pe care ii economiseste prin faptul cd nu fumeaza.

e Recomandati clientului s& nu permitd celorlalti sa fumeze in propria casd, dacd este
posibil.

e Prezentati strategii de modificare a rutinei zilnice - clientul trebuie sa evite obiceiurile
si rutinele asociate cu fumatul, cum ar fi: sd schimbe locul in care se consumd cafeaua
de dimineatd; s meargd pe un alt drum la serviciu; s nu ia masa cu prietenii care
sunt fumadtori; sa facd o plimbare in locul unei pauze de fumat, dupd-amiaza.

e Discutati STRATEGII ACE (a se vedea modul urmdtor).

e Incurajati clientul s& Respecte Ziua Renuntdrii - Cercetdrile aratd ca Respectarea Zilei
Renuntarii creste foarte mult sansele de renuntare cu succes.

Pasii pregatitori

Primul pas pentru pregatire este de a ajuta clientii sa identifice situatiile cu risc crescut.
Analizatiimpreund episoadele de recidiva din trecut. Au fost stresati, au fost la un restaurant
in zona in care fumatul este permis, s-au aflat intr-o stare proastd sau tigdrile erau
la Tndemdand? Multi oameni au nevoie de informatii concrete pentru a-i ajuta sd realizeze
cd anumite situatii Ti pun intr-un risc crescut de recidivd. Scopul este de a identifica care
ar putea fi acele situatii cu risc ridicat pentru fiecare persoand. Cu toate cd oamenii vor
avea mai multe situatii cu risc crescut in comun, unele situatii pot fi unice pentru fiecare
fumator.
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Urmatorul pas este de a ajuta fiecare persoand sd intocmeascd planuri pentru a face
fatd acestor situatii cu risc ridicat. intrebati-i ce strategii i-au ajutat in trecut, dacd este
cazul. Spuneti-le despre importanta de a avea cel putin trei strategii disponibile care
sd poatd fi utilizate in orice moment. Subliniati faptul cd dacd persoanele sunt consecvente
in utilizarea celor trei strategii de coping de fiecare datd cand se confruntd cu o situatie
deriscridicat sau cu impulsul de a fuma, este foarte posibil ca acestea sd aibd succes. Unele
strategii utile de coping includ respiratia abdominald, vorbitul pozitiv cu sine si discutarea
cu o persoand de sprijin.

Jocul de rol verbal poate fi o modalitate de a exersa abordarea SITUATIILOR DE RISC
RIDICAT. Generati potentiale dileme cu care se poate confrunta fiecare client, in functie
de situatiile individuale cu risc ridicat si stilul de viata. Exersati aceastd interactiune prin
jocul de rol si oferiti feedback. Céateva teme pentru jocul de rol sunt:

Un coleg va cheama sa mergeti in pauza de tigarad.

V@& analizati situatia financiard si intGmpinati dificultati cu privire la modul
in care va puteti plati facturile la timp.

Va urcati pe cantar si observati cd v-ati ingrasat 3 kg.

Va intalniti la un bar cu o grdmadda de prieteni pe care nu i-ati vdzut de mult

timp si dupd cateva bduturi, acestia incep sd fumeze.

Dupa Ziua Renuntarii — Pregatirea pentru
a ramane abstinent

e Sugerati clientului sa nu tind tigdrile la indemdana.

e Sugerati clientului sG se recompenseze - poate face o listd cu lucrurile pe care
le va face dupd prima zi si prima sdptdmand fard tigdri. SG se gdndeascd la ceea
ce va face cu banii pe care 1i economiseste prin faptul cé nu fumeaza.

e Sugerati sd nu permitd celorlalti s& fumeze in propria casd, dacd este posibil.

e Modificarea rutinei zilnice - clientul trebuie sa evite obiceiurile si rutinele asociate
cu fumatul, cum ar fi: s& schimbe locul in care se consumd cafeaua de dimineatd;
sG meargad pe un alt drum la serviciu; s@ nu ia masa cu prietenii care sunt fumatori;
sa@ faca o plimbare in locul unei pauze de fumat, dupd-amiaza.
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Abordarea caderilor

Caderi pot avea loc, dar nu trebuie sa fie recidive. Clientii pot si trebuie sa renunte din
nou fn orice moment. Atunci cand cineva are o cddere este usor sd uite acele motive
initiale care au determinat incercarea de a renunta la fumat. Ajutati-i sa treacd in revistd
si sa verbalizeze motivele pentru care au vrut sa renunte de prima data. Furnizati mai multe
informatii despre consecintele/riscurile fumatului, dupd cum este necesar.

Stiu cad trebuie sd va fi fost greu atunci cand ati avut o cddere. Stiu

cd unul dintre motivele pentru care ati renuntat la fumat a fost sandtatea
dumneavoastrd. Unii oameni nu sunt constienti de acest lucru, dar stiati

cd renuntarea la fumat reduce probabilitatea de aparitie nu numai a cazurilor
de cancer, ci si a accidentelor vasculare cerebrale si a atacurilor de cord?

Care sunt unele dintre motivele pentru care ati renuntat la fumat.
Care ar fi unele dintre avantajele renuntdrii la fumat?

Nu va descurajati. Haideti sG ludm lucrurile pe rédnd. Astazi este o noud

zi si puteti alege sa nu fumati.
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STRATEGIILE ACE

Una dintre cele mai importante strategii care asigurd renuntarea cu succes la fumat este
insusirea abilitatilor de a depdsiimpulsurile/imboldurile sisituatiile curiscridicat, fard a fuma.
Chiar si dupa ce persoana a renuntat la fumat, vor exista momente in care va fi tentatd
sd fumeze din nou. Discutati despre cét de obisnuite sunt aceste sentimente si ganduri
In momentele initiale ale schimbdarii comportamentului, subliniind cd astfel de impulsuri/
pofte vor scddea in frecventa si intensitate n timp.

Cercetdrile aratd cd persoanele care folosesc strategii de a face fatd impulsurilor si situatiilor
cu risc ridicat au de 12 ori mai multe sanse de reusitd decGt persoanele care nu folosesc
strategii de coping! Identificarea a cel putin 3-5 strategii si utilizarea acestor strategii
va creste foarte mult sansa de reusitd a unei persoane. Strategiile ACE (En., Avoid/Cope/
Escape; Ro., Evitare, Coping, Sustragere) sunt concepute special pentru a ajuta la abordarea
impulsurilor si a situatiilor dificile fard a fuma, iar clientul le poate considera utile pentru
a combate pornirile.

A | C E

EVITARE COPING SUSTRAGERE
(Avoid) (Cope) (Escape)
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Evitare

Clientii pot mentine schimbarea de comportament prin evitarea situatiilor cu risc ridicat,
care i fac sd-si doreascd sd se angajeze in acel comportament si prin a avea grijd
de ei insisi. Clientii trebuie sd invete sa evite sau sd modifice situatiile in care pot fi tentati
sd revind la comportamentul pe care sunt interesati sa il schimbe (de exemplu, fumatul sau
consumul b&uturilor alcoolice). in cazul in care clientul afirmd cd incd are imboldul de a fuma,
ajutati-I sa identifice situatiile care cresc probabilitatea de a fuma si sG propunad idei despre
cum ar putea fi evitate aceste situatii (de exemplu, s mdndnce in zona de nefumdatori
a unui restaurant, sa evite s meargad la petreceri unde se serveste alcool). Acelasi lucru
este valabil si pentru consumul bauturilor alcoolice - in cazul in care persoana a consumat
alcool in exces atunci cdnd a mers in baruri, ajutati-o sd facd inteleagd cd dacad evitd barurile
pentru un timp, acest lucru ar putea ajuta la reducerea consumului problematic de alcool.
Aflati cum si-ar putea modifica clientul rutina in situatiile care cresc riscul de recidiva. Odatd
ce clientul este increzdtor cd poate adresa aceste situatii cu risc ridicat, evitarea poate
sa@ nu mai fie necesara. Sugestiile pentru ,Evitare” care pot fi transmise clientului includ:

e Evitarea locurilor unde au obisnuit sd fumeze/sa se angajeze in alte comportamente
nesanatoase, cum ar fi riscul consumului de bauturi alcoolice.

e Evitarea anumitor subiecte de conversatie cu partenerii lor atunci cdnd sunt frustrati.

e Evitarea zonelor de fumdtori in restaurante.

e Evitarea asumarii prea multor sarcini la locul de munca sau acasa.

e Evitarea alimentelor si a bduturilor care fi fac sd isi doreascd sd fumeze (cafea, alcool).

e Evitarea persoanelor care fumeaza sau a locurilor in care pot avea acces la tigdri:
Acest lucru nu este pentru totdeauna, doar pand cand va simtiti mai confortabil
sa rezistati tentatiei de a fuma.

e Evitarea starilor de plictiseala sau de inactivitate: Faceti-va un nou hobby sau
program de exercitii fizice, astfel incat sa nu va plictisiti si sa doriti sa fumati.

e Evitarea neglijdrii: Aveti grijd de dumneavoastrd. Odihniti-vd indeajuns, adoptati
o dieta echilibrata si faceti regulat sport. A se vedea modulul MANAGEMENTUL
GREUTATIL.
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A FACE FATA SITUATIILOR DE RISC
(En., COPING)

Uneori, situatiile cu risc ridicat nu pot fi evitate. In astfel de situatii, puteti determina
modurile in care clientul poate face cu succes situatiilor tentante. Studiile aratd cd folosirea
strategiilor de a face fatd situatiilor de risc (coping) este strGns legatd de abordarea
cu succes a imboldului de a fuma si a situatiilor cu risc ridicat. Pentru a ajunge
la principalele strategii de coping ale unei persoane, puteti investiga modul in care
clientul a tratat cu succes cu situatii similare din trecut. De exemplu, dacd a renuntat
la fumat in trecut si a constatat cd intensificarea practicdrii sportului pdrea sé il ajute
cu impulsurile, explorati modul in care aceastd strategie ar putea sa functioneze
in timpul acestei incercdri de renuntare la fumat.

V& prezentdm mai jos cateva strategii generale de coping din care puteti alege. incurajati
clientul sa adapteze aceste sugestii pentru a se potrivi cel mai bine situatiei sale.

Distragere

Aproape toate pornirile vor trece in cdteva minute, iar distragerea atentiei de la impuls
este adesea tot ceea ce este necesar. Unele sugestii pentru distragere care pot fi transmise
clientilor sunt prezentate mai jos:

e Faceti o plimbare

o Cititi o carte

e Uitati-va la televizor

e Ascultati la radio sau o melodie preferata
e Dansati

e Jucati-va cu copiii

o Cititi ziarul

e Sunati un prieten

e Jucati-va un joc

e Faceti un dus sau o baie

e Faceti un puzzle sau dezlegati cuvinte incrucisate
e Faceti sport

e Jucati carti

e Lucratiin grading sau in curte

e Mergeti cu bicicleta
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Vorbitul pozitiv cu sine

O mare parte din conversatia noastrd de zi cu zi implica vorbitul cu sine. Lucrurile pe care
ni le spunem influenteaz& modul in care ne simtim - stres, griji, furie, depresie, iar impulsurile
de a fuma pot fi create de propriile noastre gdnduri. Vorbitul pozitiv cu sine poate ajuta
la reducerea imboldurilor si poate face pe cineva s& se simtd mai bine. In cazul fumatului,
modulul MOTIVE PENTRU RENUNTAREA LA FUMAT poate ajuta, de asemenea, un client
sa genereze vorbitul pozitiv cu sine. Exemple de vorbit pozitiv cu sine includ:

e Tigdrile nu vor schimba situatiile sau problemele; ele oferd doar o scurtd evadare.
Numai eu Tmi pot schimba situatia.

e Este important pentru mine sG nu mai beau si s ma urc la volan pentru cd nu vreau
sa fiu o persoand care pune alte persoane in pericol.

e A trebuit sa invat cum sé fumez, iar acum invat cum sd NU fumez. Aceasta este
o sarcinad dificila si necesita timp.

e Condusul sub influenta bduturilor alcoolice este ilegal si nu am de gand sd risc
sa-mi pierd permisul!

e Mi-am luat angajamentul sa renunt din cauza unor motive foarte bune si nu voi lasa
un impuls sa-mi influenteze angajamentul de a ma lasa.

e Arfi o nebunie sd ma reapuc de fumat! Prin faptul cd nu fumez imi reduc riscul
de cancer si boli de inimd, preiau controlul asupra vietii mele, elimin riscul asupra
familiei mele din cauza fumatului pasiv, economisesc mii de lei pe an, miros mai bine
si sunt mandru de minel!

e Renuntarea la fumat este un proces. Am faGcut progrese si voi reusi.

e Am o multime de motive pentru a renunta. Am de génd sa revizuiesc aceste motive
in orice moment in care mad simt tentat sa fumez/sa beau.

e Tot ce trebuie sa fac este sd o iau Incet, zi cu zi sau chiar ord cu ord. Nu trebuie
sd-mi fac griji cu privire la ziua de méine, sdptdmana viitoare sau tot restul vietii mele.

e Fumatul nu este o optiune pentru ca acum sunt nefumator! Pot face aproape orice
pentru a face fatd pornirilor, mai putin sa fumez.

e Tigdrile nu ma mai controleaza. Acum eu detin controlul asupra vietii mele!
e Pot sd ma descurc cu asta. Stiu ce vreau pentru mine.

e Nu am nevoie de o tigard. Nu existd nimic ce sd nu pot face pentru mine si sa reusesc
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printr-un alt mod.
Sistem de sprijin

Cercetdrile aratd cd persoanele care isi folosesc sistemul de sprijin social sunt mult mai
susceptibile sa renunte la fumat sau la consumul bduturilor alcoolice si sd nu se reapuce.
Clientul isi poate anunta familia si prietenii ca are intentii serioase referitoare la renuntarea
la fumat si poate sa le transmita ce fel de sprijin i-ar fi ajutor (a se vedea, de asemeneaq,
MOBILIZAREA SPRIJINULUI). Sistemul de sprijin poate fi folosit pentru a ajuta la evitarea
sau rezolvarea SITUATIILOR CU RISC CRESCUT. Cateva exemple de utilizare a sistemului
de sprijin pentru renuntarea la fumat sunt prezentate mai jos:

e Discutati cu familia si prietenii si cereti-le sprijinul. Explicati-le planurile
dumneavoastrd de renuntare. Fiti cat mai clar cu putinta.
e Aflati care dintre prietenii si membrii familiei vor fi surse bune de sprijin.

e Sunati un prieten sau un membru al familiei atunci cand va confruntati cu situatii
cu risc ridicat.

e Sunati un prieten sau un membru al familiei atunci cand va simtiti furios, trist, nelinistit
sau aveti un impuls de a fuma sau a bea.

e Cereti ajutor din partea preotului sau a membrilor bisericii pentru a trece
de momentele dificile. Cei mai multi oameni vor fi flatati ca le-ati cerut ajutorul.

e Spuneti-le colegilor dumneavoastra de la serviciu care fumeaza despre planurile
dumneavoastrd de a renunta si rugati-i sa nu va ofere tigari si sa nu va invite
sa consumati bauturi alcoolice.

e Discutati cu fosti fumatori cu privire la sentimentele si experientele lor.

Relaxare

Dupa ce au renuntat, clientii se pot simti mai stresati, nelinistiti sau iritati. O metoda eficientd
de relaxare este de a utiliza respiratia abdominald. Spuneti-i clientului s inhaleze incet
si sd-si umple complet plamanii. SA-si tind respiratia cteva momente si apoi sd expire
incet. SA repete acest exercitiu de 4 sau 5 ori (a se vedea, de asemenea, RESPIRATIE
ABDOMINALA). Alte sugestii pentru modalitdti de relaxare includ:

e Faceti un dus sau o baie fierbinte.

e Calmati-val
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e Pdrdasiti zona sau situatia in care va simtiti stresat. Dupd ce ati plecat, folositi
STRATEGIILE ACE care functioneaza in cazul dumneavoastrad.

e Exprimati-va sentimentele atunci cand este cazul si intr-un mod controlat. Sunteti
capabil sa o faceti!

e Activitatea fizicd este o modalitate foarte bund de a va elibera de stres si de furie.
Faceti o plimbare pe jos sau cu bicicleta, gradindriti, spalati-va masina sau tundeti
iarba.

e Gasiti-va un hobby placut.

e Auveti grija de dumneavoastrd! Stresul se hrdneste cu obiceiurile proaste. Dormiti
suficient, mancati corect, consumati alcool cu moderatie sau deloc si fiti activ.

inlocuitori

Multor persoane le lipseste sentimentul de a tine ceva in ménd sau intre buze, dupd
ce au renuntat la fumat. Explorati impreund cu clientul lucrurile cu care ar putea substitui
fumatului. Cateva exemple pe care altii le-au considerat utile si care pot fi transmise
clientului sunt prezentate mai jos:

e Consumati multd apd sau alte lichide. Incercati suc de portocale sau o bautura fara
alcool cu continut scazut de calorii. Limitati consumul de cafea si alcool - acestea pot
creste pofta de a fuma.

e Mestecati un baton de guma fara zahdr, o scobitoare, un pai sau un baton
de scortisoara.

e Consumati gustari care s& includd alimente cu continut caloric scGzut, cum
ar fi morcovi, telind sau orice legume sau fructe proaspete.
Evitati zahdrul si alimentele grase.

e Spadlati-va pe dinti.
e Mancati bomboane fard zahdr sau mentolate.

e Tineti-va mdinile ocupate cu un creion, o agrafd, un breloc sau cu monede.

Reamintire si recompensare

Clientii trebuie sa-si reaminteasca si sd se recompenseze de fiecare datd céind se angajeazd
in schimbarea comportamentului dorit. Fiecare pas este un succes! Clientii pot rememora
zilnic MOTIVELE PENTRU RENUNTAREA LA FUMAT, pentru a avea o perspectiva corecta
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asupra poftelor siaimpulsurilor. Alte strategii de reamintire sirecompensare sunt prezentate
mai jos:
e Pastrati intotdeauna in minte imaginea de ansamblu! Reamintiti-va in fiecare
zi motivele renuntdrii la fumat, precum si in orice moment atunci cand va confruntati
cu o situatie cu risc ridicat.

e Amintiti-va ca renuntarea va reduce riscul de a avea un atac de cord, accident
vascular cerebral sau cancer. Veti trdi mai mult si mai bine. Persoanele dragi, in special
copiii dumneavoastra, vor fi mai sandtosi. Veti economisi bani.

e Rasplatiti-va pentru ca nu fumati. Utilizati banii economisiti prin faptul ca nu fumati
pentru a merge la un film, la o cind in oras sau a va cumpdra ceva special.

Fiti asertivi. A Tnvdta sa fii asertiv poate ajuta uneori la a face fatd impulsurilor si situatiilor
cu risc ridicat. A se vedea CUM SA FIl ASERTIV, pentru mai multe sfaturi cu privire la modul
de a ajuta clientul sa-si creasca asertivitatea

Sustragere

Clientii pot intdIni situatii care sunt prea tentante pentru a fi depdsite Tn mod eficient.
In astfel de cazuri, incurajati-i sd ,se sustragd” sau sd pdrdseascd situatia. De exemplu,
pot decide sd meargd la o cind Tn oras cu prietenii, dar dacd cineva de la masa lor incepe
sd fumeze, pot alege sd iasd afard pand cand el sau ea isi termind tigara. in acest fel clientii
nu trebuie sd-si limiteze activitatile pldcute (cina in oras cu prietenii), dar se pot sustrage din
situatii specifice, care ar putea fi prea tentante. Pe mdsurad ce clientii devin mai puternici, vor
fi nevoiti sd se sustragd din ce in ce mai putine situatii. Sugerati-le ca nu trebuie sd se teamd
sa se sustragd, dacd este necesar!
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REZISTENTA iN FATA POFTEI

DE A FUMA S| SEVRAJULUI

Cand oamenii renunta la fumat vor resimti o combinatie de simptome

de sevraj care vor fi foarte intense in primele cateva zile dupa renuntare, dar
pot dura (intr-o anumita masura) mai multe saptamani de la ziua renuntarii.
Aceste simptome pot include pofte/impulsuri, iritabilitate, foame, dificultati
de concentrare, depresie si oboseala. Ar putea fi de ajutor ca persoanele

sa stie la ce sa se astepte in acest timp si, de asemeneaq, sa aibad o idee
despre cat de mult timp pot dura aceste simptome. Mai multe informatii
despre aceste simptome comune si ce puteti transmite clientilor pentru

a depasi simptomele de sevraj sunt prezentate mai jos.

Pasi pentru a sprijini clientul
in a face fata poftei de a fuma:

Discutati cu clientul cele 4 strategii si stabiliti un plan
pentru exersarea acestor strategii:

1. A'intérzia. Impulsul de a fuma va trece fie cd fumati sau nu
2. A respira adanc

3. A bea apd

4. A face ceva pentru a nu va mai gandi la fumat

e Sugerati clientului s astepte 5 cinci minute, de fiecare datd cdnd simte pofta
de a fuma si sa realizeze diferite activitati pentru a-si distrage atentia de la fumat
n cele cinci minute.

e Pentru fiecare din cele sase simptome ale starii de sevraj, oferiti solutii de depdsire
a impulsului de a fuma. Cateva exemple sunt oferite in cele ce urmeaza:
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SIMPTOM (DURATA) SOLUTIE

Pofta pentru o tigara

e Incercati s& va distrageti atentia

Pofta va scddea in frecventd e Faceti exercitii de respiratie adénca

pe masura ce trece timpul, totusi e Repetati: , impulsul va trece”

pofta poate reveni dupd o perioadd e Sustrageti-vd din situatie

de luni sau ani dupd momentul e Sunati un prieten

renuntdrii la fumat. e Utilizati STRATEGIILE ACE

e Respirati de cateva ori incet, addnc.
Utilizati RESPIRATIA ABDOMINALA.
e Imaginati-va o scend pldcutd in aer

Iritabilitate
2 pdnad la 4 saptamani

liber si luati-va o mini-vacanta
mentald

e Faceti o activitate placuta

e Faceti o baie fierbinte

Senzatie accentuatd de foame/ e Faceti-vé un kit personal

poftd de mancare de supravietuire care sa includa
cteva saptamani paie, batoane de scortisoara,
betisoare de plastic, scobitori, guma
de mestecat sau legume proaspete
e Consumati apa si bauturi

cu continut scazut de calorii

e Alocati-va timp pentru

Dificultdti de concentrare a vd pregdti pentru o activitate

citeva sdptdmani placuta si concentrati-va energia
in realizarea acelei activitdti

e Faceti o plimbare vioaie prin
fmprejurimi

e Eliberati-va programul pentru
cateva zile

e Faceti pauze frecvente
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Tristete sau depresie e Planificati-va evenimente placute,

cum ar fi mersul la cinema,
Cateva zile pdnd la cateva sdptdmani la cumpdrdturi, vizitarea unui
prieten
e Sunati un prieten, vorbiti cu cineva
e Fiti amabil cu dumneavoastra
e Oferiti-va recompense si cadouri
e Evaluati-va gandurile — de ex.
De ce va simtiti asa? Este logic?
Ce puteti face n acest sens (altceva
decat sa fumati)?
e Spuneti-va ca veti trece peste asta
e Recompensati-va pentru
cd va straduiti din greu sa renuntati
la fumat
e Odihniti-vd indeajuns

Oboseald e Dormiti suficient de mult in fiecare

noapte

2 pand la 4 sGptdmani e Planificati-va ziua pentru a tine
pasul cu munca

e lIncercati s nu vé fortati, solicitati

ajutor
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GESTIONAREA STRESULUI, EMOTIILOR

NEGATIVE SI IMPULSURILOR

Ajutati clientii sa facd legdtura intre emotiile negative si fumat. O abordare
simpld este sa predati metoda STC (situatie, gand, consecintd). Clientii
trebuie sa inteleagad ca situatiile (externe) si gandurile (interne) duc

la comportamente (consecinte). Puteti ajuta clientii sa-si controleze
gandurile sau sa invete sa opreascd gandurile negative sau gandirea
automata (,Sunt un ratat”).

Ce sunt emotiile negative? Cateva exemple de emotii negative includ

stari de depresie, anxietate, furie, frustrare si stres. Acestea pot fi foarte
pregnante chiar inainte si cGteva saptamani dupd o tentativa de renuntare
la fumat.

Multi oameni recurg la tigard/mancare/alcool atunci cand sunt supdrati,
ingrijorati, furiosi sau deprimati. Comportamentul pe care incearca

sa il schimbe se poate sa fi devenit o modalitate de a face fata problemelor.
Acum ca au renuntat la fumat, clientii vor descoperi ca perioadele de stres
sunt declansatori puternici pentru comportamentul de a fuma sau

de a se angaja in alte comportamente. Astfel, clientii ar trebui sa invete
cum sa-si gestioneze stresul si alte emotii negative, astfel incat acestea

sa nu-i faca sa se angajeze in comportamente dezadaptative.

Este important de remarcat faptul ca emotiile negative si presiunea sociala
sunt cele doua cauze importante de recidiva. Depresia este mult mai
probabil sa apara la femei, dar poate aparea la ambele sexe. Modificarile
hormonale care apar in timpul sarcinii pot predispune femeile sa dezvolte
simptome depresive sau sa intensifice si mai mult simptomele. Fiti atent

la semnele care transmit stari de deprimare sau demoralizare resimtite

de client. Exemplele includ somn insuficient/excesiv, pierdere in greutate
luare in greutate, lipsa de interes pentru evenimente care obisnuiau

sd le produca placere, dificultati de concentrare si ganduri legate de moarte/
suicid. in cazul femeilor insdrcinate, multe dintre aceste simptome apar

in perioada de sarcina sau dupa nastere.
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Pasi pentru a sprijini clientul in a face fata
stresului si emotiilor negative

Relaxarea

Ajutati clientii sd recunoasca faptul ca graba si agitatia sunt un semn de stres. Mai ales dupd
ce copilul se naste, dar, posibil si Tn timpul sarcinii, femeile pot sd pard in grabad tot timpul
- de la vizitele la doctor, la gdtitul cinei, la a pregdti bebelusul pentru somn. Ajutati femeile
sd recunoascd faptul cd acestea sunt toate semne de stres. Amintiti-le SA SE RELAXEZE
fnainte sa se prabuseascd! Spuneti-le sd ia pauze scurte. Unele sugestii sunt sa-si scoatd
pantofii, s stea cu picioarele n sus, sd inchidd ochii si sé poarte in gdnd o imagine pldcutd
(0 mini-vacantd ,mentald”). O vacanta efectivd de o zi este, de asemenea, o altd sugestie.

Identificarea situatiilor stresante si planificarea raspunsurilor

Oamenii pot face fatd situatiilor de stres mult mai bine atunci cand le identificd in avans
sifsi planificd raspunsurile. Sugerati clientilor sd-si repete rdspunsurile, fie in gand, fie verbal
fatd de un prieten, pentru a se pregati. De asemenea, sugerati sa pdstreze un calendar
al evenimentelor, pe perete sau pe frigider si sd noteze posibilele evenimente stresante
sau cu risc ridicat (de exemplu, o cind cu prietenii care fumeazg, situatii sociale stresante
cum ar fi interactiunea cu oamenii dificili).

Vorbirea pozitiva cu sine

O bund parte din conversatia noastra de zi cu zi implica vorbitul cu sine. Clientii se pot
autosugestiona ca sunt supdrati, speriati sau deprimati gdndindu-se la motivele pentru care
nu pot face fatd unei anumite situatii. Pe de altd parte, ei insisi pot iesi in mod eficient din
starea de stres, prin utilizarea vorbitului pozitiv cu sine. De exemplu, exersati urmatoarele
afirmatii cu ei:

e A trebuit sa invat cum sa fumez, iar acum invat cum sd NU fumez.

e Acest lucru este dificil si va lua timp.

e Mi-am luat un angajoment de a mentine renuntarea la fumat din cauza unor motive
foarte bune, si nu voi lasa stresul sa-mi influenteze angajamentul de continua
renuntarea. Am facut multe progrese si voi reusi.
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e Fumatul nu modifica si nu imbundtdteste situatiile, oferd doar o scurtd evadare. Numai
eu imi pot schimba situatia.

e Sdndtatea mea este destul de importanta pentru mine pentru a face acest lucru. Pot
sa fac asta.

Asertivitatea

Multe situatii stresante pot fi manipulate sau prevenite complet invatand clientii sa fie
mai asertivi. Indemnati clientii s& facd fatd situatiilor sociale cu risc crescut de a fuma
(de exemplu, situatia In care un prieten oferd o tigard) prin:

e Transmiterea clara si calma a nevoilor si obiectivelor stabilite,

e Referirea in conversatie la propria persoand si nu la ceilalti,
folosind afirmatii care incep cu ,eu”,

e Oferirea un motiv pentru refuz
e Evitarea discursului prin care atacd interlocutorul

e Refuzarea asumdrii de responsabilitati care nu le apartin
prin exprimarea unui ,NU” ferm

e Refuzarea rezolvarii problemelor celorlalti pe care acestia nu le pot rezolva

e Refuzarea indeplinirii cerintele emotionale din partea celorlalti

Sportul

Sportul regulat are numeroase beneficii, dintre care unul este reducerea stresului. In cazul
in care clientul are o afectiune medicalg, trebuie sd discute cu medicul inainte de a-si modifica
nivelul de activitate. Sportul este, de asemenea, o buna distragere a atentiei pentru a lupta
cu impulsul de a fuma.

Hobby-urile si prietenii

Clientii trebuie sa facd lucruri care le plac cu adevdarat si sa-si petreaca timpul cu prietenii.
Sugerati clientilor sd petreacd timp cu prieteni care nu fi tenteazd sd se angajeze
intr-un comportamentul nesdndtos.
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Drogurile si alcoolul

Acestea sunt optiuni neproductive pentru gestionarea stresului. Ajutati clientii sa inteleagd
ca de fapt acestea genereaza mai mult stres prin faptul ca le afecteaza judecata, memoria,
sanatatea, precum si capacitatea generald de a face fata situatiilor stresante.

Grija fata de propriul corp

Un organism sdndtos va scadea posibilitatea de fi stresat. Sugerati clientilor s urmeze
un program de somn consecvent, sd mdndnce alimente nutritive si sd mentind un stil
de viatd sandtos.

Pasi pentru a sprijini clientul
in a face fata impulsurilor

Transmiteti urmatoarele mesaje trebuie in mod clar clientilor:

e Impulsurile de a fuma sunt comune si normale. Ele nu sunt un motiv de alarmare sau
un semne de esec. Ar trebui privite ca experiente de invdtare.

e Impulsurile de a fuma tind sa apard in situatii previzibile. Lucrurile din mediul ambiant
le declanseaza si, desi clientul poate sa nu fie constient de influentele declansatoare
din mediul ambiant, consilierul ii poate ajuta sd le identifice.

e Uneori, declansatorul este intern - cum ar fi un gand sau o senzatie fizica (durere
de cap). De exemplu, un génd declansator ar putea atunci cand isi amintesc ce gust
bun avea bdautura sau tigara.

e Impulsurile sunt limitate in timp. De obicei dureazd doar cGteva minute si cel mult
cGteva ore. De obicei ajung in punctul maxim dupd céteva minute, apoi se diminueazd,
ca un val. Puteti folosi aceasta analogie pentru a ajuta clientii ,sa nu se lase purtati
de impuls, sa nu dea curs impulsului, sG nu se lase acaparati de impuls”

e Puteti alege sa nu raspundeti unui impuls, ci mai degrabd sa va spuneti ,Acest impuls
va trece”.

Evaluati impulsul de a fuma

Consilierul poate ruga clientul sa discute despre o situatie recentd in care a simtit impulsul
de a fuma. Sugestii pentru consilieri:
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e Intrebati clientul cum a realizat ca are un impuls

Rugati clientul sa discute despre cum a fost experienta, ce s-a intdmpla inainte
si dupa experienta

Aveti grija la nivelul de detaliu in evaluarea impulsului. Este posibil ca acesta
sd declanseze o altd senzatie de impuls.

Discutati cu clientul despre situatiile cu risc ridicat, posibili predictori ai recidivei

Situatiile cu risc ridicat sunt acele situatii care pun oamenii in cel mai mare risc de a reveni

la comportamentul pe care incercau sd il schimbe si sd il mentind. Acestea sunt adesea

situatii in care clientii au manifestat comportamentul tintd in trecut. Un factor important

pentru mentinerea cu succes a unei schimbdri de comportament este ca fiecare client

sdidentifice situatiile curiscridicat si sd intocmeascd un plan de actiune pentru a le face fata.

Rugati clientii sd analizeze incercdrile din trecut de a renunta si tiparele actuale de fumat,

pentru a afla ce situatii personale cu risc ridicat sunt susceptibile sd apard. Cateva exemple

comune de situatii de risc ridicat sunt prezentate mai jos:

Sentimente negative

Mai mult de jumatate din cazurile de revenire la fumat apar atunci cdnd oamenii

se confrunta cu stres sau emotii negative. Emotiile negative, cum ar fi frustrareaq,
anxietatea, depresia sau ingrijorarea pot duce cu usurintd la dorinta de a se angaja
in comportament in cazul persoanelor care nu sunt pregdtite sd faca fatd acestor
sentimente intr-un alt mod. Este important ca fiecare client sa identifice atat
respectivele sentimente negative si situatiile caracterizate prin sentimente negative,
cdt si sd-si planifice cu atentie ce trebuie sd facd pentru a face fatd acestor situatii.
De exemplu, femeile trebuie sd fie pregdtite pentru stresul care are loc dupa nasterea
unui copil, sau supdrarea dupd o discutie aprinsd, sau stresul din cauza muncii,
banilor, frustrarea in trafic, plictisul.

Situatii sociale/sarbatoarea

Situatiile sociale pot fi o provocare dintr-o serie de motive. Angajarea in situatii de risc
poate sd apard cénd clientii se afld In preajma altor persoane care sunt implicate

in acelasi tip de comportament (de exemplu, consumul bduturilor alcoolice, fumatul,
madancatul) sau pentru cd au asociat situatiile sociale cu acele comportamente de risc.
Daca situatiile sociale sunt prea tentante pentru clientii care doresc dezangajarea din
comportament de risc, sugerati-le ca in astfel de situatii sa se sustraga temporar din
situatie, sa ceara ajutorul unei persoane de sprijin sau sa pardseascd complet situatia.
De asemeneaq, sugerati clientilor sa fie asertivi (sa spuna NU) cu prietenii care doresc
sd fumeze in preajma lor sau care fi invitd sd fumeze cu ei.
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Alcool

O treime din toate revenirile la fumat apar atunci cdnd oamenii consuma alcool.
Atunci cand oamenii consumad bduturi alcoolice devin mai putin inhibati si sunt mai
susceptibili de a recurge la comportamente care le sunt familiare. Clientilor le poate
fi mai usor sa reziste poftei de tigard dacd beau cu moderatie sau evita alcoolul
complet.

Situatii de rutina pentru fumatori

Impulsurile sunt frecvente in timpul situatiilor de rutind atunci cand clientii ar fuma
n mod obisnuit, cum ar fi in timp ce se afld la volan, vorbesc la telefon, se uitd

la televizor, citesc, cu cafeaua de dimineata, se relaxeazd sau dupd ce mandanca.

O modalitate de a reduce aceste impulsuri este ca fiecare client sd ia in considerare
schimbarea rutinei dupa ce a renuntat la fumat. De exemplu, sa stea pe un alt scaun
in timp ce se uitd la TV sau se relaxeazd, sd-si bea cafeaua de dimineatd intr-o altd
incdpere a casei sau sd se ridice si sd facd o plimbare dupd ce mandanca.

Alti fumatori sau tigari la indemana

Alti fumdtori sau tigdrile aflate la indemdand pot duce la situatii deosebit

de periculoase. Este usor sd lasi garda jos pentru o clipd si sa fumezi. Clientii trebuie
sd evite aceste situatii daca este posibil sau sd pdrdseascad aceste situatii daca

nu sunt complet siguri ca pot rezista tentatiei de a fuma. Chiar si un singur fum

Ti poate face sd se apuce din nou de fumat. Ajutati clientii sd ia mdsuri din timp pentru
a evita situatiile tentante. Spuneti-le sd-si roage prietenii, colegii si alte persoane

sd nu fumeze in preajma lor. Alte situatii pot include: gdsirea unui pachet vechi

de tigdri intr-un sertar, prietenii sau colegii de serviciu care ies afard sa fumeze.
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IDENTIFICAREA S| DEPASIREA

OBSTACOLELOR

Scopul acestui modul este de a ajuta clientii sa identifice factorii care sunt
obstacole in calea renuntdrii lor la fumat. Ajutati clientul sa inteleaga
tipurile de ganduri, experiente si comportamente care pun in pericol
mentinerea. Exista o serie de obstacole care ameninta schimbarea stilului
de viataq, inclusiv beneficiile imediate pe care clientul le obtine din faptul
cd fumeaza, cum ar fi prezenta altor persoane care se comportd in mod
similar, teama de esec etc. Identificarea a acestor obstacole face posibila
corectarea lor.

Pasi pentru a sprijini clientul in identificarea
si contestarea obstacolelor

Ajutati clientul sa spuna, cu propriile sale cuvinte, ce beneficii i-a adus
comportamentul ales. Va prezentdm mai jos cateva idei despre posibilele obstacole.

Ce v-a placut la fumat? Cum v-a facut sa va simtiti?

In ce mod sunt lucrurile diferite acum cGnd nu mai fumati?

Reflectati si empatizati cu sentimentele clientului.

Se pare cd sunteti ingrijoratd cd dacd renuntati la fumat veti avea acele
sentimente groaznice pe care ati incercat din rdsputeri sd le evitati. Pot
sd inteleg cd dacd puneti in balanta si trebuie sa alegeti intre a fuma

si a va simti deprimatd, fumatul ar avea castig de cauza.

Se pare ca va este dor sa fumati, ca si cum renuntarea ar fi similara
cu pierderea unui prieten apropiat.

Contestati opiniile irationale si inlocuiti-le cu ganduri mai precise si productive.

Deci, se pare ca va temeti ca dacad veti renunta la fumat, va veti pierde toti
prietenii? Credeti cd oamenii nu ar mai vrea sa fie cu dumneavoastra sau
credeti ca v-ati putea petrece timpul cu ei in alte moduri?
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Deci, atunci cand simtiti impulsul de a fuma inseamna cad veti reveni la fumat?
Toatd lumea, chiar si oamenii care nu au mai fumat timp de 10 de ani, vor simti
din cdnd in cand impulsul de a fuma. Cum aveti de gand sa faceti fatad acestui
impuls?

Haideti sG enumerdm cateva alte metode de relaxare fard fumat.

invatati abilitatile cognitive de reclasificare. Ajutati clientii sa reclasifice episoadele
de recidiva ca situatiile din care pot invata.

Mi-ati spus ca ati fumat patru tigdri. Ce v-a fdcut sa va opriti la doar patru? Cei
mai multi oameni ar fi abandonat obiectivul renuntdrii si ar fi fumat in fiecare
zi de atunci. Cum ati reusit sa nu recidivati complet?

Se pare ca unul dintre motivele pentru care ezitati sG spuneti ca veti face
schimbari cu privire la fumat este ca va temeti ca nu le veti respecta. Ce credeti
despre asta? Poate suna ciudat, dar md simt mereu incurajat cand vorbesc

cu oamenii care spun cd ii preocupd sd nu esueze, deoarece asta inseamnd

cd isi doresc sd facd un plan realist de a se schimba - un plan de care

sd se poata tine si sa reuseasca.

Referiti-va la motivatiile pentru a face schimbari ca la o balanta
pozitiva pentru obstacole.
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ABSTINENTA DE LA FUMAT

Acest modul prezinta un scurt rezumat al pasilor care vor ajuta
la mentinerea abstinentei in timp.

Pasi pentru a sprijini clientul
in mentinerea abstinentei

e Renuntarea la fumat cu succes necesitd planificare si pregdtire. In primul rénd, ajutati
clientul s& identifice declansatorii sau situatiile care il tenteazé s& fumeze. Incurajati
reflectarea si discutiile despre incercdrile anterioare de renuntare, care pot fi de ajutor
in identificarea SITUATIILOR DE MARE RISC. Un plan de actiune pentru a face fata
situatiilor cu risc ridicat poate fi intocmit prin utilizarea strategiilor ACE - EVITARE,
COPING sau SUSTRAGERE.

e Sugerati clientului luarea unui angajament cu privire la abstinentd. Studiile au ardtat
cd un factor esential pentru a reusi sd rdmdand abstinent este angajamentul pe care
persoana si-l ia. Amintiti clientilor cd au facut o alegere inteleaptd de a mentine
renuntarea la fumat. Spuneti-le s nu lase nimic sa ii determine sa ezite
cu privire la decizia lor. Amintiti-le c& au fost abstinenti timp de.... sGptdmani/luni
si cd nu ar trebui sG renunte la toatd aceastd munca greal

e Spuneti clientilor sd nu se testeze, sd nu experimenteze cu tigdri si s@ nu incerce
sa rationalizeze ca fumatul ocazional este acceptabil odatd ce au renuntat. Orice
fumat, chiar si un fum, va scadea foarte mult sansele de a mentine renuntarea.
Spuneti-le ca fumatul dupa ziua renuntdrii nu ar trebui sa reprezinte o optiune. Fiecare
zi care trece de la abstinenta i ajutd sd devind mai puternici, iar fumatul devine tot
mai putin important. Trecerea in revistd a BENEFICIILOR RENUNTARII LA FUMAT sau
discutarea cu un prieten de sustinere sau cu un membru al familiei ar putea fi de ajutor
cénd apare tentatia.

e Amintiti clientilor ca intotdeauna pot EVITA, SE POT ADAPTA (COPING) sau SE POT
SUSTRAGE din orice situatie. Aceastd strategie este chiar mai utild atunci cand
planifica dinainte rdspunsuri pentru situatii specifice.
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MOBILIZAREA SPRIJINULUI

Persoanele cu o retea puternica de sprijin social sunt mai susceptibile

de a reusi sd mentina schimbarea comportamentului. Este important

sa ajutati clientii sa identifice cine le poate fi de ajutor si oferi sprijin.

De asemeneaq, este important sa se identifice persoanele care ar putea

face sarcina mai dificila. Acest lucru va permite clientului sa lucreze

la modalitatile de a evita persoanele care nu sunt de ajutor sau de a le cere
anumite tipuri de sprijin. in mod evident, incurajarea si intelegerea sunt
elemente esentiale ale sprijinului, dar nu exista o definitie unica a sprijinului.
Ce reprezinta sprijin pentru o persoand poate fi iritant pentru alta. Este
important sa auziti de la fiecare client ceea ce el considera ca este de ajutor.
Obiectivul dumneavoastra general este de a ajuta clientul sa evalueze

ceea ce ar fi de ajutor, de la cine poate solicita sprijin, si de a gasi un mod
confortabil de a comunica aceste nevoi.

Pasi pentru a ajuta clientii

sa mobilizeze sprijinul social

Descoperiti cine reprezinta surse bune de sprijin si modul in care aceste persoane
sunt surse bune (de exemplu, ce pot oferi).

Se pare ca veti beneficia de mai mult sprijin din partea celorlalti. Exista cineva,
in special, de la care ati putea cere sprijin? Partenerul de viata? Altcineva?

Daca ati putea beneficia orice fel de sprijin, ce fel de sprijin ati dori?

Incurajati clientul sa fsi ia un angajament public cu privire la o schimbare
de comportament. Sugerati clientilor sa transmita catorva persoane importante
ca iau in serios aceasta incercare de schimbare.

Ati spus cuiva despre planurile dumneavoastra despre renuntarea la fumat?
Ce crede familia dumneavoastra despre asta?
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Incurajati clientul sa indice in mod clar ce tip de sprijin va fi de ajutor si sd comunice
acest lucru celorlalti.

Stiti ca (persoana de sprijin) vrea sd va ajute si apreciati acest lucru, dar cand
fncearcd sa ajute, vi se pare cd va cicdleste. Ce i-ati putea spune despre asta?

Care sunt unele lucruri care v-ar fi de mare ajutor de la oamenii din preajma
dumneavoastra? Cum le-ati putea comunica acest lucru?

Asadar, sunteti ingrijoratd de faptul cd prin renuntarea la fumat veti elimina
un ritual de seard important pentru dumneavoastrd si partenera dumneavoastra.
Ce i-ati putea spune despre asta?

Daca o femeie are copii mai mari, incurajati-o sa le ceara suportul pe care il pot
acorda conform varstei lor.

Pun pariu ca ,Mariei” i-ar pldcea sa facd ceva special pentru dumneavoastrad. iatd
cateva idei:

Puteti ruga sa va facd un desen despre cat de fericitd este cd renuntati la fumat.
De asemenea, o puteti intreba care sunt unele dintre lucrurile care ii plac despre
faptul ca nu mai fumati.

Cand clientul are numai persoane care sustin comportamentul pe care sunt interesati
sa 1l schimbe sau dacd este izolat total de familie sau prieteni, ajutati-I sd caute ajutor
de la alte resurse. Cu toate cd gdsirea de prieteni sGndtosi este un bun inceput, poate
fi un proces indelungat. Intre timp, ajutati clientul s& localizeze surse imediate de sprijin
din partea unor grupuri de ajutor reciproc, profesionisti sau alte comunitati de sustinere.

Exersati, impreund cu clientul, solicitarea sprijinului. in cazul in care clientul nu poate
genera formulari potrivite solicitarii sprijinului, oferiti urmatoarele sugestii:

Va rog sa nu-mi oferiti tigari.

Va rog sa nu-mi dati feedback cu privire la ceea ce mandanc.

Va rugadm sa nu-mi cereti sd-mi asum noi sarcini chiar acum.

Va rog s@ nu ma criticati. Numai afirmatiile de sustinere imi sunt de ajutor acum.

Va rog sa acceptati cd am nevoie sd plang si sG md supdr uneori.

Am nevoie sd respectati situatia in care ma aflu in procesul de renuntare la fumat.

V@ rog s@ nu ma intrebati despre pierderea sau céstigarea in greutate.

Acesta este un moment dificil pentru mine. As aprecia ajutorul tdu ...
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RESPIRATIA ABDOMINALA

Respiratia abdominala reprezinta o strategie de relaxare la indemana
tuturor. Respiratia abdominald creste oxigenul din sGnge si ajuta

la reducerea stresului si a tensiunii. Acest tip de respiratie poate fi realizat
in orice moment in care clientul doreste sa se relaxeze.

Pasi pentru a ajuta clientii
sa foloseasca respiratia abdominala

Subliniati diferenta dintre respiratia ,in timpul zilei” (concentratd in partea superioard
a pieptului) si respiratia ,in timpul noptii” (respiratia profunda atunci cdnd dormim,
care face burta sa se ridice si sa coboare).

Invatati clientii s& inspire incet si addnc (numdrdnd pand la patru) si sé incerce
sd-si umple complet plamdanii, sd respire adénc si sd-si facd burta sa se extinda.
In continuare, sd-si tind respiratia aproximativ 2 secunde, iar apoi sa expire incet
(numdrénd pdand la patru), ca si cum ar expira printr-un pai. Respiratia poate

n

fi controlatd din pladmani prin ,,impingerea” in ultimul moment cu diafragma.

Recomandati clientilor sa repete acest exercitiu de mai multe ori intr-o sesiune

si s@ se asigure cd realizeazd cateva sesiuni in fiecare zi. Asigurati-va cd au inteles
sd inspire si sa expire lent pentru a preveni hiperventilatia. Transmiteti clientilor

cd acest exercitiu este util, de asemenea, atunci cdnd simt impulsul de a fuma!
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DEZVOLTAREA ASERTIVITATII

Comportamentul asertiv poate ajuta clientul sa faca fata unui numar

de situatii sociale intalnite la locul de muncad, in familie, in grupul de prieteni,
situatii care pot pune in pericol schimbarea comportamentald (renuntarea
la fumat). De exemplu, clientul poate cere celorlalti s nu fumeze in cand
petrec timp impreund sau sa solicite ajutor cand este coplesit.

Pasi pentru a ajuta clientii
sa devina asertivi

e Explorati, impreund cu clientii, diferentele dintre comunicare pasivd, agresivd, pasiv-
agresiva si asertivad.

e |dentificati situatiile si persoanele care impiedicd clientii sd manifeste asertivitate.

e Exersati, impreund cu clientii, abilitatile de comunicare asertiva.
Sugerati-le s exerseze comunicarea asertiva pe tot parcursul zilei in conversatiile
cu ceilalti. De asemenea, realizati jocuri de rol in timpul sedintelor de consiliere.

Propuneti clientilor cateva din urmdtoarele scenarii pentru jocurilor de rol:

e Partenerul/partenera dumneavoastrd fumeaza in fata dumneavoastrd, chiar dacd stie
ca ati renuntat la fumat.

e Seful dumneavoastrd va solicitd Tn mod repetat sG rdmaneti peste program, fard
sd va recompenseze in vreun fel, si nu le cere celorlalti angajati sa facd acelasi lucru.

e Seful dumneavoastrd vd cere in mod repetat sa-i luati lucrurile de la curdtdtorie.
e Prietenii va spun cd nu mai sunteti asa amuzant(d) acum ca nu mai beti alcool.
e O prietend de la serviciu va cheama sd mergeti cu ea in pauza de tigard.

e Mama va spune cd vrea sa@ vind in vizitd pentru o perioadd mai lungd si sa stea
la dumneavoastrd acasa.

e Seful dumneavoastrd vd spune cd trebuie sa-i duceti o ceascd de cafea cat mai
repede posibil.
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Sugerati clientilor urmdtoarele strategii de comunicare asertiva:

e Mentineti contactul vizual bun.

e Mentineti o posturd dreaptd orientatd spre persoand.

e Pastrati o distanta suficientd fata de interlocutor (o jumdtate de metru — un metru) .

e Prezentati o expresie faciald in ton cu continutul discursului. Respectiv, dacd tonul
discutiei este serios, nu zGmbiti.

e Vorbiti incet, clar si cu un ton si volum adecvat.

e Alegeti momentul potrivit pentru a fi asertivi. Dacd momentul nu este potrivit
(de exemplu, in fata unui grup), asteptati si confruntati persoana mai térziu.

e Ascultati cealaltd persoand si acordati-i intreaga atentie.

e Exprimati-va sentimentele cu sinceritate.

Sprijiniti clientii in dobandirea competentelor de comunicare asertiva, oferind
urmatoarele informatii si sugestii:

Spuneti ,Nu”
e Puteti oferi motivele pentru care spuneti Nu doar cénd doriti dumneavoastra.
e Evitati explicatiile lungi, interminabile care justificd alegerile dumneavoastrad.

e Pentru ca interlocutorul s& audd un refuz, luati in calcul ca poate fi necesar
sa verbalizati refuzul de mai multe ori.

e Exersati refuzul ori de céte ori e necesar pand ajungeti sa simtiti confort cand refuzati.
Folositi mesaje la persoana intdia singular

e Exersati exprimarea la persoana I: ,nu voi” sau ,nu pot” sau ,nu ar trebui”. Acest tip
de exprimare transmite interlocutorului faptul cd alegerile va apartin.

Folositi tacerea

e Tacerea este o formd foarte puternicd de comunicare non-verbald.

e Folositi tacerea, daca cineva continud sd va preseze dupa ce v-ati afirmat deja pozitia.
Utilizati ascultarea reflectiva

Reluati ceea ce a spus interlocutorul, pentru a-1 asigura ca mesajul a fost clar auzit.
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Evitati utilizarea cuvintelor ,Imi pare rau™:
e Scuzele sunt adesea inutile si nesincere.

e Scuzele au tendinta sd compromitd dreptul de baza al unei persoane de a spune nu.
Este alegerea dumneavoastrd de a face un compromis sau de a evita compromisul.

Discutati cu clientii despre beneficiile comunicdrii asertive. Puteti aduce in discutie
urmatoarele informatii:

Asertivitatea este o calitate pozitiva! Aveti grijd, totusi, unii vor spune cd prin faptul
cd sunteti asertiv sunteti egoist. Nu este asa. Atata vreme cat asertivitatea dumnea-
voastrd nu face rdu nimdnui si atata timp cat va exprimati dorintele cu calm si cu incredere,
nu actionati intr-un mod egoist. Aveti dreptul sd va exprimati asa cum sunteti si sa faceti
ceea ce simtiti este potrivit pentru dumneavoastrd. Egoismul apare atunci cand nu iti pasd
de ceilalti si iti pasd numai de tine. Sa fii asertiv reprezintd respectul pentru tine si acest
lucru se va reflecta, de asemenea, spre exterior. Manifestarea asertivitatii produce beneficii
in urmdtoarele domenii:

¢ Relatii
exprimarea sentimentelor si posibilitatea de a cere ceea ce doriti inseamnd cd veti
fi mai fericit in relatiile dumneavoastrd si acest lucru este mult mai probabil sé va facd
sa fiti un prieten mai fericit.

e Cariera
persoanele pasive la locul de munca sunt adesea subevaluate si ignorate
de la promovare. Persoanele asertive sunt acele persoane care ies in fatd si cer
recunoasterea pe care o meritd. Daca veti fi mai asertiv, acest lucru va va aduce
oportunitdti mai bune si mai multa satisfactie la locul de munca.

e Familia
este important sa faceti un compromis, fie ca sunteti fiu, fiicd sau pdrinte, dar este,
de asemenea, important sd fiti asertiv in deciziile in care trebuie sa indicati ceea
ce doriti.

e Prieteniile
orice prietenie ar trebui sa fie pe picior de egalitate. Atunci cand o persoand incepe
sa ceard prea mult din cealaltd parte este timpul ca aceasta prietenie sa fie revizuita.
A fi asertiv inseamnd a-i spune prietenului cu sinceritate ceea ce credeti cd este foarte
important.
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e Succesul si ambitiile
dacad va stabiliti un tel va trebui sa fiti asertiv cu celelalte persoane care ar putea
fncerca sd vad descurajeze sau sd stea in calea dumneavoastrd. Din nou, a fi asertiv
nseamnd doar a va declara intentia de a face ceva si a va cere dreptul de a fi ceea
ce doriti sa fiti.

e Stima de sine
dacd sunteti pasiv si simtiti cd nu ati mai vorbit Tn numele dumneavoastrd in nicio
situatie, este posibil sG va simti groaznic pe dinduntru. Acest sentiment poate duce
chiar la pierderea increderii si dacd va continua ar putea duce chiar la depresie.

CRESTEREA AUTOEFICACITATII

Este important sa insuflati clientilor sentimentul ca pot reusi sa faca
schimbari. Oricat de importanta sau de dificila ar fi o sarcina, poate

fi defalcata in pasi mai mici. Amintiti-va ca avem tendinta de a minimiza
si reduce importanta acestor pasi mai mici necesari atingerii unui obiectiv.
A ajuta persoana sa-si recunoasca si sa-si admita succesul inseamna

a-i da putere. Suntem mult mai susceptibili sa incercam ceva cand credem
ca putem face acel lucru.

Pasi pentru a sprijini dezvoltarea
autoeficacitatii clientilor

Identificati actiunile pe care clientul le-a parcurs sau este dispus sa le parcurga
pentru a-si schimba tiparele comportamentului de risc si a consolida aceste actiuni.
Puteti intari actiunile prin compararea lor cu etapele intermediare pe care alte
persoane le-au parcurs.

Este foarte bine cd ati inceput sd va ganditi cat de mult fumati. Acesta este
primul pas spre a face schimbari.

Asadar imi spuneti cd ati simtit impulsul de a fuma si ati iesit afard. Ati spus
cd v-a luat mai mult decat ati crezut sa ajungeti afard, dar totusi ati facut-o.
Grozav! Ati recunoscut situatia cu risc ridicat si i-ati facut fata. O decizie
excelenta - Pot sa afirm ca sanatatea dumneavoastra este foarte importanta
pentru dumneavoastra.
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Categorizati chiar si micile schimbari drept pasi in directia atingerii obiectivelor
stabilite de client.

Este foarte bine cd ati facut efortul constient de a cumpdra mai putine tigadri.
Acesta este un pas clar in directia de a face modificdri cu privire la fumat.

Identificati alte modificdri de comportament ale clientului care au avut succes
si folositi-le ca exemple ale modului in care clientul a folosit abilitati similare.

Este foarte bine cd ati putut schimba ....... luni/ani in urmd. Mad intreb

ce ar fi asemanator sau diferit in a face modificari cu privire la fumat.
Renuntarea la fumat este o mare provocare, dar cu sigurantd ati aragtat ca ati
fost capabil sa schimbati alte obiceiuri greu de depasit.

Inteleg cd renuntarea la fumat pare un chin. Uneori poate fi de ajutor

sd ne gadndim la alte obiceiuri pe care le-ati schimbat sau chiar lucruri noi
pe care le-ati invatat. Unele dintre aceleasi aborddri s-ar putea aplica
renuntdrii la fumat. Va vine ceva in minte?

Identificati pasi mici pe care clientul ar fi dispus sa-i incerce imediat.

Pentru unele persoane cu care am discutat a fost interesant/util sa scrie
numarul de tigdri fumate pe zi. Altele au pdastrat, de asemenea, evidenta
situatiilor in care au fost cel mai susceptibile sad fumeze. Ati fi dispus sa faceti
asta?

Subliniati ca schimbarea comportamentului este alegerea persoanei.

Indiferent dacd doriti sau nu sd faceti o schimbare este in totalitate alegerea
dumneavoastrd Am ascultat ceea ce ati spus despre faptul ca nu vreti

sa-i ascultati pe altii care va spun ce sa faceti. Trebuie sa luati aceasta decizie
pe cont propriu.
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EFICACITATEA DIADICA

Eficacitatea diadica este perceptia unui individ asupra increderii in abilitatile
sale comune cu un partener de viata de a renunta la fumat si a gestiona
provocdrile emotionale si practice asociate renuntdrii. Lucrul in echipa

in cadrul relatiilor apropiate poate fi important in contextul incercarii

de a renunta la fumat. O abordare diadica a renuntarii la fumat poate avea
succes. Comportamentele (de exemplu, fumatul) si emotiile unui partener

il afecteazd in mod continuu pe celdlalt, deoarece indivizii sunt implicati

in relatii interdependente. Aceastd abordare a schimbarii comportamentale
si a adaptdrii ca procese interdependente are succes atunci cand ambii
parteneri sunt angajati in eforturile de a atinge un obiectiv comun

(de exemplu, renuntarea la fumat). Atunci cand se incearca schimbarea
comportamentelor de risc la unul sau ambii parteneri dintr-un cuplu,
obiectivele comune pentru schimbarea de comportament pot facilita
rezultatele pozitive.

Pasi necesari pentru a sprijini
eficacitatea diadica a clientilor

Identificarea actiunilor pe care cuplul le-a parcurs sau este dispus sa le parcurga
pentru a-si schimba tiparele de fumat si a consolida aceste actiuni. Puteti

intari actiunile prin compararea lor cu etape intermediare pe care alte cupluri
le-au parcurs.

Este foarte bine ca ati inceput sa va ganditi impreund cu partenerul la alte
lucruri pe care le puteti face in loc sd fumati. Acesta este un prim pas spre
a face schimbari.

Asadar imi spuneti cd ati simtit impulsul de a fuma si partenerul v-a ajutat
sd treceti peste acel moment dificil. Ati reusit sd nu fumati in acel moment.
O decizie excelenta!

Imi spuneti asadar cd ati discutat cu partenerul cum ar fi dacd nu ati mai fuma
niciodata. Acesta este un prim pas spre a face schimbari.
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Oferiti exemple de activitati care pot fi realizate de catre cei doi parteneri de cuplu,
pentru a spori eficacitatea diadica si a facilita schimbarea comportamentala.
Discutati cu clientul acele optiuni care au sens in contextul vietii de cuplu. Puteti
deschide discutia cu o intrebare care evalueaza eficacitatea diadica. Folositi
exemplul de mai jos:

Cat de increzdatoare sunteti cd dumneavoastrd si partenerul dumneavoastra
puteti lucra impreund, ca o echipad astfel incat:

Sa va gasiti alte lucruri de facut in loc sa fumati?
Sa va concentrati asupra beneficiilor aduse de renuntarea la fumat?

Sa va facad sa va simtiti mai bine cand sunteti tristd sau abatutd din cauza
renuntarii la fumat?

Sa gestionati problemele zilnice legate de renuntarea la fumat?

Sa confruntati aspectele pozitive si negative care pot apdrea
in urma renuntdrii la fumat?

Sa confruntati eventualele emotii negative pe care le trditi, in procesul
de renuntare la fumat?

Sa faceti tot ceea ce este necesar pentru a renunta la fumat pentru totdeauna?

Categorizati chiar si micile schimbari drept pasi in directia
atingerii obiectivelor clientului.

Este foarte bine ca ati facut eforturi impreund cu partenerul de a cumpdra mai
putine tigdri. Acesta este un pas clar in directia de a face modificdri
cu privire la fumat.

Identificati alte modificdri de comportament (de exemplu, au renuntat impreuna
la a bea sucuri carbogazoase) care au avut succes si folositi-le ca exemple ale
modului in care cuplul a folosit abilitdati similare.

Este foarte bine ca ati putut impreund cu partenerul sd ....... cu... luni/ani in urma.
Ma intreb ce ar fi asemadnadtor sau diferit in a face modificdri cu privire la fumat.
Renuntarea la fumat este o mare provocare, dar cu siguranta ati aragtat ca ati
fost impreund capabili sd schimbati alte obiceiuri greu de depadsit.



205 | Module cu informatii despre renuntarea la fumat

Inteleg cd renuntarea la fumat pare un chin. Uneori poate fi de ajutor

sd ne gadndim la alte obiceiuri pe care le-ati schimbat sau chiar lucruri noi
pe care le-ati invatat. Unele dintre aceleasi aborddri s-ar putea aplica
renuntdrii la fumat. Va vine ceva in minte (de exemplu, a manca sdndtos)?

Identificati pasi mici pe care clientul ar fi dispus sa-i incerce imediat impreuna
cu partenerul de cuplu

Unora dintre mamicile cu care am discutat li s-a pdrut interesant/util sa faca
impreund cu partenerul o listd de lucruri pe care le pot face in loc s fumeze. Ati
fi dispusa sd faceti asta impreund cu partenerul dumneavoastrd?

intrebati clienta ce simte fata de implicarea partenerului in procesul ei de renuntare
la fumat. Folositi raspunsurile clientei pentru a identifica ceea ce functioneaza optim
in colaborarea cu partenerul si care sunt situatiile care merita abordate in timpul
consilierii. Printre raspunsurile pe care vi le ofera clienta se pot numara urmatoarele:

Partenerul meu mi-a ardtat empatie si intelegere
in eforturile mele de renuntare la fumat.

Partenerul meu a spus cd e de partea mea in eforturile mele
de renuntare la fumat.

Eu si partenerul meu am incercat sa facem fata problemelor
legate de fumat si sd gdsim solutii impreunad.

Eu si partenerul meu am avut discutii serioase despre probleme legate
de fumat si ne-am gdandit ce-ar trebui sa facem si unul si altul.

Sunt multumita de sustinerea din partea partenerului meu cu privire
la renuntarea la fumat.

Sunt multumitd de modul in care am fdcut fatd impreunad stresului legat
de fumat si/sau legat de renuntarea la fumat.
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SANATATE S| STARE

GENERALA DE BINE

Este important ca fumatul sa fie plasat in contextul mai larg al vietii

de zi cu zi a clientului. Scopul este nu numai acela de a ajuta clientul

sa se abtina de la fumat, ci si de a-1 ajuta sa mentina un echilibru pozitiv
in viata de zi cu zi. Discutati cu clientul importanta includerii activitdtilor
placute in programul zilnic al clientului, importanta de rdmane conectat
si activ social, precum si implicarea in minimizarea si gestionarea
stresului. Desi ar fi excelent daca ar reusi clientul sa schimbe in bine toate
comportamentele legate de sanatate (de exemplu printr-o dieta si prin
practicarea sportului), acest lucru nu reprezinta neaparat focusul discutiilor
cu privire la sanatatea si starea generala de bine. Determinati clientul

sd vind cu idei. Evaluati cum considera clientul ca-si poate imbundatati
sanatatea si starea generala de bine.

Pasi pentru a sprijini sanatatea si starea
generala de bine a clientului

Cereti clientului sa va povesteasca cum are grija de propria persoand.
Incurajati-l sa includa cel putin o activitate placuta in programul sau zilnic.

Va amintiti am discutat despre importanta de a avea grija de ,dumneavoastra”
in tot acest proces? Ce ati facut in ultima vreme ca sa va rdsfatati? Ce altceva
ati putea face pentru a avea mai bine grija de dumneavoastra?

Daca apar situatii in care clientul nu reuseste sa gdseasca alternative, puteti face
unele sugestii.

Ce ati zice dacd ati incerca sa obtineti ajutor din partea partenerului, astfel
incat sa va incepeti ziua cu o baie calda?

Cum rdmdane cu hobby-ul care va pldcea atat de mult si cu care obisnuiati
s@ va ocupati zilele libere? Cum ati putea beneficia mai mult de pe urma lui?
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Poate fi util sa introduceti notiunea de ,vreau/trebuie” ca o modalitate de a ajuta
clientul sa se gandeasca la echilibru in stilul de viata.

Daca imi permiteti, va transmit modul in care as vrea md gandesc sd mentin
un echilibru in viata mea. Ma pot gandi la lucrurile pe care le fac pentru

cd vreau si la lucrurile pe care le fac pentru cd trebuie. Desigur, nu trebuie
cu adevdrat sd bagdm in seamd dacd avem suficienti de ,trebuie” in viata
noastra! Dar incerc s mad asigur cd am destui ,vreau” pentru a mentine

un echilibru. Spuneti-mi cum ati echilibra ,,vreau” si ,trebuie” din viata
dumneavoastrd?

Oferiti informatii despre nutritie, exercitii fizice si managementul stresului atunci
cand acestea apar ca modalitati de mentinere a echilibrului pozitiv.

Prin urmare, doriti sd includeti mai mult sport in rutina de zi cu zi si stiti

cd nu este necesar sa alergati 5 km pe zi pentru a face asta. Cum va imaginati
situatia in care ati fi mai activ/d fizic? De exemplu, cum vi se pare ideea

de a face o plimbare in fiecare zi?
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GREUTATEA CORPORALA

SANATOASA

Cresterea in greutate este o preocupare a multor persoane dupd renuntarea
la fumat. De multe ori cresterea in greutate este citata ca unul dintre
motivele pentru care persoanele se apucad din nou de fumat. Aceasta este
mai mult o problema pentru femei dupa ce nasc. Cel mai bun mod pentru

a preveni sau a reduce cresterea in greutate este ca persoanele sa fie
informate cu privire la acest lucru si sa facd unele modificari simple in dieta
si in rutina practicarii sportului. O luare in greutate medie dupd renuntarea
la fumat este de aproximativ 3 kg. Este important sa ne amintim, totusi,

cd aceasta este media. Unii oameni pot sd nu se ingrase deloc sau foarte
putin in timp ce altii mai mult.

Pasi pentru a sprijini clientii in mentinerea

unei greutati corporale sanatoase

Oferiti clientilor informatii despre cauzele ludrii in greutate in contextul renuntdrii la fumat.
Puteti folosi informatiile care urmeaza:

Luarea in greutate survine din doud motive:

e Oamenii m&nancd mai mult ca o modalitate de a face fatd tentatiei de a fuma
si de a-si distrage atentia de la fumat sau pentru cd mancarea devine mai gustoasd
datoritd Tmbundtatirii gustului si mirosului.

e Metabolismului se modificd in urma renuntdrii la nicotind, deoarece nicotina este
un stimulent. Dupd ce o persoand renuntd la fumat, metabolismul sdu incetineste
si organismul arde mai putine calorii. Acest lucru nu iTnseamnd cd obligatoriu va lua
in greutate dupd ce a renuntat la fumat, ci pur si simplu ca ar putea fi nevoitd
sd ia mdsuri speciale pentru a reduce aceastad posibilitate.
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Puteti realiza urmatoarele aspecte in cadrul sedintelor de consiliere:

Discutati cu clientii despre modalitati de a combate cresterea in greutate excesiva

Discutati cu medicul dumneavoastrd inainte de schimbarea dietei sau cresterea
nivelului de activitate fizica (mai ales dacd aveti antecedente de boli de inimg,
dureri In piept, aritmii cardiace, antecedente de accident vascular cerebral,
tulburari ortopedice, boli renale sau boli de rinichi).

Discutati cu clientii despre cele doud modificari esentiale pe care oamenii le pot face pentru
a mentine o greutate sanatoasa: o dietd sandtoasa si sportul regulat.

Discutati cu clientul urmatoarele strategii pentru a modifica dieta si obiceiurile
alimentare si alegeti ce este potrivit ca acesta sa puna in aplicare:

Incepeti sd cititi etichetele si evitati alimentele cu continut ridicat de grdsimi,
bogate in calorii.

Consumati mai multe fructe si legume (cinci portii pe zi sunt recomandate).
Nu mancati pana la ultima bucdtica din farfurie, nu ,stergeti” farfuria.

Asigurati-va ca aveti la indemdand alimente sdndtoase si eliminati alimentele
tentante de acasa si de la locul de munca.

Incetiniti-va ritmul in care mancati.

Faceti o listd cu produse alimentare inainte de a merge la magazin si cumpdrati
numai alimentele de pe listd - nu faceti cumpdrdturi impulsive!

Mancati portii mai mici.

Faceti pauza in timp ce mancati, pentru a permite sentimentului de saturatie
sd se instaleze.

Mancati gustdri cu continut caloric scazut, alimente cu continut scazut
de grasimi (batoane vegetariene, popcorn proaspadt).

Tine evidenta a ceea ce mdancati.
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Discutati cu clientul urmatoarele beneficii ale sportului regulat
si selectati ce este important pentru client

Arde calorii.

Ajuta la controlul senzatiei de foame. De fapt, exercitiile fizice scad pofta
de méncare.

Creste rata metabolismului. Caloriile sunt arse mai rapid.
Reduce stresul.

Imbundtdteste aspectul. Pe mdsurd ce pierdeti in greutate si va fmbundtdtiti
tonusul, veti arata mai bine.

Imbundtdteste increderea in sine.
Reduce riscul de boli de inima.
Discutati cu clientul strategii simple pentru a face sport cu regularitate

A face sport regulat nu inseamna cd trebuie sa va faceti abonament la o sald
de sport sau sd concurati la triatlon. Chiar si o crestere modestd a frecventei
realizdrii exercitiilor fizice, cum ar fi mersul pe jos 2.5 - 5 ore pe sdptdmana
poate ajuta la prevenirea ludrii excesive in greutate. Unele strategii simple

pe care le puteti include in rutina dumneavoastrd includ:

Faceti mai multe drumuri pentru a va aduce cumpadrdturile in casa in loc
sa le carati pe toate dintr-o data.

Folositi urcatul pe scdri la locul de muncd, la mall, la vizitele la medic sau
oriunde In mod normal ati folosi liftul.

Parcati la capdtul indepdrtat al parcdrii si mergeti pe jos (atGta timp cat acesta
este un lucru sigur).

Plimbati cdinele sau plimbati-va de unul singur in cateva dintre zilele
saptamanii.

Faceti pauze de plimbare in timpul zilei, in loc de pauze de fumat.

Discutati cu clientul anumite strategii pentru a planifica exercitiile fizice

Faceti o lista cu activitati care pot fi efectuate timp de 30 de minute pana
la 1 ord pe zi (de exemplu, mers pe jos, inot, jogging, aerobic, ciclism).
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Incepeti cu o crestere modestd a nivelului de activitate si cresteti treptat durata
in fiecare zi. Aveti grijd sd nu exagerati la inceput.

Poate fi distractiv sa faceti plimbdri in grup, fdcdnd din asta mai mult
un eveniment social.

Muzica ajuta de multe ori sa treaca timpul si creste motivatia.

Incheiati un pact cu practicarea sportului. Stabiliti recompense pentru cand
faceti sport si corectii pentru cand nu faceti.

Monitorizati activitatea sdptdmanald. Tinerea unui jurnal cu exercitiile fizice
este adesea utila.

Normalizati asteptdarile legate de mentinerea greutatii corporale in contextul
renuntarii la fumat.

Cu toate cd cel mai bun mod de a reduce cresterea in greutate dupd renuntarea
la fumat este de a face unele modificdri simple in dietd si practicarea

sportului, este important sa nu uitati ca renuntarea la fumat este prioritatea
dumneavoastrd numarul 1. Cercetdrile au demonstrat cd atunci cand

oamenii incearcd sd tind regim dupd ce renuntd la fumat este mult mai putin
probabil s reuseasca sa renunte la fumat. Este important sa acceptati faptul
cd este probabil sG apard o crestere in greutate si cd ar trebui sd incercati

sd va controlati greutatea numai dupa ce ati reusit sa renuntati la fumat,

de obicei, dupd o luna de abstinenta completa de la fumat.
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