
PROGRAM PENTRU RENUNŢAREA LA FUMAT 

 

Programul combina cele mai eficiente tehnici psihoterapeutice, iar daca este necesar se apeleaza 
si la tratament medicamentos, vizand atat renuntarea la fumat, cat si mentinerea abstinentei pe 
termen lung.   
Durata programului este de 3 luni si este structurat intr-un numar de 12 sedinte saptamanale, plus 
2 sedinte de follow up si prevenirea recidivei la 6 luni de la renuntarea la fumat.  
 
Şedinţele 1 şi 2 

Evaluare: dependenţa fizică şi biologică de fumat: chestionarul de evaluare a obiceiurilor de 
fumător „Ce fel de fumător sunt eu”. 
Psihoeducaţie: mecanismele dependenţei de fumat, prezentarea metodelor de renunţare la fumat, 
definirea cravingului, pacientul învaţă să facă diferenţa dintre nevoia biologică şi ce psihologică 
de fumat, beneficiile renunţării la fumat. 
Interviu motivaţional: evaluarea motivaţiei pentru renunţarea la fumat. 
Intervenţii comportamentale: automonitorizarea comportamentelor de fumat, dezvoltarea de 
alternative plăcute la fumat, iniţierea unor schimbări comportamentale generale. 
 
Şedinţa 3 

În urma informaţiilor culese de pacient prin automonitorizare şi dezvoltarea de alternative 
plăcute la fumat se face un portret al fumătorului şi unul al viitorului nefumător. 
Se face planul de renunţare la fumat. 

 
Şedinţa 4 

Strategii de coping la craving. 
Monitorizarea sevrajului. 

 
Şedinţele 5, 6 şi 7 

Strategii de coping la fumatul emoţional. 
Psihoducaţie: emoţiile şi inteligenţa emoţională. 
Intervenţii comportamentale: jurnalul emoţiilor. 
 
Şedinţele 8, 9 

Strategii de coping la stress. 
Relaxarea: Jacobson, imagerie dirijată, eventual hipnoză, dacă pacientul doreşte. 

 
Şedinţele 10, 11 

Strategii de coping la fumatul social: comunicarea asertivă, percepţia riscului. 
 
Şedinţa 12 

Intervenţii pentru prevenirea recidivei: Interviul Motivational. 



 
Şedinţele 13, 14 

Intervenţii pentru prevenirea recidivei: Interviul Motivational. 
 
 

 


