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Enquadramento:

Sendo ja usual a comemoragdo do
Dia Mundial Sem tabaco - 31 Maio
pela Comissdo de Prevencao do
Tabagismo do CHP, este ano
pretendemos relembrar o dia com a

apresentacao:

. Projecto da Comissdo
Europeia para a Saide — o
iCoach.

. Folhetos “ Locais de trabalho
sem fumo “:

o Conselhos para fumadores

e Conselhos para ndo
fumadores

O iCoach é uma plataforma digital online de
acompanhamento de saude, que ajuda as pes-
soas a deixarem de fumar. O acompanhamen-
to digital, ou o processo de alteragdo do com-
portamento online, baseia-se numa investiga-
¢do pioneira, experiéncia clinica pratica e no
saber especializado de psic6logos e especialis-
tas em comunicagao.

A plataforma, que é gratuita, esta disponivel
em 23 linguas oficiais da UE. O iCoach tem
demonstrado a sua eficacia. Mais de 30% das
pessoas que utilizaram o iCoach deixaram de
fumar.

0 iCoach nao se destina apenas a quem
quer deixar de fumar. Visa também infor-
mar quem ainda nido esta pronto para di-
zer “adeus” ao ultimo cigarro. Isso faz do
iCoach tinico. E apresentado ao utilizador um
breve questionario, para determinar a fase em
que se encontra, num processo para deixar de
fumar em cinco fases. O questionario avalia o
comportamento, a atitude e a motivagdo do

utilizador.

As cinco fases do iCoach sio:

Fase 1 - Ndo tenciono deixar

Fase 2 - Devia deixar, mas ainda tenho ditvidas
Fase 3 - Vou deixar de fumar em breve

Fase 4 - Acabei de deixar

Fase 5 - Ja deixei hda algum tempo

0 iCoach orienta o utilizador através de uma série
de ferramentas interactivas abrangentes. Fornece
ainda feedback personalizado, conselhos, técnicas,
tarefas, bem como mini-testes. O iCoach envia diari-
amente ao utilizador sugestdes por correio electro-
nico, como lembretes e para motivagdo. O utilizador
pode registar o seu progresso num didrio. No final
de cada més, o iCoach compila um relatério de con-
sulta. Esse relatério fornece uma perspectiva geral
do progresso do utilizador, até atingir a fase final.

Deixar de fumar nio é nada facil. E por essa razio
que esta campanha oferece uma ferramenta muito
eficaz para ajudar os fumadores a deixarem de fu-

mar.



