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pasahitza gogoratzen, "Pasahitza ahaztu zaizu?" sakatu behar duzu, eta beste pasahitz bat aukeratu
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Tailerrean sartuta, atalak ikusiko dituzu. Batetik, "Ongi etorri «parte-hartzailearen aliasa»" atala.
Bestetik, TAILERRA, FOROA, TRESNAK eta LIBURUTEGIA atalak. Ikusi 3. pantaila-argazkia. ................... 3
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Hasteko, pantaila hau ikusiko duzu. Ez baduzu ZOOM deskargatuta, hura deskargatzeko baimena
eskatuko dizu sistemak, eta Zoom irekitzeko botoia sakatu beharko duzu. lkusi 9. pantaila-argazkia. ..5
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Osakidetza

Atal honetan, informazio osagarria aurkituko duzu, esaterako: audioak, bideoak eta

gomendatutako estekak. lkusi 16. pantaila-argazkia.........ccceverrsveirisieiniseiniiennnieeniennsecssessseesseesns

1- Sarbidea:
Tailerrean sartzeko,esteka hau erabili behar duzu:
https://osakidetza.dejardefumarengrupo.com/eu/osakidetza-taldeari-erretzeari-
buruzko-tailerra/

1. pantaila-argazkia

Osakidetzako Erretzeari Uzteko Programa SAIOA HASI JARRI HARREMANETAN

e

Osakidetza

D Gogora nazazu

HASI SAIOA

Pasahitza ahaztu zaizu?

Kerik gabeko erakunde
sanitarioen Euskal Sarea

Red Vasca de organizaciones EUSKO JAURLARITZA
sanitarias libres de humo
GOBIERNO VASCO

OSASUN SAILA

LG

Osakidetza

=

DEPARTAMENTO DE SALUD

2- Erabiltzailea eta pasahitza:
Izena ematean aukeratu dituzun helbide elektronikoa eta pasahitza idatzi behar

dituzu. Ez baduzu pasahitza gogoratzen, "Pasahitza ahaztu zaizu?" sakatu behar duzu,

eta beste pasahitz bat aukeratu beharko duzu, 2. pantaila-argazkian ikusten den
bezala. Pantaila-argazkikoa adibide bat besterik ez da. Ez da zure helbide elektronikoa.

2. pantaila-argazkia

Osakidetzako Erretzeari Uzteko Programa SAIOA HASI JARRI HARREMANETAN
e
Osakidetza
rmartinez@bjalandco
[ S

HASI SAIOA

Pasahitza ahaztu zaizu?
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Osakidetza

3- Tailerraren atalak.
Tailerrean sartuta, atalak ikusiko dituzu. Batetik, "Ongi etorri «parte-hartzailearen

aliasa»" atala. Bestetik, TAILERRA, FOROA, TRESNAK eta LIBURUTEGIA atalak. Ikusi 3.
pantaila-argazkia.

3. pantaila-argazkia

@
{ IKASTAROA FOROA TRESNAK TERAPEUTA LIBURUTEGIA

Osakidetza

Utzi erretzeari 11-03-2021

TAILERRAREN
AURRERAPENA

TAILERRAREN
PROGRAMA

v 1. saioa. Erretzeari utzi behar diot

Jarduera honetan tabakoaren et horrek osasunean duen eraginaren inguruan lan egingo dugu. itaropen
ARI

eta uste oken batuz, motibazioa areagotzen eta hartu duzuen erabakia; hots, ERR|

EA, sendotzen lagunduko duten tresnak planteatuz

Jarduera hori tab;

kismoaren tratamenduan esperienizia duten lehen mailako osasun-arretako profesionalek

diseinatu eta abiarazi dute

Taldean erretzeari uzteko bidea partekatzea dakar metodologiak. Bide hori egiteko, zure parte-hartze aktiboa eta

besteen ideiekiko e petu sakona behar da, zuk ez baitituzu ideia horiekin zertan bat etorri behar.

Terapeu

ozesu hori informatu, gidatu eta babesten du, nahiz eta erretzeari uzteko zu zaren lan egin behar V2! salon. Usteko prestitzen naiz
Teknik

batzuk mendira igotzeko edo auto bat lanera joateko™ izateko liratekeen moduan » 3. saioa. Prest nago

duzu ailerrean ikasiko dituzun ekarpenak eta tratamendu farmakologikoa laguntza bat dira "bota

» 4. saioa. Jada ez dut erretzen

Badakigu erretzeari uzte. izan daitekeela. baina posible da lanarekin eta ahaleginarekin. Taldekideen

ekarpenak lagunduko digu. Autoeskolan bezala, oinariak ikasten dira, eta gero zuk eguneroko bizitzan gidatzen » 5. saioa. Erre gabe jarraitzen dut
ikasi behar duzu. Tabakoaren kontsumoa kontrolatzeko fantasiak ere desmuntatu behar dira, jarduera honen

helburu bakarra honako hau baita:

4- "Ongi etorri «parte-hartzailearen aliasa»" atala.
"Editatu profila" aukeran sartzen bazara, zure datuak eguneratu ahalko dituzu, eta
profileko argazki bat kargatu, 4. pantaila-argazkian ikusten den bezala.

4. pantaila-argazkia

[T — ‘Ongi Etorri Ramartinez. IARRI HARREMANETAN

e

Osakidetza

ROA  TRESNAK  TERAPEUTA  LIGURUTEGIA

PROFILA

Erakunea

Hautats aukera bat

EGUNERATU

EUSKO JAURLARITZA
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Osakidetza

5- TAILERRA.
"Tailerra" atalean(s. eta 6. pantaila-argazkiak),

e hauek dira ikusten ditugun lehenbiziko gauzak: tutorearen argazkia, tailerraren
aurkezpena, oinarrizko arauak eta kronograma.

e Tailerraren garapena: programan dagoeneko osatu dugun zatiaren ehunekoa.

e Tailerraren programa: 5 saioak, dagozkien eduki eta tresnekin.

e Topaketa birtualak: hortik terapeutaren ZOOM bidezko saioetara sartu ahal zara.

e Taldea: taldekideak, haien aliasak eta erretzeari zein abantaila eta arrazoi
nagusirengatik uzten dioten.

e Foroa: parte hartzeko eta bizipenak eta iritziak partekatzeko.

e Azken eztabaidak: terapeutak irekitzen dituenak.

5. pantaila-argazkia

[ ]
{ IKASTAROA FOROA TRESNAK TERAPEUTA LIBURUTEGIA

Osakidetza

Utzi erretzeari 11-03-2021

Tutorea: rmartinez

TAILERRAREN
AURRERAPENA

TAILERRAREN
PROGRAMA

v 1. saioa. Erretzeari utzi behar diot

Jarduera honetan tabakoaren eta horrek osasunean duen eraginaren inguruan lan egingo dugu. itcaropen

Jarduera hori tabakismoaren tratamenduan esperientzia duten lehen mailako osasun-arretako profesionalek

diseinatu eta abiarazi dute

Taldean erretzeari uzieko bidea partekatzea dakar metodolegiak. Bide hori egiteko, zure parte-hartze aktiboa eta
besteen ideiekiko emrespetu sakona behar da, zuk ez baitituzu ideia horiekin zertan bat etorri behar.

eta erretzeari uzteko zu zaren lan egin behar

Terapeutak prozesu hori informatu, gidatu eta babesten du, nahiz » 2. saioa. Uzteko prestatzen naiz

» 3. saioa. Prest nago
» 4. saioa. Jada ez dut erretzen

ro zuk eguneroko bizitzan gidatzen » 5. saioa. Erre gabe jarraitzen dut

nak lagunduko digu. Autoesko
ikasi behar duzu. Tabakoaren kontsumoa kontrolatzeko fantasiak ere desmuntatu behar dira, jarduera honen

helburu bakarra honako hau baita.

6. pantaila-argazkia
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Osakidetza
ERRETZEARI UZTEA GUZTIZ!

Beti izan behar duzu kontuan zure motibazioa, erretzeari uzieko duzun mofibazioa edo motiboak, jakinda zaila

WEBINARRAK

izan daitekeen arren ziur gauza zailagoak egin dituzula

200 webinarrik programatuta gaurko.

©webinar batean.

Oinarrizko arauak

Ezinbestekoa da taldeko kideek foroetan eta saioetan adierazitako iritzien efa bizipenen
KONFIDENTZIALTASUNARI eustea. Esku-harize onen arrakasia bermatzeko garranizitsua da.

+ Aurrefiko lanak sgitea a
+ Saioetan puntual izatea, ardutegia eta datak aurrstik berrikusiz =]
+ Jarrera parte-harizailea izatea =]
« Besteen iritziak errespetaizea -
B 17 d= martxea, 2021 hemen: 10:00
Kronograma
Tailemrean aurreikusitako saioen eta jarraipenaren taula TALDEA
Ikastaroan programatutako saioen eta jarraipenen taula
Programatutako saioak Gutxi gorabeherako data
1. saioa. Erretzeari utzi behar diot ™ 11 de martxoa, 2021 hemen: 12:20.
2. saioa. Uzteko presiaizen naiz M 12 de marixoa, 2021 hemen: 10:00_
3. saioa. Prest nago ™M 15 de marixoa, 2021 hemen: 10:00. ERLAZ;%’;%TAUTAKO
4. saioa. Jada ez dut erretzen ™ 16 de martxoa, 2021 hemen: 10:00.
5. saioa. Erre gabe jarraitzen dut m 17 de marixoa, 2021 hemen: 10:00_ ™ Erretzean utzi 11-03-2021
5
20 AZKEN GAIAK

Ez da aurkitu gairik

7. eta 8. pantaila-argazkietan, hobeto ikusten dira saioak eta "Topaketa birtualak" atala.

7. eta 8. pantaila-argazkiak

TAILER PROGRAMA

= 1. saioa. Erretzeari utzi behar diot
Ssarrera
Erretzeari uzteak dituen onurak
Tabakoaren inguruko mitoak
Erretzeari uzteko arrazoiak
Erretzeari uzteko kontratua

Mikotinaren eta Mundrunaren
Ingestioaren Mailakako
PMurrizketa (NEIMB)

Hurrengo saica bainc lehen egin
beharrekoak

» 2. saioa. Uzrteko prestatzen naiz

» 3. saioa. Prest nago WEB MINTEGIAK

» 4. saica. Jada ez dut erretzen

» 5. saioa. Erre gabe jarraitzen dut N Sartuwebinarrean

6- Topaketa birtuala. ZOOM.

Hasteko, pantaila hau ikusiko duzu. Ez baduzu ZOOM deskargatuta, hura
deskargatzeko baimena eskatuko dizu sistemak, eta Zoom irekitzeko botoia sakatu
beharko duzu. Ikusi 9. pantaila-argazkia.

9. pantaila-argazkia
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Osakidetza
< c @ i i irtual/?osaki_tutor_id=32 Q% 0« @ :

i Aplicaciones PAX Nueva pestaia ABA English « B o0 56 cuentas Twitte. o Acceder < Osakid.
s 0 o o ¢Abrir zoom.us? <

bR b https //zoom.us quiere abrir esta aplicacién.
oo e | [omoomin] [ semmsimis smscraci 5
o
Osakidetza

¢ Meeting passwor GEEEED

o
(=

zoom Sooote B -

Cuando el cuadro de dialogo del sistema aparezca, haga clic en
Abrir zoom.us.

Sitiene instalado el cliente de Zoom, iniciar reunién, o descargue y ejecute Zoom.

6.1.Z0O0M. Lehenengo zatia.

"Meeting password..." pasahitza eskatuko dizu. Pasahitza kopiatu beharko duzu, eta
agertzen den leihoan itsatsi. Orain, pasahitza marratuta agertzen da, baina, sartzen
zarenean, ondo ikusiko duzu. Ikusi 10. pantaila-argazkia.

10. pantaila-argazkia

Programa Dejar de Fumar de Osakidetza Blonvenido Test_student "n CONTACTO
L]
TALLER FORO HERRAMIENTAS BIBUOTECA
Osakidetza

Meoting p :n.x:.';-
zoom . —

Introduzca la contrasefa de la reunidn

Contrasedia: |

Cuando el clic en

Si tene instalado & chiente ce Zoom, INciar reunitn, O Cescargue y eyecule Zoom

6.1.ZOOM. Bigarren zatia.

Amaitzeko, mezu hau agertuko da: “Esperando a que el anfitrion inicie esta reunion”.
Antolatzaileak bileran onartzen zaituen arte itxaron behar duzu, 11. pantaila-argazkian
azaltzen den bezala.

11. pantaila-argazkia
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Osakidetza

- { it com/encuentro-!

es @ PAX [I] Nuevapestaia @ ABAEng

Programa Dejar de Fumar de Os:
e

Osakidetza

zo0om

irtual/?osaki_tutor_id=32

Esperando a que el anfitrién inicie
esta reunién

Esta es una reunién recurrente

Sala de reuniones personales de
Tele Medicina

Ingresar

Probar el audio de la computadora

Q% 0 -

56 cuentas Twitte.. s Acceder < Osakid.

IRAMIENTAS  BIBLIOTECA

Cuando el cuadro de dialogo del sistema aparezca, haga clic en

Abrir zoom.us.

Sitiene instalado el cliente de Zoom, iniciar reunién, o descargue y ejecute Zoom

7. Foroa.

Foroa ikus dezakezu, azken eztabaida-gaiekin, 12. eta 13. pantaila-argazkietan ikusten den bezala.

12. pantaila-argazkia

e

Osakidetza

Topic

Ongi etorri, zure terapeuta naiz

swnea oy rmaner

Aurkezpena

Viewing 2 topios - 1 through 2 fof 2 total)

IKASTAROA

Last Fost

Voioes Fosts.

13. pantaila-argazkia

Topic: Ongi etorri, zure terapeuta naiz

Viewing 1 post (of 1 total)

+ Back to discussions

(i ] r.martinez

MARTHOA, 2021

8. Plataformako tresnen adibidea.
Abantailak eta arrazoiak topaketa birtualetan azalduko dira, 14. eta 15. pantaila-argazkietan

ikusten den bezala.

FOROA

TRESNAK  TERAPEUTA  LIBURUTEGIA

AZKEN GAIAK

m  Ongietorri, zure terapeuta naiz

m  Aurkezpenz

AZKEN ERANTZUNAK

Ez da aurkitu erantzunik

Posted in: Erretzeari utzi 11-03-2021

14. eta 15. pantaila-argazkiak

EUSKO JAURLARITZA
GOBIERNO VASCO
OSASUN SILA
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Osakidetza

Erretzeari uzteak dituen onurak

Erretzeari uzteko arrazoiak
! e DATU GARRANTZITSUAK
Zure ustez, zein izango da zuretzat erretzeari uztearen onura nagusia? . i X X
o g 13l ATAGS 13 i o S22 s ATU CARRANTEITEUAK
Osasun eca biz-kalitate hobea —
sssn eta bz kaliate hooes zange dituza - fsihly .

Maite dituzunen esasuna hobetu eginge da Osasun eta bi-halitate hobea

fzange dituau

® dva ude-prazesu osoan. la bel gogoan zaea eta
Hobet smastare duzs
o v
Errendimendu fisiko hobea zange duzu
Usamena ta dastamens berreskuratuko ditura
Carmaazal lenago sdukiko dlaz, e hidraatuage
ERLAZIONATUTAKO
FOROA

ERLAZIONATUTAKD
FOROA

Hobetu armastuko duzu

Hortzak zurituko zaizkizu -
Erretzen jarraitzeko arrazoiak Erretzeari uzteko arrazoiak
Etxeak, autoak, arropak eta zuk zeuk garbi-usaina edukiko duzue —_— ——
e ) | | N ]
Dirua sumestubo duza AURRERAPERA [ gt oo Wi ] froseren

‘Ondo sentituko zarz . —

[
(
[
[
[
[
{ Zimur gutxiag izango dituzu
(
[
(
[
{
\

Labur esanda, pertsona askeagoa Zango 8

9. Liburutegia.
Atal honetan, informazio osagarria aurkituko duzu, esaterako: audioak, bideoak eta
gomendatutako estekak. Ikusi 16. pantaila-argazkia.

16. pantaila-argazkia
(. IKASTAROA  FOROA  TRESNAK  TERAPEUTA UBURUTEGIA
Osakidetza
LIBURUTEGIA

1. Plataformaren erabilera
11. Azalpen-bideoa

Hons hemen

Morman NoIS S8 6% NEDpSty Azaizen duen bideo bst

@ Chvome Achho Fdty Ve Mk Macedoes Usisios Peetsts Vet Ands CALOAT “sts Comics Rock O O =

-+

al Taller de online para dejar de fumar en grupo!

Me—
1.2. Nabigazioko tutorialak

risren STTionamMEncUS STSITeN Cen

7ugu. 213 Darezk azaizen 08 OIS enas

<ars sarzeko

2. Erretzeari uzteko laguntza
FIorMaTIO CSagarT! imeresgamis. &
21 Audioak

El Elefante encadenado. Jorge Bucay.

oari eustekn suDisguUnzako iouin bat

> e P —

2.2 Bideoak
Zigarroak.

2igamosk amuren osagsiel DUako azsipan Disusis
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