Moj nacrt odvajanja
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Cestitamo vam ob zadetku vase neverjetne poti k boljsemu Zivienjskemu slogu brez
kajenja! Da bi vam pomagali skozi cilino ¢rto, smo za vas pripravili ta 7-dnevni izziv, ki vam
bo pomagal na poti do bolj zdravega Zivlienskega sloga.

PRICNITE Z VASIMI STRATEGIJAMI USPEHA

Bolj kot se zavedate svojih kadilskih navad, ve¢ nadzora imate nad
njimi in laZje jih spremenite.

Kako odvisni ste od kajenja?

Zabelezite cas:

o
aret
Kajfsern) Zbudil/a sem se.
pocel/a takrat?

Lestvica od 1 do 5: »res jih potrebujem« do »nisem jih potreboval/a«
Koliko sem

jih potreboval/a? \

Lestvica od 1 do 5: »Res sem uzival/a« do »Nisem uzival/a«

Kako zelo sem
uzival/a?

Kaij bi lahko naredil/a o
drugace, da bi se Naiprej si
temu izognil/a? umijem zobe.




OKREPITE SVOJO MOC

Poskrbite za dober spanec

Bodite odgovorni do drugih

Redno telovadite

Prepoznaijte svoje izgovore

—_— SPOPADANJE S POMANJKANJEM
NIKOTINA IN ZELJO PO KAJENJU
Opomnite se, zakaj ste sploh zaceli

UzZivajte uravnotezeno prehrano

5-minutni unicevalci moéne Zelje po kajenju



—

PREMAGAJTE POTREBO PO KAJENJU

Od vase zadnije cigarete je minilo ve¢ kot 92 ur in morda Ze
Gutite ponos nad dosezkom obvladovanja vase mo¢ne potrebe po
kajenju. Kako premagati potrebo:

—

Kje v telesu jo obdutite? Ljudje pogosto obcutijo potrebo v rokah ali ustih.

Lahko gre za pritisk, mravljin¢enje, toploto, hlad... Bodite ¢im bolj natanéni.

Morda se vam bo zdelo koristno, ¢e med vdihom recete ‘vdihni’ in med izdihom ‘izdihni’.
Ste opazili ali in kako se obcutki spreminjajo?

Ne glede na to, kako velik je val, ste spreten deskar in s svojim dihom boste zapluli preko
vsakega vala.

e NASVETI IN NAGRADE:
TUDI NAJMANJS| KORAK JE POMEMBEN

Od vase zadnje cigarete je minilo ze 5 dni. Ob&asno vam je $e vedno
tezko, a ste Ze malo bolje prilagojeni na novo resni¢nost. To je

tabela primerov situacij, ki lahko v vas sproZijo Zeljo po kajenju.V
zadnjem stolpcu si preberite primere bolj pozitivnega razmisljanja, ki
vam lahko pomagajo, ko vas obide Zelja po kajenju.

—

Dogodki/Situacije Custva/Reakcije

Kaj se dogaja Kaj cutim / kaj pocnem Kaj si recem Kaj Se lahko re¢em sebi

Vse je v redu in tvegam,

- ; 1
Sem s prijatelj Z veseljem si bom (il e da bom zasvojen/a

in vzdusie jo dobro prizgalla cigareto

Ge prizgem cigareto,
»Moj sef / moj zakonec / itd.  Malodusen/a, razogaran/a Ni mi vseeno, s tem to e bo reilo mojih teZa..
me je krivilla ...« si bom prigalla cigareto se je treba soodii in dva problema bom imel/a,
Ge poleg tega spet zatnem kaditi

Najprej premisi
»Moj sin je bolan. Zaskrbljen/a, pod stresom  Zaskrbljen/a, pod stresom in se sprosti.
prizgem cigareto. prizgem cigareto. Kajenje ne bo

odpravilo problema.

Sprehod na svezem zraku
»Tezko se osredotogim Utrujen/a sem. Stimuliralo me bo. in sprememba okolja bosta
na svoje delo.« Grem na ik pauzo izboljSala moje pocutie.




NAUCITE SE OBVLADOVATI STRES

Poskusite razviti odnos >zmorem:

Osredotocite se na sedaniji trenutek

Osredotocite se na tukaj in zdaj

Bodite aktivni in se zabavajte.

TI SI PRVAK!

-



Nasveti za uporabo posameznega
proizvoda, ki vam bo pomagal
pri odvajanju od kajenja.

Zelim si hitro potesiti
zeljo po kajenju

Oralno prsilo

zelja
ublazena v
30 sekundah

Meta

Kadar éutite moéno potrebo po kajenju,
namesto cigarete uporabite 1-2 odmerka,
da obvladate situacijo. Za boljsi ucinek,
nekaj sekund po vpihu ne pozirajte.

1 -2 odmerka vsakig, ko zadutite Zeljo po kajenju.

Zmanjsajte uporabo za 50 %.

10.-12. teden

ZmanjSajte uporabo na
2 - 4 odmerke dnevno.

Zelim si
zamotiti usta

2Zveéilni gumi

2veéenje
0 po nikotinu
30, zvegilnih gumijev

Sadni in meta

Zvetite pocasi, dokler ne zaznate pekoéega
okusa. Potem prenehajte zveciti in spravite
2vecilni gumi med dlesni in lice. Ko pekoéi
okus mine, za¢nite ponovno zveciti,
potem pa zvecilni gumi ponovno shranite
med dlesni in lice. Zveéilni gumi zveéite
priblizno pol ure, kakor opisano.

Koliko cigaret pokadite na dan?

cigaret/dan

cigaret/dan

Najveé 24/dan

Ni primerno za uporabo daljSo od 6 mesecev
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Nekaj
za enkrat na dan

Omogota konstanten nivo
nikotina skozi ves dan

z le enim oblizem

1 obliz na dan, namestite zjutraj na
neposkodovan, Eist in suh del koze in odstranite
zvecer. Ne namestite obliza vedno na isto mesto.

1.- 8. teden

25mg

9.-12. teden

15mg

PRIMERNO
ZA KOMBINIRANO TERAPIJO
Primerno za samostojno
uporabo ali v kombinaciji
Z 2mg zdravilnimi Zvecilnimi gumiji.

Ni primerno za uporabo daljSo od 6 mesecev



NIC-SLO-LEF-14/7-22

Nisem kadil/a

Strategija je uspesna

Nisem kadil/a

Moja volja je moéna

Nisem kadil/a
Spopadel/la sem se z
mocno zeljo po kajenju

Nisem kadil/a

Premagal/a sem potrebo
po kajenju

Nisem kadil/a

Vzel/a sem si Cas zase

Nisem kadil/a

Se vedno sem motiviran/a

Nisem kadil/a

Jaz sem zmagovalec/ka!
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