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MALE GRUPE KAO POMOC KOD ODVIKAVANJA
OD PUSENJA

jedan od nacina ukljucivanja pusaca u stadij akcije

pozeljno je ukljuciti neke od Clanova uze obitelji bez obzira na pusacki
status

formiraju se grupe imajuci u vidu dob, interese i sl.

(8-10 sudionika)

sastanci se unaprijed dogovaraju uzimajuci u obzir moguénosti svih
clanova

rad po metodi Zagrebacke Skole nepusenijaili sl.
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Program zagrebacke Skole nepusenja

1 dan
- upoznavanje s programom Skole odvikavanja

- pojedinacno predstavljanje i psihosocijalna analiza poCetka pusacke
navike i ovisnosti o pusenju

- analiza dosadasnjih prestanaka pusenja
- dija-slike ,,if you smoke”

- analiza financijskih izdataka (upitnik)
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Program zagrebacke Skole nepusenja

2.dan

- tipovi pusaca, analiza (upitnik)

- prednosti nepusenja (tjelesne, financijske, drustvene, emocionalne)
- zasto se Zelim osloboditi od pusenja? (upitnik)

- self image — vizualizacija sebe kao nepusaca

- psihologija pobjede
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Program zagrebacke Skole nepusenja

3 dan

- evaluacija tipova pusaca (stimulacija, okupiranje ruku, relaksacija..)
- uspjesno suocavanje stresovima

- dija-slike ,,if you smoke”

- odluka — nepusacki ugovor

- biranje partnera

- planiranje nagrada
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Program zagrebacke Skole nepusenja

4. dan

- pojedinacna analiza iskustava, osjecanja, simptoma sustezanja kod
odvikavanja

- ovisnost i tjelovjezba
- mehanizmi djelovanja nikotina (dija-slike ,,if you smoke”)

- nikotinski apstinencijski sindrom (podrska obitelji i prijatelja, vjezbe
disanja, san...)

- racionalizacije pusaca
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Program zagrebacke skole nepusenja

5.dan

- proces zalovanja

- pusenje i rak

- kontrola tjelesne tezine
- dija-slike ,,if you smoke”
- ciljevi za vikend

- odrZavanje apstinencije

Senzibilne grupe je odrzavaju 1x tiedno tijekom 5 tiedana gdje se ukljucuju suradnici Skole
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MOJ DNEVNIK PUSENJA

VRIJEME MJESTO /AKTIVNOST OCJENA

UGOVOR O PRESTANKU PUSENJA

JA,

OBECAVAM DA CU PRESTATI PUSITI

- - o :
B I l - EUROPSKI STRUKTURNI
~ Europska unija | INVESTICI)SKI FONDOVI

“Zajedno do fondova EU"

v ”~

VN

Vos
0‘1

€ UCINKOVITI

LUDSKI
F | POTENCIALI



% v/
EUROPSKI STRUKTURNI <>. D

| INVESTICI)SKI FONDOVI

UCINKOVIT]
LJUDSKI
POTENCIJALI

Vv m

Izrada materijala sufinancirana je sredstvima Europske unije iz Europskog

socijalnog fonda, Operativni program Ucinkoviti ljudski potencijali 2014.-2020.

Sadrzaj emitiranog materijala iskljuCiva je odgovornost

Koordinacije hrvatske obiteljske medicine




