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UvoD

Priro¢niku na pot

Kajenje tobaka je tako v Sloveniji kot v svetu ena najbolj razSirjenih skodljivih razvad. Glede
na podatke Svetovne zdravstvene organizacije tobak trenutno kadi ve¢ kot milijarda ljudi, Ki
so starejSi od 15 let. Predstavljajo ve€ kot tretjino svetovne populacije. Pri tem je med

odraslimi kadilci ve¢ moskih, ¢eprav tudi delez zensk, ki kadijo, ni zanemarljiv.

Za kajenje so posebej dovzetni mladi, ki Sele vstopajo v odrasli svet in v svoji potrebi po
samostojnosti in eksperimentiranju pogosto zelo hitro prestopijo mejo med nekajenjem in
kajenjem. Kajenje je zaradi hitro zasvojljivih snovi huda bolezen odvisnosti, ki pri rednih
kadilcih povzroci slabso kakovost zivljenja zaradi pojava razli¢nih neozdravljivih telesnih
bolezni ter pogosto tudi prezgodnjo smrt. Kajenje tobaka ne ogroza zgolj tistega, ki kadi,
temvec tudi za ljudi, ki se nahajajo v istem prostoru in so izpostavljeni skodljivim snovem, ki

nastajajo pri gorenju tobaka.

Kajenje je pri mladih v Sloveniji v zadnjih letih v porastu. Rezultati raziskave ESPAD, Ki jo
izvajamo med $olsko mladino v starosti med 15 in 16 leti in so za obdobje 1995-2003
pokazali, da se poviSuje odstotek mladih, ki s kajenjem pri¢nejo (z 59% na 67%) kot tudi
odstotek rednih kadilcev (s 16% na 27%). Pomembno je omeniti tudi 16% anketiranih

dijakov, ki so z rednim kajenjem priceli v starosti 14 let in man;.

Pricetek in nadaljevanje kajenja pri mladih je mo¢ razloziti z medsebojnim delovanjem ve¢
dejavnikov, ki pa se razlikujejo od posameznika do posameznika in so drugaéni tudi pri
razli¢nih narodih. Poleg posameznikovih osebnih znacilnosti in znacilnosti toba¢nih izdelkov
samih so se po ve¢ letih raziskav izlusc¢ili dejavniki, ki imajo vlogo pri samem pricetku
kajenja: lahka dostopnost in nizka cena tobac¢nih izdelkov, visoka socialna sprejemljivost
kajenja in tobacnih proizvodov, vpliv vrstnikov, slabsa samopodoba, izpostavljenost trznim

potezam tobacne industrije ter kajenje starSev ter drugih pomembnih odraslih.

Obdobje mladostniStva Ze z razvojnega vidika napeljuje k preizkuSanju novih oblik vedenja

oziroma stvari, preokupiranosti s svojim izgledom, saj si mladostnik izgrajuje svojo identiteto.



Poleg tega, da vrstniki in vzorniki mladostniku v tem obdobju zelo veliko pomenijo, ga
obcutki neranljivosti in nesmrtnosti vodijo k temu, da se manj zavedajo dolgotrajnih posledic
svojega vedenja. Nekateri mladostniki, ki so od ranega otro$tva izpostavljeni sporo¢ilom o
domnevnih sproscajocih pozitivnih u¢inkih tobaka, tudi sprejemajo kajenje kot nekaj
samoumevnega. Mladostniki, ki pri¢enjajo kaditi, obi¢ajno mo¢no podcenjujejo lastnosti
nikotina ter precenjujejo svojo sposobnost opuscanja kajenja. Verjamejo, da lahko kajenje
opusti$ kadarkoli, ko pa dejansko poskusajo opustiti kajenje, se, prav tako kot odrasli, soo¢ijo
z moc¢nimi odtegnitvenimi simptomi Ze kmalu po tem, ko minejo kratkoro¢ni psiholoski
udinki. Stiri petine mladostnikov, ki bo pokadilo vsaj 100 cigaret, bo kadilo tudi dve leti

kasneje in polovica jih bo kadila pri starosti 35 let.

Otroci se ucijo tudi z zgledom. Mladostnikom pomeni kajenje vstop v odraslost, izpolnitev
Zelje po odraslem izgledu. Studije kaZejo na to, da Ze triletni otroci, ki Zivijo s starsi-kadilci,
razvijejo bolj pozitiven odnos do kajenja kot pa otroci, katerih starsi ne kadijo. Prav tako je
manjsa verjetnost, da bodo otroci kadili v tistih druzinah, kjer so starsi sicer nekoc¢ kadili, nato

pa opustili kajenje.

K mladim je zaradi vseh navedenih posebnosti potrebno pristopiti na drugacen naéin kot k
odraslim, odtod tudi potreba po snovanju posebnega programa za odvajanje od kajenja za

mlade.



PREDSTAVITEV PROGRAMA

Komu je program namenjen?

Program Proste roke - ¢ista pljuca je namenjen mladostnikom - kadilcem v starosti od 15 do
19 let, ki Zelijo opustiti kajenje.

V program se lahko vkljucijo vsi tisti mladostniki, ki kadijo redno, bodisi dnevno ali
tedensko, prav tako pa vsi tisti, ki kadijo obcasno, pa bi se kajenja radi odvadili.

Za opuscanje morajo biti srednje do visoko motivirani, za uspeSno delo se v eno delavnico
lahko vklju¢i od 10 do 12 mladostnikov.

Mladostniki se v program opus¢anja kajenja vkljucujejo povsem prostovoljno, vendar pa je
potrebno pred vstopom v program preveriti raven mladostnikove motivacije za opuscanje
kajenja (Priloga 1: Profil udelezenca) ter stopnjo zasvojenosti z nikotinom (Priloga 2:

Fagerstromov vprasalnik).

Kdo lahko izvaja program?

Osnovni pogoj, da lahko izvajate program za odvajanje od kajenja, je, da ste sami nekadilci.
Pomembno je, imate veselje, izkusnje ter spretnosti za delo z mladimi. Za izvajanje programa
je potrebno poznavanje osnov vodenja skupin ter ustrezno poznavanje tematike srecan;j.

Vsebine, katerih poznavanje je potrebno za vase delo, najdete v priro¢niku, ki je pred vami.

Za vse izvajalce programa za odvajanje od kajenja je obvezna predhodna edukacija o
programu Proste roke - Cista pljuca ter osnovna izobrazba ustrezne druzboslovne (univ. dipl.
soc., univ. dipl. psih., univ. dipl. soc. ped., univ. dipl. ped., univ. dipl. soc. del.) ali

zdravstvene smeri (zdravnik, prof.zdr.vzg., farmacevt, med. sestra).



Kje se lahko program izvaja?

Program se lahko izvaja tako v Soli (v okviru obveznih izbirnih vsebin) kot tudi v zunaj
Solskem okolju v obliki mladinskih delavnic. Zaradi postopka izbire udelezencev in
ohranjanja udelezbe pri vseh sre€anjih je priporocljivo, da se sreanja izvajajo v ¢asu Solskega
pouka, v okviru Solskih obveznosti. Prav tako je priporo¢ljivo izvajanje ob istih dnevih v

tednu in ob istih urah.

Izvajalcu programa svetujemo, da s programom najprej seznani vodstvo Sole ter si pridobi
njegovo podporo. Ker je kajenje v zadnjih letih pri mladih problem, svetujemo, da program v
Soli izvedete. Vendar pa je potrebno, da se z vsebino programa seznanijo prav vsi ucenci. V ta
namen predlagamo kratke 5 - do 10 - minutne predstavitve v vsakem razredu ter
predstavitvene plakate na Soli, da se mladostniki na kratko seznanijo s programom. Nato se jih

pozove K udelezbi.

Obstojeci programi odvajanja od kajenja iz Slovenije in tujine potrjujejo, da je optimalna
oblika programa sest zaporednih skupinskih sre¢anj, ki naj trajajo 90 minut. Glede na
razpolozljivost prostora ter ¢asa se lahko izvedejo $e tri naknadna podporna srecanja po 30
minut. Prvih Sest sre¢anj se izvede v presledku enega tedna, naknadna podporna sre¢anja pa
naj se izvedejo v daljsih ¢asovnih razmikih. Prvo podporno srecanje se izvede npr. en mesec
po zadnjem srecanju, drugo se izvede Cez tri, tretje pa ez Sest mesecev. Naknadna podporna
sreCanja so namenjena predvsem spremljanju ter reSevanju aktualne problematike, izvajajo se
po potrebi in so namenjena tistim, Ki so se resno lotili opuscanja ali zmanjSevanja stevila
pokajenih cigaret in pri tem potrebujejo dodatno socialno ter strokovno podporo. Prav tako so
namenjena spremljanju napredka udeleZencev s postopki evalvacije.

Med posameznimi srec¢anji lahko v vmesnem casu potekajo neformalna, krajsa srecanja
skupine, namenjena spodbujanju, svetovanju in pregledu individualnih tezav. Srecanja trajajo

od 10 do 15 minut.
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Cilji programa Proste roke - ¢ista pljuca

V programu Proste roke - ¢ista pljuca se problematike kajenja lotevamo celostno.

Pomemben je interaktiven in razgiban nacin. Poleg izobrazevalnih tematik o skodljivosti
kajenja in kajenju kot odvisnosti je veliko poudarka tudi na razli¢nih vidikih Zivljenja brez
cigarete: nacela zdravega Zivljenja, osvajanje socialnih spretnosti ter obvladovanje stresa.
Mladostnike skusamo osvestiti o "stroskih", ki jih kajenje terja od njih na vseh podrocjih
njihovega zivljenja (ekonomsko, telesno, socialno, ¢ustveno) ter se pri tem osredotociti na
kratkoro¢ne uc¢inke kajenja.

Mladostniki imajo pogosto napacna prepric¢anja o kajenju: ne zavedajo se dobro Skodljivih
uc¢inkov te §kodljive navade, prav tako pa menijo, da lahko kajenje opustijo kadar koli. Prav
zato je potebno mladostnike motivirati, da se na konstruktiven nacin lotijo k opuscanja
oziroma zmanj$evanja kajenja. Pri tem je potrebna posebna podpora med celotnim
postopkom: od odlo¢anja za opuscanje kajenja, priprave na dan brez cigarete, dolo¢itve dneva
brez cigarete, pomoci pri opus¢anju kajenja ter pojavu odtegnitvenih simptomov ter vztrajanju

pri Zivljenju brez cigarete.

V obdobju mladostnistva je znacilno preizkuSanje tveganih vedenj ter osamosvajanje, prav
tako mladi manj razmisljajo o skodljivih posledicah ter negativnih izidih svojega vedenja.
Prav zato se pri programu Proste roke - ¢ista pljuca osredotocamo na stvarno dosegljive cilje.

Neposredni cilji:

- Osvescanje o dejstvih, da je kajenje skodljivo in seznanjanje z dolgoro¢nimi in
kratkoro¢nih ucinki kajenja, s poudarkom na kratkorocnih.

- Poudarjanje obzirnosti do nekadilcev in spostovanje njihove pravice do Cistega zraka.

- Seznanjanje z napacnimi prepricanji 0 kajenju ter vzpostavljanje ambivalence v stalis¢ih
do kajenja.

- Osvescanje vsakega posameznika o vzrokih za pricetek kajenja ter doseganje razumevanja
posameznikovih kadilskih navad in vedenja.

- Motiviranje mladostnikov za opuscanje / zmanjSevanje koli¢ine kajenja s poudarkom na
takoj$njih dobickih ob prenehanju kajenja (prihranek denarja, privlacen in zdrav videz,
konec neprijetnega vonja oblacil in ustne votline, privlacnost za nasprotni spol).

- Motiviranje mladostnikov, ki jim ne uspe opustiti kajenja, da poskusajo ponovno ter da se

da se lahko iz vsakega relapsa nekaj naucijo.
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Vplivanje na frekvenco in koli¢ino kajenja, saj je glede na tuje raziskave pricakovan

odstotek tistih, ki bodo kajenje opustili 7- 10%.

Posredni cilji programa:

Vzpostavljanje ter ohranjanje kohezivnosti in normativnosti skupine, vzpostavljanje nove
referencne skupine za udelezence.

Trening socialnih spretnosti (spretnosti u¢inkovite komunikacije, spretnosti odlo¢anja,
spretnosti reSevanja tezav, spretnosti upiranja pritisku sovrstnikov, spretnosti postavljanja
ciljev) ter poudarjanje pozitivne samopodobe.

Osvescanje mladostnikov 0 pojmu stresa ter njegovega obvladovanja ter ucenje tehnik

spros¢anja.

Kako naj izgleda posamezno srecanje?

Srecanja naj potekajo v spros¢enem slogu in v mirnem prostoru.

Stoli in mize naj bodo postavljeni v krogu / kvadratu, skratka tako, da se udelezenci med
seboj vidijo. Priporo¢amo izvedbo v uéilnici, skratka nekje, kjer imate na voljo zadosti
prostora, moznost uporabe grafoskopa / projektorja.

Na prvem srecanju se z udelezenci dolo¢ijo jasna pravila.

Srecanja se pric¢enjajo in kon¢ujejo to¢no, kot se v skupini dogovorite.

Obvezna je prisotnost na vseh srecanjih. V primeru, da se mladostnik sre¢anja ne more
udeleZiti, naj se prej opravici.

Upostevati je potrebno nacelo zaupnosti, iskrenosti in medsebojnega spostovanja in
pomoci.

Udelezenci se morajo obvezati, da bodo prisli na vseh Sest sreCanj. Obvesceni morajo biti
o morebitnih naknadnih podpornih srecanjih (t.i "follow-up" srecanja) in vmesnih
spodbudnih srecanjih (t.i "booster" srecanja).

Vsa sreanja imajo enako strukturo: zacetek, jedro in zakljucek. Na zacetku vsakega
sreCanja, razen prvega, se lahko izvaja ena izmed tehnik spros¢anja, na koncu pa refleksija

vsakega posameznika (vsak pove, kaj se je novega naucil, razmisljanje, opis pocutja).
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Kako pridobite udeleZence?

- Priprava na izvedbo programa naj se pri¢ne priblizno teden do dva pred prvim srecanjem.
Pomembno je, da je vodstvo s programom seznanjeno.

- Priporo¢amo kratke 5 - do 10 - minutne predstavitve v vsakem razredu ter postavitev
predstavitvenih plakatov na Soli, s ¢imer se mladostniki na kratko seznanijo, ter pozove k
udelezbi. Mladostnike skusamo motivirati, da se odlocijo za opuscanje kajenja, tako da jih
seznanimo s kratkoro¢nimi u¢inki opuscanja kajenja (zapravil bo manj denarja, star§i mu
bodo manj tezili, hrana bo boljSega okusa, bolj bodo privlacni za nasprotni spol ...) ter
napaénimi prepricanji, ki veljajo v javnem mnenju.

- Mladostniki se seznanijo s tem, kje in kdaj se lahko prijavljajo v program. Priporo¢amo,
da se dijaki prijavljajo pri svetovalnem delavcu.

- Prijava na program naj izgleda tako: mladostniku lahko svetujete in ga skuSate ¢imbolj
spodbuditi za opus¢anje. Z mladostnikom opravite kratek razgovor ter mu na kratko
predstavite vsebino in strukturo programa. Pri prijavi mladostniki izpolnijo dva
vprasalnika Priloga 1: Profil udelezenca ter Priloga 2: Fagerstromov vprasalnik za
merjenje globine odvisnosti od nikotina. Ce je mladostnik srednje do visoko motiviran za
opuscanje kajenja, ga usmerimo v program opusc¢anja kajenja ter seznanimo z datumom

pricetka.

Kako ¢asovno nacrtujete srecanja?

Za izvedbo programa opus¢anja od kajenja je potrebno nacrtovati 6 sre¢anj v trajanju 90
minut, sreCanja naj bodo v presledku enega tedna. Tri naknadna podporna srecanja si lahko

sledijo v 8irsih ¢asovnih intervalih. Vmesna srecanja lahko izvajate poljubno.

Kako se kot vodja pripravite na izvedbo programa?

Ko imate zbrano zadostno Stevilo udeleZencev in primeren prostor, kjer se bodo sreanja
odvijala, je ¢as, da se na izvedbo programa pripravite tudi sami.
Za pripravo na izvedbo programa so vam na voljo strokovni prispevki, kjer se lahko

teoreticno poucite o razli¢nih vidikih kajenja.



13

Strokovni prispevki zajemajo naslednje tematike:

- O kajenju kot odvisnosti (Asist. dr. Maja Rus Makovec);

- O skodljivosti pasivnega kajenja (Asist. mag. Tomaz Caks);

- O razsirjenosti kajenja med mladimi (Mag. Eva Stergar);

- O vplivu kajenja na zdravje kadilca s poudarkom na kratkoro¢nih vplivih na zdravje
kadilca mladostnika (Helena Koprivnikar);

- O stresu (Marja Strojin);

- O vodenju skupin in komunikacijskih spretnostih (Julija Pelc in Mag. Barbara Cibej
Zagar);

- O zdravih navadah in razvadah (Jasna Cuk Rupnik).

Vasa naloga je, da kot izvajalec programa oziroma vodja skupine dobro poznate podrocje
kajenja in odvajanja od kajenja ter podroc¢ja dela s skupinami.

V priro¢niku so vam na voljo celostna navodila za izvedbo posameznega sreéanja ter vsebine,

ki jih uporabite pri posameznih sredanjih. Pri tem vam vsebine ni potrebno izvesti 100 -

odstotno temved jo lahko prilagajate zna¢ilnostim posamezne skupine in ¢asu, ki vam je na

voljo, saj je vsebina priro¢nika dejansko obseznej$a. Pomembno je zgolj, da dosezete cilje

posameznega srecanja.

Pomembno je, da skrbite za usklajen in natan¢en potek programa, prijetno in spodbudno
vzdusje v skupini, ohranjanje kohezivnosti in identitete skupine.
Vodenje tovrstnih skupin od ¢loveka obi¢ajno zahteva veliko duSevne in tudi telesne energije,

zato med izvajanjem programa poskrbite tudi za lastno dobro pocutje.
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Kako ocenjevati uspeh programa Proste roke - ¢ista pljuc¢a?

Uspeh pri programu odvajanja od kajenja za mladostnike bomo ocenjevali s pomocjo

postopkov evalvacije med potekom programa (procesna evalvacija) in ob kon¢anem

programu (kon¢na evalvacija).

Procesna evalvacija:

Udelezba in osip od prvega do Sestega srecanja (Priloga 3: Belezenje prisotnosti in
sprememb pri udelezencih).

Ocenjevanje vsebinske primernosti, v§e€nosti in uporabnosti tematike s pomocjo
vprasalnika po vsakem posameznem srecanju (Priloga 4a in 4b: Evalvacijski vprasalnik

za izvajalca / udelezence).

Koncéna evalvacija:

Diskusija z udelezenci po kon¢anem programu, kvalitativna analiza vtisov o programu.
Sprememba v znanju o Skodljivosti kajenja pri udeleZencih, primerjava rezultatov pred in
po opravljenem programu (Priloga 5: Vprasalnik o znanju o kajenju).

Sprememba v stali$¢ih udelezencev do kajenja, primerjava rezultatov pred in po
opravljenem programu (Priloga 6: Vprasalnik o stalis¢ih do kajenja).

Ocena spremembe v kadilskem vedenju mladostnika s pomocjo ve¢ tehnik: subjektivna
ocena izvajalca programa, spremljanje s pomocjo Priloge 3: BeleZenje prisotnosti in
sprememb pri udelezencih ter Priloge 7: Ne-kadilski dnevnik).

Odstotek mladostnikov, ki bo med celotnim programom poskusal opustiti kajenje.
Odstotek mladostnikov, ki bo po koncu 6. sre€anja opustil kajenje (tehnika samoocene, ¢e
je mozno, spremljanje tudi po 1 mesecu / 3 mesecih / 6 mesecih).

Ce je mogoée: primerjava s kontrolno skupino mladostnikov kadilcev s podobno stopnjo
motivacije, ki ne bo obiskovala delavnice (Stevilo pokajenih cigaret, odstotek

mladostnikov, ki bo prenehal kaditi v omenjenih Sestih tednih).
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TEORETICNE OSNOVE
O KAJENJU

Asist. dr. Maja Rus Makovec, dr.med, spec. psihiatrije

Uvod

Nikotin je zasvojljiva sestavina tobaka in je odgovorna za kompulzivno rabo tobac¢nih
izdelkov. Nikotin se vsrkava skozi mukozno membrano ustne in nosne votline. Inhalirani
nikotin prispe do plju¢nih alveolov, od koder se hitro vsrka v krvni obtok in tudi po tej poti
pripotuje do mozganskih nikotinskih receptorjev v 10 do 19 sekundah po inhalaciji. Ravno
zelo hitro potovanje zauzitega nikotina do mozganskih receptorjev je eden bistvenih
elementov v veliki zmogljivosti nikotina za razvoj odvisnosti. Proces kajenja omogoca zelo
natan¢no odmerjanje potrebne snovi s Stevilom vpihov, intenzivnostjo kajenja itd. Nikotin je
prisoten v telesu Se 6 do 8 ur po zauzitju, tako da se ¢ez dan po vsaki pokajeni cigareti dviga
raven nikotina v telesu; ¢ez dan se tazvije toleranca do nikotina, kar pomeni, da se uéinek
posamezne cigarete ¢ez dan manjSa. Noc¢na abstinenca od nikotina je dovolj, da se naslednji

dan zopet zacne z vecjo obcutljivostjo za nikotinski uc¢inek (1).

Psihoaktivni u¢inki nikotina so v zacetku obc¢utek vecje budnosti, sprostitve (posebej Vv stresni
situaciji), izboljSanje zbranosti, boljSe razpolozenje, po upadanju koncentracije pa pride do
povecane razdrazljivosti in manjSe zbranosti). Vsaj del teh uc¢inkov gre bolj na racun olajsanja
abstinen¢nih znakov pri rednih kadilcih kot za neposreden ucinek nikotina. V raziskavi, v
kateri so primerjali miselne zmoznosti pri kadilcih, ki so ravno pokadili cigareto, in pri
nekadilcih, so ugotovili, da so se kadilci izkazali bolje pri preprostih nalogah, pri miselno
zahtevnejSih nalogah pa bistveno slabse kot nekadilci (2) Podobne razsikave pa so pokazale,
da si morajo kadilci redno dovajati nikotin, da lahko vzdrzujejo svojo miselno zmogljivost
(3). Zenske dozivijo manjSe neposredne udinke nikotina, paé pa so moéneje od moskih

odzivne na ne- nikotinske drazljaje, kot so disavni in okusalni del kajenja, socialni ritual ipd.

Nikotin je ena najbolj zasvojljivih snovi. Raziskave kazejo, da si 75 % odraslih, ki kadi, zeli
prenehati, priblizno tretjina kadilcev poskusa nehati vsako leto, uspe pa le nekaterim (po
citirani raziskavi 3 %) (1). Razen bioloske lastnosti nikotina, da hitro zasvoji, so pomembni
pri celotni sliki odvisnosti tudi drugi dejavniki, s katerimi nikotin »nagrajuje« ¢loveka: gre za

zaposlitev ust, rok (»le kam naj dam roke, ¢e ne kadim?«), spremenjeno samopodobo (kar
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posebej poudarjajo reklame) in obeti za nadzorovanje telesne teze — ta dejavnik je posebej

privlacen za Zenske.

Skodljivi u¢inki psihoaktivnih snovi (PAS) za telesno in dusevno zdravije so Ze dolgo znani,
zato je vpraSanje, zakaj ljudje sploh za¢nemo s tem potencialno samo- destruktivnim
vedenjem, vedno nadvse aktualno. Privlacnost pri¢akovanj do PAS ocitno preseze potencialno
Skodo, saj si vsaka kultura izbere vsaj eno legalno PAS — v slovenskem kontekstu sta
(navkljub nekaterim omejitvam) dovoljeni in relativno lahko dostopni PAS alkohol in tobak.
Za PAS sicer velja, da uzivanje / raba te snovi sama po sebi ne pomeni tudi nujnega zacetka
tvegane ali Skodljive rabe ali pa odvisnosti od snovi - zlasti, ¢e PAS ni zelo zasvojljiva.
Morda zato ve€ina tistih, ki prvi¢ poskusijo neko PAS, podzavestno verjame v svojo
neranljivost in v svojo mo¢ nadzora nad snovjo, ki jo poskusajo? Morda vecina poskuSevalcev
vidi samo svoja pozitivna pricakovanja od te snovi? Morda pa vecina poskusevalcev ob prvi
pokajeni cigareti sploh nicesar ne razmislja? Mladi, ki so jih vprasali, zakaj so prizgali svojo
prvo cigareto, se kot kaZzejo rezultati slovenske ankete, niso spuscali v kaksne poglobljene
vzroke za svoje dejanje: dobra tretjina je po svoji izjavi prvo cigareto pokadila iz

radovednosti, dobra Cetrtina zaradi druzbe, desetina pa ni vedela, zakaj (4).

Razlogi za zacetek kajenja

Razlogi za zaletek kajenja (oziroma neke PAS) naj bi bili nasledn;ji (5):

e pri¢akovanja, ki jih imajo ljudje do akutnih farmakoloskih u¢inkov te snovi: v tem smislu
je to samo - medikacija neprijetnih duSevnih stanj (npr. depresivnosti, anksioznosti);

e impulzivnost (»¢lovek pade v doloceno situacijo oziroma vedenje brez razmisleka — gre za
posameznikovo tendenco k hitrim vedenjskim spremembam ne glede na Skodljive
posledice ali ne glede na dolgoro¢nejSo izgubo prijetnih / nagrajevalnih izkuSenj);

e iskanje vecje stopnje vznemirjenja (lahko je ena izmed osebnostnih lastnosti in / ali
znacilnost mladostniS$kega razvojnega obdobja);

e pritisk vrstnikov.

Podobni razlogi vodijo ljudi / mladostnike v pokusanje alkohola — s to razliko, da bo vecina

zaCetnih uzivalcev alkohola postala socialnih pivcev in le manj$i del bo postal odvisen od
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alkohola, pri zacetnih uzivalcih tobaka pa bo razmerje ravno obratno: vecji del bo postal

odvisen od nikotina, manj$i del pa bo nikotin uporabljal v smislu socialnega kajenja.

Specifi¢nost rabe oziroma odvisnosti od nikotina
Kajenje je glede na ¢lovekov psihosocialni kontekst zelo specifi¢na odvisnost od PAS:
e Prvi stik s cigareto za veliko prvih poskusalcev pomeni tudi dejanski zaCetek
praviloma dolgoletne kadilske kariere, saj je nikotin ena najbolj zasvojljivih PAS (6).
Prvi stik med ¢lovekom in cigareto lahko ocenimo kot nepomembno vedenjsko
epizodo eksperimentiranja mladostnika, lahko pa je prva cigareta konéni rezultat
procesa, ki se je (neozaveSceno) zacel z medsebojnimi vplivi okolja in
posameznikovih lastnosti Ze dolgo prej. Pred iniciacijo (eksperimentiranjem) se je
torej dogajala faza priprave. Mladostniki, ki so motivirani za kajenje, so morali torej
ze prej vkomponirati v svoje kognitivne procese informacijo o dobickih, ki jih lahko
pri¢akujejo od kajenja. Ce zadetni kadilec s prvimi kadilskimi epizodami dozivi
zadovoljenost svojih potreb (predvsem psiholoske in socialne), bo z vecjo mero

zanesljivosti Zelel ponavljati svoje vedenje.

e Kadilska kariera se najpogosteje zacne pri ljudeh, ki imajo malo ali pa sploh nimajo
nobene premorbidne psihosocialne patologije (6). Zato se njihov zacetek kajenja ne
problematizira kot zacetek resnega medicinskega problema. Pri kadilcih zacetnikih in
tudi kasneje se namre¢ zaradi velike moZnosti, da so kadilci povsem funkcionalni v
svojih obicajnih ¢loveskih obveznostih in medsebojnih razmerjih, njihov razvoj
zasvojenosti prej razume kot nerodna, slaba navada pri sicer medicinsko, psiholosko
in socialno “normalnem” ¢loveku.

e Kariera kadilcev naj bi se najpogosteje pricela v mladostniSkem obdobju (obdobje
srednje adolescence od cca 15 do 17 let, to je obdobje specificne velike obcutljivosti
na socialne pritiske medijev in posebej vrstnikov). Pri tem pozabljamo, da je lahko
Clovek izpostavljen ucinku nikotina ze in utero preko materinega kajenja. (7). Ta
izpostavljenost nikotinu spreminja Stevilo nikotinskih receptorjev in vpliva na njihovo
funkcijo, torej takega Cloveka pripravlja na hiter receptorski odgovor, ¢e bo zacel
kaditi.

e Medsebojno prepletanje PAS (psihofarmakoloske znacilnosti), vplivov okolja ter

dejavnikov posameznika (genskega materiala in osebnostnega razvoja) velja za
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ustrezno strokovno razlago etiologije odvisnosti (8). Pa vendar prav za rabo nikotina
veljajo vplivi dejavnikov socialnega okolja za Se pomembnejse, kot to velja za druge
PAS. Prva izkuSnja z ulinkom nikotina oziroma kajenjem je najveckrat telesno
neprijetna, zato se je potrebno “potruditi”, da se premagajo neprijetni uéinki prvega
kajenja. OCitno je torej vztrajanje pri premagovanju “zacetniSkih tezav’ mocno
odvisno od pozitivnih pri¢akovanj, ki jih ima zacetniski kadilec do rituala kajenja
oziroma od pri¢akovanj dolocenih dobickov v zvezi s socialnimi odnosi (dekle ali fant
bo videti bolj spros¢en —npr. ne bo v zadregi, kam z rokami; mladostnik bo videti bolj
odrasel in zapeljiv; dajal bo videz nestrinjanja s konformizmom oziroma bo dajal vtis
vecje neodvisnosti; dekle bo bolj vitko; mladostnik bo lahko pripadal najbolj zanimivi
skupini soSolcev...). Ti socialni in psiholoSki motivi poskuSanja nikotina vpeljejo v
redno kajenje pred koncem srednje Sole v ZDA vec kot tretjino mladih ljudi, ki so
kadar koli poskusili pokaditi cigareto; ve¢ kot 90 % odraslih, ki kadijo, so postali
kadilci pred 18. letom, zato lahko definiramo kajenje tudi kot pediatri¢ni problem (9).
Pomembnost, ki jo mladostniki pripisujejo svojim vrstnikom pri vplivanju na svojo
odlocitev za zacetek kajenja, mladostnike prav posebej razlikuje od odrasle populacije:
tako je potrebno o vzrokih za zacetek kajenja usmeriti pozornost prav posebej v
obdobje mladostniStva in njegove posebnosti. Raziskave kazejo, da se sorazmerno
stabilen tip kadilskega vedenja izoblikuje okoli 23.leta (ko se kadilci lahko oblikujejo
v dve vecji poskupini, in sicer na kadilce z visoko in na kadilce z nizko frekvenco

kajenja), to je starostno obdobje prehoda v zgodnjo odraslost (10).

Dejavniki, ki sodelujejo v zacetku kajenja: H koncnemu rezultatu ( = zacetek kajenja)
prispevajo svoje agens (nikotin), lastnosti okolja in posameznikove lastnosti (praviloma
mladostnika) (11).

e Agensove lastnosti:
o Cenovna dostopnost agensa (cena posebej izrazito vpliva na uZivanje agensa s
strain mladostnikov) (12),
o hitrost, s katero doseze moZgane in
o ucinkovitost anksioliti¢nosti oziroma manipulacije z razpoloZenjem povecujejo
tveganje za uzivanje agensa (z vseh izhodiS¢ je nikotin lahko dostopna in zelo

“uginkovita” PAS).
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e Lastnosti okolja so lahko take, da bodisi povecajo tveganje bodisi zas¢ito pred uzivanjem
agensa.

e Lastnosti posameznika: gre za morebitno genetsko obremenjenost (ne deduje se same
odvisnosti kot take, ampak vulnerabilnost za razvoj odvisnosti od kajenja) in lastnosti

osebnosti in temperamenta.

Lastnosti okolja

K mladostnikovemu okolju najbolj intenzivno prispevajo svoje vplive druzina in vrstniki, pa
dejavniki iz SirSega okolja. Druzinski dejavniki, ki povecajo tveganje za zacetek kajenja, niso
nujno povezani z neko hujSo druzinsko disfunkcijo, kot so na primer nekvalitetni odnosi med
star§i in mladostniki, premalo Custvene podpore, pomanjkanje starSevskega nadzora ali
neustrezen nacin discipliniranja (13). Velja namre¢ tudi povsem preprosta povezava: ¢e kadijo
mladostnikovi starSi ali sorojenci, obstaja vecja verjetnost, da bodo zaceli kaditi tudi
mladostniki, predvsem pa bodo zaceli kaditi bolj zgodaj, kot drugi mladostniki. Relativno
zelo redko se zgodi, da v psiholoskemu odgovoru otrok kadilcev pride do t.i. obrata v
nasprotje, to je da je mladostnik ravno zaradi starSevskega kajenja trdno odlocen, da ne bo
kadil (ta reakcija je toliko redkejSa od vecinskega povzemanja vedenjskega stila starSev glede
kajenja, da je pomembna v kliniénem smislu, ne pa v statistitnem). Pomemben dejavnik
tveganja za zacetek kajenja tudi v vecih podroc¢jih funkcionalne druZine je torej permisivno
staliS¢e starSev do kajenja otrok. Mladostniki v takem okolju dobijo sporocilo, da je kajenje
nekaj obicajnega in da to poc¢ne veliko ljudi. Na tak nacin oblikovana staliS§¢a v manj$i meri
(ali pa sploh ne) dopuscajo sprejeti med svoje kognitivne procese informacijo o negativnih

posledicah kajenja (14, 15).

Enako velja tudi za vrstniSke vplive: ¢e kadijo vrstniki iz referen¢ne skupine (to so tisti
vrstniki, ¢igar mnenje je za mladostnika najpomembnejse), bo z veliko verjetnostjo kadil tudi
mladostnik sam. VrstniSki vplivi so najmoc¢nejsi ravno pri epizodi iniciacije kajenja. (14). Na
podroc¢ju vrstnikov se prepleta tudi druzinski vpliv, ¢eprav posredno: gre za psihosocialno
mladostnikovo opremljenost glede tega, ali je sposoben zavrniti socialni pritisk vrstnikov ali

ne.

K adolescentovemu SirSemu okolju sodi tudi kultura na podroc¢ju kajenja v njegovem okolju
(ali na primer obstaja pretirano strpno okolje glede kajenja, brez zasCitne zakonodaje in

kadilske norme vedenja) in pa medijsko oglasevanje, ki s svojim vplivom §e najbolj deluje na
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pred- in adolescentno populacijo (16). Mediji, ki oglasajo nikotin oziroma cigarete, Se
zanasajo na razkorak med aktualnim in idealnim selfom, ki je prav pri mladostnikih
najveckrat posebej izrazit: oglasevanje toba¢nih izdelkov torej na psiholoski ravni obljublja,

da bo kajenje na prijeten nacin iznicilo to razdvojenost.

Posameznikove lastnosti

Omenili smo Ze, da na motivacijo za zacetek kajenja vpliva posebej tudi znacilnost samega
razvojnega obdobja. V Casu adolescence se dogajajo dramati¢ne sprememembe in potrebe po
prilagajanju tem sprememebam. Ti stresi povecujejo ranljivost za socialni pritisk vrstnikov,
posebej zaradi razvijanj novih socialnih vlog in nihajo¢e ravni samosposStovanja. V
adolescenci pride tudi do pospeSenega kognitivnega razvoja, ki lahko povec¢a napetosti z
avtoritativnimi figurami. Mladostniki so psiholos$ko nagnjeni k introspekciji, pa hkrati ostajajo
v egocentri¢no narcisisticni poziciji glede na odrasle. Posebej veliko tesnobe jim vzbuja
intenziven proces separacije — individuacije, ena razvojnih nalog tega obdobja, ki izrazito
povecuje raven tesnobnosti. V tem obdobju se poveca pripravljenost za tvegano vedenje,
iskanje moc¢nih draZljajev, hkrati pa zmoZnost za nadzorovanje impulzivnega vedenja Se ni
povsem razvita. Prav posebej je za mladostnike znacilno narcisistiéno samoocenjevanje lastne
neranljivosti — to se ne more zgoditi meni. Pri mladostnikih so zato preventivne akcije v
smislu odvracanja od kajenja z dolgoro¢nimi zdravstvenimi posledicami nesmiselna, ker se
mladostniki praviloma odzivajo na “tukaj in sedaj” in ne na posledice, ki bi jih utegnile
doleteti ¢ez 20 let (14, 17). Ne obstaja pa neka specifi¢na odvisniska osebnost. Povecano
tveganje za rabo razli¢nih PAS je glede na empiri¢ne podatke specificno osebnostno vezano le
na mladostnike z nemirnim, hiperaktivnim, slabo vedenjsko obvladljivim temperamentom
(14). Pri mladih kadilcih so pogostejSe tudi poteze upornistva (6); predvsem pa gre pri
osebnostni ranljivosti za to, v kolik§ni meri so se sposobni upreti pritisku vrstnikov (posredno

je torej vpletena raven samospostovanja mladostnikov).

Prenehati s kajenjem

Ce nikotin velja za zelo zasvojljivo PAS, potem je o¢itno najbolj varno, da sploh ne poskusimo
kaditi: tako preprecimo, da bi se zaradi socialnih ali psiholoskih vzrokov spremenila nasa
nevrobiologija (ki je lahko sicer sama po sebi Ze senzibilizirana z gensko ranljivostjo) in
sprozila novo zgodbo, ko bi veliko kadilcev Zelelo prenehati kaditi, a bi tega ne zmoglo (18).

Upanje vzbuja dejstvo, da vecina ljudi ne kadi in da ne kadi vecina mladostnikov.
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Priprava na to, da se bodo mladostniki lahko uprli kajenju, se za¢ne glede na nastete dejavnike
tveganja ze dolga leta pred samim obdobjem mladostniStva. Preventivne dejavnosti naj bi se
zacele ze v predSolskem obdobju, na ravni male Sole oziroma vsaj ob zacetku devetletke.
Preventivni dejavniki na ravni druzine so predvsem dobra ¢ustvena navezanost med skrbniki in
otrokom v varnem druzinskem ozra¢ju s primernim nadzorom in omejevanjem. Vendar ti
nadvse hvalevredni dejavniki za zdrav osebnostni razvoj ne zadostujejo pri preventivi kajenja,
&e topli in ljubedi starsi kadijo. Ze sama ta njihova dejavnost namreé¢ kaze na permisivnost pri
kajenju. Za mladostnike je izjemnega pomena tudi treniranje socialnih ves$¢in — kako pristopiti
k vrstnikom, kako k avtoritetam, pa kako odkloniti oziroma se upreti morebitnemu pritisku
vrstnikov. Potrebna je tudi dolga priprava za spodbujanje psiholoske samostojnosti ob
medijskih reklamnih sporocilih in pa postavljanje izzivov napanim prepri¢anjem glede
prednosti, ki naj bi jih prinasalo kajenje (sprostitev, uravnavanje telesne teZe, manjsa

Skodljivost lahkih cigaret, zrel videz, prebava) (4).

Kaj pri tem najmanj pomaga ali celo §kodi? Predvsem pretrde konfrontacije, moralisti¢en ton,
strasenje z dolgoro¢nimi posledicami (mladostniku so pomembni primeri »tukaj-in-sedaj«, na
primer »dekle, ki smrdi po nikotinu, je zoprno poljubljati; najvecji frajerji ne potrebujejo bergle
pri komunikaciji; kajenje slabo vpliva na polt ...«), prav tako pa mladim ne pomaga, ¢e so

norme glede kajenja preohlapne (doslednost glede nekadilskih situacij in prostorov).

Proces razmisljanja o prekinitvi kajenja praviloma zaénemo z uvajanjem ambivalence
(razdvojenosti) pri kadilcu. Eden od temeljnih izvorov motivacije naj bi bilo izogibanje
obcutku razdvojenosti (ambivalence) glede nekega cilja (na primer razkorak med Zeljo, da bi
kadili zaradi dolo¢enih za nas ugodnih ucinkov in hkratnim zavedanje o skodljivosti kajenja).

To razdvojenost lahko reSimo na razlicne nacine, ki so lahko v kon¢nem ucinku za nas

Skodljivi ali koristni. Na primer tako, da se zaS¢itimo:

e s psiholoS8ko obrambo (npr. zanikanje, da bi se nas lahko »prijela« kakSna Skoda,
izrinjanje morebitnega obcutka ogrozenosti, spregledanje informacije o negativnih u¢inkih
kajenja) — poc¢utimo se pomirjene in nadaljujemo skodljivo uzivanje tobaka;

e poskusimo pridobiti ustrezne informacije, da bi si razcistili razkorak med tem, kar nas
»vleCe«, in med Zzeljo po samozasCitnem vedenju (ta mehanizem ni znacilen za
mladostnisko obdobje, ampak bolj za zrele osebnosti) ali pa

e nas nekaj ali nekdo prisili, da spremenimo svoje vedenje.
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Ustrezne informacije nikomur ne pomagajo, ¢e so psiholoski obrambni mehanizmi premoc¢ni,
saj slednji s svojo Gustveno intenzivnostjo zmagajo nad objektivno informacijo. Ce je nekdo
na primer zelo moc¢no zagret, da bi kadil, mu informacije (npr. predavanje, literatura) o
Skodljivosti kajenja v tem obdobju ne bodo pomagale, da tega ne bi pocel (celo nasprotno:
intenzivne konfrontacije utegnejo pri tem posamezniku utrditi kadilsko vedenje po nacelih

nasprotovanja).

Pomembno je, da imajo potencialni nekadilci informacijo, da je odvisnost od nikotina tudi
bioloska, ne le psiholoska nuja, ko se odvisnost enkrat razvije. Ko se v telesu zmanjsa
koncentracija nikotina, ki nam pomaga, da dobro delujemo, se nam pojavi hlepenje =
hrepenenje, sla po drogi, ob¢utek zivénosti, zelje po cigareti) po nikotinu. To hlepenje ojacajo
ali sprozajo drazljaji v smislu abstinen¢ne krize, ali doloc¢ena psihi¢na stanja (zaradi gledanja,
kako drugi kadijo, duhanja dima, gledanja reklam, slabega razpoloZenja, dobrega
razpolozenja — kar se pa¢ v naSih mozganih najbolj povezuje s kajenjem). Torej mora tisti, ki
noCe ponovno prizgati cigarete, premagovati ne samo SVOje »psihe«, ampak tudi SvOj
»bioloski« del. Dobra novica: hlepenje je vedno bolj intenziven cca 20 do 30 minut po
draZljaju, potem pa za¢ne upadati. Torej je treba napraviti nacrt za pribilzno pol ure, kaj bo
kdo naredil, da ne bo kadil (telovaditi, telefonirati, se posvetiti drugi dejavnosti ...).
Abstinen¢na kriza po prenehanju kajenja praviloma izzveni po enem tednu, hlepenje — to je
obcutek mocne Zelje prizgati cigareto, pa lahko traja dolgo, tudi ve¢ tednov ali mesecev. To
tezavo je najbolje ilustriral Mark Twain, ki je rekel nekako takole: najlazje od vsega je nehati
kaditi — jaz sem to storil ze najmanj tridesetkrat. Torej je pri odvajanju sorazmerno lazje
nehati kaditi, kot ne zopet zaceti. Zato je treba imeti tehten razlog, zakaj bi kdo Zelel vztrajati
pri opuscanju kajenja in podporo svoje pomembne okolice (referencne skupine) pri svojem
trudu. Ce npr. mladostnikova referenéna skupina vrstnikov kadi, bo tezko vztrajal pri
opustitvi kajenja. Posebno podporo potrebujejo pri opuscanju kajenja dekleta in zenske; videti
je, da se te teZje odlo¢ijo za opustitev kajenja, in sicer: ker se bojijo, da se bodo zredile, ker
dozivljajo kajenje kot pomemeben kazalec svoje emancipiranosti, ker se za opustitev kajenja
odlo¢ajo pogosteje v Custveni paniki kakor pa po razumskem premiselku (ko bliznje osebe
zahtevajo, naj nehajo kaditi) in ker manj verjamejo v svojo samoucinkovitost pri prenehanju
kajenja kot moski. Hkrati pa so dekleta in Zenske pod vecjimi pritiski tobacne industrije (sem
sodijo tudi mladi na splosno), ki iS¢e poti, kako bi psiholosko vplivala na Zensko ranljivost

povezano s kajenjem (19).
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PASIVNO KAJENJE V BIVALNEM IN DELOVNEM OKOLJU

asist.mag. Tomaz Caks, dr. med.

Uvod

Danes vecina ljudi prezivlja svoj ¢as v zaprtem delovnem in bivalnem okolju, zato ni vseeno,
kaksno to okolje je. Na splosno prezivijo ljudje ve€ kot 90% svojega Casa znotraj stavb. Bolni
in starejsi pa prezivijo tako skoraj 100% svojega Casa.

Nekadilci so ogrozeni zaradi pasivnega kajenja v Stirih vrstah prostorov: v domacem okolju,
javnih prostorih, javnem prometu in tam, kjer so zaposleni.

Pogosto je koncentracija snovi, ki onesnazijo zrak v prostoru, mnogo vi§ja kot v zunanjem
zraku. Te koncentracije so lahko celo 200-500% vecje kot v zunanjem zraku. Poleg tega
ljudje prezivijo ve¢ino Casa v prostorih in so zato $e toliko bolj izpostavljeni tveganju. Stopnja
nevarnosti je odvisna od tega, kako so prostori prezra¢evani in kak$ne vrste onesnazenja so
prisotne. Neprimerno naértovani in narejeni prezracevalni sistemi pripomorejo k tem
problemom. Posamezniki se pritozujejo zaradi drazenja nosu, oci in Zrela, utrujenosti, tezav
pri dihanju, kihanja, draZenja koze, omoti¢nosti, zaspanosti, glavobolov, slabosti,
pozabljivosti.

Ko vstopi dolocena substanca v zrak notranjega prostora, jo je teZko odstraniti. Je v stalnem
gibanju zaradi aktivnosti ljudi v samih prostorih. To gibanje dopusca, da ta substanca prihaja
v kontakt z drugimi substancami in lahko z njimi vodi do interakcij.

Pasivno kajenje je definirano kot izpostavljenost nekadilcev toba¢nemu dimu v okolju
zaprtega prostora. Zaskrbljenost zaradi nevarnosti za zdravje nekadilcev se je povecala, odkar
so ugotovili, da je kemi¢na sestava dima, ki ga pasivno vdihne nekadilec, podobna sestavi
dima, ki ga vdihuje aktivni kadilec @.

Leta 1986 sta bili dve porocili mejnik v odnosu do pasivnega kajenja. Eno je bilo porocilo
ministra za zdravstvo ZDA @, drugo pa Nacionalne akademije za znanost ZDA . Obe
porocili sta prisli do podobnih ugotovitev glede vpliva pasivnega kajenja na zdravje: da
povzroéa bolezen. Ceprav je v poroéilu zapisano, da je tveganje pri pasivnem kajenju kot pri
aktivnem manjse, so opozorili, da je Stevilo ljudi, ki so izpostavljeni nehotenemu kajenju
mnogo vecje, kot Stevilo tistih, ki so izpostavljeni drugim vplivom onesnazevanja iz okolja.
Dokon¢no so dokazali, da je "pasivno kajenje" oziroma izpostavljenost cigaretnemu dimu iz
okolice vzro¢no povezano s pljunim rakom pri odraslih ter ga lahko z vso gotovostjo

opredelimo kot "poznan humani kancerogen" . Povezan je tudi s pove¢ano nevarnostjo za
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nastanek okuzb. Lahko povzroca draZenje oci, glavobol, kaselj, boleCine v Zrelu, vrtoglavico

in slabost. DaljSa izpostavljenost poveca nevarnost za nastanek bolezni srca in ozilja.

Tobacni dim iz okolja

Ob izgorevanju tobaka nastajajo dimni delci ter plinske organske in anorganske molekule.
Preko 500 razli¢nih sestavin je v tobacnem dimu. Iz dima se izlo¢ajo dokazani karcinogeni,
kot so N-nitrozamini. Ogljikov monoksid je povezan z razvojem ateroskleroze in boleznimi
srca in ozilja. Dusikovi oksidi pospesujejo razvoj emfizema 2

TDO prihaja iz dveh virov: glavni in stranski dim. Glavni dim - »mainstream« - je
kompleksna aerosolna mesanica, ki jo kadilec vdihne, filtrira v plju¢ih in izdahne. Stranski
dim — »sidestream« - je aerosol, ki izpuhteva direktno v okoliski zrak s prizganega konca
smodecega se tobacnega proizvoda. Gledano kvalitativno oba dima sestavljajo podobne
sestavine, vklju¢no z dusikovimi oksidi, nikotinom, ogljikovim monoksidom in razli¢nimi
karcinogeni in kokarcinogeni. Kakorkoli Ze, nerazred¢en, stranski dim ima visji pH, manjse
delce in vecje koncentracije ogljikovega monoksida kot tudi drugih toksi¢nih in kancerogenih
komponent. Tako je v njem tudi ve¢ amoniaka, hitro hlapljivih nitrozaminov in aromati¢nih
aminov. Ocenjujejo, da 85% dima v povprecni sobi med kajenjem sestavlja stranski dim. V
koliki meri je nekadilec izpostavljen TDO, se doloca glede na nekatere dejavnike, kot so tip
cigaret, koli¢ina pokajenih cigaret v prostoru, velikost prostora, prezracevalni pogoji, ¢as
izpostavljenosti in drugo ©.

Poleg vplivov cigaretnega dima pa prihaja do $e ve¢jega negativnega vpliva na ¢lovekovo
zdravje zaradi Ze tako neprimernega klimatskega okolja, v kakrSnem sodobni ¢lovek dela in
zivi. Tako so zaposleni na svojem delovnem mestu, kjer so Ze tako izpostavljeni razliénim
toksi¢nim kemikalijam, Se dodatno izpostavljeni toksi¢nim snovem iz toba¢nega dima. V
sluzbi so delavci pogosto izpostavljeni ogljikovemu monoksidu. Seveda dodatni ogljikov
monoksid iz toba¢nega dima Se dodatno vpliva na razvoj bolezni srca in ozilja. Druge
kemicne substance, ki jih najdemo v toba¢nem dimu in jim je ¢lovek lahko izpostavljen, so
aceton, akrolein, aldehidi, arzen, kadmij, hidrogen cianid, keton, svinec, metilnitrat, nikotin,
dusikov dioksid, fenol, policikli¢ni aromati in drugi.

Tobacni dim se lahko dodatno kontaminira s kemikalijami, ki se uporabljajo na delovnem
mestu. Tako se poveca koli¢ina toksi¢nih substanc, ki vstopijo v delav¢evo telo. Lahko tudi
pripomore k dodatnemu bioloskemu uc€inku toksi¢nih snovi, ki so prisotne na delovnem
mestu. Kombinacija klora in cigaretnega dima ima mnogo vec¢ji Skodljivi bioloski uc¢inek, kot

klor sam. Tobac¢ni dim lahko deluje sinergisti¢no s toksi¢nimi snovmi, ki so prisotne na
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delovnem mestu. Tako ima mnogo mo¢ne;jsi u¢inek na ¢lovekovo zdravje, kot sama toksi¢na
snov. Najbolj znana primera sta kombinaciji toba¢nega dima in azbesta ter radona.
Izpostavljenost tobacnemu dimu in razlicnim etrom povzroca kroni¢ni kaSelj in izkasljevanje
™

Mednarodna agencija za raziskave raka (International Agency for Research on Cancer —
IARC) je opravila ve¢ serij raziskav mednarodne literature v zvezi s t.i »IARC karcinogeni« v
toba¢nem dimu. Od 227 kemi¢nih komponent, ki spadajo po opredelitvi v skupino 2B, je bilo

za 48 ugotovljeno, da so del cigaretnega dima ©.

Na primeru zaposlenih v restavraciji, nam spodnja tabela prikazuje zbirko kemikalij, ki jih
&lovek lahko vdihne neposredno v 300 m? velikem prostoru med osem urnim delom. Ta
izradun uposteva samo deset kadilcev na 300 m?, od Katerih vsak pokadi dve cigareti na uro in

ko so upostevani standardni prezracevalni ukrepi ®

KEMIKALIJA KOLICINA (ug) KEMIKALIJA KOLICINA (ug)
ogljikov dioksid 5606 benzo(a)piren 18
katran 3128 propionaldehid 17
nikotin 678 resols il
acetaldehid 207 hidrogen cianid 14
dusikov oksid 190 stiren 13
izopren 151 butiraldehid 12
rezorcinol 123 akrilonitril 11
aceton 121 crotonaldehid 10
toluen 66 kadmij 9,7
formaldehid 54 1-aminonaftalen 8,5
fenol 44 krom 71
akrolein 40 svinec 6
benzen 36 2-aminonaftalen 5,2
piridin 33 nikel 4,2
1,3-butadien 25 3-aminobifenil 24
hidrokinon 24 4-aminobifenil 14
metil-etil-keton 23 kinolin 13
katehol 22

Kemikalije, ki so oznac¢ene odebeljeno, so znani kancerogeni. Na tem seznamu so iritanti,
mutagene snovi, toksini in substance, ki poviSujejo krvni tlak, povzro¢ajo tumorje,

prizadenejo centralni ziveni sistem, okvarjajo pljuca in povzrocajo okvaro ledvicne funkcije.



28

Brauer in Mannetje sta v svoji raziskavi ugotavljala u¢inkovitost prepovedi kajenja v razlicnih
restavracijah. Dolocala sta koncentracijo delcev v zraku v restavracijah z razli¢nimi stopnjami
dovoljenja za kajenje. Srednja vrednost koncentracije delcev je bila 70% visja v prostorih,
kjer je bilo kajenje dovoljeno, kot tam, Kkjer je bilo vsaj delno prepovedano. Koncentracije v
nekadilskih restavracijah so bile manjSe Se za nadaljnjih 20% do 30%. Doloc¢anje kadmija kot
oznacevalca za opredelitev koli¢ine toba¢nega dima iz okolice (TDO), je pokazalo, da je TDO

glavni vir delcev v zraku restavracij, kjer je kajenje dovoljeno 9.

V danasnjem Casu je vse bolj popularno kajenje cigar. Tako se posebej na razli¢nih sprejemih
in zabavah to kajenje $iri kot znak neke elitnosti. Vendar se je pokazalo, da dim prizgane
cigare prinaSa v zaprt prostor Se vecje vsebnosti ogljikovega monoksida, dusikovih oksidov,
razli¢nih drobnih delcev, nikotina, policikli¢nih aromati¢nih hidrokarbonatov in drugih
Skodljivih snovi Kot pa cigarete. V primerjavi z eno cigareto, ki se je pokadi 70-odstotno,
odda velika cigara, ki se je prav tako pokadi 70-odstotno, okoli 20-krat ve¢ ogljikovega
monoksida, 5-krat ve¢ drobnih delcev in dvojno koli¢ino policikli¢nih aromati¢nih

hidrokarbonatoy 112,

Otroci in pasivno kajenje

Tobacni dim iz okolja je resna nevarnost za zdravje otrok. Zakonski ukrepi za zaS¢ito otrok
pred TDO, ki veljajo za vrtce, Sole in javne ustanove ne vplivajo na glavni vir njihove
izpostavljenosti tobaénemu dimu — to je: v njihovih domovih. Se posebej zaskrbljujoéa je
obcutljivost otrok na TDO, tako zaradi medicinskih kot eti¢nih razlogov. Otroska pljuca so
manjsa in njihov imunski sistem je slabse razvit, zaradi ¢esar je mnogo bolj verjeten razvoj
okuzbe dihal in uses kot posledica TDO. Ker so manjsi in dihajo hitreje kot odrasli, vdihnejo
mnogo ve¢ Skodljivih kemikalij glede na svojo telesno tezo, kot je to pri odraslih v enakem
¢asovnem obdobju. In kon¢no, otroci imajo mnogo manjSo moznost, da izbirajo, kot odrasli.
Mnogo manj moZznosti imajo, da zapustijo sobo, polno dima, ¢e si to Zelijo: dojencki ne

morejo prositi, nekateri otroci pa se bojijo prositi, drugim ni dovoljeno oditi, tudi ¢e bi zeleli
(13)

Ameriske agencije za zascito okolja (EPA) je v svoji publikaciji leta 1992 prikazala vplive
TDO na zdravje otrok, pri katerih so ugotavljali vzro¢no povezanost TDO s povecanim

tveganjem za okuzbo spodnjih dihalnih poti. Tako so ocenili, da naj bi zaradi toba¢nega dima
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zbolelo 150 000 do 300 000 dojenckov in manjSih otrok do 18 mesecev starosti letno.
Ugotovili so vzro¢no povezanost z dodatnimi epizodami in tezjimi simptomi pri otrocih z
astmo. Izpostavljenost tobacnemu dimu pa pomeni tudi dejavnik tveganja za nastanek novih
oblik astme pri otrocih, ki prej niso imeli simptomov. Tako naj bi nastalo zaradi pasivnega
kajenja od 8 000 do 26 000 novih primerov astme med otroki v ZDA .

Seveda pa se od takrat vrstijo vedno novi dokazi o Skodljivosti pasivnega kajenja. TDO
povzroc¢a tako akutna kot kroni¢na vnetja srednjega uSesa. Leta 1997 je kalifornijska EPA
izraCunala, da je sam ucinek tobacnega dima vzrok za 0,7 do 1,6 milijonov obiskov pri
zdravniku na leto v ZDA 4,

Svetovna zdravstvena organizacija ocenjuje, da je zdravje skoraj polovice otrok na svetu
ogrozeno zaradi izpostavljenosti TDO. Za male otroke je glavni vir toba¢nega dima, ki so mu
izpostavljeni, kajenje starSev in drugih ¢lanov gospodinjstva. Kajenje mater je znacilno
najvecji vir obremenitve otroka, saj obstaja kumulativni uéinek izpostavljenosti in utero in
neposredne blizine matere v zgodnjem otrokovem zivljenju (15)

Tudi Li je s svojimi sodelavci preuceval, kako se delovanje pljuc otrok, katerih matere so med
nosecnostjo kadile in tistih, ki so, oziroma so bili, izpostavljeni cigaretnemu dimu, razlikuje
glede na spol in obolevnost za astmo. Pri vseh otrocih, katerih matere so kadile med
nosecnostjo, so ugotovili manjSe vrednosti najve¢jega srednjega pretoka zraka med izdihom
in manjsi koli¢nik med prostornino zraka izdihanega v prvi sekundi in forsirano vitalno
kapaciteto. ManjSe vrednosti kazalcev delovanja plju¢ so izmerili tudi pri vseh otrocih, ki so
bili izpostavljeni cigaretnemu dimu. Raziskovalci so zakljucili, da je delovanje pljuc tako pri
otrocih, katerih matere so med nosecnostjo kadile, kot pri tistih, ki so ali so bili izpostavljeni
cigaretnemu dimu, slabSe (16)

Samo vpliv toba¢nega dima iz okolja na otroke so raziskovali Mannino in sodelavci. Za
dolocitev stopnje izpostavljenosti preiskovancev tobaénemu dimu so merili serumsko
koncentracijo kotinina in se tako izognili odvisnosti od podatkov, ki jih posredujejo star$i
otrok. U¢inki izpostavljenosti TDO so bili izrazeni v vseh starostnih skupinah, vendar je bil
najvecji ucinek izpostavljenosti opazen pri najmanjsih otrocih. Visoka serumska koncentracija
kotinina je bila pri vseh preiskovancih povezana s piskajo¢im dihanjem v preteklem letu, ki ni
bilo posledica prehlada, s Sest dni ali ve¢ odsotnosti iz Sole v preteklem letu ter slabSim
delovanjem pljuc. Rezultati so pokazali, da ima nedavna izpostavljenost TDO skodljiv vpliv
tudi na otroke, katerih matere med nose&nostjo niso kadile *”. Prvi biokemiéni dokaz, da so
novorojenci pasivnih kadilk ogrozeni v merljivih vrednostih zaradi izpostavljenosti

cigaretnemu dimu pa je prispeval Eliopoulos s sodelavci @9,
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Z dolo¢anjem kotinina v urinu otrok in dodatno z vpraSalnikom za starSe je raziskoval Barbier
s sodelavci vpliv pasivnega kajenja na nastanek doloc¢enih bolezni. Tako so ponovno
ugotovili, da so povecane vrednosti kotinina v urinu povezane s kajenjem mater, oboje pa s
povecCanim Stevilom okuzb zgornjih dihal in povecanim Stevilom operacij mandljev (19)
Zanimivo raziskavo je opravil Dollberg s sodelavci, ki je ugotovil, da imajo dojencki, rojeni
materam, ki so bile izpostavljene pasivnemu kajenju med nosecnostjo, povecano Stevilo
eritrocitov v krvi v primerjavi s kontrolno skupino. Zato ugotavlja, da bi se pasivnemu kajenju
v nose¢nosti bodoc¢e matere morale izogibati, ker to negativno vpliva na fetalno oksigenacijo
29 Cook in sodelavci so ugotovili, da je kajenje mater pomembnejse za pasivno kajenje otrok
kot kajenje ocetov, kljub temu, da te morda kadijo manj. Razlog je verjetno v tem, da otroci v
vecini primerov prezivijo ve€ ¢asa z materami @),

Ugotavljajo tudi, da je velika verjetnost, da TDO povecuje nevarnost za nastanek sindroma
nenadne smrti pri dojenc¢ku. To lahko povzroci z izpostavljanje tobaénemu dimu in utero ali
izpostavljenost dojencka pasivnemu kajenju. Zbor mednarodnih strokovnjakov SZO je leta
1999 zakljucil, da je kajenje matere vzrok za eno tretjino do eno polovico primerov nenadne

smrti dojencka s),

Pasivno kajenje odraslih

Leta 1981 je Takeshi Hirayama objavil svojo epidemiolosko Studijo, v kateri je prikazal, da
pasivno kajenje poveca nevarnost za nastanek pljucnega raka pri nekadilskih Zenah moz, ki so
kadili ®®. To je bil prvi prikaz povezave pasivnega kajenja in plju¢nega raka. Nedolgo za tem
sta ugotovitve o takSni povezanosti objavila tudi Trichopoulos s sodelavci iz Gréije @3 jn
Garfinkel iz ZDA @9,

Vendar ni ostalo samo pri povezanosti pasivnega kajenja z rakom plju¢. Epidemioloske
Studije so povezale celo paleto tezav z zdravjem zaradi pasivnega kajenja. Tako so to lahko le

o . NIRRT 25,2
manjse tezave, kot je draZenje o¢i in nosu ®>%%

, pa do vse tezjih, kot je povecano Stevilo
okuzb dihal pri otrocih ¢"?® disfunkcijo dihalnih poti %3, angine pektoris ®? in povecana
nevarnost za koronarno sréno bolezen ®+*? ter se posebej za raka (22-243439) Dokonéno je
bilo pasivno kajenje razpoznano kot »poznani humani kancerogen« v publikaciji AmeriSke
agencije za zascCito okolja (EPA), ki deluje v sklopu ameriSkega nacionalnega inStituta za
varovanje zdravja (NCI). V svoji publikaciji iz leta 1992 so pripravili pregled dosedanjih
Studij, na podlagi katerih so prikazali skodljive u¢inke pasivnega kajenja. Tobac¢ni dim iz
okolja (TDO) so razvrstili v skupino kancerogenov A. Tako so izracunali, da je TDO v ZDA

odgovoren za priblizno 3 000 letno umrlih zaradi plju¢nega raka. Ugotovili so tudi, da ima
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sicer manjsi, vendar statisticno znacilen u¢inek na zmanjsanje plju¢ne funkcije, pogostejsi
kaselj, povecano tvorbo izpljuvka . Seveda tudi novejse studije vse bolj potrjujejo
karcinogenost TDO 7.

Po prvih ugotovitvah in dokazih o povezanosti aktivnega kajenja in plju¢nega raka, je kmalu
prislo tudi do dokazov o povezanosti aktivnega kajenja in bolezni srca in ozilja. Ugotovili so
tudi, da kajenje povzroci smrt ve¢ ljudi kot sam pljucni rak, s tem ko povzroca nastanek in
poslabSanje bolezni srca. Tako je ugotovljeno, da je kajenje najpomembnejsi vzrok za
koronarno bolezen, ki se ga da prepreciti. Enak je bil tudi potek objavljanja dokazov o
pasivnem kajenju. Kmalu po dokazih o tem, da je TDO poznan humani karcinogen, so se
pojavili dokazi o povezanosti pasivnega kajenja in bolezni srca. Ve¢ epidemioloskih $tudij, ki
so jih opravili na razli¢nih lokacijah je pokazalo, da je okoli 30% vecje tveganje za smrt
zaradi ishemicne bolezni srca ali miokardnega infarkta med nekadilci, ki zivijo s kadilci.
Vecje studije so celo pokazale pomemben od doze odvisen efekt, torej, da je z zveCanjem
izpostavljenosti TDO povezano vecje tveganje za smrt zaradi bolezni srca. Iz $tudij se tudi
vidi, da TDO vpliva na funkcijo trombocitov in okvarja arterijski endotelij tako, da poveca
nevarnost za koronarno bolezen. TDO, ob veliki izpostavljenosti, signifikantno vpliva na
delovno sposobnost tako zdravih ljudi kot tistih z boleznijo srca s tem, da zmanjSuje
sposobnost telesa, da sprejema in uporabi kisik. V raziskavah na Zivalih je TDO zaviral
celi¢no dihanje na nivoju mitohondrijev. Policikli¢ni aromati¢ni hidrokarbonati v TDO tudi
pospesujejo in lahko inicirajo razvoj ateroskleroti¢nih plakov. Pokazalo se je tudi, da so
nekadilci celo bolj obéutljivi na TDO kot kadilci, verjetno zaradi tega, ker prihaja pri kadilcih
do adaptacije zaradi dolge izpostavljenosti toksinom v cigaretnem dimu. Ti rezultati kaZejo na
to, da je bolezen srca pomembna posledica izpostavljenosti TDO ©®. Do podobnih potrditev o
vplivu pasivnega kajenja na koronarno bolezen so prisli v veliki $tudiji na Kitajskem, kjer so
He in sodelavci raziskovali to povezavo, saj je kajenje tam izjemno razsirjeno; 40%

nekadilcev je izpostavljenih TDO vec€ kot 15 minut na dan (39)

Podobno kot pri otrocih pa TDO vpliva na nastanek tudi drugih bolezni dihal. Vec studij je
pokazalo povezanost med izpostavljenostjo TDO in respiratornimi simptomi pri tistih, ki
nikoli niso kadili. Raziskava, ki jo je opravil Lam s svojimi sodelavci pa je potrdila tudi jasno
povezanost in odvisnost od doze med izpostavljenostjo TDO na delovnem mestu in
kroni¢nimi respiratornimi problemi pri moskih in Zenskah. Ta povezanost je bila Se posebej

visoko signifikantna pri moskih (“0)
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Eno najtezjih respiratornih obolenj je prav gotovo astma. Pri otrocih je bil dobro raziskan
vpliv TDO na zacetke in razvoj astme. Pri odraslih pa je vpliv TDO na poslabsanje astme
raziskoval Eisner s sodelavci v osemnajst mesecni prospektivni kohortni Studiji. Ugotovil je,
da je bila izpostavljenost astmatikov TDO povezana z ve¢jo resnostjo bolezni, slabsim

. . . v . . A1
zdravstvenim stanjem in vecjo uporabo zdravstvenih storitev (“1)

Preprecevanje pasivnega kajenja

Stevilna znanstvena poro¢ila in pregledni ¢lanki kaZejo, da TDO povzroda pljuénega raka,
koronarno sréno bolezen in bolezni dihal. Pasivno kajenje je med dejavniki tveganja, ki jih je
mogoce povsem odpraviti, na tretjem mestu, takoj za aktivnim kajenjem in alkoholom 38)
Naj bo to doma, na delu, v Soli, restavraciji, gledali$¢u ali baru. Pasivno kajenje je dokazana
nevarnost za zdravje tako mladih in starih. Zato so potrebni razli¢ni interventni programi ter
medijska in politi¢na dejavnost na ravni druzbe za ureditev primernega delovnega in
bivalnega okolja.

Tobac¢na industrija pa se seveda tezko sprijazni s spoznanji o Skodljivosti TDO in
predvidenimi ukrepi. Zato poskusa z razli€nimi strategijami vplivati na javno mnenje in
tobacno zakonodajo ter ovreci raziskave, objavljene v medicinski literaturi “2),

Tako so takoj napadli tudi Hirayamo in njegovo studijo ®?, organizirali so sofisticirane akcije
proti Studiji, da bi preprecili omejevanje kajenja po svetu. Kljub temu jim ni uspelo ovreci
njegovih spoznanj in studija je tudi po ve¢ kot dvajsetih letih §e vedno aktualna “3)
Delna prepoved kajenja tobaka pomembno zmanjsa izpostavljenost TDO, vendar ga ne
odstrani. Edino u€inkovita je popolna prepoved (10)

V razvitem svetu je omejitev kajenja vse ve¢. Jarvis in sodelavci tako ugotavljajo, da je tudi v
Angliji teh omejitev na javnih mestih vse vec. Bistveno vecji problem je danes dom, kjer so
otroci najbolj obremenjeni s pasivnim kajenjem, saj starsi , ker ne morejo kaditi drugje, to
pocnejo doma 44

Dell'Orco s sodelavci je ugotavljal velikost vpliva pasivnega kajenja doma in zunaj doma pri
otrocih. Ugotovitve so pokazale, da bi morala biti skupnost posebej odgovorna do pasivnega
kajenja med otroci *®. Omejevanija kajenja na domovih pa se seveda ne da urediti z
zakonodajo. Zato je zelo pomembno osvescanje starSev. Da je to mogoce, je prikazal Hovell,
ki je meril koristne uc¢inke svojih nasvetov materam, naj ne kadijo ob svojih otrocih. Taksno
svetovanje v medicinskih in socialnih ustanovah lahko zas¢iti milijone otrok pred TDO pri

njih doma “9.
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Pasivno kajenje je velika nevarnost za zdravje na delovnem mestu. Toksini in karcinogeni se
hitro $irijo po pisarni ali hotelih ali restavracijah in drugih notranjih prostorih, kjer se dela.
Siegel v svoji analizi Studij, ki so obravnavale izpostavljenost zaposlenih v restavracijah in
barih, ugotavlja, da je toba¢ni dim v teh lokalih velik dejavnik tveganja za nastanek bolezni

pri zaposlenih 7,

Zakljucek

Nehoteno vdihavanje cigaretnega dima je gotovo velik problem. Marsikdo se mu sicer lahko
izogne, Se vec pa je takih, ki tega ne morejo in so na silo izpostavljeni TDO. Posebej so tukaj
V nevarnosti otroci, ki se v ve€ini primerov sami temu ne morejo izogniti, ali pa uveljaviti
svojo voljo enostavno zato, ker so e premajhni.

Vendar pa se tudi veliko zaposlenih nekadilcev ne uspe izogniti pasivnemu kajenju. Veliko
zaposlenih nima moznosti, da bi spremenili svoje delovno okolje ali zapustili svoje sluzbe, da
bi zascitili svoje zdravje. Zato je izredno pomembna vloga drzave in druzbene skupnosti pri
tem, da zasciti nekadilce pred neprostovoljnim vdihavanjem strupenega toba¢nega dima.
Zmanjsanje kajenja v domacem okolju, razsiritev prepovedi kajenja na javnih mestih in Solah

bi lahko zmanjSalo delez TDO in vpliv na pasivnega kadilca.

Viri:

1. US Department of Health and Human Services. The Health consequences of involuntary
smoking: a report of Surgeon General. Washington, DC: Office on Smoking and Health,
1986 (DHHS publication no. (CDC) 87-8398).

2. Department of Health and Human Services. The Health consequences of involuntary
smoking: a report of the Surgeon General. Washington, D.C.: Government Printing
Office, 1986. (Publication no. DHHS (CDC) 87-8398.)

3. National Research Council, Committee on Passive Smoking. Environmental tobacco
smoke: measuring exposures and assessing health effects. Washington, D.C.: National
Academy Press 1986.

4. US Environmental Protection Agency. Respiratory Health Effects of Passive Smoking:
Lung Cancer an Other Disorders. Washington, DC: US Environmental Protection Agency;
1992.

5. Koren H, Bisesi M. Handbook of Environmental Health and Safety: principles and
practices. Boca Raton: CRC Press, Inc., 1996:327-8.



10.

11.

12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

34

Fielding JE, Phenow KJ. Health Effects of Involuntary Smoking. N Engl J Med
1988;319:1452-60.

Koren H, Bisesi M. Handbook of Environmental Health and Safety: principles and
practices. Boca Raton: CRC Press, Inc., 1996:492-3.

Smith CJ, Perfetti TA, Mullens MA et al. “IARC group 2B Carcinogens” reported in
cigarette mainstream smoke. Food & Chemical Toxicology 2000; 38(9):825-48.
Consultation Report, International Consultation on Environmental Tobacco Smoke (ETS)
and Child Health, 11-14 January 1999, Geneva.
http://tobacco.who.int/en/health/papers/ets-report.pdf

Brauer M, Mannetje A. Restaurant smoking restrictions and environmental tobacco smoke
exposure. Am J Public Health 1998; 88(12):1834-6.

Baker F, Ainsworth SR, Dye JT et al. Health Risk Associated With Cigar Smoking.
JAMA 2000; 284(6):735-40.

National Cancer Institute. Cigars: Health Effects and Trends. US Dept of Health and
Human Services, Public Health Service. Smoking and Tobacco Control Monograph No. 9.
NIH publication 98-4302.

Canadian Health Network, http://www.canadian-health-network.ca.

Office of Environmental Health Hazard Assessment of the California Environmental
Protection Agency. Health Effects of Exposure to Environmental Tobacco Smoke, 1997.

http://www.oehha.org/air/environmental tobacco/finalets.html.

Consultation Report, International Consultation on Environmental Tobacco Smoke (ETS)
and Child Health, 11-14 January 1999, Geneva.
http://tobacco.who.int/en/health/papers/ets-report.pdf

Li Y, Gilliland FD, Berhane K et al. Effects of In Utero and Environmental Tobacco

Smoke Exposure on Lung Function in Boys and Girls with and without Asthma. Am J
Respir Crit Care Med 2000;162:2097-104.

Mannino DM, Moorman JE, Kingsley B et al. Health Effects Related to Environmental
Tobacco Smoke Exposure in Children in the United States. Arch Pediatr Adolesc Med
2001;155:36-41.

Eliopoulos C, Klein J, Phan MK et al. Hair Concentrations of Nicotine and Cotinine in
Women and Their Newborn Infants. JAMA 1994;271:621-3.

Barbier C, Houdret N, Vittrant C et al. Study of passive smoking measured by urinary
cotinine in maternal and child protective health centers in North-Pas-de-Calais. Archives
de Pediatrie 2000; 7(7):719-24.


http://tobacco.who.int/en/health/papers/ets-report.pdf
http://www.canadian-health-network.ca/
http://www.oehha.org/air/environmental_tobacco/finalets.html
http://tobacco.who.int/en/health/papers/ets-report.pdf

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

35

Dollberg S, Fainaru O, Mimouni FB et al. Effect of passive smoking in pregnancy on
neonatal nucleated red blood cells. Pediatrics 2000; 106(3):E34.

Cook DG, Whincup PH, Jarvis MJ et al. Passive exposure to tobacco smoke in children
aged 5-7 years: individual, family, and community factors. BMJ 1994;308:384-9.
Hirayama T. Nonsmoking wives of heavy smokers have a higher risk of lung cancer: a
study from Japan. Br med J 1981;282:183-5.

Trichopoulous D, Kalandidi A, Sparros L. Lung cancer and passive smoking: conclusions
of Greek study. Lancet 1983;2:677-8.

Garfinkel L, Auerbach O, Joubert L. Involuntary smoking and lung cancer: a case-control
study. JNCI 1985;75:463-9.

Weber A, Jermini C, Granjean E. Irritating effects on man of air pollution, due to cigarette
smoke. Am J Public Health 1976; 66:672-6.

Speer F. Tobacco and the nonsmoker: a study of subjective symptoms. Arch Environ
Health 1986; 16:443-6.

Tager IB, Weiss ST, Rosner B, et al. Effect of parental cigarette smoking on the
pulmonary function of children. Am J Epidemiol 1979;110:15-26.

Burchfiel CM, Higgins MW, Keller JB, et al. Passive smoking in childhood. Am Rev
Respir Dis 1986; 133:966-73.

White JR, Froeb WF. Small airways dysfunction in nonsmokers chronically exposed to
tobacco smoke. N Engl J Med 1980;302:720-3.

Kauffman F, Tessier J-F, Oriol P. Adult passive smokin in the home environment: a risk
factor for chronic airflow limitation. Am J Epidemiol 1983;117:269-80.

Svendsen KH, Kuller LH, Martin MJ, et al. Effects of passive smoking in the Multiple
Risk Factor Intervention Trial. Am J Epidemiol 1987;126:783-95.

Aronow WS. Effect of passive smoking on angina pectoris. N Engl J Med 1978;299:21-4.
Garland C, Barrett-Connor E, Suarez L, et al. Effects of passive smoking on ischemic
heart disease mortality of nonsmokers: a prospective study. Am J Epidemiol
1985;121:645-50.

Correa P, Pickle L, Fontham E, et al. Passive smoking and cancer. Lancet 1983;1:595-7.
Sandler DP, Everson RB, Wilcox AJ. Passive smoking in adulthood and cancer risk. Am J
Epidemiol 1985;121:37-48.

Sandler DP, Everson RB, Wilcox AJ. Cancer risk in adulthood from early life exposure to
parents' smoking. Am J Public Health 1985;75:487-92.



37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

36

Dockery DW, Trichopoulos D. Risk of Lung Cancer from Environmental Exposures to
Tobacco Smoke. Cancer Causes & Control 1997;8(3):333-45.

Glantz SA, Parmley WW. Passive Smoking and Heart Disease. Circulation 1991; 83(1):1-
12.

He Y, Lam TH, Li LS et al. Passive smoking at work as a risk factor for coronary heart
disease in Chinese women who have never smoked. BMJ 1994;308:380-4.

Lam TH, Ho LM, Hedley AJ et al. Environmental Tobacco Smoke Exposure Among
Police Officers in Hong Kong. JAMA 2000; 284 (6):756-63.

Eisner MD, Yelin EH, Henke J et al. Environmental tobacco smoke and adult asthma. The
impact of changing exposure status on health outcomes. Am J Respir Crit Care Med 1998;
158(1):170-5.

Bero LA, Galbraith A, Rennie D. Sponsored Symposia on Environmental Tobacco
Smoke. JAMA 1994; 271: 612-7.

Ong E, Glantz SA. Hirayama’s work has stood the test of time. Bulletin of the World
Health Organization 2000; 78(7):938-9. http://www.who.int/bulletin.

Jarvis MJ, Goddard E, Higgins V et al. Children’s exposure to passive smoking in
England since the 1980s: cotinine evidence from population surveys. BMJ 2000;321:343-
5.

Dell’Orco V, Forastiere F, Agabiti N et al. Household and Community Determinants of
Exposure to Involuntary Smoking: A Study of Urinary Cotinine in Children and
Adolescents. Am J Epidemiol 1995;143(4):419-27.

Hovell MF, Zakarian JM, Matt GE et al. Effect of counselling mothers on their children’s
exposure to environmental tobacco smoke: randomised controlled trial. BMJ
2000;321:337-42.

Siegel M. Involuntary Smoking in the Restaurant Workplace. JAMA 1993; 270(4): 490-3.


http://www.who.int/bulletin

37

PODATKI O RAZSIRJENOSTI KAJENJA
Mag. Eva Stergar, univ. dipl. psih.

Uvod

Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije po vsem svetu kadi tobak ena milijarda in
dvestopetdeset milijonov prebivalcev, starejSih od 15 let. To Stevilo je najverjetneje
podcenjeno, saj je znano, da del mladostnikov za¢ne redno kaditi pred 15. letom (1). Tako je
na primer v anketi leta 2003 v Sloveniji 16% anketiranih dijakov prvih letnikov srednjih Sol,
ki so bili rojeni leta 1987, odgovorilo, da so zaceli redno kaditi, ko so bili stari 14 let ali Se

mlajsi (2).

Po ocenah Svetovne zdravstvene organizacije kadi po vsem svetu priblizno tretjina
populacije, starejSe od 15 let. V razvitih drzavah kadi 35% moskih in 22% zensk, v drzavah v

razvoju pa 50% moskih in 9% zensk (1).

Tiso¢i mladih po vsem svetu vsak dan prestopijo mejo med nekajenjem in kajenjem ter
zacnejo pot, ki prepogosto vodi preko eksperimentiranja in navajanja v dozivljenjsko
odvisnost in posledi¢no smrt zaradi bolezni, ki so povezane s kajenjem tobaka (1). Otroci in
mladostniki, ki zacnejo kaditi, tvegajo vecplastno, saj je vpliv vseh strupenih snovi, ki se
nahajajo v toba¢nem dimu, na otroski organizem bolj razdiralen kot na organizem odraslega.

Poleg tega pa nikotin hitreje zasvoji mlajSe kot starejSe (1).

Na zacetek kajenja vpliva medsebojno delovanje mnogih dejavnikov, med katerimi so poleg
posameznikovih lastnosti in lastnosti toba¢nih izdelkov zelo pomembni $e nasledn;ji
psihosocialni dejavniki:

e dostopnost toba¢nih izdelkov (prodaja v razli¢nih tipih trgovin, nizka starostna

omejitev za nakup);

e nizka cena tobac¢nih izdelkov;

e visoka druzbena sprejemljivost tobacnih izdelkov;

e vpliv vrstnikov (prijatelji, sorojenci);

e izpostavljenost in dovzetnost za u¢inke trzenja tobacnih izdelkov;

e kajenje starSev in drugih za mladostnika pomembnih odraslih (1).
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V literaturi je kot dejavnik tveganja za kajenje mladih navedena tudi mladostnikova slabsa
samopodoba kot pri vrstnikih in zaznavanje, da je uporaba tobaka povsem sprejemljivo

obnasanje (1).

Mladi kadilci obeh spolov se znacilno razlikujejo od nekadilcev po vecji pogostosti uporabe
preostalih drog, nefunkcionalnosti druZzine, iz katere izhajajo, bolj pogosti suicidalni ideaciji
in poskusih samomora, staliscih, ki kazejo na nezavedanje skodljivih u¢inkov kajenja,
pogostem neopravi¢enem izostajanju od pouka in neudelezenosti v $portnih dejavnostih (3).
Najbolj znacilni prediktorji za kajenje fantov in deklet so: zloraba drog, neopravic¢eno
izostajanje od pouka, poskusi samomora, podcenjevanje skodljivih u¢inkov kajenja in redko
vklju¢evanje v Sportne dejavnosti (3). Med prediktorje za kajenje cigaret deklet pa sodijo tudi

spolna in telesna zloraba in prenajedanje (3).

Raziskava kajenja med vSolanimi 15- do 16- letniki v enajstih evropskih drzavah je pokazala,
da je kajenje med adolescenti, ki Zivijo z obema bioloSkima star§ema, manj razSirjeno kot
med njihovimi vrstniki, ki Zivijo v drugac¢nih tipih druzin. Kajenje je med adolescenti, ki
Zivijo samo z materjo ali v druzini z oCetom in maceho, razsirjeno manj kot med tistimi
adolescenti, ki zivijo v drugih, manj tradicionalnih tipih druzin. Moc takSnega vzorca variira

inverzno s prevalenco takih tipov druZin v vsaki drzavi (4).

Kajenje tobaka ne predstavlja tveganja le za osebo, ki kadi, ampak tudi za osebe, ki so v istem
prostoru in ki so izpostavljene neprostovoljnemu (pasivnemu) kajenju. Posebej je treba

poudariti Skodljiv vpliv kajenja tobaka na nose¢nico, plod in njegov razvoj (1).

Kadilci, ki za¢nejo kaditi v adolescenci in nato nadaljujejo z rednim kajenjem, imajo
povpreéno 50% moznosti, da umrejo zaradi bolezni, Ki so povezane s kajenjem tobaka.
Polovica le-teh bo umrla v srednjih letih oziroma pred starostjo 70 let in tako izgubila

priblizno 22 let obi¢ajnega pri¢akovanega trajanja zivljenja (1).
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RazSirjenost kajenja med polnoletnimi prebivalci Slovenije

Podatke o razsirjenosti kajenja med polnoletnimi prebivalci Slovenije zbirajo raziskovalci v
okviru raziskave Slovensko javno mnenje od leta 1975 dalje (5, 6, 7, 8) v razli¢nih Casovnih
intervalih. Podatke prikazujemo na sliki 1. Odstotki prebivalk in prebivalcev Slovenije, ki so
izjavili, da niso nikoli kadili, so se v opazovanem 26- letnem obdobju vrteli okrog 50;
najvecjega so zabelezili leta 1975 (55,9), najmanjsega pa leta 1978, ko se je spustil pod 50
(48,4). Odstotki prebivalcev Slovenije, ki so v Casu ankete kadili, se od leta 1978 manjsajo,
in sicer jih je bilo leta 1978 35,6, leta 1999 pa le Se 24,5. Upad kajenja gre pripisati predvsem
opuscanju kajenja. V letu 2001 se je odstotek kadilcev dvignil na 25.

Slika 1: RAZSIRJENOST KAJENJA MED POLNOLETNIMI PREBIVALCI SLOVENIJE
1975 -2001, VIR: SIM

NIKOLI

N ~ . KADIM
Py © Y
5 - T =V opUSTIL/A
a 2 S
(o]
LETO
1975/76 1978 1981/82 1988 1994 1996 1999 2001
|3 OPUSTIL/A 13,6 16,1 13,9 15,2 19,4 18,4 20,4 19,3
/W KADIM 30,5 35,5 32,6 34,1 28,2 26,5 24,5 25,3
B NIKOLI 55,9 48,4 53,5 50,7 52,4 55,1 55,1 55,4

Analiza odgovorov o kajenju razkriva razlike med moskimi in Zenskami ter v razli¢nih

starostnih skupinah (7).

V obdobju 1988 — 2001 je kadil ve¢ji odstotek moskih kot zensk; leta 1988 kar 41,7% moskih
in 27,3% Zensk. Do leta 1999 se je razSirjenost kajenja pri obeh spolih iz leta v leto
zmanjSevala in bila med moskimi najnizja leta 1999, ko jih je kadilo 30%, med Zenskami pa

leta 2000, ko jih je kadilo 19,8%. Med moskimi je leta 2000, ko jih je kadilo 32,4%, prvi¢ po
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letu 1988 prislo do povecanja odstotka kadilcev. Med zenskami se je leta 2001 razSirjenost
kajenja povecala na 20,6%. Povecanje razlagamo z vstopanjem mlajSe generacije, v kateri
raz§irjenost kajenja naras$¢a od zacetka devetdesetih let dalje. Za obdobje 1988 — 2001 kaze
statisti¢na analiza znac¢ilno manjSanje razsirjenosti kajenja med polnoletnimi prebivalci
Slovenije in sicer bolj izrazito med moskimi kot med Zenskami oziroma v celotni polnoletni

populaciji.

V meritvi leta 1999 je bilo med kadilci Se vedno ve¢ moskih kot Zensk (53,2% moskih in
46,8% zensk; leta 1975 je bilo med kadilci 73,2% moskih in 26,8% zensk), vendar pa rezultati

kazejo trend izenacevanja deleza kadilcev in kadilk (7).

Slika 2: KAJENJE POLNOLETNIH PREBIVALCEV SLOVENIJE PO SPOLU, VIR:
SIM

100

%

VSI
MOSKI
ZENSKE

2000

LETO 2001
1988 1994 1996 1999 2000 2001
‘I ZENSKE 27,3 22,7 20,5 20,3 19,8 20,6
‘I MOSKI 41,7 34,7 33,3 30 32,4 30,6
‘DVSI 34,1 28,2 26,5 24,5 25,9 25,3

Rezultati SIM iz leta 1999 kaZejo, da je razmeroma najvec kadilcev v starostni skupini 41 do
50 let, v vseh prejsnjih meritvah pa je bilo razmeroma najvec kadilcev v starostni skupini 31

do 40 let. Delez kadilcev je v zadnjih letih najbolj narascal v starostni kategoriji do 25 let (6).

Sorazmerno najvecje zmanjSanje deleza kadilcev so v letu 1999 ugotovili v starostni skupini

31 do 40 let (6).
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RazSirjenost kajenja med odraslo populacijo v nekaterih evropskih drzavah
Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije se je v zgodnjih do srednjih devetdesetih letih
gibala razsirjenost kajenja med odraslimi prebivalci v evropski regiji od 22,3% (San Marino)

do 52,3% (Bosna in Hercegovina) (9).

V zahodnem delu regije je kadila priblizno tretjina odrasle populacije. V mnogih od teh drzav
(npr. Irska, Francija, Norveska, Finska in Nemcija) ni bilo velikih razlik v prevalenci kajenja
med moskimi in Zenskami. V Stevilnih drugih drzavah (npr. Avstrija, Gréija, Italija, Malta,
Spanija in Turéija) pa je bila razlika med prevalenco kajenja moskih in Zensk ve&ja od 10%
(kadi ve¢ moskih kot zensk). V zahodnem delu regije je skupina drzav, kjer je prevalenca
kajenja blize &etrtini kot tretjini odrasle populacije — gre za Belgijo, Finsko, Svedsko in

Veliko Britanijo (1).

Slika o razsirjenosti kajenja med odraslo populacijo vzhodnega dela regije je bolj pestra,
predvsem pa je slabSe dokumentirana. Delezi kadilcev so prav posebno visoki (50) v
Armeniji, Estoniji, Latviji, Litvi, na Poljskem, v Moldovi, Ruski federaciji in Ukrajini. Na
Ceskem, v Estoniji, na Poljskem ter Slovaskem je bila razsirjenost kajenja med Zzenskami,
Ceprav je skoraj za 10% niZja kot med moskimi, Se vedno nad 20% in v nekaterih primerih

celo preko 30% (9).

Od 36 drzav evropske regije, za katere so zbrani podatki o kajenju, jih 15 kaze trend
nara$¢anja. Vse te drzave so v vzhodni oz. srednji Evropi ali nove neodvisne drzave. V
mnogih od teh drzav je trend naras¢anja prevalence kajenja opazen predvsem med Zenskami.
Za 14 drzav bi lahko rekli, da se razsirjenost kajenja zmanjSuje — predvsem v zahodni Evropi

in v nekaterih nordijskih drzavah, na Poljskem in v Sloveniji (9).

RazSirjenost kajenja med vSolanimi 15-letniki v Sloveniji in Evropi

V Sloveniji so podatki o (ne)kajenju dijakov srednjih Sol, zbrani na reprezentativnih vzorcih,
na voljo od leta 1990 dalje. Do sedaj so bili zbrani v letih 1990, 1995, 1996, 1999, 2002 in
2003 (10 do 16). Leta 1995, 1999 in 2003 so bili zbrani po metodologiji ESPAD (European
School Survey Project on Alcohol and Drugs) (11, 14, 16).

ESPAD je projekt, ki poteka v izbranih evropskih drzavah od leta 1995 v intervalu §tirih let.

Cilj raziskave je zbrati primerljive podatke o uzivanju alkohola, tobaka in drugih drog med
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Solsko mladino; spremljati in proucevati trende v rabi razli¢nih drog med Solsko mladino; ter

opraviti primerjave o gibanju rabe drog med evropskimi drzavami.

Raziskava poteka po skupni metodologiji, kar obsega vzorec (izbrani rojstni letnik),

vprasalnik, izvedbo, analizo in prikaz podatkov.

V nadaljevanju bodo predstavljeni podatki o kajenju tobaka za izbrane evropske drzave leta
2003 (rojstni letnik 1987) in primerjave za Slovenijo 1995 — 1999 — 2003 (rojstni letniki 1979,
1983 oziroma 1987).

Anketiranci so odgovarjali na naslednja vprasanja v zvezi s kajenjem:
e pogostost kajenja v vsem zivljenju;
e Stevilo pokajenih cigaret v zadnjih 30 dneh pred anketo;
e starost ob pokajeni prvi cigareti;
e starost ob zacetku rednega kajenja;
e odnos do ljudi, ki kadijo (1995 in 1999);
e ocena tveganja za zdravje zaradi kajenja;
e dostopnost cigaret;
e ocena razSirjenosti kajenja v skupini prijateljev;

e kajenje starejSih sorojencev (samo 1999 in 2003).

Podatki ESPAD 2003 — izbrane evropske drzave (16)
Raziskava ESPAD je leta 2003 potekala v 35 drzavah. Rezultati omogocajo Sirok vpogled v
ocene razsirjenosti kajenja med vSolanimi mladostniki, ki so bili rojeni leta 1987, in so bili v

Casu anketiranja stari med 15 in 16 let.

V skoraj vseh ESPAD drzavah je v zivljenju vsaj enkrat ze kadilo cigarete od 50 do 80%
vpraSanih. Pojavile so se precej velike razlike med drzavami v odstotkih razSirjenosti kajenja,

pa tudi v vzorcih kadilskih navad po spolu.

Najvisje odstotke so ugotovili na Ferskih otokih, kjer je 83% dijakov odgovorilo, da so v

zivljenju Ze kadili. Sledijo jim Avstrija, Ceska republika in Litva, kjer je 80% anketiranih
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odgovorilo, da so ze pokadili kaks$no cigareto. V Estoniji, Nem¢iji, na Grenlandiji in v Latviji
pa je tako odgovorilo le nekaj manj kot 80% anketiranih vSolanih 15- do 16- letnikov.

oy

Islandiji, na Malti in v Tur¢iji (46 — 52%).

Tiste, ki so kadili cigarete 40- krat ali bolj pogosto, najdemo predvsem v drzavah, kjer je
vsezivljenjska prevalenca visoka. V Avstriji, na Ceskem, Ferskih otokih, Grenlandiji, v
Nemc¢iji, Litvi in Rusiji (Moskvi) je okrog 40% anketiranih kadilo 40- krat ali bolj pogosto v
vsem zivljenju. Najnizje odstotke so ugotovili v Turéiji (13%), na Malti (16%), Islandiji in na

Portugalskem (po 18%).

V osmih od 35 ESPAD drZav so 40- krat ali bolj pogosto v vsem Zivljenju bolj pogosto kadili
cigarete fantje kot dekleta. Gre za vzhodne drzave kot so npr. Estonija, Latvija, Litva, Poljska,
Romunija in Ukrajina, pa tudi Ciper in Turcija. Velike razlike v nasprotni smeri, ko je vec¢
deklet kot fantov odgovorilo, da so kadile 40- krat ali bolj pogosto v vsem zivljenju, pa je

najti predvsem na dveh severnih otokih — na Grenlandiji in Otoku Man.

Najvecji odstotek dijakinj/dijakov, ki so porocali o kajenju v preteklih 30 dneh, so zabelezili
na Grenlandiji, ki mo¢no odstopa od vseh preostalih drZav pri tej spremenljivki (60%).
Visoke odstotke so ugotovili tudi v Avstriji, Bolgariji, Nem¢iji, Rusiji (Moskva) in na
Ceskem (43 — 49%). 1zredno nizke odstotke pa so ugotovili na Cipru, Islandiji, Svedskem in v
Turc¢iji; odstotki so se gibali od 18 do 25.

Med drzavami, kjer so ugotovili zelo visoke odstotke kajenja v preteklem mesecu med fanti,
so Ciper, Latvija, Litva, Turcija in Ukrajina. Znatno vecje odstotke kajenja v preteklem
mesecu med dekleti pa so ugotovili na Grenlandiji, Irskem, otoku Man in v Zdruzenem

kraljestvu.

Podatki ESPAD - Slovenija leta 1995, 1999 in 2003

V Sloveniji je za obdobje 1995 — 2003 znacilno narascanje iniciacij (z 59 na 67%), pa tudi
rednega kajenja (s 16 na 27%) med vSolanimi 15- do 16- letniki. Statisti¢no znacilno se je
zmanjSal odstotek mladih, ki nikoli v zivljenju niso kadili tobaka (z 41 na 33%), pa tudi
tistih, ki so s kajenjem zgolj eksperimentirali. Med dekleti in fanti ni bilo statisti¢no znacilnih

razlik v vse zivljenjski rabi tobaka.
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Slika 3: ODGOVORI O POGOSTOSTI KAJENJA V VSEM ZIVLIENJU, 1995 — 2003;
VIR: ESPAD
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Leta 2003 je v mesecu pred anketo kadilo 26,3% anketiranih. Med tistimi, ki so kadili, je bilo

61% eksperimentatorjev (dobra tretjina je pokadila manj kot 1 cigareto na dan oziroma na

teden, Cetrtina pa do 5 cigaret na dan), petina je kadila 6 — 10 cigaret na dan, preostalih 19%
pa dnevno 11 ali ve€ cigaret. Dekleta so kadila manj cigaret na dan kot fantje.

Razlike v razsirjenosti kajenja v mesecu pred anketo so za obdobje 1995 — 2003 statisti¢no

znacilne. Tako leta 2003 kot 1999 je v primerjavi z letom 1995 znacilno manj anketiranih

odgovorilo, da niso kadili. Statisti¢no znacilno ve¢ pa jih je odgovorilo, da so kadili 6 do 10

ali vec cigaret na dan.
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Slika 4: POGOSTOST (NE)KAJENJA V PRETEKLEM MESECU PRED ANKETO; 1995 —
2003; VIR: ESPAD
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Skoraj tretjina anketirancev (30,5%), ki so leta 2003 odgovorili, da so ze kadili cigarete, je
pokadila prvo cigareto pri 11 letih ali manj. Pri 12 letih je pokadilo prvo cigareto 18%

anketiranih, ki so ze kadili, pri 13. letih 21%, pri Stirinajstih 20,3%), pri 15 ali ve¢ letih pa
10,9%.

Ugotovili smo statisti¢no znacilne razlike po spolu in sicer je ve¢ fantov kot deklet pokadilo
prvo cigareto pri starosti 11 let ali Se mlajsi in pri 12 letih. Dekleta pa so bolj pogosto

odgovorila, da Se nikoli niso kadila oziroma so prvo cigareto pokadila pri 13, 14 ali 15 letih.

Primerjava odgovorov 1995 — 2003 o starosti, ko so pokadili prvo cigareto, kaze, da se je
zmanjSal odstotek fantov in deklet, ki so odgovorili, da Se nikoli niso kadili. Leta 2003 je

skoraj Cetrtina anketiranih fantov in 16% deklet odgovorila, da so prvo cigareto pokadili, ko

so bili stari 11 let ali mlajsi.
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Slika 5: STAROST PRI PRVEM KAJENJU CIGARET; 1995 — 2003, PO SPOLU; VIR:
ESPAD
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Leta 2003 je ve¢ kot Cetrtina anketiranih odgovorila, da kadijo dnevno. Med tistimi, Ki so
odgovorili, da kadijo vsak dan, jih je 11% zacelo kaditi v starosti 12 ali manj let, 15,5% pri 13
letih, 30,4% pri 14 letih, 43,1% pa pri 15 ali vec letih. Razlike med fanti in dekleti glede

starosti ob zacetku rednega kajenja niso bile statisti¢no znacilne.

93,4% anketiranih je leta 2003 odgovorilo, da bi si zelo oziroma precej lahko nabavili
cigarete. Razlike med odgovori fantov in deklet so statisticno znacilne. Dekleta so bolj

pogosto odgovarjala, da bi si precej ali zelo lahko nabavile cigarete, e bi to zelele.

11% anketirancev je leta 1999 (statisticno znacilno bolj pogosto fantje) odgovorilo, da
obsojajo ljudi, ki ob¢asno kadijo. Do rednega kajenja je zavzelo odklonilno stalisce 32%
anketirancev (ni statisticno znacilnih razlik med spoloma). Med letom 1995 in 1999 se je
zmanjSal odstotek netolerantnih do obcasnega (17% leta 1995) in rednega kajenja (44% leta
1995).

Za 57,2% anketirancev iz leta 2003 priloZnostno kajenje cigaret ne predstavlja tveganja za
zdravje oziroma predstavlja le rahlo tveganje (leta 1995 71%). Za 30,3% predstavlja obcasno

kajenje zmerno tveganje za zdravje (14% leta 1995), za 7,4% pa veliko tveganje (5% leta
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1995). 5,1% anketiranih je odgovorilo, da ne vedo, kaksno je tveganje za zdravje, ¢e nekdo
obcasno kadi.
Zveza s spolom je statisti¢no znacilna. Dekleta so bolj pogosto menila, da je priloznostno

kajenje le rahlo oziroma zmerno tveganje za zdravje.

Ce pa nekdo pokadi en ali dva zavojéka cigaret na dan, potem po mnenju ve kot polovice
anketirancev veliko tvega (leta 1995 49%), po mnenju 30,1% zmerno (leta 1995 25%), po
mnenju 11,3% pa le malo ali sploh ne tvega (leta 1995 20%). 3,2% so odgovorili, da ne vedo,
kaksno je tveganje za zdravje, ¢e nekdo pokadi dnevno 20 ali ve¢ cigaret.

Zveza s spolom je statisti¢no znacilna. Dekleta so bolj pogosto menila, da je kajenje Skatlice
cigaret ali dveh na dan predstavlja veliko tveganje za zdravje. Fantje so bolj pogosto

odgovorili, da ne vedo oziroma, da tveganja sploh ni, ali da je zmerno.

48,1% anketirancev je odgovorilo, da vecina ali vsi njihovi prijatelji kadijo cigarete. Leta
1995 je tako odgovorilo 29% anketiranih.
Razlike med odgovori fantov in deklet so statisticno znacilne. Dekleta so bolj pogosto

odgovorila, da vecina ali vsi njihovi prijatelji kadijo cigarete.

45,4% anketiranih je leta 2003 odgovorilo, da imajo starej$e sorojence, ki kadijo cigarete (leta
1999 jih je tako odgovorilo 43%).

Zakljucek
Med polnoletnimi prebivalci Slovenije se odstotki kadilk in kadilcev od leta 1988 dalje
manjSajo zaradi opuscanja kajenja. Odstotki kadilcev se manjsajo bolj izrazito med moskimi

kot med zenskami.

Razsirjenost kajenja med mladostniki pa se je v devetdesetih letih 20. stoletja in na zacetku

21. stoletja vecala.

Med letoma 1995 in 2003 se je za 13% povecal delez 15- do 16- letnikov, ki so ze pokadili
kaksno cigareto (z 59% na 66,9%). Za 65% se je povecal odstotek dijakov prvega letnika
srednjih Sol, ki so v vsem zivljenju ze kadili 40-krat ali bolj pogosto (s 16,4% na 27%).
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Za 39% (z 19% na 29%) se je povecal odstotek tistih, ki so odgovorili, da so kadili v

preteklem mesecu pred raziskavo.

Odstotek rednih kadilcev se je povecal za 64% in sicer s 16,4% na 27%. Glede na starost ob
zacetku rednega kajenja opazimo znatno povecanje odstotkov rednega kajenja pri starostih 13,
14 in 15 let tako pri dekletih kot pri fantih.

Povecal se je odstotek anketirancev, ki so strpni do kajenja.

Povecal se je odstotek anketirancev, ki menijo, da je redno kajenje tveganje za zdravije.
Povecal se je odstotek (z 29 na 48) anketirancev, ki so odgovorili, da vec¢ina ali vsi njihovi

prijatelji kadijo.
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VPLIVI KAJENJA NA ZDRAVJE KADILCA S POUDARKOM NA
KRATKOROCNIH VPLIVIH NA ZDRAVJE KADILCA
MLADOSTNIKA

Helena Koprivnikar, dr.med

Uvod

Kajenje skoduje tako reko¢ vsakemu organu v ¢loveskem telesu in je na prvem mestu med
vzroki umrljivosti in obolevnosti, ki bi se jih dalo prepreciti. Raziskave so potrdile vzro¢no
povezavo med kajenjem in razvojem Stevilnih bolezni in zdravstvenih tezav pri kadilcih,
predvsem rakavih obolenj, bolezni srca in ozilja ter dihal. Spisek bolezni, ki jih povzroca
kajenje, je Ze danes obseZen, a ne dokoncen in se bo z dostopnimi novimi raziskavami in
dokazi Se veckrat podaljsal.

Raziskave kazejo, da zaradi s kajenjem povzrocenih bolezni umre okoli polovica rednih
kadilcev. V letu 2000 je bilo v 25 drzavah Evropske unije med 1.000 umrlimi rednimi kadilci
500 takih, ki so umrli zaradi bolezni povzrocenih s kajenjem, 7 umrlih v prometnih nesre¢ah
in eden, ki je umrl nasilne smrti.

Zacetek kajenja pri mladih se prestavlja v vse zgodnejsa leta, to pa pomembno vpliva na
njihovo zdravje Ze v mladosti in tudi na razvoj s kajenjem povezanih bolezni pri nizji starosti.
Ocene iz ZDA kaZejo, da bo kar vsak tretji mladi kadilec umrl prezgodaj zaradi s kajenjem

povezane bolezni.

Kajenje povzroca Stevilne bolezni

Kadilci imajo v primerjavi s tistimi, ki niso nikoli kadili, dvakrat vecje tveganje, hudi kadilci
pa trikrat vecje tveganje za smrt zaradi raka. Danes obstaja dovolj dokazov, ki potrjujejo
vzro¢no povezavo med kajenjem in Stevilnimi rakavimi boleznimi: pljuéni rak, rak ustne
votline, glasilk, zrela, obnosnih votlin, nosne votline, poziralnika, zelodca, trebuSne slinavke,
jeter, ledvic, se¢nega mehurja, seCevodov, materni¢nega vratu in levkemija. Od desetih

bolnikov s pljuénim rakom je v povprecju devet kadilcev.

Kajenje poveca tveganje za bolezni srca in ozilja, kamor uvr§¢amo koronarno sréno bolezen
in sréni infarkt, mozgansko kap, aterosklerozo in bolezensko razsirjenje trebusne aorte.
Kadilci imajo v primerjavi s tistimi, ki niso nikoli kadili, eno in pol krat vecje tveganje, hudi

kadilci pa skoraj dvakrat vecje tveganje za smrt zaradi bolezni srca in oZilja. Tveganje za
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sréni infarkt je mo¢no povecano pri zenskah, ki jemljejo kontracepcijske tablete in obenem
tudi kadijo.

Cigaretni dim povzroca stalno vnetje dihalnih poti. Tveganje za smrt zaradi katere koli
bolezni dihal je pri kadilcih trikrat vecje, pri tezkih kadilcih pa skoraj petkrat vecje kot pri
tistih, ki niso nikoli kadili. Kajenje je najpogostejsi vzrok za nastanek emfizema (propadanje
sten plju¢nih mehurckov in posledi¢na zmanjSana pljucna funkcija) in kroni¢nega bronhitisa,
kar skupno imenujemo kronicna obstruktivna plju¢na bolezen. Le-ta v kon¢ni obliki vodi do
kroni¢nega odpovedovanja dihanja. Umrljivost zaradi te bolezni je pri kadilcih kar 14-krat
vecja kot pri tistih, ki niso nikoli kadili, pri hudih kadilcih pa celo 24-krat visja. Pri kadilcu se
pogosteje pojavljajo znaki, kot so kaselj, povecano izlo¢anje sluzi, piskanje in oteZeno
dihanje, pa tudi pogostejse in resnejse okuzbe dihal, vkljuéno s plju¢nico. Kajenje privede do

prezgodnjega in pospesenega upada pljucnih funkeij.

Kajenje je vzrocno povezano tudi s pojavom sive mrene, nizke kostne gostote, zlomov kolka

in razjede zelodca pri osebah, ki so imajo prisoten Helicobacter pylori.

Pri zenskah kajenje privede do zmanjSane plodnosti. Kajenje matere med nosecnostjo
povzro€a zmanjSano rast Se nerojenega otroka in nizko porodno teZo, prezgodnji porod in
zmanjSanje pljucne funkcije pri otroku. Kajenje matere med nosecnostjo in kasneje je vzro¢no

povezano tudi z nenadno smrtjo dojencka.

Kajenje je povezano tudi s sploSno poslabSanim zdravstvenim stanjem, kar vodi do povecane

odsotnosti kadilcev z dela in povec¢anega koris¢enja zdravstvenih storitev.

Na splosno velja, da je vecje Stevilo pokajenih cigaret in daljSe trajanje kajenja povezano z
vecjim tveganjem za razvoj nastetih bolezni.

Tveganje za zdravje se ne razlikuje bistveno, ¢etudi kadilec kadi cigarete z manjSo vsebnostjo
nikotina, katrana in ogljikovega monoksida. Ker mora kadilec dobiti svoj odmerek nikotina,
tobacni dim obi¢ajno vdihuje globlje, pokadi vec cigaret ali pa pokadi cigareto vse do Se bolj

strupenega koncnega dela.

Raziskave kazejo, da zaradi s kajenjem povzroc¢enih bolezni umre okoli polovica rednih
kadilcev. V povprecju kadilci, ki umrejo zaradi kajenja, umrejo 14 let prej kot njihovi

vrstniki, ki niso nikoli kadili. Kadilci, ki zaradi kajenja umrejo v srednjih letih, izgubijo 22 let
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svojega zivljenja. Poleg prezgodnje smrti pa lahko kadilci pri¢akujejo tudi, da bodo zaradi
bolezni, povezanih s kajenjem, znatno stevilo let preziveli z okrnjenim zdravjem. Hudi kadilci
moskega spola lahko tako prezivijo 8 let ve¢ s slabim zdravjem kot osebe, ki niso nikoli
kadile, hude kadilke pa celo 12 let vec.

Mladi z zgodnejsim zacetkom kajenja pomembno okvarjajo svoje zdravje

Kadilci pogosto umirajo zaradi s kajenjem povezanih bolezni v srednjih letih, med 35. in 69.
letom. Med zacetkom kajenja in razvojem nevarne bolezni mine od 25 do 30 let. Zacetek
kajenja pri mladih se prestavlja v vse zgodnejsa leta. To pa ne le poveca tveganje za razvoj s
kajenjem povezanih bolezni, pa¢ pa tudi za razvoj bolezni pri nizji starosti. Napacno je
razmiSljanje marsikaterega mladega kadilca, da bo kadil nekaj let, potem pa zdrav in brez
tezav opustil kajenje. Ze razvita zasvojenost z nikotinom bo veéini mladih kadilcev oteZila

opustitev kajenja, obenem pa bo nekajletno kajenje ze pustilo posledice na zdravju.

Kajenje ima Stevilne kratkoroc¢ne ucéinke na zdravje kadilca mladostnika

Med posledice kajenja, ki se pojavijo kmalu, ne uvr§¢éamo samo slabega zadaha iz ust,
vzdrazenih o¢i in grla, smradu obleke in las. Sem sodijo Stevilne spremembe, ki vplivajo na
izgled in privlacnost mladega kadilca, in mnoge, ki vplivajo na razvoj s kajenjem povezanih
bolezni v kasnejSem obdobju:

Zasvojenost z nikotinom se lahko razvije Ze po nekaj dneh ali tednih po za¢etku kajenja. Prej,
ko za¢ne mladostnik kaditi, ve¢ja bo stopnja njegove odvisnosti.

Kajenje privede do prezgodnjega gubanja koze, koza postane tanjSa in slabse prekrvljena.
Pojavijo se znacilne gube okoli ust in o¢i. Kadilci izgledajo starejsi. Zenske kadilke so bolj
dovzetne za te spremembe.

Barva koZe pri kadilcih je rumeno-siva. Kadil€evi prsti in nohti se obarvajo rumeno.

Kajenje povzroca obarvanje zob, umetnih zob in popravljenih zob. Kadilci imajo ve¢ zobnega
kamna, neprijeten zadah iz ust in zmanjSano ostrino vonjanja in okusanja.

Kajenje je dejavnik tveganja za razvoj impotence pri moSkem v vseh starostnih obdobjih.
Predvsem pri kadilkah se telesna mas¢oba prerazporedi centralno. Poveca se torej obseg pasu
in s tem tudi izgled. Kajenje sicer le neznatno vpliva na tezo mladih kadilcev in kadilk.
Kajenje upocasni rast pljuc in plju¢nih funkcij v otrostvu in adolescenci ter povzroci
prezgodnji zacetek upadanja pljucne funkcije.

Pri mladih kadilcih se pogosteje pojavljajo kaselj, povecano izloc¢anje sluzi, piskanje in

otezeno dihanje, pogostejse in resnejse pa so tudi okuzbe dihal.
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Zmanjsa se telesna zmogljivost, posebej pri mladih kadilcih moskega spola.

Zasvojenost z nikotinom

Nikotin je ena od najbolj zasvojljivih snovi, in sicer podobno kot heroin ali kokain. Prvi znaki
zasvojenosti z nikotinom, kot npr. mo¢na Zelja po kajenju, tesnoba, razdrazljivost in
neuspesni poizkusi opustitve kajenja, se lahko pojavijo Ze v nekaj dneh ali tednih po zacetku
obcasnega kajenja. Zasvojenost z nikotinom se lahko torej pojavi dolgo pred zacetkom
rednega vsakodnevnega kajenja. Pojav prvega znaka zasvojenosti moc¢no napoveduje
nadaljevanje rabe tobaka.

Posamezniki se razlikujejo v svoji ranljivosti za nikotin, nekateri hitro postanejo zasvojeni,
medtem ko drugi kazejo vecjo stopnjo odpornosti na razvoj zasvojenosti. Mejna ali najmanjsa
koli¢ina nikotina ali Cas rabe tobaka za razvoj znakov zasvojenosti ne obstaja. Kadilci se
razlikujejo v stopnji zasvojenosti, le-ta pa je obratno sorazmerna s starostjo ob zacetku
kajenja. Cim prej zaéne mladostnik kaditi, ve&ja bo torej stopnja njegove zasvojenosti. Velja
tudi, da ¢im bo mladostnik zacel s kajenjem, tem bolj bo kadil kot odrasla oseba, tem dalj ¢asa
bo kadil in tezje bo prenehal s kajenjem. Dalj, ko mladostnik odlasa z zacetkom kajenja,
manjsa je verjetnost, da bo postal redni kadilec in vecja je verjetnost, da bo lahko uspesno
prenehal s kajenjem.

V danasnjem ¢asu zacne kaditi v odrasli dobi le manjsi del kadilcev. Priblizno 80 - 90%
odraslih kadilcev je postalo rednih kadilcev pred koncem najstniSkega obdobja. Raziskave
kazejo, da priblizno tretjina do polovica vseh, ki poizkusijo s kajenjem, preide med redne

kadilce.

Spremembe na kozi in laseh

Kajenje privede do prezgodnjega gubanja koze, koza postane tanjsa in slabse prekrvljena.
Pojavijo se znacilne gube okoli ust in o¢i. Kadilci izgledajo za 10 ali 20 let starejsi od
nekadilcev iste starosti. Tako 40-letni kadilec lahko izgleda kot 60-letni nekadilec. Prve
spremembe na kozi se zacno dogajati ze po 20 letu, resda takrat Se nevidne prostemu ocesu.
Prezgodnje gubanje koze je povezano s Stevilom pokajenih cigaret in leti kajenja. Torej ¢im
vec in dalj nekdo kadi, tem hujSe bo prezgodnje gubanje koze. Raziskave tudi kazejo, da so
zenske kadilke bolj kot moski kadilci dovzetne za te spremembe. Kombinacija kajenja in
pogostega soncenja pa prezgodnje gubanje pospesi Se bolj kot samo kajenje ali samo

soncenje.
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Za kozo kadilca je znacilna rumeno-siva barva koze. Kadil¢evi prsti in nohti se obarvajo
rumeno. Kajenje so zaceli povezovati tudi s prezgodnjo plesavostjo in osivelostjo las.
Stevilne raziskave so potrdile, da se koza kadilcev slabse celi kot koza nekadilcev.
Mnogi od navedenih uéinkov kajenja so nepovratni, s prenehanjem kajenja pa njihovo

napredovanje lahko zaustavimo.

Stres

Kadilci pogosto razlagajo, da jim kajenje zmanjSuje obCutke stresa. Vendar je to, kar navajajo
kadilci kot obcutek sprostitve med kajenjem, pravzaprav le preobrat napetosti in
razdrazljivosti - znakov v ¢asu "pomanjkanja" nikotina. Z nikotinom zasvojeni kadilci
potrebujejo nikotin, da vzdrzujejo obCutek obicajnega, normalnega pocutja. Kajenje torej ne
zmanjSuje obcutkov stresa, pa¢ pa jih, ravno nasprotno, povecuje. To potrjujejo raziskave
stopnje stresa, ki so pri kadilcih na splosno vecje. Tudi pri mladostnikih kadilcih so raziskave
potrdile visjo stopnjo stresa v primerjavi z vrstniki nekadilci. Stopnja stresa pri mladih
kadilcih nara$ca, ko se pogostnost kajenja povecuje.Ob opustitvi kajenja se ¢ez doloceno

obdobje obcutki stresa zmanjSajo.

Bolezni ustne votline

Na izgled kadilca poleg sprememb na koZi pomembno vplivajo tudi spremembe na zobeh in v
ustni votlini. Kajenje povzro¢a obarvanje zob, umetnih zob in popravljenih zob. Obarvanje je
mocnejSe kot pri rednem uZivanju kave in ¢aja. Kadilci imajo ve¢ zobnega kamna, neprijeten
zadah iz ust in zmanjSano ostrino vonjanja in okus$anja.

Kajenje poveca pogostost, resnost in tudi napredovanje parodontitisa v odvisnosti od Stevila
pokajenih cigaret in let kajenja. Parodontitis je vnetna bolezen dlesni in kosti, ki obkroza zob,
torej podpornih tkiv zobovja, ki lahko v konéni obliki vodi do izgube zob. Ze pri mladih
kadilcih med 19. in 30. letom starosti so zasledili vi§jo pogostnost in resnost te bolezni kot pri
vrstnikih nekadilcih. Prve spremembe se lahko pojavijo Ze po petih letih zmernega kajenja.
Zdravljenje parodontitisa je pri kadilcih manj uspe$no kot pri nekadilcih. Opustitev kajenja
lahko upocasni ali zaustavi spremembe.

Nekatere raziskave povezujejo kajenje tudi s povecanim pojavljanjem zobnega kariesa, kar so

ugotavljali tudi pri kadilcih v najstniskih letih.
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Motnje erekcije

Kajenje je dejavnik tveganja za razvoj impotence pri moskem v vseh starostnih obdobjih v
odvisnosti od obsega kajenja. Raziskave kazejo, da so kadilci za najmanj polovico bolj
ogrozeni kot nekadilci. Med moskimi v starostni skupini 31 do 49 let je tveganje za
impotenco 1,5x vecje pri kadilcih kot nekadilcih, v starosti 40-70 let pa 2-krat vecje.
Kajenje onemogoca erekcijo na tri nacine:

z aterosklerozo arterij penisa in glavnih arterij, ki oskrbujejo penis s krvjo;

Z razsSiritvijo ven, kar onemogoci zastoj krvi v penisu med erekcijo in

s takojs$njim krcenjem arterij penisa, kar zmanjSa dotok krvi v penis.

Opustitev kajenja zmanjSa tveganje za razvoj impotence. Prav tako lahko privede do
izboljsanja obstojece motnje, vendar le, ¢e kadilec prencha kaditi po omejenem obdobju
kajenja. Pri mlaj$ih moskih se spolna potenca lahko izboljsa hitreje po prenehanju kajenja kot
pri starejSih.

Kajenje pri moskem privede tudi do zmanjSane koli¢ine ejakulata, manjSega Stevila

spermijev, nenormalnih oblik spermijev in motene gibljivosti spermijev.

Telesna teza

Kajenje ima le neznaten ucinek na telesno tezo mladostnika. U¢inek na tezo se dejansko
pokaze Cez leta pri odraslih kadilcih, predvsem moskih. Torej je zmotno prepricanje, da bo
kajenje privedlo do zmanjSane telesne teze pri mladi kadilki oziroma kadilcu. Predvsem pri
kadilkah se telesna mascoba prerazporedi centralno. Poveca se torej obseg pasu in s tem tudi

spremeni izgled.

Dihala

Pri mladih kadilcih kajenje upocasni rast pljuc¢ in zmanjsa pljucno funkcijo v otrostvu in
adolescenci. Privede do prezgodnjega zacetka upadanja plju¢ne funkcije v pozni adolescenci
in zgodnji odrasli dobi. Po prenehanju kajenja se upad plju¢ne funkcije upocasni.

Male dihalne poti so znatno okvarjene Ze pri mladih kadilcih v starosti okoli 25 let. Ze v
mladosti so pogostejsi znaki, kot so kaselj, povecano izlocanje sluzi, piskanje in otezeno
dihanje in sicer v odvisnosti od trajanja kajenja in Stevila pokajenih cigaret. Zadosca ena
pokajena cigareta na teden. Vsi naSteti znaki se lahko pojavijo ze med 11 in 12. letom starosti.
Po opustitvi kajenja se stanje izboljsa.

Kajenje lahko poslabsa potek astme pri mladih kadilcih astmatikih.
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Kajenje na splo$no zmanjsuje imunsko funkcijo, kar tudi pri sicer zdravem mladem kadilcu

poveca tveganje za okuzbe dihal, tako zgornjih kot spodnjih.

Vplivi na srce in ozilje

Ateroskleroti¢ne spremembe na zilju so vidne ze pri mladih kadilcih v starosti okoli 20 let.
Kajenje otroka in mladostnika je povezano z ve¢jim tveganjem za zgodnje ateroskleroticne
spremembe na zilju, pa tudi s poveCanjem dejavnikov tveganja za razvoj bolezni srca in
ozilja, kot so povisane vrednosti "Skodljivih" mascob (LDL, VLDL in trigliceridi) in
zmanj$ane vrednostmi "koristnih" mas¢ob (HDL) v krvi. To pa pomembno poveca tveganje

za zgodnji razvoj bolezni srca in zilja.

Telesna zmogljivost
Telesna zmogljivost je zmanjSana ze pri mladih, sicer zdravih kadilcih, $e posebej pri moskih.
Izvzeti niso niti trenirani Sportniki. Z vec¢jim trajanjem kajenja in Stevilom pokajenih cigaret

se ucinek Se povecuje.

Drugi vplivi kajenja na mlade kadilce

Kadilci imajo na splo$no slabsi zdravstveni status kot nekadilci, kar se lahko kaze kot
povecano izostajanje z dela in povecana uporaba zdravstvenih storitev. Pogostej$a uporaba
tako ambulantnih kot tudi bolni$ni¢nih zdravstvenih storitev so raziskave prikazale ze pri
kadilcih adolescentih in mladih odraslih.

Pogosto pozabljamo na povecano nevarnost pozarov, ki je povezana s kajenjem. Kajenje
cigaret je eden najpomembnejsih vzrokov za pozar v domacem okolju. V eni od raziskav v
tujini so bile cigarete vzrok za nekaj vec kot polovico vseh pozarov s smrtnim izidom.

S kajenjem povezujejo tudi mnoga psihiatri¢na obolenja pri adolescentih, predvsem depresijo

in motnje, povzrocene z zlorabo alkohola in drog.

Medtem ko se nekateri od teh u¢inkov v celoti ali pa vsaj delno izni¢ijo ob opustitvi kajenja,
so mnogi od teh ucinkov trajni. Vecina tu naStetih vplivov kajenja povzroci znatno skodo

mladostniku ze kmalu po zaCetku kajenja in dosti preden postane dolgotrajni kadilec.
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Zakljucek

Vplivi kajenja na zdravje kadilca so obsezni. Raziskave so potrdile vzro¢no povezavo med
kajenjem in razvojem S$tevilnih bolezni in zdravstvenih tezav pri kadilcih, predvsem rakavih
bolezni, bolezni srca in ozilja ter dihal. Le-te se pojavijo po 25 do 30 letih rednega kajenja.
Zacetek kajenja pri mladih se prestavlja v vse zgodnejsa leta. To pa ne le poveca tveganje za
razvoj s kajenjem povezanih bolezni, pac¢ pa tudi za razvoj bolezni pri nizji starosti. Ocene iz
ZDA kazejo, da bo kar vsak tretji mladi kadilec umrl prezgodaj zaradi s kajenjem povezane
bolezni.

Kajenje ima pomembne ucinke, ki se pojavijo ze kmalu po zacetku kajenja in pomembno
vplivajo na zdravje pa tudi izgled mladega kadilca oziroma kadilke. Ve¢ina le-teh povzroc¢i
znatno Skodo mladostniku Ze kmalu po zacetku kajenja in dosti preden postane dolgotrajni
kadilec.Opustitev kajenja privede do pomembnega izbolj$anja zdravja pri bivsem kadilcu,
vendar pa doloGenih posledic kajenja ni ve¢ mozno odpraviti. Cim se bo mladi kadilec odlo¢il

za opustitev kajenja, tem manj bo trajnih okvar na njegovem zdravju in izgledu.
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STRESU SE NE MOREMO IZOGNITI-OBVLADUJMO GA!
Marja Strojin, univ.dipl.psih.

Uvod

Vsakdo izmed nas ima kopico predstav o sreCnem zivljenju. Obicajno razmisljamo o
doseganju visokih ciljev brez napora ..., da smo obdani z dobrimi in ustrezljivimi ljudmi, da
smo lepi in mladi, ljubljeni, bogati, z zlato ribico, ki nam bo izpolnila Zelje ... Te sanje in
roznate predstave imajo gotovo svojo pozitivno vlogo, v€asih nam obarvajo sivo vsakdanjost,
ob njih se sprostimo (in celo lazje zaspimo), praviloma pa jih dobro lo¢imo od stvarnosti.
Morda smo kdaj celo doziveli, da so se nam velike Zelje izpolnile, morda smo imeli na voljo
dolgo, son¢no poletje brez tezav ... toda, zacuda, postali smo nemirni, nezadovoljni ..., nekaj

je manjkalo. Spet smo potrebovali probleme in dinamiko.

Nekega dne preseneceni ugotovimo, da imajo problemi in tezave smiselno vlogo. Tako na
primer bolj intenzivno Studiramo, ko nas Ze tipa strah, ker se izpitni rok priblizuje. Skrb,

napetost vzbuja naso telesno in duSevno stanje za aktivnost:

vzbudi pozornost;

e vzbudi moZgane k ostrejSem razmisljanju, iznajdljivosti, ustvarjalnosti;

e Vvzbudi Custva, ki vplivajo na sproscanje adrenalina in drugih hormonov;

e vzbudi voljo, pozitivno naravnanost, sprejemamo izziv, poveta se vztrajnost in

zdrZljivost ...
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Uspesno premagana tezava okrepi osebnost, izboljSa samozavest in nas osreci.

Pogosto pa resevanje problemov ni tako preprosto, zlasti, ¢e se kopicijo in ¢e sledi vec

neuspehov eden drugemu. Strategije reSevanja se rusijo, neucinkoviti smo.

Vsakdo pa izkusa tudi moteCe dejavnike, ki nas ovirajo pri reSevanju problemov. Oglejmo si
nekaj vsakdanjih!

e Casovni pritisk — naglica.

e Veliko zahtev naenkrat.

¢ Drugi odlo¢ajo o meni.

¢ Negotovost — stvari so nepredvidljive.

Ko zacutimo, da ne obvladujemo problemov, ampak oni obvladujejo nas, se znajdemo v
stanju stresa. Zdaj problemov ne reSujemo ve¢ na ustrezen, specificen nacin, ki vodi do
uspeha, ampak s nespecificnimi odgovori odzivamo na razne vrste zahtev — kar imenujemo

stanje stresa. Za stres je znacilno, da:

e oseba ne ve, kaj od nje hocejo,
e ne ve, kaj naj stori,

e preplavlja jo strah, celo grozavost.

Seveda so stopnje stresa razli¢ne. Zmeren stres, ki ne traja predolgo, Se vedno lahko vzbudi
povecCane napore za reSevanje, ¢e pa postane prehud, prihaja do blokade aktivnosti ob silno
neprijetnem dozivljanju, ki se kaze v depresivnem ¢ustvovanju in psihosomatskih organskih

znakih.
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Bistvo stresa torej ni le v tezi problema, obremenitve, ampak v stali§¢ih, obCutenju osebe, ki
ga dozivlja. Lahko so sicer obremenitve hude, a se oseba ne ¢uti nemocna, iz¢rpana. Kljucna
beseda je obvladovanje problemov, kar pomeni, da nekatere probleme reSujemo, z nekaterimi
se nau¢imo Zziveti, na reSitve drugih moramo pocakati, v€asih v negotovosti in upanju na

prihodnost.

Vsak izmed nas obvlada dolo¢ene nacine, s katerimi si pomaga pri reSevanju problemov.
Mnogih smo se tega naudili v svoji druzini, drugi iz zivljenjskih izkuSenj, nekateri so
uéinkoviti, drugi manj. Na dolo¢enih Zzivljenjskih prelomnicah — ena od teh je tudi
spreminjanje Skodljivih navad — se je smiselno vpraSati, kaksne strategije uporabljamo in jih
morda zamenjati z u€inkovitejSimi. Pri tem je dobro vedeti, da niso vse metode dobre za

vsakogar. Toda poznati ve€ na¢inov pomeni moznost ustrezne izbire za lastne potrebe.

Unicevalci stresa
Uspesnejsi so ljudje, ki se osredotocijo na reSevanje konkretnih zadev bolj kot na

razglabljanje o splosnih vprasanjih.

Uspesnejsi so ljudje, ki pripisujejo Zivljenjske neuspehe zunanjim, obCasnim, spremenljivim
dejavnikom. Na primer: »Padel sem na izpitu, ker sem imel smolo z vprasanji (zunanji), ker je
bilo premalo Casa (obCasni), ker sem premalo Studiral (spremenljiv)«. Manj uspesni v
obvladovanju stresa pripisujejo neuspehe notranjim, stalnim, nespremenljivim dejavnikom.
»Na izpitu sem padel, ker nisem sposoben (notranji), Studij je pretezak (stalni), v Zivljenju
imam vedno smolo« (nespremenljivi dejavniki). Pri razmi$ljanju na drugi nacin sem na
najboljsi poti, da me stres preplavi. V nasprotju s prvim gledanjem je drugo pasivno in vodi v

nemoc.
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Pri obvladovanju stresa nam pomagajo tudi razne tehnike. Nekatere so zapletene in zahtevajo
dolgotrajne vaje kot na primer razne oblike meditacije, joga itd. Obstojajo pa tudi nacini, ki se
jih je precej lahko nauciti in so dobro olajSanje, da prebrodimo zacetno krizo. TakSne so
dihalne vaje — ni¢ Cudnega, saj se napetost zelo hitro odraza pri dihanju — na primer vaja
dihanja iz Schultzovega avtogenega treninga, ki jo je edino mozno izvajati tudi med hojo in z

odprtimi oémi.

Geslo je preprosto: »Dihanje je mirno«.

Na nek nacin nasprotne tehnike umirjanju so razli¢ni nacini telesne dejavnosti, ki s telesnim
razgibavanjem preganjajo togost in napetost, ki jo povzroca stres. Teh je nesteto, posebno
priljubljen je tek, hoja, kolesarjenje, sprehodi, ritmi¢ne vaje, vaje ob glasbi itd. MiSicna
dejavnost deluje tudi na dihanje, pozivlja krvni obtok in daje obCutek dobre energetske

opremljenosti. Ce pa se pocutimo mocni, je to ze dobro staliSCe za reSevanje problemov.

Za predelavo negativnih obcutkov in Custev priporoc¢ajo tudi odlaganje, predelavo stisk. Tako
si pomagamo na primer s pogovorom z zaupno osebo, ucinkovite so skupine, v katerih se
dobro pocéutimo. Lahko piSemo dnevnik, kjer opiSemo stresne stvari, potem pa obrnemo list —

tezave smo spravili v »skladiS¢e«. Ni potrebno, da nas ves ¢as bremenijo.

Zascita pred stresom je tudi dobra organiziranost Zivljenja. Z neusmerjeno dejavnostjo tratimo
¢as in energijo in vse preveC rado nas zanaSa v slepe rokave. Zacnimo dan pravocasno.
Dvajset minut zgodnejSega vstajanja se bo obrestovalo tudi kasneje. Vzemimo si dvajset
minut ¢asa ob kavi, ¢aju, kozarcu vode in se umirimo ter skicirajmo dnevni nacrt. (Nekateri
storijo to ze prej$nji vecer.) Postavimo prioritete, uskladimo dejavnosti in poti. Prikli¢imo si

tudi stvari, ki se jih veselimo in nas motivirajo, da se soo¢imo tudi z manj prijetnimi.
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AmeriSka avtorica Dru Scottova predstavlja preprost model proti stresnega notranjega govora.

O problemih je mozno razmisljati na dva nacina:

e Stresogeni nacin: Ta problem je zame pretezak. Zakaj se ravno meni zgodijo taksne

stvari? Vedno imam smolo ... Ne morem, ne znam. Skoda, da se trudim. Itd.

e Motivacijski na¢in: Ta problem je trd oreh. Ne bo enostavno. Toda podobne zadeve
sem Ze razresil(a). Ce to uspem razvozlati, sem pa res dober (dobra). Kako se lotiti s
pravega konca? Kaj lahko storim takoj? Kako naprej? Zelo dober motivacijski nacin
je, ¢e lahko VSAJ ENO stvar opravim takoj. Obi€ajno se s tem sproZi veriga ugodnega

reSevanja.

Ce poskusimo povzeti bistvo navedenih tehnik, ugotovimo, da je protistresna naravnanost
pravzaprav oblikovanje, gradnja notranje moci, da se soo¢imo s problemi in za¢utimo mo¢, da
jih obvladamo. Govorimo o »lokusu kontrole« oziroma upravljanja. Drugace povedano: ¢e je
locus kontrole v meni, pomeni, da je v meni mo¢ in jaz upravljam s problemi. Ce je locus
kontrole zunaj mene, nimam oblasti nad svojimi problemi in problemi upravljajo z menoj.
Gotovo poznate Ze marsikakSen nacin, kako obdrzati vajeti v rokah, morda pa vam bodo tudi

navedeni pomagali k Se boljSemu reSevanju.
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Koncéajmo z mislijo, da so tudi napake in spodrsljaji del koristnega, Ceprav bolecCega

zivljenjskega ucenja. Spoznajmo, da si moramo odpuscati neuspehe in gledati naprej. Dajmo

besedo Elisabeth S. Lucas:

»Tudi spodletelo

ima svoje mesto

Vv nastajanju in rasti.

Saj vendar ni

poskusa brez zmote,

spoznanja

brez omejitve

in razsvetljenja brez razumevanja

vecne nepopolnosti.

Viri:

Hw

Heckenhausen H. Motivation und handeln, Springer-Verlag, Berlin Heidelberg, 1989.
Kos Mikus A. Sola in stres-interna publikacija Svetovalni center za otroke, mladostnike in
starSe v Ljubljani, 1993.

Scott D. Stress that motivates, Kogan page, London, 1993.

Strojin M. Moje delo — izziv ali travma? zbornik 7. defektoloskih dnevov, 1998.

Tancig S. Ne sovrazi, ne obupuj, ne bodi sam. Delo, september 1998.



66

VODENJE SKUPIN IN KOMUNIKACIJSKE SPRETNOSTI

Julija Pelc, univ.dipl.psih., specialistka za psiholosko svetovanje

Mag. Barbara Cibej Zagar, univ.dipl.psih.

Uvod

Clovek se v primerjavi z drugimi Zivimi bitji rodi s pomanjkljivo instinktivno opremo za
prezivetje, zato nujno rabi druge, da lahko prezivi. Socialno okolje mu omogoca
zadovoljevanje osnovnih potreb, ki so nujne za telesno prezivetje, hkrati pa zivljenje v skupini
posamezniku nudi zadovoljevanje razliénih psiholoskih potreb (npr. po varnosti, ljubezni,
sprejetosti idr.). Lahko bi rekli, da je ¢lovek usodno vezan na socialno okolje in brez njega
prakti¢no ne more preziveti.

Med zivljenjem v druzbi se posameznik postopoma prilagaja socialnemu okolju in postaja
druzbeno bitje. Skozi proces socializacije postopoma sprejema in prevzema razlicne
vedenjske vzorce tiste socialne skupine, v kateri Zivi. Ceprav o socializaciji pogosto govorimo
v zgodnjem otrostvu, pa bi tezko rekli, da se ta proces sploh kdaj konc¢a. V proces socializacje
so vpleteni Stevilni posamezniki (dejavniki oziroma nosilci socializacije), med katerimi so
najpomembnejsi druzina, prijatelji, soSolci, pomembni odrasli (ucitelji, trenerji ...) itd.
Zgodnji socialni odnosi, zlasti odnosi v druzini, SO bistvenega pomena za otrokov osebnostni
razvoj. Druzina pomembno vpliva na izoblikovanje odnosa do sebe in do drugih. Odnosi v
druzini oziroma vzorci interakcij med otroki in star§i postanejo osnova za posameznikov
zivljenjski slog odnosov z drugimi ljudmi kasneje v zivljenju. Ko otrok prehaja iz obdobja
otroStva v obdobje mladostnis$tva, pomembno mesto v procesu socializacije zacno prevzemati
najozji mladostnikovi prijatelji. Odnosi med sovrstniki so v ospredju zanimanja vecine
mladostnikov. Velik del svojega prostega Casa, pozornosti, interesov in energije posvecajo

temam, ki so povezane z njihovimi vrstniki.

Posameznik hkrati pripada razliénim socialnim skupinam, v njih prevzema razli¢ne vloge in
zadovoljuje razli¢ne potrebe. V strokovni literaturi najdemo Stevilne opredelitve skupine, ki
poudarjajo dolo¢ene znacilnosti skupine. Socialni psiholog Nikola Rot opredeljuje skupino
kot socialno enoto, ki jo sestavlja omejeno Stevilo posameznikov, med katerimi obstaja
stabilen sistem odnosov in dolo¢ene norme vedenja, ki so usmerjene k doseganju skupnih
ciljev. Med posamezniki obstaja tudi neposreden stik in pomemben vzajemni vpliv

(interakcja).
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Struktura in dinamika skupine

Struktura oznacuje odnose in povezanost med posamezniki v neki skupini, ki je sorazmerno
trajna (razvrstitev je enaka ali podobna dalj ¢asa). Struktura je moc¢no odvisna od Stevila
Clanov, trajanja skupine, kakovosti in koli¢ine medosebnih stikov in komunikacije,
razporeditve socialne moci, socialnih vlog, socialnih norm, sloga vodenja, itd.

Skupina je zelo dinamicen sistem, v katerem se neprestano dogajajo spremembe. Skupinska
dinamika se nanasa na spremembe in dogajanja v skupini. Spremembe pri enem ¢lanu skupine

izzovejo spremembe tudi pri drugih.

Formalne in neformalne skupine

Pri formalnih skupinah je struktura predpisana, nacrtovana, predvidena. Pravila vedenja,
statusi, vloge itd. so predpisani. V neformalnih skupinah se struktura (vloge, statusi, odnosi,
komunikacija med ¢lani) oblikuje postopoma skozi skupinska sre¢anja. Clani se vedejo in
komunicirajo na nacin, ki je sprejet z dogovorom vecine in zato postane skupinska norma
vedenja. V dolo€enih skupinah lahko obstajata obe strukturi hkrati. Ob formalno postavljeni
strukturi se oblikuje Se neformalna struktura, ki ima pogosto ve¢jo moc¢ in je dolgotrajnejsa od

formalne. Kadar je razkorak med njima prevelik, lahko ogroza skupino kot celoto.

Socialna mo¢

Posamezniki v skupini so nosilci socialne moci, saj imajo sposobnost in zmoZnost namerno

delovati tako, da dosezejo spremembe pri drugih. Ker je od osebe odvisno, ali bo to svojo

zmoznost uporabila ali ne, lahko reCemo, da gre za potencialni vpliv. Obstajajo razlicne

oblike moci:

e legitimno moc ali formalno mo¢, ki jo ima posameznik zaradi svojega polozaja, formalne
vloge, pooblastila idr.

e moc¢ represije ima posameznik, ki ima moznost kaznovanja drugih (od telesnega,
besednega kaznovanja do nebesednega nesprejemanja).

e strokovna moc¢ pripada posamezniku, ki ima znanje in/ali sposobnosti, pomembne za
druge ¢lane skupine.

e mo¢ reference ima posameznik, do katerega imajo drugi pozitiven ¢ustven odnos. Clani
skupine ga posnemajo in se z njim istovetijo.

e moc nagrajevanja izhaja iz posameznikove zmoznosti, da druge nagrajuje, kolikor se

obnasajo skladno z njegovim pricakovanjem.
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¢ informacijsko mo¢ pa ima posameznik, ki razpolaga z informacijami, ki so pomembne za

druge c¢lane skupine.

V vecini primerov sta dolgoro¢no najbolj ucinkoviti referencna in strokovna mo¢, medtem ko
ima mo¢ represije dolgoroéno gledano negativne posledice. Clani skupine se zaradi strahu
pred kaznijo sicer odrecejo doloCenim oblikam vedenja oziroma se naucijo, kako se izogniti
kazni, kar pa Se ne pomeni, da kakega vedenja ne bodo ponavljali, ¢e bodo prepricani, da
kazen ne more slediti. Kaznovanje pogosto povzroca Custvene tezave, zato je neprimerno,

dolgoro¢no neucinkovito in nedostojanstveno.

Socialne vloge

Socialna vloga je dolocen polozaj posameznika v skupini. Vsaka skupina izoblikuje svoje,
Cisto posebne vloge. Poimenovanje posameznih vlog je odvisno od ponavljajocega se
vedenja. Cim se posameznik vede na dolo¢en nadin, tem bolj se od njega pri¢akuje, da se bo v
vseh situacija zacel obnasati skladno s svojo vlogo. Tako se npr. od dolo¢enega posameznika
v skupini vedno pri¢akuje, da bo poskrbel za druge ¢lane, medtem ko se nekomu drugemu
doloc¢ena vloga »deZzurnega krivca«. Spet tretji lahko vedno prevzame vlogo razbremenjavalca
napetih situacij, Cetrti velja za zamudnika, peti za »vseveda« itd. Pri tem lahko del skupine
posamezniku pripiSe eno vlogo, drugi del skupine pa drugo. Posameznik lahko svojo vlogo

ponatranji do te mere, da se z njo poistoveti ali pa jo, nasprotno, dozivlja kot nekaj vsiljenega.

SkupinskKi cilj

Skupina je lahko posamezniku sredstvo za doseganje cilja ali pa je cilj sama po sebi.

Kadar imajo posamezniki podobne (skupne) potrebe in cilje, jim ¢lanstvo v skupini omogoca,
da hitreje in lazje pridejo do cilja. Interakcija med €lani skupine predstavlja v tem primeru
sredstvo, nacin za doseganje cilja.

V¢asih je posameznikov cilj ze sama vkljucitev v skupino. V ospredju so odnosi med clani,
uspesnost je manj pomembna. Posamezniku vklju¢enost v skupino prinasa socialno podporo

in identiteto.
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Razvojne stopnje skupine

V prvi stopnji se ¢lani skupine medsebojno spoznavajo in vzajemno povezujejo. Clani
preverjajo, kateri odnosi med njimi so mozni in sprejemljivi. I8¢e se povezanost, zaupanje,
varnost. Skupina se orientira in informira o tem, kaj je njihova naloga. 1zoblikuje osnovna
pravila glede izvajanja dejavnosti, ki bodo skupino pripeljale do izpolnitve naloge.

V naslednji stopnji se za¢no pojavljati konflikti med posameznimi c¢lani skupine, pa tudi med
¢lani in vodjem. Clani se pogosteje kritizirajo in dajajo negativne pripombe. Prisoten je boj za
prevlado v skupini.

Temu sledi nekak$na pomiritev med clani skupine, ki se kaze v vecji tolerantnosti medosebnih
razlik ter naklonjenosti in harmoniji med ¢lani. Skupina postaja bolj povezana in zavzeta za
skupno nalogo. Clani skupine zmorejo izrazati vsa Custva in jih konstruktivno predelati.
Skupina postaja sredstvo za doseganje ciljev, zaradi katerih se je oblikovala.

Kadar je skupina ¢asovno omejena na samo nekaj srecanj, te stopnje niso tako izrazite in
prepoznavne, vendar zato ni¢ manj pomembne. Zlasti mora vodja skupine slediti tem

stopnjam in jih razumeti, sicer si lahko marsikatero dogajanje v skupini napac¢no razlaga.

Skupina kot oblika pomoc¢i

Skupinska terapija je nacin, da posameznik preko neposrednega in odprtega kontakta med
¢lani skupine in na osnovi izkuSenj, ki jih pridobi o sebi in drugih, spremeni svoje vedenje.
Clani skupine govorijo o sebi, svojih problemih, svojih obéutjih do drugih &lanov, o svojih
predstavah, kaj drugi mislijo o njem, o svojih odzivanjih na doloCene situacije, nacinih
reSevanja problemov, itd. Drug drugemu svetujejo, izmenjavajo izkusnje, tudi kritizirajo in na
tak nac¢in pomagajo posamezniku, da sam pride do svojih pomanjkljivosti, izkrivljenih

predstav o sebi in drugih ter jih postopoma spremeni.

Za vse tovrstne skupine je znacilno, da:
e se Clani skupine nahajajo v namerno izzvanih in zanje neobi¢ajnih situacijah;
e je glavna vsebina skupinskih dejavnosti prepoznavanje in diskusija o dozivljanju,
vedenju in problemih ¢lanov skupine;
e posameznik spoznava sebe, odkrito govori o svojih ¢ustvenih stanjih;
e se pojavljajo posebne oblike interakcije, ki niso obicajne, oziroma Se ne priznavajo in
pojavljajo tako odkrito: to so odkriti konflikti med ¢lani, jasno izraZeni odpori do

vodje skupine ali identifikacija z njim, oblikovanje klik in podskupin;
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obstaja specifitna motivacija ¢lanov: teznja, da se usvojijo Zelene oblike vedenja,
dosezejo dolocene pozitivne osebnostne spremembe ter odpravijo ali vsaj omilijo
problemi in osebnostne motnje;

se spremembe pri posameznikih ne dosezejo z neposrednimi navodili in nasveti vodje
(strokovnjaka), temve¢ preko skupinske interakcije, ki omogoc¢a boljSe razumevanje

vedenja in dozivljanja drugih ter boljsi uvid v svojo lastno osebnost in vedenje.

Splosni pogoji za delo skupino

Preden zacne skupina s svojim delom (srecanji), je potrebno zagotoviti optimalne pogoje za

njeno uspesno delovanje. Le dobro oblikovana skupina in ustrezni (zunanji) pogoji za delo,

lahko zagotavljajo varnost in vzdu$je zaupanja, ki omogoca clanom skupine, da v njej

uresnicijo svoje cilje. Ti pogoji so:

Izbira ¢lanov: V idealnih pogojih vodja skupine prej opravi razgovore s potencialnimi
¢lani in izbere tiste, ki lahko nekaj pridobijo iz skupinske izkusnje in/ali kaj prispevajo
k skupini. V uvodnem razgovoru se preverjajo posameznikovi motivi in motivacija za
vkljucenost v skupino.

Informiranje ¢lanov pred prvim sreanjem: V uvodnem pogovoru mora vodja skupine
bodoce Clane seznaniti o Casu in kraju srecanja, velikosti skupine ter predvidemen
Stevilu Zensk in moskih v skupini.

Homogene/heterogene skupine: Odlo¢itev za homogeno ali heterogeno skupino je
odvisna od starosti ¢lanov pa tudi od problematike posameznikov, vklju¢enih v
skupino. StarejSi mladostniki lahko veliko pridobijo ravno v spolno meSanih skupinah,
kjer lahko preverjajo, kaj drugi spol resnicno zeli. Na ta nacin se lazje spoprijemajo s
svojimi strahovi in frustracijami, pricakovanji in zeljami.

Velikost skupine: Optimalna velikost skupine je od 6 do 12 ¢lanov. Manjse skupine ne
zagotavljajo dinami¢ne skupinske izkusnje.

Zaprte/odprte skupine: Skupine so lahko zaprte, odprte ali polodprte. V zaprtih
skupinah vstop novih ¢lanov ni ve¢ mogo¢, ko skupina zac¢ne delo, medtem ko v
polodprtih skupinah novi ¢lani vstopajo v skupino, ko starejsi ¢lani zakljucujejo.
Kadar je vsebnina na posameznem srecanju vnaprej dolocena (strukturirane teme), je
smiselno skupino zapreti.

Vzpostavitev dogovora: Na uvodnem sreanju mora vodja skupine ¢lane seznaniti z

osnovnimi zahtevami, ki se nanasajo na rednost, to¢nost in zaupnost v skupini.



71

e Priprava okolja: Vodja skupine poskrbi za ustrezen prostor, kjer se bo odvijala
skupina. Obicajna razporeditev stolov je krog. Na sredini je lahko majhna okrogla
mizica, ki simbolizira nekakSen center skupine in je hkrati neutralna tocka pogleda.
Stevilo stolov v krogu oznaluje §tevilo pri¢akovanih &lanov. Kadar je odsotnost
posameznega ¢lana predvidena, se stol odstrani. Ce pa je ¢lan skupine nepri¢akovano

odsoten, ostane prazen stol v krogu.

Priprava okolis¢in za delo in vzpostavitev dogovora o sodelovanju sta izjemnega pomena in

vplivata na uspe$no izvedbo skupinskega dela, zato jih podrobneje predstavljamo.

Dogovori in pravila v skupini

Posamezniku in skupini kot celoti dogovori in pravila v skupini dajejo orientacijo o vsebini,
cijih in nacinu delovanja. UdeleZencem predstavimo metode in tehnike, ki jith bomo
uporabljali za uresniCevanje ciljev. Dogovorimo se 0 kraju, casu in obsegu srecanj,
pogostnosti, prisotnosti, nacinu obvescanja 0 odsotnosti. Udelezence seznanimo z njihovimi
obveznostmi. Dobro je, da se v skupini dogovorimo za kontaktno osebo, ki bo most za prenos
nujnih informacij med vodjo in ¢lani skupine (na primer, ¢e npr. sreCanje odpade zaradi
bolezni vodje skupine). V ta namen zberemo in Si izmenjamo podatke o udeleZencih,
telefonsko Stevilko, naslov, na katerega lahko obveS¢amo o izjemnih nepredvidenih

okolis¢inah. Prizadevamo si k stalnosti in doselednemu upostevanju dogovorov.

Osnovna pravila in dogovori prispevajo k razvijanju temeljnega obcutka varnosti in zaupanja.
Brez njega ne moremo doseci zaupljive in odprte komunikacije. K temu pomembno prispeva
dogovor o mol¢ecnosti. Sprejeti ga morajo vsi udeleZenci, saj predstavlja podlago zaupnosti.
Pomeni, da se o dogajanjih na skupini ne govori zunaj nje, varuje se intimnost posameznika.
Zunaj skupine, Ce je takSen dogovor med edeleZenci, lahko govorimo le o sebi in svojih
dozivljanjih, osebnih mnenjih in izkusnjah. Pomembno je tudi, da nedokoncanih in nereSenih
vsebin ali konfliktov ne razreSujemo privatno med seboj zunaj skupine, temve¢ naj 0 tem
udeleZenci spregovorijo na naslednjem srecaju. Taks$nim situacijam se laZje izognemo, ¢e je v
skupini sklenjen dogovor o medsebojnem sporazumevanju. V primeru, da posameznik
potrebuje podporo pri spremembi vedenja in opuscanju razvade, se lahko dogovorimo tudi za

posebne konkretne dogovore in pomoc¢ konkretne osebe.
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Poleg navedenega k zaupljivemu vzdusju v skupini prispeva tudi poznavanje pri¢akovanj

vsakega udelezenca skupine. Pomembno je, da so pri¢akovanja izrecena. Dobro je, da jih

vodja skupine zapiSe na plakat. Skupaj nato pregledajo, katera od pricakovanj lahko v

naslednjih sreCanjih poskuSajo uresniciti, katera so skladna z nacrtovanim programom in v

¢em se razhajajo. Na ta nacin se vsak udelezenec lahko cuti sliSan, sprejet in upostevan. Z

razmejevanjem pricakovanj postavljamo tudi meje sodelovanja in delovanja, odstranjujemo

iluzorna pri¢akovanja ter uvajamo nacelo odkritosti.

To vkljucuje tudi jasno razmejevanje odgovornosti in pristojnosti med vodjo skupine in ¢lani

skupine. Poznavanje le-teh pomaga k bolj dejavnemu sodelovanju posameznika v skupini, kar

posredno vpliva na vecjo ucinkovitost skupine kot celote.

Odgovornost vodje skupine:

Poskrbi za predstavitev udelezencev, programa, pri¢akovanj.

Zagotovi, da se oblikujejo pravila, dogovori in delovni nacrt skupine.

Na srecanje prihaja strokovno pripravljen vsaj deset minut pred zacetkom srecanja.
Pripravi prostor in gradivo za izvedbo nacrtovane delavnice.

Skrbi za izvedbo delavnice v okviru nacrtovane strategije.

Po vsakem srecanju si vzame ¢as za premislek in zapis pomembnih informacij o
izvedbi delavnice, posameznikih in njihovih reakcijah, okolis¢inah, ki so prispevale ali
zavirale potek delavnice.

Spodbuja udelezence k rednemu izpolnjevanju nekadilskega dnevnika, k dejavnemu
vkljuevanju v program, izmenjevanju mnenj in s svojim vedenjem soustvarja varno
vzdusje v skupini.

Vodja skupine ni tisti, ki daje odgovore in jih pozna, je usmerjevalec procesa,
moderator dejavnosti, ki jo izvaja s skupini z namenom, da je vsakemu posamezniku
omogoceno lastno razmisljanje, odzivanje in ucenje.

Vodja skupine sledi na¢elom kakovostne, neugrozujo¢e komunikacije, njene veséine
pa zavestno uri, nadzoruje in izpopolnjuje.

Z nacinom dela omogoca posamezniku svobodno iskanje lastnih resitev, spoznavanje
sebe in svojih poti za razreSitev problema, npr. opustitev kajenja.

Ne moralizira, ne pridiga, ne sodi in se prav tako se ne ena¢i v odnosu s ¢lani skupine.

Pomembno je, da ne paktira s posamezniki, temve¢ ohranja dovolj nevtralno pozicijo,
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ki omogoca konstruktiven dialog med njim in posamiznikom, med posamezniki

nasploh.

Odgovornost ¢lanov skupine:

e Pomembno je vzajemno medsebojno sposStovanje in upostevanje pravil sodelovanja v
skupini.

e Pripravljenost za dejavno sodelovanje na delavnicah. Skrbijo za redno opravljanje
dogovorjenih obveznosti tudi zunaj skupine med dvema sre¢anjema.

e Motiviranost za raziskovanje lastnega delovanja v skupini in ucenje ter preizkusanje
novih ves€in za krepitev samopodobe nekadilca, upiranja pritisku vrstnikov,
postavljanja ciljev, samonadzora in samokontrole ter ucinkovite komunikacije z

vrstniki in stars$i.

Dogovori o sodelovanju v skupini

1. Sedimo v krogu, da smo lahko bolj pozorni drug na drugega, ter da vse v skupini
vidimo v o¢i, v obraz.

2. K besedi se prijavimo.

3. Poslusamo sogovornika.

4. O sliSanem razmiSljamo in se medsebojno pogovarjamo.

5. Preverjamo, kako smo razumeli sogovornika. Ne sodimo na osnovi lastnih
projekcij in zakljucevan,;.

6. Smo spostljivi, zaljenje, kritizerstvo, posmehovanje, prekinjanje, klepetanje, niso
dovoljena.

7. Govorimo o sebi v “jaz” sporo¢ilih.

8. Naenkrat govori samo eden.

9. Vsako mnenje je pomembno.

10. Ce ne Zelimo izraziti svojega mnenja, prepustimo besedo naslednjemu v skupini in

tiho po¢akamo, da se ob priloznosti ponovno dejavno vklju¢imo v skupino.
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Spretnost/umetnost sporazumevanja
Doseci kakovostno sporazumevanje med posamezniki in skupino kot celoto je eden od
pomembnih pogojev za uéinkovitejSo dejavnost skupine in osebnostno Krepitev
posasmeznikov Vv njej. Ze Metcalfe s soavtorji (po Rogers, 1998:105) navaja, da dobri
medosebni odnosi temljijo na medsebojnem spostovanju, razumevanju in pristnosti. Znano je,
da obvladovanje vesCin sporazumevanja omogoca ucinkovitejSo medsebojno podporo,
sprejemanje ter razumevanje mnenj drugih. Kakovostnega soogovornika odlikujejo naslednja
dejanja (Brajsa, 1996):

e Sogovornika moramo tudi poslusati in ne samo govoriti.

e Dobro je razmisljati o tem, kar nam sogovornik pripoveduje.

e Sogovorniku moramo povedati, kaj razmisljamo med njegovim pripovedovanjem.

e Sprejmimo, kar nam drugi pove in temu dodajmo svoje mnenje.

e Spostujmo sogovornikovo edinstveno in izvirno osebnost.

e Pri sogovorniku poskuSamo izraziti tudi pozitivho, ne samo negativno.

e Ne igrajmo se vsevednega diagnostika.

e Svoja predvidevanja in mnenja o sogovorniku v pogovoru preverjamo skupaj z njim.

e S sogovornikom se pogovarjamo tudi o sebi, ne samo o njem.

e Vprasajmo ga, ali je zadovoljen z naSim na¢inom pogovarjanja.

e Kadar drugi govori, ga ne prekinjajmo.

e Prenehajmo z Zaljivimi, obcutljivimi in zasliSujo¢imi Ti-sporo¢ili!

e Pogovarjajmo se s sogovornikom, z drugim, z otrokom ..., vendar ne ravno o njem ali

namesto njega.

e Pogovarjajmo se poSteno in iskreno.

Z upostevanjem navedenih pravil poskrbimo zase, za sogovornika in za odnos. Iskanje
ravnovesja med lastnimi potrebami in potrebami drugih je ves¢ina, ki jo je pomembno
razvijati. Proces usklajevanja se dogaja na kontinuumu od pasivnosti do agresivnosti. Zdrava
in primerna mera dejavnosti, akcije in umikanja je sestavni del tega procesa in asertivnega
vedenja. Slednje vedenje temelji na notranji trdnosti in zaupanju vase. Pri uresni¢evanju sebe

in svojih ciljev nam je v odnosih z drugimi v pomo¢ ucinkovita komunikacija.

Dobro je, da se z vajo in hotenjem lahko komunikacijskih spretnosti nau¢imo. V pogovoru je

pomembno slediti nacelu poslusanja, kjer locujemo med pasivnim poslusanjem (tehnika
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ponavljanja, zavzeto spremljanje in neverbalno odzivanje) in aktivhim poslusanjem
(povzemanje sogovornika, ponavljanje in kratek povzetek povedanega ter pojashjevanje
sogovornika z namenom, da odpravimo nejasnoti v razumevanju sporocil. Pomembno je, da v
pogovoru opredelimo, kdo ima kakSen problem in ga prepuS€amo tistemu, ki ga ima.
Svetovalec, sogovornik lahko ponudi pomoc¢ pri razreSevanju problema, ne more in ne sme pa
prevzeti odgovornosti za njegovo resevanje. Dobro je, da je sogovornik v pogovoru nevtralen,
kadar pa nas prevevajo Custva, je pomembno, da se tega zavemo. V primeru, da nismo
sposobni konstruktivnega pogovora in nazdorovanja svojih Custvenih odzivov, je bolje
pogovor odloziti za toliko Casa, da se Custveno vznemirjenje poleze. Sicer lahko kaj hitro
zdrsnemo v nacine vedenja, ki ovirajo sporazumevanje, kar pa nas vodi pro¢ od razreSitve

situacije.

Za razvijanje spretnosti sporazumevanja so nam lahko v pomo¢ razli¢ni modeli. S pomocjo
navedenih korakov posameznik bolj jasno razmejuje med tem, kaj je problem in kdo se s
kaks$nim problemom v dani situaciji spopada, kaj vse sogovornik in sami o tem mislimo, kaj
obcutimo, kakSna Custva se v nas porajaja, iS¢emo resitve in strategije za njihovo udejanjenje.
Lazje se vzivimo v sogovornika. Eden od takih modelov je tudi pet ravni jasnega

sporazumevanja (Haslam, 1996:21).

PET RAVNI JASNEGA SPORAZUMEVANJA

Preglejte DEJSTVA: Kaj se je zares pripetilo?
Opisite, kar vidite, slisite, obcutite, okusite, vonjate.
(»Razjasniva, ali sem te prav razumel ... Je to pravilno?«
»Kot te vidim, da pocnes ...«-opiSite dejansko vedenje.

Ko te sliSim, da reces ...-opiSite dejanske besede)

1:
MISLI: Kaj mislite?
Kaksne misli ste imeli kot odziv na dogodke opisane v prvem koraku?
(Ko te vidim, da pocnes ..., mislim ...)
Il.
OBCUTKI: Kaj ste ob&utili?
Opisite Custva, ki ste jih obcutili kot odziv na dogodke, opisane v prvem koraku.

(“Ko te slisim, da reces, (mislim) in obCutim ...«)
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V.
PREPRICANJE/pomen: Kaj vam je to pomenilo?
RazcCistite in sporazumite se o prepricanjih, sodbah, pomenu in mnenjih, ki jih imate o
korakih L. in III. OpiSite, kakSen pomen imajo ta dejstva, misli in ob¢utki na vas. (»Meni

to pomeni ...«)

V.
DEJANJA: kaj boste dejansko naredili?
Razjasnite, za kaksna dejanja se boste odlo¢ili kot odgovor na to stanje, in kaj zahtevate
in/ali pricakujete od druge osebe.

(»Kot posledica tega bom ...« »Kot posledica tega Zelim, da ...«)

Zrcalo naSega razvoja je lahko tudi skupina in njeni ¢lani. S povratnimi informacijami nam
dajejo dragocene informacije o tem, kako nas vidijo in na kakSen nacin na$ pogovora
odzvanja v njih. Skozi zrcalo drugih, njihovo videnje, doZivljanje in odzivanje si lazje
zastavljamo cilje in izvajamo spremembe. Da laZje prisluhnemo njihovim sporocilom, je

pomembno, da pri podajanju povratnih sporocil upostevamo naslednja merila.

Pravila izmenjave povratnih informacij (po Kobolt, 2004):

e Izberemo primeren trenutek, ko ga sogovornik zmore sprejeti.

¢ Naj bo kratko, jasno in konkretno.

e Zaznave in Custva sporo¢imo kot zaznave in Custva (ni prikritih sporocil).

e Sogovornika ne analiziramo in ne Kkritiziramo.

e Usmerimo se na pozitivne vidike.

e Spodbujamo iskanje resitev.

e Sogovornika ne bombardiramo s sporocili in se zavedamo, da povratno
sporocilo lahko sprejme, ¢e Zeli, lahko pa tudi ne.

e Sogovornika moramo spostovati.

e Medsebojno zaupanje prispeva k ucinkovitejSemu sprejemanju povratnih

sporo¢il.
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Obdobje mladostniStva
Puberteta je obdobje telesnega in spolnega dozorevanja, s pojmom adolescence pa

oznacujemo prehodno obdobje iz otroStva v relativno odraslost, kjer posameznik

psihi¢no/dusevno/osebnostno dozoreva. Cas prehoda pomembno zaznamuje Se niz drugih

posebnosti, ki vplivajo na mladostnika in ljudi, s katerimi vstopa v odnos. Zaradi njih je delo

z mladostniki specificno in zahteva dobro poznavanje razvojnih posebnosti obdobja in

ucinkovitih pristopov.

Znacilnosti obdobja so:

telesno in psihi¢no dozorevanje;

nestalnost;

kritiénost do sebe in okolice;

moralni razvoj — pravic¢nost;

prehod na logi¢ni nivo razmisljanja;

introvertiranost: zapiranje v subjektivni svet misli, obcutij in razpolozenj;

pravica do intimnosti;

custvena preobcutljivost;

nasprotja;

poloZaj neravnotezja;

oblikovanje osebnosti, odkritje svojega jaza;

konflikti (vrstniki, starSe, vzgojitelji);

kljubovalnost;

mladostnik oblikuje spolno identiteto;

18¢e elemente, ki ga opredeljujejo, oznacujejo, dajejo vecjo gotovost;

povecan je pomen vrstnikov in njihova mo¢, saj so vrstniki so glavni vir informacij o
samospostovanju, normah, omogocajo urjenje v odnosih, skupna izkustva, spoznanja,
da tudi drugi mislijo, obcutijo in dozivljajo enako kot oni, zato se mladostniki pogosto
enacijo in druzijo v kKlapah, imajo svoje idole;

obdobje mladostnistva lahko prinasa pomanjkanje energije, nacrtov, osebnega
hrepenenja, ob¢utka smiselnosti, zato se v brezciljnosti mladostnik predaja pasivnosti

(tezko ga »zbrcamo« med ljudi, v naravo, izpod odeje, v gibanje ...).



78

Tezavnosti v vedenju lahko izrazajo potrebo po moci, svobodi, uveljavljanju svojega jaza
ter nacin, s katerim si olajSa pot cepitve od mati¢ne druzine in vstopanje v svet odraslih.
Custveno loevanje od star§ev je nujno, da se bo spet sposoben povezati z odraslo osebo
nasprotnega spola. LoCitev je menda vselej lazja, kadar se ravno prav spremo. Nekaj ali
nekoga, s komer smo dobro, navduSujoce, smo tesno prepleteni in soodvisni, tezko
zapuséamo. Zato mladostnik nezavedno ustvarja konflikte, ki mu odhode olaj$ajo. Cim
bolj ga starSi veZejo, manj odraslosti/odgovornosti, kot mu dopus¢ajo, tem vecja bo
potreba po konfliktnosti. Iskanje ravnovesja in ohranjanje vodstvene vloge star$a pa je

zahtevna in raziskovalna naloga, saj ni enoznac¢nih navodil, kako to vlogo tudi udejanjati.

Prej omenjene znacilnosti mladostnika opredeljujejo kot njegovi klici na pomo¢ (Forget,
2002). Razumevanje otrokovih neprijetnosti v luci iskanja pomoc¢i bi starSem in odraslim
lahko olajSalo vzpostavljanje pozitivnega odnosa z mladostnikom, saj bi ta vedenja manj
povezovali s sabo (“Kako si upa? Meni to dela!””) Ti klici na pomo¢ so:

e “Nasprotovanje, kljubovalnost (Nasprotujem, torej sem.) Prizori§¢e nasprotovanja je
pogosto ideal, ki ga starSi gojijo o svojem otroku. Nasprotovanje je upor temu, da bi
bil mladostnik predmet starSev. Nastane takrat, ko star$i sanjajo namesto otroka,
zaradi Cesar se otrok ne ¢uti priznanega. Slednje je pogosto razlog za nasprotovanje in
odklanjanje. Ce star$i mladostniku vsiljujejo svoje ideale in s tem zanikajo njegovo
individualnost, se le-ta lahko zavaruje z agresivnostjo. Nasprotovanje kaze na
mladostnikovo nemoc¢, da bi se osvobodil Zelja starSev.

e Reci ne, da bi nasel svoje mesto. Poudarjanje individualnosti z zanikanjem (zelja
starSev, da bi manipuliral in uresnicil tisto, kar si zeli).

o Stalno preskusanje (preverjanje trdnosti temeljev).

e Prehod k dejanjem: (Mladostnik ne pove, ampak pokaze. Dejanja nadomescajo besede
njihovih hotenj. Forgetova tudi meni, da mora adolescent svojo Zeljo povezati tudi s
seksualnostjo, kar mu je bilo kot otroku prepovedano; sprejeti seksualno Zivljenje in
videti sebe kot plod neke posebne seksualnosti, spolnega Zivljenja svojih starSev.)

e Razkazovanje svoje identitete.

e Znake identitete najde v odnosih z drugimi, Kjer isce elemente, ki ga opredeljujejo,
oznacujejo in mu omogocajo, da se resi negotovosti.

e Govoriti kot podoba (posebna oblacila, frizure, barve, znamke ipd., s ¢cimer izkazujejo

pripadnost doloc¢eni skupini).
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o [dentifikacija z Zeljo, z osebo, ki je ideal ali posnemanje znacilnosti obozevane osebe

(tetoviranje ...).”

Mladostnikovo odzivanje narekuje niz dejavnikov v njem samem in v okolju, ki ga obdaja
(star$i, prijatelji ...). Usklajevati mora med lastnimi hotenji, ki jih je veckrat tezko
prepoznati, in uporom in pri¢akovanji njegovih starSev, druzbe ... Forgetova (2002:9)
meni, da se v »adolescentnem obdobju, star$i z vsemi mo¢mi upirajo napredovanju svojih
otrok. Gre za preizkuSanje otrokove avtonomije in za delovanje na podlagi njegove lastne
zelje, za njihove poklicne nacrte in njihovo Custveno Zivljenje. Prisiljeni so si priznati, da
so njihovi otroci drugacni, kakor so si jih predstavljali, zato morajo svoje mnenje

spremeniti.”

Na poti k odraslosti mora mladostnik uresni¢iti naslednje razvojne naloge po Carrell,

Susan (2002:8-10):

e Separacija/individualizacija.

e Doseganje Custvene neodvisnosti od starSev, zrelejsi in enakopravnej$i odnos s starsi,
z avtoritetami nasploh.

e Ustvariti zrelejSe odnose z vrstniki (oblikovanje vrstniske/skupinske dentitete).

e Oblikovanje spolne vloge in spolne identitete.

e Sprejemanje in obvladanje svojega telesa.

e Pripravljanje na zakonsko druzinsko Zivljenje. Socialno ucenje: vziveti se v drugega,
izrazanje lastnih Custev, sposobnost resevanja konfliktov.

e Oblikovanje odnosa do dela, priprava na poklic.

e Oblikovanje lastnega sistema vrednot in nacel.

e Doseganje druzbeno odgovornega vedenja in opravljati druzbeno odgovorne

dejavnosti.

Izgradnja spolne identitete, sprejemanje svojega telesa, oblikovanje spolne vloge je le nekaj
od mnozice razvojnih nalog, ki pa so temeljne tudi za kakovosten partnerski in straSevski
odnos. Zato njihov pomen ni zanemarljiv. Ne smemo dopuscati, da se gradi sam po sebi.
Pomemben je kakovosten vpliv odraslih, ki naj temelji na zgledu in vzajemnem pogovoru.
Navsezadnje nas na to opozarjajo tudi mladostniki sami. V starsih Zelijo imeti tudi zaupnika,

sogovornika.  Seveda pa je nekoliko pozno, ¢e k temu pristopimo Sele v obdobju
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mladostni$tva, ko se otrok naravno oddaljuje od starSev. To je tudi ¢as zapiranja vase, v SVOj
svet notranjosti, intimnosti. V¢asih je pogovor o sebi zato tezje premostiti. Poleg opisanega se
v notranjosti odvijajo procesi, tehatanja in iskanja identitete med dvema polarnima

vsebinama.

Pet polarnosti mladostnistva (Carrell po Scheidlinger, 2002:11)
e Upor proti kontroli odraslih/potreba po usmerjanju.
e Potreba po blizini/strah pred intimnostjo.
e Pritisk na meje in testiranje meja/razumevanje meja kot znakov skrbi.
e Razmisljanje o prihodnosti/usmerjenost na sedanjost.

e Spolno zrel/kognitivno nepripravljen za seksualne izkusnje.

Nenehno iskanje ravnotezja in prepoznavanje ene in druge skrajnosti, od mladostnika zahteva
veliko energije in ga sooca z intenzivnimi Custvenimi stanji. Upiranje kontroli ne izklucuje
potrebe po usmerjanju, zeli si blizine in hkrati ga je intimnosti strah. Vse te in druge

polarnosti lahko pridejo do izraza tudi v skupini.

Od samopodobe k identiteti

Samopodoba je slika samega sebe — kognitivno dojemanje podobe o sebi (zunanja, notranja,
javna, socialna, materialna, telesna ...). Proces oblikovanja steCe skozi zadovoljevanje
osnovnih potreb. Kakovost vsakega trenutka, ki ga zivimo, je odvisna tudi od nje. Prvo zrcalo,
ki nam posreduje slike o nas, so starSi. Dobri kontakti so tisti, zaradi katerth se pocutimo
dobro in predstavljajo osnovo za oblikovanje pozitivne samopodobe. V obdobju mladostniStva
pa so glavni in najpomembnejsi vir povratnih informacij vrstniki. V odnosu z njimi se
mladostnik uri v nalogah in pridobiva razlicne informacije, ki vplivajo na njegovo
samospostovanje. Samospostovanje ni samo podoba o nas, je vrednostna sodba predstave o
sebi, svojih zmoznostih, lastnostih, ciljih ... Potreba, da je med vrstniki sprejet in da dobi
potrditve, je tolikSna, da je mladostnik pripravljen razprodati svojo identiteto. Obcutek,
védenje in zavedanje: »To sem jaz!« je rojstvo identitete in zagotavlja dozivijanje svoje

Celovitosti, enkratnosti ob socasni razlicnosti od drugih.

Osnova trdnega, poztivnega samospoStovanja je tudi sposobnost realne samoocene in

samozavedanja. To nam daje poznavanje sebe, svojih prednosti, slabosti, zavedanje, kako nas
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dojema okolica, razumevanja svojih Custev, ob¢utek, da smo vredni ljubezni. Posameznik z
osebnostnim dozorevanjem zmore locevati Se med:

e yrazumskim jazom« — Tak ho¢em biti!

e »ego idealom« - Tak naj bi jaz bil.

e »super egom/nadjazom« — Tak moram biti!

e »idealom ega« - Tak bi rad bil ali postal.
Formulacije: tak sem, tak ho¢em biti, takSen naj bi bil ali bi rad bil ter takSen moram biti,
vsebujejo pomembne lo¢nice med idealom, ki ga Zelimo, moramo dose¢i, med lastnim
hotenjem, zunanjo ali notranjo prisilo ali zunanjo normo, ki je za sobivanje v skupnosti tudi

nujno potrebna.

Skozi vse te razvojne naloge in posebnosti obdobja mladostniStva bo mladostnik lazje
krmaril, ¢e bo imel pozitivno samopodobo, zaupanje vase in sposobnost vzdrzati tudi kaksen
problem, napetost, konflikt, ki jih je v tem ¢asu vse polno, v mladostnikovi notrajnosti v

odnosu z okoljem.

Znacilnosti mladostnikov/otrok s pozitivno samopodobo (Youngs, 2000, McGrath, Francey,
1996):

e zaupanje vase,

e sposobnost uveljavljati svoja stalisca,

e razumevanje z ljudmi,

e vecja tolerantnost

e Sirok krog prijateljev,

e sposobnost priznati napake,

e tveganja v razumnih mejah,

e zmoznost prenesti kritiko,

e ponosnost na svoje dosezke,

e pripravljenost sprejeti priznanje za svoj uspeh,

e neuspeh pripisujejo sebi in ne zunanjim dejavnikom — stvarnost ocene,

e nadzor nad svojim zivljenjem,

e jasen pregled nad prioritatami in zastavljenimi cilji,

e moc za spopadanje s problemi na poti do ciljev,

e sposobnost, da se hitro opomore po razocaranju in neuspehu,
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e odprtost, odkritosrénost, pripravljenost pomagati, iskanje izzivov.

Na kaksen nacin oblikujemo medosebne odnose, je tesno povezano s samopodobo in
samospostovanjem. Proces oblikovanja se zafne Ze z rojstvom in sprva poteka preko
zadovoljevanja osnovnih ¢lovekovih potreb. Zrcalo iz rok starSev, uciteljev, trenerjev ... z
odras¢anjem vse bolj prehaja v roke vrstnikov. Druzina postaja v obdobju mladostnistva
navzven manj pomembna, a star$i se morajo zavedati, da se Se ne smejo umakniti, obcutljivi
morajo biti za mladostnikove potrebe in Zelje, se pogajati in na koncu odlo¢iti v skladu s
starostjo otroka. Ohlapna, popustljiva vzgoja vzgoja v zahtevnost. Avtoriratna, trda in toga
vzgoja vzgaja posameznika k podrejanju v odvisnost. Zlata sredina je t.i. demokrati¢na
vzgoja, vzgoja z avtoriteto, kjer so star$i prozni, pripravljeni na pogovor, argumentiranje in
sklepanje kompromisov. Taks$na vzgoja vodi k odgovornosti in samostojnosti. Odrasli
moramo postavljati meje, veca se povezava med odgovornostjo, ki jo mora otrok sprejeti za
svoja dejanja in svobodo, ki si jo zeli. Cim ve¢ odgovornosti kot zmore, tem veé svobode mu

lahko dopusc¢amo.

StarSe Se posebej skrbi, da mladostnik ne skrene na napaéne poti. Za oceno, ali poteka razvoj

v skladu s pri¢akovanji, se lahko ozremo na naslednje kazalce psihi¢nega funkcioniranja.

Kazalci dobrega psihi¢nega delovanjka (Forget, 2002):

e Dobro zaznavanje in kontrola stvarnosti (usmeritev svojega polozaja v okolje).

e Samoopazovanje (zavedanje lastnih motivov in obcutkov omogoca boljso
prilagoditev).

o Zmoznost uporabiti samokontrolo vedenja (sposobnost obvladovanja impulzov
omogoca samoiniciativnost, aktivnost).

e Samoocenjevanje in sprejemanje (ustrezen obclutek lastne vrednosti in pozitivnega
samospoStovanja. To mu omogoca aktivnejSi odnos z drugimi in s svojimi pogledi na
stvari).

e Zmoznost ustvarjati prisrcne odnose (zadovoljen posameznik lazje oblikuje pristne
odnose, ni zaposlen s sabo, je obc¢utljiv do drugih).

e Produktivnost (usmerjanje energije v produktivno samoaktivnost, kar jim vrac¢a novo

energijo).
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Na otrokova dejanja in ravnanja se moramo odzivati in se z njim pogovarjati o njegovih
hotenjih, namerah, dejanih, ki jih izbira za dosego cilja, odlocitvah in posledicah,
odgovornostih, ki jih zanje mora sprejeti ... hitro lahko zapademo v nacin komunikacije, ki
oddaljuje, ovira in ne doprinese k oblikovanju kakovostnih odnosov. Mladostniki in drugi
zelijo izraziti, kar imajo povedati. Imajo svoje mnenje. Pogosto dozivljajo, da se odrasli ne
trudijo poslusati! Zato je pomembno, da se ozaveS¢amo in opazujemo lastno komunuikacijo z
mladostnikom. Kadar imajo odrasli na vse pripravljene odgovore in kritiko, kadar so tako ali
tako bolj pametni, kakor »mulci« recejo, izgubijo zeljo, da bi se z odraslimi pogovarjali. Saj
jih takrat res ne poslusajo. PosluSati pomeni biti zbran in izkazovati zanimanje za njihovo
zgodbo, njihove argumente, njihovo mnenje, ¢eprav se nam zdi na podlagi nasih izkuSen;j in
zrelosti manj primerno. Odrasli nimamo pogosto svoje glave polne svojih misli in skrbi.
Zavedati se moramo, da drugega lahko slisimo Sele potem, ko naredimo prostor za nove

informacije potem, ko nismo ve¢ osredotoceni samo nase.

Mladostniki in skupina
Tudi pri delu z mladostniki se v skupini dosegajo bolj$i rezultati kot v individualni obravnavi.
Razlogov za to je ve¢ (povzeto po Carrel, 2000):

e Skupinska terapija, svetovanje, spodbija mit o enkratnosti, posebnosti. Mladostniki se
pogosto dozZivljajo nerazumljeni, saj se v svojem dozivljanju custev pocutijo
osamljene, tako, kot da nih¢e drug nima enakih ali podobnih ¢ustev. Odkritje, da
imajo tudi drugi podobna ¢ustva in izku$nje, mladostnika opogumi in mu da mo¢, da
se laZje in bolj uspesno spoprijema z njimi.

e V skupinski situaciji odrasli vodja (terapevt, moderator) omogoc¢a mladostniku, da v
varnem okolju preverja in preizkuSa svoje neodvisno vedenje.

e Skupinska dinamika zmanj$uje neugodje, ki ga ustvarja odnos med mladostnikom in
odraslim v individualni obravnavi.

e Skupina mladostniku omogoci, da se soo¢i (konfrontira) s svojim narcisizmom.
Mladostnik veliko pozornosti usmerja vase, pogosto do te mere, da izkljuci vse
perspektive, razen svoje lastne. Ker tudi sovrstniki potrebujejo veliko prostora zase,
postanejo netolerantni za tovrstna pretirana ukvarjanja s samim seboj. Pretirano
narcisticnega ¢lana obicajno sooCijo tako, da nanj niso pozorni ali pa neposredno
izrazajo neodobravanje njegovega vedenja.

e V skupini ima mladostnik veliko priloznosti, da vadi nove socialne spretnosti.
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e Skupinska terapija, svetovanje ali podporne skupine, omogoc¢a mladostniku, da

pridobiva izkusnje sprejetosti s strani drugih.

Vsaka vodena in usmerjena skupinska situacija z namenom pridobivanja novih vescin,
spretnosti, spoznanj ... je sama po sebi neke vrste eksperiment. Skozi pogovor o nas samih, v
varnem vzdu$ju, z hamenom, da ugotavljamo, kaj nas na poti sprememb ovira in ustavlja,
preizkusamo nove nacine odzivanja in spoznavamo, kako le-ti delujejo na druge in njihov
odziv ponovno na nas. Ne razpredamo o teoriji, temve¢ skozi proces razli¢nih dejavnosti

gradimo nove izkuSnje. Govorimo lahko o izkustvenem ucenju v skupini.

Uc¢enje socialnih ves¢in

Mladostniki imajo vec razli¢nih vrst medosebnih odnosov (druzinske, sosedske, odnose
znotraj Sole, znotraj razli¢nih interesnih skupin, prijateljske odnose s skupinami vrtnikov,
ljubezenske odnose ...). Temelji oblikovanja odnosov izhajajo iz kakovosti odnosov in
pogojev odras€anja v mati¢ni druzini. Nadgrajujejo se z izkusnjami, ki jih posameznik dobiva
zunaj druzine. Mladostniku je prijateljstvo v skupini ali z nekom drugim zunaj nje vir
gotovosti, nudi mu oporo, potrditve, zadovoljuje ob¢utek samostojnosti, ve¢jega nadzora nad
svojim Zivljenjem, avtonomnosti. Z druzenjem z vrstniki zadovoljuje svojo potrebo po
zabavi, sproS¢enosti in iskanju svojskosti, kjer lahko preverja, kako je biti drugacen od
predstav in norm, ki mu jih postavljajo odrasli, starsi, ucitelji. Med potrebo po samostojnosti
in strahom pred odgovornostjo mladostnik iS¢e ravnovesje z iskanjem odgovorov na razlicna
vprasanja, ki mu pomagajo pri oblikovanju identitete: “Kdo sem?” “Kaj zelim?” “Od kod
prihajam?” “Komu pripadam?” “Kam grem...” Mladostnik mora ta vpraSanja preverjati sam,
jih  okusiti in ovrednotiti. “Identiteta se nanaSa na odnos do Zzivljenja, na notranjo
organiziranost potreb, na okvirno predstavo o svojih sposobnostih in vrednotah. Ni je mogoce
oblikovati brez krize, Se posebej, ko se soofa z zahtevami druzbenega okolja. (Braconnier,
2001: 305) V tem obdobju prilagajanja mu spori, izzivalna dejanja in kljubovalno vedenje
omogocijo, da se poslovi od otroStva. Napotki odraslih so le smernice, potreba po iskanju
svoje poti pa nujnost. Skupina, vrstniki, prijatelji lahko nudijo zelo razli¢ne izkusnje, vsem pa
je skupno, da imajo pomemben vpliv na mladostnikov miselni, socialni, ¢ustveni in moralni

razvoj.
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Pojavi se vprasanje, katere socialne spretnosti in zmoznosti naj bi posameznik razvil za
kakovostno bivanje s sabo in drugimi? Nanizajmo nekaj pomembnejsih:

e komunikacijske spretnosti (poslusanje, sporo¢anje, preverjanje in sprasevanje, dajanje
povratnih informacij);

e sodelovanje (spretnost navezovanja stikov, pogajanje, ravnanje v konfliktni situaciji,
sprejemanje odloCitev, sprejemanje mnenj drugih, oblikovanje dogovorov,
upostevanje menenj, pravil in dogovorov, znati prenesti poraz, biti sposoben deliti z
drugimi, vkljucevati druge, biti sposoben poiskati pomoc, dobiti podporo);

e dobro zaznavanje in kontrola realnost;

e samoopazovanje;

e stvarno samoocenjevanje, presojanje, spoprijemanje in sprejemanje tako pozitivnih kot
negativnih izkuSenj z zavedanjem lastnih Custev, ob¢utkov in motivov, razmisljanj,
vedenjskih odzivov;

e samoiniciativnost in osredoto¢enost na nalogo;

e postaviti se zase, biti asertiven, biti sposoben re¢i NE;

e razvijanje sposobnosti empatije, socutnosti;

e oblikovanje jasnih, a stvarnih ciljev in pri¢akovanj;

e ucinkovito ravnanje s ¢asom;

e samozaupanje.

Navedene spretnosti lahko razvijamo sistematiéno in kontinuirano tudi v skupinah
mladostnikov. Izbira dejavnosti in vrsta socialno-interaktivnih vaj, igric, dejavnosti je odvisna
od ciljev, ki jih Zelimo doseci, in od razvojne faze skupine. Tako bomo v skupini, ki je Sele na
zaCetku svoje poti, veliko pozornost namenili medsebojnemu spoznavanju, postavljanju
dogovorov in dejavnostim, ki krepijo obéutek varnosti in sprejetosti. Ce so zagotovoljeni ti
osnovni pogoji, lahko v skupini ucinkoviteje spodbudimo mladostnikovo dejavnost, bolj
spros¢eno dozZivljanje sebe v skupini, raziskovanje pomena, ki ga pripisuje skupini, z
dejavnostmi, ki jih nekateri poimenujejo tudi “socialne igrice”. Ime nakuzuje, da se dejavnost

odvija v odnosu z drugimi, igrica pa pomeni, da se igramo, kot da bi bilo res.

Interakcijske vaje, socialne igrice so vaje psihosocialnega ucenja, ki omogocajo boljse
razumevanje in reSevanje tezav, spoznavanje sabe in drugih. Gre za proces izkustvenega

ucenja v skupinski situaciji, kjer med udelezenci prihajajo do interakcij, razli¢nost dejavnosti
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pa jim omogoca konkretno izkustvo, ozavesCanje in raz¢lenjevanje dejavnikov, ki so vplivali
na to izkusnjo in na posameznikovo ravnanje v njej. V nadaljevanju ob vodenju svetovalca,
terapevta, moderatorja skupine, posameznik izpelje primerjavo med preteklimi, lastnimi in
nacrtuje nove vzorce in strategije vedenj, ki mu omogocijo bolj kakovostne odnose in vecje

0sebno zadovoljstvo.

Dogsa (1993:6) navaja, da je za delo z interakcijskimi vajami potrebno obvladati sposobnost
aktivnega poslusanja, reflektiranja, pojasnjevanja, povzemanja, interpretiranja, nudenja

podpore ... in poznavanja skupinske dinamike.

Spretnost pojasnjevanja (Weare, Gray, 1996):

e Zastavljanje odprtih vprasanj. Uporabljamo vpraSalnice kaj, kako, kaj meni$, na
kakSen nacin ipd. Ne zastavljamo vpraSanj, na katere lahko sledi enoznacen odgovor z
da ali ne.

e Molcanje. Tako ima govorec cas, da pove, kar Zeli, ne da bi ga prekinjali,
pripovedovalec pa se lahko bolj osredotoci na poslusalca.

e Parafraziranje. Povzamemo to, kar je povedal sogovorec in s tem potrdimo, da smo ga
prav razumeli.

e Povzemanje Custev sogovornika. To, kar je sogovorec obcutil ali Se obcuti, mu
poskuSamo prikazati s stavki: “Zdi se mi, da si se zaradi tega razjezil.” Izogibamo se
izjav: “Vem, kako si se pocutil ...” saj tega najbrz ne vemo.

e Spodbujajte sogovorca, naj bo ¢im bolj konkreten.

e Pomoc¢ sogovorcu, da bo njegova pripoved ¢im bolj tekoca. Pokazimo mu, da ga
posluSamo tako, da ponovimo eno ali dve besedi, ki ju je nazadnje omenil.

e Povzemanje povedanega. Poudarimo glavne tocke, Custva, izraZzene v pripovedi.

Uresnicevanje ciljev

Poleg poznavanja spretnosti sporazumevanja, je pomembno, da vsak posameznik, tako tudi
mladostnik, gradi ob¢utek smiselnosti in sposobnosti, ki jim vliva pogum, da premagujejo
ovire, na katere naletijo pri uresni¢evanju zastavljenih ciljev. V trenutkih brezciljnosti jim je
pomembno pomagati, da:

e mladostniki ozavestijo zelje, ki jih pocasi preoblikuje v prepoznane cilje;
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so cilji dosegljivi in uresnicljivi;

imajo zanje dolo¢eno vrednost, saj bodo le na ta nacin tudi motivirani, da jih
uresnicujejo;

nacrtujejo konkretne korake za dosego cilja (kdaj, kdo, kaj mora narediti, da se bo cilj
uresniceval);

predvidijo ovire na poti do cilja in dejavnike, ki jih pri tem podpirajo;

veckrat ovrednotijo, ali jih to kar po¢nejo vodi k cilju;

preoblikujejo cilj, ¢e je potrebno ali spremenijo vedenje, ki jih bo prilejala do cilja;
ohranjajo upanje in pozitiven pogled;

se veselijo majhnih uspehov in nagradijo svoj trud.

Kadar naletimo na problem, je pomembno, da se tezav zavedamo in jih poskuSamo resiti.

Dobro je imeti strategijo, ki nam bo v takSnem primeru v pomo¢. Opisana strategija je

primerna tudi za mladostnike.

Metoda resevanja problemov (Zorga, 2002:128, 123) poteka v §tirih korakih:

1.

Opis problema in okolis¢in, ki so do njega pripeljale. Ostali ¢lani skupine si zapiSejo
eno pomembno vprasanje v zvezi s problemom in ga zastavijo predstavljalcu primera,
ki na vprasanja odgovarja sproti.

Clani vsak zase razmislijo (in si zapiejo), kaj je po njihovem mnenju bistvo problema
ter svojo formulacijo problema tudi glasno predstavijo, vendar o njej ne diskutirajo.
Clani si zapisejo, kako bi vsak sam resil predstavljeni problem. Glasno preberejo svoje
ideje, predstavljalec problema pa si jih sproti zapisuje. Nato razmisli in pove, kaj se je
s pomocjo prispevkov ostalih ¢lanov skupine naucil/a novega,

in kako bi 0z. bo ravnal/a v prihodnje.

Ostali ¢lani povejo, v kolik$ni meri prepoznajo obravnavani problem tudi pri sebi,
oziromav situacijah, v katerth so bili sami udeleZeni, in razmislijo, kaj so pri

obravnavi problema pridobili zase in za svoje ravnanje v prihodnje.

Z upostevanjem omenjenih dejavnikov, ki pomembno vplivajo na uspeSnost izvedbe izbrane

dejavnosti in skupinskega procesa kot celote, lahko vplivamo tudi na vec¢jo motiviranost

posameznika za spremembo Zelenega vedenja. Ko nam je tezko, ko obupujemo in ne

verjamemo vase, da zmoremo, potrebujemo bolj kot tehniko prijazen pogled, prijateljev
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nasmeh, spodbudo, sprejetost in razumevanje, da so nihanja del razvoja in rasti. V tak$nih

situacijah zmaguje odnos, ki ga vzpostavljamo drug z drugim.
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ZDRAVE NAVADE IN RAZVADE
Jasna Cuk Rupnik, dr.med

Navada in razvada

Osnova zdravega Zivljenja so zdrave navade. Tudi mnogim kroni¢nim boleznim se lahko
izognemo, ¢e v zivljenju osvojimo nekatere zdrave navade, opustimo pa zdravju skodljive
razvade.

Kaj je navada? Navada je dejavnost, ki jo izvajamo stalno (pogosto) in avtomati¢no. Razvada
pa je zdravju skodljiva navada.

Vsake navade ali razvade se nau¢imo s pogostim ponavljanjem, tako da ta postane
avtomatic¢na. Prav tako pa se lahko vseh navad in razvad odvadimo, vendar nekaterih zelo

tezko, saj postanemo od njih odvisni (zasvojeni).

Zdrave navade

Ene poglavitnih zdravih navad, ki nam omogocajo ohranjati in krepiti zdravje, so zdrave
prehranjevalne navade. Clovek naj bi uzival tri do pet dnevnih obrokov. Osnova jedilnika naj
bodo zitarice. Uzivajmo ¢imvecje Stevilo razli¢nih zit, predvsem neolu$c¢enih. Jejmo tudi
¢imved svezega sadja in zelenjave, saj nase telo potrebuje tudi veliko vitamina C in E, ki oba
pomagata §¢ititi telo pred produkti oksidacije. Zita ter sadje in zelenjava poleg vitaminov,
rudninskih snovi in Zeleza vsebujejo tudi veliko vlaknin ali balastnih snovi, ki izboljSujejo
odvajanje blata. Tako preprecujemo razvoj Stevilnih vrst raka, posebej Se raka Crevesa, ki je
poleg umiranja zaradi masitve zil ali ateroskleroze tudi med vodilnimi vzroki smrti v razvitem
svetu. Omejujmo porabo soli, sladkorja, Se posebej precisc¢enega, pa se po moznosti
odpovejmo v celoti. Od mascob uporabljajmo le olja s polinezasi¢enimi maS¢obnimi
kislinami, posebno olivno. Od mesa jejmo ribe ter perutninsko meso brez koze, pa tudi
drobovine ne.

Do hrane lahko razvijemo tudi napacen pristop: lahko jo uZivamo zelo premalo (anoreksija),
lahko pa se s hrano basemo, da pa se ne bi zredili, hrano izbruhamo ali pa uporabljamo
odvajala (bulimija). Obe motnji sta pogosti posebej pri mladih ljudeh, najve¢ dekletih. Danes
je veliko ljudi v resnici predebelih. Ali smo predebeli, lahko izra¢unamo iz ITM (indeksa
telesne mase): telesna teza deljena s kvadratom nase visine v centimetrih. ITM naj ne glede na

spol ne bo vegji od 20 do 25. Ce je nasa postava v obliki jabolka, ¢e smo bolj debeli preko
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pasu, bolj nagibamo k razvoju sréno Zilnih obolenj. Ce se nam maséevje kopici predvsem po
zadnjici in stegnih, pa naSa ogrozenost ni tako velika (debelost v obliki hruske).
Zelo pomembno je piti najmanj 1-2 1 ¢iste vode dnevno, najbolj zjutraj na teSée in zvecer pred

spanjem. Pijemo lahko tudi nesladkane sadne ¢aje in posneto mleko.

Nase telo potrebuje tudi redno telesno dejavnost. Ta mora biti dovolj intenzivna in dovolj
dolga, saj nas le takSna lahko varuje pred boleznimi srca in ozilja. 3-4 krat na teden je
potrebna vsaj 30- do 40- minutna telesna dejavnost, ki nam zaradi napora pospesi sréni utrip
na vrednost, ki je vsaj 180 manj Stevilo let. Dovolj dober varovalni dejavnik za nase zdravje
pa bo ta dejavnost ze v primeru, ko se bomo ob njej vsaj zadihali in 0znojili. Seveda je zelo
dobro, ¢e se redno ukvarjamo s kak§nim Sportom in si tako oblikujemo tudi krog prijateljev.
Predvsem je pomembno, da ohranijo $portni duh tudi ljudje v zrelih in poznih letih, Se posebej
zenske, ki Sportne aktivnosti zaradi preobremenjenosti doma in v sluzbi pogosto res
zanemarijo. Kaksen Sport izberemo, je seveda odvisno od nasih nagnjenj in priloznosti. Teh je

navadno mnogo vec, kot jih je ¢lovek pripravljen videti.

Zdrava navada je tudi redna telesna higiena. Poleg rednega veckratdnevnega umivanja rok si
moramo redno vsaj zjutraj in zveder umivati obraz s toplo vodo. Ce so v kozi prisotne tudi
akne, kar je pri mladostnikih prej pravilo kot izjema, pa je dobro pri umivanju uporabiti tudi
nevtralno otroS§ko milo. V skrbi za zobe poleg uzivanja ¢im manjSe koli¢ine sladkorja

izvajamo Se $Cetkanje zob v trajanju vsaj 2 - 3 minute po obroku vsaj 2 do 3 krat dnevno.

Potrebna je tudi redna nega telesa. Kozo negujemo z vsakodnevnim prhanjem pod tekoco
vodo. Namilimo se enkrat tedensko, predel spolovil pa dnevno. Za miljenje je priporocljivo
uporabljati navadno in ne tekoce milo, ker le to povzroca pogoste alergije.

KozZo telesa tako tudi izsuSujemo, zato je priporocljivo, da uporabljamo po prhanju enkrat
dnevno mleko za nego koze, ¢e imamo koZo presuho. Taka je predvsem pozimi.

Spolovila si je potrebno umivati z vodo tudi po vsakem odvajanju ter pred in po spolnem
odnosu. K higieni spolovil sodi tudi pravilna uporaba ustreznih zac€itnih sredstev pri spolnih
odnosih za preprecitev spolno prenosljivih bolezni (in nezaZelene nosecnosti).

Higieno rok dosezemo z rednim umivanjem pred in po obrokih in po odvajanju. Ce jih

hocemo res dobro umiti, moramo odloziti nakit (prstane).
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Lase negujemo vsakodnevno z veckratnim $¢etkanjem in enkrat tedensko s pranjem. Pri tem
uporabljamo blag Sampon, ki nam prevec¢ ne izsusi lasiS¢a in obraza. Lase si Samponiramo
dvakrat.

Skrbeti pa moramo tudi za ustvarjanje pozitivne samopodobe. Zavedati se moramo, da je
¢lovek tudi duhovno in ¢ustveno bitje, ki potrebuje negovanje svoje notranjosti in ¢ustvenih
odnosov z drugimi ljudmi. Imeti zdrave psihohigienske navade pomeni, da smo zmozni gojiti
prijetne in osrecujoce odnose z najblizjimi sorodniki, prijatelji in znanci, da se kulturno
bogatimo, si najdemo zadovoljstvo v delu in se znamo tudi sprostiti.

Zelo pomembno je, da v zivljenju znamo prisluhniti sebi in najti ljudi, stvari ali poCetja, ki nas
razveseljujejo. Omogoc&imo si dejavnosti, v katerih se bomo res sprostili in zabavali. Se bolje
je, €e se ne zabavamo le ob posebnih priloznostih, ampak si najdemo tudi taksno delo, da ga z
veseljem opravljamo.

Notranjo bogatitev dosegamo tudi s predajanjem umetnosti. Lahko le uzivamo v delih drugih,
lahko pa tako ali drugace ustvarjamo sami.

Prav je, da skrbimo tudi za primerno dolg no¢ni pocitek in se nau¢imo sprostiti se. Vsaka
dejavnost, v kateri smo lahko uspesni in sre¢ni, nam dviguje podobo lastne vrednosti.

Pozitivno samopodobo pa potrebuje vsak od nas.

Zdrave navade so:
e prehranjevalnee navade,
e telesna dejavnost,
e higiena telesa,

e pozitivha samopodoba.

Razvade

Ljudje pa se v zivljenju lahko vdajamo razli¢nim razvadam, ki Skodljivo vplivajo na nase
zdravje in zZivljenje. Zdravju Skodljive razvade so: kajenje, pitje alkohola, pretirano uZivanje
hrane, lenarjenje in ¢ezmerno sanjarjenje, uzivanje razli¢nih tablet in drog, pretirano gledanje
televizije ali delo z raCunalnikom, telesna nedejavnost, psihi¢na zavrtost, prostitucija ...
Nekatere od teh razvad so vezane tudi na zauzitje snovi, od katerih postanemo telesno in

dusevno odvisni - zasvojeni.
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Kajenje kot razvada

Kadilec je vsak, ki kadi. Poznamo redne in obc¢asne kadilce. Kadilec med kajenjem vdihuje
tobacni dim, s katerim v pljuca prihajajo Stevilne skodljive snovi. Nekatere od njih nato preko
dihalnih mesi¢ov prehajajo v krvni obtok in njegovo telo. Ce kadilec globoko vdihuje tobaé¢ni
dim (inhalira), preide v njegovo telo vec teh snovi. V toba¢nem dimu se med drugim nahaja

tudi droga - nikotin. Ta je tudi vzrok, da postane kadilec odvisen od kajenja.

Razvoj zasvojenosti
Vsaka zasvojenost oz. odvisnost se razvija po dolo¢enih fazah. Iz predhodne v naslednjo

prehaja vse manj ljudi. Razvoj odvisnosti poteka po naslednjih fazah:

1. priprava,
2. uvodna faza (eksperimentiranje),
3. privajanje,

4. vzdrzevanje (in odvisnost).

Tudi za kadilsko razvado velja, da nastaja po dolo¢enih fazah. V adolescenci je lahko gibanje
med temi fazami sorazmerno zivahno (glede na spremembo prijateljev, Sole, nacina Zivljenja

in poklicne poti).

V fazi priprave, ki traja od rojstva do adolescence, imajo na otroka klju¢ni vpliv kajenje

starSev ter njihovo mnenje in javni mediji (TV, radio, Casopisi).

Eksperimentiranje je najpogostejSe med 7. in 14. letom, klju¢ni vpliv nanj pa imajo naravna
radovednost, vrstniki, javni mediji in dostopnost cigaret. Prvo ponujeno cigareto dobijo

mladostniki najpogosteje od starSev ali od vrstnikov.

Privajanje se odvija v adolescenci zaradi pozitivnih telesnih, dusevnih in druzbenih izkusenj v
zvezi s kajenjem.

Pozitivne telesne izkusnje dobi kadilec z nikotinom (drogo v toba¢nem dimu), ki daje obcutek
pozivitve.

Dusevne izkus$nje so pri kadilcu pozitivne, ker kadi v dolo¢enih, zanj psihi¢no napetih
situacijah. Kajenje ga na nek nacin razbremeni in mu pomaga v kontroli Custev. S Studijem

kadilske razvade so ugotovili, da kadilci kadijo zaradi $tirih osnovnih razlogov.
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Razlogi za kajenje:
e zvecanje storilnosti,
e povecanje prijetnih obcutkov,
e igrackanje s cigareto (preganjanje dolgcasa),

e zmanjSanje napetosti.

Kadilec pa s kajenjem pridobi tudi pozitivne druzbene izkusnje, saj kadijo njegovi prijatelji

(vrstniki) ali starsi.

Razlogi za privajanje na kadilsko razvado
e telesni ucinki droge nikotina,
e duSevni u¢inki nikotina na kadilca,

e socialni ucinki kajenja.

Vzdrzevanje: Kadilec svojo razvado utrjuje s Stevilnimi ponavljanji. Nekatere kadilce pa sili v
kajenje odvisnost od droge - nikotina. Potrebujejo namre¢ svoj odmerek nikotina v krvi, ki jo
dosezejo tako, da pokadijo doloceno Stevilo cigaret. Zato kadilci ve¢inoma kadijo stalno
znamko cigaret. Ce tak kadilec ne pokadi dolo¢enega $tevila cigaret (nima svojega odmerka
nikotina v krvi), se pojavijo abstinen¢ne teZave zaradi odsotnosti droge - nikotina. Te so

opisane v nadaljnjem besedilu.

Kadilski intervju (anamneza)

Za zdravnika je kadilska razvada zelo pomembna, saj je povezana s stevilnimi boleznimi.
Zato kadilca podrobneje sprasuje o njegovi razvadi (kadilska anamneza ali intervju).

Zanima ga, koliko let in po koliko cigaret kadilec kadi. Pomembno je tudi, ali je kadilec
kajenje Ze kdaj opustil. Ljudje, ki Sele prvi¢ ali drugi€ opustijo kajenje, zelo pogosto
recidivirajo (zacno ponovno kaditi). Tisti, ki kajenje opustijo v Cetrtem ali petem poskusu, pa

so v dokon¢nosti svoje odlocitve veliko bolj uspesni.
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Odvajanje od razvad

Odvajanje od kakrsne koli razvade je dolgotrajen proces, ki zajema ve¢ faz. Najprej se
moremo svoje razvade zavedati, sledi premisljevanje o opustitvi, odloc¢itev o tem, poskusanje,
da razvado opustimo in sama opustitev. V nadaljnjem zivljenju pa imamo spet moznosti, da se
razvade zopet oklenemo oziroma, da Zivimo brez nje.

Vse te faze lahko ponazorimo z naslednjim krogom.

je

dpustitev

Zivljenje brez razvade

Tu za odvajanje od kadilske razvade velja, da je proces, ki zajema vec stopenj oziroma vse
prej navedene faze. Pri kadilcu, ki poskusi prenehati kaditi, se pojavi abstinen¢ni sindrom,

torej skupina znakov, ki so tile:

1. Abstinencne tezave zaradi odsotnosti droge - nikotina. Te tezave so prepoznali Sele v
zadnjem Casu in ugotovili, da marsikateremu praviloma hujSemu kadilcu onemogocajo, da bi
prenehal kaditi. S kajenjem namre¢ vzdrzuje odmerek droge - nikotina v krvi. Ce ne kadi, mu
raven nikotina v krvi pade. To pa pri kadilcu povzroc€i abstinen¢ne teZave. Te so: tesnoba,
nemir, slaba koncentracija, zelja po hrani in zelja po cigareti. Trajajo lahko tudi do 6 mesecev

po opustitvi kajenja.
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2. Abstinencne tezave zaradi naucenih povezav (asociacij) s kajenjem. Kadilec povezuje svoje
kajenje s pitjem kave ali drugo dolo¢eno psihi¢no in druzabno situacijo, ki mu veliko pomenti,

zaradi prenehanja kajenja pa jo izgubi.

3. Sindrom zalovanja ob prenehanju kajenja. Marsikateri kadilec, ki je opustil kajenje, je to

opisal kot osebno izgubo.

Metode odvajanja od kajenja

Odvajanje od kajenja je proces. Na odlocitev kadilca, da preneha kaditi, vpliva splosno
druzbeno proti/kadilsko ozracje, zakonodaja, ki prepoveduje kajenje v javnih prostorih, na
delovnem mestu in kadil¢evo oZje okolje. To na kadilca najmocneje vpliva.

Razlogi (motivi), da kadilec preneha kaditi, so razli¢ni. To so najpogosteje veliki stroski (k
opuscanju najvec prispeva dvig cen tobacnih izdelkov), nosecnost, rojstvo otroka, otrokovo
obolevanje kot posledica pasivnega kajenja, okvara zdravja (v¢asih zal Sele pljucni rak), zelja

po lepSem izgledu, Zelja po boljsi telesni zmogljivosti.

Kadilec se lahko odvadi kaditi na ve¢ nac¢inov. Ti so samopomoc, psihoterapija, uporaba
zdravil. Izkazalo se je, da nimata akupunktura in hipnoza nimata nobenega ucinka pri

odvajnju od kajenja.

Samopomo¢ pomeni uporabo 5-dnevnega nacrta za odvajanje, ki ga je izdelal Svedski
zdravnik. Ta zajema priporocila kot zgodnejSe vstajanje 5 dni, jutranje prhanje, umivanje z

mrzlo vodo, ve¢ manjSih dnevnih obrokov hrane in pitje tekocin.

Metode psihoterapije so lahko individualne ali skupinske. Cilj psihoterapije je okrepiti

kadilc¢ev motiv za prenehanje kajenja.

Metode z uporabo zdravil predvidevajo predpisovanje blagih pomiril. Ta zmanjSujejo
napetost in nervozo pri kadilcu, ki je prenehal kaditi. 1zkazalo se je tudi, da rastlinski

pripravki, ki so na voljo v prosti prodaji, nimajo nobenega ucinka.

V zadnjih letih pa so v svetu razvili nikotinske nadomestke: zvecilni gumi, obliz ali prsilo, Ki

vsebujejo manjse koli¢ine droge - nikotina. S temi pripravki si kadilec blazi abstinenc¢ne
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tezave, tako da v ve¢ji meri vztraja v svoji odlocitvi. Jemati jih sme najvec 3 mesece. Na

nasem trgu je mo¢ dobiti oblize Nicotinel v treh jakostih vsebovanega nikotina.

Ti pripravki, ki so se izkazali kot dokaj uspesni, pa niso povsem neskodljivi. Zato je bolje, da
se kadilec o njihovi uporabi posvetuje z zdravnikom. Izkazalo se je namre¢, da nikotinski
nadomestek potrebujeojo samo kadilci, ki so v vecji meri zasvojeni z nikotinom. Stopnjo

zasvojenosti mora zdravnik oceniti s posebno lestvico zasvojenosti.

Kadilci praviloma poskusajo v svoji kadilski karieri veCkrat prenehati kaditi. Kadilec postane
nekadilec Sele takrat, ko ne kadi 6 mesecev. Toliko ¢asa namrec lahko trajajo njegove

abstinenéne tezave in s tem odvisnost od razvade.
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STRUKTURA IN VSEBINA POSAMEZNEGA
SRECANJA

SRECANJE 1 ( PRVI TEDEN)

Trajanje: 90 minut

Prvo srecanje je namenjeno predstavitvi programa opuscanja kajenja za mlade ter medsebojni
predstavitvi udelezencev in vodje programa za odvajanje od kajenja. V prvem sreanju boste
skupaj z udelezenci dorekli skupne cilje programa ter oblikovali dogovore, ki naj bi se jih
drzali vsi Clani skupine.

V skupini preverite poznavanje Skodljivih u€inkov kajenja in stalis¢a mladih do kajenja ter
poznavanje nekaterih zakonsko uveljavljenih pravil iz podro¢ja kajenja.

Prvo srecanje naj bo tudi izobraZevalne narave: seznanite udelezence s Skodljivostjo kajenja,
znacilnostmi odvisnosti od nikotina ter Skodljivimi snovmi, ki jih vsebujejo cigarete.

Seveda bo v prvi fazi udelezence potrebno izdatno motivirati ter jih pripraviti na izkusnjo
opuscanja kajenja, zato si kot skupina poskusajte zastaviti stvarne cilje, ki jim boste sledili

med naslednjimi petimi srecanji.

Cilji prvega srecanja

- Udelezence seznaniti, da se je skupina zbrala, da bi skupaj opustili kajenje.

- Predstaviti vsebino in namen programa opus¢anja kajenja za mlade.

- Se medsebojno spoznati in vzpostaviti skupinsko vzdusje.

- Skupaj doloditi cilje in pravila, ki bodo veljala v skupini.

- Medsebojno spoznavanje staliS¢ do kajenja ter preverjanje znanja udelezencev o kajenju.

- Osvescanje udelezencev o pravicah nekadilcev do Cistega zraka brez tobacnega dima.

- Dopolnitev znanja o skodljivem vplivu kajenja na posameznika, Skodljivih snoveh, ki jih
vsebuje cigareta, ter znacilnostih odvisnosti od nikotina.

- RazmiSljanje ter osves€anje posameznikov o negativnih vidikih kajenja.

- Okrepitev motivacije za opuscanje kajenja ter izpostavljanje, da je vsakdo sam odgovoren

za uspeh pri programu.
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Potek prvega srecanja

- predstavitev izvajalca ter programa odvajanja od kajenja za mlade;

- predstavitev udelezencev;

- oblikovanje pravil, ciljev in dogovorov delovanja skupine;

- staliS¢a in znanje o kajenju, s posebnim poudarkom na pozitivnih in negativnih straneh
kajenja;

- stopnje kadilskega vedenja in model odvisniSkega vedenja;

- model odvisniSkega vedenja;

- 0bzirno kajenje in uposStevanje pravice do Cistega zraka brez toba¢nega dima;

- Mmotivacija za opuscanje s poudarkom na kratkoro¢nih ucinkih,;

- kratkoro¢ni u¢inki opuscanja kajenja;

- predstavitev izpolnjevanja nekadilskega dnevnika;

- zakljucek srecanja.

Naloge do naslednjega sreCanja
- Vodenje ne- kadilskega dnevnika.
- Uvedba pravila obzirnosti do drugih (npr. v enem prostoru, v dolo¢enem ¢asu dneva, okoli

dolocenih ljudi).

Predstavitev izvajalca ter programa odvajanja od kajenja za mlade

Predstavite se kot vodja delavnice in izrecite dobrodoslico sodelujo¢im. Udelezenci naj se
posedejo v krog. Povejte jim, da je udelezba na delavnici velik korak zanje in da pomeni
zivljenje brez cigarete tudi nov nacin zivljenja. Razlozite udelezencem potek delavnic ter jim
zagotovite, da jim boste pri opuscanju kajenja pomagali po svojih najboljSih moceh. Prosite

jih, da ¢im ve¢ sodelujejo.

Udelezencem predstavite program odvajanja od kajenja za mlade:
- hamen,

- cilje,



99

- trajanje,

- kratko vsebino posameznih srec¢anj, na¢in sodelovanja.

Predstavitev udeleZencev

Ta del srecanja je namenjen medsebojnemu spoznavanju udelezencev in vzpostavljanju
dobrega ozrac¢ja v skupini. V tem delu lahko izberete lastno obliko medsebojne predstavitve

ali uporabite katerega od spodnjih na¢inov.

Nacin 1: Udelezenci se na kratko predstavijo skupini (ime, starost, hobiji, zanimanja),

povedo, zakaj so se odlo¢ili za opus¢anje kajenja.

Nacin 2: Udelezenci se razdelijo v pare (Ce je parno Stevilo), sicer sodeluje tudi izvajalec. V
nekaj minutah v paru izmenjajo nekaj informacij o sebi (ime, starost, hobiji, zanimanja), nato

predstavijo drug drugega.

Nacin 3: 1z razli¢nih ¢asopisov in revij izrezemo sli¢ice ljudi, zivali, pokrajin, predmetov in
jih razprostremo. Vsak izbere 5 sli¢ic, ki najbolje zrclijo njegovo osebnost in razmisljanje ter

se preko tega predstavi.

Nacin 4: Naredite 6 do 8 kart in jih prerezite na polovico. Na mizo jih polozite, tako da se ne
vidijo motivi. Vsakdo naj vzame eno polovico karte. UdeleZenec naj nato poisce osebo, ki
ima drugo polovico karte in se mu pridruzi. Udelezenca naj se medsebojno predstavita, nato

drug drugega predstavita skupini.

Medsebojnemu spoznavanju je namenjena tudi naslednja naloga, ki zajema vprasanja, ki se
nana$ajo na kadilsko vedenje posameznika. Vsakega udelezenca vprasajte zgolj eno
vprasanje, vpraSanja izbirajte naklju¢no.

- Ali si svojo prvo cigareto prizgal pred 12. letom starosti?

- Ali si danes kadil?

- Ali dnevno pokadis vec kot pet cigaret?

- Ali si zares Zeli§ prenehati?

- Al si ze kdaj poskusSa opustiti kajenje?

- Ali misli§, da je tezko opustiti kajenje?
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- Ali menis, da je lazje ali tezje opustiti kajenje, kot ti to govorijo drugi?

- Ce bi se $e enkrat odlo¢al, ali bi spet prizgal svojo prvo cigareto?

Oblikovanje pravil, ciljev in dogovorov delovanja skupine

Vsaka skupina ima svoja pravila, cilje in dogovore, na podlagi katerih deluje. Skupina naj se
razdeli na tri ali $tiri podskupine, vsaka naj dolo¢i glavne smernice, tako da bi skupina kar
najbolje delovala in uresnicila svoj cilje. Vsaka podskupina naj predstavi svoja izhodisc¢a,
skupni zakljucki se napiSejo na tablo/velik list papirja, lahko izdelate tudi plakat, ki vas bo v

vseh naslednjih sre¢anjih opominjal na pravila, ki jih morajo upoStevati.

Raziscite pricakovanja udelezencev od programa za opuscanje kajenja:
- Zakaj so se prijavili?

- Kaj pri¢akujejo?

- Ali si zares zelijo prenehati kaditi?

- Kako se pocutijo kot del skupine?

- Kaj jim pomeni udelezba na taksni delavnici?

Splosna pravila delovanja skupine, ki morajo biti nujno vkljucena:

- UdeleZenci se morajo udeleZiti vseh srecanj delavnice odvajanja od kajenja, v primeru
morebitne odsotnosti naj se prej opravicijo.

- Udelezenci si prizadevajo za opuscanje kajenja in sodelujejo pri skupinskih dejavnostih.

- Zamujanje ni dovoljeno.

- UdeleZenci morajo sodelovati pri posameznih nalogah.

-V skupini velja spostovanje, enakopravnost, pravica od lastnega mnenja in pravica
svobodnega govora.

- Vsak posameznik mora skrbeti za zaupnost dela skupine.

- Clani skupine si medsebojno nudijo podporo in pomo¢ in so med seboj iskreni.

- Vsak ¢lan je odgovoren zase in za svoj uspeh pri odvajanju od kajenja.

Pri oblikovanju pravil vam je lahko v pomo¢ tudi izdelava preglednice, pri kateri list
razdelimo na polovico. Na eno polovico napisemo, kaksno vedenje je v skupini zazeleno, in

na drugo polovico, kaj ni zazeleno. List s pravili obesite na vidno mesto.
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ZAZELENO NEZAZELENO

StaliS¢a in znanje o kajenju, s posebnim poudarkom na pozitivnih in negativnih straneh
kajenja
Pogovor naj najprej tece o stalis¢ih in znanju, ki jih imajo udelezenci do kajenja.

Stalis¢a do kajenja preverite s pomocjo vprasalnika, ki je hkrati del kon¢ne evalvacije.

» Priloga 6: Vprasalnik o staliscih do kajenja

Udelezenci naj resijo vprasalnik o staliS¢ih individualno, nato se v skupini pogovorite o
njihovih odgovorih. Nadaljujte z diskusijo o prednostih in slabostih kajenja, katere namen je
spodbuditi razmis$ljanje o prednostih in slabostih kajenja. Za nalogo je potreben vec;i list
papirja (Ce boste delali skupinsko) ali ve¢ manjsih listov (¢e boste delali posamezno). List
papirja razdelite s ¢rto na polovico, na eno polovico napiSite "PREDNOST" na drugo
polovico pa "SLABOSTI". Udelezencem dajte za izhodis¢e besedo "KAJENJE" ali pa npr.
"CIGARETA". Vsak udelezenec poda svoje argumente "za" in "proti" cigareti. Spodbujajte

udeleZence, da razmislijo in nastejejo ¢im vec argumentov.

Izgled delovnega lista:

PREDNOSTI SLABOSTI
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Znanje o Skodljivosti kajenja lahko preverite z vpraSalnikom, ki se nanasa na preverjanje

znanja o Skodljivosti kajenja in je prav tako del kon¢ne evalvacije.

» Priloga 5: Vprasalnik o znanju o kajenju
Vprasalnik naj udelezenci resujejo individualno. Pravilne odgovore na vprasanja lahko
preverite v skupini v obliki kviza. Pri kvizu udeleZencem postavljajte vprasanja. kdor prvi

pravilno odgovori na najve¢ vpraSanj, je zmagovalec.

Skodljivi u¢inki kajenja in nevarnosti, ki jih kajenje prinasa

Na podlagi preverjanja obstojecega znanja (glej prej$njo nalogo) lahko za udelezence
pripravite kratko interaktivno predavanje o tem, zakaj je kajenje Skodljivo. Dejstva o
Skodljivosti kajenja najdete v strokovnih prispevkih v poglavju Teoreticne osnove ter spodaj
navedenih dejstvih o Skodljivih snoveh v cigareti ter razlagi, zakaj je kajenje odvisnost.
Prikazanim dejstvom skusajte dodati tudi obrazlozitev Skodljivosti pasivnega kajenja ter

kratkoro¢nih uc¢inkov kajenja.
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Odvisnost od tobaka

>

Clanek: O kajenju

Odvisnost od tobaka in odtegnitveni (abstinenéni) simptom sta opredeljena v Mednarodni

klasifikaciji bolezni (MKB-10) v skupini Dusevne in vedenjske motnje zaradi uzivanja

psihoaktivnih snovi. Odvisnost od tobaka je opredeljena kot bolezen in bolezen je potrebno

zdraviti.

Odvisnost je opredeljena kot:

>
>

A\

>
>
>

zelja po cigareti;

pritisk (neprestana zelja- bolnik ima za sabo enega ali ve¢ neuspelih poskusov, da bi nehal
kaditi);

izguba kontrole (bolnik kadi ve¢, kot je nameraval);

opustitev pomembnih rekreacijskih dejavnosti;k

nadaljevanje kljub zavedanju neprestanih in ponavljajo¢ih se tezav (socialnih, finan¢nih,
psiholoskih);

odtegnitveni simptomi;

vse ve¢ Casa porabi za kajenje cigaret;

zviSana toleranca (potrebna je ¢edalje vecja koli¢ina cigaret).

Na podlagi opredelitve znacilnosti odvisnosti se z udeleZenci pogovorite o tem, ali so odvisni

od tobaka in kako lahko ukrepajo, kako je do odvisnosti prislo ter kako lahko ukrepajo, da se

odvisnosti resijo.

V nadaljnjih korakih se z udeleZenci pogovorite o naslednjih klju¢nih vpraSan;jih:

Zakaj te kajenje zasvoji?

Kaksne so znacilnosti odvisnosti od tobaka?

Zakaj sCasoma rabis vec cigaret?

Zakaj so navezani na cigarete? Kaj jim kajenje omogoca?

Koliko ljudi na svetu sploh kadi? Zakaj je toliko kadilcev? (Ne omenjajte jim dejanskih
Stevilk!)
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Znacilnosti odvisnosti od tobaka:

socialna in legalna sprejemljivost kajenja v Stevilnih drzavah,;

vrsto let so ga pojmovali kot razvado;

na odvisnost od tobaka deluje: ¢lovek sam-druzba-okolje (Kdo je »kriv, da kadis ti?);
obstajajo dolo¢eni bioloski in vedenjski mehanizmi, ki so odgovorni za nastanek
zasvojenosti;

s tem, ko se ponavljajoce izpostavljas$ nikotinu, ki je psihoaktivna snov, se dogaja proces
nevroadaptacije (t.j. tvoje telo se navaja na nikotin), ki pa podpira vedenje, usmerjeno v
potrebo po nikotinu in vzpostavljanje tolerance;

ko postanes toleranten za nikotin, si vse manj dovzeten nanj in zato potrebujes$ ¢edalje vec
cigaret / Cedalje bolj mocne cigarete za doseganje enakega ucinka;

zelja kadilca po cigareti je vse mocnejsa, ko se zniza raven nikotina v krvi;

najbolj odvisni potrebujejo cigareto takoj, ko se zbudijo, ali pa se celo zbujajo sredi noci,
ker potrebujejo cigareto,

pri kajenju imajo mocan pospesevalni ucinek tudi dejavniki okolja, ki ohranjajo
odvisniSko vedenje;

izjemno pomembno je, v katerem Zivljenjskem obdobju za¢nejo kaditi in kdaj pride do

zasvojenosti z nikotinom.

Zakaj je kadilec navezan na cigareto?

ker mu pomaga vzpostaviti zvezo z okoljem (zadrega);

se mu zdi, da zmanjSuje napetost;

zblizuje kadilce med seboj;

omogoca pogojni refleks: cigareta — okolje;

socialna navade: klju¢ni trenutki povezani s kajenjem (prihod v Solo, odmori, sre¢anje v
lokalu, odmor za kavo, po jedi);

ponujanje cigaret v socialnih situacijah.
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Skodljivi uéinki kajenja
> Clanek: Vplivi kajenja na zdravje kadilca s poudarkom na kratkorocnih vplivih na zdravje

kadilca mladostnika

Z udelezenci se pogovorite o vplivih kajenja na zdravje kadilca, poseben poudarek dajte
kratkoro¢nim vplivom na zdravje kadilca mladostnika. Predstavitev §kodljivih u¢inkov
kajenja je lahko interaktivna na modelu ¢loveskega telesa / v obliki kviza / diskusije /
asociacij ipd.

Bolezni, ki jih kajenje povzroda:

- pljuéni rak;

- rak ustne votline;

- rak glasilk;

- rak Zrela;

- rak obnosnih votlin;

- ran nosne votline;

- rak poZiralnika;

- rak Zelodca;

- rak trebusne slinavke;

- rak jeter;

- rak ledvic;

- rak secnega mehurja;

- rak seCevodov;

- rak materni¢nega vratu;

- levkemija;

- bolezni srca in ozilja;

- razli¢ne bolezni dihal;

- sivamrena;

- nizka kostna gostota;

- zlomi kolka;

- razjede zelodca;

- zmanjSana plodnost pri zenskah;
- pri novorojencku: nizka porodna teza, prezgodnji porod, zmanjSana plju¢na funkcija;
- spremembe na kozi in laseh: gubanje koze, tanjsa, slabse prekrvavljena koza;

- stres;
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- bolezni ustne votline;
- motnje erekcije pri fantih in moskih;
- centralno nalaganje mas¢obe (okoli trebuha);

- slabse splosno zdravstveno stanje.

Pogovor o Skodljivem vplivu kajenja na zdravje lahko poteka v obliki preverjanja poznavanja
dejstev, tako, kot je navedeno spodaj. Posebej se osredotocite na spremembe in bolezni, Ki
prihajajo v postev za mlade in lahko nastanejo Ze v nekaj letih rednega kajenja. Pri tem se
posebej osredotocite na razlike med spoloma in izpostavite tiste, ki so za dolocen spol

znacilne.

Kaj povzroda kajenje v ustih?

- paradonotoza (okuzbo in otekanje dlesni, ki ima zelo neprijeten vonj, posledi¢no propada
tkivo in izpadajo zobje),

- bolece razjede v ustih,

- kopicenje zobnih oblog in zobnega kamna,

- rumena obarvanost zob.

Zakaj kajenje povzroca plju¢nega raka?

- Skodljive snovi iz cigarete se nalagajo v dihalnih poteh in jih poSkodujejo,
- sprememba DNK pljuénih celic (potrebna je ena sama spremenjena celica, ki sprozi rast

tumorja).

Kaj kajenje povzroci v krvi?

- Katran, nikotin in ostale nevarne snovi poskodujejo tvoja pljuca, seveda pa pridejo tudi v
tvoj krvni obtok. "Onesnazena kri" tako potuje skozi vsako, Se tako tanko krvno zilo, vsak

telesni organ, okoncine, o¢i, dlesni, ustnice in mozgane. In povsod naredi Skodo.

Nikotin povzrod¢a:

- kopi¢enje mascobnih oblog na stenah krvnih zil;
- kr€enje krvnih zil, kar preprecuje, da kri pride do srca in ostalih telesnih organov;

- preprecuje kisiku, da pride do tja, kjer je potreben (zato si tudi hitreje zadihan);
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- pomanjkanje kisika lahko povzro¢i t.i kadilsko nogo (odmrtje tkiva), ki se zdravi z
amputacijo;

- pomanjkanje kisika v kozi povzro¢a gubice na obrazu.

Koza kadilca / kadilke:

- kajenje poskoduje obrazne krvne zile,
- zmanjSa dotok krvi v kozo,
- poskoduje podkozno tkivo,

- poskoduje elasti¢na tkiva v kozi.

Kadilski obraz=zgubana, usnjata koZa ter rumenkast in nezdrav ten.

Impotentnost:
- kajenje povzroca lepljive obloge na stenah krvnih zil, zaradi ¢esar kri ne pride do celic v

penisu;
- kopicenje oblog se za¢ne s prvo cigareto (ve¢ kot kadi§ ve¢ oblog imas);
- krvne zile v penisu so zelo tanke, zato se Se hitreje zamasijo in ker kri ne pride do celic

penisa, tudi ni erekcije.
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Stopnje kadilskega vedenja in model odvisniskega vedenja

Udelezencem predstavite kajenje kot odvisnost, ki se oblikuje po stopnjah in je glede na
splosne znacilnosti povsem enaka kot vse ostale odvisnosti. Posameznik naj s pomocjo
opisanih znacilnosti posamezne stopnje skusa ugotoviti, na kateri stopnji se nahaja ter skusa

¢asovno opredeliti tudi, kdaj v njegovem Zivljenju so bile prej$nje stopnje.

Stopnje kadilskega vedenja:

1. Faza priprave: oblikujejo se stali$¢a, znanje, pri¢akovanja in odnos do uporabe toba¢nih
izdelkov.

2. Fazainiciacije oziroma poizkusanja: pokadi$ svojo prvo cigareto.

3. Faza eksperimentiranja: ponavljajo¢a se, vendar neredna uporaba cigaret, ki se pojavlja
samo v dolocenih situacijah (zabava, druzenje s prijatelji) in razlicno dolgih presledkih.

4. Fazaredne uporabe: izoblikuje se vzorec redne uporabe cigaret, pri vrstnikih tvoje starosti
je to lahko zgolj tedenska ali pa celo dnevna uporaba.

5. Faza odvisnosti od nikotina: kadis redno, vsak dan. Ob¢utek imas, da moras kaditi v

rednih ¢asovnih presledkih, saj si postal odvisen od nikotina.

Model odvisniskega vedenja

Udelezencem predstavite model odvisniSkega vedenja, ki je sploSen in uporaben za vse
odvisnosti. Vsak udelezenec naj v skici modela poisce, v kateri stopnji se nahaja ter si zastavi

cilje za prehod v naslednjo stopnjo.

Krozni model prikazuje proces, s katerim ljudje spreminjajo navade, predvsem $kodljive.
Avtorja Prochaska in DiClemente sta opisala serijo stopenj, po katerih gredo ljudje pri
spreminjanju svojega obnasanja. Na vsaki stopnji posameznik DRUGACE RAZMISLJA O
SVOIIH TEZAVAH in jih DRUGACE CUTL; ugotavlja tudi, da mu lahko pomagajo razli¢ni

procesi in ukrepi, da gre naprej.
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Stopnje:

1. Stanje pred premisljanjem (prekontemplacija): Spremembe te ne zanimajo. V¢asih je to,
ker ne vidis, da je tvoje kajenje tezava. Morda ne uvidis, da kajenje povzroca tveganje ali
pa se ne zavedas tveganega nacina vedenja, ki ga imas, ker ti je pomemben zaradi drugih
razlogov in ga zato ne Zeli§ spremeniti.

2. Premisljevanje (kontemplacija): Do tega te je prevedlo zvec¢ano zavedanje ali skrb zaradi
tveganja in tezav, ki so povezane S kajenjem. Zavedas se, da mora$ svoje vedenje
spremeniti, vendar pa se $e¢ vedno ¢uti§ povezanega z navado ali pa si zasidran v njej. Nisi
se Se pripravljen spremeniti. Na tej stopnji lahko ostanes vec let, ves ¢as razmisljujo¢ o

spremembi.

w

Stanje pripravljenosti: Kmalu naértuje§ spremembo. Za¢enja$ z manj§imi spremembami in
poskusas z razlicnimi na¢ini vedenja. O svojem namenu lahko pripovedujes drugim, da

bos opustil kajenje in si delas jasne nacrte, kako bos to storil.

&

Stanje delovanja: Vidno spreminjas svoje navade in v to vlagas veliko energije. Pogosto

18¢e§ pomoc pri drugih.

o

Stanje vzdrZevanja: Spremembe v vedenju se nadaljujejo in utrjujejo, nekajenje postaja
del tvojega vedenja in Zivljenja. Dokler ne utrdi$ svojega nacina vedenja, je mogoce, da se
bos Se kdaj vrnil v stanje pred premisljevanjem ali stanje premisljevanja, torej na prejSnje

stopnje v procesu odlocanja.

%
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V krogu spreminjanja se lahko pomikas naprej in nazaj in se na vsaki stopnji zadrzujes
razli¢no dolgo. Obicajen potek je taksen: tisti, ki uspesno opustijo kajenje, gredo skozi vse
stopnje do vzdrzevanja, kjer se utrdiS dovolj, da lahko zapustis krog. Nekajenje postane

uveljavljen nacin Zivljenja.

Obzirno kajenje in uposStevanje pravice do Cistega zraka brez tobacnega dima

Pravila obzirnega vedenja lahko razdelimo na dva dela:

- pravila, ki izhajajo iz Zakona 0 omejevanju uporabe tobac¢nih izdelkov;

- pravila, ki izhajajo iz vidika Skodljivosti pasivnega kajenja za ljudi v kadil¢evi okolici.

Nekaj pravil, ki izhajajo iz Zakona o omejevanju uporabe tobacnih izdelkov (ZOUTI-UPBL1),
iz leta 1996:

- Prepovedano je kaditi v zdravstvenih ustanovah: v ambulantah, bolni$nicah,
ustanov.

- Prepovedano je kaditi v vseh uradih, ki so neposredno ali posredno povezani z vladnimi
ustanovami.

- Prepovedano je kaditi v vseh javnih prevoznih sredstvih, v celoti v avtobusih in na letalih,
na vlakih pa samo v oddelku, ki je namenjen nekadilcem.

- Prepovedano je kaditi na Solah vseh stopen;.

- Kajenje ni dovoljeno na hodnikih, v ¢akalnicah, v prostorih in na mestih, kjer se sicer
zbirajo ljudje.

- Kajenje je dovoljeno v tistih gostinskih obratih, kjer ne strezejo hrane. V gostilnah in
restavracijah, kjer hrano streZejo, morata biti prostora za kadilce in nekadilce lo¢ena.

- Kajenje ni dovoljeno na delovnih mestih, v tovarnah in drugih proizvodnih organizacijah,

razen v posebnih, za kadilce dolo¢enih prostorih.

V skupini posebej poudarite Skodljivost pasivnega kajenja. Pasivno kajenje je neprostovoljno
izpostavljanje nekadilcev toba¢nemu dimu iz okolja (doma, na javnih prostorih, na delovnem
mestu). Nekadilec vdihava sestavine stranskega toka dima, ki nastaja na koncu prizgane
cigarete in izhaja v prostor ves ¢as, ko kadilec kadi, in sestavine glavnega toka dima, ki ga

izdihava kadilec.
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> Clanek: Vplivi kajenja na zdravje kadilca s poudarkom na kratkorocnih vplivih na zdravje

kadilca mladostnika.

Kadar kadis v blizini drugih ljudi (nekadilcev), jih v vsakem primeru vprasaj za dovoljenje ali
lahko kadi$ v njihovi prisotnosti. Nekadilci so kljub temu, da kadis ti, izpostavljeni nikotinu
in ostalim snovem iz cigaret ter jih prav tako kopiéijo v telesu. Koli¢ina vdihanega
cigaretnega dima je manjSa kot pri kadilcu, pa tudi kemi¢na sestava dima se nekako razlikuje.

V njem je ve¢ katrana, manj pa nikotina in ogljikovega monoksida.

Bodi obziren do drugih, saj tvoje kajenje povzroca nekadilcem solzenje oci, glavobol, slabost,
vrtoglavico, zmanj$ano sposobnost koncentracije, ker pomanjkanje kisika v krvi negativno

vpliva na nekatere mozganske funkcije.

Nikakor ne kadi v blizini otrok. Otrok, ki je izpostavljen toba¢nemu dimu, preboli v
povprecju vecje Stevilo okuzb dihal, njegove okuzbe so tezje in trajajo dlje Casa. Vpliv
pasivnega kajenja je najhujsi v prvih petih letih Zivljenja, pogostejsa so vnetja srednjega usesa
in znaki bolezni zgornjih dihal, kot so nahod, bole€ine in praskanje v Zrelu. Pasivno kajenje je
posebno tvegano za otroke, ki imajo astmo, ker stik s cigaretnim dimom povzroci vec tezjih
astmati¢nih napadov. Povecana je moZnost nastanka astme in alergijskih bolezni.

Ce je le mozno, ne kadi in ne ogroZaj svojega zdravja in zdravja drugih.

Motivacija za opuSc¢anje s poudarkom na kratkoro¢nih ucinkih

Udelezence skusajte za opuscanje kajenja motivirati predvsem s pomocjo kratkorocnih
ucinkov. Stroski, ki jih od njih terja kajenje, so obicajno visoki, ¢etudi ne govorimo zgolj o
materialnih stroskih. Upostevajte tudi nekatere druge slabosti ter skusajte udelezence

seznaniti z njimi.

Telesno podrodje:

- sopenje, kratek dih;
- slab okus v ustih;

- zmanjSanje energije, slabsa koncentracija;
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sivkasta koza, rumeno obarvani prsti, prezgodnje gubanje koze;

zmanj$ana plodnost, vecja verjetnost rizicne nosecnosti, tveganja za zarodek;
poskodovane ¢utnice za okus, obarvani zobje;

pljuéni rak, koronarna plju¢na bolezen, sréni napad, veliko drugih bolezni;
povecan sréni utrip in zvisan krvni tlak;

kroni¢ni kaselj, sluz, kihanje;

visoke ravni CO v krvi, zmanjSana prenosljivost Oa.

zmanjSana cirkulacija krvi, daljSe okrevanje po bolezni, odmrtje tkiv;

manj energije, zmanjSanje kondicije za telesne aktivnosti;

pogoste plju¢ne infekcije.

Socialno podrodje:

onesnazevanje zraka z rakotvornimi snovmi;

pasivno kajenje pri otrocih je zvecano tveganje za pojav astme, nenadno smrt v posteljici;
bronhitis, vnetje srednjega usesa;

vnetja o€i zaradi cigaretnega dima, solzenje;

neprijeten vonj bivalnih prostorov, rumeno obarvane stene zaradi nikotina;

neprijeten vonj oblacil, pohistva;

povecano tveganje za pozar v bivalnih prostorih.

Finanéno podrocdje:

Ogromni stroski — izracun, koliko porabi$ za cigarete, prepus¢amo tebi.

Dnevno pokadim___ cigaret

Cena Skatlice cigaret  SIT

Dnevno porabim za cigarete _ SIT
Tedensko porabim za cigarete _ SIT
Mesecno porabim za cigarete _ SIT
Letno porabim zacigarete  SIT
V5 letihtoznese  SIT

V 10 letihtoznese _ SIT

Premisli, kaj vse bi lahko storil s tem denarjem!
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Custveno podrogije:

- zavraCanje S strani nasprotnega spola, manj$a verjetnost za zvezo z nekadilcem;
- obcutek, da si suZenj toba¢nim izdelkom in da toba¢na industrija manipulira s teboj;
- obcutek krivde, ker ves, da bi moral opustiti kajenje;

- pritisk druzbe, ki ne zeli biti v druzbi kadilcev.

Ostale prednosti opusc¢anja kajenja:

- ZmanjSana verjetnost, da si zazges najljubse oblacilo;

- manjsa verjetnost, da razvijes sréno-zilno bolezen;

- manjsa verjetnost, da zbolis za rakom;

- zmanjSana verjetnost, da razvijes$ plju¢no bolezen;

- zmanjSana verjetnost pojavljanja okuzb dihal in prehladov;
- preprecis prezgodnje nastajanje gub;

- prepreci§ rumenkasto obarvanje zob in prstov;

- prihranis$ veliko denarja;

- si dober zgled mlaj$im;

- povecas raven energije, saj kri hitreje krozi skozi tvoje telo.

Kratkoro¢ni ucinki opusc¢anja kajenja

PO 8 URAH

- Raven ogljikovega monoksida upade in raven kisika v krvi se vrne na obi¢ajno.
PO 48 URAH

- Izboljsata se sposobnosti okusanja in vonja, tveganje za sréni napad se mo¢no zmanjsa.
PO 72 URAH

- Poveca se kapaciteta pljuc, pljucne cevi se sprostijo in olaj$ajo dihanje.

PO 2 TEDNIH

- Nikotin se izlo¢i iz telesa.

PO TREH MESECIH

- Izboljsa se krvni obtok, delovanje pljuc se izboljsa za 30%.

PO 6 MESECIH

- Izgine kaselj, zamaSenost sinusov in tezave z dihanjem.

PO ENEM LETU

- Za 50% se zmanjSa tveganje za sréno-Zilne bolezni.
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PO 10 LETIH

Za 50% se zmanjSa tveganje za pljunega raka.

PO 15 LETIH

Tveganje za smrt zaradi srénega napada je enaka kot pri nekadilcih.

Predstavitev izpolnjevanja nekadilskega dnevnika

Udelezence seznanite z navodili za izpolnjevanje nekadilskega dnevnika, ki ga bodo za

spremljanje lastnega uspeha odslej belezili do zadnjega srecanja.

Napotki za izpolnjevanje ne-kadilskega dnevnika:

Ne- kadilski dnevnik je namenjen belezenju in razkrivanju tvojih kadilskih navad. To ti
bo s¢asoma omogocilo prekinitev "avtomatiziranega" kajenja.

Ne- kadilski dnevnik izpolnjuj redno, vsak dan, vsak teden dokler traja program opuscanja
kajenja.

Zabelezi vsako priZzgano cigareto, ¢etudi je ne pokadi$§ do konca.

Cigareto zabelezi, preden jo prizges.

Ob vsaki pokajeni cigareti zabeleZi tudi svoje razpoloZenje (bodisi dobro/slabo ali kaj
podobnega) in pa stopnjo, koliko si zares potreboval cigareto (1-nikakor, 5-zelo).

Ne- kadilski dnevnik je velikosti, podobne $katlici cigaret, zato ti predlagamo, da dnevnik

izreze$ in ga skupaj z malim svinénikom vlozi$ v skatlico.

#cigarete | dan| ¢as | kraj | s kom [ razpoloZenje | st.potrebe
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Zakljucek srecanja

Udelezence spodbudimo, da izrazijo svoje misli / obCutenja v zvezi s prvim sreCanjem.
Udelezence opomnimo na redno izpolnjevanje ne- kadilskega dnevnika ter na cilje, ki jih
imajo v zvezi z opuScanjem kajenja.

Zabelezite udelezbo na prvem srecanju (Priloga 3: Belezenje prisotnosti in sprememb pri
udelezencih).

Skupaj z udelezenci ocenite vsebinsko primernost, vSe¢nost in uporabnost tematike s
pomocjo vprasalnika po prvem srecanju (Priloga 4a in 4b: Evalvacijski vprasalnik za

izvajalca / udelezence).
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SRECANJE 2 ( DRUGI TEDEN)

Trajanje: 90 minut

V drugem srecanju Se bodo udelezenci seznanili z dejstvom, da je kajenje tudi zasvojenost in
ne zgolj navada. Ker imajo mladi pogosto napacna prepricanja o kajenju, boste v skupini
skusSali raziskati in tudi ovreci tovrstna prepricanja. Pogovarjali se boste tudi o tem, kaj je
najpogosteje vzrok za pricetek kajenja ter zakaj nekateri ljudje lahko opustijo kajenje brez
tezav, drugi pa se zasvojenosti zelo tezko resijo. Seznanili se bodo tudi s tem, kaksne so
tehnike opuscanja kajenja ter kaks$ne so zdrave navade, kamor kajenje zagotovo ne spada.
Ker bodo v tretjem srecanju poskusali opustiti kajenje, se bodo udelezenci pocasi priceli

pripravljati na dan brez cigarete.

Cilji drugega srecanja

- Vsak udelezenec mora raziskati lastne kadilske navade ter lastne motive za kajenje.

- Vsak udelezenec mora opredeliti zanj pomembne lastne razloge za opuscanje kajenja.

- Udelezenci morajo spoznati, da kajenje ni le navada, temve¢ tudi zasvojenost.

- Priudelezencih izpodbiti napa¢na prepricanja oziroma mite o kajenju.

- Udelezenci morajo spoznati razloge, zakaj ljudje pricenjajo kaditi, zakaj nekateri
nadaljujejo s kajenjem in zakaj nekateri uspeSno prenehajo.

- Seznaniti se morajo s tehnikami zmanjSevanja / opuscanja kajenja.

- UdeleZenci se morajo soociti z neprijetnostmi, ki jih ¢akajo pri Zivljenju brez cigarete.

- Seznanitev udelezencev z zdravimi Zivljenjskimi navadami.

- Sestaviti si morajo lastni nacrt opuscanja kajenja ter pripraviti na dan brez cigarete.

Potek drugega srecanja

raziskovanje lastnega kadilskega vedenja;

- razlogi, zaradi katerih Zelim opustiti kajenje;

- miti o kajenju;

- najpogostejsi razlogi za pricetek kajenja, razlogi za nadaljevanje in razlogi za opuscanje;
- tehnike zmanj$evanja in opuscanja kajenja;

- zdrave Zivljenjske navade;
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priprava na dan brez cigarete;
premisli kako se bos lotil opus¢anja;
izdelava nacrta;

lastni nacrt opuscanja kajenja;

zakljucek.

Naloge do naslednjega srecanja

Vodenje nekadilskega dnevnika in belezenje zdravih navad.

Vzdrzevanje pravila obzirnosti do nekadilcev.

Priprava "prve pomoci" za opuscanje kajenja, ki naj ima poljubno vsebino razli¢nih
pripomoc¢kov za premagovanje kriti¢nih situacij: Zvec¢ilni gumiji - brez sladkorja, bonboni
- brez sladkorja, knjiga, druzabna igra, telefonske $tevilke prijateljev in vodje.

Razmisliti o socialni podpori ter najti nekoga, ki bo posameznika podpiral ob odlocitvi
zmanj$evanja / opuscanja kajen;.

Priprava na dan brez cigarete: pospraviti kadilske pripomocke.

Raziskovanje lastnega kadilskega vedenja

Znacilnosti, navade in motive za lastno kajenje bodo udeleZenci raziskovali s pomocjo

pripomocka, ki ste jim ga predloZili pri prvem srecanju, t.i nekadilskega dnevnika, s pomoc¢jo

katerega so belezili:

koliko pokadijo,

kdaj kadijo,

kje kadijo,

s kom kadijo,

kaksno je razpolozenje ob posamezni cigareti,

koliko je bila posamezna cigareta zares potrebna.
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Nekadilski dnevnik bo udelezencem v drugem srecanju sluzil za raziskovanije lastnega

vedenja. 1z njega bodo namreg¢ videli:

- koliko cigaret dnevno zares pokadijo,

- v katerem obdobju dneva najvec / najmanj pokadijo,
- kje najvec / najmanj kadijo,

- s kom najvec / najmanj kadijo,

- kako so obicajno razpolozeni kadar kadijo,

- ali bi lahko katero od pokajenih cigaret tudi izpustili.

Udelezence razdelite v pare, vsak od njih naj dobi list papirja. Udelezenci naj v paru raziséejo
lastno kadilsko vedenje, vsak od udelezencev naj na list papirja izdela miselni vzorec po
spodnjih tockah, ki se nanasa na znacilnosti njegovega kajenja. O kadilskih navadah
posameznikov se nato pogovarjajte v skupini. Udelezencem svetujte, naj bodo bolj pozorni na
pasti kajenja: kdaj prizgejo cigareto ter da poskusSajo izpustiti cigarete, za katere ni bilo zares

nujno, da jih pokadijo.

Koliko cigaret dnevno pokadis?

Pri kateri starosti si prizgal prvo cigareto?

Koliko ¢asa ze kadis?

Kje si dobil svojo prvo cigareto?

Katero blagovno znamko cigaret kadis?

V katerem delu dneva (ura) prizges prvo cigareto?
V katerem delu dneva (ura) prizges zadnjo cigareto?

V katerem delu dneva pokadis najvec cigaret (zjutraj / dopoldne / popoldne / zvecer)?

© © N o g kDN PE

V katerem delu dneva pokadis najmanj cigaret (zjutraj / dopoldne / popoldne / zvecer)?
10. V katerih situacijah pokadi$ najve¢ cigaret?

11. V katerih situacijah pokadi$ najmanj cigaret?

12. Kaksno je tvoje pocutje/razpoloZenje, kadar pokadis$ ve¢ cigaret?

13. Kaksno je tvoje pocutje/razpoloZenje, kadar pokadi§ manj cigaret?

Iz navedenega seznama si udeleZenci lahko naredijo strategijo opuScanja kajenja.
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Poleg kadilskih navad naj udelezenci poskusajo raziskati tudi, kaks$ni so njihovi motivi za
kajenje. Raziskovanju motivov za kajenje je mo¢ uspesno pristopiti s pomocjo spodnjega
vprasalnika, s katerim lahko opredelimo, ali kadilec kadi zaradi:

- stimulacije,

- sproscanja,

- rokovanja,

- hrepenenja,

- uzitka,

- navade.

Vprasalnik lahko reSujete v skupini ali vsak posamezno. V primeru, da se odlocite za
skupinsko reSevanje, lahko trditve berete naglas in iz tega razvijete diskusijo, udelezenci pa
naj si piSejo rezultate na liste. Ko koncate z branjem trditev, skupaj ovrednotite vprasalnik,
nato pa lahko sledi diskusija v skupini, v kateri lahko kot vodja komentirate rezultate in se

pogovorite tudi o alternativnih dejavnostih, ki bi nadomestile kajenje.

Vprasalnik o kadilskih motivih

Pred teboj je vec trditev, ki jih pogosto izrazajo kadilci, kadar opravicujejo svoje razloge za
kajenje. Pri vsaki trditvi obkrozi odgovor, ki najbolj ponazarja tvoje razmisljanje. Odgovori ti
bodo pomagali pri naslednjih korakih:

Odkrivanju motivov, ki te spodbujajo h kajenju.

Iskanju resitev, ki so ustrezne zate.

Pridobivanju ustrezne pomoci in podpore.

Na vsako od vprasanj so mozni odgovori:
1=nikoli

2=redko

3=obcasno

4=pogosto

5=vedno
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Kadim, da se spodbudim k delu oziroma razli¢nim aktivnostim.
Rokovanje s cigareto je del uzitka pri kajenju.

Kajenje je sproscajoce dejanje, ki nudi uzitek.

Cigareto si prizgem, kadar sem jezen ali razoCaran.

Kadar mi zmanjka cigaret, se poCutim obupno vse dokler jih ne dobim.
Kadim cigarete, eno za drugo, ne da bi se tega zavedal.

Kadim zgolj zaradi tega, da sem "frajer/frajerka”.

Del uzitka pri kajenju je samo dejanje priziganje cigarete.

Kajenje je uzitek.

. Ko se pocutim neprijetno ali sem zaradi ¢esa razburjen, si prizgem cigareto.
. Zelo sem pozoren na trenutke, ko ne kadim cigarete.

. V¢asih priZgem cigareto, ne da bi pomislil, da imam Zze eno prizgano.

. Cigarete kadim za dvig razpolozenja.

. Del uzitka pri kajenju je tudi gledanje izdihajoc¢ega dima.

. Cigarete si zelim, kadar sem spros€en in se pocutim udobno.

. Cigarete kadim, ko sem Zalosten/Zalostna in ko Zelim pozabiti na skrbi.

17.
18.

Kadar ne kadim nekaj Casa, si obupno zelim cigarete.

Velikokrat se zavem, da imam cigareto v ustih, a se ne spomnim, kdaj sem jo prizgal.

Tockovanje:

Za vsako ¢rko vpisi Stevilko, ki si jo obkrozil:
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A+G+M= Stimulacija
D+J+P= Sproscanje
B+H+N=Rokovanje
E+K+Q= Hrepenenje
C+I+0O= Uzitek
F+L+R= Navada
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Kako ukrepati?

¢+ Stimulacija
Postani aktiven / aktivna! Pojdi na sprehod, igraj koSarko s prijatelji, pojdi na voznjo s

kolesom ali odigraj partijo $aha. Nacrtuj svoj naslednji dan, pij veliko hladne vode po slamici.

¢ Sproscéanje
Poskusi z globokim dihanjem, da se osvobodis stresa. Poklic¢i prijatelja in se mu zaupaj.
Pocutil se bos bolje.Izrazi svojo jezo: nauci se biti nepopustljiv do samega sebe in se nauci

reci ne. Loti se kakega konjicka ali hobija in se izogibaj utrujenosti.

++ Rokovanje
Zveéi zvetilni gumi, korenéek ali stebla zelene namesto cigarete. Zaposli svoje roke:
poigravaj se z obeskom za kljuce / svinénikom / kovancem / majhno zogico. Dekleta:

nalakiraj si nohte ali uredi pricesko, fantje: ocisti kolo ali odigraj igrico na raunalniku.

¢ Hrepenenje
Poskusi opustiti kajenje, tako da si dolocis krajSa obdobja v tednu, ko ne kadis. Prvi teden en

dan, drugi teden dva dni in tako naprej.

s Uzitek
Izberi dejavnosti, v katerih uzivas bolj kot v kajenju, in si vzemi Cas zanje. Prezivljaj ¢as s

prijatelji, organiziraj druzabno srec¢anje, naredi nekaj telovadnih vaj.

% Navada
Razmisli o tem koliko denarja letno porabi$ za kajenje. Vsota te bo verjetno presenetila, ko
bos ugotovil, da je kajenje zelo draga navada! Da bi opustil kajenje uvedi nova pravila: doloci

si prostore, kjer ne bos kadil, skrij cigarete, namesto kajenja uvedi novo navado.
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Drugi nasveti, ki so lahko uporabni zate:

- Zapisi si vse razloge, zakaj Zeli$ opustiti kajenje.

- Odlo¢i se za datum, ko bos opustil kajenje in povej drugim.

- Datum opusc¢anja izberi v manj stresnem obdobju, nikakor med pocitnicami in nikakor ne
v ¢asu vec¢je obremenitve v Soli (izpiti, kontrolne naloge).

- Najdi prijatelja oziroma prijateljico, ki ti lahko pomaga. Povej mu, da opuséas kajenje in
ga prosi za pomoc.

- Prosi prijatelje in/ali starSe, da ne kadijo v tvoji prisotnost.

- Nacrtuj nagrado za vsak dosezek. Naredi nekaj posebnega zase.

- Imej pozitiven odnos do svojega opuscanja in bodi ponosen nase!

Razlogi, zaradi katerih Zelim opustiti kajenje

Z udelezenci se na podlagi raziskovanja njihovega lastnega kadilskega vedenja ter kadilskih
motivov pogovorite o tem, zakaj pravzaprav zelijo opustiti kajenje. Diskusijo izvajajte v
skupini in sicer skusajte na zacetku izoblikovati skupne odgovore na naslednja vprasanja
(zapisujte jih na tablo / list / izdelujte plakat):

- Kaj mi je pri kajenju najbolj vSec?

- Kaj mi je pri kajenju najmanj vSec?

- Kaj me pri kajenju najbolj moti?

- Kaj me pri kajenju najmanj moti?

- Zaradi katerega razloga nikoli ne bi opustil kajenja?

- Zaradi katerega razloga bi takoj opustil kajenje?
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Udelezencem po opravljeni diskusiji predstavite naslednji seznam razlogov za opuscanje
kajenja. V skupini prediskutirajte vsakega od razlogov, vsak udelezenec naj posamezni razlog
ovrednoti (1-zelo pomembno,...5-Cisto nepomembno), glede na to, koliko je zanj osebno

pomemben pri opuscanju kajenja.

Razloqi:
- dabi laze dihal;

- dabi bil v boljsi telesni kondiciji;

- dabi imel lepSo kozo;

- dabiimel iz ust bolj svez zadah;

- da bi moja oblacila lepse disala;

- dabi prihranil denar;

- ker spoStujem pravice nekadilcev do svezega zraka;

- ker Zelim ohraniti svoje zdravje;

- ker spoStujem svoje telo;

- ker zelim biti dober zgled svojim prijateljem / starSem / sorojencem;
- ker zelim ziveti brez odvisnosti od tobaka;

- Ker se zelim pocutiti svobodnega;

- ker zelim biti del vec¢ine (nekadilcev);

- ker bi se lazje zbral in imel ve¢ energije;

- ker Zelim bolj uzivati v hrani;

- zelim dokazati, da zmorem opustiti kajenje;

- zelim dokazati drugim, da zmorem opustiti kajenje (stava, dogovor);
- ker je kajenje na javnih mestih mo¢no omejeno / prepovedano;

- ker tako zelijo moji starsi;

- ker je moj prijatelj / starsi / znanec zbolel zaradi kajenja;

- ker moj partner / partnerica ne mara kajenja.
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Miti o kajenju

Mladi imajo pogosto napacna prepric¢anja o kajenju ter tovrstna napacna prepri¢anja pogosto
uporabljajo kot opravicilo za njihovo kajenje. Raziscite, ali se tovrstna napacna prepricanja
pojavljajo tudi v vasi skupini. Pogovor za¢nite na nacin:

- Kako menite, da mladi, taksni kot ste vi in Se mlajsi, razmisljajo o kajenju?

- Kaj jim kajenje pomeni?

- Kako mislis, da te drugi vidijo kot kadilca?

- Ali mislis, da izgledas$ pozitivno ali negativno kot kadilec?

V skupini se lahko na temo napacnih prepric¢anj 0 kajenju igrate igrico ZA in PROTI.
Udelezence razdelite v dve skupini: skupino, ki bo nizala argumente ZA, in skupino, ki bo
nizala argumente PROTI. Vlogo skupin lahko izmenjujete.

UdeleZencem preberite posamezne trditve, ena skupina naj niza argumente ZA in druga
argumente PROTI. Ko navedejo vse argumente, jim ponudite iz¢rpen odgovor, kolikor nanj

niso odgovorili sami. PoskuSajte jim razloZiti, zakaj so nekatera njihova prepri¢anja napacna.

S cigareto v roki sem videti starejsSi/starejSa in zrelejsi/zrelejsa.

To je podoba, ki so jo desetletje nacrtno gradila sporocila tobacne industrije. Njihovo
usmerjenost morda najbolje pojasni razmiSljanje Teda Batesa iz oglasevalske agencije New
York, ki je toba¢ni druzbi svetoval, kako dosec¢i najstnike. " V mislih mladega kadilca sodi
cigareta v isto kategorijo kot vino, pivo, britje ali noSenje modrcka, deklaracija neodvisnosti,
iskanje samega sebe ...Kadar torej poskusamo dosec¢i mlade, kadilce, zacetnike, moramo
graditi na teh poglavitnih parametrih: predstaviti cigareto kot eno redkih iniciacij v svet
odraslosti; predstaviti cigareto kot del kategorije prepovedanih uzitkov ali izdelkov in
dejavnosti."”

Zrelost pride z razvojem in pridobivanjem izkusenj, znanja, oblikovanjem stali$¢ in vrednot.
Vsega tega zunanji atributi, kot je na primer cigareta, ne morejo nadomestiti. Res pa je, da se
koza kadilcev/kadilk, predvsem na obrazu odzove, na kajenje in izpostavljenost dimu s

prezgodnjim staranjem-izsusenostjo, gubami in sivo barvo,-na prstih pa z rumeno.

Kajenje tobaka je moja osebna zadeva in pravica.
Nedvomno, ¢e zanemarimo dejstvo, da nikotin zasvaja. Obstaja pa $e ena tezava - pasivno

kajenje oziroma vdihavanje tobacnega dima iz okolja (TDO). To, kar kadilec povzroca sebi,
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je morda res njegova zadeva, kar pa kadilec povzroca nekadilcu, je nekaj popolnoma
drugega. TDO je zapletena meSanica tiso¢ih kemikalij. Dokazano je, da najmanj 40 snovi iz
TDO povzroca raka. TDO vsebuje tudi velike koli¢ina ogljikovega monoksid, ki zavira
sposobnost krvi za prenaSanje kisika v telesna tkiva.

Izpostavljenost pasivnemu kajenju ucinkuje na ¢lovesko zdravje takoj, pa tudi dolgoro¢no.
Posledice takojs$njih uc¢inkov so drazenje oci, nosu, grlu in pljuc. Pasivno kajenje pomeni
dodaten stres za srce in prizadene telesno sposobnost za sprejemanje in izrabljanje Kisika.
Dolgorocen vpliv pasivnega kajenja na zdravje so povecane stopnje obolevanja za rakom in
sré¢nimi boleznimi po ve¢ letih izpostavljanja. Pri bolnikih z astmo pa lahko toba¢ni dim
povzroci takoj$njo nevarnost, saj povzroca astmati¢ne napade. Vdihavanje TDO je Se posebno
Skodljivo za dojencke in otroke (sindrom nenadne otrokove smrti, bolezni dihal in srednjega

usesa).

Od cigaret nisem odvisen/odvisna, samo prijajo mi. Kajenje lahko opustim kadar hocem.
Najpomembnejsa sestavina tobaka je nikotin, snov, ki povzroca zasvojenost. Fiziolo§ko in
psiholosko gledano vpliva na mozganski sistem za zasvojenost podobno kot heroin in kokain.
Od Sestdesetih let uporabljajo v proizvodnji cigaret amoniak. Amoniak namre¢ sprosti vezani
nikotin in tako ga lahko kadilec hitreje vsrka. Da gre za zasvojenost, dokazuje tudi to, da
lahko tisti, ki prenehajo kaditi, postanejo razdrazljivi, pa tudi raztreseni, prevzame jih strah,
nemir, ob¢utijo povecano lakoto, depresijo in Zeljo po tobaku. Dejstvo, da gre to prej pripisati
nikotinu kakor vedenjskim vidikom uporabe tobaka,, potrjuje ugotovitev, da ob opuscanju
kajenja navedene simptome laj$ajo z nikotinskimi nadomestki (oblizi, Zve€ilni gumiji idr.), ne
pa tudi s placebom, se pravi nadomestkom, ki ne vsebuje nikotina.

Kljub razmeroma stevilnim kadilcev, (70 odstotkov), ki trdijo, da bi radi prenehali kaditi, je
tistih, ki jim zares uspe razmeroma, malo. Nikotinski nadomestki pa v povprecju nedvomno
povecajo moznosti za uspesSno odvajanje od kajenja. Velika vecina kadilcev je torej moc¢no
odvisna od nikotina, in to jih ovira, da bi prenehali kaditi, ¢etudi si zelijo.

Cim mlajsi je ¢lovek, ko zaéne kaditi, tem hitreje postane odvisen od nikotina.

Ce kadis ali ne - vseeno bos umrl.

Res je, da vsakdo umre. Seveda pa je vprasanje, kdaj, kako in kaks$na je kakovost Zivljenja do
smrti. Polovica rednih kadilcev zboli in umre zaradi bolezni, ki so povezane s kajenjem;
polovica od njih v srednjih letih oziroma pred sedemdesetim letom starosti. Povpre¢na

pricakovana zivljenjska doba tistih, ki umrejo za posledicami kajenja, je krajSa za 16 let!
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Bolezni, kot so rak pljuc, kroni¢ni bronhitis, ishemi¢na bolezen srca, niso prehlad ali angina.
Prenasajo veliko negotovost, trpljenja in stisk. Morda nam je glede tega vseeno, ko nam je
dvajset let, in se nam zdi, da je Zivljenje neskon¢no dolgo in ga povsem obvladamo.
Petdesetletnik, ki mu zmanjkuje zraka in se mu pocasi, a zanesljivo izteka zivljenje, razmislja

seveda drugace.

Cigarete "light" so manj skodljive.

Ni res! Povsem nemogoce je odstraniti $kodljive snovi, ki nastajajo ob gorenju posusene
substance, kakrs$na je tobak, ali se jim ogniti. In tako je mnenje, da so take cigarete manj
Skodljive, utopic¢no. V primerjavi z navadnimi znamkami cigaret tiste z nizjo vsebnostjo
katrana in nikotina ne prinasajo znatnejSih koristi za zdravje - kljub deklariranim mo¢no
znizanim koli¢inam obeh snovi. Kadilske navade so namre¢ naravnane na kadilceve potrebe
po doloceni stopnji nikotina v krvi. Kadilci uporabljajo razlicne "trike" (t.i poseben nacin
kajenja), da vnesejo zadostne koli¢ine nikotina v telo. Ker sta vsebnost nikotina in katrana
povezani, z vecjo koli¢ino nikotina obvezno vdihavajo ve¢je koli¢ine katrana...Zato u¢inke ob
kajenju cigaret z manjSo vsebnostjo katrana imenujejo tudi "u€inki kompenzacije". Tobac¢na
industrije jih pozna Ze vec€ kot dvajset let, v znanstveni literaturi pa so omenjenti le tu in tam.
Dodajanje amoniaka tobaku pa povecuje koli¢ino prostega nikotina in povecuje nikotinski

"udarec" ("$us"), s tem pa tudi odvisnost.

Ce bom nehal/nehala kaditi, se bom zredila.

Res je, da se za kajenje porabijo kalorije - do 200 na dan pri hudih kadilcih. Ko ¢lovek
preneha kaditi, zacne telo ucinkoviteje delovati. Presnova se upocasni in hrana se prebavi
ucinkoviteje. Raven inzulina se povisa, in to telesu omogoci, da pridela ve¢ sladkorja za
energijo. Zato se ¢lovek, ki je opustil kajenje nekoliko zredi (priblizno od 2 do 4,5
kilograma). Temu povecanju telesne teze po opustitvi kajenja pa se je mogoce izogniti z zelo
preprostimi ukrepi: na dan je treba porabiti 200 kalorij, ki jih je prej clovek porabil s
kajenjem, na primer s 45 minutami zivahne hoje (v Solo in nazaj, hoja po stopnicah namesto z
dvigalom) ali pol ure plavanja. Zmerna vsakdanja dejavnost ¢loveka po eni strani zamoti, da
ne misli nenehno na kajenje, po drugi strani pa pomaga zmanjSevati napetost in stres. Zaradi
endorfinov, ki se spros¢ajo med telesno vadbo, se Clovek bolje pocuti.

Lahko pa se tudi odpovemo vnosu 200 kalorij s hrano: gre za dve Zlici masla ali eno malo

vy e

omenjenih Zivil. Posebno je treba paziti na to, da Zelje po cigareti ne teSimo s hrano.
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Najboljse. kar lahko kadilec stori za svoje zdravje, je opustitev kajenja, saj le to neprimerno

bolj skoduje zdravju kot povecanje teze za nekaj kilogramov.

Kajenje uravnava prebavo.

To je sicer res, da snovi, ki se sproscajo s kajenjem, v telesu spodbudijo prebavo. Seveda pa
obstajajo tudi drugi, manj Skodljivi nacini urejanja prebave. Na splosno se priporoc¢a
uravnotezeno hranjenje z ve¢ obroki svezega sadja in zelenjave na dan, dovolj tekoCine-saj
liter in pol (najbolje vode ali nesladkanega caja), predvsem pa redno vsaj pet obrokov na dan
v primernih presledkih. Ce vse to ne zaleZe, priporo¢amo zjutraj nekaj suhih sliv, ki so bile
¢ez no¢ namocene v vodo; na tes¢e lahko spijemo kozarec donata; nekaterim pomaga, da na

teS¢e spijejo kozarec vode.

Ena cigareta na dan ne skodi.

Ze ena pokajena cigareta je dovolj, da postane ¢lovek zasvojen. Koli¢ina nikotina iz cigarete
povzroci trajno spremembo v mozganskem srediScu-gre za obcutek zadovoljstva in Zeljo po
ponavljanju izkus$nje. Zasvojenost z nikotinom nadzira isti mehanizem kakor uc¢enje in
dolgorocen spomin. To pomeni, da zelja po cigareti vztrajno ostaja Se dolgo po prvi izkus$nji.
Ze ena pokajena cigareta $koduje delovanju srca. Skodljivi uéinek cigaret je bil takoj viden na
levem prekatu. Pri ljudeh, ki pokadijo eno ali dve cigareti na dan, se tveganje za bolezni srca

in posledi¢no smrt poveca.

Ce bi bilo kajenje tobaka tako zelo §kodljivo, bi Ze zdavnaj prepovedali izdelavo tobacnih
izdelkov in kajenje.

Pred stoletji, ko je kajenje tobaka po Evropi postajalo navada, so ljudje mislili, da je tobak
zdravilna zel. Pocasi se je ukoreninila med ljudmi. V dvajsetem stoletju se je zacela razvijati
industrija proizvodnje cigaret, ki prinaSa lastnikom bajne dobicke. Opraviti je bilo potrebno
neznansko veliko raziskav, da je resnica pocasi prisla na dan: kajenje cigaret ogroza zdravje
tistega, ki kadi in pasivnega kadilca. V tobacni industriji so vedeli za Skodljivost svojega
izdelka veliko prej kot druga javnost. Obenem s spoznanji o $kodljivosti kajenja cigaret so se
zacCele porajati pobude za omejevanje uporabe tobacnih izdelkov. Prevarani uporabniki ali

njihovi dedici so tozili toba¢no industrijo.
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Ne morem prenehati kaditi, saj me kajenje sprosca ter mi olajsa napetost.

Vecina kadilcev misli, da jih kajenje sprosc¢a ter jim olajsa napetost, vendar se ne zavedajo, da
jim kajenje povzroci Se ve¢ stresa. Res je, vecina kadilcev potrebuje t.i "Cik pavze" za
sprostitev. "Cik pavza" te res sprosti, vendar moramo pozitiven uéinek pripisati odmoru in ne
cigareti. OpusScanje ni enostavno in vecina kadilcev ima glede tega meSane obcutke.
Razveseljiva novica je, da le malo ljudi poro¢a o znatnem porastu nervoze in anksioznosti po
tem, ko opustijo kajenje. Kakorkoli, opustitev kajenja bo izboljsalo kakovost vasega zivljenja.
Razmislite o tem, da se razdrazljivost, depresivnost ter pani¢na obc¢utja veliko pogosteje
pojavljajo pri kadilcih, prav tako je pri njih moteno spanje.

Nekaj alternativnih moznosti za prezivljanje odmora: hiter sprehod, poslusanje glasbe,

pogovor z vrstniki, kozarec vode.

Vecina mojih vrstnikov kadi. Mislim, da je taksno vedenje "cool".

Nekateri mladostniki menijo, da je kajenje odraslo in "cool" obnasanje, vendar je dejstvo, da
vec kot 60% tvojih vrstnikov v Sloveniji ne kadi (ESPAD, 2003). Verjetno je reci ne tezko,
vendar to lahko stori$ na veliko elegantnih nacinov. LaZje ti bo re¢i ne, ¢e: imas$ o sebi dobro
mnenje (se ne zanaSa$ na to, kaj drugi menijo o tebi in verjames vase), ves, kaj Zeli$
(razmisljas$ o posledicah svojih dejanj in osebnih vrednotah), se pocuti$ dobro v odnosih s
prijatelji (verjames v svoje prijatelje in se zavedas, da pravi prijatelj ceni tvoje osebne
odlo¢itve). Ce ne ves, kako bi vrstniku, ki ti ponuja cigareto, rekel ne, naj te opozorimo na
nekaj elegantnih nafinov zavracanja cigarete: reci ne tako z besedo kot tudi s pomocjo telesne
mimike, vzemi si Cas za premislek (Odgovori: " Bom premislil in ti odgovoril kasneje."),
predlagaj alternativno dejavnost (" Gremo se raje..."), veckrat ponovi svoj ne in argumentiraj
svojo odlo¢itev ("Skoda denarja, da si povrh vsega uni¢im $e svoje zdravje"). Morda se bodo
preko tvojih argumentov tudi tvoji vrstniki nekaj naucili in bodo tudi sami premislili, preden

naslednji¢ prizgejo cigareto.

Kadil bom samo nekaj let, nato lahko kajenje opustim kadarkoli.
Ljudje, ki menijo, da bodo vsa zdravstvena tveganja, ki jih povzro¢a cigareta, izginila takoj,

ko bodo pokadili zadnjo cigareto, se motijo. Vecina Skode, ki jih povzroci kajenje cigaret, ne
izgine ¢ez no¢. Tudi, ¢e nekdo kadi samo pet let, je njegovo zdravje lahko oskodovano: trajne
posledice so vidne na pljucih, srcu, o€eh, grlu, secilih, prebavilih, kosteh in sklepih ter na
kozi. Kljub temu, da nekatera tveganja ostajajo, je dejstvo, da opustitev kajenja znatno

pripomore h ohranjanju zdravja.
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Priznam, kajenje je skodljivo. Sicer pa, katera stvar pa ne skoduje?

Kajenje je dale¢ najbolj skodljiva razvada. Kajenje je v razvitih dezelah najpogostejsi
dokazani vzrok prezgodnjih smrti. Vec kot polovica rednih kadilcev umre med 35. in
69.letom starosti. Zaradi kajenja letno umre 4 milijone ljudi, kar pomeni 11 000 vsak dan. V
Stevilih drzavah nerazvitega sveta se bodo posledice kajenja Sele pokazale, saj se je kajenje pri
njih razvilo kasneje. Predvideva se, da bo kajenje leta 2025 krivo za smrt 3 milijonov ljudi v
razvitem svetu in 7 milijonov v nerazvitem svetu, ¢e se bodo danasnji trendi nadaljevali.
Kadilci, ki umrejo v srednjih letih, izgubijo od 20 do 25 let pricakovanega trajanja zivljenja.
Zaradi kajenja letno umre dvakrat vec¢ ljudi kot zaradi alkohola, drog, prometnih nesre¢,
uMOorov in samomorov.

11. septembra 2001 je v WTC centru v New Yorku in v Pentagonu zaradi teroristi¢nih
napadov umrlo 3 000 ljudi. To je veliko, vendar pa razmisli o tem, da v ZDA vsake tri dni
toliko ljudi umre zaradi zdravstvenih posledic, ki nastanejo zaradi kajenja.

Seveda, tudi niso cigarete edini proizvod, ki imajo nalepko o skodljivih uéinkih na zdravje.
Npr. na video igricah natan¢no piSe, da bliskajoca svetloba lahko povzroci epilepti¢ne napade.
Ni varnega nacina uporabe cigaret. Res je, da so mnogi proizvodi nevarni za uporabo, pa
vendarle so cigareti Se bolj nevarni. Npr. pri igranju video igric tvega epilepti¢ni napad 1 od 4

000 ljudi, medtem ko pri kajenju tvega vseh 4 000.

Najpogostejsi razlogi za pricetek kajenja, razlogi za nadaljevanje in razlogi za opusScanje
> Clanek: O kajenju

Skupino naj bo Se vedno razdeljena na dva enako Stevil¢na dela. V vsaki skupini izberemo
nekoga, ki bo zapisoval, in nekoga, ki bo predstavil ugotovitve diskusije. Vsaki skupini

ponudimo 3 velike liste papirja in jim predloZimo naslednja vprasanja.

- Zakaj ljudje pri¢nejo kaditi?

- Zakaj ljudje nadaljujejo s kajenjem?

- Zakaj nekateri uspesno opustijo kajenje?

Vsako vprasanje napiSejo na svoj list papirja. Nato v skupini prediskutirajo vsa tri vpraSanja
in glavne vzroke napisejo na posamezen list papirja. Predstavnik posamezne skupine
predstavi izsledke. Nato sledi skupna kratka diskusija.
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Zakaj ljudje priénejo kaditi?

npr.

radovednost, uporaba imitacije cigaret v otrostvu;

kljubovanje, upornistvo, nasprotovanje avtoriteti;

sprejemanje s strani vrstnikov, pritisk vrstnikov, tradicija, opora;
podoba o sebi, kako izgledam v druzbi, prefinjenost, glamur;
spopadanje s stresom, soocanje s tezavami;

zgled starsev;

oglasevanje, sponzoriranje, mediji;

osvobajanje napetosti, nevroze, spro$canje;

navezovanje stikov;

dolgcas;

zaviralec teka, nadzor telesne teze;

lahka dostopnost toba¢nih izdelkov, ilegalna prodaja cigaret otrokom;

propagiranje nekajenja.

Zakaj ljudje nadaljujejo s kajenjem?

npr.

odvisnost, strah pred odtegnitvenimi simptomi, strah pred neuspehom, navada;
uzivanje, zadovoljstvo, udobje, okus;

dolgcas, brezposelnost, zapolnjevanje Casa;

zivljenjske krize, travma, zaupanje, spopadanje s stresom, vsakodnevna pomoc;
navezovanje stikov, sprejemanje druzbe, druzabna srecanja;

"usoden” videz, sindrom "druge osebe";

nadzor telesne teze;

pomoc¢ k vzdrzevanju koncentracije;

samozavest;

strah pred neuspehom pri opuscanju kajenja.

Zakaj nekateri uspe$no opustijo kajenje?

npr.

zdravstvene tezave, bolezen, smrti dobrega prijatelja ali sorodnika;
nesprejemanje druzbe, sodobni trendi in promocija nekajenja;

pritisk druzine, otroci v druZzini;



131

- situacija na delovnem mestu, omejevanje kajenja na delovnem mestu;

- nevarnost poZzara;

- izobrazevalne kampanje;

- nevarnosti, ki jih povzroca pasivno kajenje;

- nekadilska obmocja na javnih mestih;

- visoka cena toba¢nih izdelkov;

- samozavest "Tudi meni lahko uspe!", izboljSuje zdravje;

- nosecnost, poroka z nekadilcem;

- novoletna zaobljuba, prelomni dogodki v zivljenju (vstop v srednjo $olo, matura);

- pomembni datumi (rojstni dan).

Udelezencem lahko postavite tudi vprasanje zakaj nekateri ne kadijo: kaj je vzrok in kaksni so

ti ljudje.

Tehnike zmanjSevanja in opuscéanja kajenja
UdeleZence seznanimo s tem, da bomo v naslednjem sreanju poskusali priceli z opuS€anjem

kajenja ter da obstaja ve¢ razli¢nih na¢inov opuscanja kajenja.

1. NAENKRAT, CEZ NOC: Se odlo¢is in ne pokadis nobene cigarete ve¢.

2. POSTOPNO (nasveti):

- povecujes presledek med cigaretami (Ce si do sedaj kadil vsako uro, poskusi danes kaditi
vsaki dve uri, jutri vsaki dve uri in pol, pojutrisnjem vsake tri ure...);

- ne kadi$ v svoji sobi;

- dolocis prostore, kjer nikoli ne bos kadil;

- ne kadis pred zajtrkom;

- ne kadis pred poukom;

- nakadis$ v prisotnosti drugih oseb;

- ne kadis vsaj eno uro pred jedjo;

- ne kadis$ ob jedi;

- ne kadis ob kavi /alkoholni pijaci;

- ne pokadis cele cigarete;

- prenehaj inhalirati;

- ne kadis$ eno uro pred spanjem;
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- izpusti$ prvo jutranjo in zadnjo vecerno cigareto v dnevu;

- pokadis najvec eno cigareto dopoldne in najve¢ eno popoldne.

V pomo¢ so ti lahko:

- telesna vadba,
- nov konjicek,

- risanje / pisanje / oblikovanje.

Pogosto je treba prenehati z dolo¢eno navado (ritualom): opustiti pitje kave in cigarete

(refleksno kajenje), nagrajevanje za uro ucenja ipd.

Druga priporodila:

- odstrani vse pepelnike, vzigalnike, cigarete;

- bodi dejaven, zaposli se s ¢im ve¢ konjicki;

- namesto, da pokadis cigareto, naredi 5-10 globokih vdihov ter vzemi zve¢ilni gumi brez
sladkorja ali pepermint;

- ne pij kave / alkohola;

- prosi prijatelje / znance za uvidevnost;

- zapi8i si vse pozitivne ucinke opuscanja in jih imej pred seboj;

- zaprihranjeni denar si kupi darilce.

Lahko se posluzi$ tudi kak$ne knjige za samopomoc, kjer najdes prakti¢ne nasvete in
podporo:
Carr, Allen (1999): Konéno nekadilci - brez muke in za zmeraj! : najpreprostejsi nacin, kako

se reSimo kajenja. Ljubljana: Tiskarna SkusSek.

Pecjak, Jernej (1995): Zbogom, cigareta! : priro¢nik o tem, kako postanete in ostanete

nekadilec. Ljubljana: samozalozba.
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Zdrave Zivljenjske navade

» Clanek: Zdrave navade in razvade.
Naredite uvod o zdravih navadah, vsak posameznik naj naredi seznam njegovih dobrih in
njegovih slabih navad. Nato naj pogovor tece o navadah, ki so zdrave in lahko z vztrajnostjo
nadomestijo Skodljive navade, kot je npr. kajenje. Pogovor pri¢nete z iskanjem asociacij na
besedno zvezo "zdrave navade" oziroma "zdravo Zivljenje". Kot nasprotje lahko raziscete

asociacije na besedne zveze "nezdrave navade" oziroma "nezdravo zivljenje".

ZDRAVE NAVADE= OSNOVA ZDRAVEGA ZIVLJENJA

Navada je vsako tisto dejanje, ki:
- izvajamo stalno / pogosto,
- izvajamo avtomati¢no,

- nau¢imo se je s pogostim ponavljanjem.

Zdrave navade:

- Zdrava prehrana: tri do pet obrokov dnevno, raznolika prehrana (veliko zitaric, sveZega
sadja in zelenjave, mleka in mle¢nih izdelkov ter mesa in rib, izogibaj se jedem iz
preciscenega sladkorja in pretirani uporabi mascob), ustrezne prehranske navade se kazejo
tudi v ustrezni telesni teZi.

- Pitje ustrezne koli¢ine vode: najmanj 1 do 2 litra Ciste vode dnevno, nesladkani ¢aji in
mleko.

- Redna telesna dejavnost: mora biti intenzivna in dovolj dolga, 3- do 4-krat tedensko vsaj
30- do 40-minut, ki ti zaradi napora pospesi sréni utrip na 180, ob kateri se 0znojis in
zadiha$. Najdi si Sportno dejavnost, ki te veseli, ob ukvarjanju s Sportom pa si lahko
najdes tudi nove prijatelje.

- Redna telesna higiena: vsakodnevno umivanje telesa, veckrat dnevno umivanje rok in
obraza, redno 2- do 3-minutno $¢etkanje zob, tedensko umivanje las.

- Ustvarjanje pozitivne samopodobe: prisluhniti sebi, znati sprostiti se, najti dejavnost, v

kateri si uspeSen.



134

Slabe oz. skodljive navade - razvade so:

- kajenje;

- pitje alkohola;

- pretirano uzivanje hrane;

- lenarjenje;

- uZivanje tablet in drog;

- pretirano gledanje televizije, delo z raCunalnikom;
- telesna nedejavnost;

- prostitucija.

Priprava na dan brez cigarete

Skupaj z udelezenci se lotite konkretne izdelave nacrta priprave na dan brez cigarete.
UdeleZencem razlozite, da mora vsak od njih izdelati konkretni nacrt, kako se bo soocil z

dnevom brez cigarete.

Pogovorite se o naslednjih dilemah.

Premisli kako se bos lotil opuscanja?

- Naenkrat (boljSe).

- Postopoma (sicer ohrani§ okus po cigareti, vendar se dlje spopada$ z odtegnitvenimi
simptomi, bolj in dlje hrepenis po cigareti, tezje ti je prenehati dokon¢no).

- Ce $e vedno kadis eno ali dve cigareti na dan, niti ne bo§ opazil razlike.

- Ne bos obcutil razlike v okusu ali vonju.

- Ne bos opazil, da ima$ ve¢ energije in manj suha usta.

- Iz ust bo Se vedno slab zadah in oblac¢ila bodo $e vedno smrdela.

Izdelava nacrta:

A. Doloci si datum v naslednjih dveh tednih.
Izberi tri temeljne razloge, zakaj zeli$ opustiti kajenje.
Zacrtaj si strategijo vedenja v situacijah, ki te obicajno napeljejo k kajenju.

Poskrbi za socialno podporo.

mo oW

Pripravi se za dan brez cigarete.
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Izberi si telesno dejavnost. Pomagala ti bo pri opuscanju. Bolje se bos pocutil, zaposlil se

bos, manj bo$ pod stresom, zmanjsal bos tveganje za povecanje telesne teze.

ad a) Doloci si datum v naslednjih dveh tednih.

Datum izberi ¢imprej, sicer ti bo motivacija za opuscanje upadla.
Izberi si dan, ko ti bo najlaZje opustiti kajenje. Ce kadis samo v $oli, si izberi dan med
vikendom ipd.

Podpisi pogodbo, da bos res opustil kajenje.

ad b) Izberi tri temeljne razloge, zakaj si Zelis opustiti kajenje.

Zapisi vse tri razloge na listek papirja.
Listek nosi vedno s seboj.

Kadar imas veliko zeljo po kajenju, si zopet poglej listek.

ad c) Zacrtaj si strategijo vedenja v situacijah, ki te obicajno napeljejo k kajenju.

Naredi seznam situacij, v katerih obi¢ajno kadis. Rangiraj jih glede na tezave, ki jih imas,
da se vzdrzi§ kajenja. Stevilko 1 daj situaciji, v kateri se ti je najtezje vzdrzati kajenja,
Stevilko X pa situaciji, kjer ti je najlazje.

Vsaki situaciji podaj stopnjo (0-100%), do katere si prepri¢an, da se ti bo uspelo vzdrzati
kajenja.

Izdelaj strategijo za vse tiste situacije, kjer si manj kot v 90% prepric¢an, da se ti bo uspelo
vzdrzati.

Nasvet za izogibanje cigareti: izogibanje situacij, Zvecenje Zvecilnega gumija, obisk
prijatelja, umivanje zob, igranje raCunalniske igrice, tusiranje...karkoli, kar ti pomaga.

Zapisi si strategije.

ad d) Poskrbi za socialno podporo.

Povej bliznjim, da opuscas kajenje. Zaupaj jim tudi datum.

Razlozi jim, kako ti lahko pomagajo.

ad e) Pripravi se za dan brez cigarete.

Ce bos uporabljal nikotinsko nadomestno terapijo, poskrbi za to, da si jo bo§ priskrbel

pravocasno.
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Pospravi cigarete, pepelnike, vzigalnike / vzigalice in vse ostale stvari, ki te spominjajo
na kajenje. Ce bog imel svoje kadilske pripomocke na vidnem mestu, bo skusnjava e
vecja.

Ne delaj si zaloge cigaret, ¢e bi si zazelel samo eno. Zapomni si, da tudi ena sama cigareta
vzdrzuje odvisnost.

Vsaka nepokajena cigareta naj bo zate uspeh.

Razmisli o tem, kaj bos rekel prijateljem, ko ti bodo ponudili cigareto.

Naredi si t.i "prvo pomoc", ki naj vsebuje karkoli kar bi te lahko odvrnilo od kajenja (npr.
zvec€ilne gumija brez sladkorja, nizkokalori¢ni prigrizki, zobotrebec, mehka Zogica za

stiskanje, racunalniska igrica, najljubsa revija, yo-yo, igralne karte...).
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Lastni nacrt opuscanja kajenja

Vsak udeleZenec naj izdela in podpise pogodbo o opuscanju kajenja.

Ime:

Sklenil sem, da opustim kajenje (datum).
Moji 3 najpomembnejsi razlogi za opuscanje SO:

1.
2.
3.

Imena in telefonske Stevilke ljudi, ki me podpirajo:

o Vsoli:
e Doma:
e Drugje:

Na dan opuscanja bom naredil naslednje stvari:
[ ]

S tezavami se bom soocil na naslednji nacin:
e 7z odtegnitvenimi simptomi:

e s hrepenenjem po cigareti:
e S Skusnjavo:

e s starimi navadami:

V svoj paket prve pomoci bom dal:

Podpis:
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Zakljucek

Udelezence spodbudimo, da izrazijo svoje misli / obCutenja v zvezi s drugim sreCanjem.
Udelezence opomnimo na redno izpolnjevanje nekadilskega dnevnika ter cilje, ki jih
imajo v zvezi z opuscanjem kajenja.

Udelezence spodbudimo, da si belezijo zdrave navade.

Udelezence spodbudimo, da si pripravijo paket prve pomoci in se pripravijo na dan brez
cigarete.

Zabelezite udelezbo na drugem srecanju (Priloga 3: BeleZenje prisotnosti in sprememb pri
udelezencih).

Skupaj z udelezenci ocenite vsebinsko primernost, v§ecnost in uporabnost tematike s
pomocjo vprasalnika po drugem srec¢anju (Priloga 4a in 4b: Evalvacijski vprasalnik za

izvajalca / udelezence).
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SRECANJE 3 (TRETJI TEDEN)

Trajanje: 90 minut

Tretje sreCanje je za udeleZence posebnega pomena, saj se bodo odlocili za datum, ko bodo
zadnji€ prizgali cigareto. SreCanje je v najvecji meri namenjeno pripravi na prvih nekaj dni
brez cigarete, treningu socialnih spretnosti, ki so pomembne pri opuscanju kajenja, ter

seznanjanju s hrepenenjem po cigareti 0z. hlepenjem in kako se z njim soo¢iti.

Cilji tretjega srecCanja

- Pregled napredka v zmanj$evanju Stevila cigaret in pregled tezav.

- Dolocitev dneva brez / z manj cigaretami.

- Priprava udelezencev na dan brez cigarete oziroma dan, ko bodo priceli manj kaditi.

- Dodatno motiviranje za opus¢anje oziroma zmanjsevanje kajenja.

- Seznanjanje s hrepenenjem po cigareti oziroma hlepenjem ter kako ukrepati ob tem.

- Seznanjanje in trening socialnih ves¢in, ki so pomembne pri opuScanju kajenja (u¢inkovit
pogovor, asertivnost).

- Seznanjenje z odtegnitvenimi simptomi in kako ob njih ravnati.

- Seznanjanje z vedenyji, ki jih lahko poénemo namesto kajenja.

- Potek tretjega srecanja

- dan brez cigarete / z manj cigaretami;

- kaj je hrepenenje po cigareti oz. hlepenje;

- bioloski vidik hrepenenja;

- psiholoski in socialni vidik hrepenenja;

- kako se opraviciti vrstnikom in re¢i, da ne kadis;

- trening socialnih ves¢in, ki so pomembne pri opuscanju kajenja,
- odtegnitveni simptomi pri opuscanju kajenja;

- zakljucek.
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Naloge do naslednjega srecanja
- Vodenje nekadilskega dnevnika in belezenje zdravih navad.

- Prenehanje/zmanjSevanje kajenja ter belezenje tezav, ki se ob tem pojavljajo.

Dan brez cigarete / z manj cigaretami

Udelezencem razlozite, da je koncno napocil dan, ko se morajo odlociti za opustitev ali vsaj
zmanjSevanje kajenja. Udelezenci naj si poljubno izberejo dan, ki pa naj ne bo ve¢ kot tri dni
oddaljen od tretjega srecanja, najbolje je celo, da se za opuscanje kajenja odlocijo na dan
tretjega sreanja oziroma dan kasneje. Dan, ko bodo poskusali opustiti kajenje, naj si posebej
oznacijo na ne- kadilskem dnevniku in si kot cilj zastavijo, da bodo od takrat naprej brez

cigarete.

Udelezence skuSajte motivirati, da se bodo zavedali vzrokov, ki so poglavitni za opuscanje
kajenja. Vsak udelezenec naj na prazen list papirja zapise vzroke, ki so zanj poglavitni za
opusc¢anje kajenja, vi pa te liste shranite in jih med sreCanjem veckrat pokazite udelezencem,
posebej v trenutkih, ko jim pade motivacija. Kadilcu je namre¢ v veliko pomo¢, ¢e mu

pomagate razjasniti in ubesediti vzroke, ki so poglavitni za opus¢anje kajenja.

ZAKAJ ZELIS OPUSTITI KAJENJE?

Udelezence lahko veckrat, med vsakim srecanjem spodbujate za opuscanije kajenja. Za

spodbujanje lahko uporabite naslednje smernice:

-V skupini se ¢im veckrat pogovarjajte o Skodljivosti kajenja.
- Prestevajte denar, ki ga je udeleZenec prihranil s tem, ko kadi manj oziroma je opustil
kajenje.

- Pogovarjajte se, kaj si bodo kupili z denarjem, ki ga bodo prihranili.
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Spodbujajte udelezence, da nacrtujejo svoje prihodnje odlocitve.
Veckrat opomnite na vse pozitivne strani, ki jih prinasa opuscanje: lepsi vonj oblacil,

konec neprijetnega zadaha, konec rumenih zob in prstov, konec teZenja starSev.

Udelezencem razlozite, da na uspeh vplivajo:

Resni¢na Zelja po opuscanju.

Pripravljenost opustiti kajenje.

Spoznavanje lastnega kadilskega vedenja.
Poznavanje strategij za opus¢anje.

Znanje o skodljivosti kajenja.

Zadostna podpora prijateljev.

Vizija, da lahko opustis kajenje.

Trdni nacrti kako bos ravnal v tezkih situacijah.

Pripravljenost vloziti ¢as in napor v opuscanje kajenja.

Udelezence pripravite na opuscanje kajenja s prakticnimi nasveti, s katerimi si bodo lahko

pomagali prvih nekaj dni.

Udelezence bo verjetno zanimalo, kaj storiti s cigaretami, ki so jim ostale. Pomagajte jim z

naslednjimi nasveti:

Zalepi odprto Skatlico cigaret z lepilnim trakom.

Cigarete in pepelnik pospravi na mesto, ki ni vidno tvojim oéem. Ce je tvoja odlo¢itev
dokonc¢na, svoje kadilske "pripomocke" pospravi v smeti.

Pred ogledalom vadi, kako bo§ znancem / prijateljem predstavil svojo odlocitev.

1z svoje torbe / nahrbtnika in Zepov pospravi vZzigalice / vZigalnik.

Ne ponujaj in ne sprejemaj ponujenih cigaret.

Ce Zeli opustiti kajenje postopoma: izberi znamko cigaret, ki je ne maras, pokadi man;si
del cigarete.

Ce Zeli le zmanijgati koli¢ino dnevno pokajenih cigaret, prvo cigareto v dnevu prestavi za

nekaj ur.
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Udelezence bo verjetno zanimalo tudi, kako druge seznaniti s tem, da opuscajo kajenje.

Poskusite jih osvestiti, da je opuscanje kajenja njihova osebna odloditev, ki je v najvecji meri

odvisna od njih samih, vendar pa ob tem potrebujejo moc¢no socialno podporo bliznjih.

Svetujete jim lahko:

- Opusti kajenje skupaj s prijateljem.

- Skleni stavo s prijateljem — komu bo uspelo.

- Povej vsem prijateljem, da opuscas kajenje.

- Gibaj se na krajih, kjer je kajenje prepovedano (Sportni objekti, izobrazevalne ustanove,
nekadilski del restavracij in barov).

- Pomagaj nekomu, da opusti kajenje.

Cigarete niso poceni in ravno mladi najhitreje obc¢utijo finan¢no breme, ki jim ga prinasa
kajenje. Skusajte jih motivirati in prepricati, kako si lahko iz denarja, ki bi ga sicer porabili za
cigarete, privos¢ijo nekaj zase: lahko je to priboljsek ob koncu uspesnega tedna, lahko pa
denar hranijo in si nato privos¢ijo nekaj, kar si ze dlje Casa zelijo. PoskuSajte jih motivirati

tako, da si napiSejo spisek stvari, ki si jih Ze dlje ¢asa zelijo.

UdeleZzencem predstavite nalogo, v katerem si izdelajo plakat na katerem pise:
KAJENJE ME STANE SIT NA DAN, SIT NA TEDEN, SIT NA MESEC.

Da bi lazje prebrodili prvih nekaj dni brez cigarete, si lahko udeleZzenci pomagajo tudi z

uporabo ustrezne hrane in pijace:

- UZivaj pretezno Ciste sadne sokove (100% pomaracni, 100% ananasov), nesladkan ¢aj ali
vodo.

- Namesto da kadis, uporabi zve€ilni gumi, bonbon brez sladkorja ali cimetovo palcko.

- Vedno imej pri sebi kakSen sadez (npr. jabolko) ali zelenjavo (npr. korencek, zelena).

- Pri pripravi jedi uporabi razli¢na zeliS¢a in za¢imbe - opazil bos razliko.

- Redno disti svoje zobe.
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Pomagajo si lahko tudi z ustrezno telesno vadbo. Nasveti, ki jih lahko date udeleZzencem:

Hitro hodi, kjer je le mogoce.

Namesto, da se posluzujes dvigala, raje uporabi stopnice.

Ce je mogoée, se do ole raje odpravi pes, kot da te do vhoda pripelje avtobus / eden od
starSev.

Obcasno raje stoj, kot pa da sedis.

Nekajkrat tedensko se dobro razgibaj: umirjen tek, kolesarjenje, odbojka, nogomet ali
kosarka s prijatelji so dobre moznosti.

Iz avtobusa izstopi postajo ali dve prej in se sprehodi.

Redna vadba bo pripomogla k bolj privlacnemu videzu in boljSemu pocutju.

Odvracanje pozornosti od kajenja bo v zacetku opuscanja kajenja velik zalogaj za udeleZence.

Lahko jim predlagate nekaj trikov, ki jih lahko uporabijo v kriznih trenutkih:

Zaposli se s kaksno od prijetnih, nekaj minutnih dejavnosti: spij kozarec vode, preberi
Casopis ali poglavje v knjigi, poslusaj glasbo.

Zaposli tudi svoje roke: resuj krizanko, igraj se s telefonom (napisi sms, pokli¢i prijatelja,
izracunaj, koliko si ze prihranil, medtem ko ne kadis), s prijateljem odigrajta druzabno
igro.

Privosci si kopel ali tus.

Razmisli o tem, kaj te veseli in se pridruzi kaksnemu krozku.

Kaj poceti namesto kajenja v konkretnih situacijah? Svetujte jim naslednje ukrepe!

(Vjakanjez

globoko dihaj;
zveci zvecilni gumi brez sladkorja;
misli na to, kaj si bo§ privoscil z denarjem, ki ga bos prihranil;

pogovarjaj se s prijateljem.
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Ob kavi:

pojdi na sprehod;
zacni se pogovarjati s prijateljem / prijateljico;
ne naredi napake in si ne govori "ena cigareta pa mi res ne more Skoditi", kajti zagotovo ti

bo.

Med poditkom:

resuj krizanko;

odigraj racunalnisko igrico;

po telefonu poklici prijatelja / prijateljico;

pocni nekaj kar bo zaposlilo tvoje roke, kot pa npr. primer risanje, slikanje, kiparjenje,
kvackanje, Sivanje, pletenje;

beri knjigo.

Prosti ¢as:

pojdi ven z nekadilci / nekadilkami;

izberi si hobi, ki te zanima Ze dlje Casa;

pij pijace, ki jih ne povezujes s kajenjem (sok, mleko, sadni ali zelis¢ni ¢aj);

pojdi tja, kjer je kajenje prepovedano, kot na primer v kino ali trgovsko nakupovalno
srediSce;

telefoniraj bivsemu kadilcu ali kadilki, da bi pri njem dobil podporo;

pospravi cigarete na kraj, kjer jih ne bos dosegel;

poc¢ni nekaj, kar bo zaposlilo tvoje roke;

razmisli o alternativnih oblikah preZivljanja prostega ¢asa (npr. igranje biljarda, bowling

ipd).

Ob telefoniranju:

¢eckaj ali riSi ob tem na list papirja;
srkaj po malem hladno vodo po slamici;

igraj se s kovancem, kamnom ali kak$nim drugim malim predmetom.

Ob stresu:

pocivaj;

vpisi se v tecaj joge;
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- globoko dihaj;
- delaj, kar te veseli;

v

- poisci si hobi, ki te zanima dlje Casa.

V Soli / doma:
- poskusi se znebiti napetosti s pomocjo sprostitvenih vaj,
- med odmori se pogovarjaj s prijatelji,

- namesto cigarete si omisli plastenko hladne vode in jo nosi s seboj.

Kaj je hrepenenje po cigareti oz. hlepenje

Udelezence seznanite s pastjo, ki jih lahko prve dni opuscanja kajenja hitro potegne nazaj h
kajenju. V prvih dneh, ko opuscajo kajenje, se namre¢ hitro znizuje raven nikotina v krvi, zato
je hrepenenje po cigareti ¢edalje hujSe in ¢edalje bolj neodlozZljivo. Razlozite jim, kakSne so

znacilnosti hrepenenja po cigareti oz. hlepenja in jim preko pogovora svetujte kako ukrepati.

Hrepenenje po cigareti: je stanje, ko si mo¢no in neodlozljivo zeli$ cigareto. Hrepenenje po

cigareti se pogosteje pojavi v prvih dneh opusScanja kajenja.

Do hrepenenja po cigareti pride zaradi:

- Znizane ravni nikotina v krvi (bioloski vidik).
- Izoblikovane navade (psiholoski vidik).

- Spominov, ki jih ima$ na kajenje (socialni vidik).

Bioloski vidik hrepenenja

Tvoje telo, predvsem mozgani in srce, se je v tem Casu, ko si redno kadil, navadilo na nikotin.
Prav ta navajenost na nikotin je kriva, da ob kajenju ne cuti§ ve¢ tistih sprememb, ki si jih
obcutil takrat, ko si prvi¢ prizgal cigareto. Npr. ko sedaj priZges cigareto, verjetno ne cutis

vec, kako se pospesi tvoj sréni utrip, niti ne ¢uti§ vec rahle omotice, ki si jo obcutil prvic.

Kljub vsemu, se tvoje telo navaja tudi na druge spremembe, prav tako na odsotnost nikotina.
Ker si dlje ¢asa kadil, se bo tvoje telo sprva upiralo spremembam, vendar pa se bo v zelo
kratkem ¢asu sprememb tudi navadilo. Sprva se lahko zgodi, da te bodo spremljali neprijetni

obcutki, ki lahko nastanejo zaradi odsotnosti nikotina v krvi: obcutek omotice, tezave s
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spanjem, povecan sréni utrip, neustavljiva zelja po cigaretah, povecana potreba po hrani,
otezkoceno razmisljanje, glavobol, slabost, otoznost, razdrazljivost, obCutek napetosti,
zaprije...
Vecina ljudi sicer nima vseh tovrstnih simptomov, vendar pa se nekateri od njih lahko
pojavijo. Hrepenenje po cigareti se pojavi 20 minut po zadnji cigareti in traja, dokler ne
prizges nove cigarete. Pri tem imas vedno dve moZnosti:

e da prizges novo cigareto,

e pocakas, da hrepenenje mine.

Drugi izhod je nedvomno boljsi, saj se mora$ zavedati, da intenzivnost hrepenenja postopoma
naras$¢a v prvih treh do petih minutah, nato pa pri¢enja upadati. Kadilci pogosto izkusijo
velike tezave z naras¢ajoco napetostjo in hrepenenjem po cigareti, saj se jim zdi stanje
nevzdrzno.lz tega torej sledi, da je potrebno potrpeti zgolj tri minute in se ne predati
takojSnjim Zeljam. Potrebujes torej nekaj, s ¢Cimer bo§ premagal triminutno krizo.
Kaj lahko naredis v treh minutah:

e Vzemi v roke droben predmet, npr. sponko za papir ali listek.

e Petkrat globoko zajemi zrak.

e Namesto cigarete vzemi moc¢an mentolov bonbon ali Zve€ilni gumi brez sladkorja.

e Po telefonu poklici prijatelja/prijateljico in poklepetaj z njim/njo, napi$i mu sms.

e Zakratek Cas potelovadi: napravi pet pocepov ali predklonov.

e Spij kozarec ali dva vode.

e Spomni se na vse takoj$nje ucinke opuscanja kajenja: lazje bos§ dihal, izginilo bo

obarvano zobovje in prsti, hrana ti bo bolj disala in bo bolj okusna, zapravil bo§ manj

denarja, starsi ti ne bodo tezili, pa Se bolj zdrav bos!

In koliko ¢asa se bo pojavljalo hrepenenje po cigareti? Dokler bodo v tebi sledovi nikotina,

najve¢ od enega do dveh tednov.

Psiholoski in socialni vidik hrepenenja
Kajenje je razvada, ki se je vsidrala v tvoj zivljenjski slog in se bos najbrz pogosto spomnil
nanjo tudi Ze potem, ko bo najbolj kriticno obdobje zaradi zmanjSanega nivoja nikotina Ze za

teboj. Se tezje bo, ¢e si kadil predvsem v dolodenih situacijah, na dolo¢enih krajih in z
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dolo¢enimi ljudmi. Hrepenenje po cigareti zaradi navade se pojavi v dolocenih situacijah, na
dolocenih krajih in z dolocenim ljudmi, ki so povezani s tvojim kajenjem.
Da do hrepenenj po cigareti ne bi prislo, dobro razmisli , kje/ s kom/ v kaksnih situacijah si

najpogosteje kadil.

Drazljaji, ki ti lahko vzbudijo hrepenenje:

- pogovor po telefonu;

- nekdo, ki kadi;

- druZenje s prijateljem/prijateljico, ki kadi;
- prepir s prijatelji, starsi;

- stresne situacije v $Soli;

- vonj po cigareti;

- dolgcas;

- praznovanje;

- ucenje;

- pijaca in druZenje s prijatelji v lokalu;
- pitje kave ali alkoholnih pijac;

- obcutek zalosti, jeze, razoCaranja;

- stres;

- reSevanje tezav;

- obcutek nemoci;

- obcutek veselja in zmagoslavija.

Dobro premisli, kaksne navade in razpolozenja so pri tebi povezana s kajenjem. Dobra novica
je, da tudi hrepenenja po cigareti zaradi navade ne bodo trajala ve¢no. Dlje ¢asa, kot bo$
vztrajal pri Zivljenju brez cigarete, manj bo§ hrepenel po njej. Ce ima§ mo¢na hrepenenja $e
mesece po zadnji pokajeni cigareti, to morda pomeni, da do sedaj Se nikoli nisi bil v doloceni
situaciji brez cigarete. Ce bo§ kritiéne trenutke uspesno prebrodil, bodo tudi hrepenenja po

cigareti s¢asoma izginila.
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Nekaj nasvetov:

Kadar imas moc¢no potrebo po tem, da bi prizgal cigareto, nekajkrat globoko zadihaj in
pomisli na svojo odlocitev, da zeli$ biti svoboden/svobodna in odvisen/odvisna od
nikotina.

Razmisli o najpomembnejsem razlogu, ki ga imas za opuscanje, in ga pri sebi glasno
ponovi.

Ne smili se sam sebi, ker opuséas kajenje. Skoda je za tiste, ki §¢ vedno kadijo, ti pa si bil
dovolj pogumen za spremembo in si se udelezil programa za opuscanje kajenja.

Takoj preusmeri pozornost na druge stvari, hrepenenje po cigareti traja le nekaj minut.
Imej pozitiven odnos do sebe. Za svoje uspehe se lahko ob¢asno nagradis in opuscanje
kajenja je prav gotovo eden vecjih uspehov.

Izbiraj lokale, Kjer se ne kadi ali se kadi manj.

Alkoholne pijace ali kava gredo z roko v roki s cigareto. Opusti ali vsaj malo zmanjsaj
pitje alkoholnih pijac in/ali kave.

Pois¢i druzbo nekadilcev. Ce vseeno ostaja$ v druzbi kadilcev, si zapomni: kadilci so
manjS$ina in ni res, da vsi tvoji vrstniki kadijo.

Ne obremenjuj se s tem, kako bo§ dolgoro¢no zdrzal brez cigarete. VVsak dan je poglavje
zase in pomembno je zgolj to, da poskrbi§ za vsak dan posebe;.

Ko pridejo kriti¢ni trenutki, bodi iskren sam s seboj. Reci si: "Dobro ti gre, ne popusti
zdaj." Zapomni si, da ¢e popusti§ hrepenenju in pokadi§ zgolj dim ali dva, goljufas zgolj
sam sebe!

Zaposli se z drugimi, prijetnejSimi in bolj zdravimi navadami. Izberi novo dejavnost.
Gibaj se.

Pri opus€anju kajenja razmisljaj kot o dobrem dejanju, ki si ga naredil zase.

Kako se opraviciti vrstnikom in reci, da ne kadis?

Za udeleZence programa odvajanja od kajenja bo prve dni verjetno najtezje povedati

vrstnikom, da opuscajo kajenje.

Skupaj z udeleZenci razmisljajte in nacrtujte potek prvih nekaj dni brez cigarete, predvsem na

soocenje s pritiskom s strani vrstnikov.

Ce je bilo zdaj to sprejemljivo, bodo mladostniki vrstniku cigarete $e vedno ponujali. V

skupini naredite seznam razlogov ZA in PROTI sprejemanju cigarete. Nato razdelite skupino
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na tri manjse dele. V posamezni skupini naj si udelezenci izberejo eno od vsakdanjih situacij
(Sola, zabava, druzenje s prijatelji, pijaca v lokalu). UdeleZenci naj izmenoma vadijo nadine
zavracanja cigarete. Vsaka skupina naj nato zaigra eno izbrano situacijo. Predlagajte jim, da te

nacine vadijo tudi v prostem casu, celo pred ogledalom.

Primeri igre vlog

Primer 1: Ti si nehal kaditi, tvoj najboljsi prijatelj pa Se vedno pokadi 15 cigaret dnevno.
Ugotovil si, da ti je zelo tezko, ko prijatelj kadi v tvoji druzbi med $olskimi odmori. Kako mu

vV v

poves, da te njegovo kajenje moti, saj opuséas kajenje?

Mozen odgovor: Prijazno mu pojasni, da si se odlo¢il opustiti kajenje in da potrebujes

njegovo podporo in pomo¢. Prosi ga, da ne kadi v tvoji druzbi.

Primer 2: Na zabavi. Ana se pogovarja z Matejo, dobro prijateljico, ki Ze dolgo kadi. Ana
izve, da Mateja opusca kajenje, vendar se kljub temu odlo¢i, da ji ponudi cigareto, samo da bi

preizkusila trdnost njene odlocitve. Kako naj Mateja odreagira?

Mozni odgovori: Mateja naj Ani pojasni, da ne kadi vec.
Mateja spodbudi Ano, naj tudi ona opusti kajenje.

Mateja rec¢e Ani, da jo ima za dobro prijateljico in da pricakuje njeno podporo.

Primer 3: Na pijaci s prijatelji kadilci. S prijatelji se dobite v lokalu na pijaci. Vsi tvoji
prijatelji kadijo, obenem se ¢udijo, da ti ne prizges cigarete. Kako bos prijateljem pojasnil

svojo odlocitev?

MozZen odgovor: Prijateljem poves, da je pred teboj pomembna naloga opuscanja kajenja in da
potrebujes njihovo podporo. Pojasni jim, da se bo$ Se vedno druzil z njimi, kadil pa ne bos

%

vec.



150

Udelezencem razlozite, da obstajajo razli¢ni nacini, kako reci vrstnikom NE. Obstaja vec¢
pristopov: prijazni, odlo¢ni, ostri, duhoviti, izmikajoci in opravic¢ujo¢i. Udelezenci naj v
skupini za vsakega od primerov najdejo nacin, kako bi se opravicili. Spodaj so navedeni

mozni nacini, kako re¢i NE.

Prijazni NE: Hvala, ampak poskuSam opustiti kajenje.

Odlo¢ni NE: Ne hvala. Poskusam opustiti kajenje. Ce mi Zeli§ pomagati, mi ne ponujaj
cigaret.

Ostri NE: Ne. S tem, ko mi ponuja$ cigareto, jaz pa poskuSam opustiti kajenje, mi ne delas
nobene usluge.

Duhoviti NE: Ne, hvala. Ni dobro za mojo kozo / zobe / zadah / denarnico.

Izmikajoci se NE: Ne, hvala. Moja macka ne prenese vonja po cigareti.

NE z opravicilom: Ne, danes mi ne pase kaditi.

Trening socialnih ves$¢in, ki so pomembne pri opus¢anju kajenja

1. vescina: Upiranje pritisku vrstnikov
Naslednje poglavje se nanasa na socialne vescine, ki posamezniku lahko dobro koristijo v
Zivljenju in so hkrati zelo pomembne tudi pri opuSc¢anju kajenja. Priporocamo vam, da tej
tematiki namenite ve¢ Casa, lahko tudi v katerem od preostalih sreCan;.
Okrepiti posameznikovo sposobnost, da se upre pritisku vrstnikov, da se odlo¢a v skladu s

svojim prepri¢anjem in vrednotami.

UdelezZenci se razdelijo v pare (atom¢ki). UdeleZenca si razdelita vlogi A in B. Nato podate
navodilo: “Oseba A govori osebi B: “NE!” Oseba B govori osebi A: “DA”. Pri tem si gledata
v o€1, dlani pa opirata drug na drugega. Z besedam Da in Ne ter nebesednim odzivom na dlani

skuSata prepricati drug drugega. Po dveh do treh minutah vlogi zamenjata.
Usedejo se v skupino in se pogovorijo o svojih ob¢utkih med izvajanjem vaje. V kateri vlogi
so lazje vztrajali, kateri obliki pritiska se jim je bilo najtezje upreti (beseda, pogled, pritisk ...),

¢e jih je sogovornik preprical, s ¢im je uspel?

Po 15 minutah zakljucite pogovor v skupini in podajte navodilo za nadaljevanje.
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V drugem delu si ponovno izberejo drugega sogovornika in se v paru dogovorijo za viogo A
in B. Po razdelitvi vlog podajte naslednje navodilo: “Oseba A je kadilec/kadilka, oseb B pa
nekadilec/ka. Oseba A skusa na razli¢ne nacine prepricati osebo B, da vzame cigareto. Oseba

B pa se skuSa tem pritiskom upreti. Pri tem uporabljata naslednje besede:

A B
SMES NE SMEM
MORAS NI Ml TREBA

Med govorjenjem se osebi gledata v oci in se dotikata z dlanmi. Po nekaj minutah sledi
diskusija v krogu:

Kako so se pocutili v tokratnih vlogah? V kateri vlogi so lazje vztrajali, kateri obliki pritiska
se jim je bilo najtezje upreti (beseda, pogled, pritisk ...), ¢e jih je sogovornik preprical, s ¢im
je uspel? V Cem je za njih razlika med prvim in drugim delom vaje? Kako se v vsakdanjem
Zivljenju uspejo upirati pritiskom drugih? So pri tem uspeSni? V katerih situacijah se najtezje
uprejo, kdaj in komu najhitreje popustijo? Obstaja kakSna podobnost med izku$njo v

delavnici in izku$njami zunaj nje.

Opomnik za vodjo

Poskrbite, da so navodila za izvedbo delavnice jasno podana. Preverite, ali so enozna¢no
razumljena in tistim, ki jih ne razumejo, podajte dodatna pojasnila. VVodite delo in pazite na
¢as. Pri pogovoru v skupini spodbuja posameznike in usmerja pogovor v skladu s cilji
delavnice. Ob koncu diskusije povzemite, da je za uspesno upiranje pritiskom drugih
pomembno, da zaupamo sebi, da drugim dajemo jasna in enoznac¢na sporocila, ¢esa ne
zelimo, s ¢im se ne strinjamo ... To dosezemo tako, da sogovornika gledamo v o¢i, ostajamo
mirni in to podpremo s skladnimi nebesednimi odzivi. Poudarite pomen zavedanja, da ima
vsak pravico do svojega mnenja ter da pravo prijateljstvo ne temelji na pogojevanju in
1zsiljevanju, temvec na spoStovanju in dopuscanju drugacnosti. Vse navedeno lazje doseZzemo,

¢e nacrtno krepimo pozitivno samospostovanje.
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2. vescina: Ucinkovita komunikacija z vrstniki in starsi

Namen delavnice:
- Urjenje komunikacijskih spretnosti.
- Razvijanje sposobnosti opazovanja verbalne in neverbalne komunikacije.

- Razvijanje asertivnosti in spretnosti dajanja povratnih informacij.

Pripomocki:

- List za belezenje opazovanja verbalne in neverbalne komunikacije.

- List z znacilnostmi dobre in slabe komunikacije.

- List s seznamom ovir v komunikaciji in naceli dajanja povratnih informacij.
- Seznam: Asertivnost pomeni in Kako se u¢imo asertivnosti

- Pisala.

- Situacija za igro vlog.

Povabite tri prostovoljce, ki bodo prevzeli vlogo oceta, matere in otroka. Preberite jim
naslednjo situacijo:

Sin/hcerka si zeli s prijatelji na morje. S prijatelji imajo podrobno izdelan nacrt, kam bodo
sli, koliko dni bodo preziveli skupaj in kaj bodo poceli. Manjka le Se dovoljenje starsev in

njihova financna podpora. Odigrajte pogovor, ki se odvija med otrokom in starsema.

Po prebrani situaciji se ostali ¢lani razdelijo v dve skupini. Razdelite navodila za opazovanje
besedne in nebesedne komunikacije. (Igralci naj teh navodil ne slisijo). Svoja opazanja

belezijo na list za opazovanje.

Po odigrani situaciji sledi pogovor v skupini. Najprej o svojih vtisih in doZivljanjih
spregovorijo igralci. Analizirajo nacin in uspeSnost svoje komunikacije. Nato svoja opazanja

povedo opazovalci.

Po pogovoru predstavite nacela asertivne komunikacije in dajanja povratnih sporo€il.
Razdelite liste z naceli. Nato trije prostovoljci ponovno odigrajo pogovor v skupini v skladu s

predstavljenimi naceli.
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V skupini se pogovorijo o razlikah med prvo in drugo igro vlog. V Kateri situaciji je prej
prislo do resitve, kje so se udelezenci bolje pocutili, kje so bili bolj jasni v izrazanju svojih
pricakovanj in zahtev; na kakSen nacin so se poslusali, morebiti upadali v besedo in prekinjali
pogovor. Na koncu vsak posamezni skupini predstavi, kaj od danasnje dejavnosti je pridobil
zase, se novega naucil in spoznal o sebi in svojih komunikacijskih spretnostih ter kaj bo lahko

novega nacrtno uporabil za izbolj$anje komunikacije z drugimi.

Opomnik za vodjo

Poskrbite, da so navodila za izvedbo delavnice jasno podana. Preverite, ali so navodila
enozna¢no razumljena in tistim, ki jih ne razumejo, podajte dodatna pojasnila. Vodite delo in
pazite na ¢as. Pri pogovoru v skupin spodbujajte posameznike in usmerjajte pogovor v skladu

s cilji delavnice.

Opozarja na pomen jasne in enozna¢ne komunikacije, na morebitna dvojna sporoéila in ovire
v komunikaciji (kritiziranje, zasmehovanje, razvrednotenje, pretirano hvaljenje, dajanje
nasvetov, presojanje, prekinjanje drugih, siljenje v ospredje ipd.). Spodbujajte udelezence, da

poskrbijo za svoje potrebe na nacin, ki ni ogrozajo¢ za druge niti za njun odnos.

Opomnik za opazovalca besedne komunikacije (povzeto po Weare, Gray, 1996):
Besedno sporazumevanje je sporazumevanje, kjer s pomocjo izbranih besed sogovorniku

posredujemo sporocila, izraZamo svoja mnenja, priCakovanja, obCutenja, Custva in hotenja...

Opazujemo:
Kdo govaori...

e ...malo?
o ...veliko?

e sploh ne govori?

Kdo se s kom pogovarja? Se udelezenci pogovarjajo v dvojicah ali med seboj?

Ali posluSajo drug drugega?

So kaks$ne spremembe pri tem, kdo koliko govori ? (molce je postal bolj glasen, glasen bol
molce€ ipd.) KakSen odnos imajo udelezenci do tistih, ki molce? Jih upostevajo, jih vkljucijo

V razpravo?
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Opomnik za opazovalca nebesedne komunikacije (povzeto po Weare, Gray, 1996):

- KakS$en polozaj imajo posamezniki v skupini? Imajo nekateri “moc¢nejSega” kot drugi? Se ti

polozaji spreminjajo?

- Polozaj telesa.

Kako sedijo ali stojijo udelezenci? Drza naprej, nazaj, medsebojna blizina, polozaj rok

(prekrizane?), nog, kje imajo roke (za glavo, skrivajo usta), kazejo komu hrbet ipd.

- Gibanje. Kako se gibljejo. So nemirni?

- Stik s pogledom. Kdo koga gleda. Kdo umika pogled pred drugim?

- Nadin opozarjanja nase. Kako $e. razen z govorjenjem, udeleZenci pritegnejo pozornost

drugih.
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Udelezencem razlozite, kaks$ne so znacilnosti komunikacije (Brajsa, 1995):

Dobra komunikacija Slaba komunikacija

varna ogrozajoca

svobodna prisilna

iskrena neiskrena

dejavna nedejavna

jasna nejasna

s pozitivnim odnosom do vsebine in z negativnim ali indiferentnim odnosom do
sogovornika vsebine in sogovornika

izmeni¢no dopolnjujoca se tekmovalna, fiksirana in “skrito vodena”
razumljiva razumljiva

udobna neudobna

JAZ sporocila TI in brezosebna sporocila

Celovita, izrazena kot opazanje, misljenje, vedno izrazena le kot subjektivna ocena.
cutenje

Jezik nesprejemanja, ovire v komunikaciji (Gordon, 1989: 16) :

kaznovanje, odlo¢anje, odrejanje;

svarenje, opominjanje, groznje;
prigovarjanje, moraliziranje, pridiganje;
nasveti, reSevanje, predlogi;

navajanje logi¢nih razlag, poucevanje;
sodbe, kritiziranje, ugovarjanje, obtozevanje;
hvala, pritrjevanje;

zmerjanje, sramotenje, zasmehovanje;
razlaganje, raz¢lenjevanje, ocenjevanje;
zasliSevanje, raziskovanje;

odvracanje pozornosti, usmerjanje na kaj drugega.
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Pravila za oblikovanje povratnih sporo¢il (po Kobolt, 2004)

Povratna sporocila so sestavni del sporazumevanja med ljudmi in sooCanja s svojimi vrlinami
ali dejanji, ki jih je dobro izboljSati. Skozi zrcalo drugih, njihovo videnje, dozivljanje in

odzivanje si lazje zastavljamo cilje in izvajamo spremembe.

Da povratno sporocilo lahko pade na plodna tla, je dobro upostevati naslednja nacela:
e |Izberemo primeren trenutek, ko ga sogovornik zmore sprejeti.
¢ Naj bo kratko, jasno in konkretno.
e Zaznave in Custva sporo¢imo kot zaznave in ¢ustva (ni prikritih sporocil).
e Sogovornika ne analiziramo, ne Kkritiziramo.
e Usmerimo se na pozitivne vidike.
e Spodbujamo iskanje resitev.
e Sogovornika ne bombardiramo s sporocili in se zavedamo, da povratno sporocilo
lahko sprejme, ¢e zeli, lahko pa tudi ne.
e Sogovornika moramo spostovati.

e Medsebojno zaupanje prispeva k u¢inkovitejSemu sprejemanju povratnih sporocil.

Asertivnost pomeni (povzeto po Weare, Gray, 1996):

Da cenimo sebe in svoje delo, da smo prepricani v svoje pravice, da si dovolimo ¢utiti kot pac¢
cutimo.

Da sprejmemo odgovornost za svoje obcutke, svoje misljenje in dejanja.

Da smo odkriti in neposredni in da drugim odkrito povemo, kar mislimo, da z njimi ne
manipuliramo in se ne pretvarjamo.

Da sprejmemo svoje potrebe in Zelje neodvisno od drugih in se pri tem zavedamo, da v
Zivljenju nismo omejeni le z eno doloceno vlogo, da nismo le u¢enec, ucenka, sin, héi , mati,
oce ...

Da si dovolimo napake, da vemo, e v&asih napravimo napako, da to ni ni¢ hudega. Ce se
ho¢emo ¢esa nauciti, moramo pac tvegati. Napake so ¢udovita priloZznost za novo ucenje.
Da si dovolimo uzivati v svojih uspehih, da znamo ceniti sebe in svoja dejanja in to povemo
tudi drugim.

Da spostujemo druge ljudi in upoStevamo njihovo pravico do asertivnosti.
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Da ¢utimo odgovornost do drugih ljudi, a pa ne sprejemamo odgovornosti zanje. Vsak je
odgovoren za svoja dejanja.

Asertivnosti se nau¢imo (povzeto po Weare, Gray, 1996):

Povejmo, kar mislimo v prvi osebi ednine: tako je izjava ”Jezen sem, kadar me sili$, da
kadim, ko sem se vendar odlocil, da ne bom ve¢ kadil” bolj asertivna kot izjava “Razjezi$§ me,
si tako vsiljiv in me sili$, da kadim!” Tudi stavek “Te vaje, ta sprostitev mi gredo rahlo na
Zivee” izraza ved asertivnosti, kakor izjava “Vecina med nami ne mara vaj za sprostitev.”
Pomembno je, da govorimo v prvi osebi ednine, kaj nam je vsec, kaj nas jezi, kaj nas moti,

kaj zelimo, da se spremeni. Izogibamo se ti-sporo¢ilom in sporo¢ilom v 1. osebi mnozine, kjer

svoje razmisljanje zakrijemo s posploSitvami (vecina, mi, vsi ipd.).

Povejmo drugim, da vemo, kako je z njimi in kako se pocutijo.

Recimo drugim npr. :”Cutim, da si vznemirjen. Ali te kaj skrbi? Vidim, da si v tezkem

polozaju.”

Povejmo natancno in jasno, kaj si Zelimo in cesa ne.

Drugi ljudje ne morejo opaziti, kaj imamo mi v mislih, kaj si zelimo in pri¢akujemo.
Pomembno je, da svoja hotenja in pri¢akovanja jasno izrazimo. Le tako obstaja moznost, da
se nam tudi uresnicijo, ne zato, ker bodo to drugi naredili namesto nas, temve¢ zato, ker nam

bodo pri uresni¢evanju nasih ciljev lahko pomagali.

Premislimo si, kadar se za to sami odlocimo.

Prosimo za cas in premislek, kadar nas kdo prosi, da nekaj storimo, pa se §e ne moremo

odlociti ali oceniti, kaj je bolje za nas.

Jasno opredelimo meje. “Vem, kako rad bi, da greva danes v kino, vendar jaz ne morem.

Imam obveznosti. Z veseljem bi Sel kdaj drugic?”

Ustrezna govorica telesa: prijazen in spros¢en pogled v oci v isti ravnini, vzravnana drza,

primerna razdalja, odkrite kretnje (ni zakrivanja ust, obraza), odlo¢en in samozavesten ton

glasu, ko neha$ govoriti, se ni treba (prisiljeno) nasmehniti. Bodi sproscen in iskren.
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Odtegnitveni simptomi pri opuscanju kajenja

Udelezence seznanite z odtegnitvenimi simptomi, ki se lahko pojavljajo ob opuscanju kajenja,
ko posamezniku pade raven nikotina v krvi. Udelezence povprasajte, katere odtegnitvene
simptome poznajo (spontano nastejejo), nato jim navedite Se preostale:

- silna zelja po tobaku,

- glavoboli,

- suh jezik,

- zaprtje,

- tis¢anje v prsih,

- izkaSljevanje,

- napetost,

- vznemirjenost,

- razdrazenost,

- nemir,

- slaba volja,

- depresija,

- nespecnost,

- slaba koncentracija,

- zaspanost.

Udelezencem lahko svetujete, kako ravnati ob dolo€enih odtegnitivenih simptomih, da bi jih

¢im lazje premagali.

Lakota:

- Imej tri glavne dnevne obroke, to so zajtrk, kosilo in vecerja, vmes pa dodaj Se eno ali dve
malici. Tako pojes§ ve¢ manjsSih dnevnih obrokov, koli¢ino hrane pa prilagodis nasi dnevni
dejavnosti.

- Jej pestro meSano prehrano, ki naj vsebuje: veliko sadja in zelenjave (vsaj tri,
priporocljivo pa stiri do pet porcij dnevno), veliko kompleksnih ogljikovih hidratov
(izdelki iz Zit, najbolje polnovrednih: kruh, pecivo, testenine, riz in podobno). razlicne
vire beljakovin (nemastno meso in mesni izdelki, mleko in mle¢ni izdelki, jajca in ribe,
strocnice), zmerno koli¢ino mas¢ob (predvsem rastlinska olja in mehke margarine,
1zogibaj se mastnim zivilom), dovolj tekoCine v razli¢nih oblikah (voda, nesladkan ¢aj,

naravni sokovi, juhe, sveZe sadje in zelenjava) in zmerno koli¢ino soli.
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Hrano dobro prezveci, uzivaj jo v miru, pocasi in sede.

Privosc¢i si dovolj tekoCine (priporocena je voda). Ne cakaj, da bo$ postaj Zejen, ampak si
privosci tekocino pred, med in po telesni dejavnosti.

Pomembno je, da uskladis energijski vnos (koli€ino in vrsto hrane, ki jo pojes) z
energijsko porabo (dnevno telesno dejavnostjo).

Ne jej pogosto zivil, ki vsebujejo veliko mascob in veliko sladkorja.

V jedi uzivaj!

Zaprtje:

Popij 6 do 8 kozarcev vode na dan, pijte sokove.
Jejte polnozrnate zitarice.
Jejte otrobe in slive.

Jejte veliko sadja.

Ziveénost, razdrazljivost:

Razlozite svojim druzinskim ¢lanom (e vedo o tvojim kajenju) in prijateljem, da bo to
trajalo le krajsi Cas.

Delaj vaje za sproscanje.

Izogibaj se stresnim situacijam.

Zaposli roke z manjS$imi predmeti.

Tresoce govorjenje, zmedenost:

Globoko dihaj.

Telovadi.

Suha usta / kaSelj:

Globoko dihaj.
Telovadi.

Pij veliko vode, nesladkanega ¢aja ali naravnih sokov.

Zaspanost:

Zvecer pojdi kmalu v posteljo in vsak dan vstajaj ob isti uri.
Konec tedna si privosci vec€ spanja.

Popoldan malo zadremlji (15 minut).
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- Telovadi.

Nespecnost:
- Pred spanjem ne pij pozivljajocih pija¢, kot so kava, kakav, kokakola.
- Pij vroc¢e mleko, sadni ali zeli$¢ni Caj.

- Pojdi na sprehod, se okopaj ali oprhaj in konec dneva vzemi v roke sproscujoce ¢tivo.

Raztresenost:

- Globoko dihaj.
- Telovadi.

- Pocivaj.

- Poc¢ni kaj sproscujocega.

Moc¢na Zelja po kajenju:

- Telovadi.

- Sprosti se.

- Imej kaj v ustih: koS¢ek slamice, zobotrebec, pal¢ko cimeta, korencek.
- Ostani dejaven / dejavna.

- Globoko dihaj.

- Oprhaj se.

- Pij vodo ali sok.

- Pojej jabolko ali korenje.

- Prigovarjaj si, da ne bos kadil.

- Pokli¢i osebo, ki ti je v oporo.

- Premisli razloge, zaradi katerih si se odlocil za opustitev kajenja.
- Misli na skodljive posledice kajenja.

- Vzemi kaj v roke.
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Zakljucek

Udelezence spodbudimo, da izrazijo svoje misli / obCutenja v zvezi s tretjim sreCanjem.
Udelezence opomnimo na redno izpolnjevanje nekadilskega dnevnika ter cilje, ki jih
imajo v zvezi z opuscanjem kajenja.

Zabelezite udelezbo na tretjem srecanju (Priloga 3: BeleZenje prisotnosti in sprememb pri
udelezencih).

Skupaj z udelezenci ocenite vsebinsko primernost, v§ecnost in uporabnost tematike s
pomocjo vprasalnika po tretjem srecanju (Priloga 4a in 4b: Evalvacijski vprasalnik za

izvajalca / udeleZence).
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SRECANJE 4 (CETRTI TEDEN)

Trajanje: 90 minut

Cetrto srecanje je prvo sre¢anje po dnevu, ko so se udelezenci odlocili za opuscanje. Sre¢anje

je veliki meri namenjeno pregledu ob¢utkov in vtisov prvih dni brez cigarete. Veliko se boste

posvetili pregledu aktualnih dogodkov, spodbudili udelezence, da vztrajajo pri svoji odlocitvi,

veliko pozornosti pa boste namenili tudi prepoznavanju in obvladovanju stresa ter

nadzorovanju telesne teze.

Cilji Cetrtega srecCanja

Pregled napredka pri opus¢anju kajenja in morebitnih tezav.

Motiviranje udelezencev, da ostanejo nekadilci.

Spodbuditi udelezence, ki niso opustili kajenja, da ponovno poskusajo.

Pregled strategij opus¢anja / zmanjSevanja kajenja.

Prepoznavanje situacij, kjer lahko udeleZence zamika kaditi.

Uvid v izkuSnjo opus€anja kajenja pri vrstniku, ki mu je uspelo ostati nekadilec.
Prepoznavanje lastnega stresa in urjenje tehnik sproscanja.

Prepoznavanje tezav, ki se lahko tezava pri ohranjanju nekadilskega vedenja.

Spodbujanje za ohranjanje vedenja oziroma spodbujanje za kasnej$e poskus$anje.

Potek Cetrtega srecanja

pregled napredka v razmisljanju in tezav, ki se pojavljajo;

prepoznavanje situacij, kjer lahko udelezence zamika kaditi;

zakaj se splaca ostati nekadilec;

pogovor z biv§im kadilcem-mladostnikom, ki mu je uspelo opustiti kajenje;
stres: kaj je stres in kako ob njem ukrepati;

tehnike sprosc¢anja, ki so uporabne vsak trenutek;

tehnike sproS¢anja, ki jih lahko izvajate v skupini;

porast teze;

zakljucek.
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Naloge do naslednjega srecanja
- Vodenje nekadilskega dnevnika in zdravih navad.
- Ohranjanje nekadilskega vedenja.

- Zapisovanje tezav, ki se pojavljajo.

Pregled napredka v razmisljanju in tezav, ki se pojavljajo

Vsak udeleZenec na podlagi svojega dnevnika poroca o napredku in tezavah, ki so se
pojavljale v preteklem tednu. Posebej se posvetite dnevu, ko so opustili kajenje, ter povzemite
obcutke prvih dni brez cigarete. Udelezenci naj spregovorijo o morebitnih odtegnitivenih
simptomih ter si izmenjajo izkusnje. Razmislijo naj, kako bodo ukrepali naprej in si povzetke

zapisejo na nekadilski dnevnik prihodnjega tedna.

Prepoznavanje situacij, kjer lahko udeleZence zamika kaditi

Po tem, ko ste se z udeleZenci pogovorili o tezavah in vtisih preteklega tedna, nadaljujte s
pogovorom o nevarnih situacijah,v katerih lahko udeleZzence zamika kaditi.

Vsakemu od udeleZzencev podajte seznam nevarnih situacij. Vsak udeleZzenec naj oznaci, v
katerih situacijah je obi¢ajno kadil, nato pa naj s Stevilko od 1 do 5 (1-nikakor ni verjetno, 5-
zelo verjetno) oznaci, kako verjetno je, da bi ga v dani situaciji zamikalo kaditi. V skupini se
pogovorite o potencialno najbolj nevarnih situacijah za vsakega posameznika ter kako ob njih

ukrepati:

a) ko vstanem,

b) ob kavi,

C) ob pijaci s prijatelji,

d) na zabavi,

e) ko ¢aka$ na avtobus,

f) ko odhajas iz Sole,

g) med Solskim odmorom,

h) ko gledam televizijo,

i) ko imam teZzave v Soli,

J) kadar pijem alkoholno pijaco,
k) ko se pogovarjam po telefonu,

I) ko se dolgocasim,
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m) ko se sreCam z ljudmi, ki jih ne poznam,
n) ko se zelim nagraditi,

0) ko bi se rad sprostil,

p) ko se s kom pogovarjam,

g) ko ne morem zaspati,

r) ko sem napet in pod pritiskom,

s) ko ne vem, kako bi pristopil k neznani osebi,
t) ko kadijo drugi,

u) ko zavoham cigaretni dim,

v) ko mi kdo ponudi cigareto,

w) ko ne vem Kkaj bi se pogovarjal/a v druzbi,
X) ko sem za racunalnikom,

y) ko sem jezen/ jezna.

Zakaj se splaca ostati nekadilec?

Vsakemu posamezniku podajte seznam z navedenimi razlogi, zakaj se splaca ostati nekadilec.
UdeleZenec naj razmisli in razvrsti razloge, zakaj ostati nekadilec, po pomembnosti od 1 do
13 (1-najbolj pomembno, 13-najmanj pomembno), glede na to, kaj je njim osebno
pomembno. Ko vsi udelezenci koncajo s svojim delom, se o skupnih ugotovitvah pogovorite

v skupini. Poljubno lahko izdelate plakat s skupnimi ugotovitvami.

Seznam razlogov, zakaj se splaca ostati nekadilec:

- Tvoje zdravstveno stanje se izboljsa Zze po dvajsetih minutah.

- Dnevno prihrani§  SIT, mese¢no  SIT,lethopa  SIT.

- Ker ne kadis, ne ogroza$ drugih.

- Hrana je bolj okusna.

- Kar naenkrat se pocuti§ svobodnega in neodvisnega.

- Tobacna industrija doseze uspeh, kadar preko manipulacij pridobijo novega potrosnika
kadilca. Zapomni si: za vsakega umrlega kadilca morajo pridobiti novega, da se
proizvodnja nadaljuje v enakem obsegu.

- Tvoja koza bo lepsa. Kajenje povzroca prezgodnje staranje koze in koZne necistoce.

- Veliko moskih ima zaradi kajenja tezave s potenco, Zenske pa se soocajo s tezavami pri

zanositvi.
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- Pozimi ti ne bo potrebno iti na mraz, da bi kadil. Kajenje postaja ¢edalje bolj nesocialno
vedenje, glede na to, da je kajenje na javnih mestih mo¢no omejeno, v nekaterih drzavah
celo popolnoma prepovedano.

- Vonj po cigaretah se zazre v tvoja oblacila, kozo, ustno votlino in lase.

- Dekleta s cigareto so neprivlacna, fantje s cigareto pa niso frajerji.

-V cigaretah je preko 4000 skodljivih snovi, od tega ve¢ kot 40 rakotvornih.

- Brez cigaret bos zivel dlje, saj je dokazano, da kadilci umirajo mlajsi.

Pogovor z biv§im kadilcem-mladostnikom, ki mu je uspelo opustiti kajenje

Ce je le mogoée, na etrtem srecanju organizirajte sre¢anje z mladostnikom, biviim kadilcem,
ki mu je uspelo opustiti kajenje. Mladostnik naj bo iste starosti kot udelezenci, najvec pa do
dve leti starejsSi od najstarejSega udelezenca programa. Bodite pazljivi pri izbiri vasega gosta,
saj mora udeleZzencem skupine dajati obcutek, da je opuScanje kajenja zares pomembno.
Povabljeni naj udelezencem predstavi svojo izkuSnjo kajenja ter opuscanja kajenja: kdaj je
prizgal svojo prvo cigareto, kdaj in kako je pricel redno kaditi, koliko cigaret dnevno je
pokadil, kdaj je najvec kadil, kdaj je prvi¢ pricel razmisljati o opuscanju kajenja, kako se je
odlocil za opuscanje, kaj ga je privedlo do dejanskega opuscanja, izkuSnjo opuscanja kajenja
ter kak$ne tezave je imel ob tem. Srec¢anje naj bo kratko in iz¢rpno, po koncu predstavitve

bivSega kadilca naj imajo udeleZenci ¢as za vsa vpraSanja, ki se jim porajajo.

Stres: kaj je stres in kako ob njem ukrepati

Pogost razlog za kajenje pri mladih in odraslih je premagovanje stresa in kajenje kot nacin
sprosc¢anja. Da bi udeleZenci izvedli kaj vec stresu ter bi se zavedali svojega pocetja, v skupini

razpravljajte o tem, kaj je stres. O stresu razpravljajte v Stirih korakih:

1. korak: Kaj je stres?

V prvem koraku naj udelezenci povedo ¢im vec€ svojih asociacij na besedo stres: kaj je stres,
kako izgleda €lovek pod stresom, kako se obcuti stres. Vmes med diskusijo udelezencem
obrazlozite teoreti¢ne osnove nastanka stresa.

Stres:

- naravni odziv telesa na nevarnost, za reakcijo, ko clovek zacuti, da se mu bliza nevarnost;
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- v telo se sprosti vecja koli¢ina hormonov, kot so adrenalin, kortizol in noraderenalin zato
se pospesi dihanje in krvni tlak, zenice se razsirijo, in telo se pripravi na spopad z
nevarnostjo oziroma beg (boj ali beg reakcija);

- dolocena mera stresa je za zivljenje potrebna in obicajna;

- prevelika koli¢ina stresa, ki traja kontinuirano, lahko povzro¢i motnje na razli¢nih;
podrogjih: telesnem, Custvenem in socialnem,;

- velino stresa si ustvari§ sam, ¢e razmisljas negativno in ob tezavah ravnas

nekonstruktivno.

2. korak: Kaj povzroca stres?

V drugem koraku razpravljajte o tem, katere situacije povzrocajo stres. Pogovarjate se lahko o
konkretnih ali splos$nih situacijah, pri tem pa se pogovorite tudi o tem, zakaj tovrstne situacije

povzrocajo stres.

Stres povzroca:

- Casovni pritisk / naglica,

veliko zahtev naenkrat,

drugi se odlocajo o tebi,

negotovost,

problemi, ki se kopicijo, ti pa jih ne obvladujes.

3. korak: Kak$na je obi¢ajna stresna situacija?

V tretjem koraku se pogovorite o tem, kako izgleda pocutje in razmisljanje v stresni situaciji.

Kaj povzroci stres, zaradi ¢esa se ljudje v stresni situaciji pocutimo neprijetno?

Obicajna stresna situacija:
- ne ves$, kaj od tebe hocejo;
- ne ves, kaj bi storil,

- preplavlja te strah.
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4. korak: Kak$ni so simptomi stresa?

V cetrtem koraku razpravljajte o telesnih in duSevnih simptomih, ki jih povzroca stres. Kaksni

so telesni in kaksni psiholoski znaki, po katerih prepoznajo stres? Kako se takrat pocutijo.

Simptomi stresa:

- razdrazljivost,

- pospesen sréni utrip,

- nagnjenost k nezgodam,

- raztresenost,

- obcutek napetosti brez razloga,
- tresenje,

- nespecnost,

- glavobol,

- slaba prebava,

- bolecina v vratu ali hrbtenici,

- spremembe teka in ritma spanja.

Po koncani diskusiji o stresu po $tirih korakih poskusite skupaj izoblikovati vsakodnevne
ukrepe, s pomocjo katerih se lahko posameznik u€inkovito spopade s stresom. Kot smernice
lahko uporabite spodnji seznam, vendar naj udelezenci, ¢e je le mogoce, izoblikujejo svojega

in ga zapisejo na papir Vv velikosti plakata.

Vsakodnevni protistresni ukrepi:

- Vsak dan vsaj 20 minut telovadi.

- Vsak dan vstani 20 minut prej in si ob kozarcu vode ali skodelici ¢aja skiciraj dnevni nacrt

- UravnoteZeno se prehranjuj- jej veliko Zitaric, oreSckov, sadja in zelenjave.

- Namesto sladkarij jej raje sadje.

- lzogibaj se kofeinu: kofein povzroca obCutek napetosti, motnje spanja, tresenje.

- Izogibaj se rafiniranemu sladkorju, saj preve¢ sladkorja povzro¢a nihanje sladkorja v krvi,
kar povzroca Se vecji stres.

- Ne pij alkohola.

- Dnevno nameni spanju vsaj 7 ur.

- Vsak dan nameni nekaj trenutkov spros$éanju.
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Pojdi na sprehod.

Obdaj se z ljudmi, ki jim zaupas.

Ne delaj iz muhe slona oziroma si ne ustvarjaj vec¢jega problema, kot je v resnici.

Ne razmisljaj negativno.

Sestavi si seznam zivljenjskih prednosti in vsak dan nacrtuj v skladu s tem.

Spremeni nekaj navad: ob¢asno izklopi mobilni telefon in se umiri.

Uspesno reSuj probleme - resuj konkretne zadeve.

Pripisuj zivljenjske neuspehe zunanjim, ob¢asnim in spremenljivim dejavnikom in ne
notranjim, stalnim, nespremenljivim dejavnikom: "Dobil sem negativno oceno, ker sem se
premalo uéil in NE, Kker sem nesposoben”

Ce se pri tebi pojavi negativna misel, se takoj ustavi in razmisli: " Ali je zares tehtno tako
razmi$ljati?" in se preusmeri na pozitivno misel (npr. "Lahko se soo¢im s tem.", "ZdrZzal

bom, saj bo minilo!")

Tehnike sproséanja, ki so uporabne vsak trenutek

Poglavje o tehnikah sproS¢anja se nanasa na poglavje o stresu in obvladovanju stresa.

Udelezencem predstavite vse spodaj navedene kratke tehnike spros¢anja, kako se spopadati in

kako obvladovati stres. UdeleZenci naj na sreanju preizkusijo vsakega od nacinov,

uporabljajo pa naj tistega, ki njim osebno najbolj ustreza. Kratke tehnike sproscanja so

uporabne za sproscanje v vsakem trenutku, ko se pocutijo pod stresom in napeti.

Primer 1: Jacobsonova tehnika spros¢anja

Navodila;

Ce je mogoce, pred sproscanjem zatemnite sobo, v ozadju lahko igra mirna, spro$¢ajoca

glasba. Izvajalec ob spremljajoci glasbi pocasi izgovarja naslednje.

o a0k~ w N

Prste na nogah upognite navzdol, pri cemer je lok stopala napet. Pazite, da vas ne zgrabi
kr¢. Sprostite.

Napnite meca, prsti na nogah so obrnjeni navzgor. Sprostite.

Napnite noge, prsti na nogah so upognjeni navzdol. Sprostite.

Skréite misice stegen tako, da pritiskate s petami na tla, kolikor je mogoce mocno.
Stisnite zadnjico in jo sprostite.

Porinite ramena nazaj in hrbet uslocite. Sprostite.
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7. Potisnite brado na prsni kos. Nato potisnite glavo proti tlem ali proti blazini. Sprostite.

8. Stisnite ¢eljust, moc¢no grizite in sprostite.

9. Stisnite veke, namrscite obrvi. Sprostite.

10. Sedaj popolnoma sprostite celotno telo. Osredotocite se na to, da so miSice spros¢ene vsaj
5 minut.

11. Sedaj obcutite vso tezo sproscenega telesa.
Pazi:
Da bi preprecil/a krce, vsako miSico stisni samo do napetosti, ne do bole¢ine. Misico drzi

napeto le kratek cas, nato jo sprosti.

Priporoc€ljivi pripomocki:

- umirjena glasba po izbiri izvajalca / udelezencev

Primer 2: Hitro spro$¢anje, uporabno ¢ez dan

Prenehaj delati, karkoli delas.
Izdihni in sprosti ¢eljust.

Sprosti ramena, tako da ti roke prosto opletajo ob telesu.

1
2
3
4. Dihaj pocasi in globoko, vmes $tej do pet.
5. Govori in gibaj se pocasneje.

6

Poskusi najti miren koticek, kamor se lahko za nekaj minut umaknes.

Primer 3: Dihanje s pomoc¢jo trebusSne prepone

1. Ulezi se, desno roko polozi na trebuh, levo pa na prsni kos. Zapri oci.

2. Vdihni skozi usta bolj globoko kot ponavadi. Osredoto¢i se na trebuh. Lahko obcuti$ kako
trebusna votlina narasc¢a, medtem ko se plju¢a polnijo z zrakom. Roka na prsnem kosu se
mora le malo premikati. Ce se premika bolj kot roka na trebuhu, potem dihag napacno.

3. Ce bi rad/a spremenil/a pljuéno dihanje v trebusno, izdihni ves zrak iz tvojih plju¢. Ko
cuti§, da ne mores vec izdihovati, se ustavi. Dihaj tako, da zrak iz plju¢ potiska$ v trebuh.

4. Ponovi toc¢ko 2. in 3., pri tem pa poskusi dihati skozi nos: nos namre¢ zrak ogreje, precisti,

ovlazi in predvsem v tvoja pljuca prepusti vec zraka.



170

Primer 4: Mini sprostitvena vaja #1

1. Pocasi Stej od 10 do 0 in pri tem dihaj s pomocjo trebusne votline (glej Primer 3).

Primer 5: Mini sprostitvena vaja #2

Ko vdihnes, prestej do Stiri zelo pocasi: Stej 1, 2, 3, 4. Ko izdihnes, $tej v obratnem vrstnem

redu: 4, 3, 2, 1. Veckrat ponovi.

Primer 6: Mini sprostitvena vaja #3

1. Vsakokrat, ko vdihnes, se ustavi za nekaj sekund. Ko izdihne$ prav tako. Veckrat ponovi.

Tehnike sproséanja, ki jih lahko izvajate v skupini

Primer 1: Vaja zavedanja in dihanje

Vajo izvajamo leze ali sede vzravnano s hrbtom, naslonjenim na podlago ali v drzi “kocijaza”.
Znano je, da v trenutkih, ko smo napeti, pod stresom, ¢ustveno vznemirjeni, postane nase
dihanje plitko in pospeSeno, srce bije hitreje. MiSice so stisnjene, v kréu. Posledi¢no telo
dobiva premalo kisika, krog napetosti se stopnjuje. Prvi in nujni korak k sprostitvi napetosti je

poglobiti dihanje.

Navodilo:
Udobno se namestite. Bodite pozorni na svoje telo. Zavedajte se dihanja. Zavedajte se delov
telesa. Kaksne obCutke zaznavate? Kako dihate, s trebuhom ali prsnim koSem. Cilj je

pocasno in bolj globoko dihanje.

Roko dajte na prepono in pocasi globoko vdihnite. Ob tem Stejete do sedem.
Zadrzite dih in ponovno Stejte do sedem.
Pocasi izdihnite skozi usta in spet Stejte do sedem.

Potem ponovno vdihnite. Vdih je samodejen in bo na ta nacin tudi spontano dovolj globok.

Postopek nekajkrat ponovite. Ce se vam zaéne vrteti, prekinite z vajo in dihajte normalno.
Vrtenje v glavi je posledica hiperventilacije. Udelezence z moznim pojavom seznanite v
naprej. Dobro je, da po vsaki vaji sprosCanja udelezenci z ozaveSCanjem svojega pocutja

prepoznavajo spremembe Vv telesu in s tem tudi smiselnost spros$¢anja napetosti.
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Ko vsi udelezenci zakljucijo vajo, jih pozovemo, da pri sebi preverijo pocutje in stanje v
telesu po izvedeni vaji. Obstaja kakSna razlika pred vajo in po njej? V ¢em? Je prijetna,
neprijetna? Kako lahko vajo uporabijo v vsakdanjem Zzivljenju? Lahko obvladovanje

sproscanja z dihanjem vpliva na zmanjSevanje napetosti, ko je zelja po kajenju Se mocna?

Primer 2: Vreme

Udelezenci stopijo v krog. Nato se vsi obrnejo v isto smer.

Roke mehko polozite na ramena ob vratu ¢lana skupine pred vami. Toplota vasih dlani
pronica na ramenski obro¢. Cutite jo, kakor da se predajate toplemu pomladnemu soncu.
Ramena sprostite in spustite nizje. Ce je pritisk nanje neprijeten, povejte. Partner naj v tem

primeru sprosti pritisk.

Sledi masaza celega hrbta. Ponazarjali bomo vreme: v velikih krogih potujemo po hrbtu,
predstavljajo son¢no vreme, pritiskanje z blazinicami prstov je deZ, mocnejsi pritisk,
udarjanje blazinic po hrbtu pa to¢a. Rahlo udarjanje s pestmi je lahko grom. Potegi po hrbtu s
Clenki na vrhu obrnjene pesti pa prikaz nevihtnih strel. Posamezno vreme naraSca in
pojenjuje. Priklicete ponovno sonce in ostalo vreme, masaZzo pa zakljucite s soncnim

vremenom tako, da z dlanmi “odmetavate bremena” v smeri od hrbtenice navzven.

Primer 3: Masaza lasi$¢a in uSes

Napetost v glavi lahko stopnjuje utrujenost in obcutek teze.

Zaprite o€i ali se zazrite v eno tocko. S primernim pritiskom prstnih blazinic kroZzite in
masirajte tako, da Cutite vso povrSino lasiS¢a. Nadaljujte z masazo cela (s prstom obeh rok
rahlo nategujete Celo od sredine ¢ela med obrvmi do uses. Z majhnimi kroznimi gibi masirajte

predel okrog o¢i., lic in odkrivajte svoj obraz in tocke na obrazu, kjer ¢utite ugodje.

Preselite se na brado, jo masirajte od sredine navzgor proti Celjusti. Tu je masaza lahko

mocnejsa.

Nato stisnete in gnetete uhlja v smeri od vrha uhlja, preko sredine in nazadnje usesno mecico.
S palcem in kazalcem moc¢no podrgnite predel pred in za uhljem. Nato se rahlo potegnite za

lase in nazadnje pojdite s prsti skozi lase od spodaj navzgor.
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Primer 4: Masaza rok

Lahko poteka v dvojicah ali individualno, posebno Se, ¢e se izkaze, da je telesni dotik komu
neprijeten. Pomembno je, da maser dobi povratno informacijo o tem, ali je pritisk rok
ustrezen, o hitrosti masaze, ali je prehitra ali prepoCasna. Masaza dlani lahko blagodejno
vpliva na nemir, ki je posledica zelje po kajenju in nemirnih prstov, ki so brez cigarete.
Partnerja se usedeta drug proti drugemu, se udobno namestita, sprostita roke in ramena. Z
obema rokama sezite po partnerjevi desni dlani in jo pocasi odprite. Partnerjeva dlan naj bo
obrnjena navzgor, dlan naj pociva v vasih prstih. Nato zacnite z rahlim pritiskom prstov
kroziti po partnerjevi celi dlani.

Nato obrnite partnerjevo dlan navzdol in jo rahlo privzdignete v zapestju in upognete roko, da
se sprosti.

Z levo roko pridrzite partnerjevo dlan in s palcem desne roke z rahlim pritiskom in kroznimi
gibi masirajte po vdolbinah med kostmi dlani. Masirajte v smeri od zapestja do zacetka

prstov. Koncajte z masazo mehkih delov med posameznimi prsti.

Zdaj masirajte palec in prste tako, da z drugo roko pridrZite zapestje partnerjeve roke.
masirajte palec od korena navzgor, pri tem s kroznimi gibi rahlo pritiskajte mehke dele na
kost: Nato z desno roko Cvrsto stisnite palec, zadrzite stik za nekaj sekund, povlecite in
pustite, da palec zdrsne iz roke.

Tako masirajte vse prste desne roke.

Ponovite vajo Se za levo dlan, nato zamenjajte vlogi.

Primer 5: Postopno spros¢anje

Da bi prepoznali stanje popolne sproscenosti, je dobro namenoma ustvarjati napetost v
posameznih delih telesa. Dejavnost bo potekala po naslednjem principu (Haslam, 1994):

- napnite miSice, opazujte in primerjajte obcutke,

- sprostite napetost,

- pocitek v umirjenosti,

- zavedanje poglobljenega obcutka sproScenosti.

Po vsaki ponovni sprostitvi sledi globok vdih in pocasen izdih.

Stopala: Prste na nogah skrcite, kot bi z njimi grebli po pesku. Zadrzite nekaj sekund in

sprostite.
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Meca: Nozne prste in stopala napnite v smeri proti prsnemu koSu in tako raztegnite miSice
me¢ med peto in spodnjim delom kolena. Nato sprostite stopala.

Stegna: Z vso mocjo napnite stegenske misice. Lahko si pomagate s tem, da rahlo dvignete
nogo. Nato miSice sprostite.

Zadnjica: Cim bolj napnite misice in sicer tako, da stisnete obe polovici zadnjice. Sledi
sprostitev misic.

Trebuh: Potegnite navznoter miSice trebuha in pri tem zadrzite dih. Izdihnite in sprostite
miSice.

Prsi in hrbet: Globoko vdihnite, potisnite lopatice nazaj in ju potisnite ¢imbolj skupaj. Cutite,
kako se vam raztezajo miSice prsi in hrbta. Sprostite se ter globoko in pocasi vdihnite.

Dlani: Stisnite pesti. Obcutite napetost v dlaneh in spodnjem delu rok. Popustite pritisk in
sprostite dlani.

Roke: Komolce potisnite ob tla (Ce se vaja izvaja v leze) ali ob naslonjalo stola in telo. Ob
tem cCutite napetost misic v zgornjem delu roke. Sprostite miSice.

Rame: Rame dvignite navzgor proti uSesom, tako da zaCutite napetost miSic. Nato rame spet
spustite.

Vrat: Brado potiskajte ¢im nizje na prsi, dokler ne Cutite, da se vam od napetosti v vratnih

miSicah trese glava. Na hitro popustite napetost.

Obraz: Obrazne miSice napnite in sprostite eno za drugo:
- Obrvi dvignite ¢im vi§je. Pri tem Cutite napetost v lasiScu.
- Tesno zatisnite o¢i in pri tem nagubajte nos.

- Stisnite zobe in zategnite koti¢ke ust, kot bi se hoteli Siroko, prisiljeno nasmehniti.

Na koncu: Sprostite vse telo: naj se vam zdi, da se pogrezate v tla, v stol, zadrzite nekaj minut
ta obCutek sproscenosti. Nato se pocasi premaknite, iztegnite prste na rokah in nogah, odprite

0cCi ter previdno in pocasi vstanite.”
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Primer 5: Pretegovanie, otresanje mravelj, ugrizni v jabolko in galebi (po Srebot, Menih,

1996:44-45)

Predstavljajte si, da ste macki, ki so se pravkar prebudili. Posnemajte ¢im bolj nazorno
prebujajocega se macka. Iztegne eno tacico, nato drugo, vse $tiri in Se celo telo. Grbi se in

upogne, z uzitkom preteguje in razpira tudi kremplje ...

Mravlje lezejo po vas. Mnozi¢no se vzpenjajo se po vsem telesu. Znebite se jih lahko le s
temeljitim otresanjem. Otresete jih z rok, nog, celega telesa, z obraza in s hrbta. Pri tem se
delov telesa ne smemo dotikati z rokami, le tresete se lahko. Vajo koncate, ko imate obcutek,

da ste se otresli prav vseh mravelj.

Stojimo pod drevesom, ki je bogato obrodilo. Nad vaso glavo vidite so¢no, rdece, zrelo
jabolko. Vse naokrog imenitno disi. Zelite si ugrizniti v slastno, vabe&e jabolko. Pri tem se ga
ne smete dotakniti z roko. Stegujete vrat, da bi ga dosegli z usti. Usta na $iroko odprite in
zagriznite vanj. Jabolko se nekoliko izmika, potrebno je paziti, da se ne odtrga od drevesa.

Ponavljate, dokler “ne pojeste vsega jabolka”.

Pomislite, da ste galebi. Galebi umirjeno in lahkotno kroZijo po nebu. Razsirite roke, kot bi
imeli krila (z nogami ostajate na mestu), in si predstavljajte, da se dvigate visoko v zrak.
Breztezno letite v zraku, rahel veter vas nosi sem in tja. Pocutite se povsem varni. S krili
lovite smer in se z vetrom gibate v zeleno smer. Predani ste letenju kljub temu, da ste z

nogami trdno na tleh, gibamo se le z gibénim in proznim zgornjim delom telesa.

S skupino se nato pogovorite o pocutju, ali jim je bilo spros¢anje vsec, s ¢im so imeli morebiti
tezave, ali se Se zmorejo “poigrati” in biti pri tem spontani. So imeli zadrego? Pred kom?
Zaradi Cesa ipd.? Je podobno tudi sicer v zivljenju? Koliko zmorejo biti to, kar so, brez

pretirane, ovirajoce kontrole.
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Porast teze

V tem poglavju udelezence najprej povprasamo, ali jih kaj posebej skrbi v zvezi z opus¢anjem

kajenja. Posebej se osredotodite na telesne spremembe, ki jih prinasa opuscanje kajenja. Ce

udelezenci izpostavijo problem porasta telesne teze, se pogovarjajte o tem, zakaj se opuscanje

kajenja pogosto povezuje s porastom teze in zakaj tovrstne povezave pogosto niso upravicene.

Modna industrija promovira vitkost in sporocila tobacne industrije se velikokrat opirajo na
strah pred debelostjo, ko skuSajo dose¢i mlada dekleta in Zenske. Kajenje cigaret
zanesljivo ne bo preprecilo porasta teze, raziskave celo kazejo na dejstvo, da je med
debelimi Zenskami najvec zelo hudih kadilk.

Pogosto se zgodi, da v nekaj mesecih po opustitvi kajenja bivsim kadilcem poraste teza.
Vendar to ni nujno. Nekateri obdrzijo enako tezo, nekateri celo shujsajo.

Tudi Ce si med tistimi, ki se jim bo telesna teza povisala, ne skrbi: porast teze je obiajno
le zacasen in minimalen: obicajno kadilci v fazi opus€anja kajenja pridobijo od 1 do 3 kg,
ki pa jih zelo hitro tudi zgubijo.

Vsaka Skatlica cigaret Skoduje tvojemu srcu toliko kot 25 do 35 kg odvecne teZe.

Ko kadilec opusti kajenje, prebavni sistem deluje bolj u¢inkovito, kar pomeni, da bolj
natan¢no izrablja hranilne snovi iz hrane.

Ko kadilec opusti kajenje, se mu povrne tudi naravna sposobnost okusanja, ki je bila
zaradi kajenja okrnjena. Hrana je zato bolj$ega okusa, zaradi esar pojes veé. Ce se je
tvoja telesna teZa naglo povecuje, segaj po manj kalori¢nih prigrizkih: sveZem sadju in
zelenjavi.

Porast teze lahko postane problem pri bivsih kadilcih, saj se vecina preve¢ obremenjuje s

tem. Pogosto je strah pred porastom teze celo vzrok za relaps.

Kako se otresti skrbi pred porastom teze?

Skrbi pred porastom teze se najlazje otreses tako, da je§ malo manj in se gibas vec.
Jej pocasi in uzivaj v dobrem okusu hrane.

Obrok koncaj s kosckom sadja ali nizkokaloriénim jogurtom.

Ko koncas z obrokom, zapusti mizo.

Spij vsaj Sest kozarcev vode dnevno.

Namesto visokokalori¢nih in mastnih prigrizkov si privos¢i stebla zelenjave ali rezine
sadja.

Vsak dan si vzemi Cas za rekreacijo in tako pospesi svoj metabolizem.
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Vlaknine ti bodo dale obcutek sitosti, jej polnozrnat kruh, stro¢nice in veliko Zitaric.

Zveci zvecilne gumije brez sladkorja.

Zakljucek

Udelezence spodbudimo, da izrazijo svoje misli / obCutenja v zvezi s Cetrtim sreCanjem.
Udelezence opomnimo na redno izpolnjevanje ne- kadilskega dnevnika ter cilje, ki jih
imajo v zvezi z opuscanjem kajenja.

Zabelezite udelezbo na Cetrtem sre¢anju (Priloga 3: BeleZenje prisotnosti in sprememb pri
udelezencih).

Skupaj z udelezenci ocenite vsebinsko primernost, vSecnost in uporabnost tematike s
pomocjo vprasalnika po Cetrtem srecanju (Priloga 4a in 4b: Evalvacijski vprasalnik za
izvajalca / udelezence).

Udelezence opomnite, da vztrajajo v Zivljenju brez cigarete ter poskuSajo zanj navdusiti

tudi koga drugega.
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SRECANJE 5 (PETI TEDEN)

Trajanje: 90 minut

Peto oziroma predzadnje sre¢anje je namenjeno prepoznavanju in resevanju tezav pri

opusc¢anju kajenja ter treningu socialnih spretnosti, ki so pomembne pri prehodu iz kadilskega

v nekadilski status: krepljenje samopodobe, postavljanje ciljev in samokontrole.

Cilji petega srecanja

Pregled napredka v razmisljanju in obravnava tezav, ki so se pojavljale.
Ponovno pregledati in se pogovoriti o razlogih za opuscanje kajenja.

Pri udelezencih okrepiti motivacijo za opuscanje kajenja.

Utrditi samopodobo nekadilca, okrepiti socialne spretnosti postavljanja ciljev in
samonadzora.

Udelezence seznaniti z na¢inom delovanja tobac¢ne industrije.

Potek petega srecanja

pregled napredka v razmisljanju in obravnava tezav, ki so se pojavljale;
pregled razlogov za opusScanje / zmanjSevanje kajenja,

delavnica za krepitev samopodobe;

delavnica o postavljanju ciljev;

delavnica o samokontroli;

primer problemske situacije;

zakljucek.

Pregled napredka v razmisljanju in obravnava teZav, Ki so se pojavljale

Vsak udelezenec na podlagi svojega dnevnika poroc¢a o napredku in tezavah, ki so se

pojavljale v preteklem tednu. Z udelezenci se pogovorite o dilemah, ki se nanasajo na

opuscanje kajenja ter situacijah, ki so za njih najtezje. Udelezenci naj povedo kaksno

strategijo bodo uporabili v naslednjem tednu pri opuscanju kajenja. Strategije naj napisejo v

nekadilski dnevnik.
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Pregled razlogov za opus¢anje / zmanjSevanje kajenja

Udelezence razdelite v dve manjsi skupini. Vsaka skupina dobi list papirja A3, na katerega
zapisujejo vse pozitivne stvari, ki so povezane z opus¢anjem / zmanjSevanjem kajenja.
Navedene pozitivne stvari so lahko v zvezi z njihovim pocutjem, videzom, privar¢evanim
denarjem, odnosi z vrstniki ali starsi ipd. Vsaka od skupin prebere naglas vse, kar so zapisali.
Iz tega lahko sledi debata, kateri razlogi so najbolj klju¢ni za opuséanje in kaj so glavne
pridobitve.

Z udelezenci se pogovorite, kaj vse se jim je pozitivnega zgodilo v preteklih dveh tednih brez
cigarete, udeleZenci naj predstavijo svoje pripetljaje, kaj so si kupili namesto cigaret, kaj vse

so poceli namesto kajenja ipd.

Delavnica za krepitev samopodobe

Namen delavnice za krepitev samopodobe je spoznavanje in ozaves¢anje svojih mocnih ter
Sibkih podrocij osebnosti, svojega razmisljanja, Cutenja in odzivanja.

Zavedanje svoje edinstvenosti in hkrati razli¢nosti od drugih.

Pripomocki:

Listi velikosti A4 z osebnim grbom in pisala.

Trajanje:
Do 45 minut.

Metoda dela:

V prvem delu delavnice vsak udelezenec dobi list z osebnim grbom. Podajte naslednje
navodilo: “V kvadrante vpiSite svoje znacilnosti in spretnosti iz razli¢nih podrocij.
Dokoncajte stavek: “Saj ne da bi se hvalil ...” in stavek “Jaz sem ...” ter v trak pod grbom

napisSite geslo, ki je znacilno za vas ali nekaj, po Cemer zelite, da se vas drugi zapomnijo.

-V prvi kvadrant opisite znacilnosti in spretnosti na telesnem podroc¢ju. (Npr.: “Saj ne da
bi se hvalila, ampak imam lepe lase, dobro rolam ...”).
-V drugi kvadrant napisite svoje talente, (na primer: “Saj ne da bi se hvalil, ampak zelo

sem nadarjena za ucenje jezikov, igranje nogometa ...”).
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-V tretji kvadrant vpisite svoje lastnosti, ki so pomembne pri odnosih z drugimi ljudmi.
(“‘Saj ne da bi se hvalil, ampak prijatelji se lahko zanesejo name; drzim besedo, ki jo
dam.”).

-V Cetrti kvadrant zdruzite najpomembnejse lastnosti, ki ste jih o sebi napisali v prej$njih

treh kvadratnih. Zac¢nite s stavkom: “Jaz sem ... «

Udelezenci si v parih predstavijo grb. Po desetih minutah pogovora se ponovno usedejo v
krog. Vsak udelezenec skupini predstavi svojega sogovornika. Sledi pogovor v skupini, kjer
udelezenci razmisljajo, kako so se pocutili, ko so poslusali predstavitev sebe; kako so se
pocutili v vlogi poslusalca in predstavljalca, kaj je bilo lazje, kaj tezje, so opazili kaj

posebnega, kaksni so bili neverbalni odzivi predstavljenih oseb ...

V drugem delu delavnice udelezenci ponovno izpolnjujejo list z osebnim grbom, le da sedaj v
kvadrante vpiSejo lastnosti, spretnosti in sposobnosti, Kjer bi na posameznih podro¢jih Zeleli
doseci spremembe. Grb predstavijo v istih dvojicah. Po 10 minutah dela v paru se posedejo v
krog, kjer vsak udeleZenec skupini predstavi vsaj eno od opisanih podro¢ij. Sledi pogovor v
skupini o zaznanih razlikah med prvo in drugo predstavitvijo posameznika. Kako lahko vsak

posameznik in skupina pripomore k uresni¢enju Zelenih sprememb pri posamezniku.

Navodilo za izvajalca:

Poskrbite, da so navodila za izvedbo delavnice jasno podana. Preverite, ali S0 enoznacno
razumljena, in tistim, ki jih ne razumejo, podajte dodatna pojasnila. Vodite delo in pazite na
¢as. Pri pogovoru v skupini spodbujajte posameznike in usmerjajte pogovor v skladu s cilji
delavnice. Ob koncu povzemite spoznanja, do katerih je prisla skupina med delom, in sicer,
da je vsak posameznik enkraten, razli¢en od drugih, pa tudi podoben drugim. Vsak ima svoja
pozitivna podrocja, zeli si dolo€enih sprememb pri sebi, pri tem pa ga lahko uspesSno podpre

tudi skupina in posamezniki v njej.
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Delavnica o postavljanju ciljev
Namen delavnice je opredeliti Zelene cilje v zvezi z opuScanjem kajenja, ki naj bi jih
posameznik dosegel v programu, ter poiskati mozne nacine za uresnicitev teh ciljev,

prepoznati in sprejeti podporno vlogo skupine.

Pripomocki:
List “KORAK ZA KORAKOM?” velikosti A 3 in pisala. Plakat za zbirnik ovir in podpor,

izrezana barvna stopala in lepilo.

Metoda dela

Vsak udeleZenec dobi list za dolo¢anje ciljev, povezanih z opustitvijo kajenja. Na izrezana
stopala narise korake, ki ga bodo pripeljali do teh ciljev. Na list napiSe ovire in podpore na
poti do cilja. Ko vsi ¢lani skupine izpolnijo list, sledi predstavitev. Izvajalec ob tem na plakat
zapisuje dejavnike, ki ovirajo in podpirajo posameznike pri doseganju zastavljenih ciljev.
Sledi pogovor o tem, katere so najpogostejSe ovire in s ¢im vse jih lahko uspesno
premagujemo, koga in/ali kaj ¢lani skupine navajajo kot podporo. Naj ¢lani skupine iz
skupnega plakata na svoj list zapiSejo tiste ideje, za katere menijo, da jim bodo v pomo¢ pri

odvajanju od kajenja.

Navodila za izvajalca:

Poskrbite, da so navodila za izvedbo delavnice jasno podana. Preverite, ali so enozna¢no
razumljena, in tistim, ki jih ne razumejo, podajte dodatna pojasnila. Vodite delo in pazite na
Cas. Pri pogovoru v skupini spodbujajte posameznike in usmerjajte pogovor v skladu s cilji

delavnice.

Med pogovorom poudarjajte, da zastavljene cilje dosegamo postopoma, korak za korakom.
Na poti sprememb naletimo na ovire, ki jih lahko uspesno premagujemo, ¢e jih prepoznamo
in smo pripravljeni sprejeti podporo in pomo¢€ okolice. Opozarjajte na pomen Stvarno
zastavljenih ciljev. V konkretni situaciji spodbujajte ¢lane skupine, da se drug od drugega

ucijo in podpirajo pri opuscanju kajenja.
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Delavnica o samokontroli

Namen delavnice je: ozaves¢anje, prepoznavanje ter razumevanje lastnih ¢ustev v razli¢nih
situacijah. Povezovanje Custev s telesnimi obcutki ter vedenjem pri sebi in drugih.
Vzpostavljanje ustrezne kontrole nad Custvi in posledi¢no vedenjem. Ucenje ucinkovitega
reSevanja problemov, ki je usmerjeno k resitvi problema in ne zgolj trenutni Custveni

razbremenitvi.

Pripomocki:
List 1 s seznamom custev, telesnih obcutkov in veden;.
List 2 z opisano problemsko situacijo.

List 3 z opisano metoda reSevanja problemov po korakih.

Metoda dela:

V prvem delu vsak udelezenec dobi list 1. Podajte naslednja navodila: “Na listu imate tri
kolone, ki opisujejo razli¢na Custva, telesne obcutke in vedenja. Vsako Custvo povezite z
ustreznim telesnim obcutkom in vedenjem. Posamezno Custvo se lahko povezuje z razlicnimi

telesnimi obcutki in razlicnimi vedenji, zato lahko naredite ve¢ povezav.

Ko ¢lani skupine konc¢ajo nalogo, se razdelijo v tri skupine, dolo¢ijo porocevalca in se
pogovorijo o tem, katere povezave se najpogosteje pojavljajo pri njih. Po pogovoru v manjsih
skupinah se ponovno usedejo v krog in predstavnik vsake skupine pove, do kaksnih
ugotovitev so prisli. Nato sledi Se kratek pogovor o prepletenosti Custev, telesnih obcutij in

odzivov ter posameznikovim vedenjem.

V drugem delu se udeleZenci spet razdelijo v manj$e skupine. Preberite jim problemsko
situacijo (glej pod Primer problemske situacije) in vsaki skupini dajte list z opisano situacijo

ter list z navodili za reSevanje problemov po korakih.

Po kon¢anem delu v manjsih skupinah se ponovno usedejo v krog in predstavniki preberejo

na novo napisan konec zgodbe. Sledi Se kratek pogovor o ustreznejSih odzivih na problem.

Navodila za izvajalca:
Poskrbite, da so navodila za izvedbo delavnice jasno podana. Preverite, ali S0 enozna¢no

razumljena, in tistim, ki jih ne razumejo, podajte dodatna pojasnila. VVodite delo in pazi na
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¢as. Pri pogovoru v skupinah spodbujajte posameznike in usmerjajte pogovor v skladu s cilji

delavnice.

Udelezence usmerjajte v prepoznavanje povezanosti Custev, telesnih obcutkov in vedenja.
Usmerjajte jih, da v problemski situaciji i§¢ejo konstruktivne resitve za prepoznani problem,
namesto, da se zatekajo zgolj trenutnemu Custveno razbremenjevanju. Ozavescajte jih, da smo

odgovorni za to, kaj s svojimi ¢ustvi naredimo, kako jih izrazimo in obvladujemo.

Primer problemske situacije

Tine se je pred nekaj dnevi odlocil, da bo opustil kajenje. Uspesno je premagoval vse
skusnjave, na kar je bil zelo ponosen. Ko je danes prisel iz Sole, je bil utrujen in slabe Vvolje,
saj je dobil slabso oceno kot jo je pricakoval glede na viozeni trud. Ko sta mu starsa ocitala
slabo oceno, je vzkipel, nadrl starsa in odvihral iz stanovanja. Bil je poln razlicnih custev. V
telesu je cutil napetost. Edina misel in neustavljiva zelja je bila, da prizge cigareto. Zunaj

naleti na znanca in ga prosi za cigaret. Ko potegne prvi dim ...

Navodilo

S pomocjo delovnega lista analizirajte situacijo, dolocite problem, izpiSite Tinetova Custva,
telesne obcutke in vedenje, ki je temu sledilo. S pomo¢jo metodee Presojanja po korakih
skuSajte opisati, kako bi lahko Tine bolj uspesno ravnal.

- Opredelite Tinetov problem.

- Opisite Tinetova Custva, telesne obcutke in vedenje, ki je temu sledilo.

CUSTVA OBCUTKI VEDENJE

- Nanizajte drugacne resitve konfliktne situacije (nevihta mozganov).

- Odlocite se za najbolj sprejemljivo resitev in na novo napisite konec zgodbe. (Zamenjajte

poSevni tisk v zgodbi).
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Zakljucek

Udelezence spodbudimo, da izrazijo svoje misli / obCutenja v zvezi s petim sreCanjem.
Udelezence opomnimo na redno izpolnjevanje nekadilskega dnevnika ter cilje, ki jih
imajo v zvezi z opuscanjem kajenja.

Zabelezite udelezbo na petem srecanju (Priloga 3: Belezenje prisotnosti in sprememb pri
udelezencih).

Skupaj z udelezenci ocenite vsebinsko primernost, vsecnost in uporabnost tematike s
pomocjo vprasalnika po vsakem posameznem srecanju (Priloga 4a in 4b: Evalvacijski
vpraSalnik za izvajalca / udelezence).

Udelezence spodbudite, da ohranjajo nekadilsko vedenje.
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SRECANJE 6 (SESTI TEDEN)

Trajanje: 90 minut

Sesto sre¢anje je zadnje uradno sre¢anje v programu opus¢anja kajenja za mlade. Namenjeno
je uradnemu zakljucku programa ter pregledu, kaj je bilo povedanega in predstavljenega v
preteklih Sestih sreCanjih. Pomembno je, da program zakljucite tako, da ima vsak udelezenec
priloznost povzeti lastno izkuSnjo s programom odvajanja, da jih opozorite na nevarne
situacije, ki jih lahko ponovno potegnejo v kadilsko vedenje ter tiste, ki jim dosedaj ni uspelo
opustiti kajenja spodbudite in motivirate za ponovne poskuse.

Cilj Sestega srecanja

- pregled napredka v razmisljanju in obravnava tezav, ki so se pojavljale;

- osvescanje udelezencev o kriticnih situacijah, kjer jih lahko zamika kaditi ter seznanjanje
z nacini izogibanja,

- poudarjanje prednosti nekajenja;

- spodbujanje udeleZencev, ki jim kajenja ni uspelo opustiti, da ponovno poskusajo;

- prepoznavanje uspeha na programu;

- kon¢na evalvacija programa: pregled dela in uspesnosti, vprasalnik o znanju ter vprasalnik

o stali§¢ih do kajenja.

Potek Sestega srecanja

- pregled napredka v razmisljanju in obravnava tezav, ki so se pojavljale;
- prepoznavanje kriti¢nih situacij, seznanjanje z nacini izogibanja;

- kaj ¢e ne uspe;

- kaks$na so najpogostejSa opravicila za relaps;

- zakljucek.
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Pregled napredka v razmisljanju in obravnava teZav, ki so se pojavljale

Vsak udeleZenec na podlagi svojega ne- kadilskega dnevnika poroca o napredku in tezavah, ki
so se pojavljale v preteklem tednu. Razmislijo naj, kaksno strategijo bodo uporabili v
prihodnosti pri opuscanju kajenja. Strategije naj napisejo v nekadilski dnevnik. O morebitnih
tezavah se pogovorite v skupini. Udelezence opozorite, da se nahajajo v zelo kriticnem

obdobju in da so premisljene strategije posebej pomembne.

Prepoznavanje Kriti¢nih situacij, seznanjanje z nacini izogibanja

Osrednja tema je namenjena razmisljanju udelezencev o dogodkih v prihodnosti. Vodite
razpravo s pomocjo naslednjih smernic:

- Kaksne nacrte imajo za prihodnost?

- Ali nameravajo ostati nekadilci?

- Kaksne ukrepe nameravajo uporabiti pri tem?

- Kako se bodo soocili s hrepenenjem po cigareti in kako bodo ukrepali?

- Kako se bodo soocili s pritiskom vrstnikov / stresnimi situacijami in kako bodo ukrepali?

- Katere strategije so najbolj uporabne?

V okviru razprave lahko glede na potrebe in vpra$anja udeleZencev svetujete naslednje:

- Vsakemu od nas se kdaj pa kdaj zgodi, da ga premami. Ce te skusnjava potegne in
pokadis eno ali dve cigareti, Se ne obremenjuj. Ni bilo vse zaman.

- Najlazje je, Ce se takoj vrnes k opuscanju.

- Ne prekini z opusc¢anjem kajenja.

- Reci si npr. »Tega pa res ne zelim.«

- Pojdi v drug prostor.

- Ce si kupil/a cigarete, jih vrzi prog.

- Globoko dihaj in §tej do pet.

- Spomni se na vse razloge, ki jih imas za opuscanje.

- Loti se opravila, ki bo preusmerilo tvoje misli.

- Ce se ti je zgodil spodrsljaj, razmisli o tem.

- Razmisli o razlogih za pokajeno cigareto.

- Razmisli o tem, kako se bos naslednji¢ odzval v tovrstni situaciji.
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- Razmisljaj pozitivno.
- Iz vsakega spodrsljaja se lahko nekaj naucis in Se bolj pomembno-lahko se naucis

nadzorovati svoje vedenje.

Pri razpravi se osredotocite tudi na naslednje kriti¢ne tocke:

- Kaksen je / bo obcutek biti v druzbi brez cigarete?
- Kako se bo udelezenec odzval, ko se bo znasel v druzbi kadilcev?

- Kako se bo udelezenec odzval, ko mu bodo ponudili cigareto?

V okviru razprave lahko glede na potrebe in vprasanja udelezencev svetujete naslednje:
- Sploh v prvem mesecu opusc¢anja kajenja se poskusaj izogniti situacijam, kjer drugi
kadijo. Morda bo skusnjava prevelika.
- Pojdi v prostore, kjer je kajenje prepovedano (nakupovalni centri, koncerti) in v naravo.
- Druzi se s prijatelji, ki ne kadijo oziroma prav tako poskusajo opuscati / zmanjSevati
kajenje.
- Treniraj, kako reci ne, ko ti kdo ponudi cigareto:
"Ne hvala, poskusam opustiti kajenje."

"Kar zacni brez mene, pridruzil/a se ti bom kasneje"

Kaj ¢e ne uspe?

Udelezencem izroCite A4 liste in jim podate vprasanje: "Kako bo§ ukrepal, ¢e ti ne uspe ostati
nekadilec?"

Udelezencem dolocite 10 minut ¢asa, udelezenci naj na list zapiSejo svoje asociacije. Nato naj

poteka razprava v skupini.

Pri razpravi se osredotocite na to, da ni ni¢ izgubljenega, ¢e v prvem poskusu udelezencem ne
uspe opustiti kajenja. Udelezenci naj si zapomnijo, da je veliko bivsih kadilcev moralo skozi

ve¢ neuspehov, preden so dokon¢no uspeli opustiti kajenje.

- Udelezencem pomagajte pri snovanju ustreznih strategij pri morebitnem relapsu.
- Pri¢ni znova pri pripravah na dan brez cigarete.

- lIzberi si dan brez cigarete in se pripravi nanj.
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- Zavedaj se, da ima tvoj neuspeh tudi prednosti: ker poznas potek opuscanja kajenja je bolj
verjetno, da bo$ vedel, Kje so pasti in kako se jim izogniti.

- Zapomni si, da se iz vsake neuspele izkuSnje opuscanja kajenja veliko naucis, saj bolj
natancno spoznavas svoje kadilske navade in situacije, ki bolj verjetno vodijo k
kadilskemu vedenju.

- Ce v procesu odvajanja pokadis eno samo cigareto, to $¢ ni neuspeh. V taksni situaciji ne
razmisljaj, da je vse izgubljeno, saj se lahko iz enega samega trenutka, ko prizges cigareto,

veliko naucis$ in seveda pazi$, da preprecis podobne spodrsljaje.

Kaks$na so najpogostejsa opravicila za relaps?

V tem delu se osredotocite na izgovore, ki jih bivsi kadilci najpogosteje uporabljajo, kadar ne
uspejo. Ta del srec¢anja je misljen kot trening socialnih spretnosti in je zasnovan v obliki
kviza. Na zaCetku izvajalec postavi vprasanje: "Kaksni so najpogostejsi izgovori, da nekdo
pri¢ne spet kaditi?" UdeleZenci naj spontano navajajo najpogostejse izgovore.

Nato skupino udeleZencev razdelimo na dve manjsi skupini in jima izmeni¢no podajamo
spodaj navedene izgovore. Ena od podskupin naj za posamezni izgovor izoblikuje argumente
"za", druga pa "proti" vsakemu izgovoru. Pod vsakim izgovorom so za pomo¢ vodenja

diskusije podani argumenti.

Izgovor 1: Ena cigareta mi pa res ne bo Skodovala!

Zelo redki ljudje lahko pokadijo samo eno cigareto in nato prenehajo za vedno. Tisti eni
cigareti hitro sledi $e ena in kmalu bo$ spet kadil/a toliko kot prej, ¢e ne Se ve€. Za vecino je
pomembno, da znamo in lahko re¢emo "NE" prvi pokajeni cigareti. Nobene cigarete, niti ene
same! lzogni se pasti ene cigarete, vendar si kljub temu zapomni, ¢eprav se ti zgodi eden ali
dva spodrsljaja, to Se ne pomeni, da si spet kadilec. Ne pusti, da gre tvoj trud v ni€ in se ne

pocuti krivega.

Izgovor 2: Nisem se mogel izogniti hrepenenju.

Hrepenenje po cigareti se razlikuje od osebe do osebe. Nekateri skoraj ne pogresajo cigarete,
ko opuscajo kajenje, medtem ko se ji drugi komaj ubranijo. Potrebno se je zavedati, da
hrepenenje s ¢asoma postaja manj intenzivno in se pojavlja manj krat, zato je potrebno
potrpeti nekaj tednov. Zapomni si: hrepenenje po cigareti je najhujSe prve tri minute, se

najpogosteje pojavlja v prvih treh dneh po zadnji cigareti in nato v tretjem tednu opuscanja.



188

Takrat ukrepaj: CIMDLJE ODLASAJ S TEM, DA BI PRIZGAL CIGARETO-SPIJ
KOZAREC VODE-GLOBOKO DIHAJ-OSREDOTOCI SE NA KAJ DRUGEGA!

Izgovor 3: Prevec sem se zredil/a, zato zopet kadim!

Ceprav obstajajo nekateri dokazi, da kajenje res nekoliko pospesuje metabolizem, vendar za
porast teze ni krivo opuscanje kajenja, temvec prevelik vnos hrane v telo. Nekateri kadilci ob
opusc¢anju kajenja cigarete nadomestijo S hrano, s tem moc¢no povecajo energijski vnos hrane
v telo, posledica pa je hitro narasc¢anje kilogramov. TeZava torej ti¢i v hrani, ne v opuscanju
kajenja. Zapomni si, da je hrana bolj okusna, ¢e ne kadis. Pred odve¢nimi kilogrami se
ubrani$ z zmernim in rednim gibanjem in uravnoveseno prehrano. Glede na stopnjo tveganja

pa je Se vedno bolje imeti kilogram ali dva vec, kot kaditi.

Izgovor 4: Pocutil/a sem se izredno slabo brez cigarete!

Ko mladi kadilci prenehajo kaditi se obi¢ajno pri njih izrazi slaba volja in nastrojenost proti

prijateljem in starSem. Spomni svoje starSe, da je to zgolj prehodno obdobje, ki bo minilo.

Izgovor 5: Mislim, da ni vredno poskuSati opustiti kajenje, saj mi tako ne bo uspelo.

Vedno je vredno poskusati, ¢eprav ti morda prvi¢ ne bo uspelo. Zapomni si, da ¢etudi se ti
trenutno dobro pocutis, veliko kadilcev trpi zaradi razli¢nih kroni¢nih bolezni, mnogi od njih

celo umrejo. Si res Zelis tega?

Izgovor 6: Cigareto moram pokaditi takoj ko vstanem, da se lahko izkasSljam.

Obcutek, da so tvoja pljuca polna sluzi je pravzaprav posledica ¢iScenja pljuc. Sluz iz pljuc se

bo iz¢istila v nekaj tednih po opuscanju kajenja.

Izqgovor 7: Brez cigarete sem Ziv¢en / zivéna.

Za rednega kadilca cigareta res morda sluzi kot pomirjevalo in rokovanje s cigareto in res
lahko vzbuja obéutek pomirjenosti in sproscenosti.Tudi v zmerno stresnih situacijah je kajenje
"pripomocek za sproscanje". O kajenju razmisljaj kot o neprimernem nacinu spro$canja in
spopadanja s stresom. Morda bi bilo zate koristno, da se naucis novih na¢inov spros¢anja. Ko

nekajkrat premagas stres brez pomoci cigarete, ti bo lazje.
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Zakljucek

Udelezence seznanimo s tem, da smo prisli do konca programa za opuscanje kajenja.
Udelezence spodbudimo k temu, da izrazijo svoje misli o programu.

Naredimo povzetek programa.

Udelezence opomnite, da so pridobili veliko znanja in dragocenih izkuSenj. Vsak udelezenec
naj z nekaj besedami povzame dogodek v skupini, ki mu je najbolj ostal v spominu.

Pazite, da se tisti udelezenci, ki Se vedno kadijo, ne bodo pocutili manj vredne. Opomnite jih,
da jim je program dal veliko izkusenj in da bodo na podlagi teh naslednji¢ lazje opustili
kajenje. Tistim, ki so uspeli opustiti kajenje, povejte, da so dosegli izjemen uspeh in storili
veliko zase in za ljudi okoli sebe.

Koristno je, da se z udelezenci pogovorite o naknadnih podpornih srecanjih in jih povabite, da
se jih udelezijo. Razlozite jim, da bodo naknadna podporna sre¢anja namenjena

premagovanju tezav in podpori.

Zakljucek naj bo tudi prijeten! Izvedite kaksno od prijetnih aktivnosti: naredite skupinsko
fotografijo, nacrtujte ponovno srecanje, si izmenjajte diplome. Uprizorite lahko tudi kaks§no

prijetno in zabavno igrico.

Primer zabavne igrice : Kaj bi bil, ¢e bi bil? (5 minut)

Cilj te igrice je, da udelezenci razmislijo, kaj bi bili sami v drugi viogi. Vsak udeleZenec po
nacelu prve asociacije pove, kaj bi bil on sam, ce bi bil... Vodja najprej doloca razlicne
skupine prometnih elemenzov: npr. avto, oblacilo, Zival ... Nato se lahko izmisljajo tudi

udelezenci sami.

Ne pozabite, da je pred koncem Sestega sreCanja potrebno izvesti evalvacijo!

Koné¢no evalvacijo sestavlja:

1. Diskusija z udelezenci po kon¢anem programu (kvalitativna analiza, splo$ni vtis).

2. Merjenje spremembe v znanju o skodljivosti kajenja pri mladostnikih, primerjava
rezultatov pred in po opravljenem programu (Priloga 5: VpraSalnik o znanju o kajenju).

3. Merjenje spremembe v stalis¢ih mladostnikov do kajenja, primerjava rezultatov pred in po

opravljenem programu (Priloga 6: VpraSalnik o stalis¢ih do kajenja).
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4. Merjenje spremembe v kadilskem vedenju mladostnika s pomoc¢jo vec tehnik: subjektivna
ocena izvajalca programa, spremljanje s pomocjo Priloge 3: Belezenje prisotnosti in
sprememb pri udelezencih ter Priloge 7: Ne- kadilski dnevnik).

5. Belezenje odstotka mladostnikov, ki bo tekom celotnega programa poskusal opustiti
kajenje.

6. Belezenje odstotka mladostnikov, ki bo po koncu 6. srecanja dejansko opustil kajenje
(tehnika samoporocanja, ¢e je mozno tudi v naknadnih podpornih srecanjih po 1 mesecu /
3 mesecih / 6mesecih).

7. Ce je mogode: primerjava s kontrolno skupino mladostnikov kadilcev s podobno stopnjo
motivacije, ki ne bo obiskovala delavnice (Stevilo pokajenih cigaret, odstotek

mladostnikov, ki bo prenehal kaditi v omenjenih Sestih tednih).

Ne pozabite tudi na del procesne evalvacije po Sestem srecanju:

Udelezba na Sestem srecanju (Priloga 3: BeleZenje prisotnosti in sprememb pri udeleZencih).
Ocenjevanje vsebinske primernosti, v§ecnosti in uporabnosti tematike s pomoc¢jo vpraSalnika
po vsakem posameznem srec¢anju (Priloga 4a in 4b: Evalvacijski vpraSalnik za izvajalca /

udelezence).

Glede na potrebe in znacilnosti skupine, ki se bodo pokazale v ¢asu vseh Sestih srecan;j
programa, lahko po vasi izbiri izvedete do tri naknadna podporna srecanja v daljsih ¢asovnih
intervalih. V teh srec¢anjih se pogovarjajte in reSujte aktualno problematiko in beleZite skupni

uspeh.
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PRILOGE

Priloga 1: PROFIL UDELEZENCA
1. Starost: let

2. Spol:
a) Moski
b) Zenski

3.Razred/letnik:
1 2 3 4

4. Sola:
a) 2-ali -ali 3-letna poklicna $ola
b) 4-letna srednja $ola

c) Gimnazija

5. Ali kadi tvoj oce / skrbnik?
a) Nimam oceta / skrbnika.
b) Ne, nikoli ni kadil.
€) Ne, vcasih je kadil, vendar je kajenje opustil.
d) Da, kadi.

e) Nevem.

6. Ali kadi tvoja mama / skrbnica?
a) Nimam mame / skrbnice
b) Ne, nikoli ni kadila.
c) Ne, vcasih je kadila, vendar je kajenje opustila.
d) Da, kadi.

e) Nevem.
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7. Ali kadi kdo od tvojih starejsih bratov?

a) Nimam starejSega brata.
b) Ne, ne kadi.

c) Da, kadi.

d) Nevem.

8. Ali kadi kdo od tvojih starejsih sester?

a) Nimam starejSe sestre.
b) Ne, ne kadi.
c) Da, kadi.

d) Ne vem.

9. Ali kdaj kadi§ med odmori v $Soli?

10.

11.

12.

13.

a) Da, velikokrat.
b) Da, ob¢asno.
c) Da, redko.

d) Nikoli.

Ali doma vedo, da kadis?
a) Da, vedo.
b) Ne, ne vedo.

c) Nevem.

Ali kdaj kadi$§ doma, v prico starSev?
a) Da, velikokrat.

b) Da, obcasno.

c) Da, redko

d) Nikoli

Ko sem prvic prizgal cigareto, sem bil star let.

Ko sem pricel redno, dnevno ali tedensko kaditi, sem bil star

let.
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14. Kaksna je tvoja povprecna dnevna koli¢ina pokajenih cigaret?  cigaret

15. Ali se koliCina cigaret, ki jih dnevno pokadis, spreminja?
a) Da, pokadim minimalno in maksimalno cigaret

b) Ne, vseskozi kadim priblizno enako koli¢ino cigaret.

16. Cigarete, ki jih obic¢ajno kadim:
a) Blagovna znamka:

b) Vsebnost katrana: mg
c) Vsebnost nikotina: mg
d) Cena: SIT

17. Ali inhaliras, ko kadis?
a) Da, ve¢inoma
b) Da, v¢asih
c) Da, samo malo
d) Ne, nikoli

18. Ali ti kajenje vzbuja prijetne obc¢utke?
a) Da
b) Ne

19. Kako se pocutis, ¢e uro ali dve ne sme$ oziroma ne mores kaditi?
a) Zelo neprijetno
b) Precej neprijetno
¢) Nirazlike

d) Zelo prijetno



194

20. Ce bi stopnjo svoje zasvojenosti s kajenjem ocenjeval z ocenami od 1 do 5 (1 pomeni
NIKAKOR in 5 pomeni POPOLNOMA), katero $tevilko bi obkrozil?
1 2 3 4 5

21. Tvoja prva cigareta v dnevu je? Ob __.uri.

22. Ali o sebi razmisljas kot o rednem kadilcu / redni kadilki?
a) Da.
b) Ne.

c) Ne vem, nikoli nisem razmisljal/a o tem.

23. Ali je tvoj/a najboljsi prijatelj/prijateljica kadilec?
a) Da.
b) Ne.

c) Ne vem, nikoli nisem razmisljal/a o tem.

24. Najblizji prijatelji / prijateljice so tisti, s katerimi prezivis najvec ¢asa. Koliko od

tvojih 5 najblizjih prijateljev / prijateljic kadi?

a) 1
b) 2
c) 3
d) 4
e) 5
f) Nihce.

25. Kolikokrat doslej si resno poskusal opustiti kajenje?
a) Nikoli.
b) Enkrat.
c) Dva do Sstirikrat.
d) Vec kot petkrat.
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26. Najdaljsi cas, ko si zdrzal/a brez cigarete?
a) Manj kot en dan.
b) 1-6dni
c) 1-4tedne
d) 1-3 mesecev
e) 4 -6 mesecev
f) 7-11 mesecev
g) Ve kot eno leto.

h) Nikoli nisem poskusal.

27. Kdaj namerava$ dokon¢no opustiti kajenje?
a) Da, najkasneje ¢ez en teden.
b) Da, najkasneje ¢ez en mesec.
c) Da, v naslednje v polovici leta.
d) Da, najkasneje ¢ez eno leto.
e) Da, ampak Se ne vem kdaj.
f) Ne, ne nacrtujem opustiti kajenja.

g) Ne vem, ne razmisljam o tem.

28. Koliko si prepri¢an/a v uspeh pri opuscanju kajenja, ¢e bi se za to odlo¢il?
a) Povsem prepri¢an/a sem, da bi mi uspelo.
b) Prepri¢an/a sem, da bi mi uspelo.
c) Nisem povsem preprican/a, da bi mi uspelo.
d) Preprican/a sem, da mi ne bi uspelo.
e) Povsem sem prepric¢an/a, da mi ne bi uspelo..

f) Ne, ne nacrtujem opustiti kajenja.

29. Koliksna je verjetnost (od 0% do 100%), da bo$ postal/a in ostal/a
nekadilec/nekadilka?
%
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30. Kaj te najbolj moti pri tvojem kajenju?

a) Slab zadah iz ust.

b) Rumeni zobje.

c) Rumeni prsti.

d) Neprijeten vonj oblacil in las.

e) Prevelika poraba Zepnine/stipendije.

f) Odvisnost od kajenja.

g) Sivkast videz koze.

h) Manjsa telesna zmogljivost.

i) Drugo: .

j) Ni¢ me ne moti.

31. Zamisli si, da Zeli$ opustiti kajenje in iS¢eS§ razli¢ne oblike pomoci. Kaksna je po

tvojem mnenju verjetnost, da bi se posluzil/a navedenih nac¢inov opus¢anja? Ustrezno

oznaci!

Najverjetneje

Mogoce

Nikakor

Ne poznam

a) Knjige,
broSure za

samopomoc

b) Skupinska
sreCanja v

Soli

¢) Moj

zdravnik

d)
Klepetalnica

na internetu

e)
Informativna
stran na

internetu
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f) Profesor v

Soli

g) Svetovalni

delavec v Soli

g) Brezplacna
telefonska
linija za
pomoc pri

odvajanju

h) Podpora in
nasvet

prijatelja

1) Opuscanje
brez pomoci

(sam)

)
Nadomestna
nikotinska
terapija
(Zvecilni

gumi, obliz)

k)
Drugo:
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32. Zakaj zelis opustiti kajenje?
a) Zelim Ziveti zdravo.
b) Zaradi prevelikih stroskov.
c) Ker je kajenje grda razvada.
d) Ker zelim biti svoboden in zZiveti brez zasvojenosti
e) Ker zelim biti obziren do drugih.
f) Zaradi nezazZelenih u¢inkov kajenja: rumenih prstov in zob, neprijetnega ustnega

zadaha...

g) drugo:

33. Ob opuscanju kajenja me najbolj skrbi:
a) Premagovanje napetosti in stresa.
b) Obnasanje v druzbi vrstnikov, predvsem na zabavah.
C) Vzdrzevanje telesne teze.
d) Kako bom zaposlil/a roke.
e) Da mi ne bo uspelo opustiti kajenja.
f) Nic.

34. Koliksen odstotek tvojih vrstnikov, menis, da kadi?
a) 91-100%
b) 81-90%
c) 71-80%
d) 61-70%
e) 51-60%
f) 41-50%
g) 31-40%
h) 21-30%
i) 11-20%
j) 0-10%

k) Ne vem, nimam predstave o tem.
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35. Ali so tvoji starsi kdaj izrazili zahtevo / Zeljo po tem, da ne bi kadil/a?
a) Da.
b) Ne.
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Priloga 2: FAGERSTROMOV VPRASALNIK
Diagnosti¢no merilo zasvojenosti z nikotinom. Fagerstromov vprasalnik je namenjen

ugotavljanju stopnje zasvojenosti z nikotinom.

1. Koliko cigaret pokadi$ na dan?
a) Manj kot 15.

b) Od 15 do 25.

c) Vec kot 25.

2. Koli¢ina nikotina v tvojih cigaretah je?
a) Manj kot 0,8 mg.

b) Od0,8do 1,5 mg.

c) Vec kot 1,5 mg.

3. Ali kdaj inhalira$ dim?
a) Nikoli.
b) Vcasih.
c) Vedno.

4. Kadis ve¢ dopoldne kot popoldne?
a) Da.
b) Ne.

5. Kdaj pokadis prvo cigareto?
a) Takoj ko vstanem.

b) Po zajtrku.

c) Kasneje.

6. Katera cigareta ti je najslajsa?
a) Prva.
b) Druga.
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7. Ali kadis tudi, kadar te je bolezen (npr.gripa) spravila v posteljo?
a) Da.
b) Ne.

8. Ali tezko zdrzis v prostorih, kjer je prepovedano kaditi?
a) Da.
b) Ne.

Tockovanje / Stevilo tock:
1) a-0, b-1, c-2

2) a-0, b-1,c-2

3) a-0, b-1, c-2

4) a-1, b-0

5) a-2, b-1, c-0

6) a-1, b-0

7) a-1, b-0

8) a-1, b-0

Vsota doseZenih tock kaZe na stopnjo odvisnosti od nikotina:
- 0d 0 do 3 tocke: Kadilec ni ali je malo odvisen.

- 0d 4 do 6: Odvisen.

- od 7 do 9: Moc¢no odvisen.

- 10 in veé: Zelo moc¢no odvisen.

Drugi nacin za ugotavljanje stopnje zasvojenosti je vprasanje, kako kmalu po prebujanju

kadilec prizge cigareto. Ce je to v prve pol ure, potem je zasvojenost zelo huda.
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Priloga 3: BELEZENJE PRISOTNOSTI IN SPREMEMB PRI UDELEZENCIH

ime

1.sre¢anje

2.srecanje

3.srecanje

4.srecanje

5.srecanje

6.srecanje

1.naknadno srecanje

2.naknadno srecanje

udelezba

st.cigaret/dan

udelezba

St.cigaret/dan

udelezba

St.cigaret/dan

udelezba

St.cigaret/dan

udelezba

St.cigaret/dan

udelezba

St.cigaret/dan

udelezba

St.cigaret/dary

udelezba

St.cigaret/dary

% udelezbe

% kadilcev

ocena srecanja
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Priloga 4a in 4b: EVALVACIJSKI VPRASALNIK ZA IZVAJALCA / UDELEZENCE

ZA 1IZVAJALCA

Prosimo te, da ocenite danaSnje srecanje. Odgovarjate iskreno, pri vsakem vprasanju

obkrozite samo en odgovor.

1. Srecanje:

a) Srecanje 1
b) Srecanje 2
C€) Srecanje 3
d) Srecanje 4
e) SreCanje 5

f) Srecanje 6

2. Kaksna se vam je zdela vsebina sre¢anja?
a) Odli¢na
b) Prav dobra
c) Dobra
d) Sprejemljiva

e) Nesprejemljiva

Pripombe na vsebino srecanja:

4. Kaksen se vam je zdel potek srecanja?
a) Odlicen
b) Prav dober
c) Dober
d) Sprejemljiv

e) Nesprejemljiv

Pripombe na potek srecanja:
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5. Kaksno vam je zdelo sodelovanje in napredovanje skupine?
a) Odli¢no
b) Prav dobro
¢) Dobro
d) Sprejemljivo

e) Nesprejemljivo

Pripombe na sodelovanje in napredovanje skupine:

6. Kaksni so se vam zdeli delovni listi in pripomocki?
a) Odli¢ni
b) Prav dobri
c) Dobri
d) Sprejemljivi

e) Nesprejemljivi

Pripombe na delovne liste in pripomocke:

7. Danasnje srecanje je bilo za udeleZence zanimivo.
a) Popolnoma se strinjam.
b) Strinjam se.
c) Nisem odlo¢en, ne vem.
d) Se ne strinjam.

e) Nikakor se ne strinjam.

8. Na danasnjem srecanju so se udelezenci naucili oz. spoznali veliko novega.
a) Popolnoma se strinjam.
b) Strinjam se.
¢) Nisem odlocen, ne vem.
d) Se ne strinjam.

e) Nikakor se ne strinjam



205

9. Kateri del srecanja vam je bil najbolj vsec?

10. Kateri del sreCanja vam je bil najmanj vSec?

12. Katera stvar iz srec¢anja je najbolj pritegnila udelezence?

13. Katera stvar iz sreanja je najmanj pritegnila udelezence?

14. Kaj ste pri sreanju pogresali, ali bi kaj Se dodali?

15. Splosna ocena srecanja od 1 do 5 (5=odli¢no, 1=nezadostno):

Hvala za vase odgovore!
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UDELEZENCI

Prosimo te, da oceni§ danasnje srecanje. Odgovarjaj iskreno, pri vsakem vprasanju obkrozi

samo en odgovor.

1. Srecanje:

a) Srecanje 1
b) Srecanje 2
C) Srecanje 3
d) Srecanje 4
e) Srecanje 5

f) Srecanje 6

2. Kaksna se ti je zdela vsebina sre¢anja?
a) Odli¢na
b) Prav dobra
c) Dobra
d) Sprejemljiva

e) Nesprejemljiva

Pripombe na vsebino srecanja:

3. Kaksen se ti je zdel potek srecanja?
a) Odlicen
b) Prav dober
c) Dober
d) Sprejemljiv

e) Nesprejemljiv

Pripombe na potek srecanja:
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4. Kaksno se ti je zdelo sodelovanje in napredovanje skupine?
a) Odli¢no
b) Prav dobro
c) Dobro
d) Sprejemljivo

e) Nesprejemljivo

Pripombe na sodelovanje in napredovanje skupine:

5. Kaksni so se ti zdeli delovni listi in pripomocki?
a) Odli¢ni
b) Prav dobri
c) Dobri
d) Sprejemljivi

e) Nesprejemljivi

Pripombe na delovne liste in pripomocke:

6. Danasnje srecanje je bilo zanimivo.
a) Popolnoma se strinjam.
b) Strinjam se.
¢) Nisem odlocen, ne vem.
d) Se ne strinjam.

e) Nikakor se ne strinjam.

7. Na danasnjem srecanju sem se naucil/a oz. spoznal/a veliko novega.
a) Popolnoma se strinjam.
b) Strinjam se.
¢) Nisem odlo¢en, ne vem.
d) Se ne strinjam.

e) Nikakor se ne strinjam
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8. Kateri del srecanja ti je bil najbolj v§ec?

9. Kateri del srecanja ti je bil najmanj v§ec?

10. Katera stvar iz srecanja ti je najbolj ostala v spominu?

11. Kaj si pri srecanju pogresal/a, ali bi Se kaj dodal/a?

12. Splosna ocena srecanja od 1 do 5 (5=odli¢no, 1=nezadostno):

Hvala za tvoje odgovore!



Priloga 5: VPRASALNIK ZNANJA O KAJENJU

1)Za kozo kadilca, Se posebej pa kadilke,
je znacilno prezgodnje gubanje koze, koza
je tanjsa in slabsSe prekrvljena kot pri
nekadilcu.

DRZI NEDRZI NEVEM

2)Zaradi hitrejSega krozenja krvi po telesu
se rane pri kadilcih celijo hitreje.

DRZI NEDRZI NEVEM

3)Prve spremembe na kozi kadilca, ki je s
kajenjem pricel v mladosti, se pojavijo ze
pri 20. letih.

DRZI NEDRZI NEVEM

4)Kajenje zmanjSuje obcutek stresa.

DRZI NEDRZI NE VEM

5)Kadilci redkeje koristijo ambulantne in
bolni$nic¢ne storitve, saj so v povprecju bolj
zdravi.

DRZI NEDRZI NE VEM

6)Kajenje le neznatno vpliva na telesno
tezo. Pri kadilkah se telesna teZa razporedi
centralno, to pomeni, da se povecuje obseg
pasu.

DRZI NEDRZI NEVEM

7)Kadilci po tridesetem letu imajo 1,5-
krat pogosteje motnje erekcije kot
nekadilci.

DRZI NEDRZI NEVEM

8)Kadilci v starosti 40 let so tako zgubani
kot nekadilci v starosti 60 let.

DRZI NEDRZI NEVEM

9)Kadilci imajo manj zobnega kariesa ter
ostalih bolezni ustne votline kot nekadilci.
DRZI NEDRZI NEVEM

10)Za kadilce je znacilna zmanjSana
telesna zmogljivost, Se posebej pri kadilcih
moskega spola. Izvzeti niso niti trenirani
Sportniki.

DRZI NEDRZI NEVEM

11)V Sloveniji kadijo manj kot trije od
desetih odraslih.

DRZI NEDRZI NEVEM

12)Vsak drugi kadilec umre zaradi s
kajenjem povzrocenih bolezni, pol od teh v
srednjih letih.

DRZI NEDRZI NEVEM

13)Kajenje povzroci 85% smrti zaradi
plju¢nega raka.

DRZI NEDRZI NEVEM

14)Moski, ki kadijo imajo manj problemov
z neplodnostjo, saj je v njihovem ejakulatu
ve¢ spermijev, ki so poleg tega tudi bolj
gibljivi.

DRZI NEDRZI NEVEM

Pravilni odgovori:
1. drzi, 2. ne drzi, 3. drzi, 4. ne drzi, 5. ne drzi, 6.
drzi, 7. drzi, 8. drzi, 9. ne drzi, 10. drzi, 11. drzi, 12.

drzi, 13. drzi, 14. ne drzi.



Priloga 6: STALISCA DO KAJENJA
1. Priblizno koliko tvojih soSolcev in
soSolk kadi?

a) vecina

b) priblizno polovica

€) samo nekateri

d) skoraj nih¢e

2. Ali misli$, da imajo fantje, ki kadijo
cigarete, ve¢ ali manj prijateljev/prijateljic?
a) vec prijateljev/prijateljic
b) manj prijateljev/prijateljic

c) nirazlik v primerjavi z nekadilci

3. Ali misli§, da imajo dekleta, ki kadijo
cigarete, ve€ ali manj prijateljic/prijateljev?
a) vec prijateljev/prijateljic
b) manj prijateljev/prijateljic

¢) nirazlik v primerjavi z nekadilkami

4. Ali misli§, da kajenje cigaret pomaga
ljudem, da se pocutijo bolj oziroma manj
sprosceno na zabavah, praznovanjih in pri
drugih druZenjih?

a) Da, pomaga

b) Ne, ne pomaga

c) Nevem

5. Ali mislis, da izgledajo fantje, ki kadijo
bolj ali manj privlacni?

a) Da

b) Ne

c) Nevem
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6. Ali mislis, da izgledajo dekleta, ki
kadijo bolj ali manj privlacni?

a) Da

b) Ne

c) Nevem

7. Ali mislis, da ti kajenje pomaga pri
ohranjanju telesne teze?

a) Da

b) Ne

c) Nevem

8. Ali misli§, da kajenje cigaret Skoduje
tvojemu zdravju?

a) Zagotovo ne.

b) Morda ne.

c) Mordada

d) Zagotovo da.

9. Ko zagledas moskega, ki kadi, kaj si o
njem misli§?

a) Manjka mu samozavesti.

b) Bedak.

€) Nepomembnez.

d) Uspesnez.

e) Pameten.

f) Frajer

g) Povpreénez.

h) Upornik.
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10. Ko zagledas zensko, ki kadi, kaj Si 0 c) morda ni
njej mislis? d) zagotovo ni

a) Manjka ji samozavesti.

b) Trapa. 12. Ali bi Sel/Sla na zmenek z nekom, ki
¢) Nepomembnica. kadi?
d) Uspesna. a) zagotovo da
e) Pametna. b) morda da
f) Prefinjena. c) mordane
g) Povpreénica. d) verjetno ne
h) Upornica.
13. Ali menis, da ti kajenje lahko pomaga,
11. Ali mislis, da je varno kaditi samo leto kadar se pocuti§ zZivénega, pod napetostjo?
ali dve, ¢e potem prenchas? a) zagotovo da
b) morda da
a) zagotovo je c) morda ne

b) morda je d) verjetno ne



Priloga 7: NE- KADILSKI DNEVNIK

#cigarete

cas

kraj

s kom

razpolozenje

st.potrebe
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Priloga 8: SKODLJIVE SNOVI V CIGARETI

®

ACETON ZVEPLOV DIOKSID
NAFTILAMIN 2
- 'ronmnza&
METANOL AMONTIIAK
PIREN ? .
> @ URETAN 5%
DIMETILNITROSAMTN—® gl .. .
NAFTALIN -
®4— ARZEN
NIKOTIN K-
o — *
=<
&} — FENOL
KADMIT “© —®  ®— puran
@+ POLONIJT 2310 5’&
DGLT . MONOKSID —
¥
34 pe DT T NSEKTICID
SENZOPIREN & — e g <
? S s
VINIL KIORID o5 | @
o0
;?;: RAKOTVORNE SNOVI

Ostale kemikalije v cigareti:

Katran

Akrolein

Katehol

Resol
Hidrogen
Stiren

VVVVVVVVVYY

Ogljikov dioksid
Acetaldehid

Hidrokinon
Metil-etil-keton

Propionaldehid

cianid

2

VVVVVVVVY

Dusikov oksid
Izopren
Rezorcinol
Formaldehid
Butiraldehid
Akrilonitril
Krom

Svinec
Kinolin



Priloga 9: LASTNI NACRT OPUSCANJA KAJENJA

Ime:

Sklenil sem, da opustim kajenje (datum).
Moji 3 najpomembnejsi razlogi za opuscanje so:

1.
2.
3.

Imena in telefonske Stevilke ljudi, ki me podpirajo:
o VSoli:
e Doma:

e Drugje:

Na dan opuscanja bom naredil naslednje stvari:
[ ]
[ ]

S tezavami se bom soocil na naslednji nacin:
ez odtegnitvenimi simptomi:

e s hrepenenjem po cigareti:
e S SkusSnjavo:

e s starimi navadami:

V svoj paket prve pomoci bom dal:

Podpis:
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Priloga 10: MODEL ODVISNOSTI

VZPODBUJANIE

ZAINTERESIRAN
ZA SPREMEMBE
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