IVZ RS

INSTITUTZA VAROVANJE ZDRAVJA:
REPUBLIKE SLOVENIJE

Kako izgleda?

« Srecujemo se v skupini vrstnikov, ki imajo enak cilj: opustiti kajenje.
» Srecamo se Sestkrat: vsak teden enkrat, Sest tednov zaporedoma.

« Vsako srecanje traja priblizno uro in pol.

« Ce je treba, se srecamo $e kdaj vmes - za nekaj minut.

« Srecanja so brezplac¢na.

» Tvoja udelezba je anonimna (ne, starsi ne bodo izvedeli!).

Kaj pocnemo?

« Veliko se pogovarjamo.

« Ilgramo igre vlog.

«Vadimo socialne spretnosti.

« Ucimo se, kako se spopadati s stresom.
« Skupaj resujemo tezave.

» Zastavljamo si cilje.

» Delamo na sebi.

« Spodbujamo drug drugega.



Nekaj vsebin iz programa
Proste roke -

Sistar/-aod 15 do 19 let?

&Zalié sprejeti izziv in opustiti kajenjey

Kadis? Redno ali ob¢asno?

Se ti zdi, da za cigarete zapravi$ prevec denarja?
PRVO SRECANJE
« Spoznamo se med seboj.

Ti gre na zivce, ker ti starsi zaradi kajenja tezijo?
- Skupaj doloc¢imo cilje.

Vabimo te,

T Te moti, da ti obleke in lasje smrdijo po cigaretnem dimu?
da se nam pridruzis:

RECANJE : :
DRUGOS kadilske navade in motive.

. Razi¢cemo lastne - o
! i¢evanja/opuscania E\

Te motijo tvoji rumeni zobje?

DA

Ce sivsaj na prvi dve vprasanji odgovoril/-a pritrdilno, te vabimo,
da sprejmes izziv in poskuiag kajenje opustiti.

. Spoznamo tehnike zman)
kajenja.

TRETJE SRECANJE
- Dolocimo svoj dan brez cigarete in se pripravljamo nanj

+ U¢imo se ucinkovito spopadati s hrepenenjem po cw’garéti. I’Kj?bos Fvedetves mforM

CETRTOSRECANJE o
. Skupaj vztrajamo pri zivljenju brez kajema‘
. Ucimo se, kako se Lcinkovito spopadati s stresom.

PETO SRECANJE
- Ucimo se kako recine.
- Spodbujamo drug drugega.
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