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SVE ŠTO TREBAM UČINITI
ZA OSVAJANJE ZGODITKA ŽIVOTA
(upute)
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Pripremila: Jasmina Kovačević dr.med. 

Zavod za javno zdravstvo Požeško-Slavonske županije 
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RIS
BaHRD





1. Odaberite datum
Datum u ovoj godini koji ima neko značenje za mene (rođendan, godišnjica...)
Mogu odabrati i neki sasvim običan dan koji će mi onda u budućnosti puno značiti.
Datum: ___________________ 2009.
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2. Razmislite
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Prvo ću... 
A onda ću...

razmisliti zašto pušim...            
razmisliti zašto želim prestati pušiti... 
Mogu li razlozi na strani pušenja kad ih sagledam realno, kao npr.: 
· „Fino mi je“,
· „Nije baš tako skupo“, 
· „To mi je jedino zadovoljstvo“, 
· „Opušta me“,

· „Neće mene“... 
Osim što su laž i zavaravanje, nadjačati razloge protiv, kao npr.:
· Zdravlje nema cijenu! 
· Cigareta će mi oduzeti 10 godina života. 
· Želim gospodariti vlastitim životom i vremenom!
· Želim bolji ten, kondiciju, miris...!
· Želim zadovoljnije i zdravije bližnje!
· Želim se osjećati bolje u svojoj koži!
· Želim biti manje nervozan/na!
· Želim više samopouzdanja!...
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3. Priprema 
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Dobra priprema je pola posla!
· Mjesec dana prije odabranog datuma, znači u _________mjesecu 2009.  uvodim neku laganu tjelesnu aktivnost nekoliko puta tjedno 
(npr. pol sata šetnje) 
· Obavještavam bližnje, sve prijatelje, poznanike, da ___________ 2009. prestajem pušiti, jer podrška uvijek dobro dođe!
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· Planiram nagrade za tjedan dana nepušenja, 1 mjesec...jer ću si moći priuštiti više nego prije. 
(možda konačno odem na neku egzotičnu destinaciju - toliko ću uštedjeti u prvoj godini nepušenja)
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Dnevno popušim                                cigareta / 20  x
                   cijena kutije                                kn  x  365
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                                      =                                kn godišnje mogu potrošiti na 

nešto drugo!
· Promatrat ću nepušače, jer kad hoću naučiti nešto novo učim od onih koji to već znaju.
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? šta rade sa rukama ?
? kako provode pauzu ?
? kako se ponašaju kada su sa pušačima, a kako kada su pod stresom ?
? što rade nakon jela ?
? što rade u drugim situacijama kad ja uobičajeno palim cigaretu ?
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4. Planiranje akcije
Isplanirat ću do detalja prvih nekoliko dana nakon što ugasim zadnju cigaretu na dan koji sam sam/a odredio/la, a to je _____________ 2009.

· Bacit ću sve cigarete.
· Izbacit ću sve pepeljare iz stana, auta...
· Oprat ću zavjese, auto...sve će odisati svježinom.
· Ići ću svaki dan u šetnju.
· Napravit ću plan svakodnevnih aktivnosti koje su mi ugodne kako mi ne bi bilo dosadno.
· Izbjegavat ću mjesta na kojima sam inače pušio/la nekoliko dana.
· Više ću se puta dnevno sjetiti da sam sada nakon puno godina ja gospodar, slobodan/na, dišem punim plućima i mogu sve što hoću!
· Što bih još mogao/la? 
___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________
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Ja sam gospodar,

slobodan/na,

dišem punim plućima

i mogu sve što hoću!
1:0 za mene!
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5. Što ako ne bude išlo glatko?
Pripremit ću se za apstinencijsku krizu, mada je možda neću niti imati!
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Možda ću se preznojavati, 
· Biti razdražljiv/a, svadljiv/a,
· Previše spavati ili neću moći zaspati, 
· Biti bez koncentracije,
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· Jesti previše, 
· Neću znati što s rukama,
· Neću znati što s viškom vremena...
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Neće mi biti ugodno, ali znam da apstinencijska kriza traje samo nekoliko dana. Što je 72 sata spram cijelog života? To je sve što trebam istrpiti za slobodu! 
Nakon 3 dana moje se tijelo oslobodi nikotina i fizička žudnja za nikotinom nestaje, a to mogu ubrzati ako pijem 2L vode dnevno. 
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Cigareta koju bih zapalio/la nakon 3 dana ne bi mi više pružila osjećaj ugode na koji sam navikao/la nakon prvog dima. 

Nisam više ovisan/na!
Proslavit ću!
  2:0 za mene!
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6. Žudnja
Teško mi je i nakon 3 dana, stalno mislim na cigaretu, neću moći, da mi je samo jedan dim...
Nije neobično ako budem ovako razmišljao/la u početnom periodu nakon što prestanem pušiti. 

Jednom riječju bit ću oči u oči sa žudnjom.

Ona na žalost neće nestati kao fizička ovisnost nakon samo 3 dana, ali svaki put kad se pojavi trajat će jako kratko, svega nekoliko minuta. 
Jači / jača sam iz dana u dan i neću dopustiti da mi trenutak slabosti pokvari dosadašnji trud. 
Ja sam nepušač i stoga, tih nekoliko minuta ispunit ću na neki od ponuđenih načina:
Kad se javi žudnja za pušenjem istuširat ću se, ako je moguće. 
Također ću probati redom sljedeće postupke:
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Popit ću čašu vode ili voćnog soka. 
2. Udahnuti duboko pet puta (polagano).
3. Prošetati.
4. Primjeniti vježbe opuštanja.
5. Brojati unazad, počevši od 100.
6. Prihvatiti se nekog zanimljivog hobija.
7. Oprati zube pastom od peperminta. 
8. Tuširati se naizmjence toplom i hladnom vodom.
9. Grickati mrkvu ili celer.
10. Grickati koštice suncokreta ili buče.
11. Poslužiti se gumom za žvakanje (bez šećera).
12. Nazvati prijatelja da mi pomogne.
13. Popiti šalicu mlijeka.
14. Ponoviti odluku: "Želim se osloboditi pušenja!"
15. Pogledati na sat i odgodite uzimanje cigarete najmanje za jednu minutu, zatim još jednu minutu, pa još jednu minutu... I tako najmanje pet minuta.
Znam da nikakva žudnja ne može pobijediti ovih 15 predloženih postupaka zajedno!
3:0 za mene!  
7. Dani prolaze...
Kad bi Vam neko dopustio da provirite u svoju budućnost... 
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Kako biste vidjeli svoj život nakon što ste prestali pušiti... 
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Vidjeli biste našto slično ovome...
Već sam nepušač nekoliko tjedana.
U početku sam brojao/la dane, sad već brojim tjedne, uskoro ću mjesece.
Žudnja se javi povremeno, primjećujem, sve rijeđe.
Još učim biti nepušač, neobično mi je nakon toliko godina pušenja početi uživati u slobodi, ali nije mi teško, navikavam se na puno bolje. 
· Bolje se osjećam, lakše dišem!
· Vratili su mi se čulo okusa i mirisa!
· Koža mi je izgubila žute nijanse, ružičasta je!
· Znam da mi se rizik oboljevanja od različitih opasnih bolesti povezanih

s pušenjem već smanjuje, sad imam hrabrosti otići liječniku na kontrolu.
· Sve oko mene odiše svježinom!
· Raste moje samopouzdanje, ako sam uspio/uspjela prestati pušiti, dokazao/la sam si da mogu sve što hoću, samo je nebo granica.
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KAD MALO BOLJE RAZMISLIM, NIJE MI JASNO ZAŠTO RANIJE NISAM PRESTAO/LA PUŠITI? 
ČEGA ME JE ONO BILO STRAH?
Odricanja, gubitka? 
Ničega se nisam odrekao/la, samo sam dobio/la natrag svoje zdravlje, novac i slobodu, sve što mi je cigareta godinama pomalo uzimala.
Depresije?
Ne mogu biti depresivan/na kad sam ponosan/na na sebe, konačno dišem punim plućima, radujem se svakom danu i novim uspjesima, imam više energije, bolje izgledam i drugi to primjećuju.
Debljanja?
Prvih dana sam si sve dopustio/la, ali nakon toga sam počeo/la paziti jer je lako pomiješati glad i želju za cigaretom. 
Zato planiram obroke i jedem manje količine. 
Između obroka grickam voće i povrće, bučine i suncokretove sjemenke, orahe, lješnjake, bademe...
Puno mi je pomogla i tjelesna aktivnost koju sam uveo/la prije prestanka pušenja
Sad mogu sve, pa čak i konačno izgubiti kilograme viška koje imam od prije.
Neuspjeha?
Prestanak pušenja je proces koji traje, često godinama. 
Počeo je kada sam prvi put pomislio/la da bi trebao/la prestati pušiti. 
Na putu do uspjeha treba preći puno prepreka, učiti na vlastitim pogreškama.

Znam da je neuspjeh samo ako ne pokušam ponovo! 

8. Samo jedna cigareta... NE POSTOJI!

Što će se dogoditi ako zapalim samo jednu cigaretu?


Povučem samo jedan dim? 
Zašto bih to učinio/la kad moja odluku stoji na čvrstim temeljima? 
Cigarete mi nikad nisu trebale i na prevaru sam uvučen/na u taj svijet.
Nikad nisam želio/željela postati pušač = ovisnik! Počeo/la sam smatrati da mi je cigareta najvažnije u životu tek kada sam postao ovisan/na!

Odlučio/la sam da ne želim zbog nečega što nikada nije uistinu bila moja  želja, upropastiti svoj život i zdravlje i još davati svoj novac za to. 
Znam da svaki pušač zapravo želi prestati pušiti, bio/la sam jedan/na od njih. Zašto bi im zavidio/zavidjela na dimu ili cigareti kada znam da oni zavide meni jer sam prestao/la?
I znam da ne postoji samo jedna cigareta, ona dolazi sa cijelim kamionom drugih, jer ću nakon nje ponovno početi pušiti.

9. Prošla je godina dana... 
Tek se rijetko sjetim cigarete. Zdraviji/zdravija sam, a to potvrđuju i liječnički nalazi.
Živim puno bezbrižnije i zadovoljnije. I drugi to primjećuju. 
Potakao/la sam još nekoliko ljudi da razmisle o prestanku pušenja, neki su i uspjeli.
Nagradio/la sam se za godinu dana nepušenja! Konačno smo otputovali..., kupili...
To je bila najbolja odluka koju sam u životu donio/donijela!
Moj najveći uspjeh!

Ja,

_______________________________________

sam nepušač,
od ________________ 2009. godine!
Ovo je najbolja odluka u mom životu!

Moj najveći uspjeh!
