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Prieksvards

Rokasgramata paredzéta ka atbalsts un paligs cilvékiem, kuri vélas atmest smékésanu.
Ja turat $o rokasgramatu savas rokas, Jus vélaties atmest smékésanu* un esat sacis celu
uz So meérki, iesaistoties smékésanas atmes$anas atbalsta grupa.

Iemesli atmest sméké$anu katram ir savi. Iespéjams, esat parliecinats par savu léemumu,
bet, iespé&jams, vél par kaut ko $aubaties. Varbiit esat jau kadreiz méginajis atmest smé-
késanu, bet lidz galam nav izdevies.

Gan smékésanas atmesanas atbalsta grupas, gan $aja rokasgramata piedavasim iespé&ju
apgut un papildinat zinaganas un prasmes, kas stiprinas Jasu motivaciju atmest sméke-
$anu un spécinas jaunu paradumu izveidosanu Jasu dzivei bez nikotina.

Atmest smékésanu nozimé but procesa, kuru veido vairaki posmi - sagatavo$anas
smékésanas atmesanai, smékésanas atmesana un dzive bez smékésanas. Sis process var
ilgt no dazam nedélam lidz gadam vai pat ilgak. Ne vienmér tas ir vienkarss. Nereti var
piedzivot situacijas un apstaklus, kuri rada fizisku, socialu vai emocionalu diskomfor-
tu, kas savukart rosina vélmi atsakt smeékét. Tadél smékésanas atmesanas procesa loti
svarigs ir atbalsts gan no tuviniekiem, gan profesionaliem. Tads ir ari ir §is rokasgra-
matas galvenais uzdevums - sniegt informativu un uz pasizpratni balstitu atbalstu.

Rokasgramata ir izstradata, pamatojoties uz zinatniskiem pétijumiem, kas publicéti
zinatniskajos Zurnalos un iegiti no zinatniskajam datu bazém; Veselibas ministrijas,
Slimibas profilakses un kontroles centra datiem; Pasaules Veselibas organizacijas u.c.
datiem.

Efektivakai smékesanas atmesanas norisei ir lietderigi aktivi piedalities grupas diskusi-
jas, jo apgita materiala apspriesana grupa veicinds pasattistibu. Savukart arpus grupas
nodarbibam aicinam Jiis smelties iedroSinajumu un atbalstu rokasgramata, ka ari iz-
mantot citus atbalsta resursus, par kuriem informésim gan nodarbibas, gan $is gramatas
lapaspusés.

Lai izdodas piepildit appemsanos!

*  Dala rokasgramatas izstrades autoru materiala izstrades gaita ieteica izmantot terminu “sméké$anas partrauksana’, skaidrojot,

ka atkariba ir hroniska slimiba, kuru pilniba nevar atmest, bet var partraukt uz noteiktu laiku, pastavot recidiva iespé&jam.
Tomér péc Veselibas ministrijas ieteikuma rokasgramata izmantosim terminu “smeéké$anas atmes$ana’, jo tas parsvara tiek
izmantots tematiku aprakstosa literatara latviesu valoda.



Mans profils

Si ir Josu personiska rokasgramata, kas bos Jisu paligs un atbalsts
smékéSanas atmesanas procesd — gan grupas nodarbibu laikg,
gan starp tam un péc tam. Lodzu, ierakstiet $is lapas tuk3ajas vietas

informaciju par sevi!

Mani sauc
Es smeékeéju (dienas, ménesi, gadi).
Es gribu atmest smékésanu kop$ (ladzu, noradiet, no kura laika).

To, ka smékésana ir kluvusi par manu problému, es sapratu

(lndzu, noradiet laiku). Tolaik es

(ladzu, aprakstiet, kas taja laika notika).

Es vélos partraukt smékeét, jo

(ladzu, nosauciet 1 lidz 3 iemeslus, kade] velaties atmest smékesanu,).

Mana motivacija atmest smékésanu skala no 1 lidz 10 ir

(ladzu noradiet skaitli, pieméram, 1 - |oti Joti vaja, 10 - izteikti spéciga).

Lai sasniegtu savu meérki, esmu gatavs darit sekojoso:

(lidzu, nosauciet 1-3 konkretas darbibas, ko Jiis esat gatavs/a veikt).



Mans smekesanas
atmesanas plans

Es partrauksu smekeét (ladzu noradiet datumu).

Ir svarigi noteikt smek&sanas atmesanas datumu péc iespéjas atrak. Preciza datuma noteikiana
péc iespéjas isaka laika periodd palidzés koncentréties un bit motivétam sasniegt savu mérki.
lesakam sakt jau Sodien!

Atmesanas procesa laika mani atbalstis

(ladzu, nosauciet savu atbalsta personu vai personas).

Pastastiet par savu noltku partraukt smékét ari citiem cilvékiem (saviem tuviniekiem, kolgégiem un
draugiem). Tas palidz situacijas, kad nepieciesams kada atbalsts.

Brizos, kad man klas gruti turét savu solijumu atmest smeket, es

(ludzu, nosauciet vienu, vai dazus ricibas solus, pieméram, aprundasos ar savam atbalsta personam,
atgadinasu sev iemeslu, kade] velos atmest smékesanu, uzskaitisu ieguvumus no atmesanas u.c.).

Partraukt smékét nav viegli. Jus esat appémigs, ja sperat $o soli. Cela vz savu mérki Jis varat
sastapties ar grutibam, kuras palidz&s parvarét gan atbalsta grupa, gan $i rokasgramata.

Grupas nodarbibu datumi:

1. nodarbiba | 2. nodarbiba | 3.nodarbiba | 4.nodarbiba | 5.nodarbiba | 6. nodarbiba

Grupas nodarbibas vieta:

Telefona konsultaciju datumi: - -
1. konsultacija 2. konsultacija

Grupas vaditaja vards:

Ja nepiecie$ams papildu atbalsts: zvaniet uz anonimo konsultativo talruni 67037333, kur var
sapemt informativu un atbalstosu specidlista konsultaciju par smékésanas atmesanu. Talruna
darba laiks — katru dienu no plkst. 8.00 — 19.00, iznemot svétku dienas.



Smekesanas
atkaribas testh

Veiksmigai smékésanas atmesanas procesa norisei vispirms Jums janoskaidro savi
sméké&Sanas paradumi. Piedavajam divus testus, kas palidzés vairak uzzinat par savu
fizisko (pirmais tests) un psihologisko (otrais tests) tieksmi lietot nikofinu.

Aicinam JUs godigi atbildét uz testos uzdotajiem jautajumiem, jo sniegtas atbildes
veicinas JUsu paradumu izpratni, un Js efektivak spésiet sev palidzét.



Tests
~Smekesanas paradumu izvertesana”

Liudzu, izlasiet katru jautajumu un apvelciet vai pasvitrojiet atbildi,
kura raksturo Jusu situaciju!

1. Cikilgi péc pamosanas Jas izsmékéjat pirmo cigareti?
Pirmo 5 minasu laika

5-30 minasu laika

30-60 minasu laika

/a0 o

Péc 60 minatém
2. Vai Jums ir griti atturéties no smékésanas vietas, kur ta aizliegta
(piem., sabiedriskaja transporta, kafejnica)?

a. Ja
b. Ne

3. No kuras cigaretes Jums butu visgratak atteikties?

a. No pirmas rita cigaretes
b. No jebkuras citas

4. Cik cigaretes Jus diena izsmékeéjat?
Mazak neka 10

11-20

21-30

. Vairak neka 31

a0 o

5. Vai pirmaja stunda péc pamosanas Jus smékéjat intensivak neka visa paréja diena?
a. Ja
b. Ne

6. Vai Jus smeékéjat pat tad, kad esat Joti slims un pavadat gulta lielako dienas dalu?

a. Ja
b. Né
Saskaitiet punktus! 1. jautajums: a=3, b=2, c=1, d=0;
JUsu kopé&jais punktu skaits: 2. jautdjums: a=1, b=0;
3. jautdjums: a=1, b=0;
4. jautajums: a=0, b=1, c=2, d=3;
5. jautdjums: a=1, b=0;
6. jautdjums: a=1, b=0.

Rezultatu skaidrojums:

Atkaribas limenis

1-2 punkti: Jums ir zems atkaribas limenis
3-4 punkti: Jums ir zems/vidgjs atkaribas [imenis
5-7 punkti: Jums ir vidgjs atkaribas limenis

8-10 punkti: Jums ir augsts atkaribas [imenis

Smék&sanas atkaribas testi —— @



Tests ,, Psihologiska tieksme”

Lidzu, izlasiet katru apgalvojumu, apdomadjiet un atziméjiet zem katra jautdjuma vai
apgalvojums atbilst Jasu situdcijai (JA), vai apgalvojums neatbilst Jisu situdcijai (NE)!

1. Jas smeékéjat vairak neka esat to ieceréjis, pieméram, Jiis nereti pamanat,
ka cigaretes izbeidzas atrak neka Jus to vélétos.

[T e
2. Esat méginajis atmest, bet Jums tas nav izdevies.
[Jr e
3. Jas nekad neatliekat cigaresu iegadi un vienmér atrodat laiku smékeésanai.
[T e
4. TJus izjatat spécigu un neparejosu vélmi smeket.
[Jr [
5. Smeékésana Jums traucé darba, macibas vai citas nozimigas dzives jomas.

[a [ Iwe

6. Jus turpinat smékeét, neskatoties uz apkartéjo aizradijumiem un ieteikumiem
atmest smékésanu.

[ [

7. Jus smékéjat ari situacijas, kuras tas ir bistami, pieméram, vadot automasinu.
[ [

8. Jas turpinat sméket, lai gan tas sagada veselibas problémas.

[a [ ]we

9. Jus noveérojat, ka laika gaita Jasu izsmeékéto cigaresu skaits ir pieaudzis un ka no
ierasta cigaresu daudzuma patérésanas gaiditais smékésanas efekts nav izjatams.

[a [ Iwe

10. Ja neuzsmékéjat, Jas izjutat dusmas, vieglu aizkaitinamibu, gratibas
koncentréties, palielinatu apetiti, trauksmi, nomaktibu, ir traucéts miegs.

[a [ Iwe

Ja savos smekesanas paradumos esat noverojis vismaz divas no augstak
mineétajam pazimeém, ir pamats satraukumam, ka Jums ir radusies atka-
riba no nikotina.

]O — Smeékesanas atkaribas testi



Smekesanas ietekme
uz smeketaju un vidi

Vai Jums ir gimenes loceklis vai draugs, kur§ sméke cigaretes vai lieto kadu citu
tabakas izstrada@jumu? Drosi vien, ka esat dzirdgjis smeketajus sakam: , Man viss
kartiba, esmu smékéjis jau 20 gadus un neesmu nedz saslimis, nedz kas cits slikts ar
mani tadél noticis”. Ta doma daudzi. Tomér ta nav taisniba. Tabakas izstrad@jumu
lietoSana ir bistama un tai ir daudz negativu seku. Par to — talakajas apaksnodalas.
Vispims aicinam JUs izlasit 20 izplafitus apgalvojumus par smékésanu. Jusu uzdevums

ir noteikt, vai ta ir patiesiba vai nav!

2\



Tests ,, Miti vai fakti. Izvertesim!”

AU RO ROIN = JCOR IS

9.

10.
1.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Fraze: ,Es jau smékeju daudzu gadu garuma, smékésanas atmesana tagad
man nepalidzes.”

Paris reizes uzsmékgjot, nevar rasties atkariba

Cigaresu filtri absorbé kaitigas vielas smek&sanas laika

Pat neregulara cigare$u smekedana batiski ietekmé veselibu

Pat neliels izelpoto cigare$u dimu daudzums kaité bérniem

Pasiva smekédana nav bistama, bet ir nepatikama

Partraucot smeket, svars parlieku nepalielinasies

Pakapeniska izsmekéto cigarelu skaita samazinasana gritniecibas laika ir
mazak kaitiga gan gritniecei, gan gaidamajam mazulim

Ta saucamas “vieglds cigaretes” ir tikpat kaitigas ka “stipras”

Uzturoties kompanija, kura citi smekg, ir risks atsakt smekesanu
Smékesana var izraistt atkaribu, un ta ir tikpat kaifiga ka jebkura cita atkariba
Smékesana |auj atbrivoties un uzlabo noskanojumu

Smékesana péc ésanas traucé parstradat apésto

E-cigaretes ir nekaifigas, jo nesatur tabaku

Ir japaiet ilgam laikam, pirms smék&sana nodara kaitgjumu veselibai
Krasa smekesanas partravksana gritiecibas laika ir kaifiga

Tabaka ir dabigs augs, un tas smekesana ir mazak kaitiga

Smekétaju klepus ir smekédanas blakusparadiba

Visi cilvéki zina, cik kaitigi ir smekét

Smékesana rada erekcijas problémas viriediem

Plagaku informaciju par smékésanas ietekmi uz vidi un smeékétaju, ari informaciju, kas

apstiprina vai apgaz testa “Miti vai fakti. Izvértésim!” ietvertos apgalvojumus, lasiet

talakajas apaks$nodalas. Teksta atkal ieraudzisiet testa lasitos apgalvojumus: sarkana

krasa atziméti miti, zala krasa - fakti. Visas pareizas atbildes uz testa jautdjumiem

vienkopus, lidzu skatit rokasgramatas 21.1pp.

Tabakas izstradajumu sastavs.
NikOﬁnS “Cigaresu filtri ab-

Tabakas izstradajumu izgatavosanai izmanto tabakas lapas. Tabakas lapas at-
rodas nikotins, kas ir aktiva atkaribu izraiso$a viela. Pirms tabaka noklast
cigaretés, cigaros, $paucamaja tabaka un ko$lajamaja tabaka, to apstrada
ar dazadam kimiskam vielam. Kopuma tabakas izstradajumos izmanto ap
4000 - 7000 kimisko vielu, no kuram 250 ir indigas un apmeéram 60 var iz-
raisit vézi. Cigaresu filtri nedaudz samazina dimu dalinas, kas Jauj nikotinam

sorbé kaitigas vielas
sméekésanas laika”

“Tabaka ir dabigs
augs, un tas smékésa-
na ir mazak kaitiga”

vieglak uzsukties, tatu no tam nepasarga. MITS

12



Ta saucamas ,vieglas” jeb cigaretes ar samazinatu kaitigo vielu vai nikotina L -
Ta saucamas

“vieglas cigaretes”

ir tikpat kaitigas ka

“stiprds
Z

daudzumu ir tikpat kaitigas ka “stipras” cigaretes. Nereti tas sméké biezak, lai
uznemtu to pasu nikotina daudzumu.

”nn

Veselibai bistamas ir ar1 e-cigaretes un tidens pipes, jo satur gan nikotinu, gan

kaitigas kimiskas vielas. E-cigaretés galvenas sastavdalas ir propilénglikols un
glicerins, kas tiek uzskatitas par drosam kosmeétikas, medicinas un partikas FAKTS
precés, tadu nav izpétita to ietekme uz cilvéka organismu $o vielu inhalacijas

rezultata.
“E-cigaretes ir

nekaifigas, jo
nesatur tabaku”

N
MITS
= )
Stearinskdbe t—j 7l
(lieto sveéu vaska _
izgatavosana) - .
Toluols Amonjaks
(rOpnieciskais (|£1d.|ga viela
Hidinatais) attiro$ajos lidzek|os)
Butans
(gaze 3kiltavas)
Oglekla monoksids
(tvana gaze)
Metanols Acetons
(gdze, kuru lieto (viena no nagu lakas
rakesu degvield) sastavdalam)

/

A

- _ I3 2 Benzopiréns
Etikskabe ’ ' ' (viena no spécigakajam
(gqlv'ena efika Nikofins y v&zi izraiso$am vielam)
sqstévdola’) (psihoaktiva atkaribu
' izraiso3a viela) Darva

(izmanto celu

. asfaltésana) if
\9 Polonijs 210

(radioakfiva viela)

Kadmijs
(galvena bateriju
sast('?vda!q, cﬂvékg sajotama ka lopu
organisma saglabajas dedzinaana)
gadiem ilgi) zurku nogaling3anai)

Arséns

(navejosa inde, _ ..
Udenraza cianids
(navejosa inde, ko izmanto

Smekésanas ietekme uz sméekataju un vidi — 13



Atkariba no nikotina

Kad cilvéks tikko uzsak smékeét, rodas ilazija, ka smékésana palidz justies
mierigi, atbrivoties, uzlabo noskanojumu un rada visparéju labsajutu, pat pa-
cilatibu. Tas notiek, pateicoties ritmiskam, ilgsto§am ar mutes dobumu saisti-
tam darbibam, kuras atgadina pirksta stikaganu.

Sis patikamas iliizijas dé] cilvéki smékeé un, lai saglabatu labo sajiitu, dara to
atkartoti lidz bridim, kad sakotnéja deva vairs nesniedz vélamo efektu. Ar
laiku, lai sajustu sakotnéjo efektu, nepiecieSams arvien vairak nikotina, tadel
atmest smékésanu nav vienkarsi.

Nikotins ir psihoaktiva viela, kas rada atkaribu, jo stimulé centralas nervu
sistémas (CNS) aktivitati. Sada aktivizésana ilgtermina rada draudus psihis-
kajai veselibai, jo tiek ietekméta nervu sistéma. Nervu sistéma ir ciesi saistita
gan ar hormonalo, gan imano sistému, tadé] cie§ viss organisms. Lai gan sa-
kotnéji nikotins darbojas stimuléjosi, laika gaita ta ietekmé tiek nomakti da-
bigie organisma procesi (miega-nomoda ritms, traucéta sirdsdarbiba, kunga
un zarnu trakta spéja parstradat partiku, reproduktiva funkcija u.c.) un, lai
organisms uz neilgu bridi spétu aktivizéties, regulari nonakot $adas situacijas,
rodas fiziska tieksme - organisma vajadziba péc nikotina. Ilgtermina orga-
nisma funkcijas pavajinas tiktal, ka var rasties saslim$anas un citi veselibas
traucéjumi.

Atkariba ir grati parvarama tieksme, kad, neskatoties uz negativam sekam,
kas rodas smékéjot, cilvéks turpina smékét, un negativas sekas atkartojas.

Nikotina atkaribas gadijuma cilvéks izjat ari psihologisko tieksmi, kas ir
tabakas izstradajumu smeékeésana, lai mazinatu stresu noteiktas situacijas,
relaksétos, piederétu grupai, kura smékeé. Biezi tas ir situacijas, kas saistitas
ar izklaidi, ari alkohola lietosanu. Cilvéeki, kam ir tikai psihologiska tieksme
jeb pieradums, ilgaku laiku var iztikt bez smékésanas, bet nonakot stresa vai
socialas situacijas, kur citi smékg, izjiit tieksmi smékét. Sis pieradums veido
atkarigu uzvedibu.

Tas, cik atra laika cilvékam radisies atkariba no nikotina, nav prognozéjams.
Ir gadijumi, kad ta rodas jau péc dazam smeékésanas reizém. Atkaribas rasa-
nos ietekmé iedzimtiba un cilvéka personiba.

Kadel vieni smeke, bet citi ne?

Izpétits, ka cilveki, kuri smeéke, ir

o vairak emocionali (vieglak uztraucami, biezak piedzivo negativas
emocijas, viniem nepiecieams ilgaks laiks, lai nomierinatos, smékésa-
na biezi ir veids, ka vini nomierinas),

o ekstraverti (tiecas péc sabiedribas, aktivitatém, fiziskam sajitam un
arl péc smékésanas, biezak sméke, kad izjat garlaicibu),

o atverti dazadam pieredzém (avantariski, biezak iesaistas spontanas
aktivitatés, nebaidas no nezinama, biezak neka paréjie censas atmest
smékésanu).

]4 — Smeékésanas ietekme uz smé étaju un viai

“Smékésana lauj
atbrivoties un uzlabo

noskanojumu”
h
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“Smékésana var
izraisit atkaribu, un
ta ir tikpat kaitiga
ka jebkura cita
atkariba”

Ny

FAKTS

“Paris reizes
uzsmékéjot, nevar

rasties atkariba”
N

MITS



Savukart cilveki, kuri ir mazak paklauti smékésanas riskam, ir vairak apzinigi,
kas nozimeé, ka vini ir apdomigaki savas izvélés un izsver ieguvumus un zau-
déjumus pirms pienem lémumus. Viniem ir iekséja izjata par to, kas ir pareizi
un nepareizi, tostarp, veseligi un neveseligi, un smékésana viennozimigi vinu
uztveré ir neveseliga.

Smekesanas iedarbiba uz organismu

Ievelkot diimu, nikotins 2 minasu laika noklast visur kermeni. Nikotina
iedarbibas ilgums ir 10-30 mindtes. Tiklidz iedarbiba izziid, cilvékam rodas
vélme atgut labsajatu un lietot nikotinu atkartoti.

Liela dala cilvéku zina, ka smékésana ir kaitiga, tacu ne katrs zina, kadas sekas
ta var izraisit.

Tabaka un citas taja eso$as vielas deg$anas procesa rezultata klast bistamas
organismam (kancerogénas). Kancerogénas vielas iejaucas organisma dabi-
gajas reakcijas un butiski ietekmé smékétaja un apkartéjo fizisko veselibu.

Nikotins ietekmeé sirdi, plausas, smadzenes, gremos$anas sistému un asinsva-
dus. Izpétits, ka
» smékésana samazina apetiti. Ja cilvéks sméké pirms édienreizém, tas
samazina éstgribu un éanu par 50%.
o divos no Cetriem koronaras sirds slimibas un infarkta gadijumos gal-
venais célonis ir smékésana;
o smékétajiem ir par 30 — 40% augstaks risks saslimt ar otra tipa cukura
diabétu neka nesmékétajiem;
« galvenais plausu vezi izraisosais faktors 90% gadijumu ir smékésana;
o smékésana nozimigi ietekmé saslim$anu ar 12 dazada veida onkolo-
giskam slimibam;
» smeékéSana 60 — 80% gadijumu var izraisit gremos$anas sistémas prob-
lémas (gastrits, kunga ¢ila, vézis).

Katra cilveka genétiskais materials ir unikals, un neviens nevar ieprieks
noteikt, kuram cilvéekam un kura bridi smekesana radis problémas. Dazas
veselibas problémas var sakties péksni, citas attistas [énam, pasam smékeéta-
jam to nemanot. Pieméram, nereti ta saucamais ,smeékétaju klepus” var iz-
skatities péc saaukstésanas simptoma, tacu patiesiba var noradit uz hronisku
bronhitu vai tam sekojosu plausu emfizému (plausu slimiba, kam raksturigs
parmerigs gaisa daudzums alveolas).

Nopietnu kaitéjumu veselibai var nodarit ari neregulara sméekésana, tur-
klat tas var notikt pavisam isa laika posma.

Izpétits, ka elpos$anas sistéma uz cigare$u diimiem var reagét ar iekaisumu
pat vienas stundas laika péc smékésanas, jo strauji, lidz pat 20%, paaugstinas
asinis esosais leikocitu skaits.

Smeékésana tiek uzskatita par vienu no galvenajiem naves céloniem pasaulé.
Smeketajs, kurs neatmet smékésanu, vidéji zaudé 15 dzives gadus. Katru gadu
smékésana atnem dzivibu aptuveni 7 miljoniem cilvéku. Tiek prognozéts, ka,
ja smékésanas izplatiba saglabas esosas tendences, lidz 2030. gadam, no tas ik
gadu mirs 8 miljoni cilveku.

“Visi cilvéki zina,
cik kaitigi ir smeket”
A

MITS

“Smékésana péc
&sanas trauce
parstradat apésto”

FAKTS

“Sméketaju klepus
ir smékésanas
blakusparadiba”

FAKTS

“Pat neregulara
cigare$u smékésana
batiski ietekmé
veselibu”

FAKTS

“Ir japaiet ilgam
laikam, pirms
sméké&sana nodara

kaitg&jumu veselibai”
A

MITS
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Smekesana un uzturs

Cilveki radijusi dazadus piepémumus, kadé] atmest smékésanu nevajadzétu,
vai nav jégas. Piemeéram, ir cilvéki, kas baidas, ka, atmetot smékésanu, palie-
linasies svars. Izpétits, ka 70 - 80% aptaujato ir pamanijusi svara pieaugumu.

Atmetot smékésanu, Jusu apetite pakapeniski uzlabojas un nostabilizéjas. Ta-
deé] ir svarigi pievérst uzmanibu gan tam, ka Jus édat (cik reizes diena, cik
daudz), gan tam, ko Jus sméké$anas atmesSanas procesa édat, jo nereti rodas
vélme aizvietot paradumu likt muté cigareti ar édiena lik§anu muteé. Jums no-
derés ari 27.Ipp. ietvertie padomi ,,Jeteikumi mutei un rokam”.

Pareizs uzturs sekmé vértigo uzturvielu (8kiedrvielas, mineralvielas u.c.) no-
naksanu organisma un caur zarnu dabisko mikrofloru palidz atjaunot smé-
keésanas nodarito kaitéjumu kermenim. Pareizs uzturs lidzsvaro arl nervu
sistému, tadél, lai palidzétu sev smékésanas atmesSanas laika parvarét tieksmi
un diskomfortu, ir ieteicamas regularas édienreizes. Edienreizés un starp tam
uztura lietojiet darzenus, auglus un veseligus naskus. BriZos, kad karojas sal-
dumus, édiet auglus, kas satur dabigo cukuru - fruktozi.

Neaizstajot smékésanas ieradumu ar é$anu, ievérojot pareizu uzturu, un ari
regulari nodarbojoties ar fiziskam aktivitatém, Jums izdosies izvairities no ie-
spéjama svara pieauguma.

Sméekesana un grutnieciba

20% gadijumu smékésana samazina auglibu gan sievietém, gan virieSiem un
var apgritinat bérna iepemsanu vél kadu bridi péc smékésanas partrauksa-
nas. 30% gadijumu smeékés$ana var traucét erekciju, par 16% samazinat sper-
matozoidu aktivitati un par 19 - 21% samazinat spermatozoidu skaitu.

Izpétits, ka ari pasiva smekésana var samazinat sievietes izredzes ienemt
bérninu par 20 - 28%. Turklat virieSiem, kuru mates ir smékéjusas vairak
par 10 cigaretém gritniecibas laika, bija par 48% samazinats spermatozoidu
skaits, tadéjadi butiski ietekméjot izredzes apauglot ol$ianu.

Iestajoties grutniecibai, ir loti svarigi partraukt smékeésanu, jo nikotins un
citas cigaretés eso$as kimiskas vielas kaité embrijam.

Pastav mits, ka pék$na smékésanas partrauksana var radit stresu gritniecei,
kaitéjot embrijam, un tade] labak atmest smékésanu pakapeniski, parejot uz
vajakam cigaretém, vai lietot e-cigareti. Ta nav taisniba.

Krasa smékésanas partrauksana ir veseliga gan topo$ajai maminai, gan vinas
gaidamajam bérnam, jo aptur kaitigo vielu nonak$anu organisma.

Nikotins gaidamajam mazulim var izraisit nopietnas veselibas problémas,
par 20 — 30% paaugstinot iespéju, ka bérnins piedzims ar pazeminatu svaru.
14% gadijumu smékeésana var izraisit priekslaicigas dzemdibas. Ja gratniece
smékeé, par 10% palielinas bérna naves risks. Savukart, ja viens no vecakiem
smeéke, risks, ka bérnam attistisies uzmanibas deficits un hiperaktivitates sin-
droms, palielinas par 1,8%. Ja smékeé abi vecaki — par 4,2%, bet, ja gratniece
lieto nikotina aizvietojo$os medikamentus, par 3,8%.

anas ietekme uz smeéketaju un vidi

“Partraucot smékeét,
svars parlieku
nepalielinasies”

FAKTS
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Smeketajs un vide .
r Pat neliels izelpoto
cigare$u dimu dau-

4

Smekeétajs ieelpo nikotinu un smékésanas izstradajumos atrodamas vielas. Iz- dzums kaité bérniem”

elpojot, tas savu kaitigumu nezaudé. Turklat toksiskajam kimiskajam vielam

ir paklauti ari cilveki, kas dzivo vai uzturas kopa ar smékétajiem, ipasi — bérni
vecuma no 3 - 18 gadiem. Aptuveni 25 miljoni jeb 4 no 10 bérniem $aja ve- FAKTS

cuma grupa elpo gaisa eso$os cigaresu diimus. Nereti viniem nav citas izvéles.
“Pasiva smekésana
Cigaresu dimi un tajos esosas kaitigas vielas telpas gaisa atrodas lidz pat nav bistama, bet ir

2,5 stundam péc smékésanas, pat, ja telpa tiek védinata. Tas nosézas un uzsa- nepatikama”

cas mébelés, apgérba, édiena un citos sadzives objektos, kuriem més pieskara- S

mies, tuvinam adai, vai saskaramies citos veidos. Tadél pasiva smékésana gan
automasina, gan iekstelpas ir veselibai ne mazak kaitiga ka aktiva smékésana. MITS

Aktiva smekesana Pasiva smekésana

veicina veicina
> 50% gadijumu - sirds-asinsvadu slimibas
(hipertoniska slimiba, insults, miokarda
infarkts, aneirismas, ateroskleroze, kaiju -
! BERNIEM:

asinsvadu sadaurina3ands, kam seko

gangréna) > Saaukstesands slimibas, bronhitu
80% gadijumu — elpcelu slimibas > Vidusauss iekaisumu
(biezakas saaukstésanas, bronhits, > Bronhidlo astmu

. .. t F -
preimonija, astma, emfizémal > Augstaku risku saslimt ar citam infekcijam
Kaulu trauslumu (gozas kaula [tzuma risks (meningitu)
palielinas par 17% p&c 60 gadu vecuma, % Sirds-asinsvadu slimibas
sasniedz 71% — 80 gadu vecumg, un
108% - 90 gadu vecuma)
Zobu bojasanos (kariess, periodontits)
60% gadijumu - vielmainas slimibas
Jeule eltl iy PIEAUGUSAJIEM:
Acu slimibas (katarakia) > Elposanas celu kairingjumu
20% gadijumu — reproduktivas > Plautu vazi
veselibas traucgjumus (neaugliba, > Bronhilo astmu
sdpigas menstrudcijas, spontdnie aborti, s K 510 sirds slimib
M — orondro sirds slimibu
] (bal | ) > Krits vézi

osanas sistémas (balsenes, plausu) vezi

2 § > Spontana aborta draudus

Gremosanas sistémas (rikles, baribas > Reproduktivas veselibas traucgjumus

vada, kunga, aizkunga dziedzera) vézi

Adas vézi

(sapigas menstrudcijas, orgasma izjusanas
trauc&jumi u.c.)
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leguvumi no smekesanas atmesanas

Atmest smékésanu ne vienmeér ir vienkarsi, jo ir izveidojusies atkariba no niko-

tina, ka arl to apgrutina spéciga psihologiska tieksme. Tomér, ir vérts rikoties

un méginat atmest smekésanu.

Smeékésanas atmesanai ir virkne ieguvumu dazadas dzives jomas, pieméram:

o uzlabosies veseliba;

« labak gar$os édiens;

o uzlabosies oza;

o ietaupisies nauda;

» labak smarzos maja, auto, drébes un elpa;

o tiks radits labs paraugs bérniem (tas mazinas iespéju, ka vini smeékes);

« uzlabosies fiziska passajuta,
 uzlabosies sportiskais sniegums;

« uzlabosies fiziskais izskats (mazak grumbu, a4da un zobi novecos vélak).

Padomajiet par saviem personiskajiem ieguvumiem, atmetot smékésanul!

Cilveki, kas smekejusi ilgus gadus, nereti uzskata, ja smékésanas atmesana neko

nemainis. Tomér ta nav taisniba. Smékésanas atmes$ana nav viegls process, to-

meér nekad nav pa vélu to darit, jo tas labvéligi ietekmés Jasu veselibu un dzivi.

Uzziniet, kas notiek ar organismu péc tam,
kad partraukta smekésana.

IEGUVUMI:
Normalizéjas
oglekla monoksida
jeb tvana gazes
[imenis asinsrite.

IEGUVUMI:
Normalizéjas
sirdsdarbibas ritms
un asinsspiediens.
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IEGUVUMI:
Normaliz&jas garias
un ozas sajuta.

. Es jau smékéju
daudzu gadu
garumd, smékésanas
atmeSana tagad man
nepalidzés”

N

MITS

[EGUVUMI:
Uzlabojas asinsrite
un plausu darbiba.



[EGUVUMI:

Infarkta risks ir samazingjies un tuvako
15 gadu laika k|Us lidzvertigs riska
[imenim, kads ir nesméekétajiem. Risks
saslimt ar mutes un baribas vada vézi
samazinds vz pusi. Samazinas risks
saslimt ar Zultspts]a un aizkunga
dziedzera vézi.

5 gadi
IEGUVUMI:

Mazinas elpas
trokums un klepus.

10 gadi

IEGUVUMI:
Paaugstinatais risks saslimt ar
koronaro sirds slimibu samazinas

[EGUVUMI:
Priekslaicigas naves un
koronaras sirds slimibas
risks ir samazindjies un

kluvis tik pat liels ka
nesmékétajiem.

15 gadi

uz pusi. Normaliz&jas kunga un IEGUVUMLI:
zarnu trakta darbiba. Risks saslimt ar plausu
VEzi ir samazindjies par
30 lidz 50%.
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Vel viens nozimigs iemesls, kas liek aizdomaties par ieguvumiem no smeékésanas at-
mesanas, ir finansialais ieguvums. Parékiniet, cik daudz naudas Jis ietaupisiet, atmetot
smékésanu. Iespéjams, Jums radisies iespéja piepildit kadu svarigu vajadzibu vai sapni!

Tests ,, Cik daudz naudas Jus varat ietaupit,
ja partrauksiet smekéet?”

Cik daudz naudas Jus iztergjat diend par cigaretem?

Cik naudas Js ietaupitu 30 dienas (1 ménesi), ja parstatu smeket?
Cik daudz naudas Jus ietaupitu 12 mene3os (gada)?

Cik daudz naudas Jus ietaupitu 10 gados?

Cik daudz naudas Jus ietaupitu 20 gados?

Ka JUs varétu citada veida izterét ietaupito naudas daudzumu?

Smekesanas atmesanas ietekme
uz JUsu macinu gadu griezuma

sl

JUs esat ietaupijis  JUs esat ietaupijis JUs esat ietaupijis  JUs esat ietaupijis JGs esat ietaupijis

vairak neka vairak neka vairak neka vairak neka vairak neka
1000 eiro 5300 eiro 10 100 eiro 14 200 eiro 16 500 eiro
hunannng
1
pacina
diena
1 GADS 5 GADI 10 GADI 13 GADI 15 GADI
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Tests ,, Miti vai fakti. Izvértesim!” (atbildes)

m Apgalvojums

Fraze: , Es jau smék&ju daudzu gadu garuma, smékésanas atmesana tagad

man nepalidzes.” X
2.  Paris reizes uzsmekegjot, nevar rasties atkariba X
3.  Cigaresu filtri absorbé kaitigas vielas smekésanas laika X
4.  Patneregulara cigaredu smék&sana bitiski ietekmé veselibu X
5. Patneliels izelpoto cigaresu dimu daudzums kaité bérniem X
6.  Pasiva smekésana nav bistama, bet ir nepatikama X
7. Partraucot sméekét, svars parlieku nepalielingsies X
8 Pakapeniska izsmekéto cigaredu skaita samazinasana gritniecibas laika ir X

" mazak kaitiga gan gritniecei, gan gaidamajam mazulim

9.  Tasaucamas “vieglas cigaretes” ir tikpat kaifigas ka “stipras” X
10.  Uzturoties kompanija, kura citi smékeg, ir risks atsakt smek&sanu X
1. Smékésana var izraisit atkaribu, un ta ir tikpat kaitiga ka jebkura cita atkariba X
12.  Smékesana |auj atbrivoties un uzlabo noskanojumu X
13.  Smék&sana péc &sanas trauce parstradat apésto X
14.  E-cigaretes ir nekaitigas, jo nesatur tabaku X
15.  Irjapaiet ilgam laikam, pirms smékésana nodara kaitejumu veselibai X
16.  Krasa smék&sanas partrauksana gritniecibas laika ir kaifiga X
17.  Tabaka ir dabigs augs, un tas smekédana ir mazak kaifiga X
18.  Smeéketaju klepus ir smék&sanas blakuspardadiba X
19.  Visi cilvéki zing, cik kaitigi ir smekat X
20. Smékésana rada erekcijas problémas viriedsiem X
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Ka man labak
atmest smekesanu?



Psihologiskais atbalsts

Padariet smékésanas partrauk$anu par izaicinajumu. Vairums cilvéku $o procesu saista
ar bailém, uztraukumu un stresu, tacu, ja Jums apkart biis nepiecieSamais atbalsts — gi-
mene, draugi tuvinieki, kolégi, Jums ir labas izredzes to veiksmigi parvarét.

Atcerieties, ka katra diena bez smékésanas ir sasniegums, skaitiet tas. Uzlakojiet katru
méginajumu atmest smékésanu ka iespéju. Ar katru reizi Jus arvien labak sapratisiet,
kads atbalsts nepieciesams tiesi Jums. Vairuma gadijumu nepiecie$ami vairaki mégi-
najumi partraukt smékésanu, pirms tas pilniba izdodas. Tacu tas ir iespéjams. Apru-
najieties ar cilvékiem, kuriem ir izdevies pilniba atmest smékésanu. Izziniet, ka viniem
izdevas parstat smeékeét, kas palidzéja, ka izdevas parvareét gratibas.

Farmakologiskais atbalsts

Nikotina lieto$anu var partraukt dazados veidos — atmetot uzreiz, samazinot devas
pakapeniski vai, lietojot aizvietojo$o terapiju. Svarigi izprast, ka lieto$anas partrauksa-
na tikai mazina simptomus, bet neatrisina vajadzibu, kadeé] cilvéks smékeé. Tie, kuriem
neizdodas partraukt smékésanu, iespéjams, nepietiekami labi zina, kadé] viniem ir va-
jadziba smékét. Izzinot un, atrisinot o vajadzibu, atmest smékésanu bas vieglak, tacu
procesa laika var palidzét ari nikotinu aizvietojosie lidzekli.

Aizvietojosie bezrecepsu medikamenti var bat:
+ nikotina plaksteris,
+ nikotina ko$lajama gumija,
« nikotina sikajamas konfektes,
o nikotina inhalators,
 nikotina deguna aerosols.

Visi $ie lidzekli satur farmaceitisko nikotinu un, pakapeniski samazinot devu, palidz
atbrivoties no nikotina pavisam.

Ir pieejams ari bezrecep$u medikaments Tabex, kur aktiva viela ir citizins, kas palidz
aizvietot nepiecieSamibu péc nikotina.

Pirms lietojat kadu no nikotinu aizvietojos$ajiem medikamentiem, obligati konsul-
tejieties ar savu gimenes arstu vai citu mediki.

Smekéjosam griitniecém vienmér vajadzétu konsultéties ar gimenes arstu vai gineko-
logu un neuzsakt lietot medikamentus patstavigi.

00Oo
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Dzive pec smekesanas
atmesanas



Praktiski ieteikumi smekesanas
atmesanas laikam

Dzive péc smékésanas atmes$anas sakotnéji nes lidzi vairakus emocionala un fiziska

diskomforta simptomus, ko sauc par abstinences simptomiem. Tomeér tie ir parejosi.

Vairums smékeétaju baidas parstat sméket, jo ir saskarusies ar pieredzi, ka ir grati no-

turéties nesmeékéjot. Ir labi zinat, ka rikoties, lai palidzétu sev tikt gala ar gratibam un

izveidotu jaunus paradumus dazadam dzives situacijam.

Ir vairakas stratégijas, kuras varat lietot, lai veiksmigak parvarétu emocionalos un fizis-

kos diskomforta simptomus - abstinenci.
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Galvassapes

RICIBA:

Regularu galvassapju gadijuma parliecinieties, ka esat pietiekosi izgulé-
jies, ieturat regularas &dienreizes un nodarbojaties ar sportu. Sis aktivita-
tes mazinas galvassapes.

Kleposana

RICIBA:

Lietojiet ikdiena pietieko3i daudz skidruma - siltas t&jas, sulas, Gdeni. Pa-
pildus varat lietot edamkaroti medus (esiet uzmanigi, ja Jums ir alergijas),
veikt tvaika inhalacijas. Izvairieties no piena produktiem.

Ja klepus nepariet 3 ménedu laika, apmeklgjiet arstu, jo klepus var bt
kddas nopietnas slimibas (pieméram, emfizémas) simptoms.

Palielinata apetite

RICIBA:

Palielingtas apetfites nepartraukta apmiering3ana &dot var radit svara pie-
augumu, kas ir samérd izplafits smek&sanas partraukianas procesa. Tadu
no svara pieauguma var izvairities, &dot veseligi — auglus, darzenus un
citas veseligas uzkodas, ka ari lietojot daudz Gdens.

Garastavokla svarstibas

RICIBA:

Ja izjGtat negativas emocijas, dariet kaut ko sev patikamu - klausieties
miziku, nodarboijieties ar sportu un atcerieties, ka tas paries.

Afcerieties par smék&anas partraukianas ieguvumiem (skat. 18.lpp.), do-
majiet par to, ko iegUsiet nakotng, lietojiet stresa mazinadanas tehnikas
(apraksfitas 28.1pp.).



. Nemiers

RICIBA:

Vislabakais veids, ka parvarét nemiery, ir kustéties, tadéjadi Jus izladesiet
fizisko energiju — dodieties vismaz 20 mind3u pastaigd, kartojiet maju,
nodarboijieties ar sportu.

«<0- Grutibas koncentréeties

RICIBA:

leviesiet ikdiena stresa mazina3anas tehnikas (meditacija, relaksacija un
vizualizacija) (aprakstitas 28.lpp.). Sis metodes palidz nomieringt pratu,
sakartot domas un lidzsvarot sp&ju koncentréties.

# Pazimes, kas lidzigas saaukstesanas gadijuma
RICIBA:
Lidzigi ka tad, kad esat saaukstgjies, pats efektivakais lidzeklis ir atpta un

daudz 3kidruma. Parliecinieties, ka JUsu kermenis ir pietieko3i atputies, ka
esat labi izgulgjies, ka dzerat pietiekami daudz Gdens.

Z Bezmiegs
z RICIBA:
Z

Miega problémas var palidzét parvarét regularas fiziskas akfivitates un
relaksacijas metodes. Parliecinieties, ka stundu pirms miega JUs nelietojat
mobilo telefonu, datoru u.c. elektroniskas ierices, gulama telpa ir pietie-
kami izvédinata un tumsa, idedla gadijuma - pilniba tum3a. Pirms miega
varat lietot stresa mazind$anas metodes.

4 “D” solu strategija
tiecksmes mazinasanai

Gadijuma, ja Jums rodas izteikta, spéciga vélme smékét, paméginiet lietot 4 “D” solu
stratégiju:

1. Dariet velak!

Brizos, kad izjitat specigu vélmi smeket, centieties kddu noteiktu laika bri-
di nogaidit un nesmékét. Tieksme smekét var rasties péksni un var bt |ofi
intensiva, tddé| rodas maldigs iespaids, ka vienigais risingjums diskomfor-
ta mazinadanai ir uzsmekét. Ziniet, ka tieksme pariet pirmo 3-20 minisu
laika, tade] meginiet nogaidit. Novilciniet smekésanu, cik ilgi vien iespé-
jams. Ja vélme smékét nepdriet, dodieties uz nakamo soli.
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2. Dzili elpojiet!

Veiciet 10 dzilas ieelpas un izelpas, lai sevi nomieringtu. Lietojiet medita-
cijas un relaksacijas tehnikas (aprakstitas 28.lpp.), [idz vélme pariet. Ja ta

4

nepdriet, dodieties uz ndkamo soli.

3. Dzeriet udeni!

Udens dzersana ir ka veseliga alternativa smékésanai, jo imité smekésa-

nas kustibu. Udens palidz organismam atbrivoties no toksiniem un atjauno

organismu. Ja v&l joprojam jstat tieksmi smekat, dodieties uz nakamo soli.

4. Dariet kaut ko, kas novirza Jasu uzmanibu!

Lasiet, pastaigdijieties, klausieties miziku, nodarbojieties ar sportu, skatie-
ties parraides — iemaciet sev nodarboties ar kaut citu smék&sanas vietd.

Piezvaniet kddam, lai parrundtu kadu pozitivu notikumu. Laika gaitd tas
izveidos jaunu un stabilu paradumu.

leteikumi mutei un rokam

Péc smékésanas partrauksanas cilvékam tiek atnemts priek$mets, ar kuru nodarbinat
savas rokas un muti, kas var pastiprinat ar smékésanas atmesanu saistito diskomfortu.
Cilvéks var ilgoties péc sajutas, kad pirkstos un muté ir cigarete, jo §1 darbiba ir kluvusi
par ritualu. Zemak dazi padomi, ka sev palidzét.

Problema

Siir psihologiska tieksme, tada| to viegli var
apmanit ko|ajot kos|djamo gumiju (vélams bez
cukura), stkajot konfekti (vélams bez cukura),
dabigo lakricy, lietojot zobu bakstamos kocinus
ar gardu, &dot nijinas sagrieztus burkanus,

P&c atme3anas vélme nodarbinat
muti tik atri nezud, tadé| var rasties
saspringums zokli, zobu grie3ana,
nepiecie$amiba kaut ko apést,

kog|at, kost. .
selerijas u.tml.

Vélme iesaisfit rokas noteikta
darbiba un rituala skaidrojama
ar to, ka smekétaji kustina rokas,
liekot cigareti pie mutes. Ari §is

Ari & ir psihologiska tieksme, tade| nodarbiniet
savus pirkstus un plaukstas. Turiet dazadus
objektus starp pirkstiem, ik pa laikam tos virpinot;

ritudls tik Gtri nemainas, tadel Josu
rokas var tiekties p&c noteiktiem
prieksmetiem, lai apmierinatu vélmi
ar kaut ko nodarbinat pirkstus.

JUs varat izjust diskomfortu, jo nav
saprotams, ka értak novietot rokas,
kad tajas nav cigaretes.

turiet uz rokas gumijas rokasspradzi, kuru var
parausfit, pagrozit, nonemt un virpinat pirkstos.

Varat nésat kabata vai novietot kaut kur sev
tuvuma nelielu priekdmetu, kam ir patikami
pieskarties vai ar kuru Jums patik nodarboties,
piemeéram, Rubika kubu vai grozamgrabsli.
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Relaksacija

Relaksacija ir mérktieciga kermena atslabinasanas, atbrivosanas no satraukuma un ci-
tam nepatikamam sajatam. Relaksacija palidz atslabinaties, nomierinaties, atgriez-
ties lidzsvara, atrodot savu dro$o vietu, kura varat atgriezties ikreiz, kad sajutat
uzmacigu tieksmi smeket.

RELAKSACIAS TEHNIKA:

Atrodiet klusu un mierigu vietu, kur Jiis neviens netrauces, un veltiet 5-10 miniites
$im vingrindjumam. Varat gan apseésties, gan apgulties, aizveriet acis un iedoma-
jieties sevi drosa un Jums patikama vieta. Sakuma veiciet 2 - 3 dzilas un mierigas
ieelpas un izelpas. Ieelpojiet mieru, atslabumu, izelpojiet nemieru, stresu. Veltiet sev
laiku, lai iejustos. Turpinot mierigi elpot, iedomadjieties sevi reala vai iedomata vieta,
kura Jus jutaties érti un mierigi, kura Jums neviens netrauce. Virziet uzmanibu uz to,
ko redzat apkart, pakapeniski iztélojieties katru $is situdcijas detalu, iztélojieties, ko
Jiis redzat, kas ir Jums apkart, kadi prieksmeti, kadas krdasas, cik spilgti, méginiet tos
sajust, sadzirdet skanas, kas pieder Siem apstakliem, saost, ka smarzo gaiss, varbiit
sagarsot. lesaistiet visas manas. Tad sajitiet siltumu, kas parnem Jisu kermeni no
kaju pirkstiem lidz pat galvai. Sis siltums izplatds pa visu kermeni un atnes mieru,
gaismu un lidzsvaru. Tas lauj pakapeniski atslabinat kermeni. Laujiet atslabt Jisu
pedam, tad kajam, iegurnim, vederam, mugurai, kritim, plaukstam, rokam, ple-
ciem, kaklam, sejas muskuliem un galvai. Laujiet, lai $1 patikama vieta atnes Jums
mieru, prieku un pacilatibu. Kad esat gatavs, atveriet acis un atgriezieties tagadne.

Vizualizacija

Vizualizacija ir process, kad ar iztéles palidzibu un ar visam manam (redzi, dzirdi,
tausti, garSu, ozu) var iztéloties to, ko vélas sasniegt.

Vizualizaciju var lietot, lai iztelotos kadu noteiktu darbibu bez smékésanas, un
tadejadi garigi sagatavotos nesmeket un stiprinat gribasspéku. Varat iztéloties, ka
Jums izdodas nesmeékeét, iztélojieties, ka citi Jas uzslavé, uzslavéjiet pats sevi un sajutiet
gandarijumu, kas rodas no ta, ka Jums izdodas nesmékét.

VIZUALIZACIJAS TEHNIKA:

Atrodiet klusu un mierigu vietu, kur Jiis neviens netrauceés, un veltiet 5-10 miniites
$im vingrindjumam. Varat gan apsesties, gan apgulties. Kad esat iekdartojies, aiz-
veriet acis un veiciet 3 dzilas ieelpas un izelpas, ieelpojot mieru un izelpojot stresu.
ledomadjieties sevi vietd, vai situdcija, kada velaties nokliat (téemu), un laujiet, lai
pakapeniski Jisu iztélé rodas ainas un téli par Siem apstakliem. Varat iztéloties, ka
esat nesmeketdjs, un ar vizualizacijas palidzibu pakapeniski iztélojieties katru $is
situdcijas detalu. Iztélojieties, ko Jis redzat, kas ir Jums apkart, kadi priekSmeti,
kadas krasas, cik spilgti, méginiet to sajust, sadzirdét skanas, kas pieder Siem apstak-
liem, saost, ka smarZo gaiss, varbut sagarsot. lesaistiet visas manas, tad vizualizaci-
ja »stradas” visspécigak. Kad izvélaties vizualizéSanas temu, atrodiet kaut ko savu.
Laujiet nakt savam ainam. Kad esat gatavs, atveriet acis un atgriezieties tagadne.
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Meditacija

Meditacija ir process, ar kura palidzibu tiek attistita prasme koncentrét uzmanibu ta-
gadnes bridi ar atvértibu un pienemosu attieksmi. Meditacijas laika cilvéks koncentreé-
jas uz tagadni, un pamanot, ka uzmaniba aizplist, ved to atpakal uz pasreizéjo bridi.
Cilvéki medité, lai nomierinatu pratu, emocijas, uzlabotu spé&ju koncentréties, uzlabotu
fizisko veselibu, parvarétu stresu un nepatikamas emocijas, ka ari uzlabotu smadzenu

darbibu.

Meditaciju varat lietot, lai parvarétu nepatikamas emocijas, situacijas vai nomieri-
natos. Regulara meditacija lauj vieglak izturet velmi smeékeét, jo ta attista pacietibu.

MEDITACIJAS TEHNIKA:

Atrodiet klusu un mierigu vietu, kura Jiis neviens netraucés, un veltiet 5-10 miniites
Sim vingrindjumam. Apsédieties krésld ar taisnu muguru, novietojiet kdjas uz
gridas, rokas brivi klepi, nesakrustojot. Veiciet 3 dzilas ieelpas un izelpas. Acis varat
turet atvertas, vai tas aizvert. Koncentréjiet savu uzmanibu uz to, ka jitas pédas, un
tad pakapeniski virziet uzmanibu uz kermena augsdalu - kajam, iegurni, véderu,
kriatim, plaukstam, rokam, muguru, pleciem, kaklu, seju, galvu. Jums nav nekas ja-
maina savas sajitds, vienkarsi tas janovéro bez nosodijuma un kritikas - ar laipnu,
ieinteresétu un pienemosu attieksmi. Tad pievérsiet uzmanibu savai elpai. Jums nav
speciali jaelpo, bet gan janovero sava elposana - ka elpa iepliist caur muti vai nasim,
ka ta dodas talak pa elpceliem. Ieverojiet ari pauzi pirms izelpas. Pievérsiet uzma-
nibu savam emocijam - vai tas ir mierigas vai nemierigas. Jums nekas nav jadara
ari ar emocijam. Nav tas jamaina, Jits tas noverojat. Ik pa bridim uzmaniba var
aizplist, tas ir normali. Tad, kad tas notiek, vediet to atpakal pie savas elpas. Kad
esat gatavs, atveriet acis un atgriezieties tagadnes bridi.
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Noteikumi grupas dalibniekiem

. Punktualitate.

Dalibnieki uz nodarbibu ierodas savlaicigi un censas ievérot noteikumus, lai batu
laiks kvalitativi izpildit un apgat visu programmas saturu.

. Aktivitate.

Dalibnieki aktivi piedalas visu uzdevumu izpildé un diskusijas laika izsaka savu

viedokli.

. Tolerance un ciena.
Tkvienam dalibniekam ir tiesibas izteikt viedokli saskana ar saviem uzskatiem un
tikt uzklausitam. Diskutéjot dalibnieki ir patiesi un, izsakoties ciena citu viedokli.

. Konfidencialitate.

Nav pienemams apspriest citu dalibnieku personigo informaciju arpus atbalsta
grupas telpam.

. Tiesibas pateikt “Stop™.

Ja rodas grutibas izteikties par doto tému, dalibniekiem ir tiesibas parstat runat
vai partraukt sarunu. Tada gadijuma dalibnieks pasaka, kuras jatas traucé/nelauj
runat.

. “Es” - forma izteicieniem.

Dalibnieki, pauzot savu viedokli, runa tikai par sevi pirmaja persona, izvairoties no
visparinajumiem ,,més ka cilvéki’, ,més visi” utt.
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Darba lapas

DARBA LAPA NR.1

»Uzvedibas, kas saistita ar smekés$anu, parmainu analize”

INSTRUKCUA:

Padomajiet par savu uzvedibu, kas ir saistita ar smekesanu, kuru Jis vélaties mainit. Uzdevuma izpildei Jiis
esat pari ar kadu citu grupas dalibnieku. Apmainieties ar savam dalibnieku rokasgramatam, lai péc uzdevuma
izpildes Jisu riciba paliktu darba lapa ar informdciju par Jums.

Aizpildot So darba lapu, péc kartas izjautajiet viens otru. Intervetdjs jautd un pieraksta, un intervijas beigas
atdod lapu intervéjamajam. Kameér viens otru intervésiet, sekojiet, lai tas, kurs izjauta, neuzspiez savu viedok-
li, nedod padomus, un necensas panakt, ka otrs cilveks maina savu nostaju.

leguvumi/ par Zaudgjumi/ pret

Neveicu
izmainas
(turpinu
sméket)

Veicu
izmainas
(atmetu
smékesanu)
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DARBA LAPA NR.2
. Pedéjais smekesanas gadijums”

INSTRUKCUA:

ledomajyieties, ka Jiis esat Zurnalists, kuram jauzraksta reportaza par cilveka pieredzi, kurs atmetis smekésa-
nu, un Sis cilveks esat Jius. Jums ka Zurnalistam jauzzina péc iespéjas vairak informacijas par $i cilvéka pedejo
smékesanas gadijumu.

T N N
>

Kad tas notika? > Kas notika péc tam? Kadas bija sekas?

Kur JUs atradaties? Kadu ietekmi tas atstaja?

Kada bija sociala Ko JUs ieguvat?
situacija? (Kurs bija ar
Jums kopa vai Js bijat
vienatné?)

Ko JUs jutate

Ko domajat?

Ko JUs sasniedzat?

Vv V¥V VvV VvV Vv

Ka Jus to piedzivojate
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DARBA LAPA NR.3

» 1.Situdcija — 2.Kairinatajs — 3.Domas — 4.Reakcijas”

INSTRUKCIA:

Liudzu, 5 mintsu laika sastadiet sarakstu ar 5 dazadam atbildem uz jautajumu, kas iedalits Jasu komandai
(Situacija, Kairinatajs, Domas, Reakcijas).

1. Situacija (Kur un kas notiek?) 2. Kairinatdijs (Uz ko vérsta uzmaniba?)
Uzrakstiet 5 situdcijas, kas saisfitas ar smékésanu Uzrakstiet 5 faktorus, kas mudina sméket,
(apstakli, kuros atrodaties), piemé&ram, atra3anas pieméram, kolégis, kurs iet sméeket, vai domu

darba vietd, viesibas: aromats:
1. 1
2 2.
3 3
4 4.
5. 5

3. Domas (Ka vai ko gribéjas izdarit?)

Uzrakstiet 5 pirmas domas, kas nak prata par 4. Reakcijas (Kas tika izdarits?)
to, ka risinat problému (automatiska domal), Uzrakstiet 5 darbibas, kuras varétu
sastopoties ar faktoru, kas mudina sméekét sekot pirmajai domai:

(pieméram, ,man atri vajag nomieringties”):

2. 2
3 3
4 4.
5. 5

Jautajumi diskusijai:

1) Situacija. Kuras ir biezakas situacijas, kuras ir vélme smeékét?

2) Kairinatajs. Kas ir biezakie kairinataji, kas rada vélmi smeékét?
3) Doma. Kas ir tipiskaka doma, pirms rodas vélme smeékét?

4) Reakcija. Kada uzvediba seko situacijai, kairinatajam un domai?
5) Vai $ajas situacijas pastav uzvedibas izvéle? Kada?
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DARBA LAPA NR.4

»5 iemesli nesmékét” (pamatprogrammai)

INSTRUKCUA:

Lidzu, katra nodarbiba ierakstiet Saja tabula piecus iemeslus, kadel nesmeket. Meginiet sasaistit iemeslus ar
nodarbiba apgiito informaciju.

lemesli nesméeket:

1. nodarbiba 2. nodarbiba 3. nodarbiba 4. nodarbiba 5. nodarbiba

2 2 2. 2 2
3 3 3. 3 3
4 4 4. 4 4
5 5 5. 5 5

.5 iemesli nesmékét” (kompaktajai programmai)

INSTRUKCUA:

Lidzu, katra nodarbiba ierakstiet Saja tabula piecus iemeslus, kade] nesméket. Méginiet sasaistit iemeslus ar
nodarbiba apgiito informaciju.

lemesli nesmeket:

1. nodarbiba 2. nodarbiba 3. nodarbiba
1 1. 1
2 2. 2
3 3. 3
4 4. 4
5 5. 5
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DARBA LAPA NR.5
»Parmainas”

INSTRUKCUA:

Pirms uzdevuma pildisanas, lidzu, uz uzdevuma laiku apmainieties ar dalibnieku rokasgramatam ar savu
parinieku. Lidzu, intervéjiet savu parinieku, pamatojoties uz $aja darba lapa minétajiem jautajumiem. Pie-

rakstiet iegtito informaciju.

Kads ir Jusu galvenais mérkis, ko vélaties sasniegt, atmetot smékésanu?

Kadas ir Jusu iesp&jamie ieguvumi no smékésanas atmesanas?

Par ko Jus basiet visvairak laimigs, atmetot smékésanu?

Kam un ko Jis pazinosiet, kad busiet atmetis smékésanu? (Liidzu, miniet konkrétus vardus un to, ko teiksiet)?
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DARBA LAPA NR.6

»Mérku izvirziSana un nakotnes plana izstrade”

INSTRUKCUA:

Izveidojiet planu, pieméram, vienai dienai bez smekesanas vai idealai brivdienai bez smekesanas. lepazistieties
ar tabulu. Tabula ir minétas vairakas dzives sferas (smekesana, dzives apstakli, darbs u.c.). Par katru no tam
rakstiet atbildes kolonnds, domadjot par to, kada ir situdcija Jisu dzivé minétaja sfera Sobrid (kolonna “Statuss
Sodien”), kadas ir Jusu vajadzibas un mérki Saja sfera nakotneé (kolonna “Vajadzibas/merki”), kadi soli biitu
javeic, un kadi resursi nepiecieSami, lai sasniegtus savus meérkus, kads atbalsts nepieciesams (kolonna “Attie-
cigie resursi, stratégijas, atbalsta partneri”), un kurs mineétos solus veiks, ko tiesi daris un kura bridi (kolonna
“Kurs, ko, kad dara?)”.

Attiecigie resursi,
Vajadzibas/merki: stratedijas,
atbalsta partneri:

Kurs, ko, kad
dara:

Dzives Statuss

sferas: Sodien:

Sméekésana

Dzives
apstakli

Socialas
attiecibas

Darbs

Brivais
laiks
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DARBA LAPA NR.7

n
»Resursi

INSTRUKCUA:

Vingrinajums palidzes Jums atpazit resursus, kas varetu palidzet istenot Jiisu nakotnes nesmekesanas planu.
Izlasiet uzmanigi jautajumus un sniedziet atbildes.

Kuras Jusu dzives svarigakas lietas var Jums palidzét atsakt dzivi bez smékéSanas (piemeri: darbavieta
neatbalsta smékésanu; apzina, ka palielindsies mana autoritate; mana veseliba; vélme nodarboties ar sportu)?

Kuras Jasu dzives jomas Jiis sanemtu pozitivu novértéjumu par nesmekeésanu (piemeéri: draugu un domu-
biedru loks; sports; arsts; interesu kopiena)?

Kam Jas varat prasit atbalstu (piemeéri: tuvinieki; draugi; kolegi; atbalsta grupas. Lidzu, miniet konkrétus
vardus!)?

Kas Jums nepieciesams, lai Jisu smékesanas atmesana butu veiksmigaka (piemeri: izvértejums par to, ka
es varetu térét naudu, kuru téréju smekesanai; cilveka, kas man ir autoritdte, apstiprindjums)?

Personiskas 1pasibas un stipras puses, kas var Jums palidzét atturéties no smékésanas (piemeri: parlieci-
ba; pienakuma izjita)?
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DARBA LAPA NR.8
~Tieksme smekét”

INSTRUKCUA:

Liudzu, uzrakstiet atbildes uz sekojosiem jautajumiem:

1) Kadas fiziskas sajatas Jums rada pastiprinatu tieksmi smékeét?

2) Kadas jutas un domas Jums rada pastiprinatu tieksmi smeékét?

3) Kas Jusu dzivesveida var veicinat Jasu tieksmi smékét?

4) Komunicgjot ar citiem cilvékiem, kas var radit Jasu tieksmi smékét?

5) Kada Jasu uzvediba var veicinat Jasu tieksmi smékét?
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DARBA LAPA NR.9

»Recidiva analize”

INSTRUKCUA:

Izmantojot savus iepriekseja uzdevuma atpazitos recidiva signalus - tos pa vienam analizéjiet.
Izveidojiet to izmainu sarakstu, kuras Jiis bitu gatavs ieviest sava dzive, nonakot situdcijas, kad sastapsieties
ar recidiva signaliem. Izveidot izmainu sarakstu Jums palidzes Izdales materials nr.2 un Majas darbs nr.5.

Recidiva simptoms Riciba, lai parvarétu recidiva signalus
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
> >
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Izdales materiali

IZDALES MATERIALS NR. 1

»~Smékesanas atmesanas parmainu stadijas”
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2. 1ZVERTESANAS FAZE (PIRMAS PARDOMAS)

Devize — “Nekas nav jamaina”

Saja faze cilvekam vél nav motivacijas atmest
smék&sanu, vin nevélas nekadas parmainas. Vins
vai nu izvairds domat par smek&3anas atmesanu, vai
ir nolémis, ka pasreizéjas uzvedibas labumi ir paraki
par nepieciesamo piepili. Saja fazé cilveks var
daudz ko noliegt un meklét dazadus attaisnojumus,
lai neveiktu izmainas (racionalizét).

Ir paragri runat par uzvedibas izmainam.

3. LEMUMU FAZE

Devize — “Es apsveru iespéju mainities”

Saja faze cilveks visu izverts, izsver — viena vina
personibas dala grib atmest, otra — tomér vél
vilcinas kaut ko mainit. Cilvéks doma, ka smekédana
varbit ir probléma, tadu vins vél nav izlémis, ko 3aja
sakard darit. Saja fazé var paust dalitas jgtas un
nenoteikfibu, neizlémibu pastavosas tieksmes dél.
Daudzi cilveki 3aja fazé var iestrégt uz vairgkiem
gadiem.

4. DARBIBAS FAZE

Devize — “Censos izdomat, ka mainities”

Saja faze cilveks gatavojas smekesanas atmesanai.
Sakuma ar nelieliem soliem, tomér pakapeniski vin3
pienem lemumu: “Es to vél neesmu izdarijis, bet
atmetidu smekésanu!”

5.UZTURESANAS FAZE

Devize - “Stradaju pie savu mérku
sasniegsanas”

Saja faze cilveks atmet smek&danu. lesp&jams, vins ir

atradis veidus, ka tikt gala ar vélmém vai rosinosiem
faktoriem, kas varétu novest atpakal pie smek&sanas.

6.ATPAKALATGRIESANAS FAZE

Devize — “Esmu sdcis mainities. Tagad man
tas ir jasaglaba.”

Saja faze cilveks cenias saglabat parmainas —
uzturét nesmekésanu. Tiek izstradati veidi, ka tikt
gala ar problémam un stresa faktoriem. Tslaicigam
neveiksmém seko noZela un pulini ar jaunu sparu.
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Devize — “Esmu atkritis atpakal. Tagad viss ir
zaudeéts.”

Cilveks nav noturgjies un ir atsacis smekét.
Vairakums parasti atgrieZas agrinaja stadija, kaut ko
iemacijusies no recidiva. Saja stadija var izpausties
dusmas, demoralizacija vai uzvedibas noliegums.



IZDALES MATERIALS NR.2

. Faktori, kas var ietekmét smek&sanas atmesanu.
leteikumi turpmakam darbam ar sevi.”

Ka parvarét recidiva signalu ietekmi:
1.
2.

Praktiska riciba, nonakot bistamo faktoru ietekme:
1.
2.

Izvairies no situacijam, kas rosina recidiva signalu paradisanos!
Plano savu brivo laiku savlaicigi (dienas, nedélas plani, brivdienu plani u.c.)!
Dodies prom no vietas, kura ir smékeétaji! Nav iemesla, lai tur paliktu!

Informé gimenes locek]us/draugus par situaciju, kura ir bistama smékésanas atsak-
$anai, pirms vél esi taja nokluvis!

Turi kabata, naudas maka vai talruni savu atbalstitaju telefona numurus, uz kuriem
vari piezvanit, ja gribas smékét. Izmanto anonimo konsultativo talruni smékésanas
jautajumos - 67037333.

Ballités un pasakumos meklé cilvékus, kuri nesmékeé, uzsac ar viniem sarunu par
interesantu tému. Turi rokas glazi ar sulu vai ideni. Malkos$ana palidz parvarét tiek-
smi smékeét.

Vienmer turi avarijas planu (tris lietas, ko darit) situacijai, kura iepriekséjie noradi-
jumi nenostradaja, vai ari, kad esi nokluvis augsta riska neplanota situacija.

Sajutot velmi smeékét, atgadini sev, cik ilgi jau nesmeke. Saki sev: “Man ir tieksme
smeéket, es tiksu ar to gald. Péc 20 minitém ta paries.”

Esi aiznemts. Iemaci sev nodarboties ar kaut ko citu smékésanas vieta:

o Lasi, klausies maziku, skaties parraides;

o Veic aktivitates arpus majas — aizej uz koncertu, apmeklé peldbaseinu, utt.;

+ Lieto koslajamo gumiju vai siikajamas konfektes, tai skaita NAT (Nikotina
aizstajosa terapija) lidzeklus;

o Turi rokas pildspalvu vai zobu bakstamo vai kadu citu stresa sajitu mazino-
$u priek§metu;

« Plano vakarus ar draugiem, kuri nesméke, bet izvairies no alkohola lietosa-
nas, kas var palielinat vélmi uzsmeket;

« Katru ritu vingro 5 minutes.

Dzili elpo! - veic 10 dzilas ieelpas un izelpas, lai sevi nomierinatu.

Atbildi sev uz Cetriem jautajumiem: 1) Kas tagad notiek? 2) Kadi tam iemesli?
Kads ir iespéjamais rezultats? 4) Ko es varu darit, lai justos labak?

Maini situaciju, atrasanas vietu!
Nepieciesamibas gadijuma, zvani:
 uz SPKC konsultativo talruni smékétajiem 67037333 (talruna darba laiks no
8.00 lidz 19.00 katru dienu, iznemot svétku dienas; maksa saskana ar opera-

tora noteikto tarifu), kur anonimi sanemsi profesionalu medicinas personala
atbalstu.

o uz Krizu un konsulticiju centra “Skalbes” diennakts uzticibas talru-
nis 67222922 vai 27722292 (Bite tikla bezmaksas). Papildus informacija:
www.skalbes.lv.


http://www.skalbes.lv

Majas darbi

MAJAS DARBS NR.1

,Paradumu noteik§ana”

(izpildes datums)
INSTRUKCUA:
Lai izprastu, kade| Jius smekéjat, ludzu, aprakstiet savus smekeésanas paradumus. Pat, ja Jums skiet, ka jau
zindt savu paradumu veidojosos faktorus, atcerieties, ka visi cilveki médz klidities.

Ladzu, aprakstiet talak piedavatajds tabulds tris situdcijas, kuras izjutat spécigu vélmi smékeét. Pirma tabula ir
piemers, ka jaizpilda uzdevums.

PIEMERS:
Situacijas nosaukums “Atputas mirklis”

Atrasanas vieta
(kur es tobrid atrados)

Laiks

Smeékétava darba vieta

Plkst. 15.
(cik bija pulkstenis, diennakts laiks) Ikst. 15.00
Emocionalais stavoklis ;
(k& es tobrid jutos) Garlaikots
Citi cilveki Biiu viens
(ar ko es biju kopa) !
lepriekséja darbiba Sédéju pie datora

(ko es dariju, pirms radas vélme)

SITUACLJA NR.1

Situdcijas nosaukums
Atrasanas vieta
(kur es tobrid atrados)

Laiks
(cik bija pulkstenis, diennakts laiks)

Emocionalais stavoklis
(ka es tobrid jutos)

Citi cilveki
(ar ko es biju kopa)

lepriek3gja darbiba
(ko es dariju, pirms radas vélme)
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SITUACIJA NR.2

Situacijas nosaukums

Atra$anas vieta
(kur es tobrid atrados)

Laiks
(cik bija pulkstenis, diennakts laiks)

Emocionalais stavoklis
(ka es tobrid jutos)

Citi cilveki
(ar ko es biju kopa)

leprieksgja darbiba
(ko es dariju, pirms radas vélme)

SITUACIJA NR.3

Situacijas nosaukums

Atrasanas vieta
(kur es tobrid atrados)

Laiks
(cik bija pulkstenis, diennakts laiks)

Emocionalais stavoklis
(ka es tobrid jutos)

Citi cilveki
(ar ko es biju kopa)

leprieksgja darbiba
(ko es dariju, pirms radas vélme)

Atrodiet lidzibas visas tris situacijas un uzrakstiet tas Seit:

Uzrakstiet tris iespéjamos risindjumus, paradumu faktoru aizvieto$anai (citi risinajumi), lai batu cita uzve-
diba, nevis smékésana:

1)

2)

3)
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MAJAS DARBS NR.2

»Situdcijas kontrolésana”

(izpildes datums)

1. Situacijas neefekfivs risingjums (Situdcija stipraka par personibu)

Atcerieties konkrétu situaciju, kad smékeésanas atmesanas laika paradijas stipra vélme smeket
un Jias nevaréjat So tieksmi parvarét. Aprakstiet situdciju Saja tabula:

Situdcijas nosaukums
Laiks
(cik bija pulkstenis, diennakts laiks)

Atra$anas vieta
(kur es tobrid atrados)

Apstakli
(kas notika, kas bija man blakus)

Darbiba
(ko es dariju)

Rezultats
(viss beidzas ar to, ka...)

Ko Jas véléjaties sasniegt sevis aprakstitaja situacija, smékéjot?

Vai sanémat vélamo rezultatu?

[ ]
(] ne

I:l Neesmu parliecinats/a

Pastastiet, kadeél:
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2. Situacijas efektivs risingjums (Personiba stipraka par situdciju)

Atcerieties konkrétu situdciju, kad smékésanas atmesanas laika paradijas stipra vélme smekeét

un Jis spejat to parvaret. Aprakstiet situdciju $aja tabula:

Situdcijas nosaukums
Laiks
(cik bija pulkstenis, diennakts laiks)

Atra$anas vieta
(kur es tobrid atrados)

Apstakli
(kas notika, kas bija man blakus)

Darbiba
(ko es dariju)

Rezultats
(viss beidzas ar to, ka...)

Ko Jas véléjaties sasniegt sevis aprakstitaja situacija, nesmékéjot?

Vai sanémat vélamo rezultatu?

[ ]n
(] ne

I:l Neesmu parliecinats/a

Pastastiet, kadeél:
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MAJAS DARBS NR.3

»~Domasanas, jUtu un uzvedibas kontrolésana”

(izpildes datums)

Nakotné iesp&jamu augsta riska situaciju apraksts

Iztelojieties tuvakaja nakotné tadu augsta riska situdciju, kura var izraisit vélmi atsakt smeket. Aprakstiet
situdciju Saja tabula:

Situacijas nosaukums

Laiks
(cik bija pulkstenis, diennakts laiks)

Atrasanas vieta
(kur es tobrid atrados)

Apstakli

(kas notika, kas bija man blakus)

Darbiba
(ko es dariju)

Rezultats
(viss beidzas ar to, ka...)

DOMASANAS KONTROLESANA

Apliikojiet nakotné iespejamo augsta riska situaciju aprakstu un atbildiet uz sekojoso jautajumu tabula:

Kadam domam jabit
$ada situacija, lai botu 2.
iesp&jams to kontrol&t?

JOTU KONTROLESANA

Aplikojiet nakotné iespéjamo augsta riska situdciju aprakstu un atbildiet uz sekojoso jautajumu tabula:

1.

Kadas jutas Jus gribat just

. [ 2.
augsta riska situacija?

3.
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UZVEDIBAS KONTROLESANA

Aplitkojiet nakotné iespéjamo augsta riska situdaciju aprakstu un atbildiet uz sekojoso jautajumu tabula:

Kada Jusu riciba varétu
uzlabot tas iznakumu?

Efektivi pamatprincipi nesméekésanas

vzvedibas uzturésanai

Partraukt smeket ir vieglak, ja labo nodomu atbalsta tuvi cilveki. Pastastiet viniem par saviem
planiem un paskaidrojiet, ka vini var Jums palidzét nesmeket:

> Paludziet draugiem un gimenei péc kada laika apjautaties, ka Jums sokas ar
smékesanas partravksanu.

> Apdomaiiet, kadi ir céloni tam, ka vélaties smekét, un paltdziet draugiem un gimenei
palidzét ar tiem cinities.

> Pajautajiet draugiem un gimenei, kadas varétu bt alternativas smekésanai (pieméram,
kopiga do$anas uz kino vai sportodana).

> Jakads no Jusu draugiem vai gimenes sméké, palidziet viniem to nedarit Jusu
klatbdtne.

> Bridiniet draugus un gimeni, ka iesp&jams sakotné&ji busiet slikta garastavokli un lodziet
vinus but pacietigiem un atbalstosiem.
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MAJAS DARBS NR.4

»Darbibu izvéle — esi aiznemts”

(izpildes datums)

Darbibu izvéle — esi aiznemts

Viens no labakajiem veidiem, ka sakotnéji izvairities no smékésanas, ir bit aiznemtam.
Ir svarigi izstradat ricibas planu katrai dienai. Cilvéki, kuri veiksmigi partraukusi sme-
kéSanu, parasti aizpilda savu laiku ar kadam pamatnodarbém.

Sakotnéji, iepazistoties ar zemak minéto sarakstu, cilvéki nereti tam médz pretoties.
Pieméram: ,,Es nespéju uzreiz nodarboties ar tik daudzam lietam!”

Labak planot nedaudz vairak, neka nepiecie$ams, ka riskeét neizdarit pietiekami daudz.
Katrs, kas vélas dzivot atbildigu, veseligu un pilnvértigu dzivi, var izveidot paradu-
mu regulari nodarboties ar sev pattkamam lietam. Svarigi - atrast tadu nodarbi, kas
sniegtu prieku un labsajatu. Cilvékam, kurs partraucis smékét, ir loti svarigas regularas
aktivitates, kas nepiecieS$amas nesmékésanas uzturésanai, proti, — laiks, kas tika veltits
smékésanai, ir jaaizpilda ar patikamam un veseligam nodarbém, tas planojot.

INSTRUKCUA:

lepazistieties ar zemak minéto aktivitasu sarakstu un nosakiet: kuras no tam buitu Jums
vertigas; kas jums varétu traucet ar tam reguldari nodarboties; apdomadjiet savu gatavibu
parvaret skersus.

KONSULTESANAS AR SPECIALISTU

Konsultésanas ar specialistiem: Ja velfisiet laiku konsultacijam ar specialistiem pirmajos

divos gados péc atmesanas, ir lielaka varbitiba veiksmigi turpinat dzivi bez nikotina.

Jautajumi Atbildes
1. Vai man ir vajadziga I:l Ja
konsulte3anas ar specidlistiem? I:l Neesmu parliecindts/a

2. To darit man var traucét:

3. Veids, ka parvarét $o $kersli:

L
4. Vai es ieklausu konsultacijas pie I:I Na&
specialistiem sava plana?

l:’ Neesmu parliecinats/a
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PAREIZS UZTURS

Pareizs uzturs: uzturs ietekmé cilvéka domas, jitas un uzvedibu, jo partika eso$as uzturvielas
parstrades procesa rezultatd baro msu smadzenes. Nikofins nomac apetiti, kas savukart

rada iloziju, ka izsalkuma nav. Tadé| svarigi ir apmierinat apetiti, lai nerastos tieksme péc

nikofina.
Jautajumi Atbildes
1. Vai pareizs uzturs man ir I:l Ja
nepiecieSams? I:l Neesmu parliecindts/a

2. levérot pareiza uztura
pamatprincipus man var fraucet:

3. Veids, ka parvarét $o skersli:

[ Jus
4. Vai es ietversu sava plana pareizu I:l Na
uzturu?

I:I Neesmu parliecinats/a

FIZISKAS NODARBES

Fiziskas nodarbes: Fiziskas aktivitates veicina organisma stiprind$anu, palidz parvaret

stresu, nepatikamas emocijas un sniedz jaunu ritualy, kas palidz mazinat tieksmi péc nikofina.

Jautajumi Atbildes
1. Vai fiziskas aktivitates I:I Ja
man ir nepiecieSamas? I:I Neesmu parliecindts/a

2. Arto akfivi nodarboties
man var traucet:

3. Veids, ka parvarét $o 3kersli:

—
o]

(ol

fiziskos vingringjumus?

[ ]
4. Vai es ietveru sava plana I:l
[]

z Z

eesmu parliecindts/a
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GARIGUMA ATTISTIBA

Gariguma attistiba: Procesa laika cilveks var nonakt pie secingjuma par nepiecieamibu

regulari veltit laiku savai garigajai atfisfibai. Tas var bt dazadas garigas prakses —

meditacija, religija, kursi, relaksacija, vizualizacija u.c.

Jautajumi Atbildes
1. Vai gariga attistiba man ir |:| Ja
nepiecieSama? |:| Neesmu parliecinats/a

2. Arto akfivi nodarboties
man var traucet:

3. Veids, ka parvarét 3o skersli:

ml
4. Vai es ietversu sava plana |:| Na&
gariguma attistibu?

|:| Neesmu parliecindts/a

RITA PLANOSANA UN VAKARA PASANALIZE

Rita planosana un vakara pasanalize: lai novérstu recidivy, ir svarigi katru ritu un vakaru
pardomat dienu - kas izdevas, kas bija griti (saistiba ar nesmékésanu vai citam lietam
ikdiena.) Tas palidz mazinat stresu, sakartot domas, ka ari uzslavet sevi par veiksmigam lietam

Labs garastavoklis ir recidiva novér$anas “instruments”! Ipasi noderigi to parrunat ar kadu —

draugu, gimenes locekli, citu atbalsta personu.

Jautajumi Atbildes

1. Vai man ir nepieciesama rita |:| Ja

planosana un vakara pasanalize? |:| Neesmu parliecindts/a

2. Arto akfivi nodarboties
man var traucet:

3. Veids, ka parvarét 3o skersli:

[ ]a

4. Vai es ietversu plano3anu un |:| Na
pasanalizi sava plana?
|:| Neesmu parliecinats/a
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MAJAS DARBS NR.5
»Recidiva signali, kas norada, ka ir risks atsakt smeket”

Recidivs ir atkartota atgrieSanas pie kada smékésanas paraduma, pat, ja cilveks ir ve-
1&jies to mainit.

INSTRUKCUA:

Atziméjiet nedélas laika starp nodarbibam, kadus no minétajiem recidiva signaliem esat
sajutusi. Ja atpazistat vairak par 6 signaliem, lisldzu, parrundjiet to ar grupas vaditaju.

Recidiva signali, kas norada, ka ir risks atsakt smeket

Nr. 1. 2. 3. 4. 5.
nedéla nedéla nedéla nedéla nedéla

Signals

Bez iemesla sajitama nikotina garia vai
smarza.

Ar smék&sanu saisfitas situacijas nak
sapnos.

3.  Gritibas iemigt/bezmiegs.

Apetites zudums vai pastaviga bada
sajota.

5. Nogurums, v@jums.

6. Galvassapes, citas sapes bez iemesla.

Pastaviga sasprindzindjuma un dusmu

izjuta.
Pieaugo3as dusmas bez noteikta iemesla
un grifibas tas atpazit.

9.  Garastavokla svarstibas.

10 Paaugstindts uztraukums, nenoteiktas
" bailes.

1. Vienaldziba, apatija, neko negribas.
12.  Pieaugo3a neapmierindtiba ar dzivi.
13.  Bezspécibas izjuta.

14. Sevis zelosana.

Izmainas dzivesveida:

15.  Nodosanas darbam vairak neka agrak.

16. Gritibas konstruktivi rikoties.
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Nr. Sianals 1. 2. 3. 4. 5. 6.
p-k. g nedéla nedéla nedéla nedéla nedéla nedéla

17 lkdienas pienakumu kavéiana,
" savlaiciga to neizdariiana.

18. Bégsana no vientulibas.

Atgrie3anas pie dzivesveida, kads bijis
smek&sanas laika.

Izmainas dzivesveida:

20. Pieaug konfliktu skaits ar cilvekiem.

21. Nepamatotas pretenzijas pret visiem.

Atra sadusmosands bez iemesla,
22. kontaktgjot ar gimenes locekliem,
draugiem.

Saisfiba ar atkaribas t&ému uzspiest savu
23.  gribu citiem cilvékiem un dusmoties uz
tiem, kas smeke.

Neuzticgsanas un aizdomiguma paliel-
inasanas.

Izmainas dzivesveida:

Parlieciba, ka nekad vairak neat-
griezisies pie smek&sanas. (, Esmu
100% parliecindts par to, ka nekad
nesmékésu.”)

24.

25.

Domas par iespéju kontrolét izsméeketo
26. cigaresu daudzumu, samazinot to skaity,
lietojot vieglas cigaretes.

Biezas, uzmacigas domas par smekéia-

27.
nu.
28 Vietu apmeklgsana, kas saisfitas ar
© smékasanu.
2 Atminas par sméke3anas patikamaijiem

briziem.

Samazinds kontakti ar cilvekiem, kuri
30. nesmeke. Atsaku uzturéties sméketaju

kompanija.
3 Domas par situacijam, kad nesmek&3ana
" nesniedz rezultatus.
39 Ir domas pamest smekésanas atmesanas

grupu.
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MAJAS DARBS NR.6
»lkdienas plana izveido$ana”

INSTRUKCUA:

Parskatiet savu ikdienu, nedelu un ierakstiet tris jaunas aktivitates, kuras rada labu sajii-
tu katrai dienai un kuras planojat ieklaut ikdiena (aktivitates var atskirties). Pardomajot
dienu, varat atzimet, kuras aktivitates izdevies veikt.

Ikdienas plans

Pirmdiena

Otrdiena

Tresdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

Sestdiena

Svetdiena
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Ja nepieciesams papildu atbalsts:
zvaniet uz anonimo konsultativo talruni

67037333,

kura var sanemt informafivu un atbalsto3u specialista konsultaciju par smekesanas
atme$anu un citiem ar smekésanu saisfitiem jautajumiem. Specialisti sniegs Jums
konsultaciju ari par palidzibas iesp&jam, kas pieejamas tuvu JUsu dzivesvietai.

Talruna darba laiks — katru dienu no plkst. 8.00 — 19.00, iznemot svétku dienas.
Maksa par zvanu, atbilstosi operatora noteiktajam tarifam.





