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Csoportfoglalkozas — Dohanyzas - Tematika

Helyszin: Polgarmesteri Hivatal Tandcsterme, 7737 Székelyszabar,
Arpad utca 53.

Csoportvezetd: Pusztainé Kiss Gabriella - asszisztens (Tud8gyodgyaszat
Mohacs, Korhaz)

A tevékenység témaja, célja:

Az 5 alkalmas csoportfoglalkozds a Dohdnyzds megelbzést, illetve
dohanyzasrol vald leszoktatast célozza meg.

A csoportos foglalkozds hosszabb id6tartamu, tematikusan felépitett,
csoportos munkara €piilé alkalom-sorozat, mely meghatarozott tematikat
foglal magaban. A résztvevék tobbé-kevésbé allanddak. A csoporttagok
egymastol is tanulhatnak, valamint az (j informaciokat a gyakorlatban is
kiprobalhatjak. Minden egyes foglalkozasnak meghatarozott
forgatokdnyve van. Ezt a csoportvezetd a csoport igényeinek megfeleléen
megvaltoztathatja.

A csoportfoglalkozas létszama: min. 10 f&/ alkalom

A csoportfoglalkozas idétartama: 60-95 perc/alkalom

A tevékenységek leirasa:

1. alkalom:

Téma: Probléma feltdrasa, ismerkedeés

A tagok megismerkednek egymassal, majd feltarasra kerll az a probléma,
amiért létrejott a csoport. Ezen a foglalkozason megbeszélik a résztvevok
a dohanyzéssal kapcsolatos problémajukat, tapasztalataikat, valamint
hogyan is keriltek a dohényzas ,fogsdgaba”.

2. alkalom:

Téma: A dohdnyzds, mint szenvedélybetegseg

Kialakuldsdnak mechanizmusa:- kornyezeti mintdak masoldsa (csalad,
ismeretségi  kor, stb.), - szocializaldédédsi kényszer (megfelelés,
beilleszkedés), - potcselekvés (idegesség, stressz elnyomasara). A
fliggéség fébb jellemezdi, kdros hatdsai (egészségligyi, szocidlis, anyagi,
tarsadalmi, stb.)
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3. alkalom:

Téma: Akadalyok tudatositdsa, célmeghatarozas

Ezen a foglalkozason a résztvevOok tudatositjdk az akadalyokat,
meghatarozzak céljaikat. Eloszér a flggdség fobb jellemzdit veszik
szamba, majd a dohanyzas karos hatasairdl beszelgetnek. Igyekeznek
megnevezni a felmerild akadalyokat, a Iépéseket, melyekkel leklizdhetik
ezeket. A foglalkozas végén kitliznek kozbésen egy célt és részcélokat is.

4. alkalom:

Téma: A leszokas gyakorlata, mddszerei

A fizikai anyag megtartdsa csokkené mértékben (nikotin tapasz, - kis
nikotintartalml cigaretta szivasa, - nikotintartalom nelklli cigaretta
szivdsa - elektromos cigaretta). Leszokas gyogyszeres segitseggel. Az
akarater® szerepe és eredményesseégének novelése.

5. alkalom:

Téma: Elet a leszokas utan ’

Visszaesés veszélyei. Stressz kezelés. Félelem az elhizastol. Uj élethelyzet
kialakitdsa. Uj egészséges szokasok felvétele pl. sportolds. Jutalmak.
Egészséges étrend.

A tevékenység kimenetele (a teljesités kovetelményeinek leirasa):
Az alkalmak 75%-an valo részvétel. Korszer(i ismeretek atadasa, melynek
tudatdban a résztvev6k megfeleld készségeket és jartassagokat
szerezzenek egészségik megdbrzésére és vedelmére.

A csoportfoglalkozastdl reméljik, hogy a dohanyosok egy resze leszokik a
dohanyzasrol, vagy legaldbbis felismeri annak kdros hatdsat és legalabb a
napi cigaretta mennyiséget csdkkenti.

Ajanlott irodalom: Orszagos Egészségfejlesztési Intézet:
www.leteszemacigit.hu
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