Opuséanje kajenja v praksi
Delavnice »Da, opuscam kajenje«
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Ko sta Kolumbova mornarja Rodrigo de Jerez in Luis Tores oktobra leta 1492
opazovala domorodce na Kubi, kako so prizigali posusene liste rastline (cohobba) in
njen dim vlekli vase po cevéici (tabaco), si verjetno nista predstavljala, da bo kajenje
postalo ena najbolj mnozic¢nih razvad in odvisnosti sodobnega cloveStva.

Kajenje ni naravna, pal pa skodljiva, umetna potreba ¢loveka. Prve izkusnje s
cigareto Clovek dobi relativno zgodaj. Rezultati raziskave ESPAD (evropska
raziskava o raz§irjenosti alkohola in preostalih drog med srednjeSolsko mladino -
opravliena tudi med slovenskimi srednjefolci) je pokazala, da mladi zacnejo
posegati po cigareti pri enajstih letih, nekateri tudi prej. Tobak potem pocasi
pokaZe svoj pravi »ubijaiski« znacaj z vsemi telesnimi, socialnimi, duSevnimi,
vedenjskimi spremembami in komplikacijami. Z navado in razvado se (lahko)
razvije odvisnost. Mednarodna klasifikacija bolezni uvr§¢a kajenje med bolezni
odvisnosti (sindrom odvisnosti zaradi uZivanja tobaka). Nikotin je »teZka« droga; v
moZgane pride dvakrat hitreje kot heroin. Povzroca veéjo odvisnost kot heroin,
kokain, alkohol, kofein in marihuana.

Izkusnje kaZejo, da preko 75 % kadilcev Zeli opustiti kajenje, vsaj 60 % kadilcev je tudi
7e kdaj poskusilo prenehati kaditi. V prvem poskusu uspe priblizno 20 % kadilcev.
Velina kadilcev pa kajenja ne more opustiti brez ustrezne strokovne pomoéi in
podpore. Obstajajo razliéni nacini, metode in tehnike posredovanja pri opuscanju
kajenja, in sicer od psiholoskih (individualne, skupinske, zgled posameznika,
vedenjska psihoterapija, komercialne kot hipnoza, ...) do farmakoloskih (nikotinski
nadomestki, zdravila, ...). '

Poleg individualnega svetovanja oz. pomo¢i pri opuscanju kajenja, ki jo izvajajo
zdravniki in drugi usposobljeni zdravstveni delavci v zdravstvenih domovih in
nekaterih bolniSnicah, so se kot pomo¢ pri opusCanju kajenja dobro obnesle
skupinske oblike dela. Ena od njih so tudi delavnice »Da, opustam kajenje«. Te so
nekoliko modificirana oblika programa, ki so ga na temelju izkusenj in strokovnega
znanja razvili strokovnjaki za promocijo zdravja v Kanadi. Delavnice »Da, opus¢am
kajenje« so na voljo in dostopne vsem, ki bi Zeleli opustiti kajenje. Potekajo v
zdravstvenovzgojnih centrih v zdravstvenih domovih po vsej Sloveniji, pa tudi v
nekaterih bolni$nicah. Njihova prednost je v tem, da zajamejo ve¢ metod odvajanja
od kajenja, kar omogoca posamezniku, da poisce sebi najustreznejsi nacin.
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Glavni namen delavnic je pomo¢ kadilcem, da bi lazje opustili kajenje. Cilj je povecati
Znanje, razvijati in spodbujati vescine, ki so potrebne za uspesno reSevanje problema.
Najpomembnejse je, da posameznik odkrije svojo lastno vrednost in poveéa spoznanje
o svojih sposobnostih za resitev problema kajenja; zmanjSa neustrezne napetosti in
zaskrbljenosti in poveca gotovost pri iskanju in izbiranju odloditev.

Delavnice so sorazmerno kratke, obsegajo Sest srecanj. Posamezno srecanje traja
uro in pol. Med vsakim sreCanjem je predviden nekajminutni odmor, v katerem
lahko udeleZenci spro$éeno poklepetajo. Med prvimi petimi srecanji je asovni
razmik teden dni, zadnje sreCanje je po 14-dnevnem premoru. V skupini je obi¢ajno
od deset do petnajst udeleZencev. Na vsakem sreCanju udeleZenci dobijo tudi pisna
gradiva in pripomocke, ki so jim v pomoc¢ tudi pozneje, ko zakljucijo program.

Kako delavnice potekajo v praksi - vsebina, teme posameznih srec¢anj

V prvi delavnici se udeleZenci seznanijo med seboj, spoznajo »filozofijo« delavnic
in potek oz. vsebino posameznih sreanj. Pomembno je, da udeleZenci sprejmejo
in se drZijo osnovnih pravil vedenja za dobro delo in pocutje v skupini. Pravila
segajo od dogovora o toénem pricetku in zakljuéku posameznega sreanja do pravil
govorjenja, poslusanja in molCanja. Vsakdo v skupini ima »pravico« povedati svojo
misel, izku§njo in spoznanje; vsakdo ima pravico biti poslusan; v skupini udeleZenci
nikogar ne ocenjujejo; velja spostovanje »molceCnosti« izven skupine, to pomeni, da
vse, kar se osebnega govori, ostane v skupini; spostuje se dogovore in naloge.

Delavnice so strukturirane tako, da udeleZzenci prenehajo kaditi, ko se skupina
sestane tretjic (lahko seveda tudi prej). Na prvi delavnici se seznanijo z razliénimi
nacini odvajanja od kajenja (prenehanje »naenkrat« ali postopno zmanjievanje
Stevila pokajenih cigaret) in s »pripomockic, ki jih lahko uporabijo za zmanjSanje
stisk pri opu§canju kajenja, npr. »§katla Garovnij« z razli¢nimi predmeti, npr. za
zaposlitev rok (kljuéi, Zogice, ...) in ust (ZveCilni gumi brez sladkorja). Spodbudimo
jih tudi k razmisljanju, kako se bodo nagradili, npr. po tednu dni brez cigarete.

Drugo srecanje skupine je namenjeno pripravi in utrjevanju namere opustitve
kajenja (krepitvi motivacije). UdeleZenci poskusajo razumeti, zakaj kadijo in
kaksne so njihove Zelje in konkretni razlogi za prenehanje, kaksne prednosti vidijo
v nekajenju. Za uspesnejse obvladovanje teZav, razpoloZenja in napetosti se naucijo
tehnike spros¢anja s pomocjo globokega dihanja. V trenutkih osamljenosti in
skus$njav lahko posamezniku odloéilno pomaga tudi oseba, ki si jo izbere, jo prosi
Za pomo¢ in mu je pripravljena stati ob strani.

Tretjemu srecanju skupine pravijo udelezenci dan »Dy«, to je VELIKI DAN BREZ
CIGARETE. Uspeh je odvisen od predhodnega viozka posameznika na prejsnjih
srecanjih. Vsebina delavnice so telesni znaki, ki se pri posamezniku lahko pojavijo
pri opus€anju kajenja, uenju prepoznavanja okoli§¢in in priloZnosti, v katerih se
lahko sprozi v njih Zelja po cigareti, in iskanju alternativnih moZnosti, kako se
upreti skusnjavi in se tako izogniti kajenju. Ker je dan, ko nekdo opusti kajenje,
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eden izmed najpomembnej§ih v njegovem Zivljenju, spodbujamo udeleZence, da
svojo odlocitev in dejanje podkrepijo s primerno nagrado. PoskuSamo poudariti
pomen osebne odlocitve za nekajenje in ukvarjanje z vsakim dnevom posebej - za
danasnji dan se odlo¢im in zavezujem, da ne bom kadil/a, jutri zavezo ponovim
(»dovolj je dnevu lastna tezac).

Pri Cetrtem sreCanju v skupino obiajno povabimo gosta, nekdanjo kadilko ali
kadilca, ki deli svoje izku$nje z udeleZenci. Praviloma v Zivahnem razgovoru
udelezenci pridobijo marsikateri uvid, razresijo problem, dilemo. Ker je pri opusc¢anju
kajenja pridobivanje telesne teZe pogost pojav, je del vsebine Cetrtega sreCanja
namenjen nadzorovanju in preprecevanju pridobivanja telesne teZe s poudarkom na
zdravi prehrani in telesni aktivnosti. Telesna aktivnost je tudi sicer zelo pomembno
sredstvo, s katerim si lahko posameznik pomaga pri opuscanju kajenja.

Vsebina petega sreCanja je, kako obvladati stres. Poudarek je na pozitivnem
miSljenju (kako zamenjati negativne misli s pozitivnimi) in uéenju nacinov ravnanja
v tezavnih okolis€¢inah. To so lahko bodisi stresne okolis¢ine bodisi razlicne
druzabne situacije (novi prijatelji, druzabne priloznosti, povezane z alkoholom in s
kajenjem). Nauciti se re¢i »NE« - mala besedica in veliko dejanje - je pogosto kljué
do uspeha. UdeleZence z vsem tem seznanimo in izvedemo izbrano tehniko
spro§Canja (npr. vizualizacija ali progresivna misi¢na relaksacija).

Sesto srecanje je uéna delavnica oz. srecanje, ki je namenjeno opori udeleZencev
pri odvajanju od kajenja. Bistvo vsebine je, kako ostati nekadilec, nekadilka.
Pogovor se nanasa na vsebine, kot so: prednosti Zivljenja brez cigarete, spremembe
v celotnem Zivljenju posameznika, obvladovanje Zelje po kajenju in morebitnih
spremljajoCih ob¢utkov potrtosti in osamljenosti, druZabnih in drugih pritiskov, ki
jih ali pa jih bodo dozivljali in se z njimi sreCevali. Cilj je motivirati posameznika,
da ostane nekadilec.

Opuscanje kajenja z vidika ucenja

Da smo se sposobni uciti celo Zivljenje, je ena od glavnih ¢loveskih znacilnosti, ki
nam omogoca Zivljenje. Z uenjem se spreminjamo. Na ucenju temeljijo: celotna
vzgoja, prevzgoja in osebnostna rast posameznika.

V procesu dela v delavnicah lahko z vidika izobraZevanja, uCenja in osebnostnega
razvoja odraslih sledimo dvema med seboj tesno prepletenima tokovoma:
edukativnemu in izkustvenemu. Edukativni, izobraZevalni del je namenjen uéenju
splosnih zakonitosti odvisnosti od kajenja (nastanek, razvoj, posledice, ...). Studij
ustrezne literature, informiranje in kratka predavanja. omogocCajo pridobivanje
splosnega znanja in §irijo obzorje, kar poslediéno omogola zorenje osebnosti
udeleZenca, ki bo tako laZje in uspesneje kljuboval, obvladoval in se resil odvisnosti.

Velik del ucenja v skupini poteka v obliki izkustvenega ucenja in ljudem pomaga
‘razvijati lastnosti, ki jih bodo potrebovali ne le danes, pa¢ pa tudi v prihodnosti.
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Gre za zmozZnost, da se npr. bivsi kadilec dobro »znajde« in smiselno odloca v
nepredvidljivih, kompleksnih situacijah, za katere ni vnaprej znanih resitev.

Ljudje nosimo v sebi bogato zalogo izkusenj, ki so neprecenljivega pomena za
resevanje problemov. Clani v skupini posredujejo drug drugemu lastne izkusnje,
spoznanja in doZivljanja, kar je pogosto odloilno pri zorenju in notranjih
premikih. Skupina z bogatim potencialom izku$enj tako vsakemu svojemu ¢lanu
omogoca, da pridobi novo, ustvarjalnejSe izkustvo.

Delo v skupini oz. delavnici se odvija po ustaljeni metodiki, ki omogoca in
pospesuje pogovor, sporazumevanje, komunikacijo med posamezniki in povezanost
med c¢lani skupine. Izhodis¢e izkustvenega ucenja je delovanje udeleZencev v
konkretni situaciji. Ena od osrednjih metod izkustvenega ucenja je metoda igranja
vlog. Ker je uporabna za delo v manjsih skupinah, jo v delavnicah »Da, opuSam
kajenje« uporabljamo pogosto. To je tehnika, s katero posameznik v skupini odigra
dogodek ali situacijo iz Zivljenja, tako kot bi sicer ravnal oziroma bi moral ravnati.
Varno okolje skupine omogoca udelezencem, da se osredotocijo na dolocen
problem (npr. kako odkloniti ponujeno cigareto). Uporabijo znanje in vadijo
spretnosti, obvladujejo Custva in s tem doloCajo potek vedenja in ravnanja.
Poistovetijo se z vlogo in tako pridobijo izkusnjo, ki jo bodo s pridom uporabili v
Zivljenju. Metoda je preprosta in uspes$na. UdeleZzencem praviloma prinasa
zadovoljstvo in zabavo.

Nase dosedanje izkusSnje

V delavnice posameznika napoti obicajno le€eéi zdravnik ali pride po lastni Zelji.
Dobrodosel je kdorkoli, pomembno je le, da razmislja o spremembi kadilskih
navad in se je pripravljen vkljuéiti v skupino.

V ZD Kranj smo z delavnicami priceli prvi¢ v letu 2002, v Bolni$nici Golnik so v
lanskem letu organizirali prvo u¢no delavnico za zaposlene. Med udelezenci je bilo
nekoliko ve¢ moskih (54 %) kot Zensk (46 %). Starostna struktura udeleZencev je
bila od 25-65 let. Za seboj so imeli 10-40 let aktivnega kajenja. Moski so povpre¢no
pokadili 32 cigaret dnevno (od 10-70 cigaret) in Zenske 20 cigaret dnevno (10-40
cigaret). VecCina, predvsem moski, je zacela kaditi zgodaj, med 15. in 18. letom,
posamezniki tudi prej. Za 25 % udeleZencev je bilo sodelovanje v skupini prvi
poskus opuscanja kajenja, 47 % je pred tem Ze enkrat poskusalo opustiti kajenje, 28
% ima za seboj veé poskusov opuscanja kajenja. Ob koncu delavnic je kajenje
opustilo 39 % udelezencev.

V ¢asu poteka skupine smo poskusali poiskati odgovore na nekatera vprasanja.
Povpragali smo udeleZence, zakaj Zelijo prenehati kaditi? Zdale€¢ najpogostejSi
odgovor je bil zaradi zdravja (3/4 udeleZencev). Bistveno manj so navajali druge
razloge, kot npr., da Zelijo opustiti suzenjsko razvado, izboljsati svoje finan¢no
stanje, zaradi priporocila zdravstvenega delavca, na Zeljo partnerja, zaradi
cigaretnega smradu.
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NajpogostejSe teZave, ki so jih navajali udeleZenci v Gasu poteka delavnic, so bile
poleg klasi¢nih abstinenénih simptomov §e teZave kam z rokami, kako piti kavo
brez cigarete, kako preseci pomanjkanje uZitka, premagovanje stresa, ali in kako
povedati domacim, znancem, sodelavcem, da opusCajo kajenje.

V delavnicah so bili udeleZencem najbolj vie¢ odkrit pogovor, sproscéeno vzdusje,
obcutek, da »niso sami«, pomoc¢ drugih ¢lanov skupine, spoznanje, da niso
»mucencic, uvid, da je mozZno vztrajati pri odlo¢itvi, sistemati¢en nacin dela.

Kaj jim ni bilo v§e¢? Premalo Casa je bilo namenjeno posameznemu sre¢anju in
celotnemu programu, nekatere je motila neodlo¢nost posameznikov, da opustijo
kajenje, pogresali so obcutek zadovoljstva po prenehanju kajenja. Ocenili so, da je
bilo premalo izkuSenj tistih, ki so Ze prenehali kaditi, Zeleli bi veé pogovora med
¢lani skupine, nekateri veC »teorije«, ve¢ sprostitvenih vaj.

Naucili so se obvladovati Zeljo po cigaretah, vztrajnosti in trdnosti, spoznali so, da
»se da Ziveti tudi brez cigaret«, naudili so se pozitivnega razmisljanja, umirjanja in
spro§€anja, poslusati druge, strpnosti.

Tako kot pri ostalih odvisnostih se je tudi pri opuséanju kajenja v nasih skupinah
pokazala pomembnost motivacije in celostnega pristopa k problemu. Kajenje je
vtkano v »vsako poro« ¢lovekovega Zivljenja, je problem Eloveka v vseh njegovih
razseZnostih: telesni, dusevni, duhovni, medosebni. Podpora in odnosi z domagéimi
in bliZnjimi so bili v skupini pomemben, za nekatere morda odlocilen dejavnik pri
opuscanju kajenja. Psiholoska abstinenéna kriza se je izkazala za mnogo teZjo in
dolgotrajnejSo od telesnih znakov opu$canja kajenja. Mnogo teZje je zapolniti
Custveno praznino, spremeniti vedenje (kam z rokami, kako zavrniti ponujeno
cigareto, ...), kot pa premagati telesne znake zasvojenosti.

Osnovno spoznanje in sporocilo delavnic pa je zajeto v misli ene od udeleZenk, ki
je med drugim zapisala: »Delo je trdo, na trenutke tezasko, vendar pa je Zivljenje
brez cigarete mozno, pa tudi lepo«.
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