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Studningur til reykleysis & medgdngu - Verklag

Markmid

e Hjélpa verdandi modur sem reykir/notar tobak ad taka akvordun um ad heetta.
e Veita verdandi médur sem hefur haett ad reykja aframhaldandi studning til
reykleysis/tobaksleysis.

Verklag

Unnid er med likan Prochaska og DiClemente.

Hluti af verklaginu er ad tryggja ad allar konur fai upplysingar um ahattuna sem fylgir pvi ad
reykja a medgongu, kosti og mikilvaegi pess ad hetta. Gengid er Gt fra pvi ad pad sé skylda
Ijésmddur ad upplysa konu um petta og bjéda henni studning til reykleysis/tobaksleysis.
Konan er hvott til pess ad heetta.

Konan feer upplysingar um ahrif reykinga & medgongu og kosti pess ad hetta. Syna
myndbandid “Nytt lif an tébaks”. Heilsuvera.is

e Bjoda studning/eftirfylgd til reykleysis og kynna i hverju hann felst.

e Gerdur er samningur um studning/eftirfylgd hja Radgjof i reykbindindi og hja
1j6smddur pegar konan er tilbuin til pess.

e Pbegar samningur um studning liggur fyrir tengir 1[jdsmaéadirin konuna vid
R&Agjof i reykbindindi med pvi ad senda nafn og simandmer hennar & netfangio:
8006030@hsn.is

e RA&4gjof i reykbindindi hefur samband vid konu eftir ad hafa fengid tolvupost fra
[jdsmodur.

e RA&4gjof i reykbindindi og ljésmadirin veita studning til reykleysis og sinna eftirfylgd
4 medgongu.

e RA&Agjof i reykbindindi sinnir eftirfylgd eftir faedingu.

Ef maki reykir/notar tobak, upplysa hann um mikilvaegi patttéku hans. Rannsoknir hafa synt
ad ef maki er reyklaus aukast likur & reykleysi konunnar verulega.

Raeda Obeinar reykingar og ahattu tengdar peim fyrir barnid.

I hverri heimsokn i madravernd er konan hvétt til reykleysis/tobaksleysis.
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Studningur ljosmodur

Upplysingaséfnun.

Reykir konan/notar tébak?
o Efja, hve mikid og hve lengi hefur tobaksnotkun varad?
o Ef nei, reykti konan/notadi tobak fyrir pungun? Hve mikid? Hve lengi?
Er han nylega heett ad reykja/nota tébak?
Reykir maki/notar maki tobak? Er reykt & heimilinu?
Hvad hefur ahrif & reykingar/tobaksnotkun eda hvetur til reykinga/tobaksnotkunar?
Veit konan hvada ahrif reykingar/tobaksnotkun hafa & medgdngu, & fostrid og barnid?

Hlusta & astedur fyrir reykingum/tébaksnotkun og skoda med konunni hvernig ma hafa ahrif
a peer.

Eru reykingar tengdar vana? Skoda hvernig ma rjufa tengsl reykinga vid paetti sem
tengjast vana.

Hafa félagslegar adstedur ahrif? (reykingar maka, vina, fjolskyldu). Hvada leidir er haegt
ad fara til pess ad draga ar félagslegum ahrifum?

Er erfitt ad haetta vegna frahvarfseinkenna? Hvada leidir er haegt ad fara til pess ad draga
ur frahvarfseinkennum eda réda vid frahvarfseinkenni?

Eru einhverjir streituvaldandi peettir sem auka likur a reykingum?Hvada leidir er haegt ad
fara til pess ad draga Ur streitu eda rada vid streituna?

Konunni er hjalpad til pess ad taka akvoroun um ad heetta.

Daemi: Sem ljosmodir er pad mikilveegt ad hvetja pig til pess ad hatta.
Reykbindindi/tébaksbindindi er eitt af mikilveegustu skrefum sem pu tekur til pess ad
vernda heilsu pina og heilsu barns pins*

Vinna med likan Prochaska og DiClemente. Sja likan.

Kanna hversu tilbuin konan er til ad heetta tobaksnotkun.

Meta i skodunum i maedravernd & hvada stigi konan er stodd i breytingaferlinu.

Er konan ekki tilbuin og/eda hefur ekki &huga a ad hetta? Er hdn ad hugsa um ad heetta,?
Er han tilbain ad gera breytingar? Hefur hin pegar gert breytingar 4 hegdun? Er han haett
tobaksnotkun?
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Likan/ Breytingaferli Prochaska og DiClemente
Sjéalfstyrking og samrad haft ad leidarljési.

Likanid lysir pvi breytingaferli sem einstaklingur gengur i gegnum i tengslum vid ad breyta
hegdun t.d. vegna tobaksfiknar. Nefnd eru fimm stig. Markmidid er ad konan feerist fra einu
stigi yfir a naesta par til hun heettir tdbaksnotkun.
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Stages of behavior change. Transteoretcal Model of Change.

| Precontemplation - Fyrirstodustig
Er ekki tilbuin og/eda hefur ekki &huga & ad haetta. HUn telur breytingu & lifstil ekki
mikilveega og/eda jafnvel trair ekki ad pad takist ad gera breytingu.

[1_Contemplation - Umhugsunarstig
Er ad hugsa um ad hatta en er dviss og hefur ekki dkvedid adgerdir til pess.

[l Preparation - Undirbdningsstig
Er tilbGin ad gera breytingar en hefur ekkert gert i pvi ennpd, eda hefur gert einhverjar minni
hattar breytingar.

[V _Action - Framkvaemdastig
Hefur gert breytingar & hegdun, hugsun og umhverfi til ad yfirvinna fiknina. Heett ad
reykja/heett tdbaksnotkun.
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V_ Maintenance — Viohaldsstig

Vinnur i pvi ad fyrirbyggja foll og festa i sessi avinninginn af pvi ad na tokum a
reykleysinu/tébaksleysi. Konan kemst a petta stig pegar han hefur verid reyklaus i 6 man.

Precontemplation - Fyrirstodustig

Spyrja hana hvort hun hafi velt fyrir sér afleidingum reykinga/tobaksnotkunar &
medgdngu og bjéda frekari upplysingar um pad.

Syna myndbandio “Nytt lif 4n tobaks” a Heilsuvera.is og gefa svigrim til umrzdna.
Hvetja konuna til pess ad hatta og bjoda til pess studning.

Upplysa konuna um leidir sem hun hefur til pess ad takast & vid
reykbindindi/tébaksbindindi. (Studningur i madravernd, Radgjof i reykbindindi, bua til
reyklaus svadi).

Lata konuna vita ad pa munir spyrja hana aftur um reykingarnar/tobaksnotkun sioar, ef
henni skyldi sndast hugur og vilja heetta.

Spyrja konuna i naestu heimsokn hvort hin hafi ihugad petta nanar og hvort grundvollur
sé til breytinga & neyslu.

Reaeda minnkadar reykingar/minnkada tobaksnotkun.

Virda ber akvordun konunnar hver sem han er og fordast ad vekja sektarkennd.

Il Contemplation - Umhugsunarstig

Fa& konuna til pess ad tria pvi ad hun geti hatt ad reykja med pvi ad hvetja hana og telja i
hana kjark.

Skrifleg &fing:

,,Hugsum okkur skala 0-10. Hversu mikilvaegt er pad fyrir pig ad hetta ... ef 0 pydir alls
ekkert mikilvaegt en 10 pydir mjog mikilvaegt*“?

Ef konan nefnir haa télu meetti spyrja hana af hverju han nefndi ekki leegri télu. (Pad getur hjalpad til pess
a0 fa skyrari mynd af pvi hversu tilblin konan er ad gera breytingu. Raeda hvad parf ad gera til pess ad fa
enn herri télu og vinna med pad afram). Ef konan nefnir laga télu spyrja hana hvad purfi til ad f& hearri
tolu. Leggja aherslu a pad jakveda.

Hugsum okkur skala 0-10. Hve liklegt telur pu ad pad muni bera arangur fyrir pig ad
hatta ef 0 pydir engan drangur og 10 pydir godan arangur.

Ef konan nefnir laga télu spyrja hana hvad purfi til pess ad han nefni haerri tolu.

Raeda kosti pess ad hatta.

Syna myndbandio “Nytt lif an tébaks” a Heilsuvera.is og gefa svigram til umrzadna
Reeda peer leidir sem eru fyrir hendi til reykleysis/tobaksleysis.

Hvetja konuna til pess ad gera samning um studning fra Radgjof i reykbindindi auk
studnings i madraverndinni.

Reeda fyrri reynslu af pvi ad haetta, ef konan hefur &dur reynt ad hatta. Gott er ad skoda
hvada hugmyndir konan hefur um pad hvad han getur gert til pess ad hatta.

Hlusta a astedur fyrir reykingum/tébaksnotkun og skoda med konunni hvernig méa hafa
ahrif a paer. (m.a. draga Ur streitu, rjufa tengsl vid peetti sem tengjast vana).

Hvetja hana til pess ad bua til reyklaus sveedi.
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Preparation - Undirblningsstig

Hjalpa konunni til pess ad taka akvérdun um ad gera breytingu og trda a eigin getu til
bess.

Raeda kosti pess ad hatta.

Syna myndbandid “Nytt lif an tobaks” a Heilsuvera.is og gefa svigrum til umraedna
Hvetja konuna til pess ad gera samning um studning fra Radgjof i reykbindindi auk
studnings i madraverndinni.

Spyrja konuna hvernig hun vilji ad pu adstodir hana.

Gera plan/aztlun i samradi vid konuna. Gott er ad skipuleggja daglega ratinu og dkveda
dag til ad hatta. (Gera daginn ad sérstokum degi).

Bua til reyklaus sveedi.

Finna ut fallgildrur, sérstaklega adsteedur og stadi sem munu freista mest. Fara yfir pau
atridi og hvernig méa bregdast vio.

Hjalpa henni ad setja sér markmid. Hefur konan adur sett sér markmid sem henni hefur
tekist ad nad og getur nytt sér na?

Finna Ut hvad heaegt er ad gera i stadinn fyrir ad reykja/nota tobak.

Raeda hugsanleg frahvarfseinkenni og hvernig ma takast a vid pau.

Raeda hvernig ma bregdast vid hugsanlegri breytingu a félagslegu mynstri og andlegri
lidan.

Hefur konan adur hztt eda reynt ad haetta? Hvad gerdi hin pa? Hvad var jakvatt og hvad
virkadi?

Hvetja konuna til pess ad hrdsa sjalfri sér og umbuna.

Skoda hvernig ma rjufa tengsl reykinga vid akvedna peetti sem tengjast vana.

Hvada leidir er haegt ad fara til pess ad draga Ur streitu eda rada vid streituna?

Action - Framkvaemdastig

Benda & jakved ahrif reykleysis & heilsu konunnar og heilsu barnsins.

Hrosa fyrir arangur.

Hvetja afram.

Syna myndbandid “Nytt lif an tébaks” 4 Heilsuvera.is og gefa svigrum til umradna.
Hvetja konuna til pess ad gera samning um studning fra Radgjof i reykbindindi auk
studnings i madraverndinni.

Ef konan hefur pegar gert samning um studning er hin afram ad njéta studnings i
madraverndinni og fra Radgjof i reykbindindi.

Byggja upp sjélfstraust og 6ryggiskennd.

Hvernig hefur gengid ad na markmidum og framkvama aatlun.

Reeda lidan.

Reeda frahvarfseinkenni og hvernig ma draga ar peim.

Reeda hvad hjalpar pegar 16ngun verdur mikil?

Adstoda konuna vid ad koma auga & erfidar adsteedur eda fallgildrur.

Konan er hvott til pess ad leita studnings hja einstaklingi sem hun pekkir og treystir.
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V_ Maintenance - Vidhaldsstig

- Reoda jakveed ahrif reykleysis & heilsu konunnar og heilsu barnsins.

- Hrosa fyrir arangur.

- Hvetja afram

- Byggja upp sjalfstraust og éryggiskennd.

- Syna myndbandio “Nytt lif an tébaks” & Heilsuvera.is og gefa svigram til umrzdna.

- Hvetja konuna til pess ad gera samning um studning fra Radgjof i reykbindindi auk
studnings i madraverndinni.

- Ef konan hefur pegar gert samning um studning er han afram ad njéta studnings i
madraverndinni og fra Radgjof i reykbindindi.

Vidauki.
Ef konan fellur & reyk-tobaksbindindi, reda pad sem reynslu sem hin getur nytt sér til ad
leera af.

Unnid er med likan Prochasa og Diclemente.

- Spyrja hvers vegna han hefur byrjad aftur.

- Spyrja hvad hafi verid jakveett vid ad heetta.

- Hrosa fyrir pad sem gekk vel.

- Hvetja konu til reykleysis/tobaksleysis.

- Syna myndbandid “Nytt lif an tébaks” a Heilsuvera.is og gefa svigrum til umraedna
ef ekki er buid ad syna pad aour.

- Unnid er ad pvi ad gera samning um studning fra Radgjof i reykbindindi auk
studnings i madraverndinni.

Skadaminnkun pegar kemur ad feedingu.
Ef konan hefur ekki hatt, Utskyra hag af pvi ad reykja ekki pegar hin heldur ad feding sé ad
byrja til pess ad hdmarka sarefnisflaedi til barnsins i feedingunni og auka par med 6ryggi pess.
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