STUDNINGUR TIL TOBAKSLEYSIS A
MEDGONGU

ICD 10 greiningar:
F17 Tébak, vandamal

MARKMID

Hjalpa verdandi médur sem notar tébak ad taka akvordun um ad haetta.
Veita verdandi médur sem hefur haett ad nota tébak dframhaldandi studning til tébaksleysis.

VERKLAG

Unnid er med likan Prochaska og DiClemente. Hluti af verklaginu er ad tryggja ad allar konur fai
upplysingar um ahaettuna sem fylgir pvi ad nota tédbak 4 medgongu. Fara yfir mikilvaegi og kosti pess ad

hzetta. Gengid er Ut fra pvi ad pad sé skylda ljésmddur ad upplysa konu um petta og bjéda henni

studning til tobaksleysis. Konan er hvott til pess ad haetta.

Konan faer upplysingar um ahrif tébaksnotkunar 3 medgdngu og mikilvaegi pess og kosti ad
haetta.

Syna myndbandid Heilsuvera.is

Bjéda studning/eftirfylgd til tdbaksleysis og kynna i hverju hann felst.

Ef maki notar tébak, upplysa hann um mikilvaegi patttéku hans. Rannsdknir hafa synt ad ef maki
er laus vid tdobak aukast likur 4 tébaksleysi konunnar verulega.

Raeda dbeinar reykingar ef pad & vid og ahaettu tengdar peim fyrir fostrid/barnid.

[ hverri heimsékn i maedravernd er konan hvétt til tébaksleysis.

STUDNINGUR LIOSMODUR

Upplysingasoéfnun.

Notar konan tébak?
o Efj3, hve mikid og hve lengi hefur tébaksnotkun varad?
o Ef nei, notadi han tébak fyrir pungun? Hve mikid? Hve lengi?
Er hdn nylega hezett ad nota tobak?
Notar maki tébak eda einhver annar & heimilinu?
Hvad hefur ahrif a tobaksnotkun eda hvetur til tébaksnotkunar?
Veit konan hvada ahrif tébaksnotkun hefur 8 medgodngu, a féstrid og barnid?
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Hlusta & asteedur fyrir tébaksnotkun og skoda med konunni hvernig ma hafa ahrif 4 peer.

— Er notkunin tengd vana? Skoda hvernig ma rjufa tengsl vié paetti sem tengjast vana.

— Hafa félagslegar adstaedur ahrif? (tébaksnotkun maka, vina, fjolskyldu). Hvada leidir er haegt ad
fara til pess ad draga ur félagslegum ahrifum?

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

— Eru einhverijir streituvaldandi paettir sem auka likur 4 tébaksnotkun? Hvada leidir er haegt ad fara
til pess ad draga ur streitu eda rada vid streituna?

Konunni er hjalpad til pess ad taka akvérdun um ad haetta.

Daemi: ,,Sem ljosma&dir er pad mikilvaegt ad hvetja pig til pess ad haetta. Tébaksbindindi er eitt af
mikilvaegustu 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 haetta tébaksnotkun.

— Metaiskodunum i maedravernd & hvada stigi konan er stodd i breytingaferlinu.
Er konan ekki tilbdin og/eda hefur ekki dhuga & ad haetta? Er hin ad hugsa um ad haetta? Er hidn
tilbdin ad gera breytingar? Hefur hin pegar gert breytingar 4 hegdun? Er hun haett
tébaksnotkun?

LIKAN/BREYTINGARFERLI PROCHASKA OG DICLEMENTE

Likanid lysir pvi breytingaferli sem einstaklingur gengur i gegnum i tengslum vid ad breyta hegdun t.d.
vegna tébaksfiknar. Nefnd eru fimm stig. Markmidid er ad konan faerist fra einu stigi yfir 4 naesta par til
hdn haettir tobaksnotkun.
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| Precontemplation - Fyrirstodustig
Er ekki tilbdin og/eda hefur ekki dhuga & ad haetta. Hun telur breytingu 3 lifstil ekki mikilveega og/eda
jafnvel truir ekki ad pad takist ad gera breytingu.

Il Contemplation - Umhugsunarstig
Er ad hugsa um ad haetta en er dviss og hefur ekki akvedid adgerdir til pess.

Il Preparation - UndirbUningsstig
Er tilbdin ad gera breytingar en hefur ekkert gert i bvi ennbd, eda hefur gert einhverjar minni hattar

breytingar.

IV_Action - Framkvaemdastig
Hefur gert breytingar & hegdun, hugsun og umhverfi til ad yfirvinna fiknina. Haett tébaksnotkun.

V_Maintenance — Vidhaldsstig
Vinnur i pvi ad fyrirbyggija foll og festa i sessi avinninginn af pvi ad na tokum 4 tdébaksleysi. Konan kemst a
petta stig begar hun hefur verid tdbakslaus i 6 man.

| Precontemplation - Fyrirst6dustig

— Spyrja hana hvort hun hafi velt fyrir sér afleidingum tébaksnotkunar 4 medgongu og bjéda frekari
upplysingar um pad.

— Syna myndbandid a Heilsuvera.is og gefa svigram til umraedna.

— Hvetja konuna til pess ad haetta og bjéda til pess studning.

— Upplysa konuna um leidir sem hun hefur til pess ad takast a vid tédbaksbindindi. (Studningur i
madravernd, netspjall heilsuveru. Heilsuvera.is).

— Lata konuna vita ad pu munir spyrja hana aftur um tébaksnotkun sidar, ef henni skyldi sntast
hugur og vilja haetta.

— Spyrja konuna i naestu heimsdékn hvort hudn hafi ihugad petta ndnar og hvort grundvollur sé til
breytinga a neyslu.

— Ra0da minnkada tdébaksnotkun.

— Virda ber dkvoérdun konunnar hver sem hdn er og fordast ad vekja sektarkennd.

Il Contemplation - Umhugsunarstig

— Fd konuna til pess ad trda pvi ad hun geti haett med pvi ad hvetja hana og telja i hana kjark.
—  Skrifleg fing:

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

Ef konan nefnir haa tdlu maetti spyrja hana af hverju han nefndi ekki laegri tolu. (Pad getur hjalpad til pess ad fa
skyrari mynd af pvi hversu tilbdin konan er ad gera breytingu. Raeda hvad parf ad gera til pess ad fa enn heerri
tolu og vinna med pad afram). Ef konan nefnir laga tolu spyrja hana hvad purfi til ad fa haerri tolu.

Leggja ber dherslu a pad jakvaeda.

Hugsum okkur skala 0-10. Hve liklegt telur pu ad pad muni bera arangur fyrir pig ad haetta ef 0 pydir
engan drangur og 10 pydir gédan arangur?”

Ef konan nefnir Iaga t6lu spyrja hana hvad purfi til pess ad hdn nefni haerri télu.
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— Ra0a kosti pess ad heetta.

— Syna myndbandid a Heilsuvera.is og gefa svigram til umraedna.

— Rae0a peer leidir sem eru fyrir hendi til tébaksleysis.

— Hvetja konuna til pess ad piggja studning i maedravernd og a netspjalli heilsuveru. Heilsuvera.is.

— Raeda fyrri reynslu af pvi ad haetta, ef konan hefur 4dur reynt ad haetta. Gott er ad skoda hvada
hugmyndir konan hefur um pad hvad hun getur gert til pess ad hzetta.

— Hlusta & astaedur fyrir tdbaksnotkun og skoda med konunni hvernig ma hafa ahrif a paer. (m.a.
draga ur streitu, rjufa tengsl vid paetti sem tengjast vana).

Il Preparation - Undirbuningsstig

— Hjalpa konunni til pess ad taka akvordun um ad gera breytingu og trua 4 eigin getu til pess.

— Rae0a kosti pess ad heaetta.

— Syna myndbandid a Heilsuvera.is ef ekki er buid ad syna pad adur og gefa
svigram til umraedna.

— Hvetja konuna til pess ad piggja studning i maedravernd og a netspjalli heilsuveru. Heilsuvera.is.

— Spyrja konuna hvernig hin vilji ad pu adstodir hana. Gera daetlun um hvernig studningi & ad vera
hattad 4 medgodngu og eftir ad barnid er feett.

— Gera plan/aatlun i samradi vid konuna. Gott er ad skipuleggja daglega ratinu og akveda dag til
ad haetta. (Gera daginn ad sérstokum degi).

— Finna ut fallgildrur, sérstaklega adsteedur og stadi sem munu freista mest. Fara yfir pau atridi og
hvernig ma bregdast vid.

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

— Finna Ut hvad heaegt er ad gera i stadinn fyrir ad nota tébak.

— R&0a hugsanleg frahvarfseinkenni og hvernig ma takast a vid pau.

— Ra0a hvernig ma bregdast vid hugsanlegri breytingu a félagslegu mynstri og andlegri lidan.

— Hefur konan 4dur haett eda reynt ad haetta? Hvad gerdi hdn pa? Hvad var jakvaett og hvad
virkadi?

— Skoda hvernig ma rjufa tengsl vid dkvedna paetti sem tengjast vana.

— Hvada leidir er haegt ad fara til pess ad draga ur streitu eda rdda vid streituna?

— Hvetja konuna til pess ad hrdsa sjalfri sér og umbuna.

IV_Action - Framkveemdastig

— Benda & jakvad ahrif tébaksleysis a heilsu konunnar og heilsu barnsins.

— Syna myndbandid a Heilsuvera.is ef ekki er buid ad syna pad adur og gefa
svigram til umraedna.

— Byggja upp sjalfstraust og 6ryggiskennd.

— Hvernig hefur gengid ad nd markmidum og framkvaema daetlun?

—  Hrdsa fyrir drangur.

— Hvetja afram.

— Raeda lidan.

— Raeda frahvarfseinkenni og hvernig ma draga ur peim.
— Ra0a hvad hjdlpar pegar |[6ngun verdur mikil?
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Adstoda konuna vid ad koma auga a erfidar adsteedur eda fallgildrur.

Konan er hvott til pess ad leita studnings hja einstaklingi sem hun pekkir og treystir.
Hvetja konuna til pess ad piggja afram studning i maedravernd og a netspjalli heilsuveru.
Heilsuvera.is

V Maintenance - Vidhaldsstig

Raeda jakveed ahrif tobaksleysis @ heilsu konunnar og heilsu barnsins.

Hrésa fyrir arangur.

Hvetja afram.

Byggja upp sjalfstraust og oryggiskennd.

Syna myndbandid a Heilsuvera.is ef ekki er buid ad syna pad adur og gefa
svigram til umraedna.

Hvetja konuna til pess ad piggja afram studning i maedravernd og a netspjalli heilsuveru.
Heilsuvera.is.

VIDAUKI

Ef konan fellur & tdbaksbindindi, reeda pad sem reynslu sem hin getur nytt sér til ad lera af.

Unnid er med likan Prochaska og DiClemente.

Spyrja hvers vegna han hefur byrjad aftur.

Spyrja hvad hafi verid jakveett vid ad haetta.

Hrésa fyrir pad sem gekk vel.

Hvetja konu til tobaksleysis.

Syna myndbandid Nytt lif an tébaks & Heilsuvera.is ef ekki er buid ad syna pad adur og gefa
svigram til umraedna.

Unnid er ad pvi afram ad konan piggi studning i maedravernd til tédbaksleysis.

Skadaminnkun pegar kemur ad faedingu.

Ef konan hefur ekki haett, Utskyra hag af pvi ad neyta ekki tébaks pegar hin heldur ad faeding sé ad byrja
til pess ad hamarka surefnisfleedi til barnsins i faadingunni og auka par med 6ryggi pess.
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