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koje navode bivši pušači za smanjenje 
potrebe za pušenjem

Teško vam je prestati konzumirati duhan? Isprobajte ove strategije kako biste smanjili 
želju za pušenjem u čestim visokorizičnim situacijama u kojima biste mogli posustati ili 

se vratiti pušenju.
Jutarnja kava
Kupite kavu na putu do posla, preskočite kavu, 
pričekajte i popijte kavu kada dođete na posao, 
prebacite se na ledenu kavu.

Nakon obroka
Nemojte se prejesti, ne zadržavajte se za stolom, počistite za 
sobom odmah nakon jela, idite u žustriju šetnju, napravite čaj, 
pojedite vodeni sladoled, ne odlazite na uobičajeno mjesto za 
pušenje nakon jela, upotrijebite slamke ili čačkalice.

Pauze na poslu
Izbjegavajte šetati pored prostora za pušenje, ne izlazite 
iz zgrade, uzmite nešto drugo što možete raditi, primjerice 
knjigu, prošećite ili popričajte s kolegom koji ne puši.

Kraj radnog dana
Pronađite druge načine da se nagradite na kraju dugog 
dana (hladni napitak ili časopis), vozite kući nekim 
drugim putem, zaokupirajte se, radite nešto ugodno 
nakon posla, vježbajte nakon posla.

S partnerom/icom koji/a puši
Zamolite partnera/icu da ne puši pred vama ili kod 
kuće, ne sjedite s njima kada puše, zamolite ih da sakriju 
cigarete kada ih ne upotrebljavaju, zamolite ih da vam 
ne daju cigaretu čak i ako to tražite.

Svađa s partnerom/icom
Pokušajte izbjegavati veće rasprave prvih nekoliko dana, 
ako postane previše napeto, izađite iz kuće, vježbajte, 
probajte neku zabavnu aktivnost, nazovite prijatelje radi 
podrške, nazovite liniju pomoći, idite u trgovački centar ili 
u kino, odnosno na mjesto na kojem ne smijete pušiti.

Dok radite od kuće
Radite u drugom dijelu kuće u kojem obično ne pušite, 
konzumirajte žvakaću gumu, bombone za osvježavanje 
daha ili druge alternative dok radite, pokušajte ne 
donositi dodatni posao kući.

Nakon buđenja
Istuširajte se, operite zube, idite u šetnju ili vježbajte, 
zaokupirajte se, promijenite jutarnju rutinu.

Kada ste gladni
Ne dopustite da pregladnite, jedite zdrave obroke, 
nosite užinu sa sobom, jedite voće, pijte puno vode 
ili mlijeka bez masnoće prije obroka.

U automobilu
Slušajte knjigu na kaseti/CD-u, poslušajte novu glazbu, 
idite do posla drugim putem, izbjegavajte benzinske 
postaje / trgovine u kojima su cigarete lako vidljive, 
držite prozore podignutima, očistite automobil kako 
biste se riješili mirisa cigareta.

Pod stresom na poslu
Tražite pomoć, napravite pauzu, duboko dišite, 
zatražite podršku, izbjegavajte izlazak van, 
nazovite liniju za pomoć.

Dok ste na telefonu
Razgovarajte u prostoriji u kojoj obično ne pušite, nečime 

zaokupirajte ruke dok ste na telefonu, črčkajte po papiru, 

rastegnite se, upotrijebite lopticu protiv stresa.

Dok radite kućne poslove
U početku radite manje zadataka, upotrijebite oralne 
zamjene, kao što su žvakaća guma, bomboni za osvježavanje 
daha, slamke ili pastile, zatražite pomoć, uzmite pauze 
u kojima ćete konzumirati limunadu ili vodeni sladoled.

Buđenje tijekom noći
Radite nešto smirujuće, kao što je čitanje ili 
gledanje TV-a u prostoriji u kojoj obično ne pušite.

Na računalu
Ako želja za pušenjem postane prejaka, prestanite raditi 
na računalu i radite nešto drugo, vježbajte ili pokušajte 
konzumirati niskokalorične alternative kao što su grickalice 
od povrća, žvakaća guma ili bomboni za osvježavanje daha.

IZVORI
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers
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Waking up
get right into the shower, brush teeth, go for a

walk or exercise, get busy, change your

morning routine.

Morning coffee
buy coffee on the way to work, skip coffee,

wait until work to have coffee, switch to iced

coffee.

When hungry
don't let self get too hungry, eat healthy meals, carry

snacks with you, eat fruit, drink a lot of water or fat-

free milk before you eat.

After meals
don't overeat, don't linger at the table, clean up

immediately after eating, go for a brisk walk, make

tea, have a popsicle, don't go into a typical smoke

area after eating, use straws or toothpicks.

In the car
listen to a book on tape/CD, try new music, take a
different route to work, avoid going to a gas
station/store where cigarettes are easily seen, keep
windows rolled up, have car cleaned to get rid of
cigarette smell.

Breaks at work
avoid walking by smokers' break area, avoid leaving

the building, bring something else to do like a book to

read, talk or walk with non-smoking co-worker.

Stressed at work
ask for help, take a break, try deep breathing,

call someone for support, avoid going outside,

call a helpline.

End of workday
find other ways to reward self at the end of a long

day (iced drink or magazine), drive a different way

home, stay busy, do something enjoyable after work,

exercise after work.

While on the phone
talk in a room you don't usually smoke in, have

something to keep hands busy while on phone,

doodle on paper, stretch, use a stress ball.

With partner who is smoking
ask partner not to smoke in front of you or in the

home, don't sit next to them when s/he is smoking,

ask them to hide cigarettes when not using them,

ask them not to give you one even if you ask.

15
ssttrraatteeggiieess

from ex-smokers to curb cravings

Having trouble quitting tobacco? Try these strategies to curb the craving during
common high-risk situations where you could slip or relapse back to smoking.
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While working on home tasks
do fewer tasks in the beginning, use oral alternatives

such as gum, mints, straws, or lozenges, ask for help,

take lemonade or popsicle breaks.

Fighting with partner
try to avoid heated discussions for the first few days,

if it gets too tense leave the house, exercise, find a

fun activity, call friends for support, call a Helpline,

go to mall or movies where you cannot smoke.

Waking up during the night
do a calm activity such as reading or watching

TV in a room you don't usually smoke in.

While doing work at home
work in a different area of the house that you usually

don't smoke in, use gum, mints, or other alternatives

while doing work, try to avoid bringing extra work

home.

At the computer
if cravings get to be too much then get off the

computer, do other activities, exercise, or try using

low-calorie alternatives like veggie snacks, use gum

or mints.
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gledanje TV-a u prostoriji u kojoj obično ne pušite.

Na računalu
Ako želja za pušenjem postane prejaka, prestanite raditi 
na računalu i radite nešto drugo, vježbajte ili pokušajte 
konzumirati niskokalorične alternative kao što su grickalice 
od povrća, žvakaća guma ili bomboni za osvježavanje daha.

IZVORI
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers
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koje navode bivši pušači za smanjenje 
potrebe za pušenjem
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u kojima ćete konzumirati limunadu ili vodeni sladoled.

Buđenje tijekom noći
Radite nešto smirujuće, kao što je čitanje ili 
gledanje TV-a u prostoriji u kojoj obično ne pušite.

Na računalu
Ako želja za pušenjem postane prejaka, prestanite raditi 
na računalu i radite nešto drugo, vježbajte ili pokušajte 
konzumirati niskokalorične alternative kao što su grickalice 
od povrća, žvakaća guma ili bomboni za osvježavanje daha.
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