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:INTELEGE -
TRIGGERII TAI

Triggerii sunt situatii, emotii, locuri sau
obiceiuri care iti pot trezi pofta de a vapa.
Cand ii recunosti, poti alege mai usor

sa nu vapezi. o = 24
b @ Cand stii ce te 1/
: e g ”
activeaza, ai mai mult

control asupra alegerilor tale!

Orice lucru care iti declanseaza pofta de a vapa.
Poate fi ceva din jurul tau sau ceva ce simti.

IDENTIFICA TRIGGERII TAI!
CELE MAI FRECVENTE TIPURI DE TRIGGERI < o dairiian i ik

iti vine pofta de a vapa.

1. Ce emotii simti inainte
sa vrei sa vapezi?

nD
Emotii Persoane Scoala Activitati si obiceiuri
stres, anxietate, prieteni care vapeaza, pauze, inainte/dupé dupé masé, gaming, s
tristete, plictiseal, presiunea grupului ore, examene retele sociale g 2. Cine este in jurul tau?
furie

3. Unde esti?
> ; : : i ﬁ w - Ir
Locuri Momente ale zilei Evenimente ss:l:uhl Ew;tivi
parc, baie, terasa, dimineata, dupd-amiaza, petreceri, aniversari, v ului
magazin seara, weekend final de siptamana At ualpm'lar 4. Cand apare pofta’

3 PASI SIMPLI PENTRU A GESTIONA TRIGGERII %
@. 1. RECUNOASTE 2. ALEGE 9 3 lﬂTiﬂHEﬁlﬂ ﬁ 5. Ce altceva te face

sa vrei sa vapezi?

Observa ce te 9 Iﬁ[ege sd nu vapezi. Foloseste o strategie
activeazi. Spune-ti: Aminteste-ti de motivul sdndtoasd pentru a
~Aha, acesta este pentru care vrei si trece peste pofd. g

' @ TU Al ConTROLUL! 3188
% STRATEGII CARE FUNCTIONEAZA MR -

f E n @ @ @ Alege si nu vapezi

o Foloseste strategiile \\

Respira Fa miscare Bea apa Asculta Scrie sau Distrage-te -
adinc muzica vorbeste cu cu altceva O Fii mai puternic(a)
de 5 ori cineva decat pofta!

Fiecare alegere sanatoasa te aduce mai aproape

de o viata fara vaping. Esti mai puternic decit crezi!

- i ) Directia de Sanatate Publica Covasna
Campania nationala de prevenire a consumului de tutun si produse conexe -

MINISTERUL Institutul

) SANATATII National de
Sanatate Publicd
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creierul tau functioneaza,

) | ~ determinandu-te sa simti nevoia
SI S I M PTO M E I- E sa vapezi. Cu cat vapezi mai des,
g | cu atat dependenta este
ABSTlNENIEI . >~ ' mai puternica.

Nicotina din vape poate

/7 CE ESTE DEPENDENTA |
DE NICOTINA?

|/

Nicotina schimba modul in care

b 7  Nu esti singur!
crea dependenta. & - ? &
2 S > ¥ Multi tinen trec prin asta.
Asta inseamna ca creierul tau / “~ : P
¥ : : Important e sa stii ca
se obisnuieste cu ea si cere mai

se poate depasi.

mult, ca sa te simti ,normal”.

Vestea buna? Dependenta
scade in timp, iar tu poti
scapa de ea!

SIMPTOMELE ABSTINENTEI DE NICOTINA < p LA CE SA TE ASTEPTI?

Cand incerci sa te lasi de vapat, este normal sa ai unele simptome.,

. " g k. - gl - Fiecare persoana este diferita,
Ele apar pentru ca organismul tau se obisnuieste sa nu mai primeasca nicotina.

dar iata cum evolueaza de obicei
simptomele:

Primele 24-72 de ore

Pofta de nicotina este cea mai
puternica. Simptomele pot fi
intense.

Iritabilitate, Anxietate Stare de tristete Dificultati de Oboseala ‘ _
stare de nervozitate sau neliniste sau lipsa de concentrare Primele 3-7 zile
sau frustrare motivatie Simptomele incep sa se mai

diminueze. Ai momente mai
bune si mai grele,

Dupa 1-2 saptamani
* Corpul téu incepe sa se

refacd. Energia si starea de

spirit se imbunétatesc.

Dupa 1 luna si mai mult

Pofta puternica Dureri de cap Disconfort Tulburadri de somn  Aceste simptome
de nicotina la stomac (insomnie) sunt temporare si Dependenta scade mult.
trec, de obicei, in Ai mai mult control si te simti
1-2 saptamani. _ din ce in ce mai bine!
i v w
CUM POTI GESTIONA SIMPTOMELE ABSTINENTEI ﬂ FIECARE 7| FARA VAPING
TE FACE MAI PUTERNIC!
ol —
o — ﬁ
@ % n @ Chiar daca este greu la inceput, =2 [’
nu renunta. Este doar o etapa —
Bea apa Fi miscare Ascultd muzica, Vorbeste cu Fi-ti un plan si temporara spre o viata -
si ramdi chiar si putin mediteaza sau cineva despre tine-ti mintea mai libera si mai sdnatoasa. _\_’

hidratat. in fiecare zi. relaxeaza-te. ce simti. ocupata. P

CERE SPRIJIN — NU TREBUIE SA FACI ASTA SINGUR! ‘< @ EIl MANDRU DE EIECARE PAS!

Fiecare zi fara vaping

O:) Discutd cu cineva Apeleazi la este o victorie,
in care ai incredere: Q

v : medicul tiu Tu decizi. Tu reusesti.
\ parinte, frate/sora,

, de familie. Tu esti mai puternic
prieten sau profesor. } |

decat dependental

Directia de Sanatate Publica Covasna

2\ MINISTERUL Institutul

SANATATII National de
Sanatate Publica
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