Stodja patienter att sluta roka och snusa Rddgivning om tobak och avvinjning

Bilaga 7
Forberedelse infor rok- och snusstopp

VARFOR VILL DU SLUTA ROKA/SNUSA?

Ténk igenom dina motiv for att sluta anvidnda tobak. Skriv ner dem pa ett papper och
spara det sd du har detlattatkomligt. Dessa noteringar kan vara ett bra stod for dig langre
fram under avvénjningen nér begéret efter tobak gor sig pamint och far dig att vackla
i din 6nskan att sluta réka/snusa. Da kan det vara latt att glomma bort varfér man har
valt att sluta.

REGISTRERA DIN TOBAKSKONSUMTION
Ettbraséttatt fa ett grepp om din rékning/snusning dr att anteckna nir du anvénder tobak
och hur det smakar under en eller ett par dagar. Om du vet i vilka situationer du brukar
réka/snusa, sd kan du redan nu fundera 6ver vad du ska kunna géra i de situationer da du
inte roker/snusar. Férsck komma pa olika knep.

Tid Aktivitet/kinsla Plats Hur viktig? (1-3)

6.30 Efter frukost, mér bra Vid koksflakten 1 (= nédvéndig)

7.30 P3 vig till bussen, stressad Végen till busshallplatsen 3 (= onédig)

14.00  Efter méte pé jobbet, arg! Rokplatsen ute 1 (= nddvindig)

18.00  Tittar pa tv, trakigt Altanen 2 (= ej helt nédvindig)

FINNS DET SITUATIONER ELLER AKTIVITETER

DA DU ALDRIG ROKER/SNUSAR?

Légg mérke till om det finns situationer eller platser dar du aldrig réker/snusar. De situa-
tionerna eller aktiviteterna kan vara till god hjélp da du vill komma undan nikotinsuget.

SATT UPP EN LAPP MED DATUMET

Satt upp en lapp med datumet for tobaksstoppet pa kylsképsdorren eller ndgon annan plats
dér du ofta ser den, sa att du pAminns om det och kan peppa dig sjidlv under dagarna fram
till stoppdagen.

FIMPBURK

De sista cigaretterna du roker kan du fimpa i en burk med vatten, en fimpburk. Burken
bér vara forsedd med skruvlock, sa att lukten stédngs inne. En djup inandning av lukten
kan ricka for att minska pé rokbegéret. Slutar du snusa kan du géra pd motsvarande satt
med ditt snus.

TANK PA

« Hainte nagon tobak kvar d& du slutar réka/snusa.
 Bestdm dig for om du ska berétta for ménniskor i din omgivning att du haller pa att
sluta roka/snusa.
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