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Olika delar av beroendet?

Man brukar prata om 4 komponenter i tobaksberoendet:
(F)ysiskt — (E)motionellt — (P)sykologiskt — (S)ocialt.

De olika delarna ar olika starka for olika personer och ar ofta
sammanvavda och svara att urskilja.

Identifiera och reflektera 6ver de olika delarnas innebord for dig och
hur du kan hantera dessa. Se sid 38-40

Hur kdndes det efter ett Iangre rok/snusuppehall? Abstinens?

Vilka kanslor forknippade du med rokningen?

Indvade vanor och betingningar till rokning. Vilka har du haft?
P Bel6ning/uppladdning osv

Att roka tillsammans kan markera samhorighet och gemenskap.
S  vilka rékte du med?

tobaksfritt liv — arbetsmaterial
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Tips for 6kad motivation:

Dina tankar har betydelse for framgang i ditt arbete. Du mobiliserar
genom att lyfta fram tanken:

III

* ”"Jag vill, kan och tanker genomfora mitt beslut

Vad vill du gora med de pengar du tjanar/sparar da du nu ar
tobaksfri? Se sida 26.

Jamfor din tobaksregistrering med foregaende veckas. Vilka
skillnader finns? Vad ar viktigt infor forsta tobaksfria veckan?

Faktaruta

* Just nu tillampar 167 kommuner rékfri arbetstid!

* Tobaksodlingar ger svara miljoskador!

www.tobaksfakta.se
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Nikotinberoende - viktigt att forsta

Nikotinsug kan upplevas som en evighet |anga men pagar ganska
kort, ofta 72-2 minuter. Aktivitet gor roksuget lattare att hantera.
Nikotinsuget ar som en vag som kommer och gar. Det kan vara
jobbigt nar det ar som varst men da ar det pa vag att vanda.
Dessutom ar antalet nikotinsug/dag begransat. Nedanstaende
beskrivning ger en bild av detta som kan hjalpa.

Slutsats:

Det dr ldttare att uppleva att man har kontroll éver situationen om
man tdnker att nikotinsug dr begrénsade i tid, styrka och antal/dag.
Upplevelsen kan dessutom pdverkas genom att aktivt fokusera pa
annat bdde i tanken och ndér det gdller vad man gor.
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Infér forsta tobaksfria veckan - mina verktyg

Anvand dig av 4 D, sid 35

* Drgj

Drick vatten

Djupa andetag

Distraktion

Fysisk aktivitet, sid 50:

Notera ditt val av lakemedel:

Njut av framgangar och vinster, sid 54:

Vad kan jag mera gora - egna idéer pa aktiviteter och tankar, sid 47:

ABSTINENS GAR SNABBT OVER, KAN LINDRAS OCH AVLEDAS!
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Utvidrdering grupptridff 3

Ringa in den siffra som motsvarar Ditt omddme, ej mellan tva siffror.
Min samlade bedomning och upplevelse av grupptraffen.

0 = otillfredstallande 10 = mycket nojd

o NS PN, JRSMSNEE: N, NSNS, U - MY MU : MU - WU |y

Egen kommentar:

Min egen insats under grupptraffen.

0 = passiv/ointresserad 10 = aktiv/intresserad

o RSN PN, JRSSNE: VN, NSNS, Y - S MU : MU - WA |y

Egen kommentar:

Hur skulle du idag beddéma din chans att lyckas?

0 = mycket liten 10 = mycket stor

o RSN PN JRSNEE: N, RSN, U - S MU : MU - WS |y

Egen kommentar:
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