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Hur vill du summera férsta tobaksfria veckan 7 A

o

Vad har gatt bra?

Hur har du tacklat svarigheter?

Hur har du hanterat nikotinsug?

Hur har lakemedlet fungerat?

Vad ar viktigt att tdnka pa infor ndsta vecka?

Hur ska du beldna dig vid rok/snusfrihet?

tobaksfritt liv — arbetsmaterial
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Strategier for att hantera tobaksbrukare i omgivninge&Fi R &

En svarighet ndr man slutar roka/snusa ar andra tobaksbrukare i
omgivningen. Det ar en fordel att tanka igenom dessa situationer och
ha beredskap for motatgarder.

350

Hur gor du med cigaretter/snus som finns latt tillgangligt hemma, pa
jobbet eller med vanner?

Hur kan du forbereda dig infér méten med andra tobaksbrukare?

Hur gor du i situationer dar andra roker/snusar?

Hur gor du nar du blir bjuden?
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Strategier for att hantera ensamma stunder

och negativa tankar

Vad kan du gora — skriv ner aktiviteter som hjalper dig?

Vilka tankar kan vara ett stod for dig?

Vilka resurser tar du fram nar du verkligen vill lyckas?

Vad gor dig glad?

Faktaruta

* Barn som ser manga rokare borjar oftare roka!

www.tobaksfakta.se
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Bra att veta om:

passiv rok

* Ca30 % av all barnastma beror pa passiv rokning.
* Passiv rokning hojer barns blodtryck.

* | Skottland forbjods rokning pa offentliga platser 2006. Darefter
har fallen barnastma minskat med ca 18 % per ar.

skador i munnen

Okad risk for tandlossning.

Fickbildning i tandkottet, inflammatoriska processer.

Forandringar i slemhinnan.

Skador pa benvavnad.

Fragor att diskutera:

* Hur kan din kunskap om passiv rokning ge dig fortsatt motivation
for att forbli tobaksfri!

* Hur kan du anvanda din kunskap om skador i munnen i samband
med snusning och rokning

Informationen ar hamtad fran:
www.tobaksfakta.se
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Utvirdering grupptrdff 4

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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