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Varningstexter -
stod for fortsatt rok/snusfrihet?

Sa har ser varningstexterna ut:

"Rokning dodar."

"Rokning skadar allvarligt dig sjalv och personer i din
omgivning."

"Om du slutar roka I6per du mindre risk att fa dodliga hjart- och
lungsjukdomar."

"Rok innehaller bensen, nitrosaminer, formaldehyd och
cyanvate."

"Rokare dor i fortid."

"Rokning far din hy att aldras."

"Rokning kan forsamra blodflédet och orsakar impotens."
"Rokning kan leda till en langsam och smartsam dod."
"Rokning kan skada sperman och minskar fruktsamheten."
"Rokning orsakar dodlig lungcancer."

"Skydda barnen. Lat dem inte andas in din tobaksrok."

"Sok hjalp for att sluta roka: fraga din lakare, pa apoteket eller
Sluta roka-linjen 020-84 00 00."

"Rokning ger fortrangningar i blodkarlen och orsakar
hjartinfarkt och stroke."

"Rokning ar mycket beroendeframkallande. Borja inte roka."

Med tiden |ar man sig att inte bry sig om/se denna kunskap. Om vi
tillsammans tittar pa dessa med “nya 6gon” vad sager dessa och vilka
slutsatser kan man dra?

tobaksfritt liv — arbetsmaterial
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Det finns drygt 4000 kemiska amnen i cigarettrok. )
Tva ar forbjudna i arbetsmiljder i Sverige men undantas
om det ar tobaksrék. Ar det OK?

Rokare kan ofta beskriva att rokningen ger en guldkant i tillvaron
eller ar ett satt att hantera stress och oro. Samtidigt ar det vanligt (85
%) att man vill sluta. Vad sager det om nikotinberoendet?

Informationen ar hamtad fran:
www.tobaksfakta.se

Rékfri sedan 1986

71976 blev jag opererad for struma, mitt ena stdmband blev skadat. Ldkaren
radde mig att sluta réka. Under en 10 drs period forsékte jag sluta 2 ggr, men
bérjade av olika anledningar igen. Bl.a. tyckte jag vdéldigt synd om mig sjdlv.
Hade dven ett mycket ddligt dktenskap. 1986 slutade jag igen, har inte rokt sen
dess, nu dr det 2011. Jag anvéinde nikotin tuggummi pa bdde gott och ont, svdrt
att sluta med tuggummi. Jag rokte minst en ask om dagen innan rékstoppet.
Vilken lycka att slippa fa panik pa kvéllen om man hade cigaretter hemma eller
inte. Sen far man bade lukt och smak tillbaka!

Sen fick man dndra vanor, t.ex. att efter maten inte dricka kaffe + cigg. Min fére
detta man fick gé ut och réka.

Innan jag slutade rékte vii TV rummet, min son Idg i rummet bredvid och
hostade varje kvdll. Sen var han med sin bdsta kompis och hans familj pa
semester, hostade inte en enda gdng.

Ténk att jag inte forstod bdttre. Men till min stora glddje har inte min son bérjat
roka.

Ndr jag vdl bestdmt mig for att sluta réka, krdvdes mycket styrka och karaktdir.
Men sd underbart att vara fri fran detta begdr!”

Eva-Lill 20110708
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Det fortsatta arbetet &) m

Vad ar viktigt for dig? - Vilka varderingar ar betydelsefulla?

Att vara radd Att vara en
om halsan god forebild

Att ta ansvar

for miljon
?
Att ha egen
kontroll
Att kdanna
mig fri
Att varna
om familjen
?

Hur kan jag ta hjdlp av mina virderingar for att
halla fast vid beslutet att fortséitta som tobaksfri?
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Utvidrdering grupptridff 7

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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