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Tidigare erfarenheter av tobaksstopp

* Det ar vanligt att man behover flera forsok for att lyckas med
sitt rok/snusstopp. Man lar sig nagot varje gang.

* Tidigare forsok att sluta kan upplevas som misslyckanden men
ar en stor kalla till kunskap. Du kan forbereda dig battre och
darmed na ditt mal.

* Vanlig men felaktig slutsats ar att tanka att man har dalig
karaktar. Forklaringen ar ofta i stallet att man inte tagit

tillracklig hansyn till nikotinberoendet och det uthalliga arbetet
med att bryta vanorna.

* Diskutera tidigare erfarenheter och vad man lart av dessa.

Faktaruta

Syrebrist far rokares hud att aldras snabbare!

* Samre finmotorik hos pojkar om mamman roker under
graviditet!

* Hogre risk for barnleukemi om mannen ar rokare!

* Rokare som slutar blir gladare!

www.tobaksfakta.se
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Hdlsovinster vid tobaksstopp

Fundera vidare pa dina skal till tobaksstopp, se dven sida 21 i kursboken.

Diskutera i gruppen.

HALSA

Blodtryck och puls gar ner
till det normala

Hander och fotter blir
varmare

Minskad risk for hjartinfarkt
Tillvéxt av flimmerhar
Battre sarldakning

Minskad risk for
blodproppar

Mer fysisk ork

Minskad risk for
cancersjukdomar och stroke
Minskad risk for KOL och
utveckling av KOL

Minskad risk for tandskador
och cancer i munhala

FRIHET

* Inget beroende

* Mertid 6ver

* Slippa tanka pa att kdpa
cigaretter / snus och var/nar
man kan roka

e Slipper daligt samvete
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FRASCHOR

* Hud - battre cirkulation,
normal farg

*  Har - aterfar sin lyster

e Battre lukt och smaksinne

*  Battre munhygien

ORK

e 10till 15 % battre kondition
utan att trana

* Lattare att andas

* Forbattrad blodcirkulation

PENGAR

* Ett paket cigaretter / en
dosa snus per dag a 45:- ger
16 425:- mer i planboken
per ar.
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Viktiga fragor infor stoppet.
Hur tdnker du idag?

Vilka nackdelar ser du med din rokning/snusning?

Vad kommer du att sakna och vilka problem ser du idag infor
stoppet?

Hur kan du 6vervinna detta och vad kan du gora for att 16sa
problemen?

Vad kommer du att vinna pa att sluta?
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Registrering av tobaksbruk

Datum:

Fyll i formularet varje gang du tar en cigarett eller snusar. Skriv ner
vad du haller pa med, just har avslutat eller ska borja med. Du kan
alternativt valja att skriva ner den kansla du har t.ex. om du ar
irriterad eller stressad. Anteckna darefter var du ar, samt vardera hur
viktig denna cigarett eller snus ar enligt foljande skala:

Mycket viktig =1, ejnddvandig=2, onddig, hade kunnat avsta =3

cig / snus tid aktivitet/kansla plats hur viktig?
nr:
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Utvirdering grupptridff 1

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, JRSUEE: N, NSNS, Y - MY 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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