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Andra levnadsvanor som dr viktiga )
att fundera oéver. € @

Ibland kan sma forandringar i de 6vriga levnadsvanorna ge ett gott
stod och bidra till fortsatt tobaksfrihet. Du kanske redan paborjat
nagon foérandring som du ar ndjd med? Har kommer nagra tankar och
forslag som du kan ta stallning till.

Promenader, eller annan fysisk aktivitet

Minskar stressreaktioner

Ger okat valbefinnande

GOr det lattare att halla vikten
Underlattar att hantera nikotinsug
Ger battre s6mn

Matvanor

Efterstrdva goda matvanor. At girna tre maltider per dag, frukost,
lunch och middag samt tva mellanmal med frukt.

Regelbundna maltider forhindrar forvaxling av hunger och nikotinsug.
Med stabilare blodsocker minskar risken for 6kat smaatande.

Gor det lattare att halla vikten.

Underlattar att hantera nikotinsug. Se foljande hemsidor:

o .o . . . _fh._
Fem rad som hjalper till att ata halsosamt: WWWw.Thi.s€

X www.slv.se
* At mycket frukt och gront

e Valjiforsta hand fullkorn for fler rad och tips!
* Valj nyckelhalsmarkt

At fisk ofta, gdrna tre gdnger i veckan

* Anvand garna flytande margarin eller olja i matlagningen

tobaksfritt liv — arbetsmaterial
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Alkohol AL m S

Ta stéllning till att minska/avsta

konsumtionen forsta tiden efter stoppet.
Alkohol kan riskera din tobaksfrihet. Se foljande hemsida:
Jamfor eget bruk och den niva som innebar

_ www.alkoholhjalpen.se
riskbruk av alkohol.

Dar hittar du ett sjalvtest
Vilka forandringar i levnadsvanor funderar du

pa eller har du redan bestamt dig for att
genomfora?

Aven sm@ férédndringar har stor betydelse!

Tips for 6kad motivation:

* Kunskap om det som hander i kroppen vid tobaksstopp minskar
risken for aterfall. Ldés mer om detta pa www.tobaksfakta.se

* Be anhorig/narstaende eller nagon annan person i din
omgivning om ett utldtande om den tobaksfria tid som gatt.
Vad ser de som vinst? Ta hjalp av den/dem for att behalla
tobaksfrihet.

tobaksfritt liv — arbetsmaterial
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Hemuppgift eget arbete B

| samband med mitt tobaksstopp har personer i min omgivning
observerat foljande positiva saker:

Hemuppgift till ndsta gang
* Be anhorig/narstaende eller nagon annan person i din
omgivning beskriva de storsta vinsterna utifran deras perspektiv

— delge gruppen kommande vecka.

e |asikursboken” Fakta om tobak och halsa” sid. 74 och framat
och sid 57 och framat.

* Avslappning

* Las om vad som hander i kroppen vid rokstopp — se
www.tobaksfakta.se

tobaksfritt liv — arbetsmaterial
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Utvirdering grupptrdff 5

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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