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Frdagor att arbeta med enskilt eller i
mindre grupp / diskussionsunderlag

Diskussion i grupp:

Var star du idag?
* Motivation till fortsatt rokfrihet.

* Tank framat i tiden och se dig sjalv som en tobaksfri
person.

* Hur har det gatt jmf med forvantningar och tankar innan
arbetet borjade?

* Gruppens betydelse och det egna arbetet.

* Hogrisksituationer for aterfall.

Ev. bakslag och motatgarder.

Vilka aterfallstankar kdnner du igen?

tobaksfritt liv — arbetsmaterial
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Tips for 6kad motivation:

* Se tillbaka pa beroendets fyra komponenterna fran
grupptraff 3. Stammer de?

* Se pa de individuella vinsterna och ha fokus pa detta i
fortsattningen.

* Hur/vad ska du géra med den ekonomiska vinsten
tobaksstoppet ger?

Nar du slutat snusa
* minskar risken for:

- cancer i bukspottkorteln - allvarlig stroke
- allvarlig hjartinfarkt - forhojt blodtryck,
- skador pa munslemhinnan

* dven foljande risker minskar:

- cancer i matstrupe, magsack - metabolt syndrom

- diabets typ 2 - hjartsvikt

- skador i muskler o leder vid fysisk aktivitet

- hos gravida: havandeskapsforgiftning, fortida forlossning och
lag fodelsevikt, andningsuppehall hos spadbarn

Informationen ar hamtad fran:
www.tobaksfakta.se
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Hemuppgift eget arbete /
diskussionsunderlag

Namn:

* Jag ar tobaksfri nu? Ja

Jag roker/snusar nu

Nej

* Jag anvander foéljande preparat —ringa in alternativen

Plaster
Spray
Sugtabletter
Tuggummi
Inhalator
Zyban

Champix

Annat, namligen:
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cig/ snus per dag.
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Y vt o

Konkreta tips for bibehdllen tobaksfrihet

e Las avsnittet i kursboken “Forbli tobaksfri! — det fortsatta
arbetet” sid 69 och framat.

* Lasigenom dina egna anteckningar och repetera avsnitt som
stimulerar dig till fortsatt tobaksfrihet.

Brevet till mig sjéilv
Skriv ett brev som innehdller dina tankar kring:
* Varfor har jag valt att bli tobaksfri?
* Vilken bild har jag av mig som tobaksfri?
* Vad bar jag med mig for erfarenheter och kunskaper?

* Vilka forvantningar har jag pa fortsattningen av mitt tobaksfria
liv?

* Hur kan jag beldona mig i vardagen?

* Hur haller jag motivationen vid liv?

| brevet till dig sjalv ska dina framtidsdrommar finnas med. Vad du vill
uppna och vad du hoppas ska handa under aret som kommer.
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Utvidrdering grupptridff 6

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, JRMSUEE: N, NSNS, Y - S MU : MU - WS |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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