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Lanserades i
Danskt program

november 2014 skapat av

Kraeftens
bekampelse som
oversatts till
svenska.

33 000 har
laddat ned
appen!




Sa funkar Fimpaaa!

- Ladda ned gratis | AppStore / Google Play
» Registrera dig

- Svara pa fragor om din rékning
- Beratta hur mycket du roker

- Beratta vad cigaretterna kostar
- Satt ett stopdatum

- Sétt igang och Fimpaaal

11/25/2016




Anpassad efter
just dig och din

rokprofil!
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. .4"
VILKEN PROFIL AR DU? ?’

For att Fimpaaa! ska hjalpa dig sa bra
som madjligt, har du fatt skapa en egen
profil. Om du vill &ndra nagra av dina
svar, svara pa de 26 pastaendena om
cigaretter och rékning igen. Vid varje
pastaende, valj den siffra mellan 1 och
7 som stammer bast for dig.

Haller inte alls med Haller med helt
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Ay,
MITT RESULTAT ?"

Har kan du se resultatet av ditt
profiltest.

Starka roksug

Om du inte kan eller far réka, kan det
efter ett tag kdnnas som att du bara
maste gora det! Suget och tankarna
pa cigaretter kan bli intensiva och
géra dig rastldés och orolig. De flesta
som slutar réka upplever ibland ett
sant har starkt réksug, men du gér det
ofta.

De forsta veckorna kan réksuget
komma ofta och kdnnas starkt. Som
tur &r varar det inte sérskilt [ange.
Roéksug kommer och gar. Det stannar
i ungefar 1-2 minuter, sen férsvinner
det igen...

Det kommer att vara svarast for dig de
férsta dagarna. Det positiva &r att du
snabbt kommer att marka att det blir
lattare.




Dags att satta sitt
stoppdatum!




Har du gett dig sjalv nagon
beloning an? Om inte ar det dags
for det nu! Du har klarat dig riktigt

i bra och kan bérja se dig sjdlv som
en fore detta rokare. Tankarna pa
rokning kommer inte lika ofta nu,
eller hur?

Det gar bra. Jag har inte ro... n m

Jag har varit rokfri i
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13 ovningar for att bli fri

20:50 P S1%C 4

g
OVNINGAR ?r

Mina daliga ursakter )
Hur motiverad drdu? ¥
Férdelar och nackdelar ¥
Vardera cigaretterna )

Andra dina vanor >

Vad betyder rékningen >

for dig?
Hur var din dag? )
Tips till dig sjalv >

000000 0C
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. vy
) BELONADIG SJALV

Tillbaka: 135 kr Anvént: 0 kr

Jag ska beléna mig sjilv med:

(Fika pa cafd n

Fika pa café
Aka Gokart

Blombukett
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by ANDRAVANOR

De narmaste dagarna ska du préva
att andra pa dina rokvanor och éva pa
att roka mindre. Prova ett eller flera av
de har forslagen:

Ova pa att inte roka >

Planera rokfria stunder >

Bli medveten om nar du roker >

Lamna cigaretterna hemma >
Byt marke >
Planera in pauser >
R6k mindre pa varje cigarett >
ROk bara pa vissa stéllen >




Stottande och
motiverande budskap

WERVELTS)




Du har visat att du kan
klara pressen, bra
gjort! Kampa pa.

Hej! En rokfri manad!
Du fortjanar en
beloning. Du har
slzarat en del- vad
ska du gora med de

600 kronorna?

Du har varit rokfri i sex
dagar. Bra! Dina lukt- och
smaksinnen har redan
forbattrats. Du ar pa god
vag till ett rokfritt liv.




Anvandarnas egna tips
och erfarenheter i blogg

och videoformat




https://www.youtube.com/watc
h?v=IXCuu3dTOow

LINNEA



https://www.youtube.com/watch?v=lXCuu3dTOow
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visaINLAGG @ ©

06-01-2015 14:53 - Saaraerlandsson

vanner som roker

Hej! Ar inne pa min 6 rokfria dag idag. Det
gar riktigt bra :-) nar jag ar ensam ar det
inga problem alls! Det som kanns lite svart
ar att jag har ett kompisgang dar alla roker.
Nu kanner jag mig "utanfor" som inte gor
det. Hur hanterar ni detta?
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INLAGG KOMMENTARER
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2015-04-02 12:38 - Jonsson-08

basta hjalpen, tack!

Den har appen har varit till valdigt stor hjalp
for mig :) Skulle nog aldrig klara det utan
denna, men det blev som en tavling med
mig sjalv. Satte upp nya mal hela tiden.
Idag kan jag kallaMig sjalv for rokfri, tre
manader har idag gatt :) Lycka till alla
andra dar ute :)
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Faktatexter om vad som
hander | kroppen nar man

roker och nar man slutar
roka




TILLBAKA

Det basta ar att sluta roka innan man
blir gravid, annars ska man gora det
sa fort man vet att man ar gravid. Att
roka under graviditeten okar risken for
blodpropp hos den som ar gravid.

Men framfor allt paverkas barnet i
magen. Barnet far i sig giftiga @amnen
fran cigaretterna, mer én vad

TILLBAKA

Det ar vanligt att man vill sluta roka
men anda kunna ta en cigarett "da
och da”. Men det ar ingen bra idé. For
de allra flesta som slutar roka funkar
det namligen inte i langden. Forr eller
senare gor nagot annat i livet att man
roker mer, det kan vara nagot roligt
eller nagot jobbigt som hander.



Utvardering

av dem som passerat sitt rokstoppdatum var rokfria

hade hallit upp minst en manad och av dem var
rokfria

anvande appen dagligen i samband med rokstoppet

ansag att appen gett ”mycket stod”, "nagot

stod”
ansag att det var lattare an tidigare att sluta

kan tanka sig att rekommendera appen till nagon
annan

Mest stdd var att se hur lange man varit rokfri och hur
mycket pengar man sparat.
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Den dr mer inriktad pa
sociala och direkta fordelar
mer an halsan som man
kanske inte tanker sa

mycket pa. Det ar ocksa
bra att man sjalv kan
bestamma takten pa sitt
rokstopp. //Linnea




Informationsmaterial
om Fimpaaa!

Har har vi samlat kampanjmaterial for Fimpaaa! som du kan ladda ner eller
bestilla och fa skickat med post.

Det har materialet finns:

@ Banners, annonshilder fér Fimpaaal

® Pressmeddelanden och informationstexter
@ Fimpaaal - affisch med De Vet Du

® Visitkort

® Filmerna med De Vet Du. Dem kan du dela i dina sociala natverk direkt fran
Fimpa med appen Fimpaaal

Affischen och visitkorten gar att bestélla genom att mejla: fimpaaa@umo.se. Dit kan
du ocksa mejla om du har fragor om Fimpaaal
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Las mer pd UMO.se

Artiklar inom omradet: Fimpa med appen Fimpaaa!

Informationsmaterial om 3 Sa anvander du
Fimpaaa! Fimpaaa!
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