Forberedelse infor rok- och snusstopp

Varfor vill du sluta roka/snusa?

Téank igenom dina motiv for att sluta anvinda tobak. Skriv ner dem pa
ett papper och spara det sa att det ar lattatkomligt. Detta papper kan vara
ett bra stod for dig ldngre fram under avvinjningen nér begiret efter
tobak gor sig pamint och far dig att vackla i din 6nskan att sluta
roka/snusa. Da kan det vara litt att glomma bort varfér man valt att sluta
roka/snusa.

Registrera din tobaksvana

Ett bra sitt att fa ett grepp om din rokning/snusning dr att anteckna nér
du anvénder tobak och hur det smakar nagra dagar. Om du vet i vilka situationer du brukar
roka/snusa, sa kan du redan nu fundera 6ver vad du ska kunna gora i dessa situationer da du
inte roker/snusar. Forsok komma pa olika knep.

Tid AKktivitet/kiinsla Plats Hur viktig (1-3)

6.30 Efter frukost, mar bra Vid koksflikten 1 (= n6dvindig)

7.30  Vintar pa bussen, mar bra Busshallplatsen 3 (= onodig)

14 Efter mote pa jobbet, arg! Rokplats utanfér 1 (= nodvindig)

18 Tittar pa tv, trakigt Vid tv:n 2 (= ej helt nodvindig)

Finns det situationer eller aktiviteter da du aldrig roker/snusar?
Ligg mirke till om det finns situationer eller platser, déar du aldrig roker/snusar. Dessa
situationer/aktiviteter kan vara till god hjélp da du vill komma undan roksuget.

Sétt upp en lapp med datumet

Sitt upp en lapp med datumet for tobaksstoppet pa kylskapsdorren eller nagon annan plats dir
du ofta ser den, sa att du paminns om det och kan peppa dig sjédlv under dagarna fram till
stoppdagen.

Fimpburk for dig som ska sluta roka/snusa
De sista cigaretterna du roker kan du fimpa i en burk med vatten, en fimpburk. Burken bor
vara forsedd med skruvlock, sa att lukten stdngs inne. En djup inandning av lukten kan ricka
for att minska pa rokbegiret.

Slutar du snusa kan du gora pa motsvarande sitt med ditt snus.

Ténk pa foljande

¢ Ha inte nagon tobak kvar pa rok- och snusslutardagen.

e Bestidm dig for om du ska beritta for ménniskor i din
omgivning att du haller pa att sluta roka/snusa
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