Rad om hur man bryter en vana

Att roka och snusa dr ett inlirt beteende. For att bryta vanorna mdste du i alla de situationer
da du tidigare har rokt eller snusat ldra in en ny vana.

OLIKA STRATEGIER SOM AR BRA ATT ANVANDA

Undvik

situationer som lockar till rokning/snusning tills du kdnner dig séker pa att kunna motsta suget.
Undvik t.ex. alkohol eller kaffe, att sta bredvid en person som roker/snusar eller att titta pa
tobak 1 butiken.

Forandra

situationen sa att suget fran den reflexmissiga rokningen/snusningen inte kénns lika starkt.
Att bryta det vanemissiga monstret brukar vara ett bra knep. Du kan forsoka dndra pa
morgonrutinerna, vad du é&ter till frukost eller byta plats vid bordet. Roksug efter ovriga
maltider kan undvikas genom att direkt borja gora nagot som inte forknippas med
rokning/snusning.

Distrahera

dina nikotinsug och tankar pa tobak. De brukar ge med sig sa snart man kommer pa andra
tankar. Byt aktivitet eller fokusera pa nagot annat én begiret. Exempel kan vara att ringa ett
telefonsamtal, ta en kort promenad eller surfa pa nitet. Till stor hjdlp kan ocksa vara att dgna
mer tid at sysselsittningar dir du tidigare som rokare frivilligt valt att inte roka, t.ex. ga pa bio
eller dgna tid at barnen. Vissa smaker &r inte forknippade med att roka/snusa och darfor
lampliga att anvidnda, t.ex. mentol, lakrits, citrus eller farsk ingefira.

Téank bra tankar
sa att inte tankar pa tobak leder vidare till rokning/snusning. Nagra tydliga och stirkande

tankar dr: ”Det ar mitt val”, “Jag bestimmer dver mitt liv, inte cigaretterna”, ’Snus loser inga
problem”, Jag klarar det fint”, ”Jag tar hellre pengarna.”

Ta kontroll



over rokbegiren. Ett roksug upplevs pa olika sitt av olika mianniskor och varierar 6ver dagen
och mellan situationer. Figuren har visat sig vara till stor hjélp for att fa en bild av hur man
kan tdnka pa ett rokbegidr och dirmed fa storre kontroll 6ver upplevelsen. Nikotinbegiret
kommer plotsligt och skoljer som en vag genom kroppen under nagra minuter. En motbild
kan da vara att tinka sig hur man surfar pa vagen, avspint och i full balans. Fore detta rokare
brukar beskriva roksugen som ganska korta, mellan en halv och tva minuter langa, starka men
anda fullt mojliga att uthidrda och att antalet per dag &dr begrinsat till mellan atta och tio
tillfallen. Jag foljer med och surfar pa vagen avslappnat och lugnt. Jag andas djupt och vagen
forsvinner. Det gar littare och littare...”

Styrka

Antal per dag

Tid som ett roksug pagar

Denna figur kan vara till hjélp for att fa en bild av hur man kan tinka nér ett roksug kommer
och fa storre kontroll 6ver upplevelsen. Rokbegiret kommer och nar en topp for att sedan avta
och helt férsvinna. Den nedatriktade pilen illustrerar att man kan paverka upplevelsen genom
olika aktiviteter.

Enkla knep

* Droj, avvakta, snart dr begiret 6ver!

* Drick vatten, det bryter tanken pa cigaretter och minskar begéret!
* Djupa andetag minskar spanningsnivan och 6kar vilbefinnandet!
* Distraktion: tink positiva tankar och byt aktivitet!
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