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Psykologer mot Tobak

Socionomer & Folkhélsovetare



steg till ett rokfritt liv

Bestam dig for en stoppdag

Stoppdagen kan gérna ligga
1-4 veckor framat i tiden. Tank
igenom allt du kommer vinna
pa att sluta réka och vad som
kan hjélpa dig att lyckas.

Ta kontroll

Tackla suget genom att & dig sjalv
pé andra tankar. Drick lite vatten.
Sysselsatt dig med aktiviteter som
inte &r kopplade till rékning.

Fira dig sjélv
Beldna dig efter en
vecka, tvé veckor, en
manad och s vidare.
Det &r du verkligen
vard! Det hjélper dig
att halla kvar motiva-
tionen.

3 Grattis till hogvinsten!
Nu ar du fri fran beroendet.
Du &r fréschare, lugnare
och kan se fram mot ett
friskare liv och mera pengar
till annat.
Skulle du &terfalla s& satsa
igen. For varje forsok lar du
dig nagot och chansen att
lyckas Okar.

Ta spranget
pé stoppdagen

Mé bra

Ménga kanner sig rastlosa
och pa déligt humar de férsta
veckorna. Nagra rad som hjélper
mot besvar ar:

* Ror pa dig s& mycket du kan
* At regelbundet

* Om du behover, anvand
nikotinlékemedel, eller tala
med lakare om receptbelagda
lakemedel.

Rok inte en enda cigarett

till. Kasta all tobak.

Fraga gérna efter stod att
sluta réka pé din halso-

eller vardcentral. A

Psykologer mot Tobak
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