ATT SLUTA SOM UNG

Nagra tips nar
sluta roka och snusa

Du har sékert egna idéer om hur du kan gora for att na ¢ Sluta gdrna tillsammans med en kompis och stétta
ditt mal. Har far du nagra tips pa hur andra har gjort for att varandra.

lyckas. Tro pa din férmaga att klara det dven om det kdnns
lite jobbigt ibland.

Tank pa att det &r du som bestdmmer —inte cigaretterna
eller snuset. Andra har klarat det. Det gér du ocksa nar du ¢ Tank positivt —jag klarar det!
val bestdmt dig. Lycka till!

® Roker eller snusar nagon i din omgivning be dem
att inte gdra det framfor dig

Kom ihdg, det finns inga misslyckanden
— bara for fa forsok.

Forsta tiden

* At ordentligt, regelbundna méltider och mellan-
mal, som till exempel frukt som minskar suget efter
tobak.

° Ror pa dig, valj aktiviteter som du mar bra av eller
nya du vill testa.

* Andra gamla vanor som ir férknippade med rék-
ning/snusning.

= ® Var forberedd och gor saker som far dig pa andra
SI‘Uta tvart tankar, gor en egen “att gora lista”

¢ V&lj en dag som du bestdmt i férvag for att sluta
inom 1-2 veckor

JAG VILL

¢ Forbered dig och planera for tillfallen dar det kan : . -
slippa beroendet och kédnna mig fri

vara extra svart att st emot suget

¢ Tréna dig att vara utan tobak och nikotin genom att vara ridd om min hdlsa, nu och i framtiden

utéka dina tobaksfria zoner och tider bli lugnare och sova bdttre

¢ Din motivation for att bli tobaks- och nikotinfri ar
viktig, samla kunskap och stark dina argument, se
rutan! Skriv garna ner dina basta motiv

kédnna mig pigg och fréisch

lukta gott och md gott

¢ Berdtta for vanner och familj som du vet stottar dig

Slang allt som har med tobak att gra pa stoppda-
gen. Ta inte en enda cigarett eller snus!

Ersatt inte cigaretter eller brunt snus med vitt snus
eller e-cigaretter

anvdnda pengarna till annat
vara en tobaks- och nikotinfri kompis

bidra till en bdttre miljé



Efter nagra veckor

ATT SLUTA SOM UNG

Stod for att sluta och mer info

® Fortsatt peppa dig sjélv och paminn dig om dina
motiv for att bli tobaksfri

¢ Rakna ut hur mycket pengar du sparat och beldna
dig —det ar du vard!

¢ Tahjélp av tobaksfria kompisar, garna de som slutat
sjdlva och vet hur det kdnns.

Nar det gatt en tid

® Grattis! K3nn dig riktigt stolt och n&jd.

¢ Tank pa allt du vunnit — skriv gérna ner det for fram-
tiden

¢ Njut av kdnslan att vara fri och slippa beroendet.
¢ Delamed dig av dina upplevelser

® Om duinte lyckades denna gang, fundera pa var
det gick fel. Skriv ner dina ldrdomar.

® Forsékigen, ndsta gang ar en ny gang och da ska du
lyckas.

Via elevhalsan, ungdomsmottagningen, studenthdlsan
eller tobaksavvanjare pa vardcentralen

® umo.se om tobak och att sluta roka och snusa
e 1177.se - hjdlp att sluta roka och snusa

e Sluta-Roka-linjen, telefon eller digitalt stod
020-84 00 00, www.slutarokalinjen.se

° www.tobaksstopp.nu

Snabba rad vid tobakssug:

Drick vatten

At en frukt

Tugga pa ett sockerfritt tuggummi
Ta nagra djupa andetag

Kolla din egen “att gora lista”
Prata med en kompis

Aktivera dig fysiskt

Borsta tanderna

GOr nagot du tycker om

Tdnk pd att suget gdr Gver pd 1-2 minuter

‘e

Psykologer mot Tobak

Socionomer & Folkhalsovetare

Information fran Psykologer mot Tobak. www.psykologermottobak.org, www.tobaksstopp.nu

Detta blad har producerats med ekonomiskt bidrag fran Folkhdlsomyndigheten



