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I denna broschyrserie ingar:

Vad vinner du pa att sluta roka?
Forbered rokstoppet
Nikotinlakemedel och abstinensbesvar
Hall ut!
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SA HAR KAN DU FORBEREDA DITT ROKSTOPP

For att du skall lyckas i ditt beslut att sluta roka &ar det bra om
du forst ar ordentligt forberedd.

Att sluta roka dr en prestation - och den krdver samma mal-
medvetna férberedelser och traning som en elitidrottare dgnar

sig at fore en stor tavling!

En metod som idrottsfolk brukar anvidnda sig av dr sa kallad
mental tréning - de skapar en inre bild av tavlingen och ser sig
sjdlva som segraren. Det kan du ocksa prova nér det géller ditt
rokstopp.

Men traningen dr ocksd mycket viktig. Din tréning infor rok-
stoppet kommer att besta i att du vidtar en del atgéarder for dig
sjalv, i ditt hem och i din omgivning - innan du tar det stora ste-
get att fimpa for gott.

Om du foljer de steg vi visar dig i den hér broschyren blir det

lattare én du trodde att na malet - rokfrihet.

Madnniskan dr ett vanedjur, brukar man sdga.

Om du tdnker efter sa blir du extra sugen pa att réka i vissa
situationer, och i vissa miljéer. Det gdller alltsa att forsoka
bryta sambanden mellan rékningen och dessa situationer

och miljéer. Du ska fa hjdalp med det i den hdr broschyren.



BESTAM ETT DATUM FOR ROKSTOPPET

Det forsta du behéver gora ar att bestamma vilket datum du
skall sluta roka.

Tank da pa att du behover god tid pa dig till férberedelser.
Enligt var erfarenhet brukar man behéva 3-6 veckor. Du kan
ocksa vilja att ha en lidngre forberedelsetid, som stricker sig
over 2-6 manader - men risken &r da att din beslutsamhet och
motivation att sluta réka minskar pa végen.

Nér du har bestamt dig for ett datum kan du fortsétta att folja

instruktionerna som kommer hér.
STEG I « Stirk din motivation att sluta réka

Samla ihop sa mycket material du kan om nyttan med att sluta
roka. Du far reda pa en hel del i broschyrerna som kan rekvire-
ras fran Sluta-Roka-Linjen. Men du kan ocksé fa material pa
apoteket och pa vardcentralen.

Gor en lista 6ver allt du kan komma pa som skil for att sluta
roka. Ha listan framme, och fortsitt att komplettera den sa fort

du kommer pa nagot nytt!
STEG 2% Testa dina ”roksug”.

Varje gang du kénner réksug och dr pa vig att ta fram en ciga-
rett - forsok stanna upp och ténka efter.
Hur nédvdndig dr just den hdr cigaretten fér mig?

Om du vill kan du skriva en cigarett-dagbok (se under Ovning-



ar langst bak i broschyren).

m Skriv ner alla cigaretter (och eventuella cigarrer eller pip-
stopp) du réker under en dag.

m Skriv ocksé vad du gor nar du roker, och betygséatt varje
cigarett pa en skala fran 1-3. Hur viktig 4r den hér speciella

cigaretten for dig? Hur ménga 3:or far du?

Den hir metoden hjilper dig att kdnna igen de situationer och
tider pa dygnet nér ditt roksug dr som storst. Dessa "risk-situa-
tioner” behover du tdnka igenom och forséka géra nagot at
infor ditt rokstopp.

Om du lar dig kdnna igen dina egna vanor och risksituationer
blir det lattare for dig att ta kontrollen 6ver din rékning och bli

av med ditt beroende.
STEG 3: For bok 6ver hur mycket du roker

Prova att skriva upp hur manga cigaretter (cigarrer, pipstopp)
du roker per dag under t ex en vecka. Under Ovningar lingst
bak i broschyren hittar du en tabell ddr du kan gora dina
anteckningar.

I tabellen kan du sedan se om du rokt extra mycket vissa dagar.
I sa fall kan du tdnka efter vad som var orsaken till att du rokte
mycket just da, och se till att vara férberedd om en liknande
situation uppstar igen.

Kanske du istillet ser i tabellen att du borjat minska pa anta-
let cigaretter, sedan du bestamde dig for att sluta roka!

Grattis i sa fall!



sTeG 4 Skapa rokfria zoner

"Rokfria zoner” betyder att du slutar réka helt och hallet pa de
stdllen dér du tillbringar din mesta tid.

I de flesta fall betyder det din l4dgenhet eller ditt hus, din arbets-
plats och din bil - men det kan sjalvklart vara olika for olika
manniskor. Genom att skapa si manga rokfria zoner som majligt
har du stérre chans att sluta roka. Nér du har bestdmt att en viss
plats ar en rokfri zon far du aldrig mer roka dér! Inte under nagra
som helst omsténdigheter!

Visst vore det bra om ocksa andra ménniskor kunde lata bli att
roka i dina rokfria zoner, men kom ihag att det &r DU som har
bestamt dig for att sluta roka.

Om du befinner dig i en rokfri zon och réksuget blir sa 6verméak-
tigt att du kanske maste ge efter och réka - 1amna din rokfria zon
och gé& nagon annanstans. Det rdcker inte med att 6ppna fonstret
eller sta halvvigs ut i en 6ppen doérr. Du mdste lamna omrddet helt!
Den hir metoden har visat sig vara mycket effektiv ndr man vill
sluta roka. Om du omedelbart skapar rokfria zoner i ditt hem, pa
jobbet och i bilen, kan en forberedelsetid pa tre veckor vara till-
réacklig for ett rokstopp.

Om du bestdmmer dig for att trappa ner langsamt och gradvis
utoka de rokfria zonerna, kommer du att behova en liangre forbe-

redelsetid.

Varfor fungerar rokfria zoner?
Rokningen har blivit forknippad med méanga olika saker i din

dagliga miljo, t ex vissa situationer, vissa ménniskor, sarskilda



matréitter, drycker o s v.

Nar du slutar réka kan moétet med dessa saker vicka langtan
att roka. Men kopplingen mellan rékningen och dessa saker
kommer gradvis att férsvinna nér du har métt dem nagra gang-
er utan att roka.

Mer &n hélften av allt réksug du upplever under de foérsta veck-
orna efter att du har slutat réka kan bero pa de har koppling-
arna. Lyckas du bryta dem kommer roksugen efter ditt rok-
stopp att bli mycket firre. I broschyren ”Hall ut!” kan du lidsa

mer om dessa kopplingar.

AR DU STRESSROKARE?

Ar det sa att du girna tander en cigarett nir du ar arg och upp-
rord? Da ar du troligen en av dem som utvecklat en koppling

mellan stress och/eller nedstdmdhet och rokning.

Stressrokare brukar ha svart att komma fram till det slutliga
rokstoppet. For det finns ju s mycket hér i livet som kan gora

oss stressade, arga eller ledsna

Om du &r en stressrokare behover du samla ihop extra styrka
och verkligen bestamma dig for ett datum nér du skall sluta
roka. Det kommer antagligen aldrig att finnas nagon “perfekt
rokstoppstid” for dig, sa det ar lika bra att valja en dag och halla

fast vid den. Till exempel en méandag om tre eller fyra veckor!

Om du tror att det kommer att bli svart att bryta kopplingen



mellan stressen och rokningen, och samtidigt sta ut med even-
tuella abstinenssymtom, kan du anvinda ett nikotinldkemedel

fram till dess att din stress minskat.

OVNINGAR

TESTA DIN KOPPLING MELLAN STRESS OCH ROKNING

Fyll i formuléret nedan.
For varje pastdende skall du sétta en ring runt det svar som

kanns mest ratt for dig.

STAMMER STAMMER STAMMER STAMMER
NASTAN ALLTID OFTA SALLAN NASTAN ALDRIG
Jag tinder
en cigarett nar
jag ar arg 4 3 2 I

Jag tinder en
cigarett nar jag

ar upprord 4 3 2 I

Jag tinder en
cigarett nar

jag kdnner mig 4 3 2 I

nedstamd

Summera antal poang =

Om du har fatt 8 podng eller mer kommer du troligen att uppleva roksug
nasta gang du blir stressad eller nedstaimd. For att bryta detta samband gil-
ler det att forsoka lata bli att roka, trots att du kinner suget.

Vid nista tillfille d3 du upplever stress eller nedstimdhet blir suget och
péfrestningen mindre. Efter en tid har du helt brutit kopplingen som du har
haft mellan stress/nedstimdhet och rékning.

ROKNINGSBOKFORING

Markera antalet cigaretter (cigarrer, pipor) du roker per dag p



ANTAL CIGARETTER
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TESTA DITT NIKOTINBEROENDE

Har kan du testa hur beroende du 4r av nikotin. Besvara fragor-
na sa noga du kan, och summera sedan ihop dina poéng.
I broschyren “Nikotinléikemedel och abstinensbesvir”, som du kan

bestélla fran Sluta-Roka-Linjen, far du rad om olika nikotiner-

sdttningsmedel.
Fragor Svar Poing Poing-
rikning
() Hur manga cigaretter Upp till 15 0
réker du per dag? 16-24 I
25 eller fler 2
(2) Hur lang tid efter upp- Inom 30 minuter |
vaknandet roker du dagens Senare @n 30 minuter 0
forsta cigarett?
(3) Réker du mer pa mor- Ja |
gonen an under resten av Nej 0
dygnet?
(4) Vilken nikotinhalt Upp till 0.8 mg 0
innehaller 0.9-1.2 mg |
ditt cigarettmarke? 1.3 mg eller mer 2
(5) Har du svart att lata bli
att roka pé platser dir rék- Ja I
ning inte ir tillaten, t ex pa Nej 0
bio, i tunnelbanan, pa flygplan?
(6) Roker du om du ar Ja |
sa sjuk att du atminstone Nej 0
tidvis dr sangliggande?
(7) Vilken eller vilka cigaretter Den forsta pa morgonen |
ar svarast att undvara? Nagon annan 0
(8) Drar du halsbloss? Alltid 2
Ibland |
Aldrig 0

Summera antalet poing. Hogt beroende = 6 -11 poang. Léagt beroende = 0 - 5 poing.



ROKDAGBOK

Skriv ner alla cigaretter (och ev. cigarrer eller pipstopp) du
roker under en dag. Skriv ocksa vad du gor, och hur starkt ditt
behov av cigaretten &r, enligt foljande skala:

1. Svart att klara mig utan den

2. Kan motsta utan stérre svarighet

3. Ar egentligen inte sirskilt roksugen

Cigarett Tid Sysselsdttning Behov (I - 3)
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Du som vill ha
personligt stod

Vill du ha ett mer personligt professionellt stod,
ta kontakt med Sluta-Réka-Linjen igen.
Vi kan ge dig tips om vilka
professionella rokavvianjare som finns i ditt niromrade.

Du kan ocksa kontakta din vardcentral,
foretagshalsovard eller apotek for att fa vidare information.
En del av dessa har redan en fungerande rékavvanjningshjilp.
Du kan dven ta stod av nagon nirstaende, en vin, arbetskamrat
eller familjemedlem, om du kdnner for det. Goér en
overenskommelse som innebar att du far ta kontakt om du kdnner
att du behover stod,

uppmuntran eller en klapp pa axeln.

Qg,z RING 020-84 0000
XS

SLUTA-ROKA-LINJEN |

Cancerfonden, Folkhélsoinstitutet, Hjéart - Lungfonden, Apoteket AB och Centrum for Tobaksprevention.



