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Vill du sluta
roka eller sluta snusa?

Bestam dig och tro pa dig sjalv! Férbered dig sjalv och andra

Andra har klarat det. Det gor du ocksa. Du behéver planera ditt tobaksstopp:

Berdtta for familj och vanner.

Bestam vilken dag du ska sluta Sluta gdrna tillsammans med en van.

) R N . Da kan ni stotta varandra.
Din sluta-dag b6r vara hogst tva veckor bort.

Peppa dig sjalv. Jag vill sluta for att: Andra dina rdk- och snusvanor.

Gor det besvarligt att roka och snusa.

kanna mig piggare Undvik att roka eller snusa pa platser du

slippa beroendet brukar. Tank efter varje géng du ska roka

bli lugnare eller snusa, lat bli om du kan.

lukta gott och ma gott Tréffar du andra som réker eller snusar?

anvinda pengarna till annat Be dem att inte gbra det precis framfor
dig.

Tank positiva tankar.
Sag till dig sjalv: Jag klarar det!

Sléng cigaretter och snus kvallen fére
stoppdagen.

Sluta helt pa stoppdagen

Ta inte en enda cigarett eller snus.
Det &r basta sdttet att sluta med tobak.

Anvand nikotinladkemedel om du behdver.
Finns att kdpa pa apoteket, folj raden pa
paketet.

GOr nagot som ar roligt.

| stora rutan pa ndsta sida finns nagra tips
for hur du kan minska réksuget.

Folj raden!




for att minska tobakssuget
M Drick vatten.

M At en frukt.
M Ta nagra djupa, lugna andetag.

M Gor roliga saker.
Du kan till exempel baka, spela
spel, pyssla eller ga pa bio.

M Prata eller chatta med en van.

B Anvand telefonen for att spela
spel eller surfa.

B Ta en promenad eller trana.
M Lyssna pa musik. Dansa garna!
M Var envis och hall ut.

Suget gar over efter 1-2 minuter

Mer stéd och hjalp

Halso- och sjukvarden: 1177.se

Sluta-Réka-Linjen: ring 020-84 00 00
eller chatta slutarokalinjen.se

Information pa flera sprak:
tobaksstopp.nu

De forsta dagarna
ar det extra viktigt att du:

Ater ordentligt.
Frukost, lunch, middag och frukt till
mellanmal.

Ror pa dig

Gor aktiviteter som du mar bra av.
Fortsatter att uppmuntra dig sjalv.
Sag till dig sjalv: Jag kan!

Sparar pengarna som du kopt cigaretter
och snus for. Ge dig sjalv en fin present
eller beléning fér de pengar du sparat.

Nar det gatt en tid

Grattis! Kann dig stolt och néjd
Tank pa allt du vunnit
Njut av att du ar fri och inte beroende

Beratta for andra att du har slutat
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Psykologer mot Tobak

Socionomer & Folkhalsovetare

Information fran Psykologer mot Tobak. Webbsidor: psykologermottobak.org, tobaksstopp.nu




