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Steg till ett
tobakstritt liv

Bestim dig for en stoppdag.
Stoppdagen kan gérna ligga
1-4 veckor framat i tiden.

Tank igenom allt du kommer
vinna pé att sluta och vad som
kan hjalpa dig
att lyckas.

Ta spranget pa stoppdagen. Rok/snusa inte
en enda cigarett/prilla till. Kasta all tobak.

Ta gérna stod av:

B Sluta-réka-app Rokfri (vuxna)
eller Fimpaaa! (ungdomar)

B Slutaroka-linjen 020-84 00 00
(&ven for snusare)

B Tobaksawanjare —finns t.ex.
pa halso- eller vardcentral.

Ta kontroll. Tackla suget
genom att fa dig sjélv pa
andra tankar. Drick lite
vatten. Sysselsatt dig
med aktiviteter som inte
ar kopplade till rokning/
snusning. Snusare kan
lagga ett tuggummi
under lappen.

Ma bra. Manga kanner sig rastlésa och
pa daligt humor de forsta veckorna.

Nagra rad som hjialper mot

nikotinabstinens ar:

B Ror padig sa mycket du kan

B Atregelbundet

B Omdubehover, anvand nikotin-
lakemedel, eller tala med l&kare
om receptbelagda lakemedel.

Fira dig sjalv. Bel6na dig
efter en vecka, tva veckor, en
manad och sé& vidare. Det &r du

verkligen vard! Det hjalper dig att
hélla kvar motivationen.

.

Psykologer mot Tobak

Socionomer & Folkhdlsovetare

Grattis till hdgvinsten!
Nu &r du fri fran
beroendet. Du &r
fraschare, lugnare och
kan se fram mot ett
friskare livoch mera
pengar till annat.

Skulle du aterfalla

sé satsaigen. For
varje forsok lar du dig
nagot och chansen
att lyckas dkar.

Las mer om tobaksavvanjning pa
www.psykologermottobak.org



