Stédja patienter att sluta réoka och snusa Rddgivning om tobak och avvinjning

Bilaga 8
Rad om hur man bryter en vana

Attrokaochsnusaarettinlartbeteende. Foérattbrytavanornamastedularainennyvana i
alla situationer da du tidigare har rokt eller snusat.
Strategier som ar bra att anvanda:

Undvik situationer som lockar till rokning/snusning tills du kdnner dig saker pa att
kunna motsta suget. Undviktill exempel alkohol eller kaffe, att sta bredvid en personsom
roker/snusar.

Forandrasituationensa att sugetfranrokningen/snusningeninte kannslika
starkt. Dukanfors6kaandrapavaddu atertill frukost ellerbyta plats vid matbordet.
Nikotin- sug efter maltider kan undvikas genom att direkt bérjagoéra nagoti stallet
foratt sitta kvar vidbordet.

Distraheradigfrandinatankarpatobak. De brukarge medsigsasnartduuppmarksam-
mar andra saker. Byt aktivitet eller fokusera pa nagot annat. Exempel kan vara attta en kort
promenad eller titta pa mobilen. Till stor hjélp kan vara att &gna mertid at sysselsatt- ningar
dardutidigare frivilligt valt att inte roka/snusa, till exempel ga pa bio, biblioteket, tillgymmet
ellervaramedbarnen. Vissasmaker arinte férknippade med attroka/snusa, till exempel
mentol, lakrits, citrus eller farsk ingefara.

Tank bra tankar sa att inte tankar pa tobak leder vidare till rékning/snusning. Nagra
starkande tankar ar: ”Jag vill sluta”, ”Jag bestammer éver mitt liv, inte cigaretterna”, ”Snus
I6ser inga problem?”, ”Jag klarar det fint”, ”Jag tar hellre pengarna”.

Takontroll 6verbegaret. Ettnikotinsug upplevs paolika sattavolika manniskor
och varierar 6éverdagen och mellan situationer. Nikotinbegaret kommer plétsligt och skoljer
somenvaggenomkroppenundernagraminuter. Tankdigistallethurdusurfarpavagen,
avspant ochi full balans.

Fore detta rokare och snusare brukar beskriva nikotinsugen som ganska korta,
mellan en halv och tva minuter. De kan vara starka men anda fullt méjliga att utharda.
De forsta dagarna kommer de ofta, men allt eftersom tiden gar alltmera sallan.
Manga beskriver att antalet &r farre an vantat, ofta mindre an tio tillfallen per dag.

Enkla knep for att minska begiiret

= Droj, avvakta, snart ar begaret 6ver

Drick vatten, detbrytertanken patobak

Djupa andetag minskar spanningsnivan
Distraktion: tank positivatankar och byt aktivitet
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