Statens

folkhialsoinstitut

Radgivande samtal om TOBAK

Handledning fér personal som méter patienter som dr beredda att sluta med tobak

1:A TRAFFEN: Motivera—férbereda

Motivera

+ Kartlagg tobaksvanor

« Diskutera férdelar med att sluta

- Fraga efter erfarenheter fran tidigare forsok

« Fraga om rokare i hemmet, arbetsplatsen och umganget
« Fraga om behov av stéd.

Bestim ett stopp-datum
« F6r manga passar ett stopp-datum 1—4 veckor fram
i tiden

« Acceptera om nagon viljer att sluta tvart

Férberedelse
- Forberedelse infor rok-/snusstoppet
— Ingen tobak kvar vid stoppet
— Beritta fér omgivningen
— Forsék férindra vanor — som att réka/snusa pa andra
tider och platser och hoppa éver nagon cigarett/prilla
- Diskutera nikotinberoende/nikotinsug och abstinens
och hur det kan férebyggas
- Rekommendera likemedel f6r rékavvinjning. Fér snus-
avvinjning saknas dnnu sa linge tydlig evidens for att
rekommendera ldkemedel.

- Diskutera om patienten har ndgon som kan vara ett stéd.

« Erbjud sjalvhjalpsmaterial.

Vilka dr dina viktigaste skdl till att sluta? Vilket stopp-datum
blir limpligt for dig? Hur kan du férebygga nikotinsug och
abstinens? Vill du veta mer om anvindning av Idkemedel?
Vilket stod behover du ha?

2:A KONTAKTEN: Pa stoppdagen
eller nagon dag efter

. Erfarenhet fran de forsta dagarna.

« Fraga vad som gatt bra

+ Diskutera |6sningar pa aktuella svarigheter

« Diskutera nikotinsug och abstinens och vad som hjalper:

— anvénda likemedel fér rékavvinjning enligt bruksan-
visningen

— dta regelbundet och tinka pa vad man dter om man ar
radd fér viktuppgang

— dka den fysiska aktiviteten

« Diskutera alternativ till rékning/snusning utifran
patientens idéer

« Forebygg aterfall genom att diskutera risksituationer
och hur patienten kan férandra och ibland behéva
undvika dessa situationer.

« Rekommendera forsiktighet med alkohol
+ Diskutera behov av fortsatt stéd

Hur kéinns det nu efter de viktiga forsta dagarna? Hur

kan du forebygga abstinens och sug efter nikotin? Vilka
situationer tror du blir svdra nirmaste tiden? Hur kan

du géra da? Hur kan du fa stod i hemmet och/eller pa
arbetsplatsen?

3:E KONTAKTEN: Efter en vecka
« Diskutera aktuell situation, framgangar och
svarigheter

« Fraga om eventuella kvarstaende besvar med
abstinens

« Nya vanor, aktivitet vid nikotinsug
« Folj upp matvanor och fysisk aktivitet
« Diskutera anvandningen av likemedel

- Hantera eventuella bakslag/aterfall som laro-
situationer

« Vad kan goras for att forebygga bakslag/aterfall?

Hur gdr du vidare? Vilka situationer dr risksituationer
for aterfall? Vad behover du utveckla?

4:E OCH EV. NAGRA FOLJANDE
KONTAKTER: under 2—3 manader

«+ Vinster med att sluta.

« Vad fungerar bra?

« Vilka svarigheter finns, diskutera l6sningar.

« Likemedel, plan fér nertrappning.

« Patientens slutsatser och framgangsfaktorer.

- Bakslag/aterfall och strategier for att forebygga.

Vad har du vunnit? Hur kan du undvika dterfall?
Eventuellt fortsatt st6d? Vad dr viktigt att tinka pa
infor framtiden?
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Mer information

Telefonradgivning

Sluta réka-linjen 020-84 oo oo

Ger kostnadsfritt rad och stéd for att sluta réka och
snusa samt handledning till personal som vill stédja
patienter. Det gar bra att remittera till Sluta-réka-linjen,
se www.slutarokalinjen.org. Affisch, informationsfoldrar
till patienter samt bordsstill med sma kort med numret
kan bestillas.

) (R TR~ RING 020-84 0000

Webbsidor

www.slutarokalinjen.org.
Sluta-roka-linjens hemsida, se ovan.

www.psykologermottobak.org

Innehaller en avdelning for patienter som vill sluta réka
och snusa samt en avdelning for professionella som vill
stédja patienter att sluta. Lista dver tobaksavvinjare i
linen, material, metoder, likemedel, sluta-rad pa frim-
mande sprak, nyheter samt "sluta réka/snusa skola”.

http://rokfri.vardguiden.se, www.exsmokers.eu/sv-sv
Internetbaserade sjilvhjilpsprogram fér att sluta réka.

www.fhi.se
Statens folkhilsoinstituts webbplats med material

www.apoteket.se
Apotekets webbplats om ldkemedel

Www.1177.s€
Rad om vard pa webb och telefon, bland annat om att
sluta med tobak.

www.enrokfrioperation.se
En hemsida med information om R&kfri infér operation.

www.somt.se
Utbildningsprogram i motiverande samtal Ml om tobak

Statens

folkhalsoinstitut

Statens folkhilsoinstitut
Distributionstjanst
120 88 Stockholm

fhi@strd.se
www.fthi.se

Sjéalvhjalpsmaterial for patienter
Sex olika broschyrer kan bestillas eller laddas
ner fran Sluta-réka-linjen, se ovan: Vad vinner du
pa att sluta, Férbered rokstoppet, Likemedel vid
rékstopp, Hall ut, Tobak och vikt, Sluta snusa.

Pa www.fhi.se kan du bestilla sjalvhjalpsmaterial
for patienter: Expertens bésta rad for att sluta réka/
snusa, Bli fri frdn cigaretter och snus och Bdsta rdden
till dig som bestdmt dig for att sluta réka och snusa.
(for ungdomar).

Fimpa Nu! Tidning om att bli r6k- och snusfri f6r
ungdomar. Statens Folkhilsoinstitut

Holm Ivarsson B., Fimpa dig fri. Bli rék och snusfri
pa 8 veckor. Gothia forlag.

Viigen till ett tobaksfritt liv. Likare ger rad om
rék- och snusstopp. Likare mot Tobak.
professionals@globalink.org

Pantzar M., Tobaksfritt Liv — funderat pa att sluta
réka och snusa? Liber forlag.

Manualer for personal

Hjalmarsson A., En handledning fér tobaksavviinj-
ning. Statens folkhilsoinstitut.

Handledning till Fimpa Nu! — bli rék- och snusfri fér
ungdomar. Statens Folkhalsoinstitut.

Holm lvarsson B., MI motiverande samtal. Praktisk
handbok f6r hiilso- och sjukvérden. Gothia férlag.

Holm Ivarsson B., Sjégren K., MI motiverande sam-
tal. Praktisk handbok f6r tandvérden. Gothia férlag.

Radgivning och tobaksavvinjning i psykiatri, beroen-
devard och socialtjdnst. Yrkesforeningar mot Tobak.

professionals@globalink.org

Pantzar M., Handledning till Tobaksfritt Liv —
funderat pa att sluta réka och snusa? Liber forlag.

ISBN 978-91-7257-922-4 (pdf)
ISBN 978-91-7257-923-1 (print)
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