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Holdforlgb i naturen

Malgruppe

Alle der gerne vil stoppe med at ryge, bruge
e-cigaretter, snus eller andre
tobaksprodukter.

Hvordan foregar et forlgb?

Der er 6 mgdegange. Hver gang bestar af en
gatur og information om et emne inden for
rygestop. Der fastszettes en stopdato imellem
3. 0g 4. mgdegang. De fgrste tre gange bruges
til at planlaegge og forberede rygestoppet, og
de sidste tre gange handler om at fastholde

rygestop.

Individuelle forlgb

I seerlige tilfeelde tilbyder vi individuelle
forlgb. Det kan fx veere, hvis du har psykiske
problemer, der ggr det vanskeligt for dig at
deltage i en gruppe, eller hvis du har en
sygdom, som ggr, at du ikke kan deltage i
gaturen.

Afklarende samtale

Forud for forlgbet vil du blive kontaktet af
en rygestopradgiver, hvor I far afklaret dine
mal og gnsker i forbindelse med rygestop.

Varighed
Holdforlgbet straekker sig over ca. 8 uger.

Hvornar

Der planleegges lgbende nye forlgb. Ved
samtale med rygestopradgiveren vil du fa
besked om, hvornar naeste hold starter.
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Rygestopforlgb

I rygestopforlgbet kommer vi igennem
forskellige emner:
e Motivation
e  Afhzengighed
e Biologiske, psykiske og sociale
processer i forbindelse med

rygestop

e Redskaber og metoder til hjeelp
med rygestop

¢ Nikotinerstatning og vejledning i
udtrapning heraf

e Fastholdelse

Forberedelse pa egen hand

Inden du starter pa et rygstopforlgb, kan du
med fordel ggre dig nogle overvejelser:

e Hvad vil du gerne opna ved at stoppe med
atryge?

¢ Hvor meget og hvorndr ryger du i lgbet af
en dag?

o Er alle cigaretter lige vigtige/smager lige
godt?

e Hvad far du ud af at ryge?

e Er der nogle af dine cigaretter, du kan
undvaere?




