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KVIT RØGEN I SEKS TRIN

Ring gratis for at få hjælp til at stoppe med røg og nikotin på 80 31 31 31 eller send en
SMS med teksten "Rygestop", "Nikotinfri” eller ”BREAKUP” til 1231, hvorefter en

rådgiver ringer tilbage inden for 1-3 hverdage.

Min rådgiver Tlf. Mailadresse   

Bliver du forhindret i at komme, så giv altid din rådgiver besked.

Tilmeld dig gratis Kvit på cancer.dk/kvit eller download appen.

kvit  røgen i  seks  tr in 

K V I T  R Ø G E N  I  S E K S  T R I N  

STOPDAG:

1. MØDE

4. MØDE

3. MØDE

6. MØDE

2. MØDE

5. MØDE

Indsigt i det, der virker

Hold fast når
det gælder

Bliv på sporet

En røg- og 

nikotinfri fremtid

Hvordan virker nikotin

Hvordan holder man ryge- 
og nikotintrang fra døren

Hvad er god opbakning

Hvad har  
forandret sig

Hvorfor
overhovedet stoppe

 Hvad er vigtigt
for dig

Et godt liv uden røg og 

nikotin

Hvad er gevinsten
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UNDERSØG DIT RYGE- OG NIKOTINMØNSTER

Giv point fra 1 til 3 efter hvor vigtig den er,  hvor 3 er meget 
vigtig og 1 er ikke vigtig.

         Husk! Tag kortet med i lommen.

UNDERSØG DIT RYGE- OG NIKOTINMØNSTER

 

         Husk! Tag kortet med i lommen.

Giv point fra 1 til 3 efter hvor vigtig den er,  hvor 3 er meget 
vigtig og 1 er ikke vigtig.
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NIKOTINENS VIRKNING

Acetylcholin

Nikotin

Ikke- bruger

Start

Bruger

Stop

Efter stop
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LOMMEKORT
Mine grunde til at forblive røg- og nikotinfri:

Det hjælper mig at:

LOMMEKORT
Mine grunde til at forblive røg- og nikotinfri:

Det hjælper mig at:

Det hjælper mig at:

LOMMEKORT
Mine grunde til at forblive røg- og nikotinfri:

Det hjælper mig at:

Klip og del ud

106

LOMMEKORT
Mine grunde til at forblive røg- og nikotinfri:



Et tilbagefald kan stoppes på alle niveauer

”Skal – skal ikke?”

Tilbagefald

”Nu kan det hele også være lige meget”

”En enkelt skader ikke”

Manglende eller utilstrækkelige strategier til at undgå at ryge 
eller bruge nikotin

 Forventningen om en kortsigtet effekt

FOREBYG TILBAGEFALD

Forløbet kan se ud som følger:

Tanker, følelser, kropslige fornemmelser eller situationer,
der udløser ryge- og nikotintrang

107
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PROBLEMLØSNING

Hvad er problemet (eller målet)?

Mærk efter og overvej et øjeblik. Beskriv problemet eller målet så klart så muligt

Brainstorm
På hvilke måder kan problemet løses?
Brainstorm og skriv alle idéer ned. Tænk ikke på fordele eller ulemper her:

Find (bagefter) fordele og ulemper ved hvert forslag

Vælg den mest enkle og tilfredsstillende løsning

Planlægning

  Hvordan kan løsningen gennemføres?

  Hvad skal klares?

  Hvilke ressourcer er der brug for?

  Har du brug for træning? 

1. delmål

2. delmål

3. delmål

4. delmål
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FAGERSTRÖMS TEST

1. Hvor lang tid går der, fra du vågner, til du ryger?

2.  Har du svært ved at lade være med at ryge, hvor det
er forbudt?

3. Hvilken cigaret er sværest at undvære?

4. Hvor mange cigaretter ryger du dagligt?

1 cigar = 4 cigaretter
1 pibe = 3 cigaretter
1 cerut = 3 cigaretter

5. Ryger du mere først på dagen end resten af dagen?

6. Ryger du også, når du er sengeliggende af sygdom?

Under 5 min.
6-30 min
31-60 min.
Over 60 min.

Ja
Nej

Den om morgenen
En anden

Mindre end 10 cig.
11-20 cig.
21-30 cig.
Mere end 30 cig.

Ja 
Nej

Ja
Nej

(3 point)
(2 point)
(1 point)
(0 point)

(1 point)
(0 point)

(1 point)
(0 point)

(0 point)
(1 point)
(2 point)
(3 point)

(1 point)
(0 point)

(1 point)
(0 point)

Samlet Fagerströms score (sum af spørgsmål 1-6): 

Produkttyper og deres anvendelsesområde
efter Fagerströms pointskala

1         2         3         4         5         6         7         8         9         10

Det konkrete antal og styrken af produkterne skal dog afpasses efter graden af afhængighed, individuelle ønsker og behov

Ingen Helst ingen Brug evt. plaster Brug evt. plaster Brug evt. plaster

eller begrænset brug af 
f.eks. inhalator,

microtabs,
sugetabletter eller 

tyggegummi

eller op til 12 doser af 
f.eks. inhalator,

microtabs, mundspray, 
sugetabletter eller 

tyggegummi

plus 6-12 doser af f.eks. 
inhalator, microtabs, 

mundspray, næsespray 
eller tyggegummi

plus 10-12 doser af f.eks. 
inhalator, microtabs, 

mundspray, næsespray 
eller tyggegummi

Mild afhængighed
Typisk mønster:
5-10 cigaretter

1-2 % kulilte

Moderat 
afhængighed

Typisk mønster:
Op til 15 cigaretter

2-4 % kulilte

Stor afhængighed
Typisk mønster:
15-25 cigaretter

3-6 % kulilte

Meget stor 
afhængighed

Typisk mønster:
25-40 cigaretter

6-8 % kulilte
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Parat – Ja

Jeg vil begynde min nedtrapning inden for fjorten dage:

Jeg begynder min nedtrapning: dag d. /

Jeg vil halvere mit forbrug inden: dag d. /

Jeg vil være nikotinfri: dag d. /

Jeg vil trappe ned ved at:

Parat – Ikke endnu

Jeg tager stilling til nedtrapning igen om en måned:

Signatur

NEDTRAPNING AF RECEPTRI MEDICIN 
TIL NIKOTINSTOP

HUSK:
Du bør højst bruge

receptfri medicin til

nikotinstop i seks 

måneder

dag d. /

119
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GOD OPBAKNING FOR MIG

Næste skridt:



149

Når jeg oplever:

Vil det hjælpe mig:

Jeg kan få opbakning hos:

FØLELSER OG RYGE/NIKOTINSTOP

Notér selv

Notér selv



156

PSYKEN I FORANDRING

  Hvordan har du det?

  Hvad gør dig glad og i godt humør?

   Hvordan får du opfyldt dit behov for at slappe af i løbet af dagen?

  Hvem i din omgangskreds kan bakke dig op i at forblive røgfri?

  Hvilke aktiviteter kunne du have lyst til at bruge mere tid på i den nærmeste fremtid?
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KROPPEN I FORANDRING

Hvordan har din krop det?

  Hvordan har du det?

  Hvad gør dig godt?

  Hvornår føler du dig bedst tilpas? Hvilke forandringer har du lagt mærke til i din krop i forbindelse med,

at du er stoppet?

  Er der nogen steder i kroppen, som føles ubehagelige, eller hvor du har smerter?

  Er der nogen steder i kroppen, hvor du oplever en forbedring?

  Hvordan oplever du sult og mæthed?

  Hvordan er dit energiniveau og din søvn?

  Er der noget af det, som du registrerer i din krop, der bekymrer dig?

  Er der noget, du vil fortsætte med – eller måske begynde at gøre – for at tage vare på din krop?
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STRESS OG RYGE/NIKOTINSTOP

Signaler:

Grunde:

Løsninger:



?

Tilbagefald

Svipser Alvorligt tilbagefald

Hvad kan jeg lære? For & imod

Fortsætte?

SVIPSER ELLER TILBAGEFALD



DIPLOM 
FOR DELTAGELSE I RØGFRIT LIV

kvit  røgen i  seks  tr in 

K V I T  R Ø G E N  I  S E K S  T R I N  Har gennemført stopforløbet Røgfrit Liv

Dato

Rådgiver

184
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FVR 16: NIKOTIN FÅR BLODSUKKERET 
TIL AT STIGE

Pilene viser, hvordan rygning påvirker kroppens 
appetitregulering og blodsukker.

Rygning/nikotin

Mæthedscentret stimuleres, og appetitten nedsættes

Blodsukkerkoncentrationen stiger 

Insulinmængden i blodet falder

Hjertet slår hurtigere, der udskilles mere stresshormon 
(adrenalin), som øger forbrændingen

Centralnervesystemet: Det sympatiske nervesystem aktiveres
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