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FORORD

Velkommen som rygestopradgiver for grupper

Efter dette kursus og udleveret manual kan du nu hjaelpe borgere, som gnsker at stoppe med
at ryge i et gruppeforlgb.

Som radgiver i grupper arbejdes der med facilitering af gruppens ressourcer, hvor fokus i
hej grad er pa de emner, som optager gruppens deltagere. En vaesentlig opgave for dig er at
understotte deltagernes motivation og at arbejde med at fa alle involveret i gruppen.

Dette med henblik pa at der skabes en atmosfaere, hvor det er trygt at dele erfaringer med
hinanden undervejs i forlabet om at blive ragfri.

Kurset og manualen er udarbejdet pa baggrund af videnskabelige studier og praktiske
erfaringer fra de radgivere, som hjalper borgere i Danmark med at stoppe med at ryge.

Samt officielle anbefalinger fra sundhedsmyndighederne i Danmark og andre lande.
Manualen er en gennemrevideret udgave af Kraeftens Bekaempelses manual, Rygeafvanning
i grupper, 2013.

Hvis du senere skulle fa lyst til at udvide dine kompetencer inden for rygestop, abner dette
kursus for en bred vifte af supplerende og uddybende kurser i rygestopradgivning hos
Kreeftens Bekeempelse.

God laeselyst — og ikke mindst rigtig god forngjelse med dit virke som rygestopradgiver.

Tak, fordi du har lyst til at hjeelpe borgere, der gnsker en regfri fremtid.

Venlig hilsen
Kraftens Bekampelse.
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SADAN BRUGER
DU MANUALEN

Denne manual beskriver de basisinterven-
tioner, der er relevante for at kunne tilbyde

et kvalificeret rygestopforleb for grupper.

| manualen beskrives et struktureret rygestop-
forleb med anbefalinger om tidsforbrug og
indhold.

| det felgende gennemgas manualens forskel-
lige elementer.

Kom godt i gang som radgiver

| dette afsnit finder du en beskrivelse af ryge-
stopforlabets overordnede struktur, principper
og praktiske forhold. Efterfglgende introduce-
res du til centrale samtalefeerdigheder og de
metoder, der anvendes i forlebet.

De 6 mader

Under de 6 meder finder du forslag til et pro-
gram, efterfulgt af en uddybende vejledning.
Der gives forslag til, hvor meget tid, du kan
bruge pa de enkelte emner, til den praktiske
organisering af evelser og aktiviteter, samt
konkrete eksempler pa, hvordan du kan
preesentere emner og @velser. Brug manualen
som inspiration. Det hele kan tilpasses dig
som radgiver og den gruppe, du afholder
forlebet for. Under beskrivelsen af hvert
mede henvises systematisk til de materialer,
du skal bruge.

Ovelserne

| Bilag finder du arbejdsark med gvelser, som
du kan printe og anvende ved mederne sam-
men med deltagerne. Pa de fleste arbejdsark
kan deltagerne notere/tegne vigtige pointer.
| ovelsesmaterialet indgar ogsa film og bil-
leder. Veer opmaerksom pa eventuelle skrive-
og laesevanskeligheder hos deltagerne, og
forseg sa vidt muligt at tilpasse avelserne til
deltagerne.

Faglig viden til deltagerne (FV)

Her finder du viden om en raekke relevante
emner, f.eks. motion og rygestop. Du kan
veelge at printe og udlevere et af emnerne til
en deltager, hvis der er behov for det. Det er
altsd ikke meningen, at de skal udleveres ruti-
nemaessigt til alle. Som radgiver kan du ogsa
bruge arkene som inspiration til, hvordan

du kan give deltagerne enkle forklaringer pa
forskellige spergsmal, eller du kan bruge dem
som udgangspunkt for korte oplaeg.

Faglig viden til dig som radgiver (FVR)
Dette afsnit er teenkt som et lille opslagsvaerk,
hvor du som radgiver hurtigt kan danne dig et
overblik over relevant viden indenfor serlige
emner, f.eks. abstinenser og e-cigaretter.

Her finder du ogsa henvisninger til nogle af
sundhedsstyrelsens materialer og andre rele-
vante informationskilder.

Litteraturen
Litteraturlisten daekker ikke alt, som ligger til
grund for manualen, men de vigtigste kilder.
Vi har grupperet dem efter emner, sa du kan
bruge den som opslagsvaerk.



STRUKTUR,
PRINCIPPER OG
PRAKTISKE
FORHOLD

Du vil i det felgende blive praesenteret for
strukturen i rygestopforlebet, rollen som
radgiver og centrale samtalefaerdigheder samt
metoder, du kan bruge i forlgbet.

FORL@BET MED DELTAGERNE

Manualen bygger pa et standardforlgb af seks
meder med et made hver uge i seks uger.
Alternativt kan du tilrettelaegge forlobet, sa | i
stedet mades over 8 uger: De forste fire uger
medes | hver uge og derefter hver 14. dag.

Introduktion til forlebet og de forste
forberedelser

Introduktion til forlabet, afklaring af motiva-
tion og gennemgang af rygestopprocessen.
Mindfulness-gvelse og fastseettelse af felles
stopdato.

Forbered en god begyndelse pa ryge-
stoppet

Introduktion til afheengighed, abstinenser og
nikotinprodukter. Mindfulness-gvelse og valg
af strategier til handtering af udfordringerne
de farste dage efter rygestoppet.

Hjzelp til de umiddelbare udfordringer
efter rygestoppet

Opsamling pa rygestoppet, forebyggelse af
tilbagefald og mindfulness-evelse.

Rundt om det gode liv

Handtering af abstinenser og andre udfor-
dringer. Samtale om det gode liv, mad, motion
og handtering af folelser. Der afsluttes med
en mindfulness-gvelse.

Opbakning og skridt pa vejen
Mindfulness-gvelse, status pa forlebet og del-
tagernes aktuelle oplevelser som regfri. Sam-
tale om aktivering af deltagernes netvark.

Fortsat opbakning og fastholdelse af
rygestoppet i fremtiden

Samtale om nu og fremover. Plan for nedtrap-
ning af evt. nikotinprodukter, forebyggelse af
fremtidige tilbagefald og mindfulness-evelse.

Det anbefales, at den enkelte deltager invi-
teres til en afklarende samtale, hvor tilbuddet
beskrives, og hvor det sammen med borgeren
vurderes, om tilbuddet er det rigtige, inden
han begynder i forlgbet.

Rygestop i seks trin giver
lys for enden af tunnelen.

N



DE SEKS MODER HAR FALLES,
FASTE PUNKTER

Selv om mgderne handler om forskellige
emner, er der en faelles struktur, som garigen
hver gang.

Tidsramme:To timer pr. gang, seks gange
Der er sat to timer af til hvert mede med en
gruppe pa ca. 12 deltagere. Det er vigtigt,

at du som radgiver begynder og slutter til

de aftalte tidspunkter. Det giver tryghed og
arbejdsro i gruppen. Det kan vaere sveert for
deltagerne at holde fokus og tage stilling til
vigtige spgrgsmal i deres liv, hvis halvdelen af
gruppen er pa vej ind eller ud af lokalet.

Hvis det i enkelte tilfelde er ngdvendigt at
forleenge madetiden eller antallet af meder,
sa lad det veere aftalt pa forhand. Deltagerne
skal have mulighed for at kende tidsrammen.

Velkommen

Begynd altid med at byde deltagerne vel-
kommen og meddel eventuelle afbud. Nar
du har budt velkommen, kan du gennemga
dagens program. Du kan evt. skrive det pa en
flipover inden madet. Det skaber tryghed for
deltagerne, ndr de kan marke, at du har en
plan for, hvad der skal ske.

| kapitlerne om hvert mgde finder du forslag
til program og tidsplan, du kan felge. Tids-
planen er teenkt som vejledende, og du er
velkommen til at lave justeringer, sa den
passer holdet bedst muligt. Hvis deltagerne
bringer temaer op, som | ikke kommer ind pa
denne gang, kan du skrive dem ned, sé | kan
tage dem op en anden gang. Du kan ogsa
henvise til Stoplinien eller overveje at ud-
levere et ark fra Faglig viden til deltagerne.

Dagens emner

Der er hver gang afsat tid til, at deltagerne
kan udveksle erfaringer og oplevelser med
hinanden. Det kan forega i en runde, hvor

alle deler lidt, eller det kan seettes i gang af
gvelser eller sma oplaeg fra din side. Under
beskrivelsen af de enkelte meder finder du
forslag til emner, metoder og materialer, som
du kan bruge eller lade dig inspirere af. Nar
du introducerer nye emner eller gvelser,
fremlaeg da kort formalet med emnet eller
gvelsen, og forklar spilleregler, tidsramme og
hvad der skal ske. Det skaber tryghed og klar-
hed, nar deltagerne ved, hvad de skal gere og
kan se, hvad meningen med det er.

Hvis du vaelger at bruge kuliltemaling som et
redskab i din radgivning, kan du introducere
den pd 2. made og derefter indlaegge den i
programmet, hvor du finder den mest oplagt.
Under beskrivelsen af de forskellige meder
finder du forslag hertil.
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Pause
Ved hvert mgde er der indlagt en pause i
programmet, og den er vigtig. Den styrker
sammenholdet i gruppen, fordi deltagerne far
mulighed for at snakke sammen mere ufor-
melt. Samtidig giver den deltagerne mulighed
for gradvist at eve sig i at holde pause uden

en cigaret. Ved de to ferste mader kan pausen
bruges som rygepause, hvor deltagerne kan
ga ud og ryge, hvis de gnsker det.



Det kan ogsa veere, at nogen allerede fra be-
gyndelsen af kurset vil eksperimentere med
at holde pauser uden at ryge — det er frivilligt.
| alle tilfeelde kan det veere en god idé lige at
vende med gruppen, hvad de tenker, pausen
skal bruges til. Efter stopdagen er pausen
selvfelgelig regfri, og deltagerne kan eve

sig i at slappe af og have social kontakt uden
cigaretten som hjeelpemiddel.

Afrunding og noget at ga hjem pa

Det er vigtigt at slutte hvert mede pd en god
made, sa deltagerne kommer godt derfra.
Serg for, at der er tid og ro til at runde af.

Du kan afrunde ved at opsummere de temaer,

| har talt om og eventuelle vaesentlige pointer.
Det behaver ikke vare en konklusion — blot
et lille resumé af dagen. Eller deltagerne kan
hver isaer fortalle, hvad de har veeret optaget
af. Pa den made kan de opsummere og frem-
haeve det, som har veeret betydningsfuldt for
dem. Samtidig far du som radgiver en indika-
tion af, hvad der har fungeret. Til slut kan det
veere en god idé kort at naevne, hvad naeste
mede byder pa.

TRE GRUNDPRINCIPPER FOR
MODERNE

De detaljerede forslag til program, som du
finder under hvert mede, er isar taenkt som
stotte og hjeelp til dig som ny rygestopradgi-
ver. Er du mere erfaren kan du forhabentlig
finde inspiration og fa nye perspektiver pa
egne praferencer og rutiner. Der ligger tre
principper bag programforslagene, som bar
' m_edtaenkes i ethvert forlab.
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1. Forberedelse af rygestoppet er

forste skridt.

De to forste gange, | mades, er deltagerne
endnu ikke stoppet med at ryge. Nogle har
maske tidligere forsagt at stoppe og er relativt
bevidste om deres rygevaner og udfordringer.
Andre har maske ikke far overvejet eller sat
ord pa de udfordringer, et rygestop kan give.
De forskellige erfaringer sattes i spil, nar
deltagerne deler med hinanden, og bliver
gruppens styrke. Derfor afsattes de to ferste
mader til at forberede rygestoppet, som fast-
leegges til at finde sted mellem 2. og 3. made.
Pa den made far deltagerne lidt tid og hjaelp til
at forberede sig pa rygestoppet. Samtidig kan
deres beslutning forstaerkes og forankres.

2. En god gruppe gar forud for vigtige
emner

Det andet princip understreger dit ansvar for
at skabe et godt arbejdsrum og gode kon-
struktive dialoger ved de enkelte mader. Det
er vigtigt, at du fra begyndelsen far skabt en
god relation til deltagerne, og at de far skabt
gode relationer til hinanden.

Med en klar rammesaetning hjaelper du grup-
pen i den rigtige retning, samtidig med at du
skaber et arbejdsrum, der stimulerer kontak-
ten og interaktionen deltagerne imellem og
mellem dig og deltagerne, sa | kommer godt
fra start. Det er vigtigere, at deltagerne gar fra
medet med en folelse af at veaere blevet set og
hert, sa de far lyst til at komme igen, end at |
nar igennem hele dagens program.




3. Vear fleksibel og tilpas materialet til
gruppens behov

Det tredje princip er fleksibilitet. Det er af-
gerende, at du som radgiver viser fleksibilitet,
inddrager deltagerne og tilpasser materialet
til de aktuelle behov. Grupperne har forskel-
lige behov. En gruppe med gravide vil have
andre behov end en gruppe med KOL-
patienter. Som radgiver er det vaesentligt, at
du tilretteleegger hvert enkelt mgde med gje
for, hvilke emner den aktuelle gruppe kan
have glede af.
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Aftaler og opfelgning er en vigtig del af forlabet.

SUPPLERENDE STOQTTE

MED TELEFONOPRINGNINGER
Med telefonopkald kan du bringe radgivnin-
gen ind i deltagerens hverdag. Det kan vare
en betydningsfuld stette og en pamindelse i
det daglige, som mange deltagere satter pris
pa, og som er dokumenteret virkningsfuld.

Ring umiddelbart efter madet, eller snarest
muligt, hvis en deltager ikke har meldt afbud
og ikke meder op. Opkaldet skal udelukkende
fungere som en venlig opmerksomhed og
stotte til deltageren. Det har betydning for
vedkommendes fortsatte tilknytning til grup-
pen og for motivationen for rygestoppet. Hvis
en deltager en af gangene ikke har mulighed
for at komme, tilbydes vedkommende et
opkald i stedet.

Aftal med deltagerne pa sidste mede, at du
ringer til dem 14 dage efter forlgbets afslut-
ning for at here, hvordan det gar med deres
rygestop og regfri liv. Tilbyd ogsa deltagerne
en opringning efter 3 maneder og igen et halvt
ar efter rygestoppet.

Hvis dine hold er registreret i rygestopbasen,
er det en mulighed at fa foretaget den sidste
opfelgning af Stoplinien.



www.rygestopbasen.dk




Din rolle er at stette
! deltageren gennem
forlgbet.

DIN ROLLE SOM
RADGIVER

Det er vigtigt at fore deltagerne godt igen-
nem forlgbet og understatte en god kontakt
mellem deltagerne. Din opgave er at facili-
tere processen og at skabe et dynamisk og
aktiverende laeringsmilje, hvor du bringer
deltagernes viden og erfaringer i spil. Dit
fokus veksler mellem den enkelte deltager og
gruppen som helhed.

Gennem nysgerrige, udforskende og ud-
fordrende spergsmal og refleksioner kan du
stimulere deltagerne til at taenke sig om og
selv — og sammen med resten af gruppen —
at finde deres egne svar pa udfordringer og
nye veje at ga.

Udover at lede forlgbet og bevare overblik-
ket, sa tid og rammer holdes, er det ogsa dit
ansvar at sgrge for, at udvekslingerne mellem
deltagerne holdes relevante og konstruktive.

Nar det er relevant, er det ogsa din opgave

at formidle viden gennem mindre oplag og
faglige input undervejs. Den bedste effekt
far du, nar du malretter stoffet til deltagernes
behov; tag gerne afsat i deltagernes spontane
input og prev at forbinde dem med din fag-
lige og praktiske viden. | det omfang, det er
muligt, er det ogsa din rolle at afklare eventu-
elle tvivlsspergsmal.

Lad fokus vzre at:

w Skabe et trygt rum for leering og udvikling

= Sikre at rammer og spilleregler overholdes

m Sikre deltagernes aktive medvirken

= Formidle relevant viden

w Indtage forskellige positioner, f.eks. veere
styrende, stettende og inspirerende
afhaengigt af situationen

= Udvise empati, lytte aktivt og give labende
stettende tilbagemeldinger

i Styrke dine kompetencer indenfor de
radgivningsmaessige feerdigheder og
ovrige metoder

CENTRALE SAMTALEFZARDIG-
HEDER

Dialogen mellem holdet og dig er fundamen-
tet for radgivningen. Til rddgivningen knytter
sig nogle centrale samtalefeerdigheder, der
understetter deltagernes bevagelse henimod
en regfri fremtid. | det felgende finder du
feerdigheder beskrevet, som du kan kultivere i
din radgivning.

At udforske, vaere nysgerrig og stille
spergsmal

Gennem spergsmal kan du hjalpe deltagerne
med at blive klogere pa sig selv, pa deres
situation, veerdier og @nsker. Ofte kan det at
sette ord pa oplevelser og overvejelser i sig
selv bane vejen for nye perspektiver og ideer
til lesninger og veje at ga.
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Lyt og reflekter.

Spergsmalene kan veere abne eller lukkede.
Abne speargsmal begynder ofte med hvem,
hvad, hvornar eller hvordan. F.eks. Hvordan
stoppede du sidst med at ryge? Abne spargs-
mal vil ofte fa deltagerne til at taenke sig om
og komme med uddybende svar. Her kan
man ikke bare svare ja eller nej. Det modsat-
te — et lukket spergsmal — inviterer til et kort
svar: ja, nej eller en konkret oplysning. Luk-
kede spergsmal giver dig vigtige oplysninger
om deltagerens situation, men inviterer ikke
pa samme made til refleksion.

Det afgerende er, at din indstilling er aben og
med respekt for den enkeltes perspektiver.
Ogsa selvom du méske ser helt anderledes
patingene. Forskellighed kan skabe et godt
udgangspunkt for, at | undrer jer sammen.

At lytte og reflektere

Nar du har stillet et spgrgsmal, er det vigtigt,
at du ogsa lytter til de svar, du far. Lytningen
er den anden halvdel af dialogen. Hvis du kun
stiller spargsmal eller kun formidler viden, far
du ikke etableret en dialog.

Nar en deltager har sagt noget, som er vigtigt,
er det godt at holde en lille kunstpause, tid

til eftertanke, inden du stiller flere spergsmal
eller flytter din opmaerksomhed til en anden
deltager. Det giver deltagerne mulighed for at
maerke de felelser, tanker og intentioner, som
ligger i forlengelse af det, der blev sagt.

Ved at seenke tempoet giver du deltagerne
mulighed for at komme i kontakt med maske
hidtil usete aspekter af motivationen for ryge-
stoppet.

En anden made, du kan lytte og vise for-
staelse pa, er ved at reflektere det, som en
deltager udtrykker f.eks. med sit kropssprog,
eller det, som kunne ligge bag det sagte. |
refleksionen gentager du essensen af det,
som deltagerne har udtrykt, enten med dine
egne ord eller med deltagerens. Pa den made
viser du deltageren, at du har forstaet det,
han har sagt. Det giver ofte deltageren en klar
fornemmelse af at veere blevet hert, samtidig
med at han far mulighed for at korrigere
eventuelle misforstaelser og taenke videre
over det, han har sagt.

At vise forstdelse og bekrafte

Det er vigtigt, at deltagerne faler sig forstaet,
og at du bevaeger dig med respekt for deres
virkelighed. Andre steder mgdes deltagerne
maske af manglende forstédelse i stil med:
"Hvorfor holder du ikke bare op med at ryge,
nar du ved hvor skadeligt, det er?" Mange,
der ryger, skammer sig over, at der er sa
mange ting, de har vanskeligt ved i forbindelse
med et rygestop. Manglen pa forstaelse og
opbakning fra andre kan fa skammen til at
vokse. Samtidig kan det svaekke troen pa, at
det kan lade sig gere at stoppe. Derfor er det
vigtigt, at du opfordrer deltagerne til at vise
forstaelse for hinanden, selvom det kan vaere
forskelligt, hvad de har det sveert med.



Du kan udtrykke din egen forstaelse og em-
pati, hvilket ofte inspirerer gruppens evrige
medlemmer til det samme. Derudover kan
du vise forstaelse ved at bekraefte, dvs. aner-
kende og veerdsaette de sma og store skridt,
som deltagerne har taget. Det indebaerer at
paskenne deltageren, som han er, og det,
som er gaet godt. Eller selv, hvis det ikke er
gaet godt, at anerkende den gode indsats
eller hensigt bag.

At opsummere

| opsummeringen tilbyder du en kort gen-
forteelling af det vigtigste, | har talt om, og du
kan med fordel fremhaeve de forandringsud-
sagn, du har hgrt. Lebende opsummeringer
skaber et feelles grundlag og sikrer, at du

har gruppen med dig. Det giver ogsa en
mulighed for at preecisere eller rette op pa
eventuelle misforstaelser. Du kan ogsa lade
opsummering bygge bro til naeste punkt pa
dagsordenen.

At tilbyde information og rad

Nar du som radgiver tilbyder eller bliver bedt
om information og rad, er det vigtigt forst

at undersgge deltagerens egen forstaelse

af situationen eller forudgaende viden om
emnet. Herved kan du, hvis der er brug for
det, komme med mere kvalificerede rad eller
supplere med den information, som deltage-
ren faktisk mangler.

Hvis den enkelte deltager ikke har bedt om
information eller et rad, er det som udgangs-
punkt altid en god idé at bede om tilladelse
forst. F.eks. "Har du lyst til at here lidt om,
hvad andre fortzller, at de har gleede af,

nar ..." Understreg deres personlige valg.

Det er godt at have blik for, at ekspertvurde-
ringer, information og rad ikke gives pa en
dikterende eller overtalende made. Det er
vaesentligt at holde sig sin "ordnerefleks"” for
gje og ikke lade den overtage og styre. Man
kan let komme til at fele trang til at bringe
orden itingene, tage styring, finde lgsninger,
overbevise, vise vejen etc. Alt sammen af et
godt hjerte. Men den meget styrende form er
sjeeldent seerlig hensigtsmaessig, nar ensket
er at styrke deltagerens mod pa forandring.
Din faglige ekspertise kommer ofte bedre til
sin ret, nar den formidles i en ligeveerdig og
gensidig dialog med deltagerne.

Nar du som radgiver tilbyder information og
rad, kan du pd en nysgerrig og undersegen-
de made begynde med at fremkalde, hvad
deltagerne ved, og hvad de ensker at vide
mere om. Derefter kan du give den relevante
information pa en klar og neutral made eller in-
spirere deltagerne ved at tilbyde 2-3 rad for til
sidst at sperge, hvordan deltagerne forholder
sig til de nye informationer. Pa den made far
deltagerne mulighed for selv at formulere og
finde deres egne svar. Det kan medvirke til at
styrke deltagernes engagement og motivation,
og det fremmer en forandringsproces, hvor
deltagerne bevarer deres autonomi.

Spergsmal, du ikke kan svare pa

Som radgiver kan du sommetider blive stillet
spergsmal, du ikke kan svare pa. | starten vil
du maske fele, at du ber vide det hele. Men
du skal ikke veere et orakel. Hvis du bliver
stillet et spergsmal, du ikke kan svare pa, er
der flere muligheder. Du kan preve at besvare
spegrgsmalet, sa godt du kan, ud fra det du
ved. Du kan ogsa notere spergsmalet ned og
undersgge det til naeste gang, | ses. Eller du
kan invitere de andre deltagere med pa rad.



METODER

For at variere mgderne og skabe en del-
tagende atmosfeere er der flere forskellige
metoder og procesgreb, du kan anvende.
Omdrejningspunktet er at fa sat gode snakke
og refleksioner i gang om de ensker, hab og
udfordringer, som deltagerne oplever.
Nedenfor finder du en beskrivelse af de for-
skellige aktiverende metoder.

Think, Pair, Share

Denne metode bestar af tre sekvenser.

| forste del, Think, beder du deltagerne om,
ganske kort og hver for sig, at forholde sig
til et emne eller spergsmal. | anden del, Pair,
beder du deltagerne tale om emnet to og to.
| sidste del, Share, samler du op i plenum,

sa deltagerne far mulighed for at dele deres
overvejelser med resten af gruppen. Pa den
made far hver deltager god taletid og mulig-
hed for undervejs at blive mere klar pa, hvad
der er mest relevant, for det deles med alle.
Desuden giver det mulighed for, at alle far
sagt noget, uden at de behgver at dele det
med hele gruppen. Det kan feles mere trygt,
hvis deltagerne endnu ikke kender hinanden
sa godt. Sidst, men ikke mindst, giver den
forste teenketid mulighed for, at hver enkelt
kan blive klar over eget stasted, fer de skal
forholde sig til andres input. Det vil vaere rart
for nogle.

Walk and Talk

Med denne metode lader du deltagerne ga
en kort tur, mens de taler sammen om et
udvalgt emne. Du kan begynde med at bede
deltagerne finde sammen to og to (eller max.
3-4 pr. gruppe), og herefter tale om emnet,
mens de gdr. Nar de vender tilbage fra ga-
turen, samler du op i plenum, sd deltagerne
far mulighed for at dele deres tanker og re-

fleksioner fra gaturen med resten af gruppen.

@velsen kan du spontant valge en dag, hvor
vejret tillader det. Snakken gér pa en helt
anden made, nar man bevaeger sig. Metoden
kan ogsa give et forfriskende afbraek, som
giver nye ideer og fornyet energi.

Siden sidst

Et af de vigtigste mal med gruppen er, at
deltagerne medes og udveksler erfaringer,
samt far mulighed for at genkende sig selv i
hinandens fortallinger. Deltagerne kan laere
hinanden at kende pa forskellige mader.

En systematisk deltagerrunde, hvor du har en
kort dialog med hver enkelt i gruppen, mens
de andre er stille og lytter, er en mulighed.
Pa den made far du kontakt med alle i grup-
pen og kendskab til den enkeltes aktuelle
situation og behov. Deltagerne far mulighed
for at lytte til hinanden og lzere hinanden
bedre at kende.

En variation af den systematiske runde er en
fri deltagerrunde, hvor deltagerne byder ind,
efterhanden som de har lyst. Den frie runde
giver mulighed for flere spontane indlaeg

og korte kommentar — inspireret af det, der
kommer frem.

Som radgiver er det din opgave i den frie
runde at fungere som ordstyrer og under-
stette dialogen og inddrage alle i samtalen.
Nar runden har veeret i gang et stykke tid,

kan du f.eks. sparge gruppen: "Nu har vi hert
forskellige input, er der nogle af jer andre, der
har noget at tilfgje.” Nar du henvender dig

til hele gruppen, virker det mindre konfron-
terende.

Ved den frie runde kan der vaere deltagere,
som er meget engagerede og har meget pa
hjerte. Du kan have en opmaerksomhed pa,
om det er hensigtsmaessigt for gruppen som
helhed. Vurderer du, at der er brug for, at



andre kommer til orde, kan du f.eks. sige:
"Tak for dine input. Dejligt, du bidrager. Lad
os preve here de andre i gruppen.” Du kan
ogsa gentage det sagte og dernzst sparge
gruppen om deres oplevelser eller erfaringer.
En variant af Siden sidst kan ogsa veere at
anvende metoden think, pair, share (se oven-
for).

Pop op-metoden

Popcorn er billedet bag udtrykket. Metoden
kan anvendes som et greb i forbindelse med
runder og formidling. Deltagerne kan "som
popcorn i en gryde poppe op" og sige noget
i vilkarlig reekkefalge. Ikke alle behaver at
poppe op. Fordelen er, at deltagerne kan
poppe op med noget, nar de har lyst, feler sig
klar og synes, de har noget at supplere med.
Da alle ikke behaver sige noget, kan pop op-
metoden give afveksling fra den traditionelle,
systematiske runde og den frie runde, og den
kan opleves lettere og mere spontan for del-
tagerne.

Skab kontakt mellem delta-
gerne ved at sammenholde
deres erfaringer og ideer.
Brobygning og brug af gruppens

ressourcer

Du kan aktivt bygge bro mellem deltagerne

ved at sammenholde deltagernes erfaringer

og ideer. Det skaber engagement og sammen-

hold i gruppen. Du kan fremhaeve ligheder

og forskelle i deres historier, dels ved at lave

refleksioner og stille brobyggende spergsmal,

dels ved at lave grupperefieksioner.

Nogle eksempler:
Ved at fremhave ligheder og invitere del-
tagerne til at forholde sig aktivt til hinandens
udsagn, gleeder og udfordringer skabes
forbindelser deltagerne imellem.
Et tema synes at gd igen i jeres oplevelser
siden sidst. Flere af jer har oplevet
rygetrang, men har tacklet det ved at ...
Séd bade Fatima og Annette kan genkende
det, Isaifilmen, omat ...

19



Du kan ogsa sperge de andre i gruppen, hvilke
erfaringer de har med temaet, som netop er
bragt op:
Er der andre, som har det pa samme made?
Sa Kathrin oplever, at det bringer hende et
skridt i den rigtig retning, nar ...
Hvilke oplevelser har | andre med det?

Eventuelle feelles reaktioner i gruppen kan
italeseettes. Det skaber samhgrighed, og der
gives mulighed for at komme med yderligere
kommentarer.

Jeg kan se, der er flere, som nikker ...

Det vakte latter hos flere af jer, da ...

Hvad heeftede | jer ved?

Det kan ogsd veere en god idé at fremhaeve
forskelle i gruppen.
Det viser, at gruppen er rummelig og har
plads til forskellighed:
Sa billedet her far Thomas til at teenke
pa ..., mens det hos Alfred gav associa-
tioner til ...

Du kan ogsa bygge bro og understette folel-
sen af samherighed i gruppen ved at "tage en
hale tilbage" til det sagte. Dels som anerken-
delse, dels for at seette en dialog i gang:
Hvordan knytter det, som Arne taler om,
an til det, som du opdagede om ...?
Hvad heeftede du dig seerligt ved i forhold
til det, som Inge naevnte om rygetrang?
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Gennem disse enkle greb skabes et gunstigt
milje for udveksling af oplevelser, erfaringer
og ideer. Gruppens ressourcer bringes i spil,
og radgiveren slipper positionen som "under-
viser” og "ekspert” og kan i stedet vaere mere
dialog- og procesfaciliterende.

Timeout

Timeout er en form for pause, hvor du
kortvarigt stopper op. Et veerktej som du kan
anvende sammen med gruppen for at sikre
en lgbende forventningsafstemning. Timeout
kan anvendes i mange forskellige sammen-
haenge og med forskelligt formal.

Nar du anvender timeout, giver det jer mulig-
hed for at tage en samtale om samtalen. | kan
forholde jer til, om | er pa ret kurs, opsummere
og evt. beslutte, om | skal aendre kurs.

Du kan f.eks. anvende timeout, hvis du op-
lever, deltagerne taler i forskellige retninger,
hvis der er konflikt mellem nogle af delta-
gerne, eller hvis nogle virker uengagerede,
og der er behov for at undersgge, hvad der
er brug for. Under en timeout kan du stille
forskellige afklarende spergsmal til samtalen.
Du kan f.eks. sparge: "Taler vi om det, vi skal,
eller kunne der vaere andre relevante emner
at tage op?”



Andre forslag kan vare:
Lad os lige preve at gere status: Hvilke ting
er blevet afklaret, og hvad skal vi fokusere
panu?
Nu har vi talt om forskellige veje, vi kan ga.
Jeg vil forsla, at vi ... Hvad taenker | om det?
Vi har et par gange haft en runde. Hvordan
virker denne arbejdsform for jer?

Brug af billeder

Ved at anvende billeder skabes mulighed for
at tale om emnerne pa en anden made end
ved det talte og skrevne. Billederne kan give
deltagerne nye associationer til deres liv og
det emne, som | arbejder med. De far pa en
anden made mulighed for komme i kontakt
med og sette ord pa stemninger, folelser og
oplevelser i forbindelse med rygestoppet.

Giv deltagerne god tid til at
se pa billederne. Billeder er
information.

Deltagerne vil ofte leese vidt forskellige ting
ind i billederne, og det kan affede gode er-
faringsudvekslinger i gruppen. Det kan skabe
en folelse af samhgrighed og bidrage til en
god stemning.

Husk billeder er information, sa det er vigtigt
at give deltagerne god tid til at se pa dem.
Vaer ogsa opmaerksom p4, at nogle deltagere
ikke er vant til at forholde sig til billeder pa
den made, og det kan vaere svaert for dem at
forbinde sig til billederne. Her er det vigtigt
at fortaelle, at der ikke er nogen rigtig eller
forkert respons pa billederne. Det eneste,
deltageren skal, er at leegge maerke til, hvad
billederne vaekker i ham. Om det er associa-
tioner, genkendelse, en sarlig stemning eller
"ingenting " er underordnet.

Selv hvis deltagerne har svert ved at se noget
i billederne, kan det satte gang i en god sam-
tale. Du kan f.eks. sparge: Nar nu billederne
ikke rigtig siger dig noget, hvordan vil du sa
selv beskrive dine grunde til at stoppe?

Et af billederne viser et spargsmalstegn, som
deltageren f.eks. kan benytte, hvis han har
et indre billede, men ikke genfinder motivet i
materialet.
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Nar du instruerer gvelserne med billeder, kan
du bede deltagerne stille sig ved det valgte
billede i stedet for at tage det op. Pa den
made far flere mulighed for at vaelge samme
motiv.

Mindfulness

Ved hvert made er der sat tid af til en kort
mindfulness-gvelse, hvor bevidst naervaer
treenes. Mindfulness kan defineres som en
seerlig made at veere opmaerksom p4, der inde-
barer en ikke-demmende og accepterende
indstilling overfor de tanker, falelser og
kropslige fornemmelser, der matte opsta fra
gjeblik til gjeblik. Mindfulness er en grund-
leeggende kapacitet ved den menneskelige
bevidsthed, der kan treenes og forfines lige-
som andre basale faerdigheder, f.eks. sprog-
lige, sociale og musikalske.

Over forlgbets seks mader far deltagerne
mulighed for at begynde at tilegne sig denne
feerdighed, som kan veere en hjalp i forhold
til handtering af bade rygetrang og abstinens-
symptomer som f.eks. uro, humearsvingninger
og stress.

- 2-Kvif

DIT DIGITALE STOPPROGRAM

2 Download on the GETITON
[ S App Store ” Google Play
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Konceptet indeholder tre forskellige guide-
de gvelser. De kan hares direkte fra e-kvit,

sa deltagerne, der har oprettet en profil pa
e-kvit — eller downloadet app'en — kan lytte til
dem hjemme, hvis de har lyst. | det fglgende
gennemgas baggrunden for gvelserne.

Opmarksomhed pa dndedrattet

| denne gvelse guides deltagerne i en simpel
mindfulness-gvelse. Der er to versioner af
gvelsen pa henholdsvis 4 og 10 minutter.
Andedrattet finder altid sted netop nu, og
ved at lade opmaerksomheden dveele ved
andedraettet er det muligt at stabilisere op-
maerksomheden i den situation, hvor vi rent
faktisk befinder os. Det kan virke beroligen-
de for en stund at samle opmarksomheden
her. Vi bliver let distraheret, men ved igen og
igen at bringe opmarksomheden tilbage pa
andedreettet — nar vi opdager, at den er blevet
afledt af tanker om fortid og fremtid — kan vi
gennem systematisk treening ege den mentale
fleksibilitet og koncentrationsevne.
Andedrattet afspejler ofte vores falelses-
maessige tilstand. Bevidsthed om andedraettet
kan derfor ogsa fungere som et signal og dan-
ne grundlag for at traeffe bevidste valg med
mental sundhed og trivsel i centrum.

For mange, der ryger, er andedraettet for-
bundet med nydelsen ved at inhalere regen.
@velserne her giver mulighed for at opdage
andedrattet pa ny. Man kan opleve nydelse
og liv, ogsa nar det blot er luft, man indander.



Pusterumsovelsen

| denne gvelse udvides opmarksomheden
for en stund til bade folelser, tanker og hele
kroppen. @velsen kan give en et tiltreengt
pusterum, hvor man kan lade op og samle
fokus. Man kan ogsa bruge gvelsen i lgbet af
dagen, hvor det kan vare hjeelpsomt fra tid til
anden at stoppe op og merke efter, hvordan
det star til i krop og sind. Det kan give en et
praj om, hvad der kunne veere brug for, f.eks.
en pause, lidt beveaegelse eller méske at finde
en konstruktiv made at forholde sig til falelser
som vrede, irritation, tristhed eller lignende
pa. Dvelsen bestar af tre trin:

Her rettes opmarksomheden mod sindets
nuveerende indhold: Kropslige fornemmelser,
stemninger, falelser og tanker.

Opmaerksomheden rettes mod de fysiske
fornemmelser af andedreettet.

Herved samles fokus, opmaerksomheden
stabiliseres.

Opmarksomheden omfatter igen fornem-
melsen af hele kroppen. Herefter inviteres
deltagerne til at bringe denne form for mere
afslappet og udvidet opmaerksomhed med
sig ud i deres gvrige aktiviteter.
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1. M@DE:

INTRODUKTION
TIL FORLGBET
OG DE FORSTE
FORBEREDELSER

FORSLAG TIL PROGRAM

1. Introduktion til forlebet Ca. 5min.
2. Deltagerpraesentation Ca. 15min.
3. Engod gruppe Ca. 10min.
4. Pause Ca. 10 min.
5. Afklaring af motivation Ca. 35min.
6. Mine veje til at blive regfri Ca. 25min.
7. Planleg en felles stopdato Ca. 5min.
8. Mindfulness Ca. 10min.
9. Afrunding Ca. S5min.

10. Lad tankerne arbejde videre hjemme



P& 1. made introduceres forlabet, og | gar

i gang med at forberede rygestoppet. Del-
tagerne far mulighed for at arbejde med deres
egne grunde til at blive regfri, og rygestop-
processen tages op. Det er vigtigt at fd etable-
ret en tryg atmosfeere og et inspirerende rum,
sd deltagerne kan fa sterst mulig glaede af
hinanden gennem forlebet.

1. INTRODUKTION
TIL FORLOBET

(ca. 5 min.)

For at komme godt fra start kan du leegge ud
med at preesentere dig selv og give et over-
blik over de kommende seks ugers forlgb.

Du prasenterer dig selv

Begynd med at byde deltagerne velkommen
og preaesentere dig selv. Du kan f.eks. fortalle
lidt om din baggrund for at radgive, hvor du
er ansat, og hvilke arbejdserfaringer du har.

Der kan veere deltagere, som er optaget af,
om du selv har raget eller ej. Nogle har en
forestilling om, at det er vigtigt selv at have
veeret ryger for at vaere en god rygestop-
radgiver. | sa fald er det en fordel, at du har
forberedt dig pa, hvordan du vil gribe det an.

‘ ‘ Har du ikke roget, kan du f.eks.
sige:

Jeg har ikke selv reget. Men jeg er uddannet
rygestopradgiver, og jeg er klar over, hvor
mange ting der kan vaere pd spil, ndr man vil
stoppe med at ryge. Jeg ved ogsa, hvorfor det
kan veere rigtig sveert at slippe cigaretterne
selvom man virkelig gerne vil. Jeg vil gare
mig umage for at forsta, hvordan det er netop
for hver enkelt af jer. Vi er forskellige her pa
holdet, og der er ikke en rigtige made at stop-
pe pa. Sammen vil vi finde ud af, hvad der
kan hjeelpe jer hver iseer bedst muligt. m

‘ ‘ Har du roget, kan du f.eks. sige:
Jeg er uddannet rygestopradgiver og
jeg er klar over, hvor mange ting der kan vaere
pa spil, ndr man vil stoppe med at ryge. Jeg har
ogsa selv tidligere raget, men har veeret rogfri
de sidste x ar. Jeg prevede at stoppe flere
gange pa forskellige mader, for det lykkedes
for mig. Sa jeg har nogle personlige erfaringer
med rygning og det at stoppe.
Men vi er alle forskellige, og det er ikke sikkert,
at det, der virkede for mig, ogsa er det, der
virker for jer. m

Du prasenterer arbejdsmetoden

Gor det klart for deltagerne, at et rygestop er
en proces, man skal igennem, og at din rolle
er, sammen med dem at undersgge forskellige
mulige veje igennem processen. Du kan sam-
men med deltagerne udforske muligheder og
lgsninger, som kan understatte deres handle-
muligheder henimod et ragfrit liv.

25



‘ ‘ Du kan f.eks. sige:

At stoppe med at ryge er en proces,
som tager nogle maneder, og som kan vare
fuld af udfordringer. Jeg kan hjeelpe jer med
at tage et skridt ad gangen og statte jer til at
udforske muligheder og lesninger pa de ting,
som spaender ben. Jeg vil i forlebet hjaelpe jer
ved at stille spgrgsmal, lytte og give sma op-
gaver undervejs. Jeg serger for at styre tiden,
og jeg vil sarge for, at alle far mulighed for at
sige noget. | har en masse viden og erfaringer
med rygning og rygestop, og | har meget at
give hinanden. Sammen vil vi udforske for-
skellige veje til en regfri tilvaerelse. m

Du prasenterer rygestopforlebet

Fortael kort om forlgbet og indholdet pa de
forskellige mader. Det kan veere vigtigt at
here, hvad der skal ske, sa de er forberedte
pa det, de skal igennem. Du finder oversigten
over forlgbet i Bilag.

‘ ‘ Nar du har introduceret oversigten,
kan du supplere med folgende:
Som | kan se i oversigten, kan | gratis oprette
en profil pd e-kvit, et digitalt rygestopprogram
(app eller web). Herfra kan | f4 opmuntrende
beskeder, inspirationsvideoer med eksperter

og brugere, der er i gang med et rygestop.

| kan felge med i, hvor mange penge | har
sparet, og | kan lave forskellige avelser. Hvis |
har spergsmal eller problemer med program-
met, vil jeg gerne hjalpe jer efter medet eller
naeste gang, vises. W

2. DELTAGER-
PRASENTATION (

Det er vigtigt, at alle kommer til orde tidligt i
forlabet. Det skaber tilhersforhold til grup-
pen.

ca. 15 min.)

Lad deltagerne bruge 5 minutter pa at
sige goddag til sidemanden og tale om
sporgsmalet:

m Hvad er det vigtigste for dig ved at deltage
i forlgbet?

Bagefter samles gruppen. Bed hver deltager
fortaelle sit navn og helt kort fortaelle, hvad de
talte om.

Du kan runde af ved f.eks. at fremhaeve
ligheder og forskelle i det, du har hert. Det
kan give deltagerne en oplevelse af, at de
kan veere sig selv, og at de i gruppen kan leere
noget af hinanden.



Senere i programmet kommer | til at arbejde
mere med motivation for at stoppe, erfaringer
med rygestop og selve rygestopprocessen.

Gor deltagerne det klart fgr runden, sa de
ikke begynder at tale ad den vej. Du kan her-
ved holde denne ferste runde ganske kort.
Velger du derimod allerede nu at ga i dybden
med nogle af de emner, kan du i stedet afkor-
te nogle af de gvrige punkter pa programmet.

Du kan registrere fremmade pa arbejdsark
Fremmade, kuliltemdling og nikotinprodukter,
som du finder under Bilag.

3.EN GOD GRUPPE

(ca. 10 min.)

For at det skal veere trygt at dele udfordringer
og succeser kan du sammen med deltagerne
veelge nogle retningslinjer for jeres samveer.

Leeg gerne ud med at sperge, hvad de synes
kendetegner en god gruppe. Suppler herefter
evt. med nedenstaende forslag. Nar du invol-
verer og engagerer dem, far de medejerskab
for de feelles spilleregler, | udformer. Skriv evt.
de retningslinjer, | finder frem til, op pa en
flipover.

Hvis de ikke allerede er nzvnt, kan du
supplere med folgende punkter:

m Kom hver gang

m Lyt

B Var nysgerrig

B Tavshedspligt

m Kom alligevel

Tilfej punkterne pa flipoveren, mens du
uddyber, hvad de betyder.

‘ ‘ Til "Kom hver gang" kan du sige:
Det er vigtigt, at | kommer hver gang.

Sé bliver gruppen stabil, og | lzerer hinanden
godt at kende. Nar | kender hinanden, sé ved
| ogsa lidt mere om, hvad | hver isaer har brug
for, og sa kan | bedre stette hinanden. Huvis |
alligevel skulle blive forhindret i at mede en af
gangene, sa ring til mig og meld afbud. Sa kan
jeg videregive beskeden til resten af gruppen,
og sa behaver vi ikke spekulere pa, om | mon
er begyndt at ryge igen, om | er droppet ud -
eller bare er forsinket. m

Til "Lyt" kan du sige:
‘ ‘ Hvis | deler jeres erfaringer med hin-
anden, kan | blive mange erfaringer
klogere pa kort tid. | kan f4 en masse gode
ideer og leere af hinanden. Nogle gange vil
det, vi snakker om, lige passe til jer, andre
gange vil det ikke — og sd kan | bare lade det
gaind ad det ene gre og ud ad det andet. |
opdager bedst selv, hvad der virker for jer.
Der er som sagt mange forskellige mader at
gribe et rygestop an pa. m
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‘ ‘ Til Vaer nysgerrig” kan du sige:
Prov at veere nysgerrige i forhold til
jeres egne og andres opfattelser af, hvordan
vejen til et regfrit liv ser ud. Andres viden og
erfaringer kan give ny viden og perspektiver.
Maske bliver | klogere undervejs og far lyst
til at ga andre veje end ellers. Se, om det er
muligt at bevare en nysgerrig indstilling. m

‘ ‘ Til "Tavshedspligt" kan du sige:

I ma selvfelgelig gerne forteelle andre
om, hvad | oplever her pé holdet. Men det
er vigtigt, at | ikke naevner nogen ved navn
eller snakker om de andre deltagere. Forteel
kun om det, | selv oplever. Det skulle gerne
vere sadan, at | er trygge ved at tale, nar l er
her, og har lyst til at dele jeres erfaringer om
rygestoppet med de andre deltagere. ®

‘ ‘ Til "Kom alligevel” kan du sige:
Hvis | skulle komme til at ryge efter

den stopdag, vi aftaler, sa kom alligevel. Det
er en proces at holde op med at ryge, og nar

| kommer pa magdet, kan vi sammen finde ud
af, hvorfor det er svipset, og hvad der skal til
for, at | kan komme videre. Det er ogsa rart for
de andre pa holdet at vide, hvad der er sket.
Som regel kan alle lzere noget, hvis én har
haft et tilbagefald. m
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4. PAUSE

(ca. 10 min.)

Se evt. afsnit med pause under afsnittet
De seks mader har falles, faste punkter
side 11.

5. AFKLARING AF
MOTIVATION

Et vaesentligt element i radgivningen er sam-
men med deltagerne at udforske deres mal
og hab for fremtiden, da dette styrker motiva-
tionen. Formalet med nedenstaende ovelse
er, at deltagerne gor sig mere klart, hvad der
motiverer dem til at blive regfri. Eksempelvis
det, de gerne vil blive ved med at kunne,
f.eks. at se deres bern og bernebarn. Eller
det, de gerne vil opna, f.eks. at have flere
penge til radighed eller mere tid og energi.
Altsa mal og vaerdier, de kan navigere efter i
perioder med udfordringer, og hvis de opda-
ger, at motivationen daler.

(ca. 35 min.)

Det er almindeligt at vaere ambivalent i forbin-
delse med en forandring. | evelsen herunder
er der primeert fokus pa den side af ambivalen-
sen, der taler for et rygestop. Hvis deltagere
bringer den anden side af ambivalensen op
(f.eks. ansket om at ryge videre), er det vigtigt
ogsa at anerkende eksistensen af den. Delta-
gernes grunde til at fortsaette med at ryge kan
rumme vigtig information om, hvad de finder
veerdifuldt i livet, og hvad der skal til, for at det
kan lykkes dem at blive regfri. Bruger én f.eks.
rygning som redskab til at slappe af, er det
vigtigt at anerkende den betydning, afslapning
har.



OVELSE:

Min motivation i billeder — trin for trin 6 . MI N E VEJ E TI L AT

Tid: 35 minutter. 8 min. til introduktion og
valg af billede. 7 min. til udveksling to og to, BLIVE RQG FRI

in. ti i . 25 min.
20 min. til runde i plenum. (ca. 25 min.)

Motivationen for at blive regfri kan svinge hos
deltagerne i lgbet af det falles forleb, men
den enkelte kan selv ggre meget for at holde
gejsten oppe. Det kan veere en hjelp for
deltagerne at indstille sig pa, at rygestoppet
er en proces, der straekker sig over et par
maneder, og som med stor sandsynlighed vil
byde pa bade op- og nedture, udfordringer
og sejre. Som indgang til dette emne kan du
bruge arbejdsarket Mine veje til regfrihed.

Forberedelse: Medbring billeder (szet 1)
Redskaber: Billeder

Fordel billederne pa bordet eller gulvet. Bed
deltagerne rejse sig og stille sig ved et billede,
som de synes udtrykker noget af det, som
motiverer dem til at blive regfri.

TN TS e eV e BRI [SaR e ReT-8 el Mine veje til ragfrihed er en gvelse, du kan
T N6 SN OE R il oSS AR [ Ll b o SRR vende tilbage til flere gange under forlgbet.
de hver valgte netop dette billede. Her ved 1. mede prasenteres Mine veje

til regfrihed. @velsen laegger op til at tale

Til slut kan | tage en runde, hvor alle med om rygestoppet som en proces og om de

e ferTafer oW al ARG [SERVEN s R ol | SR elaES |8 udfordringer, deltagerne kan opleve i tiden
o101 al/e s (oI LERV| RS (el o o EReT-MAVE G NG omkring rygestoppet. Der er ogsa mulighed
vil vaere anderledes, nér de er blevet regfri. for at tale om eventuel ambivalens og omveje,
Undervejs kan du supplere med spargsmal samt deltagernes tidligere erfaringer med
Ol ST Re eVl e CRTE e[S rygestop, som de nu kan bygge videre pa.
tydeligere frem.

Du kan supplere med uddybende sporgs-

mal, som kan stette til en konkretisering,

f.eks.:

m Hvad er noget af det, du haber pa at opna
ved at blive rogfri?

B Du navner (indsat det deltageren har
sagt). Hvad vil det betyde for dig at fa det
ind i dit liv?

B Nar det kommer ind i dit liv, hvad tror du at
du vil meaerke i kroppen, sindet, humeret?
Kan du beskrive det lidt mere?

At kende sine ensker og vaerdier hjzlper deltagerne i at holde fast i
beslutningen om rygestoppet.

B Hvad vil det betyde for din oplevelse af
dig selv?
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OVELSE:

Mine veje til ragfrihed — trin for trin
Tid: 25 minutter. 5 min. til opleeg, der glider
over i 15 min. dialog i gruppen, 5 min. til
refleksion og noter.

Forberedelse: Print Mine veje til regfrihed.

Redskaber: Skriveredskaber.

Begynd med et kort oplaeg om rygestop-
processen. Du kan tage udgangspunkt i
arbejdsarket Mine veje til regfrihed, eller du
kan tegne pa flipoveren. Hvis du kopierer
arbejdsarket og deler det ud til deltagerne,
kan de notere eller tegne pa det undervejs.
Lad deltagerne byde ind med erfaringer og
kommentarer undervejs.

Opleegget setter gang i en snak i gruppen
om deltagernes hab og forventninger til ryge-
stoppet og forlebet, som venter forude.

Rund af med at lade deltagerne tenke for-
lobet igennem hver iser, mens de tegner
eller noterer, f.eks. kommende forhindringer,
noget af det, som vil stette dem i forlabet,
eller andet, som de er kommet i tanke om
under snakken i gruppen.

‘ ‘ Du kan indlede samtalen ved at
sige:
Far, da vi arbejdede med billederne, over-
vejede | hver iseer, hvorfor | gerne ville
stoppe, og hvad | gerne ville opna ved at blive
regfri. Som vist pa Mine veje til regfrihed er
det vigtigt at have et mal at styre efter, lige-
som et fyrtarn eller en GPS kan vise vej,
sa man ikke farer vild. Det giver grundlag for
at treeffe sine valg. F.eks.: "Vil denne handling
— at ga med kollegaerne ud og ryge — fere
mig i den rigtige retning mod malet, eller vil
den fare mig pa afveje?"

De af jer, som tidligere har prgvet at vaere
regfri, ved, at man meder forskellige udfor-
dringer undervejs. Der er situationer, hvor
man bliver fristet til at ryge — hvis man meder
forhindringer, og cyklen maske er punkteret
mandag morgen. (Sperg evt. gruppen om
flere eksempler). Det er ogsa helt almindeligt
en gang imellem at opleve modsatrettede
folelser og tanker overfor projektet. Nogle
gange har man bare lyst til at ryge videre,
fordi man hygger sig med det. Samtidig vil
man gerne stoppe, fordi det er dyrt og giver
en treels morgenhoste. De modsatrettede
felelser kan opleves bade stressende og
forvirrende.

Rygestopprocessen byder pa den anden
side ogsa pa mange sejre og gode oplevelser.
Man kan blive helt overrasket over, hvor let
det falder ikke at ryge i nogle situationer, man
troede ville blive virkelig svaere. Den farste
ferie uden cigaretter. Eller i situationer, hvor
man far sagt nej tak til tilbuddet om en ciga-
ret. (Sperg evt. om flere eksempler pa gode
oplevelser).

Som vi kan se pa Mine veje til regfrihed er
der ikke én rigtig made at stoppe pa. Man
kan gd mange veje, og selv hvis man har
provet far, er det ikke sikkert, man tager helt
samme rute som sidst. Maske har ens livs-
situation eendret sig. Til gengeaeld kan man
stadig bygge videre pa de erfaringer, man
gjorde ved sidste forseg. Hvert forsgg giver
mulighed for at laere sig selv lidt bedre at
kende og derigennem komme lidt naermere
et endeligt rygestop. (Sperg evt. gruppen,
hvilke erfaringer de vil tage med sig fra
tidligere stopforseg). m




Nar | bagefter udveksler erfaringer og

oplevelser i plenum, kan du lade dig

inspirere af felgende sporgsmal:

m Nar du forestiller dig rejsen mod at blive
regfri, hvad megder du sa pa ruten?

B Hvem er sammen med dig til at stette dig?

B Hvad er vigtigt at gere for at na malet?
m Hvad kunne fa dig til at vende om?
B Hvad ville gare rejsen god?

Til deltagere som har erfaringer fra

tidligere stopforseg:

B Sidst du forsegte at stoppe, hvad gjorde
du, som virkede seerlig godt?

B Hvad medte du af udfordringer?

m Hvordan tacklede du de udfordringer?

B Hvem hjalp dig?

Som radgiver er det din opgave at stotte
deltagerne i deres beslutning om at blive
regfri. Du kan ogsa bidrage til, at de far

afklaret eventuel ambivalens. Det gar du

ved béde at anerkende ulemperne, det

de vil savne, og de fordele de ser ved at
blive ragfri. Begynd ikke at diskutere med
deltagerne, men lyt. Det er helt centralt at
give plads til deltagerens dilemmaer. Seg at
forsta dem og at se det fra deres perspektiv.
Det giver mulighed for at anerkende deres

"for-og-imod", og det giver mulighed for at
tydeliggere, hvor der er uoverensstemmelse
mellem deres veerdier, hab og dremme og
deres nuvarende handlinger.

‘ ‘ Nar du runder svelsen af, kan du

f.eks. sige:
| far nu et par minutter til at sidde for jer selv
og taenke rygestoppet igennem. Maske kan |
pa baggrund af vores snak skrive eller tegne
noget af det, | vil veere opmaerksomme pa
undervejs i jeres rygestop. Tegn f.eks. jeres
mal, jeres mulige stetter eller andet, som vil
veere en hjalp. Tegn ogsa de mulige udfor-
dringer og omveje. Nar vi ses til 5. made,
vender vi tilbage til kortet og ser naermere pa
hvordan det er géet. Tegningen er til jer selv.l




Vigtighed og tiltro

Hvis der er tid, kan arbejdet med motivation
afsluttes med, at deltagerne undersager
deres beslutning via to skalaspergsmal:
"Hvor vigtigt er rygestoppet for mig?", og
"Hvor staerk er min tro pa, at det kan lykkes?"

OVELSE:

Vigtighed og tiltro — trin for trin
Tid: 5 minutter til introduktion, 5 min. til be-
svarelse af gvelsen, 10 min. til opsamling.

Forberedelse: Print arbejdsarket Vigtighed

og tiltro.
Redskaber:  Skriveredskaber.
Introducér evelsen og del arbejdsarket ud til
deltagerne.

Forklar hvert spergsmal mundtligt og bed
derefter deltagerne krydse af pa skalaen fra
0-10, hvordan de hver iser vurderer deres
oplevelse af vigtighed og deres tiltro.

Efterfelgende kan du sperge ind til deltager-
ne hver iser eller lade enkelte deltagere dele
deres svar med gruppen.

Du kan folge op med uddybende

sporgsmal, f.eks.:

B Hvor har du placeret dig?

B Hvordan kan det vaere, at du veelger
3 og ikke 27

B Hvad far dig helt op pa et 7-tal?

W Hvad betyder tallet?
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Formaélet med evelsen er at styrke deltagernes
grunde til forandring og ege deres tiltro til, at
det kan lykkes. Desuden gger den bevidst-
heden om eget stasted.

Hvis nogle deltagere har placeret sig lavt, er
det vigtigt, at du ikke lyder rystet, ubehageligt
overrasket eller anklagende. Det vigtige er,
at deltageren far en erkendelse af sin egen
beslutningsgrad og bliver hjulpet til at se
muligheden for forandring. Selve kurset er
en mulighed for at flytte sin motivation og tro
pa, at det kan lade sig gare. Lad din attitude
veere neutral, konstaterende og optimistisk.
Signalér, at man sagtens kan eksperimentere
med at stoppe med at ryge, selvom man ikke
er 100% afklaret.

For at fa lidt bevaegelse i gruppen kan du ogsa
veelge at lave gvelsen pa gulvet, hvor delta-
gerne placerer sig mellem to punkter, 0 og 10.
Nar du har introduceret gvelsen, kan du bede
deltagerne placere sig pa den imaginaere linje
ved det tal, de har valgt. Lad her deltagerne
vende sig mod dem, der stdr neermest, og
bed dem hver isar sette et par ord pa deres
valg.




7. PLANLAG EN
FALLES STOPDATO

(ca. 5min.)

Noget af det vigtigste i hele forlgbet er natur-
ligvis at stoppe med at ryge. Ved sammen at
planleegge en felles stopdato skabes holdand
og deltagerne kommer til at fale sig forpligtet
overfor hinanden. Du kan tale for ideen om
en faelles stopdag og foresla gruppen en dato,
som ligger mellem 2. og 3. magde. Det kan
veere en fordel, hvis stopdagen ligger sadan,
at det naeste mede falder pa tredjedagen efter
stoppet.

Hvis den dag passer meget darligt for en

eller flere af deltagerne, kan de evt. veelge en
anden dag mellem 2. og 3. made, som passer
den enkelte bedre.

Deltagere, der onsker at bruge Champix
eller Zyban

Det er vigtigt, at Champix og Zyban introdu-
ceres pa dette mgde, da eventuel behand-
ling med et af midlerne skal pdbegyndes

ca. ti dage far rygestoppet. Informer kort
deltagerne om, hvad Champix og Zyban

er, hvordan det virker, og at det kraever en
recept fra leegen. Du kan lade dig inspirere af
FVR 1: Champix (Vareniclin) og FVR 2: Zyban
(Bupropion).

8. MINDFULNESS

(ca. 10 min.)

Ved hvert mgde er der sat tid af til en kort
mindfulness-gvelse. Her kan du sztte
pusterumsgvelsen pd. Laes mere om gvelsen
pa side 23.

Giv altid deltageren mulighed for blot at sidde
i stilhed uden at felge evelsen. Lad det veere
et frit valg, men lad der uanset veere ro i rum-
met under gvelsen.

‘ ‘ Du kan introducere ovelsen ved at
sige:

Mange oplever, at mindfulness hjelper dem,

nar de har rygetrang eller fgler sig urolige

eller stressede. Vi skal nu lave en kort mind-

fulness-avelse.

[ vil blive guidet igennem gvelsen, der har
fokus pa at meerke krop og andedraet.

Den varer ca. 4 minutter. Der er ikke noget
bestemt, | skal opna, bare felg evelsen sa
godt | kan.

Mindfulness handler om at mede sig selv —
og det man oplever — med nysgerrighed og
venlighed. Det handler om at tillade sig selv
at have det, som man nu engang har det uden
fordemmelse, sa godt man kan.

Det kan godt tage lidt tid at fa fat i gvelsen,

men vi laver den igen, sa | far mulighed for at
ove jer. W
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9. AFRUNDING

(ca. 5 min.)

Det er vigtigt ikke at slutte brat, rund derfor
gerne af med en kort opsummering af de
vaesentligste punkter fra madet. Giv ogsa
deltagerne mulighed for at stille korte, af-
klarende spargsmal.

‘ ‘ Du kan f.eks. sige:

| dag har vi talt om kursets form og
indhold, vi har sat en stopdato og arbejdet
med motivation og den proces, det er at
stoppe med at ryge. Vi har ogsa lavet en
kort mindfulness-evelse, som | er velkomne
til ogsa at lave hjemme. | kan finde den pa
e-kvit, som jeg vil anbefale, at | downloader
til naeste gang. Hvis nogen af jer har kommen-
tarer eller spargsmal, har | mulighed for at
stille dem nu. m

Hvis enkelte deltagere har brug for mere
personlig radgivning, kan du henvise til Stop-
liniens radgivning (tIf. 80 31 31 31), hvor

de kan fa yderligere statte. Se FVR 3: Sup-
plerende hjzlp.

Du kan afslutte medet med at sige, at du
glaeder dig til at se dem naeste gang, hvor |
skal forberede en god start pa de tre forste
regfri dage. | skal ogséd se naeermere pa niko-
tinens virkning i nervesystemet. Herefter kan
du runde af med at sige tak for i dag og pa
gensyn i naeste uge.
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10. LAD TANKERNE
ARBEJDE VIDERE
HJEMME

Hvis deltagerne har lyst, kan de arbejde videre
med at forberede deres rygestop hjemme.
Understreg, at det er frivilligt. Du kan foresla
felgende:

B E-kvit kan hjeelpe med evelserne "Er alle
mine cigaretter vigtige?", "Hold en pause
fraregen” og "hvilken type ryger er jeg?"

m E-kvit kan desuden stette med sma
beskeder og pdmindelser i forhold til
stopdatoen, nar man har oprettet en profil.

B Guidede mindfulness-gvelser. Evt. den |
har lavet i dag. Den kan findes pa e-kvit.

B Sundhedsstyrelsens rygestopguide kan
hjeelpe med god og generel inspiration.



Ragfrit Liv
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2. MODE:

FORBERED EN
GOD BEGYNDELSE
PA RYGESTOPPET

FORSLAG TIL PROGRAM

1. Velkomst og introduktion Ca. 5min.
2. Siden sidst Ca. 15min.
3. Mindfulness Ca.  Smin.
4. Film og samtale om afhaengighed Ca. 20min.
5. Pause Ca. 10 min.
6. Abstinenser Ca. 10min.
7. Nikotinprodukter Ca. 30min.
8. Planleg de farste ragfrie dage Ca. 20 min.
9. Afrunding Ca.  Smin.

10. Lad tankerne arbejde videre hjemme



Formalet med madet er at planlaegge en god
start pd rygestoppet og styrke deltagernes tro
pé, at de kan gennemfere de forste dage efter
stopdagen. Mdlet er, at de far en viden om af-
haengighed og nikotinens virkning i kroppen;
en forstaelse for, at det at vaere athaengig af
rygning bade handler om noget fysisk, psy-
kisk og socialt. Indsigt i disse mekanismer kan
stotte deltagernes forberedelser og personli-
ge strategier til at blive regfri.

1. VELKOMST OG
INTRODUKTION

(ca. 5 min.)

Begynd med at byde deltagerne velkommen
og meddel eventuelle afbud til gruppen.
Introducer herefter dagens program.

‘ ‘ Du kan f.eks. sige:

Pa sidste mede tog | fat pa at forberede
jeres rygestop. | kiggede péa, hvad der var
seerlig vaerdifuldt ved at blive regfri, og | be-
gyndte at undersgge, hvad | kan blive udfor-

dret af, nar | stopper. | dag skal vi forberede
selve rygestoppet og de ferste regfri dage.

Vi begynder med kort at tale om, hvad | har
gjort jer af tanker, siden vi var samlet sidst, og
hvilke forventninger | har til rygestoppet om
fem dage. Herefter vil jeg vise jer en film om,
hvordan tobak pavirker nervesystemet, og
afheengighed udvikles.

Til sidst vil vi se pa abstinenssymptomer og
tale om, hvorfor det kan vaere en hjelp for
nogle at bruge nikotinprodukter. P4 den
baggrund kan | hver isaer overveje og beslut-
te, om | ensker at bruge nikotinprodukter. Vi
vil ogsa bruge lidt tid pd at vejlede i, hvordan
man far mest nytte af produkterne. m

2. SIDEN SIDST

(ca. 15 min.)

"Siden sidst" er her teenkt som en mulighed
for, at deltagerne kort far talt om, hvordan det
har varet siden sidste made.

Du kan begynde med en navnerunde og
herefter bede deltagerne tale sammen to og
to eller i mindre grupper. Deltagerne kan tage
udgangspunkt i nedenstaende spgrgsmal,
som du pa forhand har skrevet pa en flipover.

m Hvad tog du med fra sidste mgde?

B Har du opdaget noget nyt om din rygning
siden sidst?

B Hvad har du af forventninger til
rygestoppet?

B Hvad kunne fa dig godt fra start?

Nar de er feerdige med at tale to og to, kan
gruppen samles igen, og du kan lade et par
af deltagerne dele nogle af deres opdagelser
eller overvejelser.

Til slut kan du hare, om nogen har gjort er-
faringer med e-kvit og/eller mindfulness.

3. MINDFULNESS

(ca. 5min.)

"Siden sidst" kan rundes af med pusterums-

gvelsen. Dette korte indslag kan give del-

tagerne fornyet energi til naeste punkt.

‘ ‘ Du kan indlede gvelsen med at
sige:

Jeg vil nu, som sidst vi madtes, satte en kort

mindfulness-gvelse pa 4 minutter pa. Hvis du

ikke gnsker at folge evelsen, kan du tage en

pause og slappe lidt af i dit eget gode selskab
imens. W
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4 . FI LM OG isaer overveje, hvilke aspekter der fylder mest
SAMTALE OM e .
AFHZANGIGHED Psykologisk

(ca. 20 min.) Afslapning

Kick / stimulans

Formalet med at arbejde med afhaengighed Du|:£ter|:5 og

er, at deltagerne far indsigt i de fysiologiske, ”egaiz::z"ser

psykologiske, adfeerdsmaessige og sociale K

aspekter af afhengighed. En gget forstaelse

for de forskellige mekanismer er med til at Biologisk Socialt
normalisere deltagernes udfordringer og Trang Sociale situationer
oplevelse af at have abstinenser eller veere Toleransudvikling Faellesskab
afhzengige. Indsigt i mekanismerne giver Abstinenser Selvopfattelse / identitet

ogsa deltagerne mulighed for at forholde RelSy
sig til, hvordan de vil handtere de forskellige
aspekter.
Du kan uddybe nogle af pointerne fra filmen
‘ ‘ Du kan f.eks. prasentere filmen  om nikotinens virkning i nervesystemet med
ved at sige: udgangspunkt i arbejdsarkene Nikotinens
Jeg vil nu saette en kort film pa, der viser, hvor-  virkning og Rygehistorien, som du kan dele
dan tobak pavirker nervesystemet, og hvorfor ud til deltagerne. Se FVR 4 Kort om rygetrang
man kan veere afhaengig. Den handler ogsa — baggrundsviden til filmen for gvrige pointer,
om, at afhaengighed kan vare bade psykisk,  som I med fordel kan komme ind pa.
fysisk og social. Filmen varer 4 minutter. Bag-
efter taler vi videre om indholdet i flmen. ®m  For gvrig baggrundsviden om regens indhold,
rygerelaterede sygdomme, graviditet og
Nar | har set filmen, kan du lade deltagerne rygning mm, se: FVR 5: Rogens indhold, FVR
rejse sig og finde sammen to og to med en 6: Sygdom og rygning og FVR 7: Graviditet
anden end sidemanden. Bed dem hveriser  ogrygning.
fortaelle lidt om, hvad de sarligt haeftede sig
ved. Efter et par minutter kan du bede dem
finde en ny makker og igen udveksle over-
vejelser.

Til sidst kan | samles i gruppen igen og der
tage en snak i plenum.

Du kan pa forhand have tegnet den bio-
psykosociale model pa tavlen, sa | kan tale om
afhaengighedens forskellige aspekter ud fra
den. | forleengelse heraf kan deltagerne hver
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OVELSE:

5 . PAUSE Abstinenser:

Tl \Viden og erfaringsudveksling trin for trin
Tid: 10 minutter.

6 . ABSTI NEN S ER Forberedelse: Print arbejdsarket

(ca. 10 min) Nikotinabstinenser.

Som en del af forberedelsen af rygestoppet Redskaber:  Skriveredskaber.
— og i forleengelse af snakken om nikotinens
virkning i nervesystemet — er det relevant at Begynd med at sperge gruppen til deres
komme ind pa mulige abstinenser. Deltagerne RgElglifE@a=eEl s H=13
kender nu baggrunden for abstinenssymp-
tomer, men mangler maske endnu videnom  NSiEEERCIEELS e Reigilolelg R ElgRe PR
de typiske abstinenssymptomer, og hvordan  RUE=XEgROE ST s IRy oIH Rl o dlg [l =1
de forlgber. Det kan give tryghed at vide, at (se Nikotinabstinenser under Bilag). Se ogsa
man f.eks. kan blive svimmel, irritabel eller fa ~ NaZ Gli =i MBI ETR Tyl g E SV ERalore{ TR
forstoppelse. Det er helt almindelige sympto- LSl HE@ela el SIle [RI@ o EVE R E Vg 21§
mer, som gar over igen efter kort tid. Det kan ~ Felg¥]e]of=lghter-a5{01o] o) (S/=Rg(=le RETale [E=RE oK i a1l g =1
veere nyttigt at vaere forberedt pa eventuelle  IBISRETREIAVIFesifaseid-lolNel o]y b1l <Helga N BE L
abstinenser i forbindelse med, at man stopper. RelRIESENEINeI o) AV CEE S il
symptomerne. Se FVR 8: Baggrundsviden om
abstinenser.

‘ ‘ Du kan indlede oplagget med
f.eks.at sige:

Som vi sa i filmen, skaber rygningen en
kropslig ubalance. Den ger, at mange, nér de
stopper med at ryge, oplever en eller flere for-
mer for abstinenser. Det kan veere rygetrang,
rastleshed, eller at man lettere bliver irriteret.
Er der nogen af jer, som kender til det? Fra
tidligere rygestop eller fra steder eller situatio-
ner, hvor man ikke kan komme til at ryge? m

Radgivning kan udfolde diskrepansen
og styrke motivationen.
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7. NIKOTIN-
PRODUKTER

(ca. 30 min.)

Det kan vaere en stor hjeelp for mange i en
periode at bruge en eller flere former for
nikotinprodukter i forbindelse med ryge-
stoppet. Det er derfor vigtigt at afseette god
tid ved dette made til at praesentere mulig-
heden for at bruge nikotinprodukter og til at
vejlede deltagere, der gnsker at benytte sig
af det, i at bruge produkterne korrekt.

Det er vigtigt, at du fremlaegger fordele og
ulemper ved brugen af nikotinprodukter

sa neutralt og faktuelt som muligt, sa den
enkelte deltager far mulighed for selv at tage
stilling til, hvordan han ensker at gennemfere
sit rygestop. Du kan anbefale nikotinprodukter
til deltagere, som har reget meget gennem
mange ar, og/eller som oplever, at den fysiske
afheengighed har godt fat i dem. Nikotin-
produkter gger sandsynligheden for succes
med rygestoppet.

Nikotinprodukter laser dog ikke alle udfor-
dringer ved et rygestop. Du ber derfor ogsa
gore opmerksom pa, at brugen af nikotin-
produkter kun er ét blandt flere redskaber til
at handtere rygetrang med.

‘ ‘ Om fordelene kan du f.eks. sige:
Hvis man bruger nikotinprodukter,
opdeler man rygestoppet i to forleb. Ferst
en periode, hvor man koncentrerer sig om at
@ndre sine vaner, derefter en periode, hvor
man stille og roligt trapper ud af nikotinpro-
duktet. Nikotinprodukter virker langsommere
i kroppen, end nikotin fra cigaretterne geor.
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OVELSE:

Rygestopmetoder:

Viden og erfaringsudveksling trin for trin
Tid: 30 minutter. 10 min. til opleeg og
erfaringsudveksling, 20 min. til besvarelse

af Fagerstroms test og vejledning i brugen af
nikotinprodukter.

Forberedelse: Print arbejdsarket
Fagerstréms test.

Redskaber:  Skriveredskaber.

Du kan begynde med at introducere emnet

og de forskellige rygestopmetoder. Lad dig

evt. inspirere af FVR 9: Rygestopmetoder.

Pop op-metoden kan med fordel anvendes
undervejs.

Fortael herefter om fordele og ulemper ved
at bruge nikotinprodukter. Introducer de
forskellige nikotinprodukter, samt giv vejled-
ning i brugen heraf. Lad deltagerne udfylde
Fagerstréms test.

Det fjerner derfor ikke abstinenserne helt sa
hurtigt. Derfor kan man godt opleve, at man
far rygetrang, selvom man bruger nikotin-
produkter. Men trangen er ikke sa slem, som
hvis man tager en kold tyrker og slet ikke far
nikotin.

Ved at bruge nikotinprodukter undgar man
de ca. 7.000 stoffer, som findes i cigaretterne
ud over nikotinen. Det er altsd bedre at tage
nikotinprodukter, end det er at ryge, selvom
det til en vis grad opretholder afhaengigheden
af nikotin i en periode. Nikotinprodukter kan
veere et vigtigt skridt pa vejen til at slippe to-
bakken. De kan vere en stor hjaelp, hvis man
har reget meget gennem mange ar og faler
sig meget plaget af abstinenssymptomer.



‘ ‘ Om ulemperne kan du f.eks. sige:
Det kan tage lidt tid at veenne sig til at
bruge nikotinprodukter. Nogle oplever ogsa at
blive langtidsbrugere, saerligt af preeparater som
nikotintyggegummi og mundspray. Hvis man
er bange for det, kan man lade vaere med at
bruge netop de produkter og serge for at legge
en plan for nedtrapning. Endelig er der ogsa
gkonomi forbundet med brug af nikotinproduk-
ter. Det svarer nogenlunde til prisen for at ryge,
men varer kun, til man trapper ud af forbruget.
Man kan se det som en form for investering — i
begyndelsen er det en udgift. m

Vejledning og introduktion til
nikotinprodukter

De deltagere, der gerne vil bruge nikotin-
produkter, kan tage Fagerstroms test (se
Bilag), som en hjalp til at bestemme produkt-
type og dosering. Derefter kan du praesentere
de forskellige muligheder og vejlede del-
tagerne i den konkrete brug af produkterne.

I samtalen om nikotinprodukter kan du

komme ind pa felgende:

B Praesenter de forskellige praeparater, og
lad deltagerne kigge pa pakker og
indleegssedler. Introducer forskellen
mellem aktive og passive praeparater, samt
en evt. kombination heraf. Du kan evt.
udlevere FV 3: Nikotinprodukter.

B Snak med deltagerne om deres pointtal pa
Fagerstroms test og deres eventuelle
tidligere erfaringer med nikotinprodukter.
Find ud af, hvilke praeparater der evt.
passer til den enkelte.

B Nar man bruger nikotintyggegummi og
lignende aktive produkter, indever man
nye vaner. Det ger man ikke i samme grad
ved brugen af plaster.

B Anbefal korrekt dosering, og ger
opmarksom pa, at nikotinprodukterne
virker mindre effektivt, hvis man under-
doserer og ikke far nok i forhold til, hvor
meget man tidligere reg.

B Gor opmaerksom p4, at deltagerne kan fa
radgivning pa apoteket, hvis der opstar
problemer eller spargsmal til brugen af
preeparater inden naeste made.

Ogsa Stopliniens radgivere kan hjelpe
her, hvis apoteket har lukket.

B Fortel, at det anbefales at bruge
preeparaterne op til tre maneder, inden
man begynder at trappe ned.

m | forhold til spergsmal vedr. e-cigaretter
kan du leese mere pa FVR 10: E-cigaretter.

Introduktion til kuliltemaling

Du kan evt. lade deltagerne tage en kulilte-
maling i forbindelse med vejledning i brugen
af nikotinprodukter. Se evt. FVR 11: Kulilte-
maling — vejledning.

8. PLANLAG DE
FORSTE ROGFRIE
DAGE

(ca. 20 min.)

Nar man gnsker at bryde vaner og skabe
forandring, er det alfa og omega at taenke
forlebet igennem og laegge en realistisk plan,
hvilket er formélet i denne gvelse.

Det giver god stette at veere pa forkant med
kommende udfordringer og have taenkt de
forste dage af rygestoppet igennem. Det kan
veere en hjelp at have to ting for gje: Hvad
udlgser og forstaerker den enkeltes ryge-
trang? Og hvordan vil den enkelte handtere
rygetrangen, nar den dukker op?

Pa arbejdsarket Hvad udleser rygetrang?
inviteres deltagerne til at identificere, hvad
der kan udlese deres rygetrang, mens de pa
arbejdsarket Tag styringen inviteres til at over-
veje, hvordan de vil handtere rygetrangen.
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OVELSE:

Hvad udloser rygetrang? og Tag styringen at "surfe pa belgen af rygetrang” eller for at hu-

trin for trin

Tid: 20 minutter. 10 min. til introduktion og
individuel refleksion, 10 min. til opsamling i
plenum.

Forberedelse: Print arbejdsarkene Hvad
udleser rygetrang? og Tag
styringen.

Redskaber: Skriveredskaber.

Begynd med at introducere gvelsen og dens
formal.

Praesenter arbejdsarket Hvad udleser ryge-
trang? og giv nogle eksempler pd, hvad der
kan udlese rygetrang.

Her er et par bud fra hver kategori:

Krop: Synet af nogen, som ryger. Lugten af
reg, nar andre ryger. Fornemmelsen af uro
eller rastleshed.

Tanker: "En enkelt skader vel ikke". "Jeg kan
altid stoppe i morgen.”

Folelser: F.eks. gleede, tristhed eller irritation.
Handling: Mange er vant til at ryge efter et
maltid, i forbindelse med en kop kaffe, mens
de venter pa bussen eller nar de har afsluttet
en opgave som fx stevsugning.

Del arbejdsarket Hvad udleser rygetrang? ud
og lad deltagerne hver for sig taenke deres
kommende ferste tre regfrie dage igennem.
Lad dem identificere deres trangudlgsere eller
seerlige risikosituationer. Du kan evt. opfordre
deltagerne til at notere det, de kommer frem
til, pa arbejdsarket.

Nar de har siddet et par minutter, kan du dele
arbejdsarket Tag styringen ud og bede dem

overveje, hvordan de vil handtere rygetrangen,

hvis den melder sig. Ogsa her kan du indlede
med at give nogle bud pa mulige handterings-
strategier. F.eks. muligheden for

ry)

ske pa sine grunde til at stoppe. Det kan ogsa
veere ideer til adspredelse, de 3-7 minutter ry-
getrangen varer. | din forberedelse af avelsen
kan du leese mere om handteringsstrategier i
FV 1 Planlaeg de ferste regfrie dage, som du
evt. kan uddele. Du kan ogsa finde inspiration i
FVR 12: Idékatalog til abstinenshandtering.

Opsamling i plenum. Lad deltagerne dele deres
overvejelser med hinanden. | kan evt. lave en
brainstorm pa flipoveren med de forskellige
bud pa handteringsstrategier. Du kan med
fordel anvende brobygningsspergsmal og
fremhaeve forskelle og ligheder. "Samme”
udfordring kan sagtens handteres pa vidt for-
skellige mader. Du kan som alternativ til sidste
del af evelsen med arbejdsarket Tag styringen
veelge at starte med en dialog i plenum, hvor |
sammen brainstormer pa mulige handterings-
strategier. Som afslutning pa dialogen i plenum
kan du dele arbejdsarket ud og give deltagerne
et par minutter til at notere de strategier, som
de vil anvende, nér rygetrangen melder sig.

‘ ‘ Du kan indlede ovelsen ved at sige:

Det er mere sandsynligt, at | kommer i
mal med jeres rygestop, hvis | har en plan for
de farste dage, som maske kan vere svare.
Hvis | overholder jeres plan, vil | ogsa opleve
flere sma sejre. Derfor vil vi bruge den sid-
ste tid af medet pa at arbejde videre med at
forberede rygestoppet. Jeg vil farst sige lidt
om typiske risikosituationer og trangud|ese-
re. Derefter far | lidt tid til hver isaer at taenke
jeres forste dage som regfriigennem. Hvilke
trangudlesere skal | hver isaer vaere seerligt
opmarksomme pa. F.eks. tidspunktet, hvor du
plejede at ryge din farste cigaret, kaffepauser-
ne, travihed pa jobbet eller en fest i weeken-
den. Til sidst skal vi se pa, hvordan | hver isaer
kan gere det nemmest for jer selv at handtere
rygetrang og blive pa sporet. B
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9. AFRUNDIN

Det er vigtigt, at alle pa holdet er afklarede
med, hvad de vil arbejde med til naeste gang
og saerligt, hvordan de vil gribe stopdagen an,
og dagene indtil naeste mgde. Derfor kan du
sammen med deltagerne lave en kort op-
summering af, hvad | har talt om i dag, og du
kan sperge, om alle ved, hvad de vil arbejde
videre med. Rund af med at sige tak for i dag,
og at du ser frem til at se dem naeste gang,
hvor de er stoppet.

- 10. LAD TANKERNE
“™ ARBEJDE VIDERE

Mindfulness-gvelserne er
et vigtigt redskab, som kan
stotte deltagerne gennem
forlebet.

HJEMME

Hvis deltagerne har lyst, kan de arbejde videre
med at forberede deres rygestop hjemme.
Understreg, at det er frivilligt. Du kan foresla
felgende:

B Ring til Stoplinien pa 80 31 31 31 og forteel,
hvordan det gar.

B Afprev nogle af de forskellige handterings-
strategier, som | har fundet frem til, hvis
relevant inden selve stopdagen.

B E-kvit kan hjalpe med gvelsen
"Min stopplan”. E-kvit kan desuden stette
med sma beskeder og pamindelser i
forhold til stopdatoen, nar man har
oprettet en profil.

B Guidede mindfulness-gvelser som findes
pa e-kvit.

B Sundhedsstyrelsens rygestopguide
kan hjelpe med god og generel inspiration.
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3. M@DE:

FORSLAG TIL PROGRAM

1. Velkomst og introduktion

2. Sidensidst

3. Pause

4. Hold gejsten

5. Mindfulness

6. Afrunding

7. Ladtankerne arbejde videre hjemme

Ca.
Ca.
Ca.
Ca.
Ca.
Ca.

5 min.
45 min.
10 min.
40 min.
10 min.

10 min.



Ved dette mede er der fokus pd at stette
deltagerne i deres rygestop. De har taget et
stort skridt mod deres mal. Nogle har mange
abstinenser, andre er ved at vaenne sig til
nikotinprodukternes virkning. Alle er i gang
med at etablere nye vaner. Du kan hjalpe
deltagerne med at fastholde rygestoppet
ved at give plads til udfordringerne og ved
at undersoge, hvad de oplever er gdet godt i
forbindelse med rygestoppet. Du kan stette
dem i at finde strategier, sd de kan hdndtere
udfordringerne.

1. VELKOMST OG
INTRODUKTION

(ca. 5 min.)

Nar du har budt velkommen og meddelt
eventuelle afbud, kan du f.eks. indlede
medet med at sige:

| dag begynder vi med en runde, hvor

I hver isaer far mulighed for at forteelle,
hvordan det er gaet med at blive regfri. Der-
efter vil vi se pa, hvordan | kan holde fast i den
gode indsats og forebygge tilbagefald.

2. SIDEN SIDST

Det er vigtigt, at du i runden har gje og ere
for deltagernes sejre, fremhaever de sma
forandringer, du bemarker, og anerkender
indsatsen hos den enkelte. Det er ogsa
vaesentligt at vise forstaelse og normalisere
de udfordringer, som kan opsta. Du kan evt.
lave kuliltemaling under runden. Se FVR 11:

(ca. 45 min.)

Kulittemaling — vejledning.

Lad gerne en, som har haft succes med
rygestoppet, vaere den farste til at fortaelle.
Det giver et godt afsat for resten af mgdet at
begynde med en succeshistorie.

| runden kan du tage udgangspunkt i neden-
stdende spergsmal. Derved hjaelper du delta-
geren til at indkredse det, som er betydnings-
fuldt for ham for at fastholde rygestoppet.

Du kan f.eks. stille folgende sporgsmal:
Hvordan stoppede du?
Hvad er du glad for i forbindelse med
dit rygestop?
Hvornar er det svarest?
Hvordan har du modstaet rygetrangen?

Uddybende sporgsmal kunne vare:
Hvordan er det at vaere regfri?
Har du haft rygetrang?
Hvornar har rygetrangen mindst
indftydelse pa dit liv?
Hvornar har den mest indflydelse?
Hvad har du gjort for at handtere
rygetrangen?
Har du oplevet abstinenser (og hvad har du
gjort for at handtere dem)?
Hvordan har din forberedelse virket?
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Du kan styrke initiativer

Deltagerne har brug for anerkendelse af de
initiativer og skridt, de har taget. Du aner-
kender dem, nar du viser respekt — bekrafter
og paskenner det, som er gdet godt. Nar

du ger det, respekterer du samtidig deres
veerdier, kampe og falelser, og du stetter hver
enkelt i at finde sine egne ressourcer. Indivi-
duel tid og opmaerksomhed virker i sig selv
belgnnende. Giv ogsa plads til, at deltagerne
kan anerkende hinanden, da denne stette og
opmuntring styrker engagementet og med-
virker til at fastholde det faelles rygestop.

Du kan f.eks. sige:

Jeg kan huske, at du sidst navnte, at
du var nerves for, hvordan det skulle ga til din
voksne sgns fedselsdag to dage efter stop-
dagen. Du klarede dig altsa igennem hele
dagen uden at ryge, selvom der var nogle
tidspunkter, hvor du felte dig fristet. Hvordan
gjorde du det?

Det er godt at dveele lidt ved det sagte og blive
sa konkret sa muligt. Sa far deltageren selv
sterre klarhed over sine gode strategier, og de
andre deltagere kan lzere af hans erfaringer.

Supplerende sporgsmal kunne vere:
Hvad gjorde — eller teenkte — du anderledes
i denne situation?

Hvad er effekten af rygestoppet? Pa dit
forhold til din kone/barn/kollegaer/chef?
Pa dit billede af dig selv?

Hvad synes du om (indszt effekten)?
Hvordan oplever du den? Hvad synes du
om det? Er udviklingen god, mindre god
eller lidt (eller intet) af begge dele?

Hvad ger, at du vurderer det sadan?
Hvordan haenger dette skridt sammen
med noget af det, som er vigtigt og
veerdifuldt for dig?
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... og du kan normalisere deres
oplevelser

De farste dage efter et rygestop kan for nogle
veere barske og naesten krisepraegede. | sé-
danne tilfeelde er det vigtigt at normalisere del-
tagerens oplevelse og vaere forstaende. Ved

at saette oplevelsen i perspektiv kan du ind-
gyde hdb hos deltagerne om, at treengslerne
vil fd en ende, og om at fordelene ved at veere
regfri gradvist vil treede tydeligere frem.

Du kan f.eks. sige:

Jeg kan godt forsta, at du synes, det
er ubehageligt lige nu. Det er irriterende ikke
at kunne sove og fele uro en stor del af tiden.
Man kan fele sig helt ved siden af sig selv. Det
er meget normalt at have det sddan den ferste
tid. Heldigvis bliver det ikke ved. Om to til fire
uger vil symptomerne have fortaget sig, og
sa kan du meget bedre nyde fordelene ved at
veere rogfri.

Det er ogsa vigtigt, at du hjaelper personen
med at identificere eventuelle tanker, som ger
rygestoppet endnu mere stressende. Det er
meget almindeligt, at folk, der har mange ab-
stinenser, ogsa far katastrofepraegede tanker
og bekymringer.

Det kan vare tanker som:
Jeg bliver sindssyg, hvis det her fortsaetter
Det ender med, at min mand gar fra mig,
hvis jeg bliver ved med at veere sa urimelig
overfor ham
Jeg bliver fyret fra mit job, hvis jeg bliver
ved med at veere sd irritabel og ikke kunne
koncentrere mig.

Det kan give ro at vide, at det er helt al-
mindeligt at have det sddan, ndr man har
abstinenser, og at bekymringer sa melder
deres ankomst. Hvis du har en fornemmelse



af, at en deltager ikke er alene om at have
det sddan, kan du — hvis det er passende i
situationen — evt. sperge resten af gruppen,
om andre ogsa har oplevet, at den slags
bekymringer er dukket op. Udover at norma-
lisere og almengere oplevelsen kan du evt.

i gruppen eller i samtalen med den enkelte
sperge uddybende til oplevelsen — eller til
erfaringer af samme art.

a) Oplevelsen: Hvordan har du det, nar
bekymringerne dukker op? | kroppen? |
tankerne? Hvad kan det haange sammen
med? Hvornar dukker dine bekymringer op?
I hvilke situationer? Hvem er du sammen
med? Hvornar er de mindre end ellers?

b) Erfaringer: Hvad kan stette dig her?
Har du erfaringer med oplevelser af den art?
Hvad gjorde du sa?

Sadan kan | afslutte runden

Du kan afslutte runden med endnu en gang
at anerkende alle for deres indsats. Det kan
ogsa veere hjaelpsomt at minde om, at det
tager tid at 22ndre vaner.

Du kan f.eks. sige:

Det er en proces at stoppe med at ryge,

og man skal lzere en masse nyt. Nye mader

at teenke pd, nye mader at handle pa og nye
mader at se sig selv pa. Det er | alle sammen
kommet godt i gang med. | har veaeret abne og
lyttet til hinanden. Jeg haber, at | kan lade jer
inspirere af hinanden og bruge hinandens er-
faringer pa en god made. Efter pausen vender
vi blikket mod de kommende dage.

Vi skal se pa, hvordan | bedst kan forberede
jer pa, og ogsa tackle, eventuelle udfordrin-

ger.

OPMARKSOMHEDSPUNKT
FOR RADGIVEREN UNDER
RUNDEN

Med eller uden nikotinprodukter
Mens deltagerne forteeller under runden,
kan du have opmarksomhed pa, hvem der
har valgt at stoppe med eller uden nikotin-
produkter.

Til deltageren, der har brugt niko-

tinprodukter, kan du f.eks. sige:
Det lyder, som om det har veeret et stort skridt
for dig at slippe cigaretterne. Selvom du bru-
ger nikotinprodukter, oplever du alligevel, at
du har mange abstinenser. Det kan vaere, du
skal have dosis justeret. Der kan ogsa vaere en
anden grund til, at du oplever abstinenser. Du
far nemlig nikotinen langsommere gennem
nikotinprodukter, end du er vant til fra cigaret-
terne. Ingen af nikotinprodukterne giver det
samme kick som cigaretterne. Din krop vil
stille og roligt veenne sig til den forandring.
Om en uge eller to vil du ikke opleve den
samme akutte trang til at ryge.

Det kan godt veere, at du stadig vil savne det
kick, som cigaretterne giver. Det er noget af
det, man ma sige farvel til, nar man holder op
med at ryge.

Til deltageren, der ikke har brugt

nikotinprodukter, kan du f.eks. sige:
Det lyder, som om det har veeret udfordrende
for dig at undveere cigaretterne, og at du har
haft mange abstinenser. Jeg kan godt for-
sta, at du synes, det er hardt. Det er meget
almindeligt at have det sddan, nar man lige er
stoppet. Det tager nogle uger, fer kroppen
begynder at vaenne sig til ikke at fa nikotin.
Det er godt at vide, at det ikke bliver ved at
veere sa slemt.
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Efter ca. tre uger — det vil sige om ca. to og
en halv uge — vil du have det bedre. Sa har
kroppen vaennet sig til ikke at fa nikotin, og sa
begynder den at falde til ro. Det er flot, at du
har klaret tre dage nu.

Deltagere, som har roget efter stopdagen
Hvis en deltager ikke har gennemfert sit
rygestop, kan du kort undersege, om det
drejer sig om en svipser, et tilbagefald efter
stoppet, eller om deltageren slet ikke har for-
segt at stoppe. Undga at udtrykke zergrelse,
at problematisere eller komme med negative
vurderinger. En sadan konfrontation vil ofte
fremkalde en defensiv indstilling snarere end
forandring.

Bevar en positiv indstilling. Det er vigtigt, at
deltageren ikke mister modet, men i stedet
leerer af det skete. Pa en neensom made, i
en stettende og bekraeftende ramme, kan
du invitere deltageren til at reflektere over
haendelsen og hans eget syn pa den. Den-
ne efterteenksomhed giver mulighed for,

at handelsen kan blive en erfaring og en
ressource i det videre forlgb.

En svipser

En svipser er kendetegnet ved, at personen
har reget én eller fa cigaretter, og derefter har
genvundet kontrollen. Ved en svipser vil den
grundleeggende motivation for rygestoppet
fortsat veere til stede. Deltageren er blot mid-
lertidigt blevet rystet ud af kurs.
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Du kan f.eks. sige:

Det er flot, at du har vaeret ragfri i x
dage. Bortset fra den ene cigaret, du reg,
har du gennemfert at veere regfri i det antal
dage, som du havde besluttet. Taenker du, at
den plan, du har lagt, stadig er brugbar? Eller
er der behov for at justere den, for at undga
svipsere i fremtiden?

Evt. supplerende sporgsmal:
Hvad fungerede godt/mindre godt ved
den plan, du havde lagt?
Hvad kunne evt. hjelpe dig til at handle
anderledes naeste gang?
Hvad kunne du have gjort i stedet?
Hvad havde resultatet sa veeret?

Det kan veere en hjelp, at du som radgiver
fortseetter med at fremkalde deltagerens
egne erfaringer og mulige handlemader. Som
radgiver kan du, nar der tegner sig en evt. ny
plan, lave en opsummering af planen for at
gore den tydeligere. Du kan ogsa sperge til
eventuelle forbehold og undersage, hvordan
eventuelle forudsigelige forhindringer kan
handteres. P4 den made stetter du som
radgiver deltagerens egne muligheder for

at handtere hverdagens udfordringer. Det
styrker evnen til problemlasning.

Du kan eventuelt vise arbejdsarket Svipser
eller tilbagefald.

Tilbagefald

Et tilbagefald er kendetegnet ved, at per-
sonen har haft en svipser og ikke er stoppet
igen. Han ryger maske mindre end tidligere,
men er under gradvis optrapning tilbage til
det gamle manster. Se evt. arbejdsarket
Svipser eller tilbagefald. Tilbagefaldet kan



ogsa i nogle tilfaelde skyldes, at personen helt
har opgivet sit rygestop og besluttet sig for at
ryge videre. | sidstnaevnte tilfeelde vil deltage-
ren som regel springe fra rygestopforlebet.

Et tilbagefald kan skyldes mange faktorer,
f.eks. krise i familien, et uventet tab eller en
ulykke. Det kan ogsa skyldes manglende tro
pa egne evner eller stor rygetrang og mang-
lende eller utilstraekkelige strategier til at
handtere dette.

Hvis en deltager har oplevet et

tilbagefald, kan du f.eks. sige:
Det er godt, at du kom i dag. Du stoppede
med at ryge den dag, du havde planlagt, sa
du er en erfaring rigere i forhold til at stoppe.
Du fortalte, at det kom bag pa dig, at du fik
sa stor rygetrang, og at du ikke vidste, hvad
du skulle gere. Efter pausen vil vi arbejde
videre med, hvad der kan udlese rygetrang,
og hvad man kan gere, nar man oplever

rygetrang.

En svipser betyder ikke, at det hele

Manglende rygestop

Hvis en deltager slet ikke har forseg at stoppe,
kan du ferst og fremmest anerkende ham for
at mede op. Dernzest kan du sammen med
deltageren undersege, hvordan han ser pa
dette — og hvordan det ser ud med hans moti-
vation for at blive regfri. Maske er der behov
for at se nermere pa en eventuel ambivalens.

Det kan ogsa vaere, at deltageren er parat til at
gore et nyt forsgg med at stoppe. Sa kan du
sammen med deltageren undersage, hvilke
skridt han er parat til at tage. Du kan hjalpe
ham med at dele planen op i mindre enheder
og hjeelpe ham med at konkretisere, hvad der
vil vaere vigtigt at gere til naeste gang. Det kan
veere en god idé at seette en ny stopdato.

Deltagere, som har vaeret storrygere det
meste af livet, kan have brug for et leengere
rygestopforleb end det her skitserede og
behov for mere stgtte undervejs. Det kan
kalde pa sterre rummelighed og talmodighed
fra din side. Kom & Kvit-forlgb, der fortsatter
over en leengere periode, kan anbefales her.

ertabt...
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Hvis en deltager ikke er klar til at stoppe helt,
men gerne vil fortsaette pa holdet, kan du
med fordel lade deltageren blive pa holdet,
hvis han er motiveret, engageret og arbejder
serigst med egne rygevaner hen imod et
rygestopforseg, sa du som radgiver har en
god fornemmelse af, at han "rykker sig" og
bidrager positivt til gruppen. Dog stiller det
ekstra krav til dig som radgiver, hvis flere

i gruppen befinder sig forskellige steder i
rygestopprocessen. Bl.a. kraever det, at du
kan formulere evelserne og dagens temaer
pa mader, som er relevante for deltagere
flere steder i rygestopprocessen.

3. PAUSE

(ca. 10 min.)

Det er ferste pause pa holdet, efter at del-
tagerne er blevet regfri. Hvis der er interesse
for det, kan du lave et par lette streekavelser
med deltagerne op til pausen eller sidst i
pausen. Selv ganske enkle straek kan vita-
lisere kroppen og give fornyet energi.

4. HOLD GEJSTEN

(ca. 40 min.)

Efter pausen retter | blikket frem mod de
naeste syv dage. Motivationen for at fastholde
rygestoppet kan svinge. Nogle gange kan
deltagerne opleve, at det "kerer pa skinner”,
andre gange synes de, det er vanskeligt at
fastholde engagementet.

Omdrejningspunktet i det felgende oplaeg

er, at deltagerne far sat ord pa nogle af de
udfordringer, de kan mede pa vejen. Bag-
efter kan |, i fellesskab, komme med ideer til
konkrete mader, de kan handtere situationer,
hvor de oplever, at rygetrangen er ved at tage
magten over dem.

Meningen med strategierne er ikke, at
deltagerne skal undga rygetrang. Tanken er
derimod, at deltagerne finder strategier og
udvikler feerdigheder, som vil stotte dem i
ikke at lade sig overmande af rygetrangen.
Et omdrejningspunkt i rygestoppet er at be-
gynde at turde maerke rygetrang og samtidig
undersgge de tanker, felelser og kropslige
fornemmelser, der falger med. Det giver nye
muligheder for at handtere trangen. Det er
vigtigt, at deltagerne forstar og erfarer, at det
ikke er farligt at opleve rygetrang. Det kan
veere ubehageligt, men farligt er det ikke,

og ubehaget gar over igen. Det kan vaere en
hjeelp at begynde at se trangen som et signal
om, at man skal gere noget andet, end man
plejer.

Du kan f.eks. introducere emnet
ved at sige:
Nu har [ fortalt, hvordan det er gaet med jeres
rygestop. Nogle af jer har allerede fortalt,
hvordan | har klaret svaere situationer.
Vi skal nu se nzermere pé, hvordan et tilbage-
fald kan udvikle sig, sa | kan genkende tegne-
ne pa, at | er pa vej vaek fra sporet. Bagefter
skal vi se pa, hvilke udfordringer der kan

— - dukke op i den kommende uge, og
;:Q_.ﬂ' hjeelpes ad med at leegge planer for at

Hold gejsten og bevar fokus.
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OVELSE:

Forebyg tilbagefald: Viden og erfarings-
udveksling trin for trin

Tid: 35 minutter. 15 min. til opleeg og erfarings-
udveksling, 10 min. til udveksling to og to, 10 min
til opsamling i plenum.

Forberedelse: Print arbejdsarket
Forebyg tilbagefald.

Redskaber:  Skriveredskaber.

Uddel arbejdsarket Forebyg tilbagefald og introdu-

cer oversigten over forlgbet pa et typisk tilbagefald.
Du kan evt. tegne det pa flipoveren.

Lad deltagerne byde ind med deres erfaringer.

Lad derefter deltagerne gd sammen to og to. Bed
dem taenke den kommende uge igennem for even-
tuelle udfordringer og sammen finde mader, hvorpa
de kan tackle dem. Du kan evt. opfordre deltagerne
til at taenke tilbage pa de lesninger, de fandt, da

de udfyldte arbejdsarket Tag styringen ved sidste
mede.

Saml op i plenum. Skriv gerne deres forslag til
handtering op pa flipoveren, sa de kan inspirere
hinanden.

Ger plads til forskelle, og ger forslagene sa konkrete
som muligt. Hvis der er behov for, at du byder ind
med ideer, kan du finde inspiration her: FVR 13: Rad
til borgeren — brug handerne til noget og FVR 14:
Afledningsteknikker

Du kan f.eks. indlede oplegget med

at sige:
Det er sjeeldent en bevidst beslutning at droppe
rygestoppet. Som regel sker der det, at man bliver
fristet eller presset til bare at tage en enkelt cigaret.

Mange oplever at falde i ved festlige lejligheder og
sammen med andre, der ryger. Ogsa svare folelser
som vrede, tristhed, konflikter med andre eller peri-
oder med meget stress kan udfordre rygestoppet.
Man falder typisk i i situationer, hvor man plejede

at ryge. Rygetrangen kommer bag pa en, og man
husker maske tydeligst alt det gode ved at ryge,
mens grundene til at blive regfri treeder i baggrun-
den. Til netop den situation er der maske ikke lagt
en god plan for, hvad man kan gere i stedet. Tanken
om den kortsigtede gevinst far lov at bestemme.

Tilladende tanker som: "Bare en enkelt her til festen
skader vel ikke. Nu hygger vi os jo" eller "Nar hun
skal vaere sa urimelig, kan det hele ogsa veere lige
meget" virker overbevisende og argumenterne
selvfelgelige i situationen. Sa man tager en enkelt
cigaret, en svipser. Men med den felger maske eget
rygetrang og endnu flere tanker, der tilskynder en til
at fortseette. F.eks.: "Jeg har rygrad som en regnorm.
Maske kan jeg bare ikke stoppe. Jeg orker ikke at
starte forfra, sa jeg kan ligesa godt fortsaette med at
ryge." Og derfra tager den ene cigaret den neeste.

Det gode er, at | kan stoppe et tilbagefald pa alle ni-
veauer. S snart | bliver bevidste om rygetrangen, kan
| vaelge at gare noget andet (modellens farste punkt).
Men ogsa hvis | har haft en svipser, kan | finde tilbage
pa sporet (modellens naestsidste punkt). Som flere af
jer ogsa har erfaret, kan bare en cigaret eller et enkelt
hvaes satte rygestoppet over styr. Sd i ferste omgang
gor det en stor forskel helt at undga at ryge.

Efter denne beskrivelse af et typisk forlgb kan du
sperge deltagerne om deres erfaringer med tilbage-
fald.

Du kan f.eks. sporge gruppen:
Kan | genkende forlgbet?
Hvad har tidligere faet jer til at droppe et
rygestop?
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OVELSE:

Lommekort — trin for trin
Tid: 5 minutter.

Forberedelse: Print arbejdsarket Lommekort.

Redskaber:  Skriveredskaber.

Du kan afslutte emnet Hold gejsten med at
uddele arbejdsarket Lommekort. P4 lomme-
kortet kan deltagerne notere eller tegne deres
grunde til at stoppe og deres foretrukne
strategier til at handtere rygetrangen, nar den
melder sig. Det kan f.eks. vaere nogle af de
strategier, som | talte om i foregaende gvelse.
Det kan virke yderligere forpligtende at tegne
eller skrive strategierne ned.

Uddel lommekortene og giv deltagerne et par
minutter til at udfylde kortet. Hjeelp evt. delta-
gere med at udfylde kortet, hvor der er brug
for det. Deltagerne kan velge at leegge

kortet i deres pung eller tage et billede med
deres mobil, sa de altid har det pa sig.

Du kan indlede ovelsen med at
sige:
I har hver iseer faet et lille lommekort, hvor |
kan notere eller tegne jeres grunde til at for-
blive regfri og nogle af jeres bedste ideer eller
erfaringer med at handtere rygetrangen eller
udfordrende situationer.

5. MINDFULNESS

(ca. 10 min.)

Du kan her invitere deltagerne til en stille
stund med en mindfulness-gvelse pa 4 minut-
ter.
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Man kan f.eks. skrive navnet pa en god ven,
som man vil ringe til, hvis man far det sveert.
Det kan ogsa vaere en padmindelse om lige at
tage en dyb indanding eller talle til ti, inden
man ger noget forhastet. Alternativt kan det
veere, man vil sette en mindfulness-gvelse pa,
se en film pa e-kvit eller drikke en tar vand.
Noget, der kan hjalpe en i en sveer situation.

| kan gemme listen i jeres pung eller tage et
billede med mobilen, sa | altid har den med
jer. Det kan virke skart, at man kan vaere ngdt
til at skrive det ned, men nar belgen af ryge-
trang skyller ind over en, kan det vaere rart at
have noget helt konkret at holde fast i.

Hvis tiden tillader det, kan hver deltager kort
forteelle, hvad de har skrevet eller tegnet.
Det kan geres to og to — eller i den samlede

gruppe.

Giv altid deltageren mulighed for blot at sidde
i stilhed uden at falge avelsen.



6. AFRUNDING

(ca. 10 min.)

Afslut med at opsummere, hvad | har talt

om. Giv plads til kommentarer og afklarende
spergsmal, evt. om nikotinprodukter, hvis |
ikke allerede har veeret omkring det. Frem-
haev gerne de skridt, som deltagerne har
taget. Til slut kan du sperge deltagerne, hvad
de serligt tager med sig frai dag. Rund af
med at sige tak for i dag, og at du ser frem til
at se dem naeste gang. Du kan evt. introdu-
cere naste mgdes emner.

7. LAD TANKERNE
ARBEJDE VIDERE
HJEMME

Hvis deltagerne har lyst, kan de arbejde
videre med forskellige evelser hjemme som
inspiration og stette til at forblive regfri.
Understreg, at det er frivilligt.

Du kan foresla folgende:
Guidede mindfulness-evelser som findes
pa e-kvit.
Pa e-kvit kan de se videoer til inspiration
og stette.
Kig pa lommekortet fra tid til anden.
Laeg meerke til situationer, hvor de er
lykkedes med at tackle rygetrangen pa en
god made.
Sundhedsstyrelsens rygestopguide kan
hjelpe med god og generel inspiration.
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4. MODE:

RUNDT OM DET
GODE LIV

FORSLAG TIL PROGRAM

1. Velkomst og introduktion Ca. S5min.
2. Siden sidst Ca. 30min.
3. Pause Ca. 10min.
4. Rundtom Det gode liv Ca. 40 min.
5. Handtering af folelser Ca. 20 min.
6. Mindfulness Ca. 10min.
7. Afrunding Ca. 5min.
8. Ladtankerne arbejde videre hjemme



Pa 4. made arbejder | videre med at holde
fast i motivationen for rygestoppet og ser pa,
hvordan deltagerne kan handtere abstinenser
og andre udfordringer. Medets omdrejnings-
punkt er samtalen om det gode liv. Der er
mulighed for at komme ind pa bade kropslige
og psykiske forandringer. To delemner, som
iser kan vaere relevante, er vaegt og humer-
svingninger.

1. VELKOMST OG
INTRODUKTION

(ca. 5 min.)

Nar du har budt velkommen og meddelt
eventuelle afbud, kan du indlede mgdet med

at sige:
‘ ‘ | dag begynder vi med en runde, hvor
| hver iseer far mulighed for at fortaelle
lidt om, hvordan det er gaet siden sidst med
jeres rygestop, og hvordan | har det nu. Vi
vil ogsa bruge tid pa at tale om, hvad et godt
liv er for jer, og om handtering af felelser og
humersvingninger. ®

2. SIDEN SIDST

(ca. 30 min.)

Nedenfor er der en raekke spergsmal, som
du kan lade dig inspirere af under deltager-
runden for at hjelpe deltagerne til at blive
konkrete, ndr de skal beskrive deres udfor-
dringer, succesoplevelser og erfaringer med
det som virker. Konkretiseringen skaerper be-
vidstheden om serlige initiativer, felelser, tan-
ker og handlinger, som kan have betydning
for, at de holder fast i rygestoppet fremover.
Giv tid til, at alle kan forteelle, hvordan det er
gaet siden sidst, og hvordan de har det nu.

Du kan med fordel anvende brobygnings-
spergsmal for at bringe gruppens ressourcer
i spil.

Hvor det er relevant, kan du ogsa here til,
hvordan det er gdet med at bruge strategi-
erne, som de noterede pa lommekortet, hvis
de udfyldte det sidst.

Du kan evt. lave kuliltemaling under runden.
Se FVR 11: Kuliltemaling — vejledning.

Forberedelse

Du kan veelge pa forhand at skrive de emner
op pa flipoveren, som du gerne vil have, at
deltagerne hver isaer kommer ind pa under
runden.

Du kan f.eks. skrive:

B Hvilke forandringer har du meerket?

B Hvordan har andre reageret?

B Hvordan har du modstéet rygetrangen?
B Hvad er du mest stolt af?

Tematiserende, igangsattende og ud-
dybende sporgsmal til deltagerne kunne
vare:

Rygestoppet:

B Hvordan gar det med dit rygestop?

B Hvordan har det veaeret?

B Huvilke tidspunkter er svaere? Hvilke lette?

Positive erfaringer med rygestoppet:

B Hvilke fordele kan du allerede nu marke
ved at veere stoppet?

B Hvilken betydning har det for dig, at du nu
har holdt fast i rygestoppet?

B Hvad giver det plads for?

Opmarksomhed fra andre:

B Hvordan har andre reageret pa dit
rygestop?

B Hvad siger familie og venner?

B Er der nogen, som statter dig serlig godt
i at fastholde rygestoppet?

B Er der nogen, som frister dig til at ryge?
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Svare situationer:

B Hvilke situationer er saerligt svaere?

B Hvordan er det gaet med (indsaet naevnte
abstinenser) siden sidst?

B Hvordan er det gaet med det, du var
bekymret for sidst?

Handling fremover:

B Hvor skal du seerligt vaere opmaerksom?

B Hvilke strategier virker for dig her?

B Hvad er vigtigt for, at du fortsat kan holde
fast i dit rygestop?

Afslutning af runden

Du kan afslutte runden med igen at aner-
kende deltagerne for deres indsatser og
opmuntre til at fortsaette.

Lav evt. et par lette straek, inden | gar til
pause.

OPMZARKSOMHEDSPUNKTER
UNDER RUNDEN

Bekymringer om vagt

Nér man stopper med at ryge, kan man op-
leve mere sult, end man plejer. Derfor kan der
veere deltagere, som forteeller, at de bekymrer
sig om deres vaegt eller har starre trang til at
spise, end de havde fer. Ved at sperge ind til
emnet kan du vaere med til at afdaekke proble-
met og give en forelebig hjeelp.

Du kan f.eks. sporge:

B Hvad bekymrer dig mest ved, at du er
begyndt at spise mere?

B | hvilke situationer spiser du mere, end du
egentlig har lyst til?

B Hvilke konsekvenser har det?

B Er der situationer, hvor du vaelger at gere
noget andet end at spise?
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Det er vigtigt at understrege, at den ekstra
spisning som regel sker i en overgangsfase
lige efter et rygestop, ndr abstinenserne er
veerst. Derfor drejer det sig ofte kun om en
begraenset periode, for lysten til mad bliver
normal igen. Du kan sperge ind til deltagernes
egne overvejelser og derefter evt. supplere
med nogle konkrete anbefalinger om mad

og motion, som en kilde til at forbedre det
generelle velvaere og mindske vaegtforegelse.
Se FV 4: Mad og rygestop og FV 5: Motion og
rygestop. Du kan med fordel gare opmaerk-
som pa begrebet falske abstinenser, da f.eks.
bade treethed og hvis du ikke har spist nok,
ogsa kan bidrage til at ege lysten til mad og
sede sager (se FVR 8: Baggrundsviden om
abstinenser).

Du kan ogsa tilfeje, at | efter pausen vil tale
videre om mad, bevaegelse og det gode liv.
Hvis en deltager udtrykker stor bekymring for
at tage pa, kan du evt. henvise til en diatist
eller anden professionel hjalp.

Stress og humersvingninger

Der kan veere deltagere, som forteller, at de
foler sig stressede, triste eller irritable.

| runden gaelder det om — ligesom ved
veegtbekymringer — at afdaekke problemets
karakter og give stettende hjeelp her og nu
ved at lytte og stille dbne spargsmal.

Du kan f.eks. sporge:

B Hvordan maerker du, at du er stresset/trist/
irritabel?

B Hvornar fylder det mest for dig?

B Er der tidspunkter, hvor du ikke faler dig
stresset/trist/irritabel?

B Hvad tror du kan hjeelpe dig, nar du har
det sddan?



Det er vigtigt at understrege, at der for langt
de fleste er tale om noget forbigaende. Dels
kan der veere abstinenser pa spil. Dels kan det
haenge sammen med, at det er nyt at skulle
klare udfordringer og ubehagelige falelser
uden at ryge. Nar man lige er stoppet med
at ryge, befinder man sig i en omskiftelig
periode og er ved at indlzaere nye vaner. Stet
deltagerne i, at det geelder om at tage udfor-
dringerne op, at udholde overgangen og at
lere sig nye mader at klare svaere situationer

pa.

Fortael, at humersvingningerne gradvist af-
tager i takt med, at kroppen omstiller sig til
ikke at fa nikotin.

Nar en deltager har haft en svipser eller
oplevet et tilbagefald

Mange oplever en svipser eller et tilbagefald
i forbindelse med rygestop. Maske mangler
vedkommende tro pa egne evner, maske
mangler han mader at handtere sveere situa-
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Stet og hjeelp deltageren til at se muligheder.

P

tioner pa. En deltager, som har haft en svipser
og har genoptaget sit rygestop, vil ofte
komme styrket ud af det og opleve gget tiltro
til egne evner, mens en deltager, som har
oplevet et tilbagefald og ikke er stoppet igen,
ofte vil opleve skyld og skam samt sveaekket
tro pa, at det overhovedet kan lykkes at blive
regfri.

Disse folelser kan komme til udtryk pa mange
forskellige mader. Din opgave som radgiver
er at anerkende de falelser, der er forbundet
med tilbagefaldet, stotte deltageren i at leere
af erfaringen og hjeelpe med at styrke troen
pa, at det kan lykkes. Her kan du ogsa bruge
gruppens positive indvirkning og lade de
andre deltagere veere med til at stette delta-
geren.

3. PAUSE

(ca. 10 min.)



4. RUNDT OM DET  Dpetgode liv - i billeder
Formalet med evelsen Det gode liv — i billeder
GO D E LIV er at give deltagerne mulighed for at satte
(ca.40min) fokus pa et sundt og godt liv uden reg. Er-
faringer, tanker, folelser, oplevelser og ideer.

Rygestoppet kalder pa mange sma andringer i Ud fra billederne kan deltagerne tage fat i en
dagligdagen. Nar man siger farvel til en vane,  pred vifte af emner, f.eks. bevagelse, sund

kan det ofte veere en fordel at udskifte den mad, afslapning, trivsel, pauser, ro, samvzr,
med en eller flere nye, gode vaner. Méske nydelse, naerveer mv. Elementer, som de
eksempelvis morgensmagen skulle afigses af  hver iszr finder vaesentlige og vigtige i livet.
lette straek og morgenmad? Derudover giver gvelsen mulighed for, at

deltagerne kan lade sig inspirere af hinanden
Nér man stopper med at ryge, kan man give ~ og hver isar overveje deres veje til det gode
sig selv de bedste chancer for at holde ryge-  liv. @velsen kan med fordel laves staende, sa
stoppet. Bl.a. ved at overveje, hvordanman  der kommer bevagelse i rummet.
spiser, og om man far beveeget sig nok, sa
man undgar at tage unedigt pa. Hvis man har
veret vant til at gribe til cigaretten, nar man
skulle belgnne sig selv, handtere konflikter,
stress eller svaere folelser, kan man ogsa blive
nedt til at finde nye mader at tackle den slags
pa. Ligesom det kan vare ngdvendigt at finde
ud af, hvordan man hygger sig med sine neer-
meste uden cigaretten.

| det folgende sattes fokus pa det gode liv,
pa gode vaner og livskvalitet. Nogle deltagere
har maske allerede pa nuveaerende tidspunkt
oplevet positive andringer i forbindelse med
rygestoppet, sdsom bedre lugte- og smags-
sans, forbedret kondition, bedre sevn, mere
overskud mv. Med evelsen kan | udfolde
sundhedsbegrebet, sa det udover den klas-
siske opfattelse af sund mad og bevaegelse
ogsa forbindes med det, som den enkelte
forbinder med livskvalitet.
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OVELSE:

Det gode Liv - trin for trin

Tid: 40 minutter. 5 min. til at finde billede,
10 min. til dialog i grupper a 3-4 deltagere,
20 min. til feelles opsamling, 5 min. til indivi-
duel refleksion.

Forberedelse: Medbring billeder (sat 2)

Redskaber: Billeder, kleebemasse.

Begynd med at introducere gvelsen og dens
formal.

Fordel billederne pa bordet eller gulvet. Bed
deltagerne rejse sig og vaelge et billede, som
de synes udtrykker en — eller flere — vigtige
sider af et godt liv for dem.

Du kan sporge:
Hvad indeholder et godt liv uden reg

14

for dig? Hvad ger du? Hvordan ser det ud?
Hvordan dufter ... fgles ... smager det? m

De skal ikke finde "det perfekte billede", men
blot et, som de spontant synes om eller reage-
rer pa. Kort tid kan vaekke energien og skabe
livi rummet.

Lad herefter deltagerne ga sammen i grup-
per pa 3 eller 4. Bed dem pa skift beskrive,
hvorfor de valgte netop dette billede. Lad
dem herefter fa lidt tid til en mere fri snak om
"et godt liv".

Bed deltagerne hange deres billeder op pa
vaeggen, og stil jer, sa alle kan se. Lad grup-
perne pa skift forteelle om deres valg af bil-

leder, og hvad de talte om i gruppen.

Lad dem supplere hinanden, og kom med
uddybende spargsmal. Pa den made far

| sammen udfoldet en vifte af facetter, og
deltagernes egne erfaringer og ideer om det
gode liv treeder endnu tydeligere frem.

Afrund evelsen med at lade deltagerne sidde
en stund alene og overveje, hvad de med for-
del kunne blive ved med at gere i forbindelse
med rygestoppet. F.eks. hvad vil stgtte dem i
at holde fast i de ting, som er vigtige for dem.
Eller om der er noget, de er blevet inspireret

til at gere anderledes eller til at begynde at

gore.
‘ ‘ Du kan f.eks. indlede ovelsen
med at sige:
Nar man er stoppet med at ryge, oplever
mange at fa mere energi. Ofte er det ogsa
sadan, at ndr man andrer én vane, vil det
affede, at man ogsa tager stilling til andre
vaner. Derfor vil vi i den kommende gvelse
kigge naermere pa, hvad livskvalitet og et
godt liv uden rgg er for jer. Hvad er vigtigt
for jer at prioritere, nu | ikke leengere ryger.
F.eks. nye gode vaner og andre sma
endringer i hverdagen. ®

Hvis du vurderer, at der er behov for det
efter gvelsen, kan du supplere med faglige
input. Du kan evt. lade dig inspirere af FV 4:
Mad og rygestop, FV 5: Motion og rygestop,
FV 6: Hvor lang tid skal jeg bevaege mig?

FV 7: Vagtandringer ved rygestop og FV 8:
Sundhed og rygestop.




5. HANDTERING AF
FOLELSER

(ca. 20 min.)

| den ferste tid efter rygestoppet er det
almindeligt at opleve humgrsvingninger og
ubehagelige folelser, f.eks. irritabilitet eller
tristhed. Samtidig kan man mangle det red-
skab, som man plejede at handtere forskellige
felelser med, nemlig tobakken. Oplevede
man stress, vrede eller nedtrykthed, kunne
man fer pa kort sigt opna en positiv effekt ved
at ryge; det gav en midlertidig fornemmelse af
kontrol over en stresset situation eller fglelsen
af vrede. Ogsd selve tabet af cigaretterne kan
veere en sorgfuld proces. Det kan veere for-
bundet med sorg at sige farvel til noget, som
har vaeret veerdifuldt for én, ogsa selv om det
har vaeret ambivalent.

Selve det at skulle forandre sine vaner og ad-
feerd som felge af rygestoppet kan endvidere
give sig udslag i en reekke folelser, uro, stress,
ubehag, angst osv. Nar man pludselig skal
gore tingene pa nye mader og f.eks. finde
nye mader at indga i sociale sammenhaenge
pa, kan det give uro og evt. angst.

Som radgiver kan du stette deltagerne ved at
fortalle, at det er normalt at have det sadan.
Det hjaelper de fleste at fa at vide, at det
andrer sig igen, samtidig med at det tages
alvorligt.

Formalet med evelsen er at skaerpe deltager-

nes opmaerksomhed pa egne falelser, da
folelsesmaessige udsving bade kan veere en
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del af abstinenserne og vaere en udlgsende
faktor i forhold til rygetrang, hvilket kan ud-
fordre ens rygestop. Samt at stette deltagerne
i at finde konstruktive mader at handtere
deres folelser pa uden hjeelp fra cigaretten.

Det vil vaere forskelligt, hvor mange i gruppen,
der aktuelt oplever besvaer med falelserne

og individuelt, hvorvidt de ensker at dele det
med gruppen. For nogle kan det ogsa veere
sveert at tale om felelser. Trods det kan del-
tagerne have glede af at spejle sig i hinandens
oplevelser og hjeelpe hinanden med at finde
gode mader at handtere felelser pa.

| sjeeldne tilfeelde kan et rygestop medvirke
til at udlese en depression. Hvis du eller en
deltager bliver i tvivl, om der er tale om en
begyndende depression, er det vigtigt, at du
pa tomandshand opfordrer deltageren til at
tage kontakt til egen leege.

Kort med folelser Handlingskort

it Ly Tt Liv
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OVELSE:

Folelser og rygestop — Trin for trin
Tid: 20 minutter. 5 min. til introduktion,
10 min. til dialog i grupper og 5 min.

til plenum og noter

Forberedelse: Print og klip de 8 kort med
folelser og de 8
handlingskort.

Redskaber: 8 kort med falelser og

8 handlingskort, post-it og

skriveredskaber.

Begynd med at introducere gvelsen og dens
formal. Herefter kan du fordele kortene med
felelser pa bordet og starte gvelsen.

Bed deltagerne hver iszr overveje, hvilke
folelser og oplevelser der kan give dem lyst
til at ryge. Sperg gerne her ind til, hvilke
folelser der i den foregédende uge har vakt
rygetrang. Gor deltagerne opmaerksom pa, at
kortene med falelser er til inspiration og langt
fra er udtemmende.

Derfor repraesenterer ét af kortene 'Andre
folelser', saledes at der gives mulighed for,
at felelser, som deltagerne matte opleve i
processen, kan italesattes.

Herefter introducerer du handlingskortene
og lader deltagerne gd sammen i mindre
grupper. Pa baggrund af deltagernes overve-
jelser om falelser, der kan vaekke rygetrang
hos dem, kan du opfordre dem til at dele
disse og drefte, hvordan de i den kommende
tid kan tackle folelsesladede situationer som
regfri. Gor deltagerne opmaerksom pa, at
handlingskortene ogsa er til inspiration, og at
de er velkomne til at udforske andre strategi-
er, som de gerne vil afpreve og/eller tidligere
har haft gode erfaringer med.

Du kan herefter lade et par stykker af delta-
gerne forteelle om de strategier, som de har
fundet frem til, og hvordan de vil anvende
dem i deres rygestop. Giv eventuelt delta-
gerne mulighed for at notere deres ideer pa
post-it eller pa egen mobiltelefon.

Du kan finde inspiration til emner, som du kan
komme omkring i din introduktion af gvelsen
eller tage op med gruppen efterfelgende
under FVR 15: Baggrundsviden om felelser

og rygestop.

Du kan efter gvelsen supplere med faglige
input om motion og stress.
Se FV 5: Motion og rygestop og FV 9: Stress

og rygestop.




‘ ‘ Du kan indlede evelsen med at
sige:
| den forste tid efter rygestoppet er det
almindeligt at opleve humersvingninger. Det
kan f.eks. vaere, man har lidt kortere lunte,
end man plejer, og lettere bliver irriteret.
Man kan ogsa fele sig lidt mere trist fra tid til
anden. Det skyldes den kemiske ubalance i
hjernen, nu hvor kroppen ikke leengere far
nikotin, som den gjorde fer. Det gar over
igen, nar kroppen har vaennet sig til den nye
situation.
Nu hvor | er stoppet med at ryge, kan man
ogsa opleve at mangle det redskab, som gav
én glede eller hjalp én med at handtere de
sveere folelser, nar de opstod. Det kan i sig
selv fgles lidt stressende. Derfor vil vi bruge
lidt tid pa, hvordan | kan gribe det an, hvis |
oplever, at folelserne udfordrer rygestoppet.

Pa kortene ser | 7 forskellige falelser, samt 1
kort der repraesenterer andre felelser end de
7. De 7 udvalgte folelser kan ofte forekomme
blandt personer, der gennemgar en foran-
dring — eksempelvis et rygestop. Falelserne
kan komme i forskellige intensitetsniveauer,
og de er teenkt som inspiration til at tale ud
fra. | ma godt hver iseer overveje, om der er
nogle falelser, som kan vaekke rygetrang

hos jer.

Bagefter far | mulighed for at vende det i
mindre grupper og tale om, hvordan | i den
kommende tid kan handtere fglelser, der
udlgser rygetrang og/eller abstinenser.

Som inspiration har jeg medbragt 8 hand-
lingskort med 7 forskellige ideer, som kan
veere et alternativ til rygning og veere en
stette til at handtere folelser, ndr man ellers
ville have taendt en cigaret. | er velkomne til
at udforske andre strategier, som | gerne vil
afpreve og/eller har tidligere gode erfaringer
med. Derfor er der ogsa 1 kort med andre
muligheder, som | kan anvende til andre
ideer, som dukker op undervejs.

Vi afslutter gvelsen med at samle op i plenum
pa jeres forskellige handlingsideer.

Andre
folelser

Snak om
det med
andre f.eks.
Stoplinien




6. MINDFULNESS

(ca. 10 min.)

Lad deltagerne lytte til en af de korte mindful-
ness-evelser eller den pa 10 minutter.

7. AFRUNDING

(ca. 5 min.)

Afrund medet med at give plads til kommen-
tarer og afklarende spergsmal, evt. i forhold
til nikotinprodukter, hvis | ikke allerede har
veeret omkring det. Opsummer det, | har talt
om, og lad evt. deltagerne kort fortelle, hvad
de tager med sig fra madet.

Du kan her ogsa give deltagerne et "gave-
kort" som de kan give videre til en ven, et
familiemedlem eller kollegaer, som gar med
tanker om at blive regfri.

Hvis en deltager ensker at forlade holdet, kan
du sige tak for denne gang og understrege, at
han altid er velkommen til at komme igen. Du
kan, hvis det er relevant, tilbyde deltageren
en individuel samtale, hvor | bade kan tale om
vedkommendes gnske om at stoppe i grup-
pen og om muligheden for andre former for
hjeelp til at blive regfri.
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8. LAD TANKERNE
ARBEJDE VIDERE
HJEMME

Hvis deltagerne har lyst, kan de arbejde
videre med forskellige gvelser hjemme —
som inspiration og statte til at forblive ragfri.
Understreg, at det er frivilligt. Du kan foresla
felgende:

B Guidede mindfulness-gvelser som
findes pa e-kvit.

B Tanke videre over de ting, de blev
inspireret til under evelsen "Rundt om det
gode liv". Gerne afpreve nogle af
forslagene. Evt. kan du uddele FV 4: Mad
og rygestop og/eller FV 5: Motion og
rygestop, som du med fordel kan samle op
pa neeste made under punktet Tilbageblik
pa forlebet.

B Pd e-kvit kan deltagerne pa deres profil
tjekke, hvor mange cigaretter de har
undgaet at ryge.

B Sundhedsstyrelsens rygestopguide kan
hjeelpe med god og generel inspiration.



T
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5. M@DE:

OPBAKNING OG
SKRIDT PA VEJEN

FORSLAG TIL PROGRAM

1. Velkomst og introduktion Ca.  5min.
2. Mindfulness Ca. 10min.
3. Tilbageblik pa forlabet Ca. 45min.
4. Pause Ca. 10min.
5. Netveerk og opbakning Ca. 40 min.
6. Afrunding Ca. 10min.
7. Ladtankerne arbejde videre hjemme



Ved dette made fdr deltagerne mulighed for
at gore status over de forgangne uger: Hvad
har aendret sig, hvor stdr de nu, og hvad er
naeste skridt? Sigtet er at styrke motivation
og tiltro. Det sker ved at satte fokus pd de
sma og store skridt, som deltagerne har
taget under forlebet. Derudover inviteres
deltagerne til at reflektere over, hvem i deres
omgangskreds, der kan styrke og stotte deres
beslutning om at forblive regfri, og hvem der
pa den anden side udfordrer beslutningen.

1. VELKOMST OG
INTRODUKTION

(ca. 5min.)

Nér du har budt velkommen og meddelt
eventuelle afbud, kan du indlede medet med
at sige:

| dag vil vi begynde med en mindful-

ness-gvelse. Bagefter vil jeg foresla, at
vi sammen ggr status og tager et tilbageblik
pa de sidste uger. Sa kan vi se nermere pa
de skridt, I har taget, og hvor det har bragt jer
hen. Vi skal ogsa tale lidt om opbakning, sa |
kan overveje, om der er noget, | kunne have
brug for fra jeres netveerk. Et skulderklap i
ny og ne, eller det modsatte: At de holder
op med at sperge, om | ikke lige skal have en
cigaret.

2. MINDFULNESS

(ca. 10 min.)

Hvis du finder det passende, kan du efter
velkomsten indlede denne gang med 10
minutters mindfulness-gvelse. Det giver
deltagerne mulighed for at samle sig, slippe
det de kom fra, og indstille sig pa de naeste to
timers samver med gruppen.

3. TILBAGEBLIK PA
FORLOBET

Deltagerne har nu veeret regfri i snart tre uger.
Det kan vaere et godt tidspunkt at gere status
pa. Hvor befinder de sig pa vejen mod deres
mal? Hvilke udfordringer oplever de evt.,

og hvad oplever de af positive forandringer —
fysisk, psykisk og socialt? Det kan medbvirke til
at styrke deltagernes tro pa forandringen og
stotte dem i at fortseette det gode arbejde.

(ca. 45 min.)

Med udgangspunkt i Mine veje til regfrihed,
som | har arbejdet med pd 1. mede, kan du
sammen med gruppen se tilbage pa det, de
har veeret igennem og se pa, hvor de befinder
signu. | kan ogsa kigge fremad pa det, som
venter forude.

Gensyn med ovelsen

Mine veje til rogfrihed

Formalet med evelsen Mine veje til regfrihed
er at invitere deltagerne til at satte ord pa

og reflektere over de initiativer, sma og store
skridt, de har taget indtil nu.
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Ser man pa de mange sma skridt, som del-
tagerne hver dag tager i den gnskede retning,
bliver det tydeligt, at selvom de maske endnu
ikke helt feler sig sikre i deres nye tilvaerelse
som regfri, sa er der sket meget pa mange
fronter allerede. Det kan vaere med til at styr-
ke tiltroen til, at det kan lykkes. Samtalen kan
ogsa fa aktuelle bekymringer, udfordringer og
dilemmaer frem i lyset, sa der kan blive taget
hand om dem.

Du kan i gvelsen med fordel vaere opmaerk-
som pa temaer, der handler om "belgnning”.
Mange, der ryger, bruger cigaretten som
belgnning i dagligdagen til at igangsatte og
afslutte handlinger. F.eks. "Nu er opvasken
klaret, sa er det vist tid til en smeg". Her,
hvordan deltagerne har tacklet det. Husker
de at holde pauser og prioritere det, der giver
energi? Ger de noget andet i stedet, eller
hvad har de fundet pa?

| kan ogsa komme ind pd, hvordan de vil
fejre, at de er naet i mal: At de nu er regfri,
f.eks. ved at saette kryds i kalenderen og gere
noget, som ger dem glade. Savel nu som
fremover, nar de har vaeret regfrie i f.eks.

1 maned, 3 maneder og 1 ar.
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OVELSE:

Mine veje til regfrihed — trin for trin

Tid: 45 minutter. 5 min. til introduktion, 10 min.
til udveksling to og to, 5 min. til individuel reflek-
sion og 25 min. til udveksling i plenum.

Forberedelse: Print arbejdsarket Mine veje til
regfrihed og skriv evt. spargs-
mal pa flipoveren.

Redskaber: Skriveredskaber.

Begynd med introducere gvelsen og dens
formal. Del derefter en kopi af Mine veje til
regfrihed ud og lad deltagerne tale sammen to
og to, evt. ud fra spergsmal, som du pa forhand
har skrevet pa flipoveren.

Forslag til spergsmal:

B Hvor stdr du nu? Hvordan har du béret dig ad
med at nd hertil?

B Hvad har du medt af udfordringer pa turen, og
hvad gjorde du for at klare dem? (F.eks. ift.
vaegt, motion og handtering af felelser)

B Hvad har vaeret noget af det bedste, du har
gjort i det her forleb for at na dit mal?

m Hvad er du gladest for ved at veaere rogfri?

Nar deltagerne har talt sammen to og to, kan du
lade dem sidde hver for sig i nogle minutter og
tegne eller notere noget af det, de har talt om, pa
Mine veje til regfrihed.

Til sidst kan du samle op pa det, de har skrevet
og talt omi grupperne. | kan tage en runde eller
du kan invitere til "pop op”, mens du tegner eller
noterer nogle af de mange input pa flipoveren

til inspiration for alle i gruppen. Nar | samler op i
plenum, kan du med fordel sperge nermere ind
og opmuntre til uddybning og konkretisering.




Forslag til supplerende spargsmal:

Hvordan har du andret (indsat deltagerens

endring, f. eks. morgenrutinen)?

B Hvad har du helt konkret gjort?

B Hvem har bidraget positivt til det?

B Hvad synes du om virkningen?

B Hvad er det, som er betydningsfuldt ved
at (indseet endring)?

B Hvilke muligheder har det givet dig?

m Hvad kunne stette dig, sa du kan fortseette
videre af den gode vej, du har fundet?

Hvis der er tid — eller til en variation — kan du
herefter stille deltagerne samme spergsmal,
som beskrevet pa arbejdsarket Vigtighed og
tiltro for at styrke deres beslutning og synlig-
gore deres udvikling.

‘ ‘ Du kan indlede ovelsen med at
sige:

Der er sket en del, siden vi magdtes forste

gang. Kan | huske, hvordan det var at sidde

her pa 1. mede? Jeres hab og ensker for

forlgbet. Vivil nu igen se pa kortet over Mine

veje til rogfrined og se tilbage pa det landskab,

vi har vaeret igennem. Er jeres hab for forlebet
blevet indfriet? Hvad ger egentlig, at | sidder
her | dag? | har allerede andret pa en raekke
ting i jeres liv. (Indsaet gerne gruppens eksem-
pler fra tidligere mader. Det kan vaere mor-
genrutiner eller maden at holde pauser pa).

| har efterhanden ogsa veeret i mange situati-
oner, hvor | plejede at ryge. | stedet har | nu
valgt at gere noget andet. (Indsaet her gerne

gruppens eksempler fra tidligere mader, f.eks.

ved busstoppestedet eller sidst de besagte
familie, som reg).

| far nu mulighed for at tale med hinanden
om nogle af de ting, | har gjort anderledes.
Bagefter samler viop i plenum. B

4. PAUSE

(ca. 10 min.)

5. NETVARK OG
OPBAKNING

(ca. 40 min.)

Hjeelp og stette @ger chancen for, at det
lykkes at blive regfri. Derfor er opbakningen

i gruppen og fra deltagernes naermeste ikke
uden betydning. Netveerket kan hjalpe og
stotte deltagerne i at klare de "sma" hverdags-
udfordringer, som der kan vaere undervejs i et

rygestop.

Som et vigtigt led i at fastholde rygestoppet
kan det veere en stor hjalp for deltagerne at
have gje for, hvem i deres netvaerk der styrker
og stetter deres beslutning, og hvem der ikke
gor, samt hvilken form for opbakning del-
tagerne gerne vil have. | forlaengelse heraf er
det vigtigt, at du ogsa lader deltagerne over-
veje, hvordan de vil tale med deres netvark.
Og, hvis de gnsker at veere mere private om
deres rygestop, hvordan de kan formidle det.

Formalet med nedenstaende avelse er at stotte
deltagerne i — pa en konstruktiv made — at
bede om den hjelp, de har brug for fra deres
omgivelser.
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OVELSE:

God opbakning for mig er - trin for trin
Tid: 30 minutter. 5 min. til individuel reflek-
sion, 10 min. til udveksling to og to, 15 min.
til dialog i plenum.

Forberedelse: Print arbejdsarket
God opbakning for miger ...

Redskaber: Skriveredskaber

Begynd med at introducere gvelsen og dens
formal.

Uddel arbejdsarket til deltagerne, og indled
med at give eksempler pd, hvordan man kan
udfylde evelsen.

Lad deltagerne sidde en stund alene, hvor
de faerdigger den ufuldsteendige saetning og
reflekterer over, hvordan andre kan hjelpe,
og/eller hvem der ellers kan stette dem gen-
nem rygestoppet. Du kan opfordre til, at de
skriver/tegner pa arbejdsarket.

Bed deltagerne om at gd sammen to og to og
dele, hvad de har overvejet. Du kan naevne,
at de er velkomne til at tilfgje evt. nye ideer.

Opsamling i plenum. Lad dialogen veere
positiv og fremadrettet med vaegt pa det, som
kan lade sig gere, fremfor det som deltagerne
alligevel ikke kan andre pa. Hvis de f.eks.
ikke kan finde opbakning hos kollegaerne, sa
tal om, hvor de sé kan finde det. Og hvis ikke
netvaerket kan vere til hjaelp, sa kan Stoplini-

.

en og e-kvit maske. Var desuden opmaerk-
som pa, at en og samme person i deltage-
rens netveerk bade kan stette og udfordre
rygestoppet. Det kan i sig selv veere rart for
deltageren at gore sig det klart. | forleengelse
heraf kan du invitere deltageren til at overveje,
hvilken form for opbakning han har brug for,
og hvordan han kan bede om det.

Opsamling i plenum giver deltagerne mulig-
hed for at blive inspireret af hinandens svar,
samt for at du kan hjaelpe deltagere godt pa
vej, hvis de synes, det er sveert. Som metode
kan du med fordel anvende pop op.

‘ ‘ Du kan f.eks. sige:

Nar man lige er stoppet med at ryge,
er det rart med opbakning. For de fleste af jer
er det sikkert sadan, at nogen bakker jer op,
mens andre maske i hgjere grad udfordrer jer
eller maske hverken ger til eller fra. Vi skal nu
se naermere pa, hvor | kan finde opbakning,
hvis | gnsker det. m

Opmarksomhed pa egne behov og

Nej tak til tobak

Som afrunding pa emnet netvaerk og op-
bakning kan du sammen med deltagerne
undersege, om der er nogen, som har brug
for ideer til, hvordan de kan tale med de
personer, der ikke stetter deres beslutning og
maske ligefrem udfordrer deres rygestop.

Formalet med evelsen Nej tak til tobak er at
skabe en gget bevidsthed om deltagernes
egne behov, samt en hjeelp til at saette ord pa
og styrke deres feerdigheder i at sige nej tak
til tobak.




OVELSE:

Nej tak til tobak — trin for trin
Tid: 10 minutter.

Forberedelse: Ingen.

Redskaber:  Flipover, skriveredskaber,

post-it.

Lav sammen med deltagerne en brainstorm
pa forskellige konstruktive mader, at sige nej
tak til tobak. Du kan med fordel anvende
metoden pop op og skrive de forskellige
forslag/saetninger pa en flipover. Som en
variant kan du invitere deltagerne til at skrive
deres forslag pa en post-it, som de satter pa
flipoveren, nar de "popper op".

Afslutningsvis kan du invitere deltagerne til
pa arbejdsarket God opbakning for miger ...
at notere nogle af de Nej tak-satninger, som

de bedst kan lide.
‘ ‘ Du kan f.eks. sige:

Nogle gange kan man opleve, at ens
netvaerk ikke bakker op om ens beslutning,
og der kan vaere behov for at sige fra. Det
kan her veere en god idé at taenke lidt over,
hvordan man vil sige det, sa man far sagt det
pa en god made med respekt for den anden.
Det plejer at give de bedste oplevelser.

Nogle kan ogsa vaere rigtig sveere at sige nej
tak til, hvis de f.eks. sperger, om man vil med
ud og ryge. | de tilfelde kan det vaere godt pa
forhand at have teenkt lidt over, hvad man vil
svare i sadanne situationer. F.eks.: "Tak fordi
du sperger, om jeg vil med jer ud i pausen.
Jeg er stoppet med at ryge, sa jeg vil sette
mig ud i solen pd den anden side. Vil du
med?" eller "Tak fordi du sperger ind til mit
rygestop. Det giver mig nogle gange ryge-
trang, men det er dejligt, du gerne vil here,
hvordan det gar. Kan vi aftale, at jeg kommer
til dig og fortaeller om det, nar jeg er klar?"

Jeg vil derfor invitere til, at vi sammen finder
pa forskellige ideer til, hvordan man kan sige
"nej tak til tobak” pa en god made, sa | har

dem pa tungen, hvis | far brug for det. m
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6. AFRUNDING

(ca. 10 min.)

Afrund medet med en overordnet opsum-
mering af de vigtigste temaer, | har veeret
omkring, og giv plads til, at deltagerne kan
kommentere eller stille afklarende spargsmal,
evt. i forhold til brugen af nikotinprodukter,
hvis | ikke allerede har vaeret omkring det.

Du kan afslutte med at fortzlle, at naeste gang
er sidste gang, | ses i dette forleb, og derfor
vil dette mede veere lidt anderledes. Fortel
kort, hvad | skal arbejde med, og sperg evt.
deltagerne, om de har ensker for medet,
f.eks. et tema fra tidligere, som de gerne vil
genbesgge.

7. LAD TANKERNE
ARBEJDE VIDERE
HJEMME

Hvis deltagerne har lyst, kan de arbejde
videre med forskellige avelser hjemme som
inspiration og stette til at forblive regfri.

Understreg, at det er frivilligt. Du kan
foresla folgende:
B Guidet mindfulness-gvelser som findes
pa e-kvit.
B Pae-kvit kan de se videoer til
inspiration og stette.
B Se pae-kvit, hvad de har sparet, og lav evt.
ovelsen Mine hjalpere.
B Sundhedsstyrelsens rygestopguide
kan hjelpe med god og generel inspiration.
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6. MODE

FORBERED TIDEN
EFTER FORLOBET

FORSLAG TIL PROGRAM

1. Velkomst og introduktion Ca.  Smin.
2. Sidensidst Ca. 30min.
3. Pause Ca. 10min.
4. Vedligehold rygestoppet fremover Ca. 30min.
5. Trap ud af nikotinprodukterne Ca. 15min.
6. Mindfulness Ca.  Smin.
7. Afrunding af dagen og afslutning pa forlebet Ca. 25min.



Formalet med dette sidste mede er at hjelpe
deltagerne godt videre og afrunde forlebet.
Madets tema er at sikre fortsat opbakning i
tiden efter forlebet, samt forebyggelse af
tilbagefald. Derudover er det vigtigt, at de,
som bruger nikotinprodukter, lzegger en
nedtrapningsplan.

1. VELKOMST OG
INTRODUKTION

(ca. 5min.)

Begynd med at byde velkommen og meddel
eventuelle afbud.

Er der deltagere fra holdet, som ikke kan
mede op denne dag, sa vaer omhyggelig med
at hilse fra dem, hvis du har aftalt det med
dem.

Nar du taler med de ikke-fremmedte, sa aftal,
hvad de kunne tanke sig, at du siger videre til
gruppen. Hvis deltageren fortsat er regfri, kan
du f.eks. forteelle det videre og evt. gnske de
andre i gruppen held og lykke fra ham. Hvis
deltageren er begyndt at ryge igen, kan du,
med tilladelse fra deltageren, formidle dette
pé en neutral made.

‘ ‘ Du kan f.eks. sige:

X kommer desvaerre ikke i dag. X er
begyndt at ryge igen. Men X har fortalt mig,
at han har vaeret meget glad for at vaere med
i gruppen og gnsker at stoppe igen pa et se-
nere tidspunkt. X gnsker jer alle held og lykke
og haber, at | holder fast i rygestoppet.

Du kan indlede medet med at sige:

‘ ‘ Vi begynder med en runde, hvor alle

far mulighed for at sige lidt om, hvordan det
gar. Efter pausen skal vi se pa mulige udfor-
dringer fremover og pd, hvordan | kan blive
ved med at holde fast i at forblive regfri pa
egen hand. Vi skal ogsa tale om nedtrapning
af nikotinprodukter. Til sidst runder vi forlabet
af og siger farvel til hinanden. m

2. SIDEN SIDST

(ca. 30 min.)

Nu kender deltagerne efterhanden hinanden
sé godt, at du mere eller mindre kan lade dem
gennemfare "Siden sidst” blot med igang-
saettende og uddybende spargsmal. Under
runden kan deltagerne forteelle, hvordan det
gar med rygestoppet, og hvad de serligt er
optaget af for tiden, f.eks. "at finde sig selv
som regfri", at holde vaegten, at handtere
felelser eller andet. Derudover kan du ogsa i
runden have opmaerksomhed pa deltagernes
forventninger til tiden efter rygestoppet og
f.eks. deres dremme og hab for fremtiden.
Stil uddybende spergsmal pa baggrund af, at
du nu kender deres forskellige udfordringer
og muligheder.

Du kan lade dig inspirere af felgende

sporgsmal:

B Hvordan gar det med rygestoppet?

B Hvilke forandringer marker du?

B Hvordan gar det med (noget de har fortalt
om tidligere/holde vaegt/motion)?

B Hvordan har andre reageret p4, at du nu
har vaeret regfrii x dage?

B Hvad vil du szette pris pd om et halvt ar ved

stadig at vaere regfri?

Hvad er dine nzaeste milepale?

B Hvad er vigtigt for dig nu?
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3. PAUSE

(ca. 10 min.)

4. VEDLIGEHOLD
RYGESTOPPET
FREMOVER

Nar deltagerne om nogle maneder er kommet
godt forbi rygestoppet, kan det for nogle
veere udfordrende at bevare motivationen.
Det er blevet hverdag igen, og kampgejsten
er maske lagt pa hylden, fordi det for det
meste gar fint med ikke at ryge. Mange bliver
her fristet til bare at ryge en enkelt cigaret.
Ofte bliver det ikke ved det, og der er risiko
for et tilbagefald. Hvis der indtreeffer seerlige
omstandigheder som sygdom, skilsmisse,
dedsfald, arbejdsleshed og lignende, kan det
ogsa for nogle udlese et tilbagefald.

(ca. 30 min.)

Det er godt at tage den slags forhold op med
deltagerne og derfor er formalet med evelsen
Bliv pa sporet at forebygge et evt. tilbagefald.
Pa den made kan de i god tid forberede sig —
og veere klar til at made eventuel modgang.
Flere har maske allerede erfaringer fra tidligere
tilbagefald. Og nogle en fornemmelse af,

hvad de skal gare for at undga eller tackle op-
levelser, som ellers ville udfordre rygestoppet.
De kan planleegge et beredskab.
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OVELSE:

Bliv pa sporet — trin for trin:

Tid: 30 minutter. 10 min. til introduktion

af emnet og deltagernes input, 15 min. til
brainstorm i plenum og 5 min. til individuel
refleksion.

Forberedelse: Print arbejdsarket
Lommekort.

Redskaber: Skriveredskaber.

Indled med at fortaelle lidt om, at der altid

kan komme udfordringer, og sa er det godt at
have teenkt igennem, hvordan man vil gribe
det an.

Skriv eller tegn forskellige udfordringer pa
flipoveren, og lad deltagerne supplere.

Bed derefter deltagerne komme med forslag
til, hvordan de ville kunne tackle udfordrin-
gerne. Uddel arbejdsarket til deltagerne, sa
de kan notere deres egne ideer.

Afslut med en stille stund, hvor deltagerne
kan notere egne risikosituationer og lgsnings-
forslag pa arbejdsarket.

Hvis tiden tillader det, kan deltagerne hver
iseer kort forteelle, hvad de har skrevet eller
tegnet — til inspiration for de andre (i gruppen
eller to og to).



‘ ‘ Du kan f.eks. indlede svelsen
med:
Om nogle maneder, nar det er blevet hverdag
ikke at ryge, kan man stede pa situationer,
hvor det kan veere sveert at holde gejsten og
blive pa sporet. Man kan let blive fristet til at
tage en enkel, og der kan det veere godt med
en keerlig pdmindelse om, hvorfor nu det var,
at man stoppede. Som vi talte om sidst, kan
det vaere en god idé at satte kryds i kalende-
ren, f.eks. den dag du har varet rogfri i tre
maneder, sa du husker at fejre det.

Ikke kun manglende gejst kan lede en pa
afveje. Ogsa sarlige omstaendigheder som
ferier og festlige begivenheder — eller det
modsatte: skilsmisse, sygdom i familien eller
andre livskriser — kan udfordre rygestoppet.
Det kan veere fristende at gribe til cigaretten
som en trestende ven eller trofast stette i
den usikre situation. Men det er aergerligt,
for reelt skaffer man sig jo bare endnu et
problem pa halsen. Det kan derfor vaere
godt allerede nu at overveje, hvad man vil
gore i stedet.

Lad os ferst begynde med at fa sat ord pa
nogle ting, som kan udfordre jer. Jeg har
neaevnt og tegnet et par stykker, men hvad
taenker |, at | vil kunne komme ud for —
enten i den naermeste fremtid eller pa
leengere sigt? W

5. TRAP UD AF
NIKOTIN-
PRODUKTERNE

(ca. 15 min.)

Der er enrisiko for, at nogle bliver langtids-
brugere af nikotinprodukter. Derfor er det
vigtigt at sikre, at deltagerne far lagt en plan
for, hvordan de trapper ud af nikotinen. Det
overordnede mal for rygestopforlgbet er, at
deltagerne bliver regfri og leerer at holde sig
regfri pa egen hand — uden medicinsk hjeelp.

Nedtrapningen ber planlaegges pa et tids-
punkt, hvor deltagerne begynder at kunne
mestre en dagligdag uden at ryge, og hvor
trangen til at ryge er aftaget. Det vil sige, at
rygetrangen optraeder sjeeldnere og mere
situationsbestemt. Det er vigtigt, at deltagerne
da har opbygget tillid til deres egne evner, sa
de kan se, at de kan handtere rygetrangen pa
andre mader end med nikotinprodukter. Det
ngjagtige tidspunkt for, hvornar den enkelte
kan trappe ned, vil vaere forskelligt fra andres,

men det anbefales, at deltagerne farste gang
efter fire til seks uger overvejer, om det er

tid til at skeere ned i nikotinforbruget. En del
undersegelser viser dog, at det ofte er mere
hensigtsmassigt at bruge nikotinprodukter i
ca. tre maneder. (For opdateringer pa omradet
se: Patienthandbogen pa Sundhed.dk).



Nedtrapningen ber ideelt set forega roligt
over en periode pa en til tre maneder — af-
haengigt af deltagerens konkrete situation.
Som tommelfingerregel ber man ikke bruge
nikotinprodukter laengere end seks maneder,
inklusive den periode, hvor man trapper ned.

Producenternes anbefalinger for nedtrapning
star pa produkternes indlaegssedler. Metoden
bestar i gradvist at nedsaette forbruget af
nikotinprodukter til nul. Producenterne giver
forskellige anbefalinger for de forskellige
produkter. Som tommelfingerregel kan man
sige, at man i lgbet af ca. tre uger gradvist
halverer sit forbrug. Alternativt kan man pa
en gang halvere sit forbrug og sa fortseette pa
den halve dosis i tre uger. | de felgende tre
uger halverer man igen sit forbrug (gradvist
eller pa en gang), sa man nu er nede pa en
fierdedel af den oprindelige dosis. Nar de
seneste tre uger er gaet, afsluttes brugen af
nikotinprodukter helt.

Plasteret er et passivt produkt. Man szetter
det pa, og kroppen optager gradvist niko-
tinen gennem huden. Det er et af de eneste
produkter, hvor der naesten ingen risiko er
for langtidsbrug af nikotin. Det er sjaeldent,
nogen vedligeholder afhangighed ved at
have et nikotinplaster pd. Ved at bruge mere
aktive preeparater, som f.eks. tyggegummi og
mundspray, er det lettere at laere nye vaner
og skabe en ny afhaengighed. Derfor bar du
altid anbefale deltagerne farst at afvikle de
aktive praeparater. En undtagelse kan vaere
inhalatoren, der heller ikke ser ud til at give
samme risiko for langtidsbrug som de evrige
hjeelpemidler.
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Geor ogsa deltagerne opmarksom pa to af de
hyppigste faldgruber i forbindelse med ned-
trapning: underdosering og for tidligt opher
med brugen af produkter. En deltager, der er
underdoseret, far for lidt nikotin i forhold til,
hvad han plejede og kan derfor fa abstinenser.
Det far nogle til at begynde at ryge igen.

Nogle deltagere, som bruger nikotinprodukter,
kan opleve sa stor succes med at blive regfri,
at de beslutter sig for helt at undvare nikotin-
produkter. Ofte forer det dog til, at abstinen-
serne igen melder sig — maske med fornyet
styrke. Det kan fa nogle til at opgive ryge-
stoppet. Det kan derfor vaere en god idé at
tale med deltagerne om disse faldgruber. Pa
holdet sidder maske deltagere, som allerede
har erfaringer med sadanne oplevelser.

Radgivning og nikotinprodukter hjaelper
til at tackle rygetrang.



OVELSE:

Nedtrapning: Viden og erfarings-
udveksling trin for trin

Tid: 15 minutter. 10 min. til oplaeg og diskus-
sion og 5 min. til at udfylde arbejdsarket.

Forberedelse: Print arbejdsarket Nedtrap-

ning af nikotinprodukter.

Redskaber:  Skriveredskaber.

Introducer emnet og tag en snak i gruppen

om, hvordan man kan trappe ud af nikotin-

brug. | kan tage fat i nogle af disse emner:

m Det vigtige i at fa lagt en god og realistisk
nedtrapningsplan, sa man ikke falder
tilbage til at ryge

B Faldgruber i forbindelse med nedtrapning

B Deltagernes tidligere erfaringer med at

trappe ned
B Deltagernes parathed til at trappe ned

Som en opsamling pa emnet kan du give del-
tagere, der bruger nikotinprodukter, tid til at
udfylde arbejdsarket. Deltagere, som ikke er
parat til at veelge en dato inden for en maned
efter rygestoppet, kan du hjelpe til at vaelge
en dato to eller tre maneder efter deres ryge-
stopdato. De kan evt. med det samme saette
datoen ind i deres kalender pa telefonen.
Ger opmarksom pa, at deltagerne altid kan fa
rad og vejledning pa apoteket, hos Stoplinien
eller hos deres egen leege, hvis de far behov
for det.

6. MINDFULNESS

(ca. 5 min.)

Seat mindfulness-gvelsen pa 4 minutter pa.
Hvis der er tid, kan du vaelge den pa 10
minutter

7. AFRUNDING AF
DAGEN OG AF-
SLUTNING PA FOR-
LOBET

(ca. 25 min.)

Det er vigtig at fa rundet medet af pa en god
made og at anerkende det forleb, | har vaeret
igennem sammen, og det, som deltagerne
hver iser har bidraget med.

Du kan pa forhand have forberedt et par
linjer om hver enkelt deltager, der beskriver
nogle af de skridt, som deltagerne har taget
pa vejen mod et regfrit liv — deres sejre og
succeser, eller den made, som de er géet til
rygestoppet pa. Du kan enten skrive det pa
sma kort, som du kan give til deltagerne, eller
du kan fortaelle dem det i den afsluttende
runde.

79



Afslutning af forlebet

Begynd med — sammen med deltagerne — kort
at opsummere de emner, som | har arbejdet
med; isaer efter selve rygestoppet. Du kan

evt. bede deltagerne forestille sig hvert made
som et kapitel i en bog og lade dem fortzlle
kapitlerne i overskrifter, mens du tegner eller
noterer pa flipoveren.

Lad herefter deltagerne sidde et par minutter
og hver for sig teenke over, hvordan det har
veeret at deltage i forlgbet, og hvad de tager
med sig herfra.

80

Afslut med en deltagerrunde, hvor alle kort
forteeller, hvordan det har veret, og hvad de
tager med sig. Du kan med fordel leegge for
med kort at fortaelle, hvordan det har veeret
for dig som radgiver i denne gruppe, og evt.
hvad deltagerne har leert dig.

Hvis der er tid, og du finder det relevant,

kan du igangsatte, uddybe og folge op

med sporgsmal som f.eks.:

B Forteel om en god ting, som en i gruppen
har inspireret dig til?

B Hvad vil vaere anderledes nu, hvor vi ikke
leengere medes i gruppen?



B Er der noget af det, som gruppen har givet,
f.eks. i form af opbakning, som du
fremover kan fa pa en anden made?

B Er der noget andet, du har lyst til at sige her

i gruppen?

Uddel evt. et diplom til hver for deltagelse i
forlebet (udfyldt med deltagernes navne) og
gnsk hver enkelt tillykke.

Anbefal Stoplinien som en mulig stette frem-
over. Evt. ogsd andre tilbud — lokale savel som
elektroniske, f.eks. e-kvit, som kan felge den
enkelte i op til et halvt ar — hvis du skenner
det relevant.

Aftal med deltagerne, at du giver dem et
opkald om 14 dage for at here dem, hvordan
det gér.

Tilbyd ogsa deltagerne en opringning efter
3 maneder, og igen et halvt ar efter ryge-
stoppet. Det har afggrende betydning for
deltagernes fastholdelse, at de ved, der er
en, der ringer. Hvis dine hold er registreret
i Rygestopbasen, er det samtidig en mulig-
hed at fa foretaget den sidste opfelgning af
Stoplinien.

Tilbyd dem igen et gavekort, som de kan give
videre til andre.

Afslut madet med at sige paent farvel og ensk
deltagerne alt det bedste fremover.
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BILAG

OVERSIGT OVER
ARBEJDSARK

Fremmeade, kuliltemaling og nikotinprodukter
Kvit regen i seks trin

Mine veje til regfrined

Vigtighed og tiltro

Nikotinens virkning

Rygehistorien

Nikotinabstinenser

Fagerstroms test
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Fremmeade, kuliltemaling
og nikotinprodukter
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Kvit regen i seks trin

2. MODE

Hvordan virker nikotin

1. MODE Hvordan holder man 3. MODE

rygetrang fra deren

Hvorfor > = -
A Indsigt i det, der virker

A Hvad er vigtigt F/ELLES | H:;:' f::ﬁjﬁr
v il STOPDAG: By

6. MODE Y 4. MODE

Bliv pa sporet ' 5. MQDE v Et godt liv uden rog
En rogfri fremtid B\ Hvad er gevinsten

Hvad er god opbakning

Hvad har
forandret sig

Bliver du forhindret i at komme, sé giv altid din radgiver besked.

Min radgiver TIf. Mailadresse
Tilmeld dig gratis e-kvit pa ekvit.dk eller download programmet som app.
Regfrit\Liv
kvit regen i\seks trin

Ring gratis til stoplinen for rygestopradgivning pa 80 31 31 31 eller send en sms til 1231
med teksten "Rygestop”, sd bliver du ringet op af en radgiver.
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Nikotinens virkning

Ikke-ryger

Rygestart

Rygning

Rygestop

Efter rygestop

Nikotin
® Acetylcholin
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Nikotinabstinenser

Oget appetit eller vagtstigning

Forkelelsessymptomer
Svimmelhed 4= Koncentrationsbesvaer

Dget hoste Nervositet, uro, angst

Hovedpine Sevnloshed
Rastleshed Stress
Rygetrang Traethed
Nedsat Sar og blister i munden
hjertefrekvens

Humersvingninger blandt andet i form af irritabilitet, frustration,
vrede eller nedtrykt stemning



Fagerstroms test

1. Hvor lang tid gar der, fra du vagner, til du ryger? Under 5 min. (3 point)

6-30 min (2 point)

31-60 min. (1 point)

Over 60 min. (0 point)

2. Har du sveert ved at lade vaere med at ryge, hvor det Ja (1 point)

er forbudt? Nej (0 point)

3. Hvilken cigaret er svaerest at undvaere? Den om morgenen (1 point)

En anden (0 point)

4. Hvor mange cigaretter ryger du dagligt? Mindre end 10 cig. (0 point)

11-20 cig. (1 point)

1cigar = 4cigaretter 21-30 cig. (2 point)

1pibe = 3cigaretter Mere end 30 cig. (3 point)
1cerut = 3cigaretter

5. Ryger du mere forst pa dagen end resten af dagen? Ja (1 point)

Nej (0 point)

6. Ryger du ogsa, nar du er sengeliggende af sygdom? Ja (1 point)

Nej (0 point)

Samlet Fagerstroms score (sum af spergsmal 1-6):

Produkttyper og deres anvendelsesomrade
efter Fagerstroms pointskala

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ingen Helstingen Brug evt. plaster Brug evt. plaster Brug evt. plaster
eller begraenset brug af eller op til 12 doser af plus 6-12 doser af f.eks.  plus 10-12 doser af f.eks.
f.eks. inhalator, f.eks. inhalator, inhalator, microtabs, inhalator, microtabs,
microtabs, microtabs, mundspray, mundspray, naesespray mundspray, nesespray
sugetabletter eller sugetabletter eller eller tyggegummi eller tyggegummi
tyggegummi tyggegummi
Mild afhangighed Moderat Stor afhangighed Meget stor
Typisk mgnster: afhengighed Typisk menster: afhaengighed
5-10 cigaretter Typisk menster: 15-25 cigaretter Typisk menster:
1-2 % kulilte Op til 15 cigaretter 3-6 % kulilte 25-40 cigaretter
2-4 % kulilte 6-8 % kulilte

Det konkrete antal og styrken af produkterne skal dog afpasses efter graden af afhaengighed, individuelle ensker og behov
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Svipser eller tilbagefald

Py

Tilbagefald
Svipser Alvorligt tilbagefald
?
~ Fortsaette? ~y

Hvad kan jeg lere? . For & imod




Forebyg tilbagefald

Forlebet kan se ud som folger:

Tanker, felelser, kropslige fornemmelser eller situationer,
der udlgser rygetrang

<4

Skal — skal ikke?

<4

Manglende eller utilstraekkelige strategier til at undga at ryge
Forventningen om en kortsigtet effekt

<4

"En enkelt skader ikke"

<4

"Nu kan det hele ogsa vaere lige meget”

<

Tilbagefald

Et tilbagefald kan stoppes pa alle niveauer



Lommekort

LOMMEKORT

Mine grunde til at forblive regfri:

'
'
o
'
'
'

'
'
'
. |
'
'
|

Nar jeg star i denne situation og far det sadan her:
.
oy

Hjelper det mig at:

_________________________________________________________________________________

LOMMEKORT

Mine grunde til at forblive regfri:
. m

&=
' a—
‘
|
W —
‘
|

Nar jeg stdr i denne situation og far det sadan her:
. m
W

Hjaelper det mig at:

________________________________________________________________________________

Klip og del ud

LOMMEKORT

Mine grunde til at forblive regfri:

Nar jeg star i denne situation og far det sadan her:

Hjeelper det mig at:

_____________________________________________________________________________________

LOMMEKORT

Mine grunde til at forblive regfri:

Nar jeg stdr i denne situation og far det sadan her:

Hjeelper det mig at:

_______________________________________________________________________________________
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Kort med folelser

Kort med folelser

Liv

kvit regen i\seks trin

c0

Kort med folelser

Kort med folelser

Liv

kvit regen i\seks trin

c0

Kort med folelser

Kort med folelser

Liv

kvit regen i\seks trin

c0

Kort med folelser

Kort med folelser

Liv

kvit regen i\seks trin

c0
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Handlingskort

Handlingskort

Liv

kvit regen i\seks trin

c0

Handlingskort

Handlingskort

Liv

kvit regen i\seks trin

c0

Handlingskort

Handlingskort

Liv

kvit regen i\seks trin

c0

Handlingskort

Handlingskort

Liv

kvit regen i\seks trin

c0



God opbakning for mig er ...

God opbakning for mig er, nar

Hvem/hvor kan jeg henvende mig til for at fa hjalp og opbakning?

Nar jeg oplever vil jeg




Nedtrapning af nikotinprodukter

CmmislE T T T T

Jeg vil begynde min nedtrapning inden for fjorten dage:

Startdato for min nedtrapning: dagd. /
Jeg vil halvere mit forbrug inden: dagd. /
Jeg vil veere nikotinfri: dagd. /

Jeg vil trappe ned ved at:

Parat — Ikke endnu

Dato om en maned, hvor jeg vil tage stilling til en nedtrapningsplan:

dagd. / HUSK:

hojst bruge
pu ber ha) eri

niko’cinP’°dukt
seks maneder

Signatur




DIPLOM

for deltagelse i Ragfrit Liv

Rogfrit Liv

kvit regen i\seks trin

Har gennemfeart rygestopforlebet Rogfrit Liv

Radgiver

Dato




Gavekort

DROMMER DU OM ET

RAOGFRIT LIV? . & .
Dette kort giver dig gratis hjeelp til rygestop i v ook - .

DR e -
Du kan indlese gavekortet pa forskellige mader: = *f/ ST R
1. Ring gratis til Stoplinien pa 80 31 31 31. Her kan du fa '

. Send en sms med teksten "rygestop” til 1231,
sa bliver du ringet op af en radgiver fra Stoplinien.

3. Kontakt en lokal rygestopradgiver.
Du kan spare ca.10.000 kr. pa et ar, hvis du bliver regfri.
PS. Vi ved, du kan!
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BILAG

OVERSIGT OVER
FAGLIG VIDEN TIL
DELTAGERE

FV 1 Planleg de forste rogfrie dage

FV 2 Koffein

FV 3 Nikotinprodukter

FV 4 Mad og rygestop

FV 5 Motion og rygestop

FV 6 Hvor lang tid skal jeg beveege mig?
FV 7 Vagtendringer ved rygestop

FV 8 Sundhed og rygestop

FV 9 Stress og rygestop



FV 1: PLANLAG DE FORSTE
RAGFRIE DAGE

Det er en proces at stoppe med at ryge. Et rygestopforleb er ikke noget, der er klaret fra den
ene dag til den anden. Det kan tage nogen tid at treede ind i en regfri tilveerelse. Der er mange
ting, man skal laere at gere anderledes. | den ferste tid efter rygestoppet kommer du i forskel-
lige situationer, hvor du skal gere noget andet, end du plejer. Der er godt at veere forberedt pa
det.

DU KAN LADE DIG INSPIRERE AF NOGLE AF DISSE METODER.

1) Du kan aflede din opmarksomhed

| rygestoppets forste og mere "akutte” fase kan du handtere rygetrangen gennem forskellige
former for afledning. Rygetrang kommer ofte i belger og varer som regel ikke mere end 3-7
minutter. Rygetrang kommer, om du vil det eller ej. Anerkend, at trangen er der, og:

a) fortsaet derefter det, du er i gang med

b) ger noget andet

c) bevaeg dig vaek fra situationen eller

d) skift fokus:

m Gaentur

B Ringtilenven

H Tagen pudekamp

2) Du kan se det i et storre perspektiv

Mind dig selv om, at det ikke er farligt, selv om det kan feles ubehageligt. Det er kun midler-
tidigt. Trangen gar over igen. Det samme geor de felelser og tanker, som trangen vaekker. Husk:
Tanker er blot tanker. De kommer og gar som skyer pa himlen. Taenk pa, hvordan du vil have
det i morgen, hvis du ikke lader trangen bestemme.

3) Du kan gore ting, som hjalper dig til at slappe af

Du kan veelge noget, som hjalper dig til at slappe af. Det kan f.eks. veere:
B Tag et varmt bad

B Lyt til rolig musik

B Lav en mindfulness-gvelse fra e-kvit

4) Du kan saette ord pa

| relationer kan det vaere hjeelpsomt for alle parter, hvis du far sat ord pa din aktuelle oplevelse.
Det kan f.eks. veere irritation eller kort lunte pga. abstinenser og deraf felgende rygetrang.
Det at sige det hgjt kan tage brodden af oplevelsen. Nér ferst man far det sagt heijt, kan det
nogle gange blive nemmere at handtere for en selv. Modparten kan ogsa bedre tage hensyn,
nar han/hun forstar, hvad der er pa feerde.
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5) Du kan surfe pa rygetrangen - folge med i den

| stedet for at aflede dig selv fra ubehaget ved rygetrang, kan du laere at surfe pa balgen, fra
den bygger op og topper, til den aftager. Du kan iagttage trangen i stedet for at handle pa
den. Hver cigaret, du ryger, er med til at vedligeholde din vane med at ryge (og derfor ogsa
rygetrangen).

Hver belge af rygetrang, du kommer igennem, bringer dig et skridt teettere malet. Vanen
udslukkes lige sa langsomt. Og du vil fele dig bedre rustet til at handtere naeste belge af ryge-
trang efter at have klaret denne omgang. Lidt som nar du veelger ikke at klg pa et myggestik,
fordi du ved, at jo mere du klgr, jo mere vil det klg bagefter.

At surfe pa trangen bestar af fire trin:

Stop op og slap af. Stop op, nir du opdager den tiltagende belge af rygetrang. Slap af og
giv dig hen til oplevelsen — som en surfer gar. Hvis ikke han felger belgens bevagelse, vil han
blive smidt af breettet.

Tillad. Tillad trangen at vaere, som den er. Ligesom med bealgen pa havet har du alligevel
ingen kontrol over den. Prev bare denne gang ikke at ignorere den — eller distrahere dig selv.

Undersag. Undersag trangens form og opbygning ved at undersage den, fra den opstar, til
den topper og falder igen. Leeg meerke til de kropslige fornemmelser, tanker og felelser, som
folger med.

Noter. Sig hajt, eller noter dig blot mentalt, hvad du leegger mzerke til fra gjeblik til gjeblik.

F.eks.: "Lyst til at reekke ud efter pakken", "Uro i maven”, Tanken:"En enkelt skader vel ikke",
"Tristhed", "Irritation”. Jo mere du kan leegge maerke til fornemmelserne, som de udfolder sig
fra gjeblik til gjeblik, jo bedre bliver du i stand til at surfe pa belgen og lande, nar den leegger

sigigen.

Vores sind er ikke vant til at ggre dette, sd det kraever lidt evelse. Hvis du bliver distraheret
eller opdager, at du er begyndt at taeenke pa noget andet, sa vend blot tilbage til udforskningen
ved at gentage spergsmalet: Hvad sker der i min krop lige nu? Se, om du kan ride pa balgen
af rygetrang helt til strandkanten.

Det er en god idé at begynde med sma belger, f.eks. de situationer, hvor du oplever mindre

rygetrang, og langsomt traene op til at kunne surfe pa sterre belger af rygetrang. Jo mere du
gor det, jo bedre vil du blive, og jo lettere vil det veere.

108



FV 2: KOFFEIN

Nar du stopper med at ryge, skal du vaere saerligt opmaerksom pa dit forbrug af
kaffe, cola og andre energidrikke, der indeholder koffein.

Koffein omsaettes hurtigere i kroppen hos mennesker, der ryger end hos mennesker, der ikke
ryger. Nar du stopper med at ryge, andres kroppens omszetning af koffein i lgbet af nogle fa
dage. Det betyder, at virkningen af koffein eges, hvis du fortsaetter med at indtage samme
mangde af koffein, som da du reg.

Denne pludselige overdosering af koffein kan opleves som nikotinabstinenser, hvor du feler
rastleshed, oplever hovedpine, uro eller andet ubehag.

Hold derfor igen med koffeinholdige drikke, nar du stopper med at ryge.




FV 3: NIKOTINPRODUKTER

Nikotin er det stof, som skaber afhaengighed. Nar kroppen mangler nikotin efter rygestop, kan
der komme abstinenser: Rygetrang, rastleshed, humarsvingninger, sult, sevnbesvaer m.m.
Nikotinprodukter kan dempe disse symptomer.

Hvis du vaelger at bruge nikotinprodukter i begyndelsen af dit rygestop, kan du koncentrere
dig om at arbejde med vanerne og de psykologiske og sociale sider af afhaengigheden. Sene-
re, nar det gdr godt med at handtere det, kan du begynde at trappe ud af nikotinprodukterne.
Malet er at blive helt fri af nikotin.

Bivirkninger

De nikotinprodukter, der er i fri handel, indeholder sa sma doser nikotin, at der ikke er risiko
ved at bruge dem i en kortere periode, hvis du i evrigt er rask. Det er ikke undersagt, hvad et
varigt forbrug ger ved helbredet. Risikoen ved at ryge videre er dog sterre end risikoen ved
brugen af nikotinprodukter.

Eventuelle bivirkninger skyldes, at nikotin nedsaetter blodomlebet i kroppen, virker lokalirrite-
rende pa slimhinder og er giftig i sterre doser. Hold en pause med produkterne, hvis du bliver
utilpas, far kvalme, hjertebanken, svedeture, hovedpine, svimmelhed, opkastning eller diarré.
Der er starst risiko for bivirkninger, hvis du bade bruger nikotinprodukter og ryger

samtidig. Det anbefales ikke.

Hvis du far anden medicin end nikotinprodukter, kan det vaere nadvendigt at justere din
medicin i forbindelse med et rygestop. Rygning pavirker effekten af en raekke laegemidler.
Polyaromatiske carbonhydrider i tobaksr@gen pavirker det mikrosomale enzymsystem i
leveren, iseer CYP3A4- og CYP1A2-delen. Pavirkningen kan endre koncentrationen af visse
leegemidler. Selv et rygestop med forbrug af faerre end 5-10 cigaretter dagligt kan gere, at
din medicindosis skal justeres. Visse sygdomme bedres efter rygestop, og det kan ogsa gere
medicinjustering vigtig. Ga derfor til lzegen og find ud af, om dosis skal justeres. Ver ekstra
opmarksom pa, hvordan din krop reagerer pa nikotinprodukter, hvis du har hjerte-kar-syg-
domme. Tal med lzegen, inden du bruger produkterne.

Du kan lzese mere om bivirkninger i Leegemiddelkataloget: www.Imk.dk

Nedtrapning

For mange er formalet med rygestoppet bade at kvitte tobakken og slippe afhzengigheden af
nikotin. Hvis du bruger nikotinprodukter, risikerer du at fastholde athangigheden af nikotin.
Det er derfor vigtigt, at du sammen med din rygestopradgiver laver en plan for nedtrapning.
Brugen af nikotinprodukter i forbindelse med et rygestop ber ikke sta alene. For at du kan
blive i stand til at holde dig regfri, nar du stopper med at bruge nikotinprodukter, er det vig-
tigt, at du ogsa arbejder pa at bryde afhangigheden pa andre mader.

Hvis du anvender anden medicin end nikotinprodukter, tal med din lzege nar du begynder at
nedtrappe nikotinprodukterne, da der kan vaere behov for at justere din medicin.
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FV 4: MAD OG RYGESTOP

Nar du stopper med at ryge, vil du forbraende lidt faerre kalorier, end mens du reg (ca. 200
kalorier mindre om dagen). Det betyder, at du vil tage et halvt kilo pd om méaneden i ca. seks
maneder, hvis du fortseetter med at spise og bevaege dig, nejagtig som du plejer. Cirka 80
procent af alle, der stopper med at ryge, tager mellem tre og seks kilo pa. Nogle tager mere
pa, men der er ogsa er nogle, som taber sig.

Det du spiser

Nar du stopper med at ryge, kan du fgle dig mere sulten, end du fer har gjort. Det skyldes, at
kroppen ikke leengere far tilfert nikotin, som far blodsukkeret til at stige, hvilket giver en for-
nemmelse af meethed. | abstinensperioden vil dit blodsukker derfor veere lidt lavere, end det
var, mens du reg. Det er det, der kan give sultfornemmelse og trang til sede sager.

Hvis du gnsker at tage sa lidt pa som muligt i forbindelse med rygestoppet, kan du felge de
10 officielle kostrad. Dem kan du finde pa nettet, f.eks. her:
www.altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad

Det er godt at vide, hvad man skal spise mest af, begreensede maengder af, kun lidt af — eller
helt skal undga. Det kan listen herunder hjzlpe dig med.

1. Spis mest

B Rugbred

B Fedtfattigt paleeg (maks. 10 % fedt)
B Grovknaekbred
| Al frugt

B Alle grentsager
m Kartofler

|

[

|

[

Lyst ked (maks. 10 % fedt)

Maelkeprodukter (maks. 2 % fedt og uden tilsat sukker)
Havregryn

Mysli (maks. 6 % fedt og uden tilsat sukker)




2. Spis begraensede mangder 3. Spis og drik kun meget lidt — eller
B Pasta (en halv tallerken) — veelg undga helt

fuldkornspasta® m Kager
B Ris (en halv tallerken) — veelg fuldkornsris* B Smer
B Hvidt bred eller boller — maks. 2 skiver/stk. m Slik
pr. dag* m Sukker
B Torret frugt B Fed dressing
m Chips
*Du kan spise mere, hvis du valger groft B Opbagt sovs
bred, grovpasta og brune ris. m Alkohol
B Sodavand

HOLD VAGTEN EFTER DIT RYGESTOP

Bestem dig for kun at have det i huset, som du ensker at spise

Det er nemmest at styre, hvad du spiser, hvis der kun er det i huset, som du @nsker at spise.
Afskaf chips-, slik- og kagedepoter. Du kan altid kebe en lille portion af noget sedt, hvis du
bliver meget treengende en dag. Serg altid for at have frugt og grentsager i huset, som du kan
spise uden for maltiderne, nar du bliver sulten.

Nar du er faerdig med et maltid
Nar du er feerdig med et maltid, teenker du maske i begyndelsen af rygestoppet pa en cigaret.
| stedet for at ryge kan du:

B Tage ud af bordet

B Vaske op med det samme

B Lave enkopte

B Gaigang med noget, du har lyst til

Nar du har spist, men stadig har lyst til noget at putte i munden

| den farste periode efter rygestoppet kan du indimellem fa lyst til noget sedt, selvom du ikke
rigtig er sulten. Du kan vaelge at gore noget andet for at aflede tankerne, surfe pa trangen,
eller du kan i stedet for kager, chips og is spise:

B Din yndlingsfrugt

B En gulerod

B Et stykke groft knakbrad

B En pastil

B Eller tygge almindeligt tyggegummi

112



Nar du hygger med venner og familie
Nar du skal hygge sammen med venner og familie, har | maske nogle traditioner med at spise
kager, slik og desserter. Hvis du har brug for alternativer i de situationer, kan du:

B Selv medbringe frugt, hvis du spiser hos andre

B Lave frugt-smoothies til dessert

B Servere sma portioner

B Nyde lidt, men godt

B Drikke danskvand med brus og en skive citron

B Begranse alkoholindtaget, da det i sig selv giver mange ekstra kalorier og desuden
stimulerer appetitten.

Nar du begynder at kebe anderledes ind, end du plejer, synes du maske, at dine nye indkeb
virker dyre. Men lad det ikke afholde dig fra at kebe noget leekkert palaeg, dine yndlings-
grontsager eller yndlingsfrugter. Du sparer mange penge bade ved ikke at ryge og ved at kabe
feerre chips, kager, sodavand, el og vin, end du plejer. Derfor har du rad til at forkale dig selv
pa en ny made.
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FV 5: MOTION OG RYGESTOP

Nar du stopper med at ryge, kan du opleve abstinenser, fordi din krop ikke leengere far nikotin.
Abstinenssymptomerne skyldes en ubalance i nervesystemet i forbindelse med &ndringerne
ved rygestoppet. De aftager som regel gradvist efter tre til fire uger. Imens abstinenserne star
pa, kan du f.eks. opleve rygetrang, irritabilitet, rastleshed, tristhed, stress, s@vnlgshed, sult eller
forstoppelse. Motion og bevaegelse kan vare med til at mindske abstinenserne, give bedre
humer og bedre sgvn, mindske stressfalelse og forebygge vaegtegning.

Hvorfor mindsker motion abstinenssymptomer?

Abstinenserne skyldes ubalancer i hjernens kemiske signalstoffer, fordi hjernen gennem
leengere tid har faet tilfert nikotin og denne tilfersel nu stopper. Nogle af de signalstoffer, som
er ude af balance, er blandt andet noradrenalin, dopamin og serotonin. Hvis du motionerer,
frigiver kroppen netop disse signalstoffer. De giver en folelse af velbehag og glaede. Jo hejere
intensitet motionen har, desto flere stoffer frigives, og desto mildere vil abstinenserne feles.
Begynd altid med at motionere ud fra dit eget niveau og din kondition, sa du ikke far skader.

Motion kan fa dig i godt humer

Motion eger frigivelsen af belenningsstoffer i hjernen. Disse stoffer styrer bl.a. vores humer,
stressniveau, motivation, energiniveau og koncentration. Motion giver dig overskud til at
finde pa noget andet end at ryge, nar du feler dig fristet.

Motion kan mindske stressfolelse

Fysisk aktivitet nedseetter mangden af stresshormoner. Pa den made eges din stresstaerskel,
sa du kan udholde mere uden at blive stresset. Samtidig frigeres der naturlige endorfiner,
som giver dig en oplevelse af velbehag og glaede. Endorfiner findes altid i kroppen, og fysisk
aktivitet gger meengden af dem.

Motion kan forbedre din sevn

Nar du har dyrket motion, gar musklerne i hvilefase; det far kroppen til at slappe bedre af.

Du bliver naturligt traet, nar du har brugt kroppen. Det anbefales dog ikke at dyrke hard motion
op til tre timer for du skal sove. Gar du det, omstilles stofskiftet nemlig, sa der udskilles signal-
stoffer, der "vaekker" kroppen, hvilket ger det svart at sove bagefter.

Motion kan forebygge, at du tager pa i vagt

Nar du er stoppet med at ryge, kan du fale dig mere sulten, end du plejer. Du kan fa mere

lyst til mad og slik. Sulten er et symptom, som hanger sammen med abstinenserne. 30 til 60
minutters motion om dagen forbedrer din appetitregulering, sa du lettere kan maerke, hvornar
du er sulten, og hvornar du er maet.

Nar du motionerer, forbraender du desuden mere energi. Pa den made kan regelmaessig
motion vaere med til at forebygge uensket veegtstigning.




FV 6: HVOR LANG TID SKAL JEG

BEVAGE MIG?

Ryger du 20 cigaretter om dagen, forbraender du automatisk 200 kalorier ekstra.
For at forbraende 200 kalorier skal du yde lidt mere:

60 min.

50 min.

40 min.

30 min.

20 min.

10 min.

0 min.
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FV 7: VAGTANDRINGER VED
RYGESTOP

Vaegt
Ag

Normalisering
ca. 6 maneder
efter rygestop

» Tid

Over tid vil veegten oges en smule, da fedtmassen @ges med alderen.

Nar man ryger, forbreender kroppen ekstra kalorier, hvilket vil medfere veegttab.
Ved rygestop vil vaegten derfor eges, da den ekstra forbraending ikke leengere sker.
Efter ca. 6 maneder som rggfri, vil veegten normaliseres.
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FV 8: SUNDHED OG RYGESTOP

Rygestop er altid en gevinst for din sundhed. Det er aldrig for sent at holde op med at ryge —
heller ikke selvom du har reget i 30-40 ar. Jo tidligere i livet du stopper, jo sterre er gevinsten.
Nogle af gevinsterne ved at stoppe kommer hurtigt, mens andre ferst viser sig efter mange ar.

Kondition: Din kondition bliver hurtigt forbedret. Det skyldes, at tobaksreg indeholder
kulilte, som fortraenger ilten fra de rede blodlegemer. Efter blot 12 timer er blodets indhold af
kulilte fra cigaretterne ude af kroppen. Din kondition forbedres maerkbart, fordi du har mere
ilt.

Smags- og lugtesans: Tobaksragen indeholder over syv tusind kemiske stoffer. En del af
disse stoffer edelaegger smags- og lugtesansen. Nar du stopper med at ryge, vil du opleve, at
din evne til at lugte og smage bliver bedre.

Hoste: Lungerne renses af sma fimrehar, som fejer irriterende og skadelige partikler ud.
Tobaksregen edeleegger fimreharene, sa de ikke leengere kan beskytte lungerne mod partikler
og man far "rygerhoste”. Men allerede efter en maned kan du opleve, at vejrtraekningen bliver
bedre, og hosten mindskes.

Blodomlgb: Dit blodomlgb forbedres allerede efter fa uger, og du far en sundere kuler.

Risiko for hjerte-kar-sygdomme: Allerede 20 minutter efter du har slukket den sidste
cigaret, falder hjertefrekvens og blodtryk mod mere normale veerdier. Blodpladernes antal

og sterrelse normaliseres. Deres tendens til at klumpe sammen mindskes, og risikoen for
blodprop bliver mindre. Efter et ar er risikoen for hjertekramper og blodprop halveret. Efter
15 ar er risikoen for hjertekramper og blodprop den samme som hos ikke-rygere. Risikoen for
slagtilfaelde (blodprop i hjernen) er efter 5-15 ar den samme som hos ikke-rygere

Kraeft: Kraft udvikles langsomt. Der gér tid, fra man udsaettes for et giftstof, til kraeften giver
symptomer. Efter rygestoppet vil din risiko for en raekke kraeftformer vaere mindre, end hvis
du reg. Lungekreeft er den hyppigste tobaksrelaterede kraeftform. Nar du stopper med at
ryge, vil risikoen for lungekraeft gradvist aftage, og efter 10 ar er risikoen halveret, sammen-
lignet med fortsat rygning.

Lungefunktion: Du har muligvis tabt noget af din lungefunktion i labet af de ar, du har
reget. Lungefunktionen falder altid lidt med alderen, men hos mennesker, der ryger, gar det
hurtigere. Efter et rygestop vil din lungefunktion fremover kun falde i normalt tempo. Den
tabte lungefunktion kan du ikke genvinde, men hvis du begynder at veere mere fysisk aktiv,
kan du udnytte den tilbageveaerende lungefunktion bedst muligt.
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KROPPEN FAR DET HURTIGT BEDRE

EFTER 20 MINUTTER

Blodtryk og puls normaliseres.

12 TIMER Konditionen bliver bedre. Der er mere ilt i kroppen, fordi dit
kulilteniveau igen er normalt.
2-12 UGER Dit kredsleb forbedres.

1-9 MANEDER

Hosten mindskes, og vejrtraekningen forbedres.

1 AR

Din risiko for hjertekramper og blodprop er halveret i forhold til,
hvis du fortsat reg.

5 AR

Din risiko for slagtilfeelde (blodprop i hjernen) falder til samme
niveau som hos en person, der ikke ryger efter 5-15 ar.

10 AR

Risikoen for lungekraeft er halveret i forhold til, hvis du fortsat
reg. Risikoen for kreeft i mundhulen, halskreeft, kraeft i
spisereret, blaerekraeft, livmoderhalskraeft og kraeft i
bugspytkirtlen er faldet.

15 AR

Risikoen for hjertekramper og blodprop i hjertet er normal og
som hos en person, der ikke ryger.
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FV 9: STRESS OG RYGESTOP

Nogle oplever en folelse af stress, ndr de stopper med at ryge. Det skyldes, at kroppen ud-
skiller stresshormon, nar den ikke lzengere far den mangde nikotin, som den plejer. Stress
er altsa et abstinenssymptom. Hvis du oven i kebet har veeret vant til at tage en cigaret for at
berolige dig selv i stressede situationer, kan du fgle, at du nu mangler metoder til at deempe
din stress med.

At klare stress i abstinensperioden uden at ryge
Her er fire gode rad til at klare stress i abstinensperioden uden at ryge:

B Veer fysisk aktiv i lebet af dagen. Fysisk aktivitet nedsatter meengden af stresshormon i
blodet. Fysisk traethed ger dig afslappet pa en behagelig made og daemper uro og
rastleshed i kroppen.

B Hold igen med kaffe, alkohol og sede sager i store maengder, da alle former for stimulanser
kan forvaerre stressfornemmelsen i kroppen.

B Spis ndr du feler sult. Undga sukkerholdige produkter fordi du hurtig bliver sulten igen.
Serg for at fa bade vaeske og pauser i lebet af dagen samt tilstraekkelig hvile og sevn.

B Benyt dig af afspaendingsevelser, mindfulness og dndedraetsteknikker. De far musklerne i
kroppen til at slappe af og virker beroligende. Mangden af stresshormon i blodet kan
seenkes gennem afspaending.

At klare stress i livet uden at ryge

Nér du er kommet igennem abstinensperioden, vil dit liv selvfelgelig ikke altid veere uden
stress. Alle mennesker kan indimellem fgle sig stressede. Hvis du konstant feler dig stresset,
er det en god idé at tale med din lzege om, hvad der er af muligheder for at fa hjaelp.

Her er fire rad til almindelig stresshandtering:

B Find ud af, hvad der udlgser stress hos dig (f.eks. arbejdsmaengde, relationer, gkonomi,
boligforhold, helbred).

m |dentificer, hvilke behov du har, og tag affaere (f.eks. mere fritid, at fa last konflikter,
at tale med nogen, der lytter, og forteelle, hvordan du har det).

B Fortael andre, hvad du kan og ikke kan.

B Tal med din partner, venner eller kolleger og find ud af, hvem der kan hjalpe, stette og evt.
aflaste dig.

Lees mere om forebyggelse og handtering af stress i Sundhedsstyrelsens pjece:
Kender du til stress? Sddan kan du gere noget ved det.
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FVR 1: CHAMPIX® (VARENICLIN)

Champix er en tablet, som virker ved at reducere rygetrangen og mindske abstinenserne ved
et rygestop. Det virksomme stof i pillen er vareniclin. Stoffet virker ved at binde sig til recep-

torerne pd hjernens nerveceller, som ellers ville pavirkes af nikotin. Det forhindrer nikotin i at
binde sig til receptorerne, og det bevirker, at man ikke far samme fysiske nydelse ved at ryge,
og det mindsker abstinenser ved rygestoppet. Champix er den ferste tablet, som er udviklet

specielt til rygestop.

De hyppigste bivirkninger og symptomer

Abnorme dremme, Hovedpine.
MEGET ALMINDELIGE Kvalme.
(>10 %) Nasopharyngitis. (lebenase)
Sevnlgshed.

Abdominalsmerter, Diarré, Dyspepsi, Flatulens (prutten),

Gastro-gsofageal refluks (sure opsted), Meteorisme (oppustethed),

Mundterhed, Obstipation (forstoppelse), Opkastning,

Smagsforstyrrelser, Tandsmerter.

Artralgi (ledsmerter), Myalgi (muskelsmerter), Rygsmerter.

Dyspnag (forpustethed), Sinuitis (bihulebetaendelse).
ALMINDELIGE (1-10 %) Leverpavirkning.

Somnolens (sevntrang).

Svimmelhed, Traethed.

Hudklge, Hududslat.

Infektion i evre luftveje.

Nedsat appetit, dget appetit. (begge dele)

Vagtogning.

Champix interagerer ikke med andre leegemidler, men det eger effekten af alkohol.

Anbefalinger

Ifelge Indsatser for Rationel Farmakoterapi under Sundhedsstyrelsen anbefales Champix nu
pa linje med nikotinprodukter og Zyban. Man anbefaler ikke Champix til gravide eller ammen-
de.

Champix kan have alvorlige bivirkninger og er derfor receptpligtigt og fas gennem laegen.
Det skal tages i form af to tabletter dagligt i 12 uger.

Da ovenstaende ikke er udtemmende, anbefaler vi, at du for yderligere viden leeser mere i

leegemiddelkataloget pa: www.Imk.dk eller pa Sundhedsstyrelsens hjemmeside
under Indsatser for Rationel Farmakoterapi pa: www.sst/dk/da/rationel-farmakologi
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FVR 2: ZYBAN® (BUPROPION)

Zyban er en depottablet, der virker ved at reducere rygetrang og mindske abstinenser ved

et rygestop. Det virksomme stof i pillen er bupropion, men den szlges under navnet Zyban.
Depottabletten indeholder ingen nikotin. Det virker muligvis ved at genoptage signalstoffer
(noradrenalin og dopamin) i omradet, hvor nerver udveksler kemiske stoffer (synapser) i det
limbiske system, men anden virkningsmekanisme er ogsa mulig. Stoffet bupropion pavirker de
processer i hjernen, som normalt aktiveres ved abstinenser. Bupropion blev oprindelig udviklet
og godkendt til behandling af depression, men det viste sig, at en del af forsegspersonerne
holdt op med at ryge. Zyban er godkendt til tobaksafveenning.

De hyppigste bivirkninger og symptomer

Abdominalsmerter, Kvalme, Mundterhed, Obstipation, Opkast-
ning, Smagsforstyrrelser.

Agitation (gget emotionel pavirkning og rastlesning), Angst,
Depression, Koncentrationsbesvaer, Sevnlgshed.

Allergiske reaktioner (herunder urticaria — allergisk udslaet).
Feber, Svimmelhed.

Hovedpine, Tremor (rystebevagelser).

ALMINDELIGE (1-10 %)

@get svedtendens.

Hypertension.
IKKE ALMINDELIGE Konfusion (forvirring).
(0,1 -1 %) Synsforstyrrelser.
Tinnitus.

Anbefalinger

Ifalge Indsatser for Rationel Farmakoterapi anbefales Zyban nu pa linje med nikotinprodukter
og Champix (Vareniclin). Zyban frarades dog, hvis man tidligere har haft krampeanfald, har
epilepsi, nedsat leverfunktion, er gravid eller lider af en spiseforstyrrelse. Dertil skal man vare
opmaerksom pa, at Zyban kan interagere med en raekke andre legemidler.

Da Zyban kan have alvorlige bivirkninger, er det receptpligtigt og fas gennem laegen.
Det ordineres normalt til ca. to maneder, og der er derfor ikke nogen risiko for et varigt
forbrug. Deltagerne begynder at bruge Zyban ca. en uge inden, de stopper med at ryge.

Da ovenstaende ikke er udtemmende, anbefaler vi, at du for yderligere viden laeser mere i

leegemiddelkataloget pa: www.Imk.dk eller pd Sundhedsstyrelsens hjemmeside under Indsat-
ser for Rationel Farmakoterapi pa: www.sst/dk/da/rationel-farmakologi
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FVR 3: SUPPLERENDE HJALP

Her er en oversigt over hjeelp, som deltagerne med fordel kan benytte ud over
gruppeforlgbet.

E-kvit

Programmet e-kvit er udviklet i et samarbejde mellem Danmarks Apotekerforening,
Sundhedsstyrelsen og Kreaeftens Bekaeempelse. Tilbuddet er gratis, og det koster ikke noget
hverken at tilmelde sig eller at modtage beskeder fra programmet. Fer man opretter en profil
og tilmelder sig, kan man teste sig selv, lave forskellige avelser og fa et indblik i sin rygning.
E-kvit kan benyttes pa pc eller som app pa flere mobiltyper.

- 2-Kvif

DIT DIGITALE STOPPROGRAM

E-kvit har ogsa en hjemmeside: www.e-kvit.dk

Stoplinien
Stoplinien tilbyder gratis telefonradgivning ved uddannede rygestopradgivere.

Stoplinien er et tilbud udviklet i samarbejde med Sundhedsstyrelsen for at informere
borgere om rygning og rygestop, samt for at motivere og hjalpe borgere, der ryger, med
at blive regfri.

STOPLINIEN

GRATIS RADGIVNING

80 31 31 3I

Radgivning pr. telefon:

m Deltagerne kan gratis ringe op og tale med en radgiver pa telefon nr. 80 31 31 31.

B Deltagerne kan sende en sms til 1231 med teksten "Rygestop”, sa bliver de ringet
op af en radgiver.

Stoplinien har ogsa en hjemmeside: www.stoplinien.dk

Rygestopguiden

Rygestopguiden er en pjece pa 36 sider, som giver tips til at forberede rygestop, hjaelp efter
stoppet og rad om at forblive ragfri. Der er gode rad og plads til at notere egne overvejelser.
Rygestopguiden kan bruges uanset, om man gdr pa et rygestophold eller ensker at stoppe pa
egen hand.
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Rygestopguiden er udviklet af Sundhedsstyrelsen og kan gratis downloades som PDF via
www.sst.dk. Den er udgivet af Sundhedsstyrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning og
kan kebes pa komiteens hjemmeside via www.kfsbutik.dk.

Ryger, ryger ikke
Ryger, ryger ikke er et mindre arbejdshzfte til mennesker, der ryger, og som har eller har haft
en kraeftsygdom og som gnsker mere afklaring og ro med deres overvejelser om rygning.

| en periode af livet, hvor man er under ekstra pres med en kreeftsygdom, kan tobakken feles
seerlig nedvendig og god. Samtidig har mange modstridende og nagende tanker om deres
rygning. Du kan som radgiver henvise til dette arbejdshafte, hvis du i din radgivning meder
borgere, hvor det er relevant. | haftet feres laeseren neensomt igennem en raekke genkende-
lige temaer, som mennesker, der ryger, og som har faet en kraeftsygdom, seedvanligvis er
optaget af. Uden leftede pegefingre gives mulighed for at ga pa opdagelse i tanker og falelser
og undersege sider og betydninger af rygningen.

Arbejdshaftet kan gratis bestilles eller downloades i Kraeftens Bekeempelses webshop
(webshop.cancer.dk) og har varenummer 4493.

Nar rygning trakker i forskellige retninger

Dette mindre arbejdshzfte er skrevet til mennesker, der ryger, og af og til ville gnske, at de
fortsat kunne ryge — og samtidig vaere stoppet. Uden leftede pegefingre gives der mulighed
for at ga pa opdagelse i tanker og felelser og undersage sider og betydninger af rygningen.

Arbejdshaftet kan gratis bestilles eller downloades i Kraeftens Bekeempelses webshop
(webshop.cancer.dk) og har varenummer 5524

paby

Regfribaby
Regfribaby er en hjemmeside, der henvender sig til gravide, som ryger. Siden udfordrer de
gravides vaner og tanker om rygning, samt inspirerer og motiverer til rygestop.

Pa hjemmesiden kan de gravide laese fakta om rygning og graviditet, tage sjove tests, dele
egne erfaringer og skrive sammen med andre gravide i et debatforum. Derudover er der en
animeret film om rygningens skadevirkninger, film med gravide, der fortaeller om egne erfarin-
ger med rygestop, samt film med sundhedsprofessionelle, der forteeller om rygning

og graviditet. Find siden pa www.regfribaby.dk
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FVR 4: KORT OM RYGETRANG
BAGGRUNDSVIDEN TIL FILMEN

Under emnet Afhaengighed kan du — nar | har set filmen — med fordel komme ind pa felgen-
de:

Hvorfor tale om afhangighed?

Der er bade fysiske, psykiske og sociale aspekter af afhaengighed. En afklaring af, hvordan de
forskellige aspekter fylder for den enkelte deltager, vil pege mod, hvor deltageren med fordel
kan satte ind, ndr han forbereder sit rygestop. Oplever deltageren f.eks. rygningen som en
vigtig del af socialt samvaer, er det relevant at overveje, hvordan han vil tackle netop det, nar
han stopper med at ryge.

Fysisk afhzengighed

B Altobak indeholder sterre eller mindre maengder af nikotin. Nikotin er en nervegift,
som pavirker de kemiske stoffer i hjernen, der sender beskeder mellem nerverne.
Nikotin skaber forandringer i balancen mellem bestemte kemiske stoffer, som bl.a. har
betydning for humeret, koncentrationen, oplevelsen af stress og evnen til at kontrollere,
hvor meget man vil ryge. Den skaeve balance i stofferne far kroppen til at tro, at rygning er
nedvendig for at overleve. Det kraever derfor bevidste valg og strategier at undga at ryge.

B Afhzaengighed af nikotin udvikles gradvist, efterhdanden som nikotin skaber vedvarende
forandringer i nervesystemet i hjernen. Hvis man har reget dagligt gennem flere ar, er der
udviklet fysiologisk athangighed; kroppen er blevet afhangig af nikotin. Du kan evt. vise
arbejdsarket Nikotinens virkning, som et visuelt supplement.

m Der eringen grund til at bebrejde sig selv, at man har lyst til at ryge. Hellere bruge energien
pa at leere at tackle rygetrangen, indtil den med tiden forsvinder.

B Abstinenssymptomer falger ofte med rygestoppet. Nervesystemet vanner sig efterhanden
til, at der er en bestemt mangde nikotin til stede i kroppen hele tiden. Nar man ikke far
den maengde nikotin, som man er vant til, opstar der symptomer som rygetrang, uro,
rastleshed, tristhed, stressfornemmelse, sevnleshed og @get sult. Disse symptomer kaldes
tilsammen for abstinenser.
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B Man ryger for at fa det godt, men i virkeligheden er det ogsa rygningen, som har gjort, at
man har det darligt uden nikotin, f.eks. mht. utilpashed og uro. Du kan vise @velsen Ryge-
historien og supplere med at fortalle, at efterhanden som afhangigheden udvikles, flytter
balancen sig. Det vil sige, at der helst skal veere nikotin i kroppen for at have det godt.

Nar man ryger, bliver ens velbehag altsa hele tiden forstyrret, nar nikotinniveauet daler.

B Dopamin er det kemiske stof i hjernen, som har allersterst betydning for udviklingen af
afheengighed. Nar man ryger en cigaret, udlgses der dopamin.
Dopamin er et signalstof, som hjernen naturligt producerer, og som frigives i forbindelse
med adfaerd, som er med til at sikre vores overlevelse. Dopamin giver en folelse af
velbehag, nydelse og afslapning.
Nar man ryger, snydes hjernen til at tro, at rygning er godt for overlevelsen, fordi der
udlgses dopamin. Men hjernen far en fejlagtig besked, som ikke desto mindre feles virkelig

og rigtig.

B Nar man ryger, bliver der kunstigt udlest dopamin for hvert sug, man tager.
Derfor senker kroppen efterhanden sin naturlige produktion af dopamin. Det betyder, at
den, som ryger, bedst kan slappe af og fele sig veltilpas ved at ryge. Man mangler nemlig
noget af den naturlige dopamin, som skaber nydelse, velbehag og afslapning hos
mennesker, der ikke ryger. Den biokemiske balance bliver genoprettet, nar man stopper
med at ryge.

B Ettilbagefald begynder altid med en enkelt cigaret. Kan man undga den, er man naet

langt. Rygning i ny og nae vil holde den fysiske afheengighed og de nikotinskabte
forandringer i hjernen ved lige. Samtidig modarbejder det succesoplevelsen ved at

veere blevet regfri.

Kort om rygetrang
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Social afhangighed
B For nogen giver rygning en oplevelse af feellesskab og gruppetilharsforhold, f.eks. ved at

rygningen er en social aktivitet blandt kollegaer, i familien eller i vennegruppen. Rygningen

kan ogsa give let adgang til nye faellesskaber.

B Mange begynder at ryge som unge, hvor fallesskabet omkring rygningen har en stor
betydning. Rygningen kan ogsa der blive en vigtig marker i forhold til det at blive voksen.
For mange bliver rygningen pa den made fra start identitetsskabende. Derfor vil mange
ogsd komme til at seette spergsmalstegn ved deres identitet, nar de stopper med at ryge.
Det forstaerkes af mennesker i omgangskredsen, bade af dem, som ryger, og af dem, som

ikke gar. Alle har forventninger til andres mader at vaere pa, og den andrer sig naturligvis,

nar en sa gennemgribende vane som rygningen ophgrer.
Psykisk afhangighed
B Cigaretterne forbindes med bestemte situationer, vaner og sindsstemninger.

Derfor kan der relativt hurtigt efter rygestart udvikles en psykisk afhangighed.

B Mange bruger rygning som en hjelp til at handtere felelser. Til at gere det gode endnu
bedre, og til at deempe sveaere folelser eller kropsligt ubehag.

B Jo flere ting i omgivelserne eller tankerne, der minder én om cigaretter, des sterre er

sandsynligheden for, at man reagerer med rygetrang eller abstinenser. Jo bedre man er til at

tillade, at tankerne om rygning dukker op, men ikke involvere sig yderligere i dem, og jo
bedre man er til at komme vak fra de situationer, der minder en om rygningen, des ferre
abstinenser vil man fa.

B Det kan vare en hjalp at begynde at skelne mellem "lyst” og "behov". Man kan f lyst til en
cigaret i mange situationer, f.eks. nar man har brug for at koncentrere sig, nar man er sulten
eller maske har brug for trest. Det er bare ikke det samme som, at kroppen har behov for at

ryge.
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FVR 5: ROGENS INDHOLD

Tobaksreg er en blanding af mere end 7000 forskellige stoffer. Ca. 70 af stofferne er kreeft-
fremkaldende — andre er giftige. Eksempler pa stoffer i tobaksregen:

Kraftfremkaldende stoffer

B Benzen (findes i benzin)

B Polonium-210 (radioaktivt stof)

B Formaldehyd (anvendes til balsamering)

m Vinylklorid (bruges til at fremstille rer, kabler m.m.)

Giftige metaller

B Cadmium (bruges i batterier)

B Krom (benyttes i stalindustri)

B Arsen (findes i pesticider)

| Bly (tidligere brugt i maling og benzin)

Giftige gasser

m Kulilte (findes i udstedningsgas)

B Ammoniak (findes i renggringsmidler)
B Blasyre (bruges til kemiske vaben)

B Butan (findes i lighter-vaeske)

Omgivelserne bliver ogsa udsat for de skadelige stoffer

Det er ikke kun den, der ryger, som indander de giftige og kreeftfremkaldende stoffer. Hvis man
opholder sig i et rum, hvor der er blevet reget, vil man indande regens skadelige stoffer. Nogle
af stofferne kan passere fra lungerne og over i blodet, hvorfra de feres ud i hele kroppen og
kan gere skade.
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FVR 6: SYGDOM OG RYGNING

Man ved, at kroppen tager skade af de giftige stoffer i tobaksregen, men det er individuelt,
hvor fglsom man er for giften. Derfor er det ogsa forskelligt, hvor hurtigt folk bliver syge af at
ryge og hvilke sygdomme, de far. Nedenfor er skitseret en raekke facts, som du kan have med
dig i rddgivningen som din baggrundsviden.

Farlig tobaksreg

Tobaksreg indeholder en raekke kemiske stoffer, der kan nedbryde lungerne og medfere hjer-
te-kar-sygdomme. Derfor der ca. 13.000 danskere hvert ar af rygning. Mennesker, der ryger,
lever i gennemsnit ti dr kortere end folk, der aldrig har reget. De sidste ca. ti ar af livet ma de,
som ryger, ofte leve med en lang raekke sygdomme.

Begyndende helbredsproblemer

De typiske helbredsproblemer er: Darlig kondition, areforkalkning, forhgjet blodtryk, darligt
blodomlgb, nedsat lungefunktion, daglig hoste, hyppige forkelelser og andre luftvejslidelser
og efterhdnden hyppige lungebetaendelser.

Vigtigt at ga til laegen

Hvis en deltager oplever rygerelaterede symptomer, er det vigtigt at anbefale dem at ga til
legen og i samrad med laegen afklare, hvad der er behov for. Det kan vaere ubehageligt at
erkende sammenhzangen mellem de daglige rygevaner og bestemte helbredsproblemer.
Men jo fer deltageren bliver klar over sammenhangen, jo hurtigere kan han ggre noget for
at passe pa sin krop. Det er vigtigt, at deltageren gar til laegen, sa snart han far mistanke om,
at hans krop er belastet af rygning, sa han kan gere noget ved symptomerne, inden de bliver
livstruende.

- ____.—-"".'-;I
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Kraeft

Tobaksreg indeholder ca. 70 kraftfremkaldende stoffer, og rygning er arsag til mere end ti
forskellige kraeftformer, ogsa mange andre end lungekreeft, som er den, vi oftest hgrer om.
Tobaksreg er den mest kraeftfremkaldende kilde i vores miljg. Man anslar, at ca. hvert tredje
kreeftdedsfald skyldes rygning.

Regen pavirker hele kroppen. Nar man ryger, kommer regen i berering med slimhinderne i
munden og transporteres gennem luftvejene ned til lungerne. Derfor opstar mange kraeft-
tilfelde i disse dele af kroppen. Fra lungerne fares nogle af de kraeftfremkaldende stoffer med
blodet rundt til alle kroppens organer, fer de til sidst udskilles gennem nyrerne med urinen.
Derfor kan rygning ogsa give kreeft i dele af kroppen, som ikke direkte er i kontakt med ragen.

Efter et rygestop vil risikoen for at fa kraeft over en arraeekke narme sig risikoen hos dem, der
aldrig har reget.

Hjerte-kar-sygdomme
Rygning er en medvirkende arsag til areforkalkning. Areforkalkning er en langsom belaegning
i kroppens blodarer. Den bevirker, at blodet har vanskeligt ved at lebe igennem.

Regen egger antallet og sterrelsen af blodpladerne, og rygning far blodpladerne til at klumpe
sig sammen. Det giver aget risiko for blodpropper. Blot fem cigaretter om dagen fordobler
risikoen for akut blodprop.

Nér man stopper med at ryge, opnar man hurtigt en positiv effekt. Antallet af blodplader
mindskes, de far normal sterrelse, og deres egede tendens til at klumpe sig sammen forsvin-
der. Risikoen for blodpropper halveres i labet af et til to ar. Areforkalkningen bliver langsomt
mindre, og efter fem til ti ar vil man gennemsnitligt have samme lave risiko for blodpropper
som en person, der aldrig har roget.

Lungesygdomme

Regens indhold af atsende stoffer irriterer og edelaegger lungerne, og deres funktion ned-
seettes gradvist. Nar lungefunktionen kommer under et vist niveau, kalder man det for ryger-
lunger eller kronisk obstruktiv lungesygdom (KOL). KOL er en kronisk beteendelsestilstand i
lungerne, som kan give invaliderende andened. Beteendelsen medferer gget slimdannelse i
lungerne, og KOL kan i veerste fald fare til kvaelning.

Ved rygestop forsvinder den kroniske betandelsestilstand, og det giver en lille forbedring af
lungefunktionen. Slimproduktionen og risikoen for lungebetaendelse falder ogsa til normalt
niveau. Nedbrydningen af lungerne aftager, men det lungeveev, der er gdelagt, kan ikke gen-
dannes. Nogle KOL-patienter vil fortsat lide af andened, men fysisk aktivitet kan medbvirke til,
at den tilbagevaerende lungefunktion udnyttes bedst muligt.
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Andre sygdomme
Rygning kan medfere en raekke andre helbredsproblemer f.eks.:

Nedsat immunforsvar og flere infektioner.

Flere problemer i forbindelse med en operation.

Areforkalkning, som kan medfare smerter, darlig heling af sar og koldbrand i benene.
Bleg og grélig hud, flere rynker, mere grat har — og skaldethed hos mand.

Sterre risiko for at udvikle blindhed — og nyresygdom hos mennesker, der ryger, og
som har sukkersyge.

3-6 gange forhgijet risiko for paradentose og lgse teender.

Nedsat frugtbarhed hos mand og kvinder og deraf felgende ufrivillig barnlgshed.

Hos gravide: Problemer med transport af naeringsstoffer og ilt til barnet. Barnene fedes
oftere for tidligt og/eller med lav vaegt. Der er en forgget risiko for dedsfald og en
fordoblet risiko for, at barnet der i labet af det forste ar. Partnerens eventuelle rygning
betyder ogsa en risiko. Den udsetter den gravide for passiv rygning, og stoffer videreferes
til fosteret.

Du kan lzese mere om emnet pé cancer.dk:

www.cancer.dk/rygningoghelbred
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FVR 7: GRAVIDITET OG RYGNING

Rygning er den enkeltfaktor, der har sterst betydning for graviditeten og fosterets udvikling.
Hvis den gravide ryger eller er udsat for passiv rygning, har barnet darligere chancer for at
overleve og for at udvikle sig normalt. Derfor er rygestop det vigtigste, den gravide kan gare
for bade sin baby og sig selv. Rygestop i graviditeten er altid godt, uanset hvornar i gravidite-
ten man bliver regfri.

Jotidligere, jo bedre.

Hvad ger rygning ved graviditeten og barnet?

De seneste ar er der kommet meget ny viden om, hvordan det kan pavirke babyen, hvis
moderen ryger under graviditeten. Hver gang den gravide ryger, transporteres de skadelige
stoffer fra regen over i moderens blod, videre til moderkagen, og ud i babyens krop. Nogle
af stofferne fra regen skader moderkagen, sa den bliver darligere til at levere naeringsstoffer
til barnet. Kulilte og nikotin ger, at barnet far mindre ilt. Andre stoffer fra regen kan gere, at
barnet vokser darligere og fedes med mindre organer og mindre hjerne.

Rygning under graviditeten eger risikoen for:

B Graviditet uden for livmoderen

B Problemer med moderkagen og at moderkagen lgsner sig
At barnet der i maven

Laebe-ganespalte

Darligere udviklede lunger og senere nedsat lungefunktion
Vaekstheemning og lav fedselsvaegt

For tidlig fedsel

Spadbarnsded

Vuggedad

Nikotin er skadeligt

Nikotin er skadeligt for fosteret. Det kan give barnet darligere lungefunktion. Det pavirker
udviklingen af barnets hjerne og eger risikoen for, at barnet fedes for tidligt eller er dedfedt.
Derfor anbefales det, at gravide, der gnsker at bruge nikotinprodukter til rygestop, ger det i
samrad med egen laege.
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Barnet tiler hverken mors eller andres tobaksrog

Hvis den gravide er udsat for passiv rygning, f.eks. fra faderens rygning eller pa sit arbejde, er
det ogsa skadeligt for fosteret. Hvis faderen holder op med at ryge, kan det statte den gravi-
des rygestop.

Et regfrit hjem beskytter bade den gravide og barnet. Det er vigtigt at flytte al rygning helt
udenders. Det er ikke nok at ryge under emhzetten, i et andet rum eller for abent vindue.
Efter fedslen vil et regfrit hjem bade mindske risikoen for vuggeded, og for at barnet udvikler
lungesygdomme og mellemarebetandelse.

Alle former for tobak og nikotin er skadelig. Det er ikke kun cigaretter, der er skadelige for
barnets udvikling. Ogsa snus, tyggetobak, nikotinposer og e-cigaretter er fosterskadelige pga.
indholdet af nikotin.

Laes mere
Kreaeftens Bekeempelses hjemmeside om rygning og graviditet:
www.cancer.dk/forebyg/undga-roeg-og-rygning/fakta-om-rygning/rygning-og-graviditet

Regfri graviditet:
www.sst.dk/da/viden/graviditet-og-foedsel/information-til-gravide/rygning
www.sst.dk/da/nyheder/2016/roegfri-graviditet

Ren luft til ungerne — Beskyt bern mod tobaksreg:
www.sst.dk/da/Udgivelser/2013/Ren-luft-til-ungerne---Beskyt-boern-mod-tobaksroeg

Statte til gravide:
www.regfribaby.dk
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FVR 8: BAGGRUNDSVIDEN OM
ABSTINENSER

Felgende kan vare god baggrundsviden at have, nér | taler om abstinenser.

Niveauet af abstinenser kan variere

Niveauet af abstinenser afhanger af, hvordan man velger at stoppe. Om man trapper ned
over en periode eller stopper helt fra den ene dag til den anden. Om man bruger medicinske
hjelpemidler eller ej.

Abstinenserne aftager med tiden

Ubehaget ved abstinenser topper ofte i labet af to til tre dage og klinger af i labet af tre til fire
uger. Abstinenser optraeder ofte hyppigt de ferste dage. Derefter sjaeldnere og sjeldnere.
Rygetrang og eget appetit kan opleves over en leengere periode.

Rygetrang kommer i bolger
Trangen kommer i belger, som bygges op, topper og aftager i labet af tre til syv minutter.
Den viden hjeelper mange til at udholde ubehaget, der trods alt hurtigt aftager.

Abstinenser folger rygemeonstret

Menstret for abstinenser og ubehag felger ofte det tidligere rygemenster. Hvis man har reget
meget om aftenen, kan det vare godt at vaere forberedt pd ubehag om aftenen. Sa kan man
veere opmaerksom pa at finde alternative strategier til det tidspunkt.

Deltagernes indstilling har betydning

Forhandsindstillingen til abstinenser betyder meget for, hvordan man oplever og handterer
dem. For nogle deltagere viser det sig, at der ikke er voldsomt mange abstinenser. For andre
er abstinenserne meget meerkbare. Der kan veere forskellige grunde til, at nogle oplever
abstinenser som udfordrende. Det kan f.eks. vare, at de kun har taget en halvhjertet be-
slutning om at stoppe og derfor slet ikke er indstillet pa at opleve ulemper eller ubehag som
led i at blive regfri. Det kan ogsa vaere, at de er bange for abstinenssymptomerne. Bange for
at blive skere, eller bange for, at abstinenserne vil vare evigt. Tal med deltagerne om deres
bekymringer. Det er ofte nemmere at udholde ubehaget, nar man forstar, hvad det kommer
af, og hvis man ved, at der er udsigt til, at det holder op pa et tidspunkt.
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Undga falske abstinenser

Falske abstinenser kan optraede, hvis man f.eks. er sulten eller er traet.

Man tror, at symptomerne skyldes rygestoppet. Fortael deltagerne, at det er vigtigt at undga
falske abstinenser:

B Spis nar du feler sult. Undga sukkerholdige produkter fordi du hurtig bliver sulten igen.
W Sorg for at fa bade vaeske og pauser i lebet af dagen samt tilstraekkelig hvile og sevn.

B Afhjalp uro og rastleshed gennem daglig beveegelse og afspanding.

B Vaer opmarksom pa, at ikke alt ubehag har forbindelse til rygestoppet.

Du kan evt. supplere med viden om, hvordan rygning pavirker kroppen. Se FVR 16 Nikotin

far blodsukkeret til at stige. Rygning giver en fornemmelse af maethed og seenker appetitten,

derfor springer mange rygere morgenmaltidet over. Hvis de fortsaetter med det efter ryge-
stoppet, kan det resultere i eksempelvis ubehag, der kan forveksles med abstinenser.



