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Tobaksbruk - Stod for motiverande samtal kring tobak

Du kan fraga:

Hur ser du pa din rokning?
Som utgangspunkt for samtalet kan du anvanda motivationsskalan 0-10 (nedan).
Varje intervall anger lampligt fokus for samtalet.

Hur beredd ar du av att sluta roka pa en skala fran 0 till 10?

0o 1 2 3 JERPEFDID
Inte beredd

Intervall 0-3
0-3

Samtalsfokus:
Vécka intresset. Varfor ska man sluta?

Den som befinner sig har pa skalan ar inte beredd att sluta och kan inte se nagra
direkta vinster med ett rokstopp. Forklara sambandet mellan rékningen och den
eventuella sjukdom patienten har.

Du kan fraga:
Kanner du till hur rékningen paverkar din halsa? Far jag beratta?

Alternativt: Vad skulle kunna fa dig att tanka pa att sluta?
Osaker

Intervall 4-7
4-7 |

Samtalsfokus:
Hitta I6sningar pa det som kéanns svart.

Den som satter sitt kryss har pa skalan ar oséker och kanner sig antagligen orolig
for vissa typiska saker som har samband med att sluta roka. Hjélp till att hitta
I6sningar pa det som kanns svart.

Du kan fraga:
Finns det nagonting du skulle kunna vinna pa att sluta?
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Alternativt: Om du tanker pa att sluta — vad tror du blir svart? Hur kan du gora?
Vill du att jag beréattar vad jag vet (exempelvis vad som hjalper mot abstinens)?

Oron kan galla:

1. Att k&nna abstinens. Det vanligaste ar att k&nna sig yr, okoncentrerad och
allmént ur humér. Det hjélper att &ta regelbundet, dricka mer vatten an
vanligt och att anvanda nagot av de lakemedel som finns for att sluta roka.

2. Besvaren ar varst de forsta tre dagarna och efter en manad ar det mesta
over.

3. Radsla for att ga upp i vikt. Raden ar de samma som i punkt 1, men det ar
viktigt att tanka pa VAD man ater. Fysisk aktivitet motverkar forstas ocksa
viktuppgangen.

4. Att forlora "guldkanten i livet". Det &r typiskt att kdnna sa under en
overgangsperiod nar man slutar, men kénslan slapper efter en tid — bara
man haller ut och inte roker.

Beredd

Intervall 8-10

Samtalsfokus:
Hur gor man for att sluta pa bésta satt?

Den som satter krysset har dr beredd att sluta snart. Forsok fa patienten att satta ett
stoppdatum en bit fram i tiden da hon/han slutar helt, kanske om 2-4 veckor.
Trappa garna ned lite innan stoppdatum. For att lyckas ar det viktigt att bryta
vanor och folja raden under punkt 1. Vid nikotinsug hjalper allt som far patienten
pa andra tankar.

Du kan fraga:
Skulle du vara beredd att satta ett stoppdatum nu?

Alternativt: Hur tanker du ga tillvaga? Vill du att jag berattar om vad som hjélper
for att man ska ma sa bra som mojligt under rokstoppet?

Metoder for att lyckas bli tobaksfri

Kartlaggning av vanan

Gors for att bli medveten om nar och hur mycket man roker, i vilka sammanhang
och hur god just den cigaretten var. Detta for att kunna stéra och férandra vanorna
kring rokning och bli medveten om risksituationer. Det &r viktigt att patienten far
kartlagga sina speciella risksituationer och bestdamma sig for vilka strategier som
passar béast for att komma tillratta med dessa. Ett enkelt sétt kan vara att man
enbart tillater sig att roka utomhus, som en forberedelse for rokslut.
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Mental traning

Satta slutdatum. Positivt tankande "Jag klarar av det". Positiv malbild genom att
forestalla sig sjalv som icke-rokare. Skriva ner sina egna motiv for att sluta. Unna
sig beldning av olika slag. Rakna ut vad rokningen kostar. Avslappning
(hjalpmedel, till exempel CD finns pa apoteket och i bokhandeln).

Abstinenshantering

En del patienter kan fa abstinenshesvar av olika slag. Dessa kan avhjalpas pa olika
satt. Enkla satt kan vara att vanta ut roksuget (det gar 6ver pa ett par minuter),
hitta alternativa sysselsattningar som att dricka vatten, tugga pa en morot, slappna
av, ga en svang, jogga (motion &r bra mot abstinens), lukta pa gamla fimpar
etcetera.

Nikotinlakemedel &r ett viktigt hjalpmedel mot abstinens.
Lakemedel

Forstahandsval
Nikotinlakemedel.

Andrahandsval
Zyban eller Champix.
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