





it SNART
Peksryger

TIL LYKKE med din beslutning om at blive rggfri. Det
er en rigtig god beslutning, for som ryger er det bedste, du
kan gere for din sundhed at kvitte tobakken — uanset hvor
gammel du er.

At holde op med at ryge kommer ikke af sig selv. Der skal vilje og plan-
laegning til, for at det lykkes. Ellers vil du blive fristet til ikke at gennemfare
din beslutning.

Du har maske hert fra venner og kolleger, at det kan vaere svaert at holde op
med at ryge. Det er ogsa rigtigt. Men nogle har lettere ved det end andre.

Jo mere du kender til de forhindringer, du vil mede, og hvordan du kan kaempe
dig igennem, jo nemmere er det at holde op.

Derfor er det ogsa kun en fordel, hvis du tidligere har prevet at holde op
—selv om det ikke lykkedes. S& ved du nemlig, hvad du skal styre udenom,

sa du kan komme trygt i land som eksryger.

| haeftet her far du nogle redskaber, der har hjulpet andre til at blive rogfri.
Brug dem som inspiration til din helt egen slagplan for, hvordan du vil vinde
over din afhangighed.

HVIS DU ER FAST BESLUTTET pa at blive rogfri og planlaegger
dit rygestop grundigt, er der meget store chancer for, at det
vil lykkes for dig.
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Forandringens hjul

Det kan vaere sveert at bryde faste vaner. Nogle
gange ma man preve adskillige gange, for det
lykkes.

Tegningen viser, at du skal igennem flere faser, for
du er helt rogfri.

Du er kommet fra overvejelsesstadiet, hvor du har
teenkt over, om du ville holde op, og du befinder
dig lige nu pa forberedelsesstadiet. Naeste skridt
kommer, nar du holder op med at ryge. Sa er du
kommet i handlingsstadiet. Tegningen viser, at der
ogsa er en vigtig fase, nar du er holdt op — det er
vedligeholdelsesfasen. Dvs. der hvor du holder
fast i din beslutning. Lykkes det at komme sikkert
derhen, har du ndet malet.

Som du kan se af tegningen, er det ikke en total
fiasko, hvis du falder i. Det vigtige er at fortsaette
med det samme. Du er nemlig allerede inde i
forandringsprocessen og er parat til at prove igen.
Du skal nok na malet. Nogle mennesker skal bare
igennem hjulet flere gange, for det lykkes.

FORBEREDELSE

5



