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| Danmark skal alle borgere — uanset baggrund - have lige adgang til sundhedsydelser, der virker. Det
geaelder 0ogsd, nar det handler om at stoppe med tobak og nikotin. Sund By Netvaerket og Stoplinien
gnsker med projektet Ryge- og nikotinstop pa dit sprog at gare en konkret forskel for borgere, der ofte
star udenfor de eksisterende tilbud - i farste omgang dem, der taler tyrkisk og arabisk og som befinder
sig i udsatte positioner. Mange borgere i netop de malgrupper ryger eller bruger nikotinprodukter og
langt flere end i baggrundsbefolkningen.'

Sund By Netveerket og Stoplinien gennemfgrte i 2019 projektet "Rygestop pa dit sprog”. Her erfarede

vi bl.a. et behov for en kulturel oversettelse af undervisningsmaterialet. Denne hdndbog og de
tilhgrende undervisningsmaterialer forholder sig derfor ikke kun til de almene arsager til rygning og
nikotinbrug, men ogsa til de kulturelle vaerdier og fortolkninger bag. Selvom borgere med arabiske og
tyrkiske rgdder ofte ryger og bruger nikotinprodukter af samme grunde som borgere med etnisk dansk
baggrund, har deres kulturelle baggrund stor betydning for, hvordan de forstér og forholder sig til
rygning, nikotinbrug og et muligt stop.?

Undervejs i projektet, har vi afholdt workshops med videnspersoner og erfarne radgivere ude

i kommunerne, samt inddraget méalgruppen lgbende, s& denne handbog og de tilhgrende
undervisningsmaterialer er resultatet af et bredt samarbejde. Vi takker alle, der har bidraget med
viden, engagement og perspektiver. Tak til psykolog og projektleder Merete Maersk fra Kraeftens
Bekaempelse for sparring og gennemlaesning. Handbogen er tro mod konceptet Rggfrit Liv i grupper.

Vi haber, at det samlede undervisningsmateriale vil inspirere og stgtte kommuner og fagpersoner i
arbejdet med at skabe mere inkluderende og effektive sundhedstilbud. Sammen kan vi sikre, at ingen
falder udenfor - og at alle far mulighed for et rgg- og nikotinfrit liv.

Projektet er stattet af Indenrigs- og Sundhedsministeriets Sundhedsfremmepulje 2024-2026.

1 Enny undersggelse viser, at 19,5% af borgerne med arabisk baggrund og 24,7% af borgerne med tyrkisk baggrund ryger dagligt sammenlignet
med 12,8% i baggrundsbefolkningen. 6,0% (arabisk] og 3,1% [tyrkisk) ryger lejlighedsvist sammenlignet med 4,2% i baggrundsbefolkningen.
Undersggelse af rygevaner, motivation for rygestop, samt gnske om stgtte herfor blandt borgere med arabisk og tyrkisk baggrund i Danmark - et
mixed methods studie, Linea Kjeer Ramsdahl, Master of Science in Public Health SDU (2025).

2 Stoptilbud pa dit sprog*. *Indsigter om hvordan ryge- og nikotinstoptilbud kan kulturelt overseettes til et format, der er attraktivt og
imgdekommende for personer med arabisk og tyrkisk baggrund. Analysebureauet: Is it a bird, 2024.

Handbog til ryge- og nikotinstop pa dit sprog. Arabisk og tyrkisk 5



Den motiverende samtale er en kommunikationsmetode, som har vist sig meget anvendelig i forhold
til motivation til livsstilsforandringer, herunder nikotinstop. Metoden bygger pa et respektfuldt og
samarbejdende fundament og tror pa, at mennesker indeholder ressourcer, som kan fremkaldes.
Metoden beskriver b&de vaerdier og konkrete kommunikationsveerktgjer. At skabe en god relation der
bygger pa accept og empati, har central betydning for, om der sker en forandring.

Elementer i den motiverende samtale

Anden eller menneskesynet i Ml handler om samarbejde, medfglelse, empowerment og accept. Vi
samarbejder med borgeren, viser empati og forstdelse samtidig med, at vi styrer i en retning mod
forandringsudsagn og fremkalder den viden, de erfaringer og de ressourcer, der er hos borgeren.

Forandringsudsagn er alle de udsagn, der peger i retning af forandring. Vi genkender dem, vi
fremkalder dem ved at spgrge ind til grunde for forandring. Vi reflekterer dem/spejler dem og stiller
uddybende spgrgsmal for at folde forandringsudsagn ud. Jo flere oprigtige forandringsudsagn - jo
stgrre sandsynlighed for forandring.

Et eksempel pa en refleksion med fokus pa forandringsudsagn:

» Indimellem er du ved at give op, men du vil sa gerne veere nikotinfri, sa du kan komme ud
at rejse. Derfor keemper du videre. Du keemper virkelig, du vil veere nikotinfri, s& du kan
spare sammen til den rejse.

Statusquoudsagn er alle de udsagn, der taler imod forandring. Dem lytter vi til, udviser empati og
forstaelse for, men vi folder dem ikke ud som med forandringsudsagn. Jo flere statusquoudsagn der
fremkommer og der bruges tid pd - jo mindre sandsynlighed for forandring.

Ambivalens er en naturlig del i en forandringsproces; “pé den ene side vil jeg gerne og pa den anden
side vil jeg ikke forandringen”. Det kan vaere hardt at veere i ambivalensen, da der bruges meget energi

pa at diskutere med sig selv.

I Ml har vi mest fokus pa den del, der taler for forandringen.
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At give rad og information i dialogisk form. N&r vi giver r&d og information, gives det i en dialogisk
form, det vil sige, at vi bruger UGU:

U: Udforsker hvad borgeren ved i forvejen, og sa spgrger vi om lov til at informere, og spgrger igen,
hvad borgeren taenker. Man kan ogsd vaere mere styrende og foresld et r&d og sa efterfglgende sperge,
hvad de synes om det.

G: Giver information eller rad.

U: Undersgger om og hvordan borgeren veaelger at ggre.

I denne kulturelle kontekst tyder det pd, at det vil vaere hjeelpsomt at vaere mere styrende, og det er
muligt ogsd i en dialogisk form.

4 )
Eksempel 1:

» Ud fra hvad du forteeller, sa vil jeg anbefale dig xxx, hvad siger du til det?

Eksempel 2:
» Du seetter plastret pd hver morgen og tager det af om aftenen. Du skal bruge et nyt hver
dag. Hvordan tror du, at det vil fungere for dig?

N J

Autonomi: Det er altid den enkeltes valg, der er gaeldende samt hvilken vej borgeren veelger.
ABRO
Abne spergsmal: Skaber refleksion og engagement, og indledes med: Hvad, hvordan, hvilke tanker.

Bekraftelser: Fokus pé evner, ressourcer, veerdier og skridt der er taget, fremmer tiltro til egne evner
og dermed nikotinstop. Du holder fast; du er udholdende.

Refleksioner: Gentager det borgeren siger, enten ordret eller med lidt andre ord. Italesaetter det
borgeren siger af gode intentioner eller italesaetter de falelser, der ligger bag enten ordret eller med

andre ord.

Opsummeringer: Lgbende og afsluttende opsummeringer hvor det vigtige fremhaves. Pa den méde
bliver det mere konkret for borgeren, hvad de selv mener og siger.
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Elementer i Ml som tyder pa at fungere godt kulturelt for arabisk- og tyrkisktalende borgere.®

» Rammesatning (rammer, regler og aftaler kommunikeres tydeligt)

» Bekreftelser (det har stor betydning at fremhaeve evner, indsats, tanker, intentioner, og ideer osv.)

» Atveere styrende i den motiverende samtale (det har i denne kontekst mere betydning at veere
styrende. Det kan godt ggres i en dialogisk form)

Derudover er der omréder i den almene rédgivning, som bgr have mere tyngde og opmaerksomhed i
radgivningen af arabisk- og tyrkisktalende borgere, men det vil altid vaere en vurdering i den enkelte
situation:

1. Fremhzevelse af rédgiverens faglige baggrund og erfaring samt uddannelse.

2. Information om evidens for betydningen af et nikotinstop samt metoder og strategier.
3. Radgiver er generelt anvisende og rédgivende.

4. Serlig fokus pa gkonomiske og helbredsmaessige gevinster ved et nikotinstop.

5. At det er hjeelp til selvhjeelp og ikke et quickfix.

6. Konkrete forslag til hvordan typiske situationer kan handteres (fx at sige nej til nikotin til
familie og venner).

7. Det kan i visse kredse vaere mere skamfuldt at vaere kvinde som nikotinbruger.

R&dgiverens rolle er, i det omfang det er muligt i et online gruppeforlgb, at understgtte kontakten
mellem deltagerne mere end at veere centrum for radgivningen.

Forandringsskabende gruppeprocesser er vigtige, fordi de skaber gruppesamhgrighed og styrker
oplevelsen af, at deltagerne i gruppen er forbundet med hinanden. De medvirker til h&b, bl.a. fordi det
er opmuntrende at se andre lgse problemer, som ligner dem, man selv har, og fremmer fglelsen af,

at det ikke er hablgst. De fremmer motivation ved at deltagerne har en gensidig udveksling af hjeelp,

sa ens erfaringer kan veere til gavn for andre. De skaber psykoedukation gennem en fzelles viden om,
hvad der kan ske kropsligt og fglelsesmaessigt med deltagerne under stopprocessen. De medvirker til
en fglelse af universalitet, da der blandt deltagerne deles mange af de samme udfordringer og fglelsen
af at veere i samme b&d. De skaber imitativ adfeerd, hvor deltagerne afprgver og leerer succesfulde
strategier til ryge- og nikotinstop via indsigt i andres adfeerd og erfaringer.

3 Handbog til samtaleforlgb/reaktive samtaler pa Stoplinien for tyrkisk- og arabisktalende borgere.
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Registrering i Stopbasen

Det er vigtigt at forklare, hvad Stopbasen er, hvem har adgang, at svarene bliver anonymiseret og hvad
svarene bruges til. Skab en god kontakt ved at lytte, spejle og bekreefte de styrker og ressourcer, der
kommer frem. Vis forstdelse og empati for de tanker og eller bekymringer, der kan vaere. Normaliser
svaere tanker og fglelser.

Motivation

Sperg ind til og snak om skyld, skam og respekt med deltageren inden opstarten i gruppen. Nogle
kvinder ryger maske i smug, yngre deltagere ryger méaske ogsé i smug. Normaliser de tanker og
folelser der er om det. Hvordan handterer deltageren at stoppe med at ryge eller bruge nikotin uden at
vaere uhgflig. Maske har deltageren en sygdom, der ger, at det er meget ngdvendigt at stoppe.

Tilskud til medicinsk nikotin og stopmedicin
Undersgg gerne inden samtalen, om det er muligt at fa stette til medicinsk nikotin eller stopmedicin i
borgerens hjemkommune.

Stopforlgb
Gennemga kort indholdet af stopforlgbet og forteel, at der vil veere et nyt emne ved hver mgdegang, og
om stopdato, tidspunkt samt antal mgdegange.

Udstyr/teknik
Tjek op pa, om der er tekniske udfordringer i forhold til at deltage i holdforlgbet og afprav
eventuelt brugen af Teams pa telefon, tablet eller computer.

0BS. Borgere der far psykofarmaka: Ryge- eller nikotinstop forvaerrer ikke psykisk sygdom, tvaertimod
kan det pa sigt forbedre psykiatriske symptomer, bl.a. fordi det at leegge afhangigheden bag sig,
bidrager til bedre affektregulering og gget trivsel. Deltagere der far psykofarmaka, insulin eller anden
medicin, bgr tale med deres leege, da et nikotinstop kan @ndre pd medicinbehovet, s& doseringer
maske skal justeres. Abstinenser ved nikotinstop kan forveksles med forveerring af symptomer, da
symptomerne kan minde om hinanden.

Handbog til ryge- og nikotinstop pa dit sprog. Arabisk og tyrkisk 9



Opstartsmgade |
gruppeforigbet

Tjek ind 15. min for start og veer klar til at hjalpe, hvis nogen har problemer med at komme pa!
Hver mpdegang indledes med velkommen og et tjek pa, at alle er til stede.

Velkommen Vigtighed Nikotinstop/kultur Fakta om nikotin -
og tiltro og ambivalens mytedraber

Intro til forlgbet — velkommen og praesentation

Illustration: Velkommen
Przesenter dig selv og fortael hvad din faglige baggrund og dine erfaringer er i forhold til at kunne
vejlede. Du behgver ikke at sige, hvilken by du kommer fra.

Hvis du ikke selv har reget/ brugt nikotin, s& har du maske en mor, far, veninde der rag og du husker
deres kamp mod r@gfrihed. Et andet eksempel: Laegen har heller ikke fejlet alle de sygdomme, de
behandler.

Det er vigtigt, at du formidler habet og troen pa, at det kan lykkes - og at det er netop denne gang, at
det vil lykkes.

Evidensbaserede metoder

Forteel at nikotinstopforlgbet er baseret pad evidensbaserede metoder fra Kraeftens Bekaempelse
og Sundhedsstyrelsen. Der er bevis for, at hvis man deltager i et stopforlgb og samtidig bruger
medicinsk nikotin, er der 5 gange stgrre chance for, at det lykkes at stoppe med at ryge eller bruge
nikotinprodukter.

Tavshedspligt

Sig til deltagerne, at de selvfglgelig gerne ma tale med andre om, hvad de oplever her pa holdet. Men
det er vigtigt, at de ikke naevner nogen ved navn eller snakker om de andre deltagere. S3 alle er trygge
ved at tale, nar holdet mgdes, og at alle har lyst til at dele erfaringer om nikotinstoppet med andre
deltagere - se film om tavshedspligt.
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En god gruppe - hvad skal der til?

Forteel: "Kom hver gang. S& bliver gruppen stabil, og I leerer hinanden godt at kende”. Hvis deltageren
bliver forhindret i at mede, skal de ringe eller sende en SMS. Ved udeblivelse ringer stopradgiveren til
deltageren og aftaler den videre plan. Vigtigt at deltagerne overholder aftale.

Navnerunde i gruppen med praesentation

Deltagernes ryge- eller nikotinhistorie:

9 Spgrg:

L » Hvor laenge har du rgget eller brugt nikotin og hvor meget ryger eller bruger du?

» Hvornar/hvordan begyndte du?

MIi-teori. Motivation opstar ikke ngdvendigvis ved, at vi giver viden og information, men ved at fremkalde
borgerens indre motivation. P4 den méde er sandsynligheden for forandring stgrre, da nikotinstoppet
bliver koblet pa borgerens egne @nsker og veerdier. Malet er at fremkalde og styrke den indre
motivation, som allerede er iboende.

9 Sperg: )

» Hvad deltagerne vil savne?

» Ind til deltagernes grunde til forandring; hvad gnsker de at opna, hvad vil blive anderledes,
hvad lenges de efter?

» Hvad der er lykkedes godt tidligere og hvilke ressourcer, erfaringer og evner deltagerne
besidder?

J

» Fortzel at motivation kan svinge i processen, det er helt forventeligt og betyder ikke at nikotinstoppet
er forkert. Det handler om at holde fast, selv nar motivationen er nede.

» Forteel ligeledes om ambivalens, at det ogsd er almindeligt at veere ambivalent, nar man skal lave
forandringer. Samt at det er anstrengende at vaere ambivalent og ofte en lettelse, nar man fokuserer
mere pa det forandringen giver, og har taget beslutningen.

» Hvor vigtigt er det for den enkelte deltager at stoppe pa en skala fra 1 til 10 - hvor 10 er vigtigst.
» Hvor stor tiltro har den enkelte deltager til, at det lykkes pa en skala hvor 1 er lavest og 10 hgjest.
» Herunder spgrg hvorfor deltageren gnsker at stoppe og spgrg ogsa til tidligere stopforsgg.

» Snak med deltagerne om, hvad der kan vaere sveert i forhold til deres kulturelle baggrund, gaester |
hjemmet, ferie i hjemland osv.

» Hvilke bekymringer har | ved at skulle stoppe? Abstinenser, kort lunte, vaegten, ny identitet, "hvor
skal jeg gere af mine hander’?, stress situationer, om ikke vaere en del af fellesskabet, familie?

Handbog til ryge- og nikotinstop pa dit sprog. Arabisk og tyrkisk 11



» Forteel at brug at vandpibe er det samme som at ryge, bruge puffbar, e-cigaretter, vapes, snus/
nikotinposer. Man bliver lige sa nikotinafhaengig af den som af cigaretter.

» Fortael kort om medicinsk nikotin til hjaelp til at stoppe med rygning eller brug af andre nikotin-
produkter.

Opsamling pa opstartsmade til nikotinstop.

Efter hver mgdegang

Ring til deltagere, der er udeblevet uden at melde afbud. Start med at
sperge, hvordan de har det. Undersgg pa en aben og nysgerrig made,
hvad der har gjort, at de ikke deltog, og om de planleegger at veere med
neeste gang. Veer tdlmodig og vedholdende, s du ikke giver op for hurtigt,
men samtidig er stgttende og respektfuld. Hjeelp dem med at seette ord pa
eventuelle udfordringer eller svingende motivation. Mind dem venligt om,
at chancen for at lykkes med rygestoppet er stgrre, nar de deltager, og at
det er helt normalt at mgde bump pa vejen. Det er bedst at ringe kort tid
efter mgdet for at vise, at du er engageret og stgtter dem.

12 Handbog til ryge- og nikotinstop pa dit sprog. Arabisk og tyrkisk






1. mgdegang

Tjek ind 15. min fgr start og vaer klar til at hjeelpe, hvis nogen har problemer med at komme pa og
tjiek op pa, at alle deltagere er der.

Velkommen Kom godt i gang Mine veje til Nikotinafhaengighed Receptoreri
nikotinfrihed hjernen

Velkommen!
Husk at tavshedspligten er vigtig for trygheden i gruppen. Samt at malet med kurset er et nikotinstop,

det er ikke et mal at trappe ned eller blive festbruger!

Program
- Rammer for kurset
* Mine veje til nikotinfrihed

- Kom godt i gang og herunder stopdatoen

- Nikotinafhaengighed

- Nikotins pavirkning af hjernen

Kort gennemgang af rammerne for mgderne

» For at lykkes med ryge- og nikotinstop er det vigtigt at mgde op alle gange.

» Forteel at du som radgiver er ekspert i nikotinstop og at du bruger denne viden til sammen med
deltagerne at hjeelpe dem bedst muligt igennem et stop.

» Forteel deltagerne, at de skal made op, selv om de maske er kommet til at ryge eller indtage nikotin.
Sig at du ved, at p& dette hold bliver alle rgg - og nikotinfri.

» Forteel at der er fastlagt en stopdato - mere om det senere i dag.

14 Ha&ndbog til ryge- og nikotinstop pé dit sprog. Arabisk og tyrkisk



Det kan vaere en fordel at skrive eller tegne de vigtigste grunde, vaerdier og gnsker, der er for det
fremtidige liv. Det kan veere hjaelpsomt at minde sig selv om det i svaere situationer.

9 Spgrg eksempelvis:

» Deltagerne om hvad der bliver det bedste ved at stoppe? Bedre kondi, mindre forpustet,
L paenere hud, tgjet lugter bedre, mindre hoste, bedre gkonomi?

Det er vigtigt at deltagerne selv tager ejerskab til, hvordan de vil nd frem til deres ryge- eller
nikotinstop. Fortzel hvilke strategier man med fordel kan bruge, og lad deltagerne selv vaelge de
strategier, der giver mening for dem, sa stoppet tager udgangspunkt i egne valg og ideer.

Gennemgd illustrationen om fysisk afhaengighed. Seet selv ord pa.

Gennemga illustrationen og forteel om nikotinens indvirkning pa receptorerne (oversat ordene, som
star pa dansk).

Oplys stopdatoen.

Efter hver mgdegang

Ring til deltagere, der er udeblevet uden at melde afbud. Start med at
sperge, hvordan de har det. Undersgg pa en aben og nysgerrig made,
hvad der har gjort, at de ikke deltog, og om de planleegger at veere med
neeste gang. Veer tdlmodig og vedholdende, sa du ikke giver op for hurtigt,
men samtidig stgttende og respektfuld. Hjeelp dem med at seette ord pa
eventuelle udfordringer eller svingende motivation. Mind dem venligt om,
at chancen for at lykkes med rygestoppet er stgrre, nar de deltager, og at
det er helt normalt at mgde bump pa vejen. Det er bedst at ringe kort tid
efter mgdet for at vise, at du er engageret og stgtter dem.

Handbog til ryge- og nikotinstop pa dit sprog. Arabisk og tyrkisk
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2. mgdegang

Tjek ind 15. min fgr start og vaer klar til at hjeelpe, hvis nogen har problemer med at komme pa og
tjek, at alle deltagere er der.

Velkommen Afhangighed - biologisk, Skyld, skam og respekt Medicinsk nikotin og medicin
psykologisk og socialt til nikotinafvaenning

Velkommen!
Denne gang skal vi forberede en god begyndelse pa jeres nikotinstop. Husk at der ikke er noget, der hedder
held, ndr man stopper med at bruge nikotin. Det handler om egen beslutning, prioritering og handlinger.

Program

* Runde - siden sidst

- Fakta om afhaengighed
+ Skyld, skam og respekt
- Nikotinprodukter

- Planlaeg de fgrste rgg- og nikotinfrie dage

Runde
» Hvordan har | det med tanken om at skulle stoppe med at ryge eller bruge nikotinprodukter?
» Huvilke tanker har | gjort jer siden sidst om ryge- og nikotinstop?

Illustration: Afhaengighed — biologisk, psykologisk og socialt
Forklar om den biologiske, psykologiske og sociale afhaengighed.

Illustration: Skyld, skam og respekt
Skyld og skam er ofte forbundet med at veere afhaengig af nikotin. Det kan bade veere af religigse
grunde, respekt for andre og fordi det er besveerligt og usundt.

Man kan fgle sig meget skamfuld og skyldig over ikke at kunne stoppe selv, men det skyldes
afhaengigheden af nikotin. Nikotin er lige sa afhangighedsskabende som heroin.

Hvordan h&ndterer jeg det, nar jeg bade skal stoppe med at ryge i Danmark og i hjemlandet, hvor det
kan veere respektlgst at sige “nej tak” til en cigaret eller vandpibe?

16 Ha&ndbog til ryge- og nikotinstop pé dit sprog. Arabisk og tyrkisk



Det er gennem tiden blevet mere begranset, hvor der mé ryges. Derfor forsgger tobaksindustrien

at fa rygere over pé nikotinprodukter og dermed fastholde dem i deres afhangighed. Produkter som
nikotinposer, vapes, e-cigaretter. Der er ofte vaesentligt mere nikotin i disse produkter, end der er |
cigaretter. Bade rygere og brugere af industriens nikotinprodukter kan have gavn af at bruge medicinsk
nikotin eller medicin til nikotinstop.

Forklar brugen af de forskellige medicinske nikotinprodukter, som plaster, sugetabletter, spray etc. og
at de fas uden recept. Som udgangspunkt er det en fordel at fa deltagerne til at bruge plaster, da der er
mindre risiko for, at de bliver afhaengige af plastre. Det er vigtigt at undga underdosering.

Gennemgéd medicin til nikotinstop: Decigatan og Zyban, som deltageren skal til egen leege for at f3
recept til. Sundhedsstyrelsen anbefaler Decigatan som fgrste valg.

Planlzeg de forste rgg- og nikotinfrie dage

» Hvordan passer du godt pa dig selv?

» Hvem kan stgtte og hjeelpe, nar det er sveert?

» Hvordan forkzeler du dig selv?

» Huske at drikke vand.

» Husk at veere stolt over, at du har taget beslutningen om at blive nikotinfri.
» Kender du andre ikke-rygere, som kan stgtte dig?

Fortael om nogle forandringer over tid

» Nikotintrangen varer typisk mellem 3 og 7 minutter. Nar du holder ud, falder trangen igen.

» Omkring dag 3 oplever mange, at abstinenserne er svaerest, men bagefter bliver det lettere.

» Det tager tid at afleere vaner, ndr du arbejder med det hver dag. Veer tdlmodig med dig selv i
processen.

» Efter nogle maneder vil du opleve dage, hvor du slet ikke taenker p& nikotin. Et stort skridt pa vejen
mod et nikotinfrit Liv.

Sgrg for, at alle har en plan og fglg op pa vaerdibeviser i kommunerne. Aftal eventuelt en opringning til
deltagerne om hvilken nikotin de skal bruge.

Efter hver mgdegang

Ring til deltagere, der er udeblevet uden at melde afbud. Start med at
sperge, hvordan de har det. Undersgg pa en aben og nysgerrig made,
hvad der har gjort, at de ikke deltog, og om de planleegger at vaere med
neeste gang. Veer tdlmodig og vedholdende, sa du ikke giver op for hurtigt,
men samtidig stgttende og respektfuld. Hjeelp dem med at seette ord pa
eventuelle udfordringer eller svingende motivation. Mind dem venligt om,
at chancen for at lykkes med rygestoppet er stgrre, nar de deltager, og at
det er helt normalt at mgde bump pa vejen. Det er bedst at ringe kort tid
efter mgdet for at vise, at du er engageret og stgtter dem.
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3. mgdegang

Tjek ind 15. min fgr start og vaer klar til at hjeelpe, hvis nogen har problemer med at komme pa og
tjek at alle deltagere er der.

Velkommen Abstinenser Hjeelp og statte

Velkommen!
Denne gang skal vi arbejde med at fastholde nikotinstoppet og undga tilbagefald.

Program

- Runde - hvordan er det gédet med at stoppe?
+ Abstinenser

* Hjzelp og statte

Runde
Nikotinstoppet er nyt og skrgbeligt, s& tag en grundig runde med deltagerne:

~ )
9 Sperg ind til fx:

» Hvordan stoppede du?

» Hvad er du glad for i forbindelse med dit stop?
» Hvad siger din familie og venner?

» Hvad er sveert?

‘/

Husk ros, ros, ros og anerkendelse. Forteel deltagerne, at de har handlet p& deres beslutning og at de
er handlekraftige. Det er helt almindeligt og normalt at opleve, at motivationen svinger.

Er der deltagere, som har taget nikotinprodukter (snus, vapes etc.) eller rgget efter stopdag, s&
undersgg om det er en svipser eller et tilbagefald eller om deltageren slet ikke er stoppet.
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Deltagere der er mgdt op og ikke er stoppet med at ryge/tage nikotinprodukter, skal ikke have for
megen opmaerksomhed. Primaert fokus skal vaere pd "DE", der er stoppet. Sparg kort ind til deltageren,
som ikke er stoppet og set et nyt mal. Tilbyd en enesamtale efter mgdet, hvor | leegger en ny plan for
deltagerens stop.

Forteel hvad der sker i kroppen her og nu, abstinenser - hdndtering af abstinenser, hoste, hovedpine,
blodtryk falder, bedre iltning af blod etc.

Gentag fra anden mgdegang om forandringer over tid

» Nikotintrangen varer typisk mellem 3 og 7 minutter. Nar du holder ud, falder trangen igen.

» Omkring dag 3 oplever mange, at abstinenserne er svaerest, men bagefter bliver det lettere.

» Det tager et par uger at afleere vaner, nar du arbejder med det hver dag. Veer t&lmodig med dig selvi
processen,

» Bedre smags- og lugtesans.

» Snak med deltagerne om strategier til at forebygge tilbagefald: Hvordan klarer man en morgen uden
cigaretter eller nikotin, fglelser som glaede, vrede, tristhed. Er svipser det samme som tilbagefald?

Afrunding med opsummering
Bed deltagerne om at laegge saerlig maerke til hvor og hvordan det lykkes at tackle nikotintrangen pa en
god made.

Strategier til de umiddelbare udfordringer efter nikotinstoppet. Hjzelp deltagerne til at lave en god plan
til at fastholde deres stop, der fx indeholder:

» Forteel venner og familien, at du er stoppet med at ryge eller bruge nikotin og at du har brug for
deres stgtte.

» Laven plan med en god ven, der kan bruges, nar det er sveert.

» Snak om hvordan man respektfuldt kan sige nej tak til nikotin.

Undersgg evt. om gruppen kan hjeelpe hinanden uden for mgdegangene.

Efter hver mgdegang

Ring til deltagere, der er udeblevet uden at melde afbud. Start med at
sperge, hvordan de har det. Undersgg pa en aben og nysgerrig made,
hvad der har gjort, at de ikke deltog, og om de planleegger at veere med
neeste gang. Veer tdlmodig og vedholdende, s du ikke giver op for hurtigt,
men samtidig stettende og respektfuld. Hjeelp dem med at seette ord pa
eventuelle udfordringer eller svingende motivation. Mind dem venligt om,
at chancen for at lykkes med rygestoppet er stgrre, nar de deltager, og at
det er helt normalt at mgde bump pa vejen. Det er bedst at ringe kort tid
efter mgdet for at vise, at du er engageret og stgtter dem.
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4. mgdegang

Tjek ind 15. min fgr start og vaer klar til at hjeelpe, hvis nogen har problemer med at komme pa og
tjek at alle deltagere er der.

Velkommen Rundt om det gode liv Om nikotinstop Nikotin og feellesskaber
og folelser

Velkommen!

Program

* Runde - siden sidst
* Rundt om det gode liv
- Nikotinstop og fglelser

- Nikotin og feellesskaber

Runde

I runden far den enkelte deltager mulighed for at forteelle, hvordan det er gdet siden sidst. Vaer
opmarksom pa, om der er deltagere, som holder sig tilbage. Vigtigt at styrke og vedligeholde
deltagernes motivation, som kan svinge og ambivalensen kan dukke op igen.

4 I
9 Spgrg ind til:

» Hvad er det gode ved at vaere nikotinfri?
» Hvilke positive forandringer oplever du?
» Fglg op pa brugen af medicinsk nikotin eller stopmedicin.

» Abstinenser sa som forstoppelse, treethed, hoste, hovedpine.
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Bed deltagerne om at komme med bud pa “det gode liv “ uden nikotin:

» Erdet at rejse?

» Have mange penge?
» Et smukt udseende?
» Noget helt andet?

Nar man stopper med nikotin, kan man komme i kontakt med mange felelser, som tidligere er blevet
dulmet eller handteret med fx cigaretter, snus, nikotinposer eller e-cigaretter. Det kan veere fglelser
som sorg, vrede, uro, gleede, forvirring, spaending og forventning. Det er vigtigt ikke kun at registrere
folelser, men ogsé at lytte efter @ndringer i fglelser, fordi det ofte signalerer, at man bevaeger sig,
maske fra ambivalens mod motivation og handling og oplever en indre forandringsproces.

| gruppen kan | tale om, hvordan fglelser maerkes og handteres. Nar vi bliver mere opmarksomme pa
vores fglelser og reaktioner, bliver det lettere at finde andre mader at mgde dem pa. Det er vigtigt at
huske, at folelsesmaessige udsving bade kan veere en del af abstinenserne, og en faktor der udlgser
nikotintrang.

Stet deltagerne til at finde strategier til at sige nej tak til cigaretter eller nikotin, ndr det bliver budt
rundt ved:

» Familiefesterne
» Ferierihjemlandet
» | mandeklubben
» Kvindekomsammen

Med plads til kommentarer og afklarende spergsmal i forhold til nikotinprodukter.

Efter hver mgdegang

Ring til deltagere, der er udeblevet uden at melde afbud. Start med at
sperge, hvordan de har det. Undersgg pd en dben og nysgerrig made,
hvad der har gjort, at de ikke deltog, og om de planleegger at veere med
neaeste gang. Veer tdlmodig og vedholdende, s du ikke giver op for hurtigt,
men samtidig stgttende og respektfuld. Hjeelp dem med at saette ord pa
eventuelle udfordringer eller svingende motivation. Mind dem venligt om,
at chancen for at lykkes med rygestoppet er stgrre, nar de deltager, og at
det er helt normalt at mgde bump pa vejen. Det er bedst at ringe kort tid
efter mgdet for at vise, at du er engageret og stgtter dem.
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5. mgdegang

Tjek ind 15. min fgr start og vaer klar til at hjeelpe, hvis nogen har problemer med at komme pa og
tjek at alle deltagere er der.

Velkommen Opbakning Vaegt ved nikotinstop Pas pa min krop

Velkommen!

Program

* Runde - siden sidst
- Opbakning
- Vaegt ved nikotinstop

- Pas pa min krop

Runde
Hvordan er det gdet siden sidst?

7

9 Deltagerne har nu vaeret nikotinfri i naesten 3 uger, sa spgrg ind til:
» Hvor befinder de sig i forhold til deres mal?
» Oplever deltagerne positive forandringer eller udfordringer?
» Erfaringer med medicinsk nikotin eller stopmedicin.

Illustration: Opbakning
Hvordan har familie og netveerk taget imod jeres nikotinstop?

» Hvad er god stgtte og opbakning?

» Far deltagerne den stgtte og opbakning, de har brug for?
» Hvem fra deltagernes netvaerk kan give stgtte og opbakning?
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Forteel at ndr man stopper med at ryge, er der flere, som oplever at tage 3-5 kilo pa, men efter et arer
veegten for de fleste normaliseret.

Gennemgé hvad der kan veere af forskellige &rsager til veegtggning:

» Nikotin gger blodsukkeret, og ndr maengden af nikotin minimeres, falder blodsukkeret og man bliver
sulten.

» Nar maltidet ikke leengere afsluttes med nikotin, kommer mange til at spise mere.

» Maden smager bedre og mange oplever en bedre lugtesans.

» Brug for at have noget i munden.

Nar man stopper med at ryge, far man bedre kondition og det bliver lettere at bevaege sig. Motion kan
give det samme dopaminkick som nikotin, og motion frigiver ogsé endorfiner, som giver godt humegr.

Derfor er det en god ide ‘at ga en tur, lege med bgrn og barnebgrn, svsmme, ga til yoga, gymnastik,
fodbold eller andre former for motion.

Spergsmal og kommentarer til denne gang?

Efter hver mgdegang

Ring til deltagere, der er udeblevet uden at melde afbud. Start med at
sperge, hvordan de har det. Undersgg pa en aben og nysgerrig made,
hvad der har gjort, at de ikke deltog, og om de planleegger at veere med
neeste gang. Veer tdlmodig og vedholdende, sa du ikke giver op for hurtigt,
men samtidig stgttende og respektfuld. Hjeelp dem med at seette ord pa
eventuelle udfordringer eller svingende motivation. Mind dem venligt om,
at chancen for at lykkes med rygestoppet er stgrre, nar de deltager, og at
det er helt normalt at mgde bump pa vejen. Det er bedst at ringe kort tid
efter mgdet for at vise, at du er engageret og stgtter dem.
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6. mgdegang

Tjek ind 15. min fgr start og vaer klar til at hjeelpe, hvis nogen har problemer med at komme pa og
tjek at alle deltagere er der.

Velkommen Fordele ved nikotinstop Fastholdelse af nikotinstop Afrunding og livet
og plan for udtrapning af som nikotinfri
medicinsk nikotin

Velkommen!

Program

* Runde - siden sidst
- Fordele ved nikotinstop

- Fastholdelse af nikotinstop og
plan for udtrapning af medicinsk nikotin

+ Afrunding
+ Diplom

Runde
Hvordan er det gdet siden sidst?

Illustration: Fordele ved nikotinstop
Bekreeft deltagerne i, at de med deres gdpdmod og aktive handlinger har féet selvindsigt i, hvordan
nikotin pavirker deres kroppe negativt, samt indsigt i de positive fordele ved at vaere nikotinfrie.

Fordele ved at veere nikotinfri:
» Rollemodel

» Bedre gkonomi

» Ude af afheengigheden

» Mindre stress
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Helbredsmaessige fordele ved at vaere stoppet:

» Bedre kondition

» Bedre smags- og lugtesans

» Forbedret blodtryk

» Forbedret blodomlgb og derfor smukkere hud

» Mindre risiko for hjertekarsygdomme og blodpropper
» Nedsat risiko for cancer

» Forbedret tandkgd

Illustration: Fastholdelse af nikotinstop og plan for udtrapning af medicinsk
nikotin

Det er vigtigt, at deltagerne fastholder deres stop og bruger indsigter og erfaringer til at fastholde
deres stop i svaere situationer, sarligt det farste &r, ved fx eid, bryllupper, begravelser, sygdom, etc.
Begivenheder, der alle kan vaere gode undskyldninger for at begynde igen.

Deltagerne har allerede klaret sveere situationer og har igennem processen med at blive nikotinfri,
faet erfaringer og redskaber, de kan bruge fremadrettet. Husk dem pa, at bare en cigaret, eller

et nikotinprodukt kan true deres ellers vellykkede nikotinstop. Genopfrisk nikotinens virkning pa
receptorerne, der nu er i dvale.

Ve

9 Spgrg ind til:

» Hvorndr deltagerne er klar til at udtrappe brugen af medicinsk nikotin og iveerksaet
sammen med deltageren en udtrapningsplan. Aftal eventuelt et individuelt opfalgende
nedtrapningsmgde.

Illustration: Afrunding og livet som nikotinfri

Det er vigtigt at fa rundet mgdet og kurset af pa en god made og anerkende deltagerne hver iszr.
Forbered et par linjer om hver deltager, der beskriver det, de har praesteret og deres sejre undervejs i
forlgbet.

Diplom
@nsk Tillykke og uddel Diplom - som efterfalgende sendes til deltagerne.

Afrunding og eventuelle spgrgsmal.

Aftal eventuelt en syvende mgdegang efter fx. 2 maneder.
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Egne noter
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Egne noter
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