
SKAPA EN ALLIANS – LYSSNA – RESPEKTERA
	 ►	 Är det ok att vi pratar om...?

INFORMATIONSUTBYTE	
	 ►	 Vad känner du till om...?
	 ►	 Får jag berätta vad jag känner till...?
	 ►	 Hur ser du på det här...Är det något för dig?

0-10 SKALFRÅGOR
	 ►	 Hur viktigt är det för dig, på en skala från 0-10?
	

	 ►	 Hur säker är du på att klara det om du verkligen bestämmer
	 	 dig, på en skala från 0-10?
	

	 ►	 Hur beredd är du att göra det, på en skala från 0-10?
		

	 	 Följdfråga: Vad är det som gör att du inte säger 0 eller 1? (om pat. säger t ex 4)
	 	 Följdfråga: Vad skulle kunna få dig att säga en högre siffra, t ex 8 eller 9?
	 	 (om pat. säger t ex 6)

HUR BEREDD ÄR PATIENTEN TILL FÖRÄNDRING?
       Inte beredd                   Osäker/tveksam                   Beredd
          Väck intresse, 	               Utforska ambivalense                     Stöd handling 
       tillför information 

Motiverande
Samtal MI

Det är dags nu – 
Sveriges regering och riksdag måste göra ett rökfritt  
samhälle till ett tidsbestämt mål för tobakspolitiken!  
Att sätta ett slutdatum när rökningen ska vara nere  
på en mycket låg nivå ger ny och nödvändig kraft åt  
arbetet mot lidande och död på grund av rökningen.

Till slutdatumet behöver politikerna också koppla en plan som steg  
för steg tar oss fram till målet. Utan en sådan plan riskerar målet om  
ett rökfritt Sverige att bara bli en vacker vision. Se bara vad som hänt 
med de nationella folkhälsomålen för tobaksbruket som regering och 
riksdag satte upp 2003. Inget av målen uppnås i tid till 2014 och det  
är mycket lång väg kvar att gå.

Ett beslut om ett slutdatum markerar att samhället inte längre  
accepterar rökningens pris. År 2012 rökte 22 procent av invånarna  
i Sverige dagligen eller då och då. Ungefär hälften av rökarna röker  
varje dag. Drygt 6 000 människor i vårt land dör varje år till följd av 
egen eller andras rökning. Samhällskostnaderna för sjukskrivning  
och för tidig död i rökningens spår är enorma. 

Vill du veta mer och/eller engagera dig  
i opinionsbildningen kontakta:

Ewy Thörnqvist, ewy.thornqvist@tobaksfakta.se 
Generalsekreterare, Tobaksfakta

Göran Boëthius, boethius@tobaksfakta.se
Ordförande, Tobaksfakta

Lena Sjöberg, lena.sjoberg@lio.se
Kanslichef, Yrkesföreningar mot Tobak
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VERKTYG för att fånga förändringsprat
Öppna frågor:  VAD?  HUR?  BERÄTTA?  (undvik varför...)
	 ►	 Hur ser du på...?
	 ►	 Hur tänker du...?
	 ►	 Vad känner du till om...?
	 ►	 Vad är dåligt/bra med...?
	 ►	 På vilket sätt...?

LYSSNA OCH REFLEKTERA (upprepa/omformulera)
	 ►	 Så du både vill och inte vill...
	 ►	 Du tänker/känner/undrar...

SAMMANFATTA
	 ►	 Sammanfatta och fråga om du uppfattat rätt

STIMULERA TILL ETT ÅTAGANDE
	 ►	 Vad/hur tänker du göra nu?

	 BEKRÄFTA – BEKRÄFTA – BEKRÄFTA

AMBIVALENSUTFORSKNING - ambivalenskors

+ Vad är bra nu?

- Mindre bra nu?

+	Vad skulle du vinna
	 på att förändra?

-	 Vad är mindre bra med
	 att förändra?

	 Inte förändra	 Förändra


