
FRÅGA - OM TOBAKSBRUK & MOTIVATION 
Varje tobaksstopp är individuellt. Din roll är att stödja patienten att  
hitta sitt sätt att sluta på. Genom att lyssna och förmedla förståelse 
underlättar du för patienten att i ord formulera sina tankar, känslor  
och beteenden. Fråga och dokumentera tidigare och nuvarande  
tobaksbruk. Varför önskar patienten bli tobaksfri?  
Vilka motiv är särskilt starka? När ska stoppet ske?

FÖRSTÅ - TOBAKSBEROENDE 
Föreslå patienten att dokumentera sitt tobaksbruk. När, var och varför, 
är lämpliga frågor som ger förklaringar och förståelse. Med kunskap  
från kartläggningen kan vägen ut ur beroendet bli synlig och möjlig.

FÖRBERED - TOBAKSSTOPP 
Granska mönstret av registreringen. Låt patienten besluta på vilket sätt 
beteendeförändringen kan ske. Sluta tvärt eller förbered genom att 
bryta vanor. För den som vill ge sig tid att förbereda kan att förändra  
situationen, platsen och skälet för bruket vara värdefullt. Små  
förändringar ger stort förtroende och motiverar till nya framsteg.  
Sätt ett datum då stoppet ska ske.

FOKUSERA - SE MÖJLIGHETER 
Informera om nikotinabstinens och läkemedel som kan underlätta  
avvänjningen. Be patienten fundera över strategier inför stoppdagen. 
Vad kan underlätta vid nikotinsug, irritation och rastlöshet?  
Hur kan motivationen hållas stark?

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

Tobaks- 
avvänjning  
i praktiken



FÖLJ UPP – RESULTATET (3 – 6 – 12 MÅNADER) 
Uppföljning med flera återbesök eller telefonsamtal ger ett bra skydd 
mot återfall som kan uppstå  både kort och lång tid efter stoppet.  
Diskutera lämpliga hjälpmedel och strategier inför t.ex. nyåret,  
kräftskivan eller semestern. Vad fungerar bra en tid efter stopp?  
Vad behöver du stöd med för att fortsätta vara tobaksfri?  
Hur känns det nu en tid efter ditt stopp? Varför är det viktigt för dig  
att fortsätta välja att vara utan tobak? 

0-10 SKALFRÅGOR 

FÖRE TOBAKSSTOPPET
► Hur VIKTIGT är det för dig att sluta med tobak på en skala från 0-10?

► Hur BEREDD är du att sluta med tobak på en skala från 0-10?

► Hur stor är din FÖRMÅGA att kunna sluta med tobak  
  på en skala från 0-10?

EFTER TOBAKSSTOPPET
► Hur VIKTIGT är det för dig att FÖRBLI tobaksfri på en skala från 0-10?

► Hur BEREDD är du att FÖRBLI tobaksfri på en skala från 0-10?

► Hur stor är din FÖRMÅGA att FÖRBLI tobaksfri på en skala från 0-10?

www.sjukskoterskormottobak.com
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SLUTA-RÖKA-LINJEN 020-84 00 00  
erbjuder kostnadsfritt stöd till alla som vill sluta med tobak, samt hand- 

ledning för t.ex. vårdpersonal som möter patienter som vill sluta med tobak.  
Det går också att hänvisa/remittera patienter till Sluta-Röka-Linjen.

TIPS: För att se hur stark 
motivation personen har, använd 
skalfrågor före tobaksstoppet och  

när det genomförts.


