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Rygestopradgivning pa Vestegnen

Kommunerne pa Vestegnen og Sydamager' samarbejder med almen praksis og hospitaler om en koordi-
neret storrygerindsats. Kommunerne har god erfaring med at gennemfgre rygestopforlgb. Kommunerne
benytter forskellige koncepter. Pa nuvaerende tidspunkt udbydes traditionelle gruppeforlgb; “"Kom og
Kvit"?, Rygestop i grupper?®, konceptet fra Rygestopkonsulenterne ApS* samt individuel vejledning til ryge-
re i de deltagende kommuner. Erfaringer fra rygestopradgivere i ovenstdende kommuner er blevet samlet
ved en workshop omkring Best practise®. Pa workshoppen har samtlige rygestopradgivere ndet frem til en
feelles faglig platform om at vaere en god rygestopradgiver. Udbyttet fra workshoppen er efterfalgende
blevet udformet som en guide omkring Best practise, som henvender sig til nye rygestopradgivere.
Guiden Best Practise indeholder anbefalinger til nye rygestopradgivere samt retningslinjer for, hvordan
den gode radgiver arbejder.

Guiden skal dermed bruges til at klzede nyuddannede rygestopradgivere p4, nar de skal radgive pa ryges-
tophold. Guiden skal bidrage til, at der pa tvaers af kommuner og forskellige rygestopkoncepter er en feel-
les platform, der sikrer den gode kvalitet.

Anbefalinger til nye rygestopradgivere

De nuvzerende rygestopradgivere har pa workshoppen Best Practise udarbejdet anbefalinger til nye ryges-
topradgivere. Ud fra hvordan en god rygestopradgiver arbejder, har rygestopradgiverne fremhaevet ele-
menter, som nye rygestopradgivere bgr vaere saerligt opmaerksomme pa. | nedenstdende figur ses anbefa-
lingerne.

! Kommunerne er Glostrup, Albertslund, Hgje-Taastrup, Brgndby, Vallensbak, Ishgj, Hvidovre, Tarnby og Draggr.
’Et gruppebaseret koncept med Igbende optag. Konceptet er udviklet af Kraeftens Bekaeempelse med sarligt fokus pa
kortuddannede malgrupper.
3 Gruppeforlgb med 6 mgdegange. Konceptet er udviklet af Kreeftens Bekaempelse.
4 Gruppeforlgb med 6 mgdegange. Konceptet er udviklet af Majbritt Bjerre Koch.
> Albertslund Kommune samarbejder med Apoteket om afholdelse af rygestoptilbud, herunder individuel vejledning.
6 . . . o . o
Betegnelsen Best practise refererer til de bedste erfaringer fra erfarne rygestopradgivere pa Vestegnen og Sydamager.



VIL DU HOLDE OP
Onommns | MED AT RYGE?
O HajE-TAASTRUP () BRENDBY V| HJELPER Dl[:l

© VALLENSBEK
O I15HP) © HVIDOVRE
O TARNBY
© DRAGER
Figur: Anbefalinger til nye rygestopradgivere
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Hvordan arbejder en god rygestopradgiver?
Rygestopradgiverne pa Vestegnen og Sydamager er i fellesskab naet frem til, hvordan den gode ryges-
topradgiver arbejder. De samlede resultater er nedenstdende inddelt i tre overordnede temaer:

e Skab gode dynamiske rammer
e Fremhaev succeser
e Ver en reflekterende og forstaende radgiver

Gennemgangen af de tre ovenstaende temaer vil veere hjeelpemidler og inspiration til nye rygestop-
radgivere. Temaet 'Skab gode dynamiske rammer’ er behjzelpelig til, hvordan der kan skabes trygge omgi-
velser, der medvirker til, at den enkelte borger far lyst til at made op til

radgivningen. Teamet ‘fremhaev successer’ skal bruges som inspiration til, hvordan alting kan vendes til
noget positivt og brugbart i forhold til den enkelte borgers rygestopproces. Teamet ‘vaere en reflekteren-
de og forstaende radgiver’ giver redskaber til bedre at kunne forsta, hjaelpe borgeren gennem sit rygestop
samt reflektere over egen radgivning.

Skab gode dynamiske rammer

En god radgiver skal have fokus pa at skabe en god dynamik med den enkelte borger til individuel vejled-
ning og pa holdet til gruppeforlgb. Rammerne for den gode dynamik pa hold og til individuel vejledning
kreever at fa opbygget tryghed i rummet.

De trygge rammer i rummet kan skabes ved, at radgiveren er forstdende, dben og lyttende over for borge-
ren, hvorfor du, som radgiver, bar teenke over egen fremtoning; hils pa borgerne nar de mader op, giv
hand, byd pa en kop kaffe/ te og fa dem til at fole sig velkomne.

Saetrammerne

Der skal til forste m@degang seettes konkrete rammer pa holdet. Ved at specificere rammerne for borgerne,
vil de have retningslinier at forholde sig til og folge i deres rygestopforlab, som kan ggre forlgbet mere
overskueligt for den enkelte.

En god rygestopradgiver ber til forste mgdegang nzaevne de basale rammer sdsom; hvor | mades, hvor
toiletfaciliteterne er samt hvilket nummer de skal kontakte, hvis de bliver forsinket eller bliver ngd til at
melde afbud.

Det er god erfaring at understrege til borgerne, at de skal melde afbud og at du ellers vil ringe dem op
efter hver enkelt mgdegang.

Det er yderligere vigtigt, som radgiver, at fa italesat i forum, at det skal vaere et trygt rum og at der er tavs-
hedspligt. Du, som radgiver kan fx sige: “Det er vigtigt at det, der bliver sagt i dette rum, ikke
bliver sagt videre”.
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Helt saerligt ved Kom & kvit hold med lgbende optag kan radgiveren fortaelle om rammerne for
holdet ved den individuelle samtale.

Introducér formalene for mgdegangene

En god radgiver vil ogsa komme omkring opbygningen af mgdegangene. Du kan komme omkring, hvor
mange mgdegange borgerne vil have sammen. Du kan forteelle, hvilke emner du kommer til at gennemga
og at du vil lave en runde, for at hare hvordan det gar med hver enkelt.

Tilskud til nikotinpraeparater
Fortzel, at det er muligt at fa tilskud til nikotinpreeparater og at den enkelte borger kan fa op til fire kuponer
i altilgbet af forlgbet, som vil blive uddelt i slutningen af mgdegangene.

E-kvit

Borgerne skal pa farste mgdegang udfylde et skema til Rygestopbasen. Borgerne skal introduceres til e-
kvit. Neevn overfor borgerne, at de kan fa ekstra stotte ved at tilmelde sig E-kvit. Fortael om fordele ved at
downloade E-kvit og tilbyd at hjeelpe dem med at blive oprettet, sa de kan komme i gang med at bruge E-
kvit.

Spejling

Som radgiver skal du altid made borgeren, hvor de er. Dette kan geres ved metoden spejling. Ved spejling
stiller radgiveren uddybende spgrgsmal samt opsummerer, hvad der bliver sagt. Radgiveren kommer til at
fremsta naervaerende og anerkendende over for borgerne.

Linking

Radgiveren kan ogsa bruge metoden linking, som binder borgerne sammen. Ved at linke

borgerne sammen skal radgiveren koble en borgers oplevelse sammen med en anden, hvorfra de vil kun-
ne sparre, forsta og linke sig til hinanden og deres fzlles situation gennem lignende historier. Et eksempel
pa at seette borgerne i spil og radgive hinanden kan veere ved at sige i plenum:” Hvad vil du rddgive din
sidemand om?” eller ” Er der nogle, der kan supplere til det, der lige er blevet fortalt?”.

Hvis der er nogle, der har sveert ved at deltage aktivt pa holdene, kan det hjelpe, hvis du, som radgiver,
abner dig op og forteeller din egen historie. Du kan ogsa starte ud med lidt nemmere spargsmal og kan
starte ud med at sperge om:” Kan du beskrive, hvordan har du det i din hverdag?”. Men denne tilgang vil
borgeren have nemmere ved at dbne op, idet samtalen starter op med at forteelle om sin hverdag og ikke
sit forbrug af cigaretter.

Italeseet modstanden om rygestop

Som radgiver skal du veere saerligt opmaerksom pa borgere, der gar modstand eller som ikke er sikre p3, at
de vil stoppe med at ryge. Hvis sddan en situation opstar, kan du spgrge borgeren om: "Hvordan kan vi
bedst hjaelpe dig med dit rygestop?”. Giv plads til alle historier, men hvis du kan maerke, at borgeren er pa vej
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vaek fra samtalen om rygestop, kan du sige: "Hvordan taenker du, at det har med dit rygestop at gare?” Du skal
teenke p3, at der er en arsag til, at borgeren er pa holdet. Prgv at fa det frem ved at sperge dybere ind til
historien. Og ndr borgeren og eller du finder frem til grunden for deltagelsen pa holdet, italesaetter du det.
Herved ger du borgeren opmaerksom pa arsagen til, vedkommendes egentlige grund til at made op og
dette kan vaere med til at mindske modstanden over for et rygestop og samtidig danne grundlag for en ro
og tryghed for at felge og veere en del af forlgbet.

De trygge rammer kan ogsa skabes ved at fa borgerne til at deltage aktivt i radgivningen bade gennem
fysiske gvelser og ved at inddrage dem i lasninger og dilemmaer. Et eksempel pa en aktiv gulvavelse, som
kan inddrages ved fgrste rddgivning er, at lave en linie pd gulvet med et gaveband. Placer postit’s pa linien
med tallene fra 1 til 10 fra den ene ende til den anden ende af bandet. Fortael i plenum at denne gvelse er
frivilligt at deltage fysisk i, men at du opfordrer dem til at deltage aktivt i gulvavelsen.

Stil spargsmal i forhold til emnerne vigtighed, tiltro og parathed. Til de borgere, som er fysisk deltagende,
skal du stille spgrgsmalet til hver enkelt borger: “Hvor vigtigt er det for dig at stoppe med at ryge?”,” Hvor
meget tiltro har du til dig selv til at stoppe med at ryge?” og "Hvor parat er du til at stoppe med at ryge?” Fa skif-
tevis hver enkelt borger til fysisk at placere sig pa linjen pa det tal, borgeren synes foles mest rigtigt. Samt-
lige borgere skal igennem et emne, inden du begynder pa naeste. Nar hver enkelt borger har placeret sig
pa et tal pa linien, skal du, som radgiver, sparge om: "hvorfor stdr du pd 8 og ikke 6?” Denne spgrgemetode
vil @ge borgerens motivation til at stoppe med at ryge. Radgivere har gode erfaringer med, at der kommer
gode samtaler ud af at stille spgrgsmal om borgernes vigtighed, tiltro og parathed i at stoppe med at ryge.
Du, som radgiver, skal dog veaere opmaerksom p3, at denne gvelse giver et situationsbillede, som kan vaere
2&ndret til naeste uge. Du behaver ikke ga igennem alle emner ved forste radgivning.

Der er ligeledes god erfaring med at bruge samme gulvgvelse ved naestsidste eller sidste radgivning med
brug af samme emner, men med fokus pa fastholdelse af rygestop, for eksempel:” Hvor vigtigt er det for dig
at fastholde dit rygestop?”Ved at bruge gvelsen igen i slutningen af forlgbet vil du fa borgeren til at reflek-
tere over sine tanker og folelser omkring sit aktive valg om rygestop. Inddragelse af aktive gvelser i radgiv-
ningen kan bidrage til en vis abenhed og dynamik i det faelles forum, som kan fa den enkelte til at fa lyst til
at fortaelle sin historie.

Fremhaev successer
Som en god rygestopradgiver er det vaesentlig at tage udgangspunkt i borgernes positive oplevelser med
rygestop, da der er god erfaring med, at borgerne kan bygge videre pa disse.
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Ved hvert rygestophold startes der ud med “runden”. | runden far alle pa holdet lov til at forteelle, hvordan
det gar. Nar du eri gang med runden, sa fa vendt nederlagene til sejre og ros borgeren for den mindste
ting. For eksempel ros dem for; at tage et aktivt valg ved at komme til rddgivningen, at de tager hensyn til
deres eget liv, og fortzel dem, at det er flot, de vil stoppe med at ryge. Rddgiveren kan spgrge ind til:” Hvor
mange dage/uger har du vaeret ragfri nu?” eller ” Hvor fé cigaretter er du nede at ryge nu?”. Husk altid at have
fokus pa gevinsterne og vend dine spargsmal og formuleringer til noget positivt overfor borgeren. Husk
0gsa at rose borgerne hvis de er faldet i og siger, at de har rygrad som en regnorm. Sig gerne: “Du har fdet
mere erfaring nu og jeg ved, at du kan komme op pd hesten igen”.

Udover at du, som radgiver, fremhaever deres succeser, sa prev ogsa at fa borgerne til at fremhaeve hinan-
dens succeser og fa borgeren til at rose sig selv. Du skal gare det til et forum, hvor der skal vaere plads til at
veere selvfed, rose sig selv og klappe sig selv pa skulderen. Der er god erfaring med, at alle klapper af hver
enkelt borger, hver gang, der er sket noget godt. For eksempel siger en borger:” Jeg har nu vaeret ragfri i to
uger” eller ” jeg er nede at ryge ti cigaretter om dagen”. Du, som en god radgiver, kan fremhzve dette ved at
rose vedkommende og klappe (de andre vil automatisk klappe med). Dette er med til at give god energi,
et smil pa leeben og et sa mmenhold i gruppen.

Der er god erfaring med at sperge ind til borgernes dreamme og ensker ved at deltage i et rygestopforlgb
og ved at fa koblet ordene ragfrihed og livskvalitet pa disse dramme og @nsker. Ved at fa sat ord pa deres
dremme samt koble regfrihed og livskvalitet pa, kan det veere nemmere for borgeren at fa motivation til at
stoppe med at ryge. Du, som radgiver, kan skrive stikord ned pa et stykke papir, sa du fremadrettet ved,
hvad borgeren dremmer om. Du kan eventuelt skrive drgmmene op pa en tavle/flip over, sa de er synlige
overfor borgeren ved hver radgivning.

Der er ligeledes god erfaring med at sparge ind til borgerens historie. Her far radgiveren et indblik i borge-
rens liv, hvor der kan blive italesat nogle sveere emner. Du, som radgiver, skal gare det helt okay, at der kan
tales om svaere emner og ggre det til et forum, hvor alle kan tale om det, de har behov for. For eksempel, at
de stadigvaek er rygere og har sveert ved at stoppe. Nar borgeren fortzeller om sig selv, vil den gode radgi-
ver kunne spotte den enkeltes ressourcer; hvilke ressourcer kan du, som radgiver, fremhaeve og eventuelt
bruge i rddgivningen. Ved at kende den enkeltes historie og vaere med til at saette ord pa borgerens histo-
rie, kan det vaere nemmere at tale om svaerere emner. Den gode radgiver vil derefter kunne komme om-
kring emner for; hvad mister jeg ved at stoppe med at ryge og rumme frustrationer overfor ikke at vaere
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stoppet med at ryge endnu. Ved at kende borgerne er det nemmere at italesaette troen pa borgerne, i og
med den gode radgiver tror p3, at alle kan stoppe med at ryge.

Vare en reflekterende og forstiaende radgiver

En god rygestopradgiver skal veere reflekterende i forhold til sit arbejde, undervisningsmetoder samt ma-
terialer, der anvendes overfor borgerne. Selvom der er forskel pa rygestopkoncepterne, skal radgiveren
reflektere over, hvilket materiale der praesenteres for borgerne samt hvilken fremgangsmade det udvalgte
materiale fremlaegges pa.

En reflekterende radgiver skal teenke en ekstra gang over, hvorfor det udvalgte materiale er med; Er der
noget, der kan undlades/tilfajes? Er der materiale, borgerne kan blive forvirret over eller synes ungdven-
digt til den enkelte m@degang eller generelt i forlabet? Hver borger og hvert hold er forskelligt og har be-
hov for forskellige ting, hvorfor radgiveren skal blive pa borgerens halvdel. Dette betyder, at radgiveren
skal bygge radgivningen op efter, hvad borgeren har brug for ved at veere anerkendende, vise respekt,
give plads og lytte til borgeren.

Det anbefales at stoppe med at ryge gennem en kombination af rygestopmedicin og radgivning. Det er
derfor vigtigt som raddgiver udferligt at fa fortalt borgerne, hvordan rygestopmedicinen skal anvendes
samt hvordan de bruger og fordeler veerdikuponerne. Vaerdikuponerne skal fordeles af fire gange og helst
streekke sig over 12 mdr. Du kan se i bilaget, hvordan du fordeler kuponerne, sa borgerne kan fa tilskud til
rygestopmedicinen over en leengere periode.

Som radgiver kan du naevne fordele og ulemper ved at bruge rygestopmedicin, samt hvordan borgerne
bruger nikotinerstatningen rigtigt. Rygestopmedicinen kan tages i forkerte doseringer, sdsom underdose-
ring, ved at bruge det i for kort tid eller trappe ud forkert. Det er derfor vigtigt at sperge ind til den enkelte
borgers brug af rygestopmedicin, sa det kan hjelpe dem til et rygestop.

En god rygestopradgiver bgr have forberedt sig pa, hvordan produktet e-cigaretter skal handteres. Der kan
ved kursusstart veere borgere, der er forbrugere af e-cigaretter som det eneste eller ss mmen med et for-
brug af almindelige cigaretter. Ved emnet e-cigaretter kan du som rygestopradgiver komme ud for fal-
gende dilemmaer;
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Farste mulighed kan vaere, at borgere har sin egen plan om at fortsat ville dampe pa e-cigaretter efter ry-
gestop med almindelige cigaretter. Anden mulighed kan vzere, at borgeren maske vil stoppe med at ryge
almindelige cigaretter og ga over til at dampe e-cigaretter som farstegangsbruger. Og en tredje mulighed
kan veaere, at borgeren har en plan om, efter rygestoppet, at dampe en gang imellem, ndr det bliver for
sveert.

Den gode radgiver bar veere opmaerksom p3a, at det at dampe pa e-cigaretter giver samme effekt som at
ryge almindelige cigaretter. Hvilket vil sige, at hvis borgeren damper efter rygestoppet, vil borgeren stadig
veere ryger.

Husk pad at Sundhedsstyrelsen ikke har godkendt C-cigaretter.

Det er vigtigt at italesaette dette pa farste made for herigennem at undga, at der sidder borgere, som gn-
sker at dampe og dermed kan pavirke de andre borgere pa holdet med denne Igsning. Samme hold-
ning/regelsaet gaelder ogsa overfor brug af vandpibe.

For at kunne vzere en god forstdende radgiver og veaere 100 procent tilstede, ber du veere godt forberedt
inden radgivningen. Lav en tidsplan til rdédgivningen og forsag at planlaegge hvor lang tid, hver del vil ta-
ge. Du skal ikke fortzelle om din tidsplan, sig i stedet:” Vi tager en runde, og sa far | en pause”. | runden kom-
mer alle borgere til orde, hvor de kan fortzelle, hvor langt de er i rygestopprocessen — for eksempel positive
og negative oplevelser siden sidst. Du kan starte med at sparge:” Hvordan er det gdet siden sidst?” Der er
god erfaring med at saette tid pa runden, sa din tidsplan nogenlunde holdes. Du kan sige: "l har hver 2 min.
til at forteelle, hvordan det er gadet siden sidst.”

Radgiveren skal ligeledes fa borgeren til at fale sig som et helt menneske. Dette kan ggres ved at spgrge
ind til forskellige parametre af borgerens liv for at fa en forstaelse af, hvorfor borgeren ryger, hvorfor det
kan vaere sveert at slippe cigaretterne eller hvorfor borgeren er begyndt at ryge igen. Ved at stille uddy-
bende hv-spargsmal kan rddgiveren opna en forstdelse af borgerens handlinger. Du, som radgiver, kan
ligeledes nemmere vaere forstaende overfor, hvordan borgeren vil stoppe med at ryge pa.

Hvert skridt mod ragfrihed er en sejr. Fremhaev dog, at den bedste made at stoppe med at ryge p3, er den
kombination af radgivning og rygestoppraeparater. Du, som radgiver, kan foresla forskellige typer af ryge-
stoppraeparater, som borgeren kan prgve. Borgeren kan prave hjelpemidlerne og se om, det hjelper.

Borgeren skal fa en fornemmelse af, at det virker. Hvis borgeren er modvillig med at bruge praeparater, sa
veer imgdekommende og forstdaende overfor borgerens beslutning. Lav dog en aftale med borgeren, hvis
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vedkommende falder i uden brug af praeparater, at | praver en anden made (med praeparater). Rddgiveren
kan for eksempel i forum sparge:” Er der nogle af jer andre, der har gode erfaringer med praeparater og hvil-
ke?” eller sparge en specifik person, du ved, har gode erfaringer med et bestemt praeparat, sa sperg:” Navn,
kan du fortzelle om dine erfaringer med det praeparat, du bruger?”. Radgivere har den bedste erfaring med
borgere, der bliver ragfri ved brug af nikotinplaster fra start af sin nedtrapnings- og rygestopproces.

Ydermere ber der reflekteres over, hvordan borgerne agerer ud fra materialet, og om borgerne far det ud
af mgdegangene, de har brug for. Den gode radgiver vil kunne aflaese sine borgere samt vurdere og reflek-
tere over, om de far noget brugbart ud af radgivningen. Til de borgere, der kan overkomme det, er der
gode erfaringer med at indhente viden om radgivningens indhold ved at fa feedback fra borgerne. Du,
som radgiver, kan bruge feedbacken til at reflektere over egen radgivning og eventuelt zendre den. Hvis
radgiveren er i tvivl om sin rddgivning og metodetilgang, sd prev noget andet. Radgiveren kan altid sage
om rad og inspiration ved en anden radgiver.

En god radgiver falger op pa holdlisten lige efter en holdtime. Kig listen igennem og marker dem, der ikke
dukkede op og som ikke meldte afbud. En radgiver bgr derefter ringe rundt til de borgere, der ikke kom.
Da det kan vaere tidskraevende, kan det gribes an pa falgende made: Ring hver enkelt borger op, som ikke
dukkede op og hvis vedkommende ikke svarer, sa laeg en besked om, at de kan ringe tilbage eller skrive til
dig. Et eksempel pa en telefonsvarebesked, hvis en borger ikke har mgdt op: “... Hvis du er interesseret, er
du meget velkommen til at kontakte mig. Du skal dog veere klar over, at hvis du ikke mader op til de to forste
madegange, bliver jeg nadt til at melde dig fra holdet. Jeg hdber at hgre fra dig snarest.”

Den gode radgiver bar opmuntre borgerne til at sprede budskabet om rygestopkurset, som blandt andet
kan gores ved at uddele gavekort. Den enkelte borger skal have en plan for, hvordan de skal trappe helt ud
af rygestopmedicinen eller fortsat veere ragfri. Pa holdet kan | snakke om problemstillinger der kan opsta
og hvad de kan ggre for undga at falde i.

Husk at naevn, at borgerne til enhver tid kan ringe til Stoplinien.

Seet gerne tid af til at lade borgerne komme omkring de sidste ting, de gerne vil. Ger det hyggeligt og hav
for eksempel pa forhand planlagt, at der er én, der tager en kage med, som | kan hygge jer med. Ved at
have lidt tid til sidst kan ggre, at nogle pa holdet tager initiativ til at starte en gruppe pa for eksempel face-
book, hvor de fortsat kan sparre og snakke med hinanden. Lad dog selv borgerne komme med idéer til
fortsat at bevare kontaktet, da det ikke er alle, som har lyst til dette.
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