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Ragfri i det fri

Naturen har en staerk positiv KtaNar vi opholder os i trygge naturmiljgesa saenkes vores stress
niveau.Og wores opmeerksomhed genoplades hurtigere i naturmiljger og gger vores evne til at lgse
komplekse opgaver

Studier viser, at naturmiljger:
A Mindsker depression
A @ger koncentrationsevnen og hukommelse
A @ger immunforsvaret
A Fremmer vores evne til at lase komplekse opgaver

Alt sammen nogesom rygestopperne har meget brug for.

Dette inspirationskatalog er til digpm gerne vil flytte hele eller dele af din rygestopradgivning
udenfor i naturen. Du veelger helt selv. Du kan veelge at afvikle hele rygestopkursdialgt
naturomrade, eller du kan veelgeoauge de omgivelser, der er ved Radhuset eller Sundhedshuset.
Du kan veelge at starte med kun at flytte en enkel eller to mgdegange udenfor.

Vi har lavet en samling af gvelser, som du kan bruge til de mgdegange, som du veelger at afvikle i
det fri7 i naturen. @velserne er opdelt, sa de passer til de forskellige fggestopprocessen:
forberedelse til rygestop, selve rygestoppet og fastholdelse af rygestoppet.

Vi bruger Ekvit, nar vi er udenfor. Der er mange gode gvelsekViE og ved at integrere dem i
rygestopkurset, sa bliver rygestopperne mere fortroliged app 6 e n. Det RBger og
for at de Viiodsdnarrkursyieer slup lpodeesigten med gvelser, har vi derfor medtaget
mange gvelser fra-Evit-ap p 6 e n .

Hvis du vil afholde hele forlgbet uden for kan du fa inspiration til dekiete afvikling i
arbejdbeskrivelse.

Sidst i kataloget er der en reekke materialer, som du kan printe og laminere, sa de er klar til brug.

Vi har bestreebt os pa at minimere materiale, som skal medbringes og/eller uddeles. Dels for at gare
det nemt for @y som radgiver, men ogsa for at mindske risiko for at sprede smitte, nar mange
mennesker rarer ved samnSa er det jo ogsa mere baeredygtigt.

God forngjelse

Med venlig hilsen

Kommuner pa Vestegnen og Sydamager



@velser til rygestoptil brug i nature og i det fri

| nedenstaende skema finder du en raekke gvelser, som du kan bruge i naturen eller i det fri.
@velserne emddelt i tre kategorier efter hvor i rygestopproceststagererer; forberedelse til

rygestop, selve rygestoppet og fastholdelsggéstoppetDet er tilteenkt, at gvelserne kan plukkes

ud og bruges lgbendbvor de passer bedst

Forberedelse til rygestop

Qvelse

Beskrivelse

E-kvit gvelser

Til alle E-kvit gvelser skal bruges en smartphone med appen |
Kvit.

Er alle mine cigarette
vigtige?

Formalet med gvelsen at se om deltageren ryger af behov ellg
af vane. Deltageren registrer hver gang der ryges en cigaret.
Hvilket tidspunkt er det, hvor vigtig er den; ikke vigtig, neutral
eller meget vigtig.

Hold en pause fra rggen

Traenge deltageren til en kort pause fra rygning, eller ma
deltageren ikke ryge pa jobbet? @velsen hjaelper med at holdg
ragfri-pause.
Veelg mellem forskellige lsengder af pause:

1 En arbejdsdag 8 timer

1 1dagni 24 timer

1 Enfesti 7 timer

1 En weekend 48 timer Der vil komme en besked hver

anden time i hele weekenden.

Undervejs i sin pause kan deltageren fa hjeelp til sin rygetrang
hvor der er forskellige videoer og mindfulness gvelser han/hut
kan gare brug af. Der vil ogsa st&or mange cigaretter og peng
deltageren har sparet undervejs.

Reducer mit forbrug

Deltageren registrer hver gang han/hun ryger en cigaret og kg
hvordan forbruget har set ud i lgbet af de sidste 14 dage.
Formalet med gvelsen er, at deltageren bliver bevidst om hvo
mange cigastter han/hun ryger om dagen og vil reducere sit
forbrug, hvilket vil gavnénelbredet.

Hvilken type ryger er jeg?

Test med 26 udsagn om rygning, som er baseret pa forskning
hvorfor folk ryger. P& baggrund af svarene Kaitageren se, hva
der isaer gader forhamhendesom ryger og bruge datar de skal
gare sig klar til at takle deres rygestop.

Min stopplan Deltageren finder de situationer, hvor han/hun plejer at teende
cigaret og skrier,hvad de vil ggre i stedet.
Der er en liste med forskelligei t uat i oner , f x
jeg dri kker al kohol, n=ar | ecq(
Mine darlige En reekke af de mest brugte undskyldninger for at fortsaette m
undskyldninger ryge. Deltageren kan fa beller afkraeftet om undskyldningerne

holder vand

Rygningi Fordele og
ulemper

Giver et overblik over de fordele og ulemper, som deltageren
ved at ryge. Resultatet kan bruges til at vurdere hvad der er




vigtigst for deltageren. Er tlat holde fast i fordeleneller er det
at komme ulemperne tiivs.

Under bade fordele og ulemper er der en raekke uddelfiageren
kan krydse af, hvis dékke passer pa dem selv.

Nar deltageren gemmeiil kun de udsagrde har valgt sta
oplistet.

Andre gvelser

En god gruppe

Fremgangsmade:

1 Staien cirkelDer skal veere et fast stapunkt i cirklen fo
den der byder ind med et udsafinhvadderer vigtigt for
en god gruppe. Byt plads med en anden i cirklen og
vedkommende skal ga hen til stipunktet.

Fx Kom hver gang, Lyt, Veer nysgerrig, Tavshedspligt, Kom
alligevel, humor og overhold tiden.

Hvad motiverer dig

Du kan evt. bruge:
1 Billeder fra Ragfrit Liv(KB)

Fremgangsmade:
@velse med billeder.
1 Laeg kortene ud pa greesset og bellagernereelgehveret
kort, der symbolisederesmotivation.

Selve rygdsppet

@Dvelse

Beskrivelse

E-kvit gvelser

Til alle E-kvit gvelser skal bruges en smartphone med appen {
Kvit.

Belgnning til mig selv

Deltageren skriver en ting, som han/hun gerne vil kabe for de
pengede sparer pa at veere rggfrikiét sender dem en bked,
nar besparelsen er opnaet.

Rygestod Fordel og
ulemper

Efter at deltageren har undveeret rygning i nogle dage. Hvad €
godt ved at veere fri for cigaretterng livad savner han/hun?
Teenk over, hvad der vejer tungest.

Der er to katgegdr iverd, ad Hwd&d
OHvad er d=rligt ved at vbrg
udsagn deltageren kan krydse af, hvis han/hun sgiegsasser pd
en selv. Nar deltageren gemmt kun de udsagn, de har valgt
st oplistet.

Hvor motiveret er jg?

Deltageren har besluttet at kvitte cigaretterne. Men preecis hv
motiveret ethan/hunegentlig?

Testen indeholder 5 spgrgsmal og efter at have besvaret dem
kommer der et resultat for hvor motiveret han/hun er for at sto
Hvis ikke motivationen erdj, kommer der nogle gode rad til sn
skridt eller overvejelser deltageren kan gare sig, for at tro mer,
et rygestop.

Mere energi?

Et rygestop giver kroppen mere energi. Sa detvkere en ide for
deltageren at finde nye mader at vaere aktiv pa elléionae.




Der er 4 spgrgsmal, som omhangdtarordan deltageren gnsker i
veere aktiv pa. Resultatet er nogle forskellige madktageren
kan vaere aktiv pa, der passer til de svar han/hun er kommet 1

Mine hjeelpere

Det kan veere en stor hjeelp at haegen, som stgtter deltageren
rygestopet Denne gvelse gar det muligt at veelgeem der skal
hjeelpe og hvordan de bedst stgtter deltageren.

@velsen kan bruges til at dafjererkan tage en snak med sine
hjeelpere.

Der er 6 forskellige typer af hjeelgerthvor man kan skrive
hvordan den eller de pagaeldende personer kan hjeelpe deltag

Hvad ger rygestop ved
kroppen?

Nar man stopper med at ryge, nedszettes risikoen markant for
udvikle en lang reekke sygdomme. Denne gvelse giver et ovel
over, hvordan helbredet forbedres, nar man bliver ragfri over
forskellige tidsperioder.

Hvis deltageren er pabegyndt sit rygestop, sa vil den periode
han/hun er naet til vaere fremhaevet.

Andre gvelser

Symbol for dit rygestop i
naturen

Du skal bruge:
1 Tinginature
1 Evt. tlf.

Fremgangsmade:

1 Deltagerneskal hver iseer finde en ting i haturen, som dg¢
kan se som et symbol for deres rygestop.

91 Det geelder om, at deltagerer kreative og reflekterer ov
deres rygestop.

1 Nar alle har fundet en ting, samles gruppmeralle
preesenterer det de har fundeg forteeller hvad den fundn
ting betyder for dem

1 Deltagerneékan opfordres til enten at tagen enkeltding
med hjem, sa de kan have det med sigaginde
deltagernem deres rygestop.

1 Evt. kandeltageren oggller rygestopradgiveren tage et
billede af de tingder erfundet

Abstinenscirklen
Materiale til print findes
bagerst i dette katalog

Du skal bruge:
1 Arbejdsark fra Ragfrit Liv (KB) Det hedder
nikotinabstinenser

1 Hvis udenfor:
Et antal sten eller plgkker it holde papirerne fasa de
ikke flyver veek

Fremgangsmade:
1 Leeg alle paperud i en cirkel.
1 Tal om de forskellige udsagn.




Du kan sige:

Stil dig ud fra den postbstinenser) der pavirker digest Sparg
ind til hvordan og hvornadetopleve®

Hvad udlgser din rygetrarigrale om det feelles, meman gar fra
opost otil post

Fa abstinenssymptomerne printiel og leeg pa greessetes pa
bagsiden af skiltenéavordan man handterer det pageeldende
udsagn.

Svarene kan skrives ind i Evit appen under h stopplan.

Vejen jeg har gagbg vejen
jeg vil ga

Fremgangsmade:

1 Deltagernedliver stillet op pa en raekke med siden mod
hinanden og kigger alle i samme retning

1 Rygestopradgivereguider dem igennem en mindfulness
session, hvor de farst skal se tilbageden vejde har gaet
| forbindelse med deres rygestop.

1 Deltagernedliver bedt om at vende sig 180 grader, sa d
nu kigger et nyt sted heag skal nu teenke over deajy
som de vil ga fremadrettet.

1 Opsamling og deltagerne kan dele hvad de oplevede

Formalet er, atleltagerneeflekterer over hvor i processen de e
og at deert fysisk vender sig fra detle har gjorttil det de gerne
vil.

Enten kan de fa ro til at forestille sig det eller dette kan siges:
Luk gjnene eller hvil blikket pa et pungkrat ned foran dig selv
| tankerne kigger du tilbage pa hvordan din rygestoprejse har
veeret indtil nu

Teenk pa hvilke udfordringer du har mgdt pa vejen hertil?
Hvad har veeret sva@rt

Hvordan har du klaret udfordringerne og det sveere?

Hvad har veeret gogita vejen herti

Hvad har du opnaet

Hold fast i tankerne om det gode og dine gode resultater

Vend dig om og std med hovedet den anden vej
Forstil dig nu hvordan din vej skal vaere fremad

Skal du forseette pa den vej du er pa, eller skal du skifte retnin
Hvordan ser der ud for enden af vejen?

Motivationsgvelse -10.

Materiale til print er bagers
i dette katalog

Du kan evt. bruge:
i Laminerede tal

Fremgangsmade:
1 Leeg laminerede tal-3-10 ud pa graesset og bed deltage
om at stille sig ved det tade mener besvaraspgrgsmalet.
Bagefter skal de fortzelle, hvorfor de star hvor de gar.
Pa en skal fra-10, hvor 1 er slet ikke og 10 er hgit:
9 Hvor vigtigt vil du sige, at det er for dig at blive ragfri?




1 Hvor stor er din tiltro til, at du kan gennemfare
rygestoppet?

Skala fra I 10 (hvor sveert
synes jeg det gr

Materiale til print er bagers
i dette katalog

Du kan evt. bruge:
1 Papir med tallene 1, 5 og 10.
1 Hvis udenfor:
3 sten eller plgkker til at holde papirerne fast sa de ikke
flyver veek.

Fremgangsmade

1 Hvis der benyttes papileegges de ud med ca. 2 meters

mellemrum.

1 Ellers findes/bruges der nogle ting fra naturen, sten,
treestukeller traeer (hvis de star med passende afstand)
symbolisere en skala fralD.

1 = ikke sveert, 5 = hverken eller, £0neget sveert.

Rygestopradgiveren kommer med et udsagn, det kan f

vbPre OHvor sdetemtimodstd traegen tijeg

cigaret, n=réo

1 Deltagernaeflekterer over hvor sveede synes det
pageeldende udsagn er for dem og stiller sig pa skalael
hvor de synes det passer.

1 Rygestopradgiveren opsamler i plenum og kommer i
feelleskab med de andre deltagere med gode rad til de
deltagere, som har det sveert.

= =

Formalet er, atleltagerneeflekterer over deres hverdag og
hvordan forskellige situationer pavakdem, samt skabet
feellesskab blandt deltagerne.

Landkortet, din vej til
rggfrined.

Du kan evt. bruge:
9 Kort over omradet | eri.

Fremgangsmade:
Vis dem farsetlandkort pa papir. Men lad dem ga vejene rund
De skal her ga den vej, de enteanker det vil blive for dem, ift. g
de garind i et rygestop, eller den vej rygestoppet har veeret fo
dem indtil nu.

De kan udpege, hvor malet skal vaere pa forhand.
Rammesaetningen er vigtig. Forteel hvor deltagerne kan ga he

Walk and talk samtalekort

Det kan evt. bruges:
1 Kort fra Kom & Kvit materiale{KB)
Fx
Nye muligheder:
- Hvis du taenker et halvt ar frem, hvad vil vaere noget af
som dette rygestop gav dig af muligheder?
- Hvis du skulle beskrive en dag, hvor én af disse
muligheder blev indfet, hvordan ville den sag sa se ud?




- Hvad kan du ggre i den kommende uge for i hgjere gra
komme teettere pa disse muligheder?

Fremgangsmade:
1 Deltagerne gar sammen i mindre grupper {3j&rs.og
taler ud fra disse Kort.

@velser i at sige nej

Fremgngsmade:
{1 Stdien cirkelhvorradgivererstar i midten og spoey
deltagerneom de vil have en cigaret og svarenes
Forteel situationer, fx til fest, pa jobbet, hygge, sorg mn

Udfordrende situationer

Handtering af rygetrangen

Fremgangsmade:
1 Deltagerne star i en rundkreds.

Spargsmal til gvelsen: Hvad ville du gare hvis:

1 Der er en kollegssom ikke ved at du er holdt op med at
ryge. Hvad gar du?

1 Du bliver ked af detefter du har faeéntrist besked.
Hvordan finder du trgst i denne situation?

1 Bliver meget rasende og sur over at blive uretfaérdig
behandlet. P& vej hjem gar du forbi kiosken pa hjgrnet
du plejede at kgbe dine cigaretter. Hvad gar du?

1 Du gar ned i kioskegrhvor du plejede at kgbe dine
cigaretter, for at kgbe fredagsslik og$kmandenagyger
en pakke cigaretter frem til dig, for han yadgad du
plejede at kgbe. Hvad siger du?

1 Du bliver fyret fra dit job Al den uvished om din fremtid
giver dig rygetrang. Hvad vil du gere?

91 Du skal skilles og kan ikke overskue noget og rygefea
melder sig. Hvad vil du gare?

1 Du er lige punkteret pad motorvejen og skal vente 1 % i
og du finder en halv cigaret og enHigr i handskerumme
Hvad ger du nu?

{1 Du har lige faet besked om at din gode ven er dad, du
frygtelig ked af det og detheste du nu teenker pa er en
cigaret Hvad ger du?

1 Du ertil fest og er i god stemninQu maerker rygetranger
komme snigendeala der er flere der har spurgt dig om d
vil med ud at ryge. Hvad gar du?

91 Du er til en stor gleedelig begivenhed, fx bryllup,
studentergilde mm. Hvor du plejede at ryge. Hvad ger d

1 Du er pa kursus i to dage, du kender ikke nogen af de
andre deltagerog du kan se at rygerne har fundet samn
og lyder til at have det sjovt i pauserne. Hvad gar du?
91 Du er presset og har brug for en auDu kan meerke

rygetrangen. Hvad ger du?




Du har veeret rggfri en hel dag og vil belgnne dig se
Du har meerket rygetrangen flere gange i lgbet af i ¢
og handteret den flot. Hvad ggr du?

Du har faet en dejlig middag lgrdag aften med vin ti
og meerkerygetrangenMvad gar du?

Du har haft en dag med umulige bgrn og rygetrangg
melder sigHvad gar du?

Du far a vide, at du fejler noget alvorligt. Din verden
falder sammen omkring dig. Hvad ger du?

Du sidder fast i en trafikprop, skal have geester til
middag og telefonen er lgbet tor for strarvad gar
du?

Det regner uden for, du er lgbet tar for maelk til kaffe
bilen erhosmekanikeren og den neermeste kiosk/bu
ligger 2 km veaek og rygetrangen melder sigvad ger
du?

Du har ingen cigaretter liggende egmeget
rygetrangende. Du ved naboen ryger det samme m
som du gjorde. Hvad gar du nu?

Danmark er gaet videre i fodbold, du sidder ved
storskaerm pa Radhuspladsen og der er god stemni
og din sidemand tilbyder dig en cigaret. Hvad ger d
Du har haft a darligdag og du ved at du har en halv
pakke cigaretter gemt i en lille kasse i keelderbrad
ger du?

Du er alene hjemme, du keder dig virkelig meget. D
er ikke noget i fiernsynet, du er blevet feerdig med d
bog, det er darligt vejr og der er ikkegen at veere
sammen med. Du overvejer om du bare for en dag
skulle ryge en cigaret for at fa tiden til at ga. Hvad ¢
du?

Du havde i gar veeret sammen med en ryger, som H
glemt sine cigaretter pa kgkkenbordet. Du ser dem
forst da du sidder med din mongieaffe. Du tager en
cigaret ud af pakken og finder en lighter og skal lige
at teende den. Hvad ggr du nu?

Fastholdelse af rygestoppet

@velse Beskrivelse

E-kvit gvelser Til alle E-kvit gvelser skal bruges en smartphone med appen |
Kvit.

Min fremtid som ragfri Hvordan ser deltageren sig selv som raggfri? Han/hun kan veel

nogle saetninger og billeder, som han/hun forbinder med en g
regfri fremtid. Det er ogsa muligt at skrive, hvad han/hun glaed
sig til som ragfri.

Det er et sted deltageren altid Keamme tilbage til, sa han/hun
kan blive mindet om de gode tinder ervalgt.
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Andre gvelser
Forebyg tilbagefald Du kan evt. bruge:
1 Kort over de 7 trin

Materiale til print findes

bagerst i dette katalog Fremgangsmade:

1 Det fgrste og det sidsterrskal ligge med teksten opad.
De andre trin skal ligge med den blanke side opad.

1 De enkelte trin gennemgas sammen. Hvad kommer de
enkelte trin?

1 Der vendes et papir af gangen hvorfra der tales om det
enkelte element

Strategikortil at handtere | Du kan evt. bruge:

rygetrangen 1 Strategikort printes ud i flere eksemplarer, sa hver borg

har mulighed for at tage et kort.

Materiale til print findes

bagerst i dette katalog Fremgangsmade:

1 Bed hver deltager tage et kort med et udsagn, som de
bruge til at handtere deres rygetrang og derved forebyg
tilbagefald. Deltagerne ma tage det antal kort, de gnsk

E-kvit gvelse kan bruges alle de forskelligefaser.

MindfulnessgvelsemDer er tre forskellige videoer, hvor deltageren bliver guigkennem en
mindfulnesssession, pa hhv. 5 min, 4 min og 10 M&t.kan vaere godat deltagerneselv bruger
demundervejsfx nar de har en stor trang til en cigasdter nar de har brug for en lille pause eller
pusterum.

11



Arbejdsgangsbeskrivelgket rygestopkursus i det imed 6 m@degange
Rygestotilbuddet bygger pa mange ars erfaring med succesfuld rygestopradgivning, hvor langt
stgrstedelen af deltagerne stopper med at ryge. Det nye er, at kurset foregar i detffsr, uden
sundhedscenterdtvor vi kommer til at vaere aktive pa holdet, igennem gature og avelser pa
graesset.

Sadan kan kurset preesenteres for borgerne

Pa hver mgdegang vil vi starte med at ga og drgfte et emne omkring rygestop. Der vil vaere nogle
aktive gvelserder far deltagerneltat reflektee over deres rygevanesg de vil fa redskaber til at
kunne handtere dem, samt fa stgtte og radgivning i hvordan de bedst mulig bliver ragfri og
vedligeholder rggfriheden.

Vi vil ogsa anvende &vit aktivt i magdegangene, sa hav gerne enihwler tablet med. Hvis ikke
du ejer det, finder vi ogsa ud af det.

Ved regn, er der dog mulighed for at vi kan afholde mgdet i sundhedscenteret.
Der vil veere en printet dagsorden hver gang, som vi tager med pa turen.

Vi slutter hver gang med en kopfke eller te i sundhedscenteret.
Husk gerne en vandflask@u skal nstallere Ekvit-a p p imdem fgrste mgdegang

12



1.Mgde

Intro (ca. 20 min)

Holdet mgdes ude foran sundhedscenteret eller ded Imaorplanlagt at Rygestop i det fri skal

forega. Find ested, hvor | kan sidde samlet og i lee. Start med at preesentere dig selv som radgiver,
hvad der skal ske i forlgbet. Bagefter skal hver deltager kort forteelle, hvad de hedder og hvad de
har af erfaringer med rygestop fra tidligere i deres liv.

Denne gag laver vi gvelser, der fx kan ske pa en graesplaene.

Aktiv gvelse:En god gruppe. Ca.15 min.

Sta i en cirkel. Der skal vaere et fast stapunkt i cirklen for den, der byder ind med et udsagn/ hvad er
vigtigt for en god gruppe. Byt plads med en anden i airkig vedkommende skal ga hen til

stapunktet.

Fx Kom hver gang, Lyt, Veer nysgerrig, Tavshedspligt, Kom alligevel, humor og overhold tiden.

Aktiv gvelse: Landkortet, din vej til ragfrined. Ca. 30 min.

Du kan evt. bruge:
9 Kort over omradet | eri.

Fremgangsmade:

Vis dem farsetlandkort pa papir. Men lad dem ga vejene rundt.

De skal her ga den vej, de enten teenker det vil blive for dem, ift. at de gar ind i et rygestop, eller
den vej rygestoppet har veeret for dem indtil nu.

De kan udpege, hvor malskal vaere pa forhand.

Rammesaetningen er vigtig. Fortzel hvor deltagerne kan ga hen.

Aktiv gvelse: Motivations gvelse 110. Ca.15 min.

Laeg laminereletal 1-5-10 ud pa graesset og bed deltagerne om at stille sig ved det tal de mener
besvare spgrgsmalet. ®ggefter skal de forteeller hvorfor de star hvor de ger.
Pa en skal fra-10, hvor 1 er slet ikke og 10 er hgit:

1. Hvor vigtigt vil du sige, at det er for dig at blive ragfri?

2. Hvor stor er din tiltro til, at du kan gennemfgre rygestoppet?

Pause i 10 mirkind et sted, hvor | kan samles i.lee

Aktiv gvelse: Hvad er din motivation ca. 20 min.

@velse med billeder. Laeg kortene ud pa greesset og bed dem veelge et kort der symboliser din
motivation.

Sparg deltagerne om allahfaet downloadet appen og opreptedfil.

Aktiv gvelse fra Ekvit. Reducer mit forbrug. Ca. 15 min.

Bliv bevist om dit forbrug og hvilke cigaretter der er mindre vigtige.
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Lav rod i dine rygevaner!
« REDUCER MIT FORBRUG

Hver eneste cigaret, du sparer din krop for, gavner dit helbred.
| denne evelse kan du se, hvordan dit forbrug ser ud i lebet af 14 dage.
Se, om du kan reducere antallet af cigaretter dag for dag.

REGISTRER CIGARET

I dag v
09 v 12 v
VIGTIGHED
. Ikke vigtig

. Neutral
. Meget vigtig

GEM ©)

Udfylde deltager skema

Kort intro til Champix.

Afrunding:
1. Hvad var godt?
2. Hvad kan gres bedre?

Nogen spgrgsmal til neeste gang?

Materialer:

Billeder og et udprintet landkort fra Ragfri liv, lamineret tab110, pjecer om Champix, tablet,
deltager skema. Dagsorden til hver af deltagerne og kuglepenne.

Dagsorden til print til deltager

14



2.Mgde
Byd velkommermpa jeres valgte startsted
Forteel hvor | skal ga hen i dag. Turen har du besluttet pa forhand

Aktiv gvelse: Walk and talk 2 og 2(25 min)

Bed deltagme snakke to og sammen om fglgende spgrgsmal, mens de gar den planlagte tur
- Hvordan er det gaet siden sidst?

- Hvad har llavet af od i jeres rygevaner?

- Eller er Iblevet mere beviste pa nogle ting?

- 1 udfordring og 1 succes&min.

Lav en kort opsamling pdvad deltagerne har snakket om, nar | er fremme ved det planlagte mal
ca.5min.

Find en baenk og Selit film, om afhaengighed 2 og 2 ca.15 min.

Giv introduktion til rygestopprodukter (radgiver tager noter hvad deltagerne gnsker) ca.20 min.
Pause ca.10 min.

Aktiv gvelse: Fra ekvit min stopplan
Lav djernegvelse med terningétrint symbolerne ud fra-lkvit.

Walk and talk 2 og 2 tilbage tilvor | startede. Bed deltagerne snakke to og tohmor. tror du din
stgrste udforing vil veere og hvordan vil du handtere den?

Nar | er samlet ved startstedet m&3taslte ogderudlevees vaerdikponer
Afslut med en runde pa om deltagerne er klar til stopdagen
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3.Mgde

Byd velkommermpa jeres valgte startsted

Forteel hvor | skal ga hen i dag. Turen har du besluttet pa farbénskal veelge en tur med to
muligheder for stop.

Aktiv gvelser: Walk and talk 2 og 2

Deltagerne gar til det valgte bestemmelsessted og snakker to og to om: Hvordan er det gaet siden
sidst?

Nar alle er fremmealves en feelles opsamlingdhvordandeter gaet. Er du regfri?

Har du meerket nogle gevinster? Henvis th\t i bibliotek fakta om rygestoj fa deltagerne til

at leese de 3 fgrste dagn op.

Er der nogleder oplever abstinensevidere til nedenstaende gvelse

Aktiv gvelse: Fang din trang og tag styringen

Kortene medabstinenssymptomerne priatadog laegespa greessekortene findes bagerst i dette
katalog.

Bed deltagerne stille sig ud for den post, der bedst besknreedan abstinenserne oplev8parg
ind til de enkelte deltagerbvordan og hvornar opleves dét?ad udlgser rygetrangeh®aler om
det feelles, mesdeltagerngg - r f ra opost til post o

Svarene kan skrives ind i Evit appen under Min stopplan.

Gennemfgr eventuelt edindfullnesssanseoplevelse.

Ga videretil andet stop pa rutenwWalk and talk 2 og ZJnedny makker Deltagerne snader om
hvaddekunnebruge fra gvelsen

Aktiv gvelse Forebyg tilbagefald

Gennemfgr gvelsen Forebyg tilbagefald. Materialet til gvelsen er bagerst i dette katalog. Pointen
med gvelsen er atturligt at falde iQg atdet er aldrig for sent at stoppe. Uthdylladende tanker.
Tegn pa papir hjernens tanker.

Snak om hvad man ggar, hvis deipser:

Ga tilbagehvor | startedeg udlever kuponer ogal kulilte.
Ggr deltagerne opmaerksomme pa, at de kan finde flere oplysninger pa Kreeftens Bekaempelses
hjemmesidavww.cancer.dk om

- @get appetit eller vaegtgtiing

- Forkglelsessymptomerg gget hoste

- Koncentrationsbesvaer

- Nervgstet, uro og angst

- Sgvnlshed

- Stresgtreethed

- Sar og blister i munden

- Nedsat hjertefievens

- Humagrsvingeng rastlgshed

- Hovedpineog ssimmelhed

- Forstoppelse
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4.Mgde
Byd velkommermpa jeres valgte startsted
Forteel hvor | skal ga hen i dag. Turen har du beslp8 forhand.

Aktiv gvelse:Walk and talk 2 og 2 hvordan er det gaet siden sid3t

Deltagerne starter pa dagens rute, de gar to ogsaaider om hvordan det er gaet siden sidst
Nar | er ankommet til dagens samlingssted (kan godt veere samme rute som sidste gang), sa
gennemfgres falgende gvelser:

Aktiv gvelse: Handtering af rygetrangen
Deltagerne star i en cirkel, og du stiller spgrgstihéeltagerne i hvordan de vil handtere
forskellige situationer. Brug spgrgsmalene, som er neevnt pa naeste side.

Aktiv gvelser i at sige nej
Deltagernestd i en cirkel og du &r i midtenog spgrgedeltagerneom de vil have en cigaret og
sammerpverl gode svar til at sige nej takorteel situationer, fx til fest, pa jobbet, hygge, sorg mm.

Aktiv gvelse i stgtte og opbkning.
@velsen fra ekvit Mine hjeelpergennemfgres God opbakning for mig er ¢

E-kvit Vejrtraekningsgvelser gennemfares
Udleverevt. lommekortfra Kom & Kvit materialet med spgrgsmal til refleksiogdeltagerne gar
Walk and talk 2 og 2 tilbage {#res startsted

Her samler | op pa dagens gvelser, og der afrundes med udlevering af veerdikuponer
Udlever blder om de 10 kostrad og motion og rygestop
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Handtering af rygetrangen
Spargsmal til geisen: Hvad ville du gere hvis:

T
)l
T

=

= =4 4 A A

Der er en kollegasom ikke ved at du er holdt op med at ryge hvad ger du?

Du bliver ked af det efter du har faet trist besked. Hvofutater du trast i denne situation?
Bliver meget rasende og sur over at blive uretfeerdig behandlet. Pa vej hjem gar du forbi
kiosken péa hjarnet hvor du plejede at kabe dine cigaretter. Hvad gar du?

Du gar ned i kiosken hvor du plejede at kgbe dine cigardtir at kabe fredagsslik og
kioskmanden ligger en pakke cigaretter frem til dig, for han ved hvad du plejede at kabe.
Hvad siger du?

Du bliver fyret fra dit job. Og al den uvished om din fremtid giver dig rygetrang. Hvad vil

du gare?

Du skal skilles odkan ikke overskue noget og rygetrangen melder sig. Hvad vil du gere?

Du er lige punkteret pa motorvejen og skal vente 1 %2 time og du finder en halv cigaret og en
lighter i handskerummet, hvad ger du nu?

Du har lige faet besked om at din gode ven er dadr frygtelig ked af det og det eneste du

nu teenker pa er en cigaret, hvad gar du?

Du er til fest og er i god stemning, og maerker rygetrangen komme snigende da der er flere
der har spurgt dig om du vil med ud at ryge. Hvad gar du?

Du er til en stort glaaglig begivenhed, fx bryllup, studentergilde mm. Hvor du plejede at

ryge. Hvad ger du?

Du er pa kursus i to dage, du kender ikke nogen af de andre deltager og du kan se at rygerne
har fundet sammen og lyder til at have det sjovt i pauserne. Hvad ger du?

Du er presset og har brug for en pause. Du kan maerke rygetrangen. Hvad ger du?

Du har veeret rggfri en hel dag og vil belgnne dig selv. Du har maerket rygetrangen flere
gange i lgbet af i dag og handteret den flot. Hvad ggr du?

Du har faet en dejlig middag kg aften med vin til og meerker rygetrangen?

Du har haft en dag med umulige bgrn og rygetrangen melder sig?

Du far af vide at du fejler noget alutigt. Din verden falder sammehivad gar du?

Du sidder fast i en trafikprop, skal have geester til middagle¢onen er lgbet tar for stram.

Det regner uden for, du er lgbet tar for meaelk til kaffen, bilen er til mekanikeren og den
naermeste kiosk/butik ligger 2 km veek og rygetrangen melder sig?

Du har ingen cigaretter liggende og er meget rygetrangende. Dalbedmryger det

samme maerke som du gjorde. Hvad gar du nu?

Danmark er gaet videre i fodbold, du sidder ved storskeerm pa Radhuspladsen og der er vildt
god stemning og din sidemand tilbyder dig en cigaret. Hvad gar du?

Du har haft en lorte dag og du ved atldhr en halv pakke cigaretter gemt i en lille kasse, i
keelderen, hvad gar du?

Du er alene hjemme, du keder dig virkelig meget. Der er ikke noget i fiernsynet, du er blevet
feerdig med din bog, det er darligt vejr og der er ikke nogen at veere sammen med. Du
overvejer om du bare for en dag skulle ryge en cigaret for at fa tiden til at ga. Hvad gaer du?
Du havde i gar veeret sammen med en ryger, som har glemt sine cigaretter pa kekkenbordet.
Du ser dem fagrst da du sidder med din morgenkaffe. Du tager en cidaepakken og

finder en lighter og skal lige til at teende den. Hvad gar du nu?
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5. mgde
Byd velkommermpa jeres valgte startsted
Forteel hvor | skal ga hen i dag. Turen har du besluttet pa forhand.

Deltagerne gaiwalk and talk 2 og #l dagens bestemelsessted, og snakker omidan er det
gaet siden sidst.

Ved dagens samlingssted gennemfgres fglgende gvelser:

Aktiv gvelse: Tal om landkortet.
| kigger pa det kort, som | gik efter den farste ddgordan har den vej vejret indtil nu? Og
hvordan vildin vej veere frem over.

Aktiv gvelsei at sige nej

Alle stari en cirkel og du star som radgivemidten og sparer deltagerne om de vil have en

cigaret og vi gver svarene. Forteel situationer, fx til fest, pa jobbet, hygge, sorg mm.

@velse fra 110. hvor motiveret er du nu i at fortseette, hvad kan jeg og de andre deltager gare for at
stgtte dig.

Aktiv E-kvit-gvelse imere energi.

Find gvelsen Mere energi HEvit og lave gvelserne, der her er beskrevet.

Lav gvelser fagrst ognak eventuelt om de ronstilbud kommunen pt har.

Tag en snak om hvad man selv kgare for at fa dopamigleedeBormonet frem.
Veelg en eller flere af nedenstaende gvelser

Ge nne mf R rAbstiners handtenirig @g brug naturen, hvad kan du g@re
Luft, lyt, maerk naturenHvad ger det ved dig?

Lyt til en E-kvit deltager, soniar veeret raggfri 2 uger. Hvad teenker de om det?

Find ting i naturen som kan symboliser en erfaring, utifog eller sejre. Bed deltagerne forteelle
om deres valg.

Evaluering: hvad har veeret gadmindre godt?
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6.Magde
Byd velkommermpa jeres valgte startsted
Start med en snak onvrdan er det gaet siden sidst.

Repetedegvelsen har vaeret igennem. Hvilke var gode, og hvilke var mindre gode?

Gennemfar falgende gvelser:
1-10 gvelseog beddeltagerne om at reflektere over hvor de er nu i forhold til den fgrste gang. Snak
om tltro og vigtighed?

Hold fast i de nye vanérdu taler ud fra instruktionen i Rggfrit liv materialet, side 74.

| kan evt. gennemfgnevelse med at finde ting fra iaren som symboliser rygestoppet.

Ga en tur og find en ting pa vejen, som symboliser, hvad der gar at det er vigtigt for dig at fastholde
dit rygestop?

Det kan f.eks. veere en sten, som et symbol pa at cigaretter har vaeret som en stedérskaen

veeet svaer at komme af med. Eller et vissent blad som symbol pa at du visner, hvis du ikke stopper
med at ryge

Nogle af borgernes svar var:

Grgnt bad, for det nyesomblomster og et gul blad for deter sker med kroppehvis jeg

begynder at ryge igen.

En sten. En tung sten at baere rundt pd, hvor sveert det er at komme af med de sidste cigaretter.

En blomst, ryget rygerikke, for hver lille hvidt blomster blad og det gule i midten var tegn pa

tjseren alt det darlige.

Vandet ved stranden. Kan nu lugte Hawvg nyde nuet uden at cigaretten skal styre stand turen.

En kastanje. Den har en hard skal og har pikke, sddan havde jeg det i starten af mit rygestop for jeg
troede ikke helt pa rygestoppet, men er sleml farst kommet vagksakommer man ind til en fin

blad kastanjdigesom det at veere rggfri.

Kig gerne pa billeder bagerst i dette dokument

Afslut medAktiv Mindfulness gvelse Din vej til ragfriheden. Hvordaskal din fremtidige vej
veere?

Stil holdet op pa en raekke

Bed dem om at lukke gjnene ellaiiltblikket pa et punkt skrat ned foran dem selv
| tankerne kigger du tilbage pa hvordan din rygestoprejse har veeret indtil nu
Teenk pa hvilke udfordringer du har mgdt pa vejen hertil?

Hvad har veeret sveert

Hvordan har du klaret udfordringerne og det sveere?

Hvad har veeret godt pa vejen hertil

Hvad har du opnaet

Hold fast i tankerne om det gode og dine gode resultater

Vend dig om og sta med hovedet den anden vej

Forstil dig nu hvordan din vej skal veere fremad

Skal du forseette pa den vej du er pa, eller skakifte retning

Hvordan ser der ud for enden af vejen?
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Opsamling: Er der nogle af jer som vil dele, hvad | oplevet under denne gvelse
Symbolik

Tale udtrapnin@f nikotinprodukteud fra Rggfrit Liv materialet sidé5
E-kvit brug bloggen og se pa allendi gevinster vedygestoppet.

Afslutte og stor ros til deltagerne for det arbepdie har veeret igennem. Uddel diplom og gavekort
til rygestop, som de kan give til en ven.
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Materialer til gvelsernél print
Motivationsgvelsen
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l.;l
1.
Nar jeg staop

Hvad vil du ggre hvisar trangen
kommer?
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{
2.

Nar jeg er feerdig med
at spise eller drikke
(fx.kaffe)

Hvad vil du ggre hvisar trangen
kommer?



e
3.

Nar jeg er sammen
med familie og venner

Hvad vil du ggre hvisar trangen
kommer?
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o

4.
Narjeg drikker alkohol

Hvad vil du ggre hvisar trangen
kommer?
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M S
5.

Nar jeqg er stresset /
trist

Hvad vil du ggre hvisar trangen
kommer?
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®

6.

Nar jeg skal belgnnes
0og holde pause

Hvad vil du ggre hvisar trangen
kommer?
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Sgvnbesveer



Overhold faste sengetider.

Sta ud af sengen, hvis du ligger sagvnlgs mere end 30
minutter

En nat eller to uden sgvn er ufarlig, selv om det kan
veaere opslidende. Det kan du berolige dig selv med
Sarg for, at soveveerelset er godtluitiet, markt og

ikke for varmt. Brug evt. maske over gjnene. Undga
st@j og brug evt. grepropper.

Undga koffein og alkohol far sengetid. Undga store
maengder energiog fedtrig kost fagr sengetid. Drik |
stedet urtete, varm meelk eller spis en banan.

Sgarg forat veere fysisk aktiv i lgbet af dagen, men
undga intensiv motion lige inden sengetid.

Undga lys fra skeerme (computer, tablets og tv) for
sengetid. Hvis du alligevel bruger en skeerm, sa daemp
lysintensiteten eller seet skeermen pa natfunktion.
Brug ikke sengetil andet end s@gvn og evt. sex

Ga en stille aftentur

Lav andedreetsgvelser, lees en sgvndyssende bog, eller
tag et varmt fodbad.

Har beroligende musik.
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Rastlgshed



Betragt din rastlgshed som positiv enegdirug

den konstruktivt.

Ryd op

Ga/lgb entur

Brug haenderne til noget

Genoptag en gammel hobby, eller find dig en helt
ny og spaendende

Eller andet
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Hovedpine



- Dyrk motion.

- Sgarg for at fa vaeske nok

- Brug evt. lettere smertestillende
handkgbsmedicin
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@dget hoste



Teenk pa hosten som en gitiv
udrensningsproces. Det er dine sma fimrehar |
halen der Igsner sig.

Lav andedraetsgvelser og afspaending, brug evt.
gvelserne fra &vit pa mobilen eller computer
Tal med laegen eller apoteket om medicinsk
lindring her og nu.

Hostenbgr ga over indendfr de farste par uger
ellers kontakt din egen leege.
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Svimmelhed



- Spis mange sma maltider, sa blodsukkeret ikke
bliver for lavt.

- Drik vand.

- Lav andedraetsgvelser, der ogsa kan give en
fornemmelse af tyngde i kroppen.
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Forstoppelse



Dyrk motiong det saetter gang i fordgjelsen

Fa radgivning pa apoteket

Spis mad med mange kostfibre, dvs. frugt, grant
og groft brad. Det holder gang i fordgjelsen.
Sgrg for at fa vaeske nok.
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Jget appetit
eller
vaegtstigning



Stimuler mund eller leeber med tandstgule,
lakridsrod mm.

Spis grant, groft og magert

Spis mange sma maltider, sa forbraeendingen
holdes konstant.

Drik masser af vand.

Spis tre hovedmaltider og-2 mellemmaltider om
dagen.

Hold igen med s@de sager.
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Forkaglelses
symptomer



- Veer ekstra god#ed dig selv.
- Hvil dig lidt ekstra.
- Drik varmt og lindrende som f.eks. kamillete.
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Sar og blister
| munden



Ga pa apoteket og keb medicin mod blister.
Skift evt. i en periode til tandpasta maerket
Zendium.

Skyld i lunkent saltvand-2 gange dagligt.
Detskyldes at slimhinderne skal finde sin normal
flora igen, uden rggen i munden.
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Koncentrations
besveaeer



Dyrk motion.

Hold en god pause mindst en gang i timen.
Lav pausegymnastik.

Lav pusterrumsgvelsen frakit.
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Nervgsitet, uro
eller angst



Dyik motion, det har en positiv virkning pa
humgaret og hjeelper dig til at slappe af.

Hold en god pause mindst en gang i timen.
Lav en mindfulnessgvelse.

Lav pausegymnastik.

Teel til tic giv dig selv tid til at maerke, hvad du
faler, for du reagerer.

Forbered ahe omgivelser og aftal, hvordan | kan
handtere humgrsvingningerne.

Veer god ved dig selv, og husk at gagre noget af
det, som gar dig glad.

Skriv ned, hvordan du har det hver dag.

Brug evt. en dagbog, hvor du kan lufte dine
tanker og falelser.
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Stress



Vejrtraeknings gvelser. Brug evtkfats gvelser.

| 2t R NB3ISfYnaaAa3dasS ¢£€3I32RS
hvad du slapper af ved.

Sig hgjt, hvis du har brug for hjaelp til noget.

Ggar noget der ggr dig glad.
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Treethed



| 2t R NB3IStYnaaAadasS ¢£€32RS
hvad du slapper af ved.

Ga i naturen, fa frisk luft.

Dyrk motion.

Ga tidligt i seng.

Laes en spaendende bog eller lav noget andet, der
Interesserer dig.
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Humgrsvingninger bl.a.
Irritabilitet, frustration,
vredeeller nedtrykthed



Dyrk motion, det har e positiv virkning pa
humgaret og hjeelper dig til at slappe af.

Hold en god pause mindst en gang i timen.
Lav en mindfulnessgvelse.

Lav pausegymnastik.

Teel til tic giv dig selv tid til at maerke, hvad du
faler, for du reagerer.

Forbered dine omgivelser odtal, hvordan | kan
handtere humgrsvingningerne.

Veer god ved dig selv, og husk at gagre noget af
det, som gar dig glad.

Skriv ned, hvordan du har det hver dag.

Brug evt. en dagbog, hvor du kan lufte dine
tanker og falelser.
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Nikotin-
abstinens-
symptomer



Forebyg tilbagefald

Forebyq tilbagefald

Hvilke symptomer kommer der
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1. Tanker, fglelser,
kropslige
fornemmelser eller
situationer,

der udlgser
rygetrang



2. Ambivalens:
Skalc skal ikke?



3. Manglende eller
utilstraekkelige
strategier til at
undga atryge.



4.Forventningen om en
kortsigtet effekt:
¢l OAa Ol NB
2S3 RSO 0



5.5vipser:
¢ 9y Sy1Sfd



6. Opgivelse af
rygestop:
¢bdz 1y R

OnNE f A3



/. Tilbagefald



Strategikort

Teel til 10.Trangen vare ofte
kun 35 minutter og gar over
igen.

Drik vand

Send SMS er til venner
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Lyt til god musik

Ring til Stoplinien 80313131
eller din rygestopradgiver hvis
du har en

Fa hjeelp fra &vit pa mobil
eller computer
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Ga en tur

Tag etbrusebad

Tag et fodbad

Barst teender
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Se en god film

Laes en god bog

Skriv dagbog, sa du kan se, at
det gar fremad
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Spis et stykke frugt

Brug tandstikker

Tyg lakridsrod

Snus til dit skodglas, hvis du
bruger sadan et
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Nedskriv, hvorfodu vil
stoppec og baer det med dig.
Se pa dine nedskrevende
grunde nar trangen kommer

Brug eventuelt
nikotinprodukter

Lyt til en mindfulness gvelser
pa ekvit eller youtube.com
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Lyt til lydbog

Sex

Andet



Billeder

“Jeg haber;at . -
_rygestoppet bliver 53
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