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“arvel til nikotinen alene.

21 aller send en SMS med BREAKUP til 1231
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Farvel nikotin!

ER DU KLAR TIL AT
AFSLUTTE DIT
NIKOTINFORHOLD?
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Du behgaver ikke sige farvel til nikotinen alene.

Giv os et kald p4 80 31 31 31 eller send en SMS med BREAKUP til 1231



De 4 BREAK-UP stadier ) Duerikkealene  Beregnditforbrug  Support dinven KONTAKT

EAK-UP
FaEEnikotin! nE 4 STABIEH

| ET NIKOTIN-BREAK-UP
Forsta, hvordan nikotinen Lzer, hvordan du handterer Hold fasti dine nye vaner og Hold fast i dine fremskridt og
pavirker dig og opdag, hvor abstinenser og navigerer undga tilbagefald med statte veer klar pa de sidste
meget kontrol du egentlig har gennem fdlelserne af savn. og vejledning sadan her! udfordringer. Opdag hvordan
over dit forbrug. Begynd her! Lzes hvordan her! her!
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Farvel nikotin! |
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Du er ikke alene

Beregn dit forbrug ) Supportdinven KONTAKT
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HVOR MANGE PENGE SPILDER
DU PR NIKOTINEN I DIT LIV?

Det er dyrt at have et toxic nikotinforhold.
Se hvor mange penge du kan spare, hvis du gagr det forbi!

— BEREGN DIT FORBRUG
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Farvel nikotin!
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De 4 BREAK-UP stadier  Duerikke alene Beregn dit forbrug ) Supportdinven

Vier pa nuveerende tidspunkt ved at udarbejde en beregner, som kan give dig et mere prascists billede af, hvor
mange penge, du kan sparer, hvis du dropper nikotinen. | mellemtiden har vi samlet nogle eksempler p3, hvad

pengene ellers kunne gé til, hvis du dropper nikotinen i dit liv.

Gor tlet forhi med nikotinen, 1a flere penge pa kontoen - 09
mere frihed!

Vidste du, at 20 pakker snus koster det samme som en halv Roskildebillet?

Hvis du dropper en pakke cigaretter eller en pakke snus hver weekend, kan du spare omkring 3120 kr om aret.
Gaor din ven eller kaereste det samme, vil | have nok til en weekendtur til Berlin for to personer
18 pakker cigaretter svarer til prisen pa et par nye Airpods

Hvis du dropper to smager om dagen, kan du spare 2190 kr om aret. Det svarer til cirka 9 maneders

fitnessabonnement

MANGLER DU

KONTAKT



De 4 BREAK-UP stadier Duer ikke alene Beregndit forbrug  Supportdinven KONTAKT

DU ER IKKE RLENE

De fleste har pragvet at ga igennem et BREAK-UP . Der er heldigvis ogsa mange far dig, som er lykkedes med at fa
nikotinen ud af sit liv. Laes eller lyt til andres historier her!

RREAK-UP

Farvel nikotin!

"DET FOLTES
SOM OM, JEG
HAVDE VARET
| KRIG"

"FUCK DET

VAR DUMT"
[+

JULIE, 16 AR

"JEG TANKTE, |
HELE TIDEN PA
DET NASTE FIX"

ADAM, XX AR




Fa gode rad til, hvordan du kan supporte din ven her.

E““ “P De 4 BREAK-UPstadier  Duerikkealene  Beregnditforbrug KONTAKT
BREARUP

Farvel nikotin!

1. DET VIGTIGSTE ER AT VISE, AT DU ER DER

Din tilstedevzerelse kan gegre en enorm forskel. Vaer der for din ven, Iyt til dem, og lad dem vide, at de ikke er alene i denne
proces. Din stgtte kan vaere en afggrende faktor for, at de lykkes med at kvitte nikotinen.

2. SIG AT DE ALTID KAN V/ERE FERLIGE - 0GSA HVIS DE FALDER |

Skab et rum for serlighed. Lad din ven vide, at de altid kan tale med dig om deres udfordringer og fristelser, uden at blive
demt. Hvis de oplever et tilbagefald, er det vigtigt at mede dem med forstdelse og opmuntring til at preve igen.

3. HJFELP HINANDEN MED AT HOLDE FAST PR AT SIGE NEJ

Stet hinanden i at sige nej til nikotin. Dette kan indebzere at finde alternative aktiviteter, der kan distrahere fra trangen til at
ryge, sasom at tage en gatur, dyrke sport eller finde en hobby | begge kan nyde.

. FEJR DE SMii SEJRE



RREAK-UP

Farvel nikotin!

TELEFON

Gratis radgivning
Ringpd 80313131
Mandag - Torsdag kl. 10-20 og Fredagkl. 10-16

De 4 BREAK-UP stadier Du er ikke alene

MANGLER DU
EMOTIONEL SUPPORT?

Sende en sms med teksten “BREAKUP” til 1231

Sa bliver du ringet op af en radgiver i labet af 1-3
hverdage.

L/AS MERE OM, HVAD VI HJALPER MED

Beregn dit forbrug

Support dinve

MAIL

stoplinien@sst.dk




“JEG ER IKKE KLAR TIL NOGET SERIOST”

ER DU KLAR TIL AT
AFSLUTTE DIT
NIKOTINFORHOLD?

Du behgver ikke sige farvel til nikotinen alene.
Giv os et kald pa80 31 31 31 eller send en SMS med
BREAKUP til 1231 - Lzes mere pa break-up.dk

BREAK-UP

Farvel nikotin!
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