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Téank dig nér du varit i dessa situationer en efter en. Markera de
situationer d§ du valt att anvédnda tobak eller tobaksfria
nikotinprodukter.

Obehagliga kanslor

[J Nar jag kande det som om jag svikit mig sjalv.

[J N&r jag blev ledsen vid tanken pa vad som hade hént.

1 Nar jag blev ledsen.

[0 Nar jag inte klarade av saker, som jag forsdkte gora.

[0 Nar jag var radd for att saker och ting inte skulle ratta till sig.
[0 Nar jag kdnde som om det inte finns nagot annat kvar att
gora.

[0 Nar jag kande mig mycket pressad.

Nar jag kande mig tom invartes.

N&r jag var arg pa hur allt blivit.

N&r jag var uttrakad.

N&r inte ndgonting av det som jag gjorde kandes réatt fér mig.
N&r allting gick daligt fér mig.

N&r jag kdnde mig osédker pa vad jag skulle géra.

N&r jag bérjade kdnna mig utled pa livet.

Nar jag kdande som om ingen egentligen brydde sig om vad
som hande mig.

[J N&r jag borjade kdnna mig skuldmedveten for ndgot.

[J Nar jag kande mig ledsen och nere éver saker och ting i
allmanhet.

[J Nar jag hade problem och ville tanka klarare.

[0 N&r jag kdnde mig osdker pa mig sjalv och ville kunna fungera
battre.

[ N&r jag ténkte pa alla chanser jag missat i mitt liv.
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Téank dig nér du varit i dessa situationer en efter en. Markera de
situationer d§ du valt att anvdnda tobak eller tobaksfria
nikotinprodukter.

Fysiskt obehag

N&r jag hade svart att sova.

Nar jag var trott.

N&r jag kdnde mig dasig och ville halla mig pigg.
Nar jag hade fysiska smartor.

N&r jag kdnde mig illamaende.

Nar jag kande mig utmattad.

Nar min mage kandes som om den var en stor knut.
Nar jag kande mig nervds och fysiskt spand.

N&r jag kdnde mig darrig och madde illa.

Nar jag hade huvudvark.

N Y Y I A

Behagliga kanslor

Nar jag kande mig ndjd och avspand.

Nar jag hade roligt.

Na&r allt verkade g3 bra.

Nar jag kande mig i toppform.

N&r jag kdnde mig tillfredstélld med nagot jag gjort.

Nar jag kande mig ndjd med livet.

N&r nagot trevligt intréffade och jag ville fira det.

N&r jag ville fira nagon speciell hdndelse t ex min fédelsedag
eller midsommar.

[J N&r jag kdnde pa mig att allt skulle ga bra till slut.

[0 N&r jag kande mig lycklig vid tanken p@ ndgot som hade hant.

(N 0 0 I
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Téank dig nér du varit i dessa situationer en efter en. Markera de
situationer d§ du valt att anvdnda tobak eller tobaksfria
nikotinprodukter.

Testande av personlig kontroll

(1 Nar jag dvertygade mig sjalv om att jag var en ny manniska
och kunde réka/snusa bara lite grann.

1 Nar jag bdrjade tro att nikotinberoendet inte langre var ett
problem fér mig.

[J Nar jag undrade om min sjalvkontroll 6ver nikotinberoendet
och det kdndes som om jag maste satta den pa prov.

[0 Nar jag kdnde mig séker pa att jag kunde klara av att
roka/snusa vid ett specifikt tillfalle utan att falla tillbaka i dagligt
bruk.

[J Nar jag boérjade tanka att det val inte kan skada att bara

roka/snusa lite.

[J Nar jag bérjade kanna det som om jag aldrig mer skulle kunna
kanna mina granser vad det galler nikotin om jag inte préovade
dem.

[J N&r jag ville bevisa fér mig sjalv att jag kunde ta nagra
cigg/snus utan att falla tillbaka i dagligt bruk.

[J Nar jag boérjade tro att jag till sist var botad och nu kunde
roéka/snusa i lagom mangder.

[J Nar jag skulle férsdka prova min viljestyrka genom att visa att
jag verkligen kunde sluta efter att ha rékt/snusat vid ett specifikt
tillfalle.

[J Nar jag bérjade tanka att jag egentligen inte var beroende av
nikotin.

Sug eller frestelser

[ N&r jag kom ihdg hur gott det smakade.

[J N&r jag fick min favoritprodukt som gava.

[J Nar jag gick forbi en kiosk.

[0 Nar jag tdnkte pa hur stimulerande och hérligt det skulle vara
att roka/snusa.

[0 Nar jag ofdrutsett hittade min favoritprodukt.
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[0 N&r jag s@g ndgot som paminde mig om att réka/snusa.

I Nar jag helt plétsligt kdnde sug efter att roka/snusa.

1 Nar jag var i en situation dar jag vanligtvis brukade
roka/snusa.

[J N&r jag sdg eller hérde nagot om min favoritprodukt i TV, pa
sociala medier, pa bio, i tidningar...

(1 Nar jag gick forbi andra som rokte/snusade.

Ténk dig nédr du varit i dessa situationer en efter en. Markera de
situationer d§ du valt att anvénda tobak eller tobaksfria
nikotinprodukter.

Konflikter med andra

N&r jag brakade med en van.

Nar andra manniskor inte verkade tycka om mig.

N&r det var brak hemma.

N&r ndgon som stod mig néra hade det svart.

N&r jag kdnde mig illa till mods tillsammans med nagon.

Nar andra manniskor ingrep i mina planer.

N&r det var problem med folk pa jobbet.

[0 N&r jag kdnde mig osdker pa om jag kunde motsvara méanniskors
féorvantningar.

[0 Nar nagon kritiserade mig.

[ N&r det blev spént pa jobbet pa grund av kraven fran min chef.
(1 Nar jag kande mig sexuellt avvisad.

[0 N&r jag kdnde mig svartsjuk eller avundsjuk pa nagon fér vad den
gjort.

[J Nar folk omkring mig gjorde mig spand och nervés.

Nar jag kande mig pressad av min familj.

Nar jag kande mig oférmdégen att uttrycka mina kanslor.

N&r jag kande att jag behdvde mod for att tala med ndgon.

Nar andra manniskor behandlade mig orattvist.

N&r jag inte gick bra ihop med andra pa jobbet.

Nar jag kande mig avvisad av vanner.

N&r jag kdnde att ndgon férsdkte styra mig och jag ville kdnna mig
oberoende.

N
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Téank dig nér du varit i dessa situationer en efter en. Markera de
situationer d§ du valt att anvdnda tobak eller tobaksfria
nikotinprodukter.

Socialt tryck

[J Nar jag var ute med vanner och gick till en bar, restaurang eller dylikt.
[J Nar jag var i en situation som jag tidigare alltid brukade réka/snusa i.
[J N&r jag var pa fest och andra méanniskor runt omkring mig
rokte/snusade.

L] Nar n%gon annan rokte/snusade.

[J N&r jag var pa restaurang och mitt séllskap snusade eller gick ut fér
att réka utanfor.

[0 Nar jag blev erbjuden att roka/snusa och tyckte det var obehagligt att
tacka nej.

[0 Nar jag motte en van och den féreslog att vi skulle réka/snusa.

[0 N&r nagon pressade mig att “vara en bra kompis” och réka/snusa
tilsammans med dem.

[ N&r jag var och halsade pd hos nagon och de bjod mig pa tobak eller
tobaksfri nikotinprodukt.

[J N&r min chef bjéd mig pa tobak eller tobaksfri nikotinprodukt.

Trevlig samvaro

[J Nar jag ville varva ner efter sexuell njutning.

O Nar jag kopplade av med en god van och ville ha det trevligt.

O N&r jag ville kdnna mig ndrmare nagon jag tyckte om.

O N&r vanner brukade hélsa pa och jag kdnde mig vl till mods.

O N&r jag var ute pa stan med mina vanner och ville 8ka ndjet.

O N&r jag pratade med ndgon och ville beratta en verkligt god historia.
OO Nar jag ville fira med en van.

O Nar jag hade skoj med vanner och ville 6ka néjet.

O Né&r jag hade roligt pa en fest och ville kdinna mig &nnu mer uppat.
O Né&r jag njét av en god maltid tillsammans med goda vénner och kénde
att jag ville goéra det annu trevligare.
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Skriv garna ner om du kommer pa andra situationer da du ofta
har anvant tobak eller tobaksfria nikotinprodukter:

Titta igenom vilka situationer du har markerat. Kan du se nagot
monster?

I vilken typ av situationer ar det vanligast att just du anvander
tobak eller tobaksfria nikotinprodukter?

Vad i dessa situationer tror du gor att du réker/snusar? Vilka
verkar vara de vanligast utlésande faktorerna for att du ska
roka/snusa?
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