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Vagar du anta utmaningen?




28 dagar utan

ar ett program for att sluta réka som passar
alla. Under fyra grupptraffar satter sig
deltagarnain i teman som ger stod i att sluta
roka. Under traffarna finns det tid for fragor,
samtal och fér att utbyta erfarenheter.

Teman i traffarna

Vana eller beroende?

Hur tobaken styr min dag. Beroendets
manga former.

Vad gor det lattare att sluta?

Ratt anvanda hjalper nikotinersattningsprodukter
och lakemedel till att bryta beroendet.

Klarar jag det?

Bli kvitt abstinensbesvaren. Hur forbereder jag mig
pa vardagen och hittar alternativ till rokningen.

Oro och sjalvbedrageri

Viktkontroll, stress och andra bekymmer.
Att roka bara en cigarett ar enillusion.

28+1

Kamratstéd en gang i manaden
for dig som vill.




Traffen omfattar

Personlig radgivning for att sluta.

Dessutom far du

b Maojligheten till samtal och
F kamratstod i en Facebook-grupp.

Ta kontakt redan idag och sluta!

Anmal dig till en grupptraff
i webbtjansten www.28paivaailman.fi

www.28paivaailman.Ffi

www.savutonkunta.fi




Det har ar for dig
som vill sluta roka.

28 dagar utan

ar ett program

for att sluta roka
som passar alla.
Programmet bestar
av grupptraffar och
kamratstod.
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