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Roagfri Arbejdstid - introduktion til VIDIS

Kaere leder

Du skal nu i gang med at implementere en beslutning, der er truffet efter en demokratisk og involverende proces i Nyborg Kom-
mune - vi skal indfere Ragfri Arbejdstid. Der vil komme succeser, der vil komme modstand, vi har derfor udviklet en veerktgjs-
kasse til brug i processen. Denne veerktgjskasse skal veere med til at understgtte dit ledelsesrum, og er udarbejdet for at statte
dig. Du er ogsa velkommen til at bruge os til sparring undervejs i udmgntningen af beslutningen. Og husk, at over 72% af ryger-
ne gerne vil stoppe med at ryge, og 90% af danskerne bakker op om Rggfri Fremtid.

Materiale og input er udarbejdet som stagtteveerktgj til implementering. Denne veerktgjskasse er udarbejdet med inspiration fra
flere steder: Kraeftens Bekaempelse; Hjerteforeningen, Ragfri Fremtid og Sundhedsstyrelsen.
Nyborg Kommunes veerktgjskasse hedder VIDIS.

VI stér for Vlden — Materialet i denne del af kassen indeholder faktuel viden om konsekvenser ved rygning
DI star for Dlalog — Denne del af materialet bruges i forbindelse med mader i teams eller "en-til-en” snakke med medarbejdere.
S star for Sjov - Reagfri arbejdstid er alvorligt ment, men det er vigtigt, at holde det gode humgr, omend temaet er fglsomt.

Det kan maske veere en god ide, eventuelt at udpege en ambassadgr, der kan sta for den efterfelgende proces.

Det skal vaere en person, der har LYST, til at sta for arbejdet. En der kan sta for PRAKTISKE tiltag. En person, der er GOD TIL
AT BAKKE OP. En person, der kan FORMIDLE gnsker og udfordringer mellem leder og medarbejder. Og sidst men ikke
mindst en person, der kan veere med til at IGANGSATTE og UDVIKLE pa ideer, tiltag, veerktgjer m.m.

Vi har udarbejdet materialet, sa det er nemt at ga til og processen kan komme godt i gang. Man kan veelge til og fra i materialet.
Hvis der er brug for yderligere information, er man er altid velkommen til at kontakte rygestopkonsulenterne i Sundhed og Fore-
byggelse for yderligere hjeaelp.

God arbejdslyst - held og lykke med arbejdet.
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Laesevejledning - oversigt

Opstart & proces

Denne del Indeholder materialer omkring proces, implementering og vejen mod Ragfri Arbejdstid. | kan plukke i
veerktgjerne, og anvende det, som er relevant for jer.

Viden

| denne del af VIDIS bliver du kleedt grundigt p3, til at besvare spgrgsmalet:
"hvorfor indfarer vi ragfri arbejdstid?” Det er vigtigt at understrege, at beslutningen om at indfere Ragfri Arbejdstid
er sket pa basis af forskning, viden og erfaring. Der praesenteres faktuel viden om rygning, sundhed og miljg.

Dialog

Materialet i denne del af VIDIS indeholder veerktgijer til dialog. Noget af materialet egner sig til 1:1 dialog mellem
leder og medarbejder, mens andet materiale kan bruges i hele teamet (fx pa teammaeade). | vurderer selv, hvad der
er jeres behov. Husk at vi (rygestopradgivere i sundhed og forebyggelse) gerne star til disposition for yderligere in-
formation og sparring omkring brug af materialet.

Rygning er en alvorlig dagsorden, men for at lette lidt pa stemning i et team eller en medarbejdergruppe kan man

eventuelt bruge lidt fra den sjovere del af VIDIS. Delen indeholder bl.a. en quizz, pauseideer, forslag til en stafet og
en sugergrsgvelse.




VIDIS - Vejledning til vaerktgjerne

Opstart og Proces

Sadan reducerer du modstand: Argumenter og kommunikation
til dialogen omkring processen

Tiltag og Handlinger: Eksempler pa tiltag man som leder kan
indfgre i forbindelse med Ragfri Arbejdstid — udveelg det der passer
jeres arbejdsplads

Stotte hjemmekommune: Vi har samlet links fra nabokommuner
omkring tilbud og tilskud til rygestop. Dette materiale tilgas bedst fra
intranettet.

Kortlaegning af rygning: Veerktgij til at afdeekke omfanget af ar-
bejdet med Ragfri Arbejdsplads pa jeres arbejdssted.

Arbejdspladsstruktur: Overblik over hvilke overvejelser | skal
tage hensyn til i processen.

Afklaring: Procesvaerktgj, der kan veere med til at vise, hvor godt
pa vej | er.

Proces: Skema til procesoverblik — hvordan kan | inddele arbejdet
i faser, uddelegere og tidsberamme indsatsen.

Procespil: Enkelt procesveerktgj, der kan give et mere enkelt
overblik — hvis der ikke er behov for at ga detaljeret til veerks.

Myter om rygning: Pastande om rygning og argumenter til at
imadega dem. Det er vigtigt, at rygerne ikke fgler sig forfulgt. Det er
regen, vi gar efter, samt omsorg for medarbejderne.

Viden

Hvorfor regfri arbejdstid?: Alle de gode argumenter for at indfg-
re ragfri arbejdstid er samlet her.

Rygning skal tages alvorligt: Graf, der klart forteeller at rygning
er Danmarks stgrste sundhedsudfordring.

Rygning har konsekvenser: Dette kort fortaeller om rygnings
konsekvenser i forhold til cancer og andre kroniske sygdomme.

Det er dyrt at ryge: Rygning og gkonomi.

Kroppen far det hurtigt bedre: Fakta om at det aldrig er for sent
at stoppe, og et rygestop har positiv indflydelse pa sundheden

Kroppen far det hurtigt bedre—uddybet: Fakta om, hvad der
sker i kroppen, nar man stopper med at ryge

Rygning og Milje: Rygning har miljgmeessige konsekvenser.

Vaegtforandring og rygestop: Der er risiko for vaegtforggelse,
nar man stopper med at ryge. Nar kroppen finder sin balance igen,
sa normaliseres vaegten typisk igen.

Baggrundsviden om abstinenser: Korte informationer om reakti-
oner, nar man har abstinenser.

Ideer til handtering af abstinenser/rygetrang: Korte input til
hvordan man overvinder rygetrang

Rygeafvanningsmetoder: 7 metoder til rygeafveenning.

Danmarks draeber #1: Link til podcast omkring rygning. Kan hg-
res undervejs til arbejde. Link til podcast findes ogsa pa Intra.




VIDIS - Vejledning til vaerktgjerne

Dialog

Fotos i A5: Kan bruges, hvis man vil hjeelpe med medarbejdere i
gang med at finde motivationen til at stoppe med at ryge. Kan anven-
des bade i grupper og 1:1. Bed eksempelvis dine medarbejdere om
at veelge 2-3 billeder, som symboliserer gnsket om en fremtid uden
rgg for dem.

Urskive: Dette veerktgj kan bruges til at identificere, hvornar den
enkelte medarbejder ryger i Igbet af dagnet, og hvor lange straek
man egentlig er uden ragg. Bed fx. ogsa medarbejderen om at veelge
de vigtigste cigaretter i Igbet af dagen— typisk er det kun 3-5 cigaret-
ter, der er "vigtige”. Veerktgjet kan bruges til at reducere forbruget.

Dialogspgrgsmal: Disse spgrgsmal kan bruges i teamet, iseer
hvis man har grupper, der er for og imod Ragfri Arbejdstid.

| er velkomne til at klippe dem ud, sa | kan treekke spgrgsmal og draf-
te dem. | er velkomne til at finde pa flere selv.

Beslutningsbalance:

Brug veerktgjet i 1:1 samtale med en medarbejder. Hvis en medarbej-
der er i tvivl, om de skal / skal ikke stoppe med at ryge. Veerktgjet er
et godt redskab til at skabe motivation— langt de fleste ser flere positi-
ve sider ved et rygestop.

Send spergsmalet videre

Brug veerktgjet som et Team-vaerktaj — brug en bold fra kassen og
"kast” et abent spargsmal hen over bordet. Kan bruges i sveere situa-
tioner eksempelvis, nar man gerne vil sige noget eerligt, men keerligt
omkring rygning til hinanden.

Goar veerktgjet til jeres eget— og tag fx emner som "Jeg har set dig ry-
ge i arbejdstiden og jeg vil gerne stgtte dig — hvordan hjeelper jeg dig
bedst?” eller....

Mand / Kvinde dukken m. stikord: Brug veerktgjet i 1:1samtale
med en medarbejder. Hvis en medarbejder fx har fysiske problemer
eller mange sygedage. Klip stikordene ud, og bed medarbejderen om
at laegge de stikord ind i "dukken”, som bedst beskriver medarbejde-
rens folelser i kroppen lige nu. Eller lzeg de stikord i "dukken” som
medarbejderen forbinder med rygning.

Kan bruges til en afklarende samtale om medarbejderens sundhed.

Nye pauserutiner: Tag en snak om de nye pauserutiner. Hvis der
fx er mange rygere i afdelingen, som pludselig ikke laengere skal ud
og ryge. Hvad betyder det for jeres medarbejdergruppe? for sam-
menholdet? Tag en snak om, hvad der kan sta i stedet. Fx oprydning
pa kontoret, fysisk aktivitet, eller en yoyo-konkurrence.

Barometer hvor mange stopper: Husk at tage temperaturen pa
teamet undervejs i processen. Du kan fx printe barometret ud og
haenge det op. Opdel barometeret efter hvor mange rygere, der er i
afdelingen, og skraver barometret hvis nogle medarbejdere stopper.
Det skaber sammenhold og feellesskab omkring et evt. rygestop.

VBA-metoden: Er en kort, men effektiv made, at henvise til et ry-
gestopforlgb.

5 leveregler: Brug veerktgjet som dialogredskabet i teamet, og
fastsaet 5 leveregler om, hvordan i handterer rggfri arbejdstid. Seet fx
fokus pa, hvordan | bedst kan hjeelpe hinanden, og hvad | helt kon-
kret skal gare, nar ragfri arbejdstid indfgres.




VIDIS - Vejledning til vaerktgjerne

Sjov

Quizz: Spgrgsmal og svar om rgg og rygning. Kan maske vaere en
@jenabner for nogle.

Lav et slogan: Det visuelle er vigtigt, nar man skal nudge andre til at
slippe ragen. Lav jeres egne "reklamespot”. Man kan eventuelt premiere
de gode input’. Haeng jeres slogans op.

Fortsaet listen: Brug vaerktgjet i teamet. Fortseet listen ved at brain-
storme pa, hvorfor vi arbejder for en ragfri fremtid. Denne kan bade bruges
ud fra personlige motiver, men ogsa ud fra jer som en team.

Stafetten: Giv en udfordring videre til en anden afdeling eller team.
Veerktgjet kan veere med til at fejre, at | har naet de mal i satte jer som ar-
bejdsplads.

Pauseideer: Sma input til hvordan man kan endre pausekulturen, sa
alle medarbejdere er samlet. | veelger selv fra listen eller finder pa helt an-
dre.

Stemningsbarometer: Kan bruges under et teammgde. Bed fx dine
medarbejdere om at placere nalen pa stemningsbarometret, og find ud af
hvordan stemningen er omkring Ragfri Arbejdstid. Skab en dialog om ba-
rometret - hvad kan vi gere, for at ggre stemningen bedre? Hvordan kan vi
hjeelpe de, som saetter stemningen lavt? eller brug blot barometret som en
made, at undersgge hvordan stemningen er i din afdeling.

Sugergrsmgde: Til teammadet — sjov for alvor. Pregv at holde mader pa
denne made, lyt mens | holder jer for naesen og traekker vejret gennem et
sugergr. Sadan fgles det at have KOL. 85-90% af alle KOL-tilfeelde i Dan-
mark, skyldes rygning. Hele 430.000 mennesker i Danmark lider af KOL.




Ragfri Arbejdstid - Sadan reducerer du modstand

Kommunikér klart og tydeligt

Veer fuldsteendig tydelig omkring hvor
beslutningen kommer fra, og hvorfor,
hvordan og hvornar rggfri arbejds-
plads indfgres

Informér bredt

Information er alfa og omega, nar nye
regler om rggfri arbejdstid skal imple-
menteres. Saet ord pa andringerne i
nyhedsbreve, pa intranet, til magder og
hvor det giver god mening

Fokusér pa forandringen

Fokusér pa den gnskede forandring i
forhold til rygning pa arbejdspladsen i
jeres kommunikation, i stedet for at fo-
kusere pa den modstand, der potenti-
elt kan opsta. Modstanden skal tages
serigst og hgres, men hvis man dvee-
ler ved den i processen, kan den vok-
se. Husk i stedet medarbejderne pa,
at beslutningen er taget pa et faelles
oplyst grundlag af positive arsager fx.
Sundhed, sygefraveer, rollemodeller.

Hold gang i dialogen

Det er vigtigt at skabe dialog med
medarbejderne om de andringer som
ragfri arbejdstid medferer. Medarbej-
derne skal fgle, at de bliver hart. Gar
plads til, at der kan stilles spgrgsmal til
beslutningen. Skab rum til de spargs-
mal, der matte opsta undervejs.

Prov jer frem

Start eventuelt med en frivillig ordning,
hvor afdelinger kan blive ragfri i deres
eget tempo. | kan gennemfare ekspe-
rimenter af kortere varighed, hvor i af-
praver forskellige Iasninger. Dette kan
virke mere overskueligt for nogle.

Tilbyd rygestopkurser

Mange rygere vil gerne stoppe helt
med at ryge. Derfor kan rygestopkur-
ser tilbydes til rygere, der gerne vil ha-
ve hjeelp.

Rygestoppraeparater
Se side neermere side 8

Forvent modstand

Accepter, at implementeringsperioden
kan veere langsommelig og vanskelig.
Der vil formodentlig veere mange, som
protesterer i starten, og det vil tage tid
for denne gruppe medarbejdere at ac-
ceptere indfgrelsen af rggfri arbejds-
tid.

Skab rum for reel indflydelse
Inddrag medarbejderne der, hvor der
er reel mulighed for indflydelse — fx i
forhold til implementering, men IKKE i
forhold til beslutningen — den er truffet.
Dette kan eksempelvis ggres gennem
et forum, hvor der er mulighed for vee-
re i dialog

Handhavelse

Hvordan handhaeves stramning af nye
rygeregler i praksis. Afklar dette i le-
dergruppen eller arbejdsgruppen, og
kommunikér dette tydeligt ud til alle
medarbejdere




Ragfri Arbejdstid - tiltag og handlinger

EN SUND ARBEJDSDAG

En sund arbejdsdag er et tiltag, der seetter fokus pa alle medarbejdere, og usunde vaner.

Det vil sige tiltag, der rammer sundhed generelt og ikke kun rygerne. Eksempelvis ingen kager til magder, sun-
de frokostordninger m.m.

Fordel: tiltag med bredt fokus pa sundhed inkluderer alle og ekskluderer ingen
Ulempe: et bredt fokus pa sundhed kan udvande gnsket om ragfri arbejdstid

NYE PAUSERUTINER

Nye pauserutiner ggr op med rutinesmggerne og vanecigaretter, og er samtidig med til at afprgve nye vaner.
Fx kan der skabes bedre pausemiljg med god kaffe. 10 min gature, pause-gymnastik eller praktiske opgaver
— opfyldning, oprydning eller lignende. (Vi har lagt eksempler i vaerktgjskassen. Se ogsa under DIALOG.)

Fordel: at give pauser til godt formal uden rygning
Ulempe: rygerne vil savne "afstresning” med cigaret

LEDELSEN SOM ROLLEMODEL
Ledelsen som rollemodel er et tiltag, hvor ledelsen gar forrest i Rggfri Arbejdstid. Dette tiltag forudseetter, at
der er rygere i ledelsen.

Fordel: Faellesskab og sociale forpligtelser skaber et godt afsaet for en feelles kamp
Ulempe: Kliker omkring rygning kan fastholde darlige vaner

BUDDYORDNING
Buddyordning er et tiltag, der sikrer, at ingen er alene om rygenedtrapning. Alle rygere veelger en buddy - de
kan veere savel en ryger som en ikke-ryger, der skal hjaelpe og statte en kollega.

Fordel: Fallesskab og sociale forpligtelser skaber et godt afsaet for en feelles kamp
Ulempe: det skal fgles naturligt med en buddy og ma ikke vaere patvunget. Uden kemi mellem de to kollegaer vil dette
tiltag ikke fa den gnskede effekt.




Ragfri Arbejdstid - tiltag og handlinger

NIKOTINPRAPARATER

Hjeelpemidler—nikotinpreeparater kan veere en ngdvendighed ved indfarelse af Ragfri Arbejdstid, da rygere er
afhaengige af nikotin. Hjeelpemidler bagr dog kun tilbydes efter sparring med rygestopradgivere, eller i forbin-
delse med en VBA om rygning.

Rygere kan udfylde en "Fagerstroms test”, der vil fortaelle hvilke praeparater, der kan hjaelpe mod rygetrang.
Man kan—hos sin hjemkommune - undersgge, hvorvidt der er mulighed for stgtte til rygestoppraeparater,
samt finde information om rygestopkurser. *

Fordel: Mange rygere vil have brug for hjeelpemidler i forbindelse med indfgring af Ragfri Arbejdstid og — det vil kunne
hjeelpe nogle med at stoppe helt med rygning.

Ulempe: Hvis hjaelpemidlerne ikke kommer i den rigtige form / dosering har de ikke den gnskede effekt. Der er ogsa et
gkonomisk aspekt af dette tiltag.

VISUEL NUDGING

Visuel nudging er et tiltag, der omhandler materiale, der forteeller om de skadelige effekter ved rygning eller
de positive effekter af mindre r@g. Dette materiale kan veere skilte, bannere, opslag, tilbud, informationsop-
slag.

Fordel: flere rygere har en personlig motivation for at stoppe med at ryge og med synlige og gentagende input, vil man
ofte blive mindet om at man gerne vil stoppe.

Ulempe: det kan virke irriterende at have materiale omkring rygning haengende. Derudover er der en fare for, at man
kun vil l.egge maerke til materialet i en kort periode, hvorefter det ikke laengere vil have en effekt.

Som forsgg kan i opstillet skilte og bannere, der giver inspiration til en anden sundhedsindsats.

*se naeste side




Ragfri Arbejdsplads - stagtte | hlemkommunen

Nyborg Kommune
https://www.nyborg.dk/da/Borger/Sundhed/Tilbud-og-viden/Rygning/Rygestop-for-alle

Faborg Midtfyn Kommune

https://www.fmk.dk/borger/sundhed-og-sygdom/kurser-tilbud-og-undervisning/rygestopkurser/

Kerteminde Kommune
https://kerteminde.dk/borger/sundhed-og-rehabilitering/livsstil-og-trivsel/rygning

Odense Kommune
https://www.odense.dk/borger/sundhed-og-sygdom/sundhedstilbud/rygestop

Svendborg Kommune
https://www.svendborg.dk/borger/voksen/sundhed-og-sygdom/rygestop



https://www.nyborg.dk/da/Borger/Sundhed/Tilbud-og-viden/Rygning/Rygestop-for-alle
https://www.fmk.dk/borger/sundhed-og-sygdom/kurser-tilbud-og-undervisning/rygestopkurser/
https://kerteminde.dk/borger/sundhed-og-rehabilitering/livsstil-og-trivsel/rygning
https://www.odense.dk/borger/sundhed-og-sygdom/sundhedstilbud/rygestop
https://www.svendborg.dk/borger/voksen/sundhed-og-sygdom/rygestop

Ragfri Arbejdstid - Kortlaegning af rygning

HVOR MANGE MEDARBEJDERE ER VI

HVOR MANGE RYGERE HAR VI?

Uy

HVOR MANGE HAR ET ONSKE OM AT BLIVE RAGFRI?

HVORDAN ER JERES RYGEPOLITIK | DAG?- OVERHOLDES DEN?
JA
NEJ

DELVIST

Juul

ER DER TILSLUTNING TIL RGGFRI ARBEJDSTID

JA

U

NEJ




Ragfri Arbejdstid— Arbejdspladsstruktur

Vi arbejder samlet ét sted

Vi arbejder mest ved skaarm

Vi har ingen uniformer / arbejd-
stoj

Vi har lidt eller intet faellesskab

Vi har tradition for lille grad af
medbestemmelse i processer

Vi arbejder spredt forskellige steder

Vi arbejder lidt / ikke ved skarm

Vi baerer uniformer / arbejdstoj

Vi har et staerkt faellesskab

Vi har tradition for stor grad af med-
bestemmelse i processer




Ragfri Arbejdstid— Afklaring

... viom x antal maneder/ar er
blevet palagt at indfere ingen
rygning i arbejdstiden

... det kan give skonomiske
besparelser, da rygning kan
medfere mere sygefravaer og
mindsket effektivitet

... rygning ikke passer til det
image vi har og det signal vi
. onsker at sende

... vi tager ansvar for at nye
medarbejdere (unge) ikke skal starte
med at ryge pa vores arbejdsplads

... vi har fokus pa vores

medarbejderes sundhed og
rygning er en del af det

... Vi ensker at rekruttere ... vivil hjaelpe de rygere der

bestemte typer af onsker at komme deres

medarbejdere afhaengighed til livs




Indledende dialog
Involvering

Ragfri Arbejdstid - Proces

Kortlaegning
Hvem, hvor mange ryger?

Lokal beslutning
Hvad er vores motivation?
Hvordan ger vi hos 0s?

Ambassader
udpegelse

Procesplan
Udarbejdelse af plan —
Tiltag og handling

Supplerende hjzlp
Rygestop kurser
Nikotinpreeparater

Lobende information og
dialog
FAQ - Igbende dialog

Opfelgning

Har vi ndet vores mal?

Hvad skal vi ggre fremadret-
tet




Ragfri Arbejdstid - Procespilen

AKTIVITET

T

TID




Ragfri Arbejdstid - Myter om rygning

”Rygning er ikke en udgift for os. Folk har selvbetalte pauser”

Pa trods af, at rygning ikke i sig selv pavirker den samlede arbejdstid og anslas som udgift, kan
der veere god brandingveerdi i, at en arbejdsplads tager hand om og investerer i medarbejder-
nes sundhed. Derved kan dét at arbejde aktivt henimod mere rggfri arbejdstid vise sig, at veere
en god forretning. Indfgrelse af mere ragfri arbejdstid kan desuden nedbringe sygefraveeret
blandt medarbejderne.

”Rygning er afstressende”

Tobak indeholder nikotin, et stof, som pavirker udskillelse af dopamin og en reekke andre sig-
nalstoffer i hjernen, som giver en umiddelbar folelse af tilfredshed og velvaere. Nar nikotinkon-
centrationen i blodet falder, oplever rygeren en reekke mikroabstinenssymptomer, som uro,
koncentrationsbesveer, stress mm. Disse mikroabstinenser daempes eller forebygges, nar ryge-
ren igen ryger og far nikotin. Derfor oplever mange rygere, at rygning virker umiddelbart af-
stressende i dagligdagen, og de opdager ikke selv, at de faktisk hele tiden ryger for at undga
stress og ubehag pa grund af mikroabstinenser. Desuden viser undersggelser, at eks-rygere,
som er kommet godt igennem et rygestop, er mindre stressede i dagligdagen, end de var,
mens de rgg, fordi de ikke laengere er afhaengige af tilfarsel af nikotin for at deres hjerne funge-
rer normalt.




Ragfri Arbejdstid - Myter om rygning

”Rygning er den eneste vej til uformelle snakke og pauser”

Trivsel pa arbejdspladsen er vaesentligt, og her kan de uformelle snakke og sma pauser veere
vigtige elementer. For nogle rygere er netop cigaretten god til dette formal, men det handler
meget om vane. Derfor er det vigtigt at finde ud af, hvordan man kan skabe rammer for at opna
uformelle snakke og sma pauser uden cigaretten. Saledes handler det om at legitimere den
lille snak ved vandhanen, kaffemaskinen, etc.

”Rygning er ikke noget problem hos os”

Selvom rygning ikke opleves som et problem pa arbejdspladsen, kan en skaerpelse af rygepoli-
tikken veere en god méade at tage hand om medarbejdernes sundhed pa. Ca. 60% af alle ryge-
re har et gnske om at holde op med at ryge. Arbejdspladsen er en god ramme for at fremme
og fastholde rygestop, og samtidigt kan det vaere med til at forebygge rygestart blandt nye un-
ge medarbejdere.
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”’Den fysiske afhaengighed gor det for svaert at stoppe”

Tobak indeholder nikotin, et stof der pavirker hjernen og centralnervesystemet og skaber af-
haengighed. Sundhedsstyrelsen vurderer, at ca. 60% af alle danske rygere er afhaengige af to-
bak i en sadan grad, at de kan have gavn af rygestopmedicin eller nikotinerstatningsprodukter i
forbindelse med rygestop. Det anbefales, at rygeren far testet graden af afhaengighed for at
finde ud af, om rygeren kan have gavn af hjeelpemidler i forbindelse med rygestop. Den bedste
succes med rygestop opnas ved en kombination af rygestopradgivning og nikotinerstatning el-
ler rygestopmedicin.

”Rygestopkurser virker ikke”

Radgivning, herunder rygestopkurser, i forbindelse med rygestop @ger sandsynligheden for at
blive ragfri betydelig. Det er oftest ngdvendigt med gentagne rygestopforsag, for det lykkes at
blive rggfri. Selvom rygeren far hjeelp kan det veere svaert at stoppe, og det er vigtigt at under-
strege, at hver forsgg pa at stoppe med at ryge giver vigtige erfaringer til naeste gang. « Ca. 2-4
ud af 100 lykkes med deres rygestop uden hjselpemidler (rygestopmedicin og radgivning) * Ca.
25-50 ud af 100 lykkes med deres rygestop nar de far hjaelp (rygestopmedicin og radgivning)
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”’Folk har altid reget, og det bliver de ved med”

Der er stigende fokus pa sundhed i vores samfund og med indfgrelsen af lov om rggfri miljger.
| 2007 er der ogsa kommet mere fokus pa, hvordan vi skaber ragfri miljger og en ragfri fremtid.
Nye tal viser, at ca. 60% af alle rygere gnsker at holde op med at ryge og 46% af danskerne
bakker op om ragfri arbejdstid. Samtidigt viser erfaringer, at mange medarbejdere har en opfat-
telse af, at det er den vej det gar. Derfor er der nok generelt mere forstaelse for, at rygning skal
begraenses end der har veeret tidligere.

”Rygerne har ikke flere pauser end deres ikke-rygende kollegaer”

Pausekulturen pa danske arbejdspladser er ligesa varieret, som arbejdspladserne er forskelli-
ge. Der er dog lavet nogle beregninger, der gennemsnitligt estimerer, at rygere holder ekstra
pauser (pa arbejdspladser, hvor det er muligt) for hvad der lgber op i ca. 30 minutter om dagen
pr. medarbejder, sammenlignet med ikke-rygere. Det opfattes dog oftest ikke sadan. Indfgrelse
af mere ragfri arbejdstid kan derfor pa nogle arbejdspladser vaere med til at age effektiviteten,
samtidigt med at der skabes en mere ens pausekultur for alle medarbejdergrupper.
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”’Nikotinerstatning er bade usundt og dyrt”

Sundhedsstyrelsen vurderer, at fordelene ved rygestop er langt stgrre end de minimale bivirk-
ninger (lokal irriterende) ved nikotinerstatningsprodukter. De afgivne maengder af nikotin i niko-
tinerstatningsprodukter er i naesten alle tilfeelde mindre end de maengder, som rygeren er vant
til at fa gennem cigaretter. Derfor er nikotinerstatning ud fra alle synsvinkler et langt bedre al-
ternativ end tobak og kan mindske abstinenssymptomerne i en overgang under rygestop. Erfa-
ringer viser, at det opfattes positivt blandt medarbejderne, at ledelsen anerkender, at der er ta-
le om en fysisk afhaengighed og bakker op om et rygestop fx med rygestopkurser og nem ad-
gang til information om brugen af nikotinerstatning.

”Nedtrapning er bedre end ingenting”

Nedtrapning af det daglige forbrug af cigaretter kan, for nogen, vaere et skridt pa vejen til et en-
deligt rygestop men har i sig selv ingen sundhedsfremmende effekt. Ved nedtrapning er det
vigtigt at have fastsat en dato for det endelige rygestop.




