TOBAKSHJALPEN

For dig som vill sluta med tobak

regiongavleborg.se



Du och din tobaksavvanjare har gemensamt kommit fram till
att Tobakshjalpen ar det behandlingsalternativ som passar dig.
Tobakshjalpen ar en digital tobaksavvanjning fér dig som vill
sluta med tobak for gott.

Sa gar behandlingen till

Du ska under cirka sex veckor avsatta tid for att jobba med att forandra
dina beteenden. Du kan lasa och arbeta i behandlingsprogrammet nar det
passar dig. Satt redan nu ett stoppdatum en till tva veckor fram i tiden da
du ska sluta med tobak helt. Din tobaksavvanjare coachar och stodjer dig
genom programmet.

Din behandlare tilldelar dig olika moduler med information och 6vningar
som du ska jobba med. Ni kommer under det narmsta aret tillsammans
folja upp hur det gar for dig. Det ar viktigt att du ar aktiv och gor de ov-
ningar som finns i Tobakshjalpen. Om du gor detta dkar chanserna att du
behaller dina nya vanor och forblir tobaksfri i framtiden.

Allt material | Tobakshjalpen finns tillgangligt under tolv manader. Darefter
raderas all information och alla formular. Ar det nagot du vill spara gar det
bra att du sjalv skriver ut det.

Att anvanda Tobakshjalpen nar du slutar med tobak ar helt frivilligt. Meddela
din tobaksavvanjare om du onskar fa annat stdd som passar dig battre.

Kostnad
Det forberedande samtalet ar avgiftsbelagt enligt Oppenvardsbesok,
resterande behandling ar kostnadsfri. Frikort galler.

Inloggning

Tobakshjalpen hittar du genom att logga in pa 1177.se. Du loggar in med
BankID, mobilt BankID eller Freja elD Plus. Klicka pa “Stdod och behandling”
i huvudmenyn. Nar din tobaksavvanjare startat Tobakshjalpen hittar du
programmet under "Mina stdd- och behandlingsprogram”.

Skaffa e-legitimation

Du kan installera BanklID i en mobil, surfplatta eller dator. BankID skaffar
du hos en bank. For att skaffa Freja elD Plus behdver du ha en smart
mobil, en fysik legitimation och ett e-postkonto. Du behover ocksa
gOra ett besok hos ett ATG-ombud for ID-kontroll. Las mer pa 1177.se.
Sok pa "Sa loggar du in pa 1177.se".



Kontakt

Du och din tobaksavvanjare har kontakt via meddelandefunktionen inne |
Tobakshjalpen. Det ar viktigt att ni har regelbunden kontakt i borjan nar du
startar din behandling.

Support

Vid tekniska problem som till exempel inloggning, kan du kontakta
supporten for 1177.se. Telefon: 0770-72 00 0O, alla dagar klockan 06-22
eller via webbformular pa 1177.se/gavleborg/support-etjanster

Lycka till och stort grattis till ditt beslut!

Egna anteckningar:







