Handkaart Rookvrije Start
Stappenplan Rookvrij Zwanger

Hoe bespreek ik stoppen met roken?

Rook jij? En rookt je partner? Hoeveel?
Heb je in het half jaar voor de zwangerschap gerookt? Hoeveel?
Roken er mensen in jouw omgeving?

Heb je eerder een stoppoging gedaan?

Heb je gerookt in een vorige zwangerschap?

Uitvragen rookprofiel
* Breng rookprofiel in kaart

e Wat brengt het roken je? Wat ga je missen als je stopt?

Motivatie verhogen

« Vraag naar redenen e Hoe graag wil je stoppen met roken op een schaal van O tot

e 10, waarbij 0 is ‘helemaal niet' en 10 is ‘helemaal wel'?
o Miaeh de metivele e Wat maakt dat het een 7 is en geen 6?
o Meet het vertrouwen e Wat zijn voor jou voordelen om te stoppen met roken?

o Stel dat je stopt met roken, in hoeverre denk je dat het gaat
lukken op een schaal van O tot 10?

e Wat maakt dat het geen 4 is maar een 5?

e Wat kan jou helpen om van de 5 een 6 te maken?

* Hoe zou het voor jou zijn als het zou lukken om te stoppen
met roken?

Is er volgens de richtlijn* een indicatie voor verwijzing? Ga naar stap 5.

Voorbereiden op moeilijke ¢ Hoe ga je om met moeilijke situaties?
situaties
* Bespreek moeilijke situaties
* Bespreek strategieén
* Bespreek sociale steun

Wat kan je helpen tijdens zo'n lastig moment?
Hoe ging een eerdere stoppoging?

¢ Hoe zou jouw partner (of familie/vrienden) je kunnen helpen?

Wat is een goede datum om te stoppen met roken?

Zelfbegeleiding

Stopafspraak maken
« Stel stopdatum vast
* Plan (bel)afspraak in stoppen met roken.

Ik bel je volgende week om te vragen hoe het gaat met het

Hulpmiddelen en ¢ De beste manier om te stoppen met roken is met begeleiding.
doorverwijzen Hoe zou je dat vinden?

* Bespreek extra e Wij werken met de coaches van Rookvrije Ouders. Deze
ondersteuning coaching is gratis. Mag ik jouw telefoonnummer doorgeven?
* Verwijs eventueel door Dan kan een coach je bellen en hier meer over vertellen.
Je beslist pas na deze kennismaking of je wilt starten.
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https://www.trimbos.nl/aanbod/webwinkel/af1579-addendum-behandeling-van-tabaksverslaving-en-stoppen-met-roken-ondersteuning-bij-zwangere-vrouwen/
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Hoe geef je vervolg aan het gesprek?

Gestopt:

Follow-up e Wat goed dat je gestopt bent met roken! Hoe gaat het nu?

(na de stopdatum)
* Geef compliment
* Bespreek moeilijke situaties e Wat kun je op deze momenten doen om het makkelijker
» Bied extra ondersteuning te maken?
of verwijs door indien nog
niet gestopt Geminderd/niet gestopt:
e Wat goed dat je nog maar 5 in plaats van 15 sigaretten per
dag rookt. Hoe is je dat gelukt?
¢ Hoe zou het voor je zijn om helemaal te stoppen?

¢ Zijn er momenten die je moeilijk vindt om niet te roken?

e |k adviseer je om helemaal te stoppen.

e Een coach kan jou helpen om ook van die laatste sigaretten
af te komen. Je kunt daar ook nicotinevervangende middelen
bij krijgen.

e Ook na de zwangerschap is het voor de gezondheid van je
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0 i) G g kind belangrijk om rookvrij te blijven. Hoe zie jij dat?

bespreken
« Bespreek het belang e Ik wil je nog iets vertellen over meeroken. Het is voor kinderen

van rookvrij blijven na de niet gezond om rook in te ademen.
zwangerschap e Ook als je buiten rookt, komen gifstoffen uit de rook in de
* Bespreek tweede- en haren, de huid en in de kleding. Als je naar binnen gaat, dan
derdehands rook ademt het kind die gifstoffen ook in.

Verwijs naar de telefonische coaching Rookvrije Ouders

v Zwangeren en partners krijgen in minimaal 6 gesprekken adviezen, tips en steun van
een coach.

v Je verwijst makkelijk en snel door via een online aanmeldformulier. De coach neemt
binnen enkele dagen contact op voor een vrijblijvend kennismakingsgesprek.

v De coaching is gratis (vergoed vanuit de basisverzekering). Tijdens het kennismakings-
gesprek worden de vergoeding en de voorwaarden besproken.

v Kijk op www.rookvrijeouders.nl.

Scan de QR-code (of ga naar
www.rookvrijestart.nl/toolkit) en
bekijk samen het introductiefilmpje
Rookvrije Ouders.

Kijk op www.rookvrijestart.nl voor scholing (geaccrediteerd), folders, en filmpjes.
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