Wanneer en waar is het?

De cursus begint elk najaar, in
september of oktober. Je komt
samen in gebouw 11 van Pro
Persona aan de

Nijmeegsebaan 61 in Nijmegen.
Tijdens de bijeenkomsten krijg je
een cursusboek dat je helpt bij

het stoppen met roken.

Wat kost het?

De cursus is helemaal gratis.
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Samen stoppen met

roken

Stoppen met roken is moeilijk maar het heeft veel voordelen.

Deze cursus helpt je om het samen met anderen aan te pakken.

Waarom stoppen met roken?

Als je stopt met roken:

« Voel je je vaak minder somber of
depressief

e Heb je minder last van angst en stress.

« Gaat je leven er meestal op vooruit

* Heb je soms minder medicijnen nodig
zoals antidepressiva of antipsychotica

« Voel je je snel fitter en energieker

« Wordt het makkelijker om ook andere
verslavingen aan te pakken
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Wat is het doel van de cursus?

We helpen je om te stoppen met roken.
Je krijgt steun en informatie om dit goed
te doen.

Voor wie is de cursus?

De cursus is speciaal voor cliénten van
FACT Nijmegen. Je werkt samen in een
groep, dus het is belangrijk dat je dat
prettig vindt.

Wat doen we tijdens de cursus?

o We komen 12 weken lang elke week bij
elkaar in een groep.

« Je krijgt informatie over stoppen met
roken.

» Je maakt een persoonlijk plan om te
stoppen.

* Je kunt ook praten met een verpleeg-
kundig specialist, bijvoorbeeld over
nicotinepleisters of andere
hulpmiddelen.

e Na de 12 weken komt de groep nog 5
keer bij elkaar, één keer per maand.

Hoe kun je je aanmelden?

Vertel je begeleider of behandelaar dat je
mee wilt doen. Die persoon kan je
aanmelden voor de cursus. Je krijgt
daarna een schriftelijke uitnodiging voor
een intakegesprek met de trainers Kyra
Verbaal en Ton Arts
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