


Om van de sigaretten af te blijven, moet je stevig 
in je schoenen staan. Het lukt alleen als je het zelf 
echt wilt. De eerste stap is om na te gaan waarom 
je niet meer wilt roken.
 
Zet eens alle voor- en nadelen van roken op een rijtje. 
Welke zijn belangrijker: de voordelen of de nadelen? Als 
roken voor jou meer nadelen dan voordelen heeft, weet 
je dat je écht niet (meer) wilt roken. Om je een eindje op 
weg te helpen, staat hier een rijtje nadelen van roken.
 
	 •	 Je adem, haren en kleding stinken.
	 •	 Roken kost je veel geld.
	 •	� Je kunt al na één of twee sigaretten  

verslaafd raken.
	 •	� Je moet meer hoesten en kunt een lelijke 

huid krijgen.
 
In de loop van de tijd worden deze nadelen alleen maar 
groter. Je bent sneller moe tijdens het sporten en je 
gezondheid loopt gevaar. Soms krijgen rokers één 
ziekte, soms meer.
 
Het klinkt misschien gek, maar roken kan ook voordelen 
hebben. Anders zou niemand het doen. Voor sommige 
jongeren is roken een gewoonte geworden. Ze roken 
zonder te weten waarom eigenlijk. Bij bepaalde momen-
ten hoort dan gewoon een sigaret. Misschien rook je 
altijd als je ergens staat te wachten? Of als je je rot 
voelt? Het lijkt of je niet meer zonder kunt. Toch zijn er 
elke dag mensen die stoppen met roken.
 

Misschien rook je elke dag sigaretten. Of mis-
schien één keer per maand. Maar voor iedereen 
geldt: als je niet meer rookt, is dat goed voor je 
lichaam. En dat merk je! Maar het kan ook zijn dat 
je eerst hoofdpijn krijgt of je chagrijnig voelt. Dat 
noemen ze ontwenningsverschijnselen.
 
Al na enkele sigaretten raakt je lichaam gewend aan de 
nicotine in tabak. Als je een tijdje niet rookt, krijg je 
weer zin in een sigaret. Je bent dan verslaafd. Als je 
geen nicotine meer binnen krijgt, kun je daar last van 
krijgen. Misschien word je onrustig. Of krijg je hoofdpijn. 
Misschien kun je je minder goed concentreren. Het is 
niet te voorspellen waar je last van krijgt. Dat is 
namelijk voor iedereen anders. Na de eerste week 
zonder sigaret worden de ontwenningsverschijnselen al 
minder. Vaak zijn ze na twee weken verdwenen.
 
Gelukkig merk je ook snel wat de voordelen van stoppen 
met roken zijn. Je bent trots op jezelf omdat je niet 
meer rookt. Je voelt je fit. Je hebt een frisse adem. Nooit 
meer op zoek naar een sigaret die ergens onderin je tas 
zit. En wat dacht je van al het geld dat je bespaart? Hier 
kun je veel leuke dingen mee doen. Ook heel belangrijk: 
je hebt minder kans op ziektes.

Je besluit niet meer te roken. Gefeliciteerd, de 
eerste stap is gezet. Maar eh… hoe doe je 
dat eigenlijk?! De tips hieronder kunnen je 
helpen. Een goede voorbereiding is het 

halve werk, zeggen ze wel eens. En dat geldt 
ook als je verder wilt zonder sigaret.

•	�� Kies een ‘stopdag’ 
Vanaf die dag raak jij geen sigaret meer aan. Kies een 
dag die je goed uitkomt. Noteer de stopdag in je 
agenda of op de kalender.

•	� Stop samen met een vriend of vriendin 
Het is makkelijker om niet te roken als je dat samen 
doet. Je kunt elkaar steunen op moeilijke momenten. 
En samen leuke dingen doen van het geld dat jullie 
besparen. Het kan ook helpen om een weddenschap 
met iemand af te sluiten.

•	� Zoek zoveel mogelijk afleiding 
Als je bezig bent, denk je minder aan roken. Bel een 
vriend of vriendin, ga sporten, help je ouders met een 
klusje, lees een boek of kruip op de bank met een 
goede film.

•	  �Beloon jezelf 
Als je niet meer rookt, mag je heel trots zijn  
op jezelf. Beloon jezelf voor het niet-roken.  
Hoe? Geef jezelf een cadeautje of ga iets  
leuks doen.

Als je besluit niet meer te roken, gaat dat soms 
beter met een beetje hulp. Daarvoor hoef je niet 
altijd de deur uit. Zo is er Smoke Alert, een online 
rooktest. Helemaal op maat, gratis én anoniem.
 
Smoke Alert is dé test om te ontdekken hoe jij nu 
eigenlijk over roken denkt. En om te zien of je goed nee 
kunt zeggen tegen een sigaret. Of je nou rookt of niet. 
Na het invullen van een 
vragenlijst krijg je een 
uitgebreid advies. Een advies 
dat past bij wat je in bepaalde 
situaties zou doen. Je krijgt 
tips om nee te zeggen, om te 
stoppen of om het niet-roken 
vol te houden. 

Ook lees je wat er met je 
lichaam gebeurt als je 
rookt en nadat je gestopt 

bent. Wil je dus weten hoe 
sterk je in je schoenen staat 

•	� Leef van dag tot dag en blijf positief 
Misschien vind je het moeilijk om nooit meer te 
roken. Zeg daarom tegen jezelf: ‘ik rook vandaag niet’. 
En morgen zeg je dat weer. Maak je vandaag nog 
geen zorgen over morgen. Heb je een moeilijk 
moment? Dat geeft niet, dat hoort er gewoon bij. 
Vraag maar aan iemand die gestopt is. Er is maar één ding moeilijker dan 

stoppen met roken: volhouden.  
Je bent met vrienden, hebt wat  
gedronken, de muziek klinkt goed. 
Iemand biedt je een sigaret aan. 
Wat doe je dan…?
 
Denk niet: “Ach, waarom niet, één sigaret kan toch geen 
kwaad?” Dat is een veel gehoorde smoes. Verstandiger 
is het om te bedenken welke situaties moeilijk zijn en je 
goed voor te bereiden. Soms kun je bepaalde situaties 
beter tijdelijk uit de weg gaan. Voor veel rokers gaat 
alcohol goed samen met roken. Wees hier dus voorzich-
tig mee als je stopt met roken.
 
Soms gebeurt er iets waardoor je teleurgesteld, verdrie-
tig of gespannen wordt. Momenten waarop je eerder 
misschien een sigaret opstak. Bedenk wat je gaat doen 
als je je zo voelt. Praat er met iemand over of ga een 
uurtje sporten. Dat helpt bij een rotgevoel.
 
Ga je toch een keer de fout in? Zie dat dan niet meteen 
als een mislukking. Bedenk waarom je hebt gerookt. Je 
kunt zo’n situatie proberen te vermijden of veranderen. 
En ga verder zonder sigaret! Het zou jammer zijn als je 
na één vergissing weer met roken begint.
 

als het om roken gaat? Doe de online rooktest op 
www.stivoro.nl/smokealert.
 
Sommige jongeren maken gebruik van nicotinekauw-
gom of -pleisters. Deze geven nicotine af aan je 
lichaam. Zo heb je minder last van ontwenningsver-
schijnselen.  

Uit onderzoek weten we dat nicotinevervangers alleen 
goed werken voor jongeren die dagelijks meer dan tien 
sigaretten roken. Ga altijd eerst bij je (huis)arts langs 
om te overleggen. Hij of zij kan het best beoordelen of 
en welke nicotinevervangers voor jou geschikt zijn.

Je kunt ook kiezen voor telefonische hulp bij het 
stoppen met roken. Met een telefonische coach be-
spreek je waarom je wilt stoppen. Daarna word je op 
vaste dagen gebeld om te kijken hoe het gaat.  
Interessant? Bel 0900-9390 (€ 0,10/min).

Waarom stoppen? Wat gebeurt er als
ik niet meer rook? Hoe blijf ik van de?

de sigaretten af?

Wat of wie helpt mij?

Hoe hou je
het vol?
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MEER WETEN?______________________

- www.smokealert.nl
- www.wertyui.nl
- www.lkjhgeertyuofds.nl
- www.wertyui.nl
- www.zxcvbnertyuilkjas.nl
_______________________


