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Forord

Den hér skriften ar en vagledning fér dig som vill stédja
ungdomar i ett tobaksfritt val. Vi hoppas att den kan
bli en inspirationskailla i arbetet. Utgdngspunkten &r de
hélsosamtal som regelbundet genomférs inom skolhélso-

varden, pd ungdomsmottagningarna och inom folktand-
vardens preventiva arbete bland ungdomar. Materialet kan

aven anvandas i klassummet eller i {éreningar och 6vrig
fritidsverksamhet.

=y

Kapitel 1 i denna skrift ger en bakgrund, kapitel 2 handlar om samtalet om
tobak, kapitel 3 redogér fér struktur och metod i tobaksavvénjning och
kapitel 4 slutligen ar en faktadel dar du hittar bakgrundskunskap.

Denna handledning &r tédnkt att anvdndas i kombination med tidningen
”Fimpa Nu! - bli rék och snusfri”. Tidningen vénder sig direkt till ungdo-
mar i tondren med information och verktyg fér att utveckla motivationen
och ta steget att bli tobaksfria. Den bestélls fr&n Statens folkhéalsoinstitut,
www.thi.se.

Det gér att minska ungdomars tobaksbruk, men det kraver l&ngsiktigt
arbete och bred samverkan med ménga aktérer. Tobaksfria miljéer och
tobaksfria férebilder ar en viktig férutsattning for arbetet. Att ta fram en
tobakspolicy inom skolan, fritidsgdrden och i féreningslivet ékar sanno-
likheten fér det tobaksfria valet. I dina samtal eller diskussioner med ung-
domar, individuellt eller i grupp, har du majlighet att uppmuntra de redan
tobaksfria, locka fram motivation hos tobaksbrukarna och ge vagledning i
konsten att sluta.

Tobaksavvanjning fér ungdomar &r ett utvecklingsomrade. Metoderna
ar inte lika beprévade som nér det géller avvanjning fér vuxna. I det breda
tobakspreventiva arbetet adr det dock viktigt att &ven erbjuda avvanjnings-
hjalp, att ge vagledning och hjalp att sluta och ddrmed ge erfarenheter och
kunskaper som bidrar till att begrédnsa tiden som tobaksbrukare.

Nar du lyckas hjilpa en tonaring till ett tobaksfritt liv f&r han eller hon
ett friskare liv med mer livskvalitet och blir i sin tur en viktig ambassadér
for en tobaksfri livsstil.

Denna handledning bygger pé erfarenheter frn tidigare satsningar i
Sverige, "Blossom” materialet frn 1997 och erfarenheter frdn tobaksav-
vinjningsarbete i Uppsala och Orebro lan. Det &r resultatet av ett samar-
bete mellan tv& ungdomsprojekt i dessa ldn som skett inom ramen fér det
Nationella Tobaksuppdraget 2002-2005, Statens Folkhalsoinstitut.
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Kapitel 1
Viktigt samtala om tobak

I Sverige finns 36 000 15-aringar som réker och/eller snusar, trots
tobakslagens férbud att sélja tobak till den som &r under 18 ar.
Halften av dem som uppger att de roker vill sluta och dnnu fler har
férsokt. Om ungdomar kan férbli tobaksfria kommer de allra flesta

att vara det resten av sina liv. Mycket fa borjar roka efter 20 ars
alder.

Drogen nikotin, som finns i cigaretter och snus, ger ett mycket starkt bero-
ende, i klass med kokain och heroin. Det kan ta négra fa veckor att bygga upp
beroendet, men betydligt langre tid - och mycket méda - att bli fri ifrdn det.

Rokaren forlorar i genomsnitt 10 &r av sin férvantade livstid och har dessut-
om 5-7 fler &r av sjuklighet jamfért med icke-rékaren. Ett 40-tal sjukdomar som
allvarligt satter ner livskvaliteten har samband med rékning. Hjart-karlsjukdo-
mar, lungcancer och kronisk obstruktiv lungsjukdom (KOL) &r de vanligaste.
6 600 personer dér p& grund av rékning i Sverige varje ar, varav 200 pa grund
av passiv rokning.

Ju tidigare en person bérjar réka, desto stérre ar risken fér utveckling av
rokrelaterade sjukdomar.

Fakta:

23 % av pojkarna och 30 % av flickorna i nian réker

+ 9 % av pojkarna och 12 % av flickorna i nian réker varje eller néstan varje dag

+ 15 % av pojkarna och 4 % av flickorna i nian snusar

+ 9% av pojkarna och 0 % av flickorna i nian snusar varje dag eller nésta varje dag

- Sammanlagt anvénder 28 % av pojkarna och 31 % av flickorna tobak

+ Vid 17 &rs 8lder har 7 av 10 ungdomar provat att réka och mer &n héalften har provat
att snusa.

Negativa halsoeffekter av rékning hos ungdomar:

- Nedsatt kondition

- Mer hosta och slem i luftvidgarna

« Allvarliga lungsjukdomar och kénsligare luftvagar

- Tidigare utveckling av hjart- och karlsjukdom

- Samre utveckling av lungkapacitet - och vid vuxen alder reduktion av nor-
mal lungfunktion.

. Okad risk fér att utveckla &ngest, panikattacker och depression

De langsiktiga effekterna pa hélsan av snus ar hittills otillrackligt utforskade.
Snusanvandning bér inte jamféras med rékning, utan med att inte alls anvédnda
tobak. Det ar dock klart att beroendet utvecklas lika snabbt vid snusning som
vid rékning. Snus kan ge ékad risk fér cancer i munhélan och bukspottkorteln.
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Snusning ger hégre puls och blodtryck, ckad risk fér sen- och muskelskador
vid fysisk aktivitet, munslemhinnan skadas och fér gravida kvinnor ékar ris-
ken fér graviditetskomplikationer och fostrets fédelsevikt minskar. Nikotin
okar risken for plotslig spadbarnsdad.

Nikotinanvéndning har ett klart samband med bruk av andra droger, gal-
ler b&de rékning och snusning. Det finns ocks& ett samband med ett allméant
riskbeteende.

Att bli rékare eller snusare ir inget 6vervigt beslut

De som réker eller snusar har séllan bestamt sig fér att bli tobaksbrukare. Gan-
ska lange upplever man som ung att man har kontroll éver situationen och att
man kan sluta enkelt ndr man vill - ”Det &r bara att bestdmma sig ..” Det &r
naturligt att ungdomar inte ser vidden av sitt bruk eftersom mer narliggande
behov styr, t ex att tillhéra en grupp eller att kédnna sig vuxen.

De flesta som bérjar anvanda tobak bérjar roka eller snusa lite da och da och
tanker inte s& mycket pa att det blir allt oftare. Efter en tid anvander de tobak
regelbundet varje dag och har blivit rokare eller snusare. De flesta ungdomar
ser sig inte som rokare eller snusare. De &r inte medvetna om att de utvecklar
ett beroende. Férst ndr man tanker pa sig sjalv som rokare eller snusare blir
bruket négot att ta stéllning till.

Vuxna har ett stort ansvar att férhindra att ungdomar utvecklar sitt tobaks-
bruk till ett beroende, bdde genom att sjilva vara tobaksfria férebilder och ge-
nom att tala med barn och ungdomar om tobak. Det ar viktigt att betona att det
kravs aktiva beslut bade att férbli tobaksfri och att sluta om man redan bérjat.
Om man inte tar dessa beslut, ékar sannolikheten att tobaksbrukarna fastnar
i sitt bruk. Den egna viljan sétts allt mer ur spel och nikotinberoendet tar ver
mer och mer.

Malsittningen med samtalet om tobak

De ungdomar som &r tobaksfria bor starkas i sitt val. Detta sker bast om de
uppmuntras att formulera sina skal fér detta. Att bara frdga om tobaksbruk
utan att inbjuda till en uppféljande diskussion kan annars i véarsta fall upplevas
som en férvantan om att de ska starta. Det blir d& indirekt en signal till rok-
ning/snusning.

Foér de ungdomar som redan bérjat réka eller snusa kan férmégan till ett
medvetet val utvecklas i en dialog som kan leda till ett tobaksstopp. Syftet med
samtalet dr att rokaren eller snusaren ska bérja fundera dver sitt tobaksbruk.
Det géller att lyfta fram och utveckla den motivation som ofta redan finns och
ge underlag fér ett stillningstagande - ett val.

De tobaksbrukare du kommer att traffa befinner sig i olika faser av sin "to-
bakskarridr”, har olika instéllning till sitt tobaksbruk och olika kunskaper om
tobakens skadeverkningar. Det finns de som &r néjda med sin rékning eller
snusning och inte funderat 6ver att sluta, de tveksamma, de som vill sluta och
de som redan {6rsokt men aterfallit.

Samtalet méste darfér anpassas efter utgdngslaget. Alla kan f& hjalp att
pabérja eller ga vidare i den process som féregér ett beslut att bli tobaksfri.
Ménga kan f& erfarenhet av mer eller mindre ldnga perioder av rék- och snus-
frihet. En del slutar helt och héllet.

Att erbjuda ett samtal om rékning/snusning ar med andra ord mycket vik-
tigt, men véanta dig inte alltid snabba resultat. Effekterna ar ibland inte synliga
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pa kort sikt. Aktivitet och férandringar i attityder kan dock ske under ytan och
leda till handling senare.

Att tondringen far kdnna att vuxna bryr sig, lyssnar och "tror att man kan”
signalerar att vuxna tycker frdgan ar viktig och leder ofta till férandringar i
ungdomarnas beteende pa sikt.

Ditt engagemang och intresse ar en viktig férutséttning fér att skapa denna
motivation till férdndring.

Forhallningssitt

Samtalet ska féras i en intresserad och nyfiken anda och pé ett icke-varderande
satt. Du ger i samtalet faktaunderlag, tillfalle att fundera samt stéd for ett eget
beslut.

Ungdomarna ska f8 méjlighet att upptécka och utveckla sin egen kapacitet
och ges stdd att anvanda sina egna resurser.

Lyft fram alla smé& tecken pa motivation. Vissa sddana tecken kan tolkas
som ett férsvar till fortsatt tobaksbruk, men &ven som tecken péa insikt. Det kan
vara kommentarer som ”Jag tanker sluta nar jag blir gravid”, ”Jag ska inte réka
sé& lange” eller "Jag roker inte s& mycket”. Du féljer upp med ”Vad &r det som
gér att du tanker sd ..”, ”"Har du funderat éver hur lange du ska réka/snusa?”,
”Vilka argument blir de viktigaste nar du bestéammer dig, tror du?”, ”’Du verkar
stolt &ver att inte roka sd mycket ... Beratta hur du tdnker”. Frdgorna ger ungdo-
marna mojlighet att formulera de argument de redan har for att sluta.

Genom att anvdnda &ppna frdgor och lyssna noga, bekréfta och visa res-
pekt blir métet positivt. Argumentera inte, samtalet kan da latt utvecklas till
nagot som upplevs som "tjat” dir man tappar kontakten och férlorar méjlighet
att lyfta fram férandringstankar. Onskan om férandring utvecklas bast genom
att vicka nyfikenhet och uppmuntran till aktivt deltagande. Visa intresse for
och berém de férsék som gjorts tidigare att sluta respektive minska konsum-
tionen.

En tendens att vilja stélla till ratta och hjalpa till genom att vara alltfér pa-
drivande kan latt infinna sig ndr man ser ungdomar anvéanda tobak. Den ota-
lighet detta skapar framjar inte ett konstruktivt samarbete. Om man driver pa
for snabbt far man istdllet motsatt effekt, ett forsvar for fortsatt bruk genom
motargumentation. Detta kan leda till irritation hos er bada. Beslutet méaste
ungdomarna ta sjilva men véagen till detta sker i samarbete.
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Kapitel 2
Samtal om tobak

I ett motiverande samtal &r det viktigt att visa intresse fér de
tankar och funderingar du méter. Genom att locka fram, utveckla
och stdrka de argument som redan finns hos din samtalspartner
skapar du ett bra samarbete och underlattar férdndring. Det &r
viktigt att visa respekt fér ungdomarnas egna beslut.

Inledningen till ett kort samtal om tobak kan se lite olika ut beroende pé:
- om det &r ett halsosamtal och du har kommit fram till tobaksdelen

- om du redan vet att du har en tobaksbrukare framfér dig, eller

- om samtalet initieras p& grund av ¢vertradelse av skolans regler, osv.

Samtalet féljer en viss struktur som presenteras nedan. Nagra lampliga inled-

ningar att valja pa utifr&n sammanhanget ar:

- Du, jag funderar pa ...

+ Du och jag har ju tidigare pratat om ...

- Jag skulle vilja frdga om en annan sak ...

+ Har du ndgon gang provat att roka/snusa?. Hur ar det idag - Roker du? Snu-
sar du?

Om ja:
Ga& vidare till kartlaiggningen, punkt 1-6 nedan och genomfér samtalet med
hjalp av dessa sé& langt som du bedémer det lampligt.

Om nej:

”Vad bra att du inte réker/snusar! Vad ar det som har gjort att du har valt att
inte bérja/att du slutat? De flesta véljer som du. Drygt en av tio vuxna réker
varje dag och de flesta vill sluta. Bland ungdomar ar det &nnu farre som roéker/
snusar varje dag.”

”Om du blickar framét i tiden - vad &r dina viktigaste skél till att fortsatta vara
tobaksfri?”, ”Vad vinner du?”

Avsluta med négot positivt, t ex: ”Vad bra ..”, ”"Du verkar ha tankt igenom ..”,
”Du kan mycket om detta ..”, "Det &r roligt att hora att du &r s& medveten om
detta..”,”Du har ratt, det ar viktigt att ..”

1. Kartliggning
*Jag skulle gérna vilja héra lite mer om hur du téanker och funderar kring din
rékning/snusning - ar det OK?”
”Beratta om din rokning/snusning!”

Valj &ven nagra av féljande frdgor som du tycker ar relevanta for att f& en
bild av vanan och attityden till tobaksbruket:

6 « Fimpa nu! - handledning



- Hur mycket réker/snusar du? Hur ldnge har du rékt/snusat?

- Vilka funderingar har du runt din rékning/snusning idag?

- Vad siger dina féréldrar/kompisar?

+ Har du foérsokt att sluta ndgon gang? Berétta vad som hande, vad gick bra
och vad tyckte du var svart?

- Hur lange har du tankt att du ska fortsétta att réka/snusa? Har du funderat
dver det?

« Vad tror du det beror pé att de flesta ungdomar valjer att inte réka/
snusa?

2. Kunskap — nya perspektiv
”Vad vet du redan om vad som hénder i kroppen nar man réker/snusar .. vad
som hénder direkt.. och p& lang sikt?”
Lyssna och bekrdfta!
“Far jag beratta lite mer om vad som héander?”
Ge ytterligare fakta (se kapitel 4 Fakta, anknyt till personliga férhallanden
om det finns t.ex. astma, langvariga férkylningar, dalig kondition, munhélsa).
”Nu nér vi har pratat en stund om vad som hander i kroppen - vad far du fér
tankar? Vad betyder det fér dig?”

3. Fér- och nackdelar

”Har du funderat éver vad som ar positivt? Vad ar det du tycker om med din
rokning/snusning?”

”Vad &r det som &r negativt?”

”Finns det ndgot med din rékning/snusning som oroar dig?”

”Vad skulle du sakna om du slutade? Hur skulle du kunna 16sa det?”

”Vad skulle du vinna pa att lata bli? Om du inte slutar, vad hander d&?”

Sammanfatta ddrefter bade det positiva och det negativa med rékningen/
snusningen! ”Nu har du beréttat f6r mig att det positiva med rékningen/snus-
ningen &r ... och det positiva med att lata bli ar..”

Fraga sedan: ”Om du granskar dina argument pa plus- och pd minussidan,
vad ténker du d&? Vad kanns viktigt fér dig just nu?”

4. Beslut

”Jag undrar, om du idag skulle bestdmma dig for att sluta roka/snusa”;
”Hur skulle du géra?”

”Vem skulle kunna hjélpa dig?”

”Hur skulle du kunna klara det tror du?”, och till sist

”Hur téanker du idag om din rékning/snusning?

”Vad &r nésta steg?”

5. Sammanfattning

Sammanfatta samtalet, installningen till rékningen/snusningen, kunskap
i dessa fradgor och dessutom bedémningen av den egna férmégan att kunna
sluta hos din samtalspart. Lagg sarskild betoning pa de méjligheter och resur-
ser du har upptackt. Avsluta med att frdga om du uppfattat det hela ratt och om
det finns ytterligare fragor.
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6. Introducera tidningen ”Fimpa Nu! bli rék- och snusfri”

Om du bedémer att intresse finns fér att arbeta med tidningen, bladdra till-
sammans en stund och visa ndgra exempel ur innehallet och kom 6verens om
hur ni ska fortsatta att arbeta ihop. Fér de som vill sluta p& egen hand, bestam
tillsammans dag fér tobaksstopp och eventuellt en uppféljande kontakt. Om
det ar aktuellt att starta en grupp, visa tidningen och dela sedan ut den vid
gruppstarten.

Motivationstriffar:

Ungdomar som behéver fundera mer éver sitt beslut, kan du erbjuda ytterligare
“motivationstraffar”. Det &r val anvénd tid! Félj garna uppléagget for grupptraf-
farna 1 och 2 i kapitel 3.

Tobaksavvianjning:

Erbjud hjalp med tobaksavvénjning till de ungdomar som &r motiverade att
sluta. Samarbeta gidrna med andra och turas om att starta grupper eller arbeta
med individuella kontakter. Bestdim datum fér gruppstart. Vanta inte pé att
ett visst antal intresserade ungdomar anméler sig. Intresset kan svalna om de
som anmalt sig far vénta fér lange. Skulle det bli fér litet underlag kan man ge
stdd individuellt eller i minigrupp.

8 - Fimpa nu! - handledning



Kapitel 3
Rok- och snusavvianjning

Den modell fér tobaksavvénjning som presenteras i detta kapitel
bygger pa kognitiva och beteendeinriktade metoder. Modellen

ger de verktyg som behévs fér ett framgéngsrikt arbete. Ibland
begrénsas dock effekten till att ge ungdomarna en 6kad beredskap
for nya forsok, till perioder av tobaksfrihet eller till en begransning
av konsumtionen. Mélet for arbetet ska alltid vara tobaksfrihet,
men vagen dit kan ibland vara badde l&ng och besvarlig.

Det upplidgg som presenteras ska ses som en grundmodell fér traffarna. Syftet
med varje traff framgér av rubrikerna och under varje traff finns en rad teman
som ar lampliga att diskutera. Det ar viktigt med en viss flexibilitet beroende
pa de diskussioner som uppkommer pa triffarna.

Praktiska fragor

I denna skrift utgér vi frdn tobaksavvénjning i grupp. Du kan naturligtvis dven

f5lja detta uppligg vid individuella kontakter. En fungerande gruppstorlek

brukar vara 6 -8 ungdomar. Om mdjligt ska gruppens sammansattning var
homogen; exempelvis bér kompisar fa g& thop och man bér se till att det &r un-
gefar samma &lder p& deltagarna. Rékare och snusare kan gé i samma grupp,
men ta inte med bara en som avviker frdn majoriteten - alla bér ha ndgon som
de kan identifiera sig med. Ibland, sarskilt bland yngre, ar det bra att ha flickor
och pojkar i olika grupper. Goér en bedémning vad du tror blir bra med de ung-
domar som har visat intresse och anmalt sig.

Detta &r en ram som du kan utgd ifr&n. Anpassa till dina méjligheter och de
ungdomar som du har kontakt med:

- Planera cirka sex grupptréaffar, en gdng per vecka och ndgra uppféljningstraf-
far med lite langre tid emellan.

- Avsétt cirka 45 min-1 timme f&r varje traff. Gér ett schema fér traffarna med
datum, tid, lokal och namn pa deltagarna. Skriv &ven ner de regler som ni
kommer éverens om.

- Traffasien trivsam lokal och bjud pa ndgot enkelt, t ex frukt. Arrangera s& att
ni sitter runt ett bord och kan se varandra.

Féraldrainformation rekommenderas nar det galler hdgstadieungdomar, men
undantag kan naturligtvis goras.

Innehall i grupptriffarna

Pa traffarna diskuteras erfarenheter fran den géngna veckan fr&n och med
traff tva, ny information ges och olika frdgestéllningar diskuteras. Avsluta all-
tid med en kort repetition av uppgifter till nasta gang. Skriv gédrna upp innehal-
let pa den aktuella traffen pa ett bladderblock eller en tavla. Det gér det enklare
att hélla tiden och f& struktur i diskussionerna.
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Fér varje grupptraff inns olika omraden att belysa och diskutera. Under rubri-
ken ”Till dig som gruppledare” som aterkommer under varje tema kan du lasa
bakgrundsinformation om dessa omraden och under rubriken ”Fragor att dis-
kutera och fundera 6ver” finns forslag pa fragestallningar att samtala kring pa
traffarna. Rubriken "Information i Fimpa Nu!” visar p& de avsnitt i tidningen
som motsvarar dessa omraden.

Forslag till regler
+ Det som ségs i gruppen ska inte spridas till utomstaende.

- Det ar viktigt att komma pé alla traffar och att meddela om man ar sjuk eller
maste vara frdnvarande av annan anledning.

- Alla ska bidra positivt och géra sitt basta.

- Tidningen Fimpa Nul! ska tas med till varje traff.

Tips

En god idé &r att ge alla deltagare en liten anteckningsbok som de far i uppgift
att skriva egna funderingar och prioriteringar i under traffarna. De frégor som
finns pé de olika avsnitten under rubriken “Frégor att diskutera och fundera
éver” kan du anvénda som underlag fér dessa reflektioner p& egen hand. Det
blir ett bra komplement till de gemensamma gruppdiskussionerna. Du kom-
mer ganska snart upptacka att gruppens diskussioner ger idéer till nya fragor
som kanns relevanta. Du som gruppledare kan girna samla in anteckningsbo-
ken vid varje traff och ge en kort skriftlig positiv respons till ndsta géng. Det
blir ett sétt att individualisera och ge feedback till var och en av deltagarna. De
far sedan behélla sin anteckningsbok vid sista traffen. Den kan da fungera som
ett viktigt stod i fortsattningen.
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Grupptraff 1:

Inledning
Traffen inleds med att alla presenterar sig och beréattar om sina tobaksvanor.

Du beréttar sedan om det praktiska: tider fér traffar, regler och hur ni ska
arbeta.

Presentera arbetet i gruppen ungefar s& hir: ”Vi kommer att diskutera olika
frdgor varje géng, alla far en chans att beratta hur det gar och ni far nya uppgif-
ter till ndsta gdng.” Dela ut tidningen Fimpa Nu! samt en liten anteckningsbok.
”Tidningen ger er svar pa frdgan - hur gor jag? Anteckningsboken &r fér dina
egna tankar. Jag samlar in den varje géng och skriver ett svar eller en kom-
mentar. Ni skriver alltsd bade till er sjélva och till mig i den.”

Poangtera hur viktigt det ar att alla i gruppen stédjer varandral!

”Idag ska vi prata om de argument som ligger bakom era beslut, diskutera
lite mer om hur vanorna ser ut och bestdmma dag fér stoppet, osv. ..”

Tema:
Till dig som gruppledare
Manga tobaksbrukare ar kluvna till sitt beslut att sluta. De béde vill och inte
vill. Det &r naturligt att det ibland spontant kédnns som om de kortsiktiga nack-
delarna med att sluta &r storre &n de mera l&ngsiktiga férdelarna med tobaks-
frihet. Nar man &ar ung och bérjat réka/snusa fér inte s& lange sedan, upplevs
rokning eller snusning sillan som ndgot stdrre problem. Diskussionerna i
gruppen gor det ofta littare att formulera férdelar med att vara tobaksfri. Moti-
vationen ¢kar nar andra lyssnar intresserat.

Att locka fram och stirka ungdomarnas motivation fér rék- och snusfrihet
blir en av de viktigaste uppgifterna fér dig som gruppledare. Bérja gérna férsta

traffen med att samla deltagarnas argu- —

ment for att sluta med tobak. [ ™ et s oo
x E\mde:: le:m ;W;h\ll’ viktiga de &r genom
St

Aven om pojk- eller flickvinnen,
mamma, moster eller tranaren har pa-
verkat ungdomarna, ar det de sjédlva som

Slutar du réka och snusa kan du rékna
med fljande positiva féréndringar:

maste ta beslutet. ®.4r
Fragor att diskutera och fundera ' ® x T
éver: IS s {‘l e

Vilka argument finns fér att sluta med
tobak?

Vad kommer du att vinna? Vad kan bli svart? Var och en tanker efter och
berattar.

Vad vet vi tillsammans om hur tobaken paverkar halsan? - skriv p& tavlan
eller ett bladderblock.

Alla i gruppen skriver sina tre viktigaste argument i anteckningsboken.
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Tema:

Till dig som gruppledare:

Var och en i gruppen bestdmmer dag fér sitt tobaksstopp, en till tva veckor
framat i tiden. Det &r viktigt att ungdomarna véljer en dag som passar s bra
som majligt: Ska det vara en ledig dag eller passar en skol-/arbetsdag nar det &r
mycket att gora battre? Vill jag vara ensam eller umgés med kompisar? En sak
gar inte att tumma pa - alla maste vara tobaksfria till tredje grupptraffen.

Tema:
Till dig som gruppledare:
Prata om ”nér, var, hur” man roker/snusar. Vad ar det som sétter igdng tan-
karna och beteendet? Det ar bra att veta vilka vanor som maste férandras och
nir man ska vara pa sin vakt efter stoppet. Det blir dd littare att hitta alternativ
till rokning/snusning.

Vanliga situationer, kanslor, personer eller platser som kan vara férknip-
pade med rékning/snusning kan vara:
- rast i skolan, ndr man véantar, pé fest, efter mat och fika
- att vara ledsen, ensam, irriterad, stressad, glad, vid avkoppling
- iskolan, vid busshéllplatsen, pa kafé, hos kompisar

Veckan som kommer fortsatter ungdomarna réka/snusa ungefar som vanligt,
men de kan under en eller tv& dagar notera varje gang de tar en cigarett eller en
snus. P& det séttet far de en bild av hur ofta och hur mycket det blir och i vilka
situationer de réker/snusar mest. Detta &r en viktig férberedelse och kan ge-
nomféras pa olika sitt. De kan skriva pé cigarettpaketet eller i en dagbok. Varje
gang de téander en cigarett eller lagger in en snus skriver de ner tidpunkten och
funderar 6ver vilken situation de befinner sig i.

Fragor att diskutera och fundera 6ver:
Vilka situationer/platser férknippas med rékning/snusning?
Vilka kanslor férknippas med rékning/snusning?

Tema:

Till dig som gruppledare:

Ungdomarna far battre ekonomi nar de slutar vilket &r en starkt motiverande
faktor. Diskutera vad “tobakspengarna” kan anvindas till. En del tycker om
att spara i en glasburk varje dag. Det blir en synlig och konkret pdminnelse.
Pengarna brukar annars ha en tendens att *férsvinna”. De sparade pengarna
kan latt omvandlas till beléningar da och da.

Fragor att diskutera och fundera éver:
Vad kostar rékningen/snusningen? Under en vecka? En manad? Ett &r? Under
ett helt liv? Vad kan man géra fér pengarna istéllet?
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Tema:

Till dig som gruppledare:

Ensam ar séllan stark. Det ar darfér ungdomarna valt att tillhéra den hiar grup-
pen. Ni kommer antagligen inte att tréaffas mer &4n en géng i veckan och ibland
kan det kdnnas langt till ndsta gdng. Uppmana gérna till spontana kontakter
inom gruppen, sms, mejl, telefon ... G&r ungdomarna p& samma skola ar det ju
naturligt att de traffas ibland i korridorerna och peppar varandra.

En egen stédperson kan ocksa vara bra att ha. Det har visat sig ge goda ef-
fekter! Det kan vara en férélder, ett dldre syskon, en larare eller en idrottsledare
eller ndgon annan som man litar pd och som vill hjilpa till vid tobaksstoppet.
Hjalp dem som har svart att hitta en stédperson! Som bilaga finns ett forslag pa
information till stddpersonen. Notera att det dar férsiktigt foreslds att stédper-
sonen kan ge négot slags beléning efter en tid som tobaksfri.

Friga att fundera éver:
Vem kan bli din stédperson?

- Vad skulle du vinna p4 att sluta - fundera vidare!

- Pengarna - vad ska du spara till?

- Notera dina tobaksvanor under tva dagar!

- Vilka monster finns i dina tobaksvanor, hur mycket, vilka situationer och
vilka kénslor?

- Vem blir din stédperson? Se &ven sidan 28.

+ Gor beroendetestet pa sid 8 i Fimpa Nul!

Grupptriff 2

Hur har veckan varit — uppféljning av hemuppgifterna

Den viktiga stoppdagen narmar sig! Men férst féljer ytterligare ndgra dagar
med férberedelser.

”Berétta om veckan och era férberedelser.” Alla far en méjlighet att beskriva
hur de férberett sig och arbetat med hemuppgifterna. Se till att alla deltagare
far prata.

Tema:

Till dig som gruppledare:

De kommande dagarna ar det dags fér ungdomarna att prova att réka/snusa
lite mindre. De ska trappa ner i syfte att bérja &ndra sina vanor. Meningen &r
inte att trappa ner sd mycket, utan impandet ska ske pé stoppdatumet. Tanken
ar att de ska bérja fundera dver satt att std emot suget infér det kommande
tobaksstoppet. En del upptécker att en kdnsla ofta styr rékningen/snusningen.
Manga roker/snusar nar de kdnner sig ledsna eller nedstdmda. Fér andra ar
det tvartom - fest och ndjen far konsumtionen att dka. Rékte/snusade de mer
om de var ensamma eller var det oftast tillsammans med kompisar - eller finns
bada ménstren? Vanor ar unika fér var och en och nér ni diskuterat igenom
dem &r det enklare att veta vad man kan gora i stéllet.
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Under nedtrappningen kommer ungdomarna att kdnna sug efter tobak lite
oftare &n vanligt. De kan passa pé att undersdka hur "suget” kinns. Fér de
flesta kommer det bara att pAga kortare stunder och i situationer dar de annars
brukat roka/snusa. En allmén kéansla av olust och irritation ar vanlig.

Nar de inom ndgra dagar har fimpat helt kommer de flesta uppleva att ni-
kotinsuget pdgar fr&n ndgra sekunder till hégst ett par minuter. Antalet sug ar
ofta begransat till tio under en dag, med undantag fér de férsta dagarna efter
tobaksstoppet da det kan bli ndgra fler. Begéret kan lindras genom att géra
andra saker och tdnka pa annat. Kénslan av att ha kontroll och behérska situa-
tionen nar man avstar frdn en cigarett/prilla blir mycket belénande.

Det viktiga ar alltsd att bli medveten om att begéret gar éver ganska snabbt
och endast uppkommer ett begransat antal gdnger per dag.

Fraga att diskutera och fundera éver:
Hur kénns det nar tanken pé rokning eller snusning kommer éver dig?

Tema:

Till dig som gruppledare:

En grundlaggande &tgéard vid rok- och snusbegér ar att anvanda
sig av alternativa aktiviteter och tdnka positivt. Har kan ni sékert
hjalpas &t i gruppen. Alla ger forslag pa aktiviteter eller tankar att
ta till ndr suget kommer. Nar gruppen diskuterat detta en stund
kan du forst bejaka alla idéer och darefter sammanfatta ungefar
s& har:

"Det ar viktigt att lara sig vanta ut nikotinsuget. P& hogst tva
minuter &r det borta. Sitt lugnt bara och ta négra djupa andetag
och téank en positiv tanke.”

"Det ar ocksa bra att distrahera sig med ndgot annat &n tan-
ken p& cigaretter och snus. Kanske tala med stédpersonen eller tinka pé na-
got trevligt. Fér manga fungerar det ocksa att géra ndgot aktivt, dricka vatten,
skriva ett sms, rita gubbar, spela datorspel, skala en apelsin eller g& en kort
promenad.”

Det galler att ha flera strategier klara att anvédnda innan man kénner av
begéret. Ibland kanske det racker att tinka pa ndgot annat, medan man andra
gdnger maste gora ndgra olika saker innan suget ger med sig. Det ar bra att
testa flera alternativ. D& har man alltid ndgot som fungerar.

Fragor att diskutera och fundera éver:
Vilka aktiviteter och strategier ska jag anvdnda den kommande veckan?
Vilka tankar kan vara bra att anvanda?

Tema:

Till dig som gruppledare:

Nikotinet ger p& konstgjord vag en kénsla av lugn och vélbefinnande. Men
egentligen beror den kénslan p& att suget efter nikotin har tillfredsstallts. Ni-
kotinet &r kraftigt beroendeframkallande och sétter hjarnans beléningssystem
ur balans. Néar rékaren far nikotin i kroppen férsvinner abstinensbesvar och
nikotinsug snabbt. Som tobaksfri, efter en omstillningsperiod, behéver man
inte langre tillféra nikotin till kroppen fér att den ska vara i balans. Man ar
lugnare och méar béattre hela tiden. Mer information om nikotinberoendet finns
i kapitel 4.
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Ova gérna avslappningsévningen tillsammans i gruppen om du bedémer att
det ar maéjligt, se sid 15 i Fimpa Nul.

Fragor att diskutera och fundera éver:
I vilka situationer blir du stressad - egna erfarenheter?
Vad kan du géra?

Tema:

Till dig som gruppledare:

Det kan ibland vara kdmpigt att sluta roka och snusa. Det kan vara skont att
f& stéd frén fler 4n stodpersonen. Ungdomar uppfattar ofta kamratstéd som ett
viktigt inslag. Foresla darfor att de pratar med familj, pojk-/flickvan och skol-
eller arbetskamrater om sitt beslut. D& férsékrar de sig om uppmuntran och
stod, samtidigt som de ldgger en positiv press pa sig sjalva. ”Inte kan jag ge
upp nu och lata mina kompisar se att jag backar ur, nej jag méste visa dem!”

Tema:
Till dig som gruppledare:
Alla ungdomarna bér ha sin stoppdag under kommande vecka.

NAgra tips till ungdomarna infér stoppdagen:

Se till att cigaretterna och snuset har tagit slut.

Planera den férsta tobaksfria dagen.

Ha med ndgot att tugga pé (tandpetare, tuggummi, frukt).

Ténk igenom situationer som kan vara “farliga”.

Tala med stédpersonen.

Ténk igenom vilka knep som fungerar bast mot sug och tankar pé
cigaretter/snus.

Tips efter stoppet:

Paminn dig ofta om att du har slutat. Tank pa dig sjélv som en fri person.

Hall hdnderna upptagna (Spela dator, rita, sms:a ...).

Tugga pa ndgot! Mordtter, tuggummi, tabletter ...

Gor saker som inte ar férknippat med rékning/snusning, som att promenera,
g pé bio, bibliotek, simma, duscha, borsta tinderna, g pd gym, ligga och lasa

Forbered dig for "férsta gdngen™situationer. Téank igenom i férvéag hur du ska
gora forsta kvillen ensam hemma, férsta gdngen du kdnner dig besviken, for-
sta gdngen pé uteserveringen, férsta festen ...

De situationer som i framtiden kommer att bli svara diskuterade ungdomarna
forhoppningsvis redan under féregdende vecka. Det ar viktigt att de férbereder
sig extra noga infér just de tillfallena.

- Trappa ner lite och sluta sedan helt pa stoppdagen.

- Prova olika tankar och aktiviteter - vad fungerar bra?
- Situationer som bér undvikas?

+ Hur kopplar du av bast?
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Slutar du réka och snusa kan du rékna
med féljande positiva féréind

Ett steg i taget!

Bestim hur du vill géral
Veind pd sidan och fundera pé hur du tinker idag!

Grupptraff 3 och 4:

Hur har veckan varit — uppféljning av hemuppgifterna

Ungdomarna har nu i basta fall erfarenhet av sina férsta dagar som tobaksfria.
Har de kanske bara rékt/snusat mindre an tidigare eller har det inte gatt bra
alls? Vilka erfarenheter har de av att hitta alternativ till rékning/snusning? Dis-
kutera och ge individuell positiv feedback. Aven om maélet, att bli helt tobaksfri,
inte uppnétts ar det bra att ha kommit ett steg vidare. Stéll gadrna 6ppna fragor:
”Hur tanker du gora i fortsattningen?”, "Hur gar du vidare?”, ”Vad kan du for-
battra?”.

Tema:

Till dig som gruppledare:

En del vinster upplever man direkt, medan andra kommer efter en tid. Manga
ar konkreta och latta att satta fingret p4,
medan andra &r av mer psykologisk karak-
tar. Kanske ar det for tidigt fér att redan
efter en vecka uppleva ndgra vinster, men
dtminstone borde ekonomin och sjalviér-
troendet ha férbattrats. Dessutom bér en
kénsla av att vara fri och frasch infinna sig.
Aterkom girna till vinsterna pa sid 3 och
spelplanen p& sid 18-19 i Fimpa Nu! Med
jaimna mellanrum.

Fraga att diskutera och fundera 6ver:

Diskutera vinster med rok- och snusfriheten pa bada traffarna. Det handlar t
ex om sparade pengar, stolthet, halsa, kondition, god lukt och att kompisar/
féraldrar/stodpersoner ar glada och imponerade.

Tema:

Till dig som gruppledare:

De allra flesta kommer att rdka ut f6r mer eller mindre besvérliga situationer.
De som gjort sina uppgifter vet nu att tankar pa att roka eller snusa och niko-
tinsug ofta ar kopplade till vissa situationer eller kdnslor, att de 4r begréansade
béde i tid och styrka och att det gar att st emot dem.

Uppmuntra ungdomarna att hitta nya knep. Har ar det bra att vara nyfiken
och péhittig! Férsdk inspirera dem att se sig sjalva som personer som underso-
ker och testar olika atgarder och &ar nyfikna pa sig sjalva.

Nagra kan sikert ibland kdnna att de g&r i en uppférsbacke utan slut. D3 ar
det bra att komma ihag att efter varje uppférsbacke - hur brant den &n ar - sd
sluttar det nedat igen! Det &r viktigt att ha total tobaksfrihet som mal, &ven om
det kan behévas flera forsck fér att ta det steget. Férsék f& ungdomarna att gora
ataganden: ”P& fredag morgon ténker jag sluta helt och da har jag kastat bort
de sista cigaretterna/snuset innan jag gar och lagger mig”.
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Allménna tankar om att sluta réka/snusa som du kan

anvidnda i samtalet:

"Det &r ett aktivt arbete att sluta roka/snusa.”

”Det kanske inte behéver vara s& svart. Manga har klarat det fére dig! Absti-
nenssymtomen kommer att g& dver! De &r tecken pé att nikotinberoendet for-
svinner och att krop-
pen &terhdmtar sig.”
”Den mest krdvande
tiden ar de férsta
veckorna. Var darfor
beredd att kédmpa
hart i bérjan av to-
baksstoppet.”

T ett kort perspektiv
kommer det kanske
att kdnnas som att Fameaaeem
du offrar ndgot, men | e
den kénslan kom-
mer snabbt att gd
dver. Nagra veckors
obehag &ar ett lagt
pris att betala for
allt du kommer att
vinna.”

”Nikotin &r en stark
och mycket snabbverkande drog som ”lurar” hjarnan att uppfatta cigaretten
som positiv. Efter ett tag mérker du hur onédigt det var att réka/snusa.”

Ett steg i taget!

Férdandra de dagliga rutinerna och bryt gamla ménster:

« Undvik rékiga miljéer och situationer dar begéret kan tdnkas bli starkare.
At och drick ordentligt den férsta tiden. Manga sug &r egentligen hungersug
som kan férebyggas genom att man ater bra.

Efter maltider och fika - gér ndgonting aktivt, borsta tdnderna eller ta en
promenad.

+ Om du méste vanta pd ndgot eller ndgon, eller om du har trdkigt, tank pa
négot roligt.

Ha ndgot i hdnderna som du kan plocka med.

Anvand positiva tankar. Om negativa tankar smyger sig pa kan du pdminna
dig att du numera ar tobaksfri, att du inte vill réka/snusa och att det du kom-
mer att vinna &ar viktigt for dig.

Slappna av! Ju mer du férséker kdampa emot suget, desto mer spanner du dig
och desto jobbigare kommer det att upplevas. Férsck vara lugn och vénta ut
det hela.

Férsok 6ka p& motionsvanorna, badde den dagliga (ga eller cykla till skolan/
jobbet/traningen, ta trappan istéllet fér hissen ...) och den intensiva négra
génger i veckan (skidor, l6pning, jympa, promenad, bollspel ...).

Lamna svara situationer direkt genom att g darifran, ta djupa andetag eller
ring stddpersonen.
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Fragor att diskutera och fundera &éver:
I vilka situationer kommer problemen?
Vad kan du gora?

Tema:

Till dig som gruppledare:

Det kan vara bra fér ungdomarna att vara lite extra snélla mot sig sjilva de
narmaste veckorna. Nar man tar bort en vana kan det kdnnas tomt. Det kan
darfor vara bra att lagga till ndgot nytt och bra. Det handlar om enkla saker
som att dricka mer vatten, réra sig mer eller géra ndgot kul! Allt fér att kroppen
och humoéret ska vara i balans. Det kan ocksd vara s& enkelt som att dta mer
frukt eller att &ta frukost varje dag och inte hoppa &ver lunchen. Sddana sma
vardagliga férandringar kan fungera som ett stéd. Allt fér stora férdndringar
brukar man diremot avrdda fr&n under denna tid.

Fragor att diskutera och fundera éver:

Fraga till var och en av ungdomarna: "Ar det ndgon mer férindring som du
skulle ma bra av och som du klarar av just nu?”, ”Vad tror du skulle passa dig
bést att géra?”. Uppmuntra alla goda férslag.

Tema:

Till dig som gruppledare:

Det ar en stor omstéllning fér kroppen att sluta réka/snusa. Rékare har ho-
gre A&mnesomsattning, hégre blodsocker och mer stresshormon i kroppen 4n
icke-rékare. Nar man slutar sjunker blodsockret, blodtrycket kan férdndras och
hjdrnans beléningssystem kommer in i en tillfallig svacka. Den férsta tiden
efter tobaksstopp brukar manga - men inte alla - besvéaras mer eller mindre av
sé kallade abstinensbesvar. Man kdnner sig hdngig, rastlds, okoncentrerad och
pa daligt humér. Abstinensbesvéren ar varst de forsta dagarna, avtar succes-
sivt och efter en ménad &r det mesta &ver.

Ungdomarna sjalva har ofta egna knep som fungerar mot abstinensbesvér och
nikotinsug. Bérja er diskussion med att ta fram och bekrafta dessa férslag.

Hir ar ndgra enkla 8tgérder som du kan komplettera med:

- Téank positivt - det gér definitivt ver!

- At ordentligt och regelbundet.

+ Drick vatten.

- Ror pa dig s& mycket du kan.

- Slappna av eller vila.

- Gor roliga saker som héller dig sysselsatt.

- Tugga pa nagot.

- Umgés med rék-/snusfria vanner.

- Eventuellt kan behandling med nikotinlakemedel 6vervagas om det blir rik-
tigt svart - ta kontakt med Apotek eller Sluta-roka-linjen 020-84 00 oo for
rddgivning. Se dven sidan 25.

Fraga att diskutera och fundera &éver:
Vad har du hittat pa fér att ma béattre?
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Tema:
Till dig som gruppledare:
Ofta kan de egna tankarna vara de svaraste hindren. Det finns en rad vanliga
tankeféllor som kan vara bra att kénna till i férvég. Den som &r medveten om
dem har lattare att st emot och hitta battre tankar och 16sningar. Se sidan 16
i Fimpa Nu!

Attvalja tankar som ger positiva férvantningar pé att lyckas blir en motkraft
till de negativa tankarna. Har féljer ndgra utéver dem som finns i tidningen:

”Svartvitt tinkande”

Ungdomar har en tendens att beskriva tillvaron i svart eller vitt i stallet for att
se de nyanser som ofta finns. Vid ett tobaksstopp kan det i varsta fall lata s&
har: "Jag dr hopplés, jag kommer aldrig att lyckas och kan inte dndra mig.” De
ger en mérk och pessimistisk bild av sig sjélva och sina méjligheter.

Ett sddant tdnkande ckar risken for aterfall, sarskilt vid tillfalliga svackor
och motgéngar. Férsok hjalpa ungdomarna att istéllet nyansera sitt tdinkande
och uppmérksamma bade smé framgangar och de problem som kvarstar att
arbeta med: “Ibland dr det svart, men hittills har det faktiskt gatt bra. Det gar
bra i skolan, men det dr svart pa fester och ibland pd kvdllar nédr jag dr ensam.
Jag forséker hela tiden hitta pd nya knep sd det gdr bdittre for varje dag.”

”Suget tar aldrig slut”

En del ungdomar tror att de for all framtid kommer att kdnna sug efter tobak.
S& &r sjalvklart inte fallet. De har ju redan upptéackt att varje nikotinsug bara
varar en kort stund och att antalet per dag oftast ar ett fatal. Om ett par veckor
kommer de bara att kinna sug d& och da. Med tiden férsvinner de helt. Alla
som slutar anvédnda tobak har ett antal knepiga situationer framfér sig. Dessa
ar olika fr&n individ till individ, beroende pa tidigare erfarenheter och hur li-
vet i &vrigt ser ut. Hur man hanterar dem skiljer sig ocksa at. Varje gdng man
dvervinner en svar situation har man kommit en bit ndrmare malet att vara

helt tobaksfri.

”Det kinns tomt och trist”
Det ar mycket vanligt att kdnna att livet kédnns tomt och trist nédr man lagt av
med tobak. Det beror pa att det &r en stor omstallning i kroppen. Forklara att
det kommer att ga dver successivt. Inom ndgon ménad &r det mesta &ver. Det
hjalper att &ta ordentligt, dricka vatten och réra pé sig.

Ungdomarna kan anvinda spelplanen pé sid 18-19 i Fimpa Nu! fér att se
att de kommit en bit pa vag och lagt manga svérigheter bakom sig. Bra tan-
kar d& det kédnns motigt kan vara: "Jag ska vara rék/snusfri den hér lunchras-
ten”, "Jag skall klara av kvéllen” eller “Jag ska vara rék/snusfri idag/till nésta
grupptraff”. Nar de klarat detta mél ar
forhoppningsvis krisen &ver och sjalv-
kanslan starkare.

Ett steg i taget!

Fraga att diskutera och fundera
over:

Vilka tankar kdnner du igen hos dig
sjalv? Hitta dina egna bésta "mot-tan-
kar”.
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- Utveckla fler knep, var pahittig och testa. Denna vecka handlar det mest om
att klara av att st& emot nér lusten att roka/snusa blir som storst.

Sammanfatta gdrna innan ni skiljs:

- At ordentligt och drick vatten.

- Tank positivt om dig sjalv - "Jag kan klara det har!”

- Ror pa dig s& mycket du kan.

- Ténk pa att abstinensen gar 6ver och kan lindras.

- Ge dig sjalv en beléning fér de sparade pengarna.

- Nikotinsug och tankar pa cigaretter/snus ar en signal till att géra ndgot an-
nat &n att roka/snusa.

- Ha&ll kontakt med din stédperson.

- Skét om dig! Prova avslappningsévningen i Fimpa Nul! sid 15.

- Ta inte ett enda bloss/en enda snus!

Grupptriff 5 och 6:

Hur har veckan varit — uppféljning av hemuppgifterna

Lyssna p& ungdomarnas erfarenheter. Om de varit tobaksfria har deras insats
varit berémvérd! Har de klarat det delvis &r de naturligtvis ocksd varda visst
berdm men har lite att arbeta med. Alla erfarenheter &t ratt h&ll - ndgon tobaks-
fri dag eller till och med bara en neddragen konsumtion - &r av godo och kan
fortjana berdm. Det visar rétt instéllning och ar ett steg i ratt riktning.

Utmaningen &r nu att f6rbli tobaksfri. Fér dem som inte varit tobaksfria gal-
ler det att uppmuntra &ven de smé framgdngarna och diskutera med dem hur
de kan gé vidare och utveckla sitt arbete.

Den som beslutar sig fér att bli tobaksfri gér en stor och viktig férdndring i
livet. Det kan bli en faktor som har stor betydelse fér sjalvkénslan. Uppmuntra
dem att kdnna sig som vinnare och unna sig beléningar fér de sparade peng-
arna.

Tema:

Till dig som gruppledare:

Férmodligen bérjar ungdomarna nu bli vana att hantera olika situationer utan
tobak, atminstone klarar de vardagliga situationer pé ett bra satt. Forhopp-
ningsvis har de &ven bérjat upptacka de férdelar ett tobaksfritt liv innebar. Om
inte annat s& har sikerligen ekonomin blivit battre!

Arbetet kommer nu att inriktas pa att férebygga aterfall och att stiarka den
nya identiteten. Det &r viktigt att vara beredd p& svara situationer som kan
tdnkas uppstd i framtiden. Om man &r beredd p& plétsliga nikotinsug, och har
metoder att klara av dem, ar chansen stor att man lyckas férbli tobaksfri.

Har &r ndgra vanliga situationer som brukar vara svéra:

- Vid negativa kénslor (ilska, stress, nedstdmdhet, tristess och ensamhet).

- Vid positiva kénslor och situationer (fest, gladje, avkoppling och ledighet).

- Nar andra roker/snusar (raster pé skolan, pd uteserveringar, tillsammans
med rékande/snusande kompisar).
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Fér att utveckla férmégan att klara d&ven de svAra situationerna kravs att man
tankt igenom dessa och gjort klart vilka atgarder som kan anvandas. Tank
gérna pa nagra olika alternativ. Principen &r alltid densamma: att hitta alterna-
tiva tankar och aktiviteter istallet {or att tdnka pa cigaretter/snus.

Frégor att diskutera och fundera éver:

Vilka situationer &r svarast?

Vad kan man géra ndr man &r arg eller ledsen?

Vad kan 6ka férmégan att klara av festen utan bakslag?
Vad har du upplevt fér vinster?

Vad f&r du nu fér pengarna som férr gick till tobak?

Tema:

Till dig som gruppledare:

Aven de som lagt ner stora anstrangningar pa att klara av svéra situationer, 16-
per risken att r&ka ut fér ett bakslag. Om man i ett svagt égonblick skulle réka
en cigarett/ta en snus, ar det vanligt att det kdnns som att man misslyckats
helt. Man ar besviken och vill ge upp. Men &ven den mest motiverade person
kan uppleva att "Fingrarna blev som radiostyrda och plétsligt hade jag en ci-
garett/prilla i munnen”! Darfor ar det viktigt att ha en strategi for att klara av
eventuella bakslag.

Fér att undvika att det lilla bakslaget blir ett bestdende aterfall &r det viktigt
att redan innan den intraffat diskutera igenom hur en sddan situation skulle
kunna klaras av. Det kan kidnnas svart eftersom man latt kan 4 intrycket att
det &r férvantat och "tillatet” med bakslag. Sag darfor ungefar sa har till ung-
domarna: ”"Bakslag ar nagot odnskat, men vi vet att de intraffar ibland. Det
basta &r att anstrianga sig att forbli tobaksfri hela tiden. Overgdngen gar da
snabbare och ni behéver inte anvdnda mer energi 4n nédvéndigt. Skulle bak-
slag 4nda intraffa &r det bra att veta hur man ska géra.” Bérja som vanligt med
att frdga ungdomarna i gruppen vilka idéer de har. Nar ni diskuterat detta en
stund, sammanfatta idéerna och lagg eventuellt till dina férslag: “Andra satt
som hjalpt manga ar”:

- Bli tobaksfri snabbt igen! Tank efter vad som hénde, i vilken situation det var
och vad du gjorde. Fundera igenom hur du ska handla om situationen upp-
star igen, sd du kan undvika att géra om samma misstag.

- Ett bakslag innebér inte att du &r svag eller saknar viljestyrka. Se det i stallet
som att du var oférberedd pé just denna situation. En bra bild av hur du ska
gora ar vad du gor efter ett fall i skidbacken: du reser dig snabbt och skakar
av dig snén!

- Ta hjalp av omgivningen. Be véan-
nerna att inte bjuda pa cigaretter
eller snus. Be stddpersonen eller na-
gon néra van att "hélla koll” pa dig,
sarskilt om ni ar péa fest.

- Téank pé alla tobaksfria dagar innan
bakslaget och alla gdnger du tidi-
gare lyckats klara det.

- Se det som ett tillfalligt snedsteg

och ingen katastrof.
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- Jamfér med en som har diabetes och glémt en insulinspruta - det &r inget
skél att avbryta behandlingen ...

Fragor att diskutera och fundera éver:

Vem styr - ar det du eller cigaretten/

snuset?

Vad kan vara bra att géra och att tdnka pé vid bakslag?
Varfér ar det farligt att tilldta sig ett bakslag lite d& och d&?
Vad gér du fér att undvika bakslag?

Skriv i anteckningsboken.

- Tank igenom situationer som kan bli svéra - och vad du ska géra da.
- Ta inte ett enda bloss/prillal

- Prata med din stddperson och kompisar som stéttar.

- Ge dig sjalv en beléning!

Uppfoéljningstraffar 7 och 8:

Vad har hént sedan sist?

Nu har det gatt fyra till sex veckor sedan tobaksstoppet. Den férsta tidens nog-
granna férberedelser féljdes av ndgra intensiva veckor déar alla arbetade héart
med att hitta bra alternativ till rékning/snusning . Efter hand som dagarna bli-
vit till veckor kommer nu problemen att minska. Diskutera erfarenheterna.

Tema:
Till dig som gruppledare:
De flesta tycker att det blir allt lugnare men négra i gruppen kommer sékert att
drabbas av enstaka intensiva nikotinsug fastéan det gatt manga veckor sedan
tobaksstoppet. Det brukar ofta vara tillfallen d& man &r deppig, uttrdkad, arg
eller ledsen, till exempel nidr man kanner sig ensam eller vid konflikter och
andra stressande situationer. Det géller att vara beredd med motatgérder!
Ungdomarna vet nu ganska véal hur de kan paverka nikotinbegéret. Under
den tid som gatt har de utvecklat egna knep och metoder som fungerar fér just
dem. De vet vilka situationer som &ar svara att hantera och hur de kan gora.
Nya svéara situationer kan dyka upp efter ett tag. Den narmaste tiden bér
man fortfarande ha en hég beredskap.

Fragor att diskutera och fundera éver:
Vilka svéra situationer finns kvar?

Tema:

Till dig som gruppledare:

Det ar viktigt att &ven i fortsattningen underhalla sin motivation och inte helt
slé sig till ro. Nar de bérjade arbetet tillsammans satte alla upp ett antal skal till
varfor de ville sluta. Har dessa férandrats? Har de blivit fler eller kdnns de &nnu
mer angeldgna? Beléningar som automatiskt uppstatt efter tobaksstoppet, som
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mera pengar kvar, battre ork och en harlig frihetskénsla starker férhoppnings-
vis motivationen. Nar man efter hand klarar av allt fler svéra situationer far
sjalviértroendet och motivationen férhoppningsvis ytterligare knuffar i ratt
riktning.

Glém inte de sparade pengarna. Nu kan man verkligen vara vard en bels-
ning, efter allt slit! Har stédpersonerna dessutom lovat ndgot?

En del ungdomar brukar ange hal-
soskal till att de vill sluta réka/snusa.
Det starker ungdomarna att belysa hur
kroppen aterhamtar sig. Se kapitel 4.

For att starka bilden av sig sjilva
som tobaksfria, kan ni diskutera i f&l-
jande banor: Hur kénns det att vara to-
baksfri? Stolthet? Sjilviértroende - jag
har klarat négot svart? Om du téanker
framat i tiden - hur tanker du da?

Ett steg i taget!

Fragor att diskutera och fundera 6ver:
Vilka féordelar har du méarkt?
Vad tycker omgivningen?

Ar du nu som tobaksfri en viktig férebild fér ndgon annan, t ex syskon, kompi-
sar, pojk-eller flickvan?

Tema:

Till dig som gruppledare:

Det &r mycket vanligt att man behéver flera férsék innan man lyckas fullt ut
att vara tobaksfri. Det &r viktigt att fokusera pa det som har varit bra: Att ha
gjort ett férsdk, ha lart sig en metod och prévat att minska eller slutat helt f6r en
period. Det &r bara att préva igen och igen som nar man inom idrotten tréanar
{51 en stor tavling. En vinnare har manga férsék bakom sig.

Att lara av erfarenheterna ger vanligen framgéng i nésta férsck. Att lara sig
att bli tobaksfri kraver traning. JAmfér med att lra sig cykla: alla ramlar ndgra
génger, men efter ett tag har du lart dig hur du ska géra och snart gar det au-
tomatiskt.

Fragor att diskutera och fundera éver:
Vad har jag lart mig?

Vad ar jag néjd med?

Hur kan jag géra ndsta gadng?

Har slutar var sluta réka/snusa-skola. Allt som aterstar &r att sdga ett stort grat-
tis till ungdomarna fér att de kommit s& hér l&ngt i arbetet mot tobaksfriheten
och att dnska lycka till i fortsattningen - bade till ungdomarna och till dig som
ledare! I avsnitten som féljer kan du l4sa om séarskilda frdgor som kanske kan
intressera och hjélpa dig ytterligare i arbetet med att leda gruppen.
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Hilsofakta i korthet

I Sverige berdknas cirka 6 600 personer per &r dé i fértid av egen rékning,
varav 200 pa grund av passiv rékning. Samhéllets kostnader fér rékningen
beriknas till 30 miljarder kronor per &r.

Hilsovinster pa kort sikt

... av att sluta réka: hyn fér frisk farg (man blir vackrare!), konditionen {6rbatt-
ras (se nedan), lukt- och smaksinnena fungerar béttre, det blir lattare att andas,
man far farre férkylningar, mindre hosta, blir piggare, far battre sémn och kan-
ner sig lugnare, tinderna blir vitare och man doftar godare.

... av att sluta snusa: Den veckade och fértjockade, vit- till gulaktiga munslem-
hinnan léks och f&r aterigen normal farg. Utvecklingen av blottlagda tandhal-
sar avstannar. Slutar man snusa sa fr man tillbaka normal puls och blodtryck
och risken att drabbas av idrottsskador minskar. Battre andedrakt.

Vad hander i kroppen pé lang sikt

... av att réka: Mer an hilften av rokarna dér av sitt tobaksbruk. Livet férkor-
tas med i genomsnitt 10 &r. Hjart- och lungsjukdomar, lungcancer och manga
andra olika former av cancer, stroke och diabetes. Svarare att fa barn, kompli-
kationer vid graviditet. Oftare ryggbesvér.

... av att snusa: Det finns motstridiga resultat géllande snusets effekter pa
hjart-kirlsystemet liksom risken fér snusare att fa diabetes, men man har kon-
staterat att det kan finnas risk att snus ger muncancer och cancer i bukspott-
kérteln. Studier av nikotintillférsel under graviditet visar att om gravida kvin-
nor snusar Skar risken {ér havandeskapsforgiftning, 1ag f6delsevikt, fér tidig
fodsel och plétslig spadbarnsdéd.

Konditionen

Flertalet av dem som slutar réka kommer inom négra dagar att ¢ka sin kondi-
tion med ca 10 %. Det beror bland annat pa att kroppen vadrar ut den kvévande
gasen kolmonoxid (CO), som annars gér syrgasmattnaden i blodet lagre. Nar
gasen férsvunnit ur kroppen (det tar upp emot 10 timmar), far blodet aterigen

24 + Fimpa nu! - handledning



normal syresattning, och darmed &kar konditionen. Den som bérjar tréna re-
gelbundet f&r &nnu stérre konditionsférbattring. Att réra pa sig, bara genom en
enkel promenad gér ocksé att det ar lattare att komma &ver suget efter tobak.

Beroendet

Nikotin uppfyller WHO:s kriterier fér beroendeframkallande droger. I de inter-
nationella klassifikationssystemen fér sjukdomar (ICD-10 och DSM 1V) klas-
sas nikotinberoende som en psykisk storning orsakad av att en kemisk sé kal-
lad psykoaktiv substans satter hjirnans beléningssystem ur balans. Drogen
anvands tvdngsmassigt - man fortsatter att roka/snusa trots énskan att sluta.
Nikotinet p&verkar sinnesstimningen och ger beléningseffekter. Nikotinet
piggar upp, okar koncentrationen samt ddmpar stress och oro framst genom
den befrielse frdn nikotinabstinens som intrdder varje gdng man tar en ciga-
rett eller en snus

Nikotin har s& starka beroendeframkallande egenskaper att anvindarens
svarigheter att sluta inte kan sdgas bero pa okunskap eller dalig karaktar, utan
helt enkelt pa att det starka fysiska, psykologiska och sociala beroendet styr
beteendet. Beroendets styrka anses vara jaAmférbart med beroendet av kokain
och heroin och det utvecklas mycket snabbt.

Vid rékning kdnner man nikotinets effekt pd ndgra sekunder. Vid snusning
tar det ndgot langre tid eftersom nikotinet da tas upp genom munslemhinnan
istallet {6r genom lungorna. Det snabba tillslaget forklarar den stora tillvanj-
ningsrisken. Rékaren lar sig snabbt att reglera nikotinnivén i blodet genom
antalet cigaretter och djupet p& halsblossen. Det finns tva huvudtyper av rék-
beteende - de som réker relativt fa cigaretter och vid rékning far en “kick”, en
positiv férstarkning, och de som réker oftare och séker en jamn nikotinniva.
Snusaren far daremot alltid en jamn och vanligen hég koncentration av nikotin
iblodet.

Nikotinberoendet utvecklas snabbt och &ven om alla tobaksbrukande ung-
domar inte &r nikotinberoende s blir de flesta det. Det 4r ndgot de inte méarker
forran de forscker sluta. Det ar lattare att sluta réka/snusa om man har férsté-
else fér rékningen/snusningen som ett drogberoende.

Likemedel vid avvdnjning

Utgéngspunkten vid avvénjning med ungdomar ar att arbeta med att stimule-
ra, stédja och motivera ungdomar till ett tobaksfritt liv genom att de far l4ra sig
hantera de problem och svarigheter som kan komma vid ett tobaksstopp. Det
ar viktigt att inte hoppa éver denna fas nar ungdomar prévar sin egen férméga
och sina fardigheter att hantera omstallningen. Det kan ta ldng tid att komma
fram till ett genomtankt eget beslut. Installningen till tobak kan bélja fram och
tillbaka. Under denna tid ar det viktigt att hjalpen sker utan lakemedel.

Nikotinlakemedel, Zyban (bupropion) och Champix (vareniklin) &ar fér
personer over 18 ar effektiva lakemedel vid rékavvanjning som 6kar chansen
att lyckas. Erfarenhet talar for att &ven snusare kan bli hjilpta av lakemedels-
behandling, sarskilt av nikotinpl&ster.

Nikotinldkemedel siljs numera &ven pé andra stéllen utéver pa apotek. Det
ar 18-arsgrans for att f& képa dem. Om négon vill anvidnda dessa lakemedel
kravs alltsd lakarordination, Zyban (bupropion) och Champix (vareniklin) &r
receptbelagt.

Nar det géller ungdomar under 18 &r har ldkemedel inte studerats pa ett
strikt vetenskapligt sitt, men erfarenheter fran en studie i Orebro lin tyder
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pa att ungdomar som fatt kostnadsfria nikotinlakemedel (tuggummi, pléster,
tablett) vid rékstopp lyckats sluta i hégre grad &n vad ungdomar i andra stu-
dier gjort utan lakemedel. Enligt en sammanstéllning i den vetenskapliga tid-
skriften British Medical Journal kan man med tanke pa alternativets farlighet,
d.v.s. fortsatt tobaksbruk, rekommendera nikotinldkemedel till personer under
18 &r som &r beroende och v&l motiverade. Den brittiska forskaren Amanda
Amos har gjort en sammanstéllning av olika studier som undersékt effektivi-
teten vid anvéndning av nikotinldkemedel, Zyban (bupropion) och Champix
(vareniklin) pd ungdomar. Resultaten &r inte lika entydiga som nér det galler
anvandning pa vuxna tobaksbrukare. Vi vet dock &nnu inte med siakerhet hur
effektivt det ar eller om det kan uppstd andra problem med anvéndningen i
ungdomsgruppen.

Efter flera allvarliga férsdk att sluta utan lakemedel kan man i individuella
fall évervaga att sitta in sddan behandling i kombination med motiverande
stdd till dem som &r hégt beroende. Nikotinlakemedel kan d& anvandas un-
der en begrénsad period som ett hjalpmedel och komplement till de anstrang-
ningar i 6vrigt som kravs for att hantera abstinensen och bli rék/snusfri. Ni-
kotinlakemedel bérjar anvédndas férst p& dagen fér tobaksstoppet och ska inte
kombineras med tobak i ndgon form!

Diskutera med féréldrarna, se till att en genomténkt plan finns, lat skolla-
karen eller férdldrarna képa lakemedlet och 18]j alltid upp hur lakemedlen an-
vands. Vissa skolskdterskor har goda erfarenheter av att lata elever komma till
mottagningen och hdmta nikotintuggummi vid behov. Det blir da ett viktigt
tillfalle att ge psykologiskt stéd samtidigt som man har kontroll p& hur mycket
eleven anvénder.

Vind dig till Apoteket eller Sluta-réka-linjen 020-84 00 00 med frdgor om
olika lakemedel och deras anvéndning.

Passiv rékning

Av réken frén en cigarett sprids 75 procent i rummet runt rékaren och resten
gdr in i rékarens kropp. De som befinner sig i samma rum som rékaren utsatts
alltsd for passiv rok. Sidordken, den rék som gar direkt ut i omgivningen, inne-
haller till och med mer gift &n huvudréken, som rékaren sjalv drar i sig! Aven
passiv rékning ar skadlig och leder forutom akuta effekter i ndsa, 6gon, hals
och luftvagar till 8kad risk for t ex hjartinfarkt och lungcancer.

Vad innehaller tobaken?

Cigaretter

En cigarett kan ses som en liten kemisk fabrik som avger éver 4 000 &mnen
varav ett 50-tal ar cancerframkallande. Réken fran en cigarett innehéller &m-
nen som &r totalférbjudna i arbetsmiljén om de férekommer pé annat satt d4n
genom rékning. Nikotinet har utéver en beroendeframkallande effekt &ven en
karlsammandragande inverkan som ger f6rhéjt blodtryck och sédmre nérings-
och syretillférsel till fostret om den gravida kvinnan roker.

Endel avde &mnen som finns i réken finns i sjdlva tobaksplantan medan andra
tillsatts vid odlingen, t ex bekdmpningsmedel. En tredje grupp tillsatts vid till-
verkningen och gér produkten mer “anvéndarvénlig”, d.v.s. godare och lattare
att anvidnda. Dessa &mnen &r socker, som férbattrar smaken, kakao som vidgar
luftréren och mentol som dampar den retande effekten i strupen.
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Snus

En snus innehé&ller cirka 2 500 &mnen varav flera ar giftiga och cancerfram-
kallande. Snuset innehaller betydligt mer nikotin &n vad cigaretterna gér. En
snusare har ofta mycket hoga halter av nikotin i blodet. Utéver det beroende-
framkallande och kédrlsammandragande nikotinet finns &ven héga halter av
nitrosaminer i snus. Andra &mnen ar tungmetallerna krom, arsenik och bly.

Viktékning

En vanlig vanférestdllning ar att ett rokstopp leder till en mer eller mindre
drastisk viktuppgéng. S& ar inte fallet. Alla gar inte upp i vikt och det finns
metoder att motverka viktuppgéng

Sanningen &r att en tredjedel inte ¢kar i vikt alls, en tredjedel ckar tva till tre
kilo och en tredjedel gar upp lite mer. Man ska d& veta att ofta har de som gér
upp mycket i vikt bytt ut cigaretterna mot godis och fikabréd istillet. Dessa
siffror galler vuxna, vi vet inte vad som hander med ungdomar. Ménga flickor
oroar sig for att g& upp i vikt, och kan anvédnda det som ett skal fér att inte
sluta.

Det kan vara klokt att avsta fran att ta upp viktfrdgan i gruppen om den inte
tas upp spontant av ungdomarna. Risken &r att det vicker ridsla och fokuse-
rar alltfér mycket p& problem. Finns frdgor kring vikten ska dessa naturligtvis
diskuteras.

Varfér paverkas vikten vid ett rékstopp?
Nikotinet har en hungerdédmpande effekt. Manga rékare har tidigare valt en
cigarett istallet fér att 4ta nar hungern har gjort sig pdmind.

Amnesomsittningen hos rékare ar sjukligt f6rhéjd med flera procent. Nar
nikotinet gar ur kroppen atergdr &mnesomsattningen till det normala.

Lukt- och smaksinnet férbattras snabbt efter ett rokstopp, vilket bidrar till
dkad aptit.

Ménga "nyfimpade” férvaxlar réksug med hungerkéanslor, vilket ofta leder
till smaatande.

Nikotinet har en blodsockerhéjande effekt. Nar kroppen inte langre far i sig
nikotin sjunker blodsockret, vilket leder till ett 6kat sockersug i bérjan.

For de allra flesta som okar i vikt 4r uppgangen tillfallig. Men fér en ung
maénniska som &r orolig kan detta vara bekymmer nog, och bér tas pa allvar.

RAad for att undvika viktékning

Har &r négra enkla rad att ge till ungdomarna kring kost och motion:

- Planera fér att undvika viktuppgéng.

- At tre mal mat om dagen - frukost, lunch och middag - och komplettera med
tvé eller tre mellanmal.

- Téank pé vad du &ter! Ta bort s& mycket som mgjligt av det onédiga fettet och
sockret.

. At mycket grénsaker, frukt, bar och bréd.

- Drick vatten till och mellan maltiderna.

- Ror pé dig! Anvand trapporna istéllet for hissen. Ta en extra promenad med
kompisen pé rasten. Du behéver inte bérja elitidrotta fér att ¢ka din forbran-
ning. Aven den lilla vardagsmotionen gér stor nytta!
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Kontakt med
stodpersonerna

Det kan vara lampligt att du skriver ett brev till stédpersonerna.
Be ungdomarna om lov férst. Tank pa eventuell tystnadsplikt.
Har &r ett forslag:

Hej!

Du har valt att bli stédperson for:
som bestamt sig for att férsoka sluta roka/snusa.

Du ar darfér en viktig person f6r honom/henne den narmaste tiden.

Ditt stéd kommer att betyda en hel del. Vi i sluta réka/snusa-gruppen kommer att tréaffas
en gdng/vecka och diskuterar d& hur man kan géra och hur det gér fér alla deltagare.

Var och en méste vara beredd att géra ett sjalvstandigt arbete mellan traffarna och
ta ansvar for detta.

Ingen kan sluta réka/snusa &t ndgon annan.

Din roll som stédperson &r att visa intresse, lyssna och uppmuntra de framsteg som gérs.
Att utfasta en beléning efter t ex en ménads rok/snusfrihet har visat sig mycket bra.

Tack fér att du hjilper till!

Vill du ha kontakt s& kan du nd mig pé telefon:

Vanliga halsningar

Namn, Yrke
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Material

Cut it out. Ett multimediaprogram dar ungdomar kan lara sig mer om tobak ur
ett brett perspektiv, finns pad www.tobaksfakta.org. Reviderat 2004.

Ditt nej gor stor skillnad - till dej som féralder. A Non Smoking Generation
2004. Bestall pd www.nonsmoking.se. Pris: 25 kr.

Fimpa Nu! Bli rok- och snusfri. Statens folkhalsoinstitut, 2009. En ungdoms-
skrift om att sluta roka/snusa. Bestallning gors pd www.thi.se.

Informationsmaterial om tobak 2008. Sammanstallning av aktuellt material.
Finns pd www.thi.se.
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Tobakens barn. Konsekvensen av tobaksbolagens desperata jakt p& nya mark-
naderarbarnarbete ochbarnadéd, okontrollerad giftanvandning och sjalvmord,
priskarteller och ¢kad fattigdom. I dokumentérfilmen Tobakens barn skildras
den internationella tobaksindustrins cyniska agerande i utvecklingsldnderna.
Bestélls pd www.filmcentrum.se eller kommunens lokala AV-central.

Tillsammans mot tobak - en handledning fér en tobaksfri skola. A Non Smo-
king Generation, 2004. Bestallning www.nonsmoking.se. Pris: 199 kr.

Hjilp per telefon

Sluta-réka-linjen 020-84 00 00 &r en kostnadsfri telefonlinje fér att sluta roka
och snusa. Dit kan man &ven som personal ringa fér rdd, hdnvisning och to-
baksavvanjning.

Hemsidor

www.tobaksfakta.org

Tobaksfakta ar en icke kommersiell internetsajt med information och nyheter
om rokning, snus, hélsa, tobaksprevention och tobakspolitik. Sajten stdéds av
organisationer inom Svenskt natverk fér tobaksprevention som arbetar fér ett
tobaksfritt samhalle.

www.slutarokalinjen.org
Sluta-réka-linjens hemsida. Har kan man stélla fragor per mejl och se otécka
filmer om vad rékningen gér i kroppen.

www.apoteket.se
Apotekets hemsida med fakta om ldkemedel f6r avvénjning.

www.nonsmoking.se
A Non Smoking Generations hemsida

www.somt.se
En interaktiv hemsida dar du kan lara dig motiverande samtal om tobak och
tobaksavvanjning.

www.fthi.se

Statens folkhéilsoinstitut utvecklar och férmedlar kunskap fér béttre hilsa.
Bland annat genom att aktivt stédja och utveckla det tobakspreventiva arbetet
i Sverige
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Tva utvirderingar

Effekten av den metod som ligger till
grund f6r raden i denna skrift har utvir-
derats pa tva sitt. I Uppsala lidn har en
kontrollerad vetenskaplig studie genom-
forts medan verksamheten i Orebro lin ir
ett projekt som utvirderas fortlépande.

Uppsalastudien

Inom Folktandvarden i Uppsala lén ge-
nomférdes 2004 en kontrollerad studie som
visar att motiverande samtal kombinerad
med anvandning av tidningen Fimpa Nu! &r
en effektiv metod fér tobaksavvénjning for
ungdomar som kan rekommenderas.

De 17 folktandvardsklinikerna i lanet de-
lades in i dels en aktiv grupp, dels en kon-
trollgrupp. Cirka 1 200 ungdomar i aldern
16- 17 &r som besokte tandhygienist pa klini-
kerna besvarade en enkét. P& de nio kliniker
som lottades i den aktiva gruppen erbjdds
de deltagande ungdomarna motiverande
samtal enligt en mall samt tidningen Fimpa
Nul. I kontrollgruppen fick ungdomarna
inget sddant erbjudande men sedvanlig be-
handling vad galler tobaksbruk. Férutom
den inledande enkéten gjordes per post en
uppféljande enkét tvd ménader senare. Av
de deltagande ungdomarna var en femtedel
tobaksbrukare.

Studien, bendmnd “Effekter av ett moti-
verande samtal i kombination med rék- och
snusavvanjningsrdd fér tobaksbrukande
ungdomar i aldern 16-17 ar”, visar att av
alla tobaksbrukarna (d.v.s. bade rékare och
snusare) ar det signifikant fler i den aktiva
gruppen som har slutat med sitt tobaksbruk
jamfoért med i kontrollgruppen.

Effekten ar signifikant dven fér delgrup-
pen snusare, men daremot inte fér enbart
rokarna totalt sett. Aven fér rokarna r ten-
densen positiv, men skillnaden inte tillrack-
ligt stor for att vara vetenskapligt tillforlitlig.
Om man studerar kénen for sig, framkom-
mer att skillnaden &r signifikant fér alla to-
baksbrukarna och f6r rékande flickor, med-
an det bland pojkar endast &r signifikanta

skillnader f6r snusarna, inte {6r rékarna el-
ler totala gruppen tobaksbrukare.

Studien visar samma effekt oavsett hur
frekvent ungdomarna anvénder tobak. Bade
da och da-brukarna och daglig eller nastan
daglig-brukarna av tobak slutar signifikant
i hégre utstrdckning i aktiva gruppen jam-
f6rt med i kontrollgruppen.

Orebroprojektet

Sedan 1997 har ungdomar i Orebro lan kun-

nat fa gratis rékavvanjningsstéd pa Lands-

tingets Tobakspreventiva enhet. Endast ett
fatal ungdomar sékte dock hjilp under &ren
fram till 2003. D& annonserades i ldnets alla

tidningar efter ungdomar mellan 15 och 25

ar som ville sluta roka. Annonseringen har

sedan upprepats vid tre tillfallen och varen

2005, nar projektet avslutades, hade néara

300 ungdomar hért av sig.

Behandlingen hardrivitsigruppform dar

16 sluta réka-grupper genomférts med sam-

manlagt 117 personer (medelélder 18,3 ar).

Gruppbehandlingen har inneburit samtals-

stod vid 7-8 tillfallen, kostnadsfria nikotin-

lakemedel, Zyban (bupropion) och Champix

(vareniklin)), ett ungdomsanpassat sjalv-

hjalpsmaterial samt mail- och SMS-kontakt

med gruppledaren mellan traffarna.
Rokfriheten efter 6 och 12 manader var 18
respektive 26 procent. Stress och réksug var
de vanligaste orsakerna till aterfall. Bland
dem som inte lyckats sluta hade cigarett-
konsumtionen minskat med en tredjedel.
Slutsatserna av projektet ar att det gar att
motivera och hjalpa ungdomar till rokstopp.

Viktiga hérnstenar i behandlingen &r:

- Kontinuitet - att ha samma erbjudande
under en langre tid. Ryktet sprider sig!

- Anpassad behandling - Ungdomlig
“touch” p& behandlingen som gérna kan
ske i skolan.

- Kostnadsfrihet - Att erbjuda bdde behand-
ling och lakemedel gratis var viktigt for
manga av ungdomarna.

Lis mer om utvidrderingarna p4 www.fhi.se/tobak under férra tobaksuppdragets slutrapport.
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Det gar att hjdlpa ungdomar att bli r6k- och snusfria!
Den hir handledningen utgar fran materialet ”Fimpa
Nu!”. Den ger dig inspiration och rad till hur man genom
ett samtal om tobak kan uppmuntra ungdomar till ett to-
baksfritt liv. Den ger &ven en praktisk metod for att driva
tobaksavvinjning pa din skola, vardcentral, fritidshem

eller liknande.

Statens folkhdlsoinstitut utvecklar och férmedlar kunskap fér béittre hélsa. Bland
annat genom att aktivt stodja och utveckla det tobakspreventiva arbetet i Sverige.

Bestill ”Fimpa Nu! Bli rék- och snusfri”
pa www.thi.se/publikationer.



