Samtalet Om Tobak | Skolan
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Det ar kint att tonarstiden préglas av ett nyfiket sokande, provande av granser och ifragasattande av
auktoriteter.

Under ungdomséren ar det naturligt att inte 6verblicka konsekvenser av olika val och beslut, till ex-
empel att borja roka eller snusa. De flesta ungdomar viljer att vara tobaksfria men manga testar och
experimenterar. For en del leder detta till mer regelbunden anvindning. For att stodja och underlatta
tobaksfrihet, ar det viktigt att i en dialog, utga fran tonaringens funderingar.

Syftet med metoden ar att samtala med eleven anpassat till hans/hennes erfarenhet av tobaksbruk, sa
att tobaksfrihet stirks och ett redan paborjat bruk begrénsas eller avbryts.

Anvind foljande fragor for att vilja lampligt spar i samtalet. Fraga om rokning och snusning var for
sig.

* Har du provat roka/snusa nagon gang?

* Hur ménga génger skulle du sdga att du rokt/snusat i ditt liv? Mer eller mindre &n 10?

* Nar hénde det senast?

* Har du nagonsin rokt/snusat regelbundet (minst 1 gdng per vecka, 4 veckor i rad eller mer)?

* Om du tianker pa de senaste 30 dagarna, hur sag ditt tobaksbruk ut?

Tre olika insatser/spar utifran kartlaggningen

Spar 1

Experimenterande och tidigare regelbundet bruk
— Mer an 10 ganger totalt, men aldrig regelbundet

Spar 2

- Regelbundet, men inte de senaste 30 dagarna
— Mindre an 10 ganger under de senaste 30 dagarna

Regelbundet = minst 1 gang per vecka, 4 veckor i rad eller mer



Mal: Starka tobaksfrihet.

Forhallningssatt: Positivt stodjande. Eleven berédttar om hur hon/han tanker.
Bekrifta elevens tankar och val.

Inled med:
Tobaksfria: “Vad bra att du ar rokfri/snusfri. Berdtta hur du tinker?”

For de som testat litet: "Vad upptéickte du...? Sa nar du testade var det
mest obehagligt...?
Det var inget for dig?”

Lyssna och summera:
”Sa det som du tycker dr bra med att vara rok/snusfri ar... De flesta vdljer som du... Sa bra att du
upptickte..”

Avsluta samtalet med nagot positivt:
“Det hir later som om det ér helt sjélvklart for dig... Du verkar ha tankt igenom... Det ér roligt att
hora att du dr sa medveten om detta... Jag kan verkligen stodja dig i ditt beslut.”

Spar 2. Experimenterande och tidigare regelbundet bruk
Cirka 10 minuter

Mal: Resonera om vad tobaksbruket betyder/eller har betytt, utforska attityder
och medvetenhet om risker. )
Stark positiva tankar och beslut. Overviag uppfoljande samtal.

Forhallningssatt: Hitta det goda samarbetet, var nyfiket intresserad och uppmuntra
funderingar/reflektion.

Ge en forsiktig positiv forvantan och visa att du gérna vill f6lja elevens val framat.

Inled med:

“Kommer du ihag nér du rokte/snusade senast. Vad hiande? Beritta i vilket sammanhang det var och
dina tankar om detta?... Vad vill du sjalv?... Hur paverkas du och hur tror du att din rokning/snusning
paverkar andra?... Vad skulle dina kompisar sdga om du inte rokte/snusade?”

Se Omraden att diskutera” pa nista sida. ”Vad tdnker du om...? Vad vet du om...?”

”

Avsluta diskussionen positivt: "Hur funderar du just nu/idag med tanke pa det vi pratat om?...

Summera samtalet:

Uppmuntra till reflektion och stirk positiva tankar och beslut. ”Det har dr sant som du har téankt pa
forstar jag och som kan ha betydelse for vilka val du gor framover...

Har du funderat pa att sluta, ska vi ses igen och prata vidare om det?

Att inte roka ar bland det basta du kan gora for din hilsa.”



Mal: Diskutera rok- och snusvanorna. Lyft fram forandringstankar och
funderingar samt uppmuntra till positiva val. Vack intresse for
fortsatt kontakt.

Férhallningssatt: Visa ett nyfiket intresse och respekt for svarigheter och hinder.
Balansera foljsamhet i samtalet det vill siga reflektera och summera
pa ett stodjande sitt och inta en forsiktigt optimistisk hallning till
forandring. Undvik argumentation.

Inled med:

“Beratta om din rokning/snusning, nar och i vilka situationer. Pa vilket sitt ar det viktigt?

Vad kanner du da? Ser du négra nackdelar...? Hur upplever du situationer dar du inte roker/snusar.
Vad gor du i dag for att ma bra? Vill du ha stod till forandring? Ska jag beratta vad som finns?”

Summera samtalet:

Fokusera pa det som i samtalet visat sig var tecken pa forandringsvilja. "Hur kdnner du nu nér vi
pratat om detta? Vad sidger du om att prata mer? Jag vill gdrna hora hur du tdnker vidare.”
Erbjud uppfoljande samtal.

Mal: Fortsitta dialogen med utgangspunkt fran tidigare samtal. Fraga alltid om
aktuella tobaksvanor eftersom det ar vanligt att dessa fordandras. Stimulera
nyfikenhet pa tobaksfrihet och undersok forandringsviljan. Testa enkla for-
andringar eller lagga till en god vana. Uppmuntra nya steg och goda vanor.
Fortsatt nyfiket intresse for funderingar och aktiva forandring.

Forhallningssatt: Visa att du bryr dig. Formedla oro.

Inled med:
Vad tianker du om din r6kning nar du ser framaét i tiden? Om du bestamde dig for att sluta vilka skul-
le vara dina viktigaste skil? Om du skulle gora en forandring vad skulle du da vilja gora?”

Lyssna pa svaret och fraga vid behov om du far ge nagra forslag:

Till exempel inte roka i vissa situationer, borja ata frukost, inte réka pa vardagar eller under skoltid,
prata med en kompis om att hjilpas at, borja trana, ta med en frukt varje dag och sa vidare.

“Nar skulle det vara mojligt att sétta igdng med forandringen?”

Folj upp genomforda forandringar! Lyssna och uppmérksamma positiva resultat.

“Hur kinns det?... Vad blev battre?... Hur gjorde du?”

Summera samtalet:
“Med de erfarenheter du nu har — vad blir nista steg? Hur gar du vidare?”
Viktiga delar av samtalet summeras och samtalet avslutas med lampliga framatsyftande fragor.




Omraden att diskutera
- Pengar

- Frasch andedrakt
- Battre hy
— Roklukt i har och klader
- Beldggningar pa tanderna
— Skador pa munslemhinnan
— Beroendet
- Vad hander i kroppen
- Passiv rokning
- Att vara en forebild
- Odling av tobak:
- skogsskovling
- barnarbete

Verktyg i arbetet:

Fimpa Nu! Bli rok- och snusfri. En broschyr for ungdomar och handledningshéfte

for personal. Laddas ner pa www.tobaksstopp.nu

Sluta-Roka-Linjen tfn 020-84 00 00, kostnadsfritt samtalsstod for dig som vill

sluta roka eller snusa. www.slutarokalinjen.se

Fimpaaa! En gratis app for unga som vill sluta roka. www.umo.se/Fimpaaa

> RING 020-84-00 00

www.slutarokalinjen.se

SLUTA-ROKA-LINJEN [

Information och resurser:

Da eleven bestamt sig for att

sluta
e Vem kan stoédja dig?

Vad behover du férandra?
Vad ar du bra pa?
Vilka situationer tror du blir svara?

Hur kan du hantera dessa?

och senare
e Vad har du vunnit?

e Vad ar det basta med det du gjort?

e Hur kanns det att ha kommit en bit pa
vag?

e Hur gar du vidare?

www.tobaksstopp.nu — sajt med fokus pa tobaksavvinjning — fem utbildningsfilmer om SOTIS

www.tobaksfri.se — kontraktsmetod for en tonérstid utan tobak.

www.smart.org.se — natverk for olika varianter av drogforebyggande kontraktsverksamheter.

www.nonsmoking.se — vill skapa skyddande miljoer for barn och ungdomar.

www.tobaksfakta.se — sajt om rokning, snus, hilsa, tobaksprevention och tobakspolitik.

www.fairtradetobacco.org- information om effekterna av tobaksodling pa arbetare och miljo

SOTIS-manualen ar framtagen av, Stockholms lans landsting i samarbete med
Folkhalsoenheten i Uppsala med stéd av Nationella Tobaksuppdraget,

Statens folkhalsoinstitut 2010.
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