Samtalet om tobak gor skillnad
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psykologer mot Tobak Under hosten genomfors fyra regionala konferenser, i samverkan med Tobaksfakta
Sacionomer & Folkhélsovetare med ekonomiskt stdd av Folkhdlsomyndigheten och lokala arrangorer.



Andel unga som roker/andel som vill sluta

Andel gymnasieelever som roker regelbundet ar 24 %
(dagligen 4 %, nastan dagligen 3 % och ibland 18 %)

Av dessa vill 66 % sluta (flickor mest, 75 %)

Unga ar inte ndjda med sin rokning!
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Vilka slutsatser kan vi dra fran forskningen?

Osakra resultat men det finns lovande metoder.

Inte samma utveckling som for vuxna dar det finns betydligt storre sakerhet
om metoder.

Viktigt med en bred satsning pa samhallsatgarder.

Forst da kan arbetet bli effektivt och resultaten forbattras.

1.Fanshawe TR, Halliwell W, Lindson N, Aveyard P, Livingstone-Banks J, Hartmann-Boyce J. Tobacco cessation interventions for young people. Cochrane Database of Systematic
Reviews 2017

2. Johanne Harvey, Nicholas Chadi; Canadian Paediatric Society Adolescent Health Committee Paediatr Child Health 2016;21(4):201-04. Strategies to promote smoking cessation
among adolescents

3. U.S. Department of Health and Human Services. Preventing Tobacco Use Among Youth and Young Adults: A Report of the Surgeon General. Atlanta, GA: U.S. Department of
Health and Human Services, Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion, Office on Smoking and Health,
2012.
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Slutsatser 2

Sammanstallning av 41 studier med 13000 deltagare

* Mest lovande var program med radgivning i grupp och de
med flera komponenter

* Motivationshdjande insatser, psykologiskt stod och KBT

e Lakemedel ska anvandas med forsiktighet (4 studier)
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Slutsatser 3

* Positiva resultat kan aven metoder ge som bygger pa textmeddelanden
(SMS) samt applikationer i mobiltelefonen.

 Dessa har en potential att na en bredare grupp och ar anvandarvanliga,
kostnadseffektiva och lattillgangliga.

 De anvands med fordel i kombination med radgivning.

* | Sverige finns UMO:s app Fimpaaa!

 Mer forskning behdvs
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Samtal om tobak och avvanjning for unga

Folder som
sammanfattar de
metoder som finns idag

Folder finns pa psykologermottobak.org

Samtal om tobak

OCH AVVANJNING FOR UNGA
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Indelning i spar

[+

Spar 1

Experimenterande/Tidigare regelbundet* bruk
Spar 2 - Mer an 10 ggr totalt, men aldrig regelbundet
- Regelbundet, men inte de senaste 30 dagarna
- Mindre an 10 ggr under de senaste 30 dagarna

Spar 3

ﬂ * Regelbundet = minst 1 gang varje vecka under en fyra — veckors period
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Fokus i samtalet

Spar 1

Experimenterande/Tidigare regelbundet bruk
Spar 2 N

Stark positiva tankar och beslut
Spar 3
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TOBACCO TREATMENT PROTOCOL - ADOLESCENTS

ASK all adolescents about current and past tobacco and
POPULATIONS electronic cigarette use

ASK “Do you currently smoke, or use an e-cigarette or another kind of
tobacco product?” What kind?
“Have you tried any of these products in the past?” What kind?

TOBACCO CESSA
GUIDELINES roquGH-RiSK

TOB.g

Tobacco Users:

Deliver strong, non-judgmental,

personalized ADVICE to quit smoking
ADVISE tailored to adolescent population AND

offer your support with quitting

EDITOR

PANAGIOTIS BEHRAKIS mn—smukﬂsﬂ-ﬁmnkﬂs:

e - s Reinforce staying smoke free — elicit
CONSTANTINE VARDAVAS the Health Programme =
il SemS— personally relevant reasons to abstain

ASSIST patient with developing a N\ A/,
personalized plan for quitting — -
T - Set quit date
Kalla: — Provide practical counselling to

European Union s prepare for quit date Motivational

Deliver

— NRT may be considered in highly
Health Programe (2014- dependent adolescents

2020). Tobacco Een L

) i ) p materials
Cessation Guidelines for
High Risk Populations
(TOB.g) Athens 2017.

Interviewing

- Follow-up appointment in 2-4 weeks after quitting
ARANGE = Consider referral to community based smoking cessation
service
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Skapa kontakt och var tydlig — enkla rad

“Att sluta ar en av de viktigaste sakerna du
kan gora for att skydda din halsa och aven de
som finns i din narhet”

"Ar du redo att sluta?”

"Vilken dag skulle vara lamplig?”

“Vill du ha stod?”
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Hur kan vi bekrafta?

Forslag:

“Bra idéer...”

“Kul att prata med dig ...”

”Du har klarat av manga saker ...”

”Det hdr har du funderat pa en hel del pa ...”
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Fem utbildningsfilmer

Halsosamtal med elev som

ar rok- och snusfri

testat

som experimenterar

har ett regelbundet bruk samt
uppfoljande samtal

Har du provat?

Nej. Det
luktar illa.

1.
2.
3.
4.
5.

Filmerna hittar du pa: https://www.psykologermottobak.org/sotis
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https://www.youtube.com/watch?v=ZDnYGKZPYsA&t=258s

Stimulera prat om att sluta

®* Ett av malen med samtalen ar att stimulera eleven
att prata om att sluta med tobak:

“Om du bestdmde dig, vad skulle vara dina skal?”
"Har du férsoékt? Hur gjorde du? Vad hédnde?”
"Hur skulle du kunna géra?”

“Vem kan heja pa dig?”
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Omraden att diskutera

* Pengar

 Fraschhet

* Beroendet

» Vad hander i kroppen

* Att vara en forebild

 Odling av tobak:
skogsskovling, barnarbete

Da eleven bestamt sig for att sluta

* Vem kan stddja dig?

 Vad behéver du férandra?

* Vad ar du bra pa?

 Hur kan du hantera svara
situationer?

..och senare

* Vad har du vunnit?

* Vad ar det basta med det du
gjort?

* Hur kdnns det att ha kommit
en bit pa vag?

 Hur gar du vidare?
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Tobaksavvanjning
kan erbjudas genom

Samtalskontakt
+

En tjanst av UMO.se
Din ungdomsmottagning pa natet
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Sa funkar Fimpaaa!

Ladda ned gratis i AppStore / Google Play
Registrera dig

Svara pa fragor om din rokning

Beratta hur mycket du roker

Beratta vad cigaretterna kostar

Satt ett stoppdatum

Satt igang och Fimpaaal!

LOGGAIN
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eeeco TELIA LTE 13:11 0 89 % W)
. d
E VILKEN PROFIL AR DU? ?'

For att Fimpaaa! ska hjélpa dig sa bra
som mdjligt, har du fatt skapa en egen
profil. Om du vill andra nagra av dina
svar, svara pa de 26 pastaendena om
cigaretter och rékning igen. Vid varje
pastaende, valj den siffra mellan 1 och
7 som stammer bast for dig.

Haller med helt

Haller inte alls med

GOR TESTET
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eee00 TELIA LTE 13:11 9 89 % EN)

E MITT RESULTAT ?”

Har kan du se resultatet av ditt
profiltest.

Starka roksug

Om du inte kan eller far roka, kan det
efter ett tag kdnnas som att du bara
méste gora det! Suget och tankarna
pa cigaretter kan bli intensiva och
gora dig rastldés och orolig. De flesta
som slutar réka upplever ibland ett
sant har starkt roksug, men du gor det
ofta.

De férsta veckorna kan réksuget
komma ofta och kannas starkt. Som
tur &r varar det inte sérskilt 1&nge.
Roéksug kommer och gar. Det stannar
i ungefér 1-2 minuter, sen férsvinner
detigen...

Det kommer att vara svarast for dig de
férsta dagarna. Det positiva &r att du
snabbt kommer att marka att det blir
lattare.




Fimpaaa appen - forberedelse

* Stoppdatum, Film, ”"Kdnns det laskigt?” i appen! | . —
 Min plan —valj 5 svara situationer + val av rad fran en lista ' |

Darefter olika Ovningar:
* Mina daliga ursakter |
 Hur motiverad ar du, 5 fragor + film iy
 Fordelar/Nackdelar, val fran en lista
 Vardera cigaretterna, registrering
e Andra vanorna, roka mindre (flera forslag) e
* Vad betyder rokningen for dig? 4 fragor att svara pa

25

Psykologer mot Tobak

Sacionomer & Folkhdlsovetare



Fimpaaa-appen, efter stoppet

Hur var din dag? — sluta roka dagbok | | roo (o D
Tips till dig sjalv — 4 generella forslag | pwerommm—
Bel6na dig sjalv
Nya aktiviteter

Hitta ditt stod

Sluta roka — vad hander i kroppen?

Fika pa café

Halsning till dig sjalv
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'ﬂ Sparade pengar och antal dagar
| som rokfri = Framgang!

Har du gett dig sjélv nagon
beléning an? Om inte ar det dags

for det nu! Du har klarat dig riktigt

\ bra och kan borja se dig sjédlv som
en fore detta rokare. Tankarna pa
rokning kommer inte lika ofta nu,
eller hur?

Det gar bra. Jag har inte rd... B m

Jag har varit rokfri i

s SRS e
L i - - - -

Senaste

filmklippet: (

Hur satter man péa en Q )
X ,

Bild: Liselotte Nordh Rubulis, UMO
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Bild: Liselotte Nordh Rubulis, UMO
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Utga fran appen

Fokus pa ovningar

Ge positiv feedback!!

f.‘ Bild: Liselotte Nordh Rubulis, UMO
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Du hostar mindre.

Halsen/luftstrupen

De sma skyddande haren i halsen, fimmerharen, vaxer
tillbaka inom ett halvar och gér s att smuts och damm
inte lika latt kommer ner i lungorna. Tidigare forstordes de
av tjaran i cigarettroken.

Om du brukade hosta nar du rokte, gor du det mindre
efter tre till tolv manader.

Smaker och lukt

Efter tva dygn till tva veckor kan du kanna smaker och
lukter battre. Rokningen paverkade nervcellerna som

skickar signaler till hjarnan fran exempelvis nasan. Och
nikotin klibbade fast pa slemhinnor.

hander i kroppen nar du slutar roka?

Huden far en friskare farg.

Ansiktet

Din hud far en friskare farg bara nagra veckor efter att du
slutar roka. Tidigare fick nikotinet blodkarlen att dra ihop
sig s2 att hudens yttersta lager inte fick lika mycket syre
och blod.

Nu akiras huden inte lika snabbt som nar du rékte, och
rynkorna kommer inte lika tidigt som om du hade fortsatt.

Man kan fa finnar av att réka. Om du har finnar, kan du
nog marka att det blir battre efter ett tag.

Att sluta roka gor munnen fraschare. Andedrakten blir
battre direkt och tanderna blir vitare. Tandkéttet borjar

Blodcirkulationen

Efter tva veckor till tva manader borjar blodcirkulationen
att bii battre. Rokning ger skador pa blodkarlen. De bérjar
l3ka efter fyra till sex manader.

Risken for blodpropp minskar redan ett dygn efter att du
slutat roka. Efter ett till tva ar ar risken for blodpropp
halften sa stor som nar du rékte.

Handerna och armarna

Bara ett dygn efter att du slutar réka kanske du kanner att
fingrarna blir varmare. Nar blodkarien inte langre dras
ihop av nikotinet, kan mer blod komma ut och runt i
kroppen.
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Summering - vad fungerar?

Forebilder/Fa inspiration

Komma tillbaka och beratta - feedback

Ge goda chanser till omedelbar framgang
Hemuppgifter, gemensamt formulerade
Oppna fragor/nyfikenhet

Nya erfarenheter paverkar hur man tanker
Vidga till “vad mar jag bra av”

Samtal ar viktigt samt Fimpaaa-appen!
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Vad ar det som gor att man lyckas?

Att man

e forstar hur man ska gora
 tanker att det ar viktigt
 haller ut och ar envis

Unga som ar regelbundna rokare och ar
valmotiverade kan anvanda nikotinlakemedel,
tuggummi eller plaster. Viktigt med kontakt!
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Material 1

 Nagra tips till dig som ar ung och vill sluta
roka och snusa. Enkla rad.

*  Fimpa Nu! Bli rok- och snusfri.
Motivation och rad for ungdomar.

Bada broschyrerna finns att ladda ned pa psykologermottobak.org

samt
* Fimpaaa-appen

HLROK-GCH ses

Fimpa Nul!

har gjort for att lyckas. Tro od din formépa att
Kiara det 2ven om det kanns Iite jobbigt ibland, [ ]
Tink pd att det 3r du som bestammer - Inte G

cigaretterna eller snuset. Andra har kiarat det.
Det gbr du ocksd, nar du val har bestamt dig.

- sting alk secn har med tobalk ait ghra p stopp-

dagen Undvik atta en enda igarest ellr peilla
- dit ar bista stvet et verkligen lychas sua.
- Rormer

Psykologer mot Tobak

Sacionomer & Folkhdlsovetare




Material 2

Vykort och affisch
pa 6 sprak utdver
svenska:

Engelska
Arabiska
Farsi/persiska
Somaliska
Tigrini

Dari
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Affisch pa 4
sprak utover
svenska:

Engelska
Arabiska
Persiska
Somaliska




Mer information

umo.se
psykologermottobak.org
tobaksfri.se
nonsmoking.se
ungadrogforebyggare.se
tobakskroppen.fi
1177.se

tobaksfakta.se

3[0]1.,9”

slutarokalinjen.org Tel 020 — 84 00 00
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http://www.umo.se/
http://www.psykologermottobak.org/
http://www.nonsmoking.se/
http://www.smartungdom.se/
http://www.tobakskroppen.fi/
http://www.1177.se/
http://www.tobaksfakta.se/
http://www.slutarokalinjen.org/

Film som inspirerar, Clara Henry, Roker du?



https://www.youtube.com/watch?v=wuQq3sVciyQ

