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kdlla i arbetet. Utgangspunkten &r de hilsosamtal som regelbun-
det genomfoérs inom skolhdlsovarden, pa ungdomsmottagningarna
och inom folktandvardens preventiva arbete bland ungdomar.
Materialet kan dven anvandas i klassummet eller i foreningar och
ovrig fritidsverksamhet.

INNEHALL Kapitel 1 i denna skrift ger en bakgrund, kapitel 2 handlar om motive-

Kapitel 1 rande samtal, kapitel 3 redogor f6r strukeur och metod i tobaksavvinjning
Viktigt samtala om tobak och kapitel 4 slutligen 4r en faktadel dir du hittar bakgrundskunskap.
Denna handledning ir tinkt att anviindas i kombination med tidning-
Kapitel 2 en "Fimpa Nu! — bli r6k och snusfri”. Tidningen vinder sig direkt till ung-
LI domar i tondren med information och verktyg for att utveckla motivatio-
Kapitel 3 nen och ta steget att bli tobaksfria. Den bestills frin Cancerfonden.

Riik- och snusavinjning  sid 10 Det gir att minska ungdomars tobaksbruk, men det kriver lingsiktigt
arbete och bred samverkan med manga aktorer. Tobaksfria miljser och to-
Gruppptraff 1 baksfria forebilder r en viktig frutsittning for arbetet. Att ta fram en to-
AR 2or S0 § bakspolicy inom skolan, fritidsgirden och i féreningslivet 6kar sannolik-
AL AC heten for det tobaksfria valet. I dina samtal eller diskussioner med ungdo-
Tobaksstoppet planeras  sid 15 mar, individuellt eller i grupp, har du méjlighet att uppmuntra de redan
tobaksfria, locka fram motivation hos tobaksbrukarna och ge vigledning
Gruppptraff 3 och 4 i konsten att sluta.

Den forsta tggaksfria tiden sid 1 Tobaksavvinjning for ungdomar ir ett utvecklingsomride. Metoderna
GruppfiiESCHIE ir inte lika beprévade som nir det giller avvinjning for vuxna. I det breda
Fiirbli tobaksfri tobakspreventiva arbetet r det dock viktigt att dven erbjuda avvinjnings-
hjilp, att ge vigledning och hjilp att sluta och ddrmed ge erfarenheter och
Gruppptraff 7 och 8 _ kunskaper som bidrar till att begrinsa tiden som tobaksbrukare.
e '3 Nir du lyckas hjilpa en tondring till ett tobaksfritt liv fir han eller hon
Kapitel 4 ett friskare liv med mer livskvalitet och blir i sin tur en viktig ambassadér
Fakta for en tobaksfri livsstil.

Denna handledning bygger pd erfarenheter frin tidigare satsningar i
Sverige, ”Blossom”— materialet frin 1997 och erfarenheter frin tobaksav-
vinjningsarbete i Uppsala och Orebro lin. Det ir resultatet av ett samar-
bete mellan tvd ungdomsprojekt i dessa lin som skett inom ramen for det
Nationella Tobaksuppdraget 2002—200s, Statens Folkhilsoinstitut.
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Kapitel 1
Viktigt samtala om tobak

| Sverige borjar 50 ungdomar roka varje dag. Pa ett ar blir det totalt
17 500. Halften av dem som uppger att de roker vill sluta och
annu fler har forsokt. Om ungdomar kan forbli 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 beroende, i klass med kokain och he-
roin. Det kan ta nigra i veckor att bygga upp bero-
endet, men betydligt lingre tid — och mycket moda
— att bli fri ifrdn det.

Rokaren forlorar i genomsnitt 10 r av sin for-

vintade livstid och har dessutom s—7 fler ar av sjuk-
lighet jimfort med icke-rékaren. Ett 40-tal sjukdomar
som allvarligt sitter ner livskvaliteten har samband med
rokning. Hjirt-kirlsjukdomar, lungcancer och kronisk
obstruktiv lungsjukdom (KOL) 4r de vanligaste. Varje ar
orsakar rokning 7 ooo dodsfall i Sverige. Av dessa beror
500 pa passiv rokning.

Ju tidigare en person borjar roka, desto stdrre 4r ris-

ken fér utveckling av rokrelaterade sjukdomar.

Fakta:

* 19% av pojkarna och 30 % av flickorna i ak 9 roker

* 5% av pojkarna och 13 % av flickorna i ak 9 roker dagligen

* 20% av pojkarna och 6 % av flickorna i ak 9 snusar

* 18 % av pojkarna och 3 % av flickorna i ak 9 snusar dagligen

e Sammanlagt anvander 27 % av pojkarna och 30 % av flickorna tobak
« Vid 17 ars alder har nistan 7 av 10 provat att roka
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Negativa hilsoeffekter av rokning hos ungdomar:

¢ Nedsatt kondition

* Mer hosta och slem i luftvigarna

* Allvarliga lungsjukdomar och kinsligare luftvigar

* Tidigare utveckling av hjirt- och kirlsjukdom

* Simre utveckling av lungkapacitet — och vid vuxen élder reduktion av nor-
mal lungfunktion.

¢ Okad risk for att utveckla dngest, panikattacker och depression

De langsiktiga effekterna pa hilsan av snus ir hittills otillrickligt utforskade.
Snusanvindning bér inte jimféras med rokning, utan med att inte alls anvin-
da tobak. Det 4r dock klart att beroendet utvecklas lika snabbt vid snusning
som vid rokning. Snus kan ge 6kad risk f6r cancer i munhélan och bukspott-
korteln. Snusning ger hégre puls och blodtryck, skad risk for sen- och mus-
kelskador vid fysisk aktivitet, munslemhinnan skadas och for gravida kvin-
nor 6kar risken for graviditetskomplikationer och fostrets fodelsevikt mins-
kar. Nikotin 6kar risken for plotslig spidbarnsdod.

Nikotinanvindning har ett klart samband med bruk av andra droger, né-
got som dven giller snusning. Det finns ocksd ett samband med ett allmint
riskbeteende.

Att bli rokare eller snusare ar inget overvagt beslut

De som roker eller snusar har sillan bestimt sig for att bli tobaksbrukare.
Ganska linge upplever man som ung att man har kontroll éver situationen
och att man kan sluta enkelt nir man vill — "Det 4r bara att bestimma sig...”
Det dr naturligt att ungdomar inte ser vidden av sitt bruk eftersom mer nir-
liggande behov styr, t ex att tillhora en grupp eller att kiinna sig vuxen.

De flesta som borjar anvinda tobak borjar roka eller snusa lite da och di
och tinker inte s mycket pa att det blir allt oftare. Efter en tid anvinder de
tobak regelbundet varje dag och har blivit rokare eller snusare. De flesta ung-
domar ser sig inte som rokare eller snusare. De ir inte medvetna om att de ut-
vecklar ett beroende. Férst nir man tinker p sig sjilv som rokare eller snusare
blir bruket nigot att ta stillning till.

Vuxna har ett stort ansvar att forhindra att ungdomar utvecklar sitt tobaks-
bruk till ett beroende, bide genom att sjilva vara tobaksfria forebilder och ge-
nom att tala med barn och ungdomar om tobak. Det ir viktigt att betona att
det krivs aktiva beslut bade att f6rbli tobaksfri och att sluta om man redan
bérjat. Om man inte tar dessa beslut, 6kar sannolikheten att tobaksbrukarna
fastnar i sitt bruk. Den egna viljan sitts allt mer ur spel och nikotinberoendet
tar 6ver mer och mer.

Malsattningen med samtalet om tobak
De ungdomar som ir tobaksfria bor stirkas i sitt val. Detta sker bist om de
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uppmuntras att formulera sina skil for detta. Att bara friga om tobaksbruk
utan att inbjuda till en uppfoljande diskussion kan annars i virsta fall upple-
vas som en forvintan om att de ska starta. Det blir d4 indirekt en signal till
rokning/snusning.

Fér de ungdomar som redan bérjat roka eller snusa kan formagan till ett
medvetet val utvecklas i en dialog som kan leda till ett tobaksstopp. Syftet
med samtalet ir att rokaren eller snusaren ska borja fundera 6ver sitt tobaks-
bruk. Det giller att lyfta fram och utveckla den motivation som ofta redan
finns och ge underlag for ett stillningstagande — ett val.

De tobaksbrukare du kommer att triffa befinner sig i olika faser av sin "to-
bakskarridr”, har olika instillning till sitt tobaksbruk och olika kunskaper om
tobakens skadeverkningar. Det finns de som #r néjda med sin rokning eller
snusning och inte funderat 6ver att sluta, de tveksamma, de som vill sluta och
de som redan forsokt men dterfallit.

Samtalet maste dirfor anpassas efter utgdngsliget. Alla kan fi hjilp att
paborja eller g& vidare i den process som foregdr ett beslut att bli tobaksfri.
Minga kan f3 erfarenhet av mer eller mindre linga perioder av rok- och snus-
frihet. En del slutar helt och hallet.

Att erbjuda ett samtal om rékning/snusning 4r med andra ord mycket vik-
tigt, men vinta dig inte alltid snabba resultat. Effekterna 4r ibland inte synli-
ga pa kort sikt. Aktivitet och férindringar i attityder kan dock ske under ytan
och leda till handling senare.

Att tondringen fér kinna att vuxna bryr sig, lyssnar och ”tror att man kan”
signalerar att vuxna tycker frigan ir viktig och leder ofta till forindringar i
ungdomarnas beteende p3 sike.

Ditt engagemang och intresse ir en viktig férutsittning for att skapa denna
motivation till forindring.

Forhallningssatt

Samtalet ska foras i en intresserad och nyfiken anda och pé ett icke-virderan-
de sitt. Du ger i samtalet faktaunderlag, tillfille att fundera samt st6d for ett
eget beslut.

Ungdomarna ska fi méjlighet att uppticka och utveckla sin egen kapacitet
och ges stdd att anvinda sina egna resurser.

Lyft fram alla smd tecken p& motivation. Vissa sidana tecken kan tolkas
som ett forsvar till fortsatt tobaksbruk, men dven som tecken pa insikt. Det
kan vara kommentarer som ”Jag tinker sluta nir jag blir gravid”, "Jag ska inte
roka s linge” eller ”Jag roker inte s& mycket”. Du foljer upp med ”Vad ir det
som gor att du tinker sd...”, "Har du funderat 6ver hur linge du ska roka/
snusa?”, "Vilka argument blir de viktigaste nir du bestimmer dig, tror du?”,
”Du verkar stolt 6ver att inte roka sd mycket... Beritta hur du tinker”. Fri-
gorna ger ungdomarna mdjlighet att formulera de argument de redan har for
att sluta.
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Genom att anvinda 6ppna frigor och lyssna noga, bekrifta och visa res-
peke blir métet positivt. Argumentera inte, samtalet kan d& litt utvecklas till
nigot som upplevs som "tjat” dir man tappar kontakten och forlorar mojlig-
het att lyfta fram férindringstankar. Involvera din samtalspartner i ett sam-
arbete dir forslag pd 16sningar av problem kommer frin dem sjilva. Visa in-
tresse f6r och berém de forsok som gjorts tidigare att sluta respektive minska
konsumtionen.

En tendens att vilja stilla till ritta och hjilpa till genom att vara alltfor pé-
drivande kan litt infinna sig nir man ser ungdomar anvinda tobak. Den otd-
lighet detta skapar frimjar inte ett konstruktivt samarbete. Om man driver pa
for snabbt fir man istillet motsatt effeke, ett forsvar for fortsatt bruk genom
motargumentation. Detta kan leda till irritation hos er bida. Beslutet maste
ungdomarna ta sjilva men vigen till detta sker i samarbete.

Genom att anvdnda dppna fragor och
lyssna noga, bekréafta och visa respekt
blir motet positivt. Involvera din sam-
talspartner i ett samarbete dar forslag pa
Iosningar av problem kommer fran dem

sjdlva.




Kapitel 2
Motiverande samtal

| ett motiverande samtal ar det viktigt att visa intresse for de tankar och
funderingar du moter. Genom att locka fram, utveckla och starka de argu-
ment som redan finns hos din samtalspartner skapar du ett bra samarbete
och underlattar forandring. Det ar viktigt att visa respekt for ungdomarnas
egna beslut.

Inledningen till ett kort motiverande samtal om tobak kan se lite olika ut bero-
ende pa:

e om det ir ett hilsosamtal och du har kommit fram till tobaksdelen

* om du redan vet att du har en tobaksbrukare framfor dig, eller

* om samtalet initieras p& grund av 6vertridelse av skolans regler, osv.

Ett motiverande samtal foljer en viss struktur som presenteras nedan. Néigra

limpliga inledningar att vilja pd utifrin sammanhanget 4r:

* Du, jag funderar pa ...

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

* Jag skulle vilja friga om en annan sak ...

* Har du nigon ging provat att roka/snusa?. Hur dr det idag — Roker du?
Snusar du?

Om ja:
G4 vidare dill kartliggningen, punkt 1 nedan och f6lj sedan samtliga punkter
till punke 6.

Om nej:
”Vad bra att du inte roker/snusar! Vad idr det som har gjort att du har valt att
inte borja/att du slutat? De flesta viljer som du. Av fem vuxna ir det mindre
in en som roker varje dag och de flesta vill sluta. Bland ungdomar ir det dnnu
firre som roker/snusar varje dag.”

”Om du blickar framt i tiden — vad 4r dina viktigaste skal till att fortsitta
vara tobaksfri?”, ”Vad vinner du?”

Avsluta med ndgot positivt, t ex: “Vad bra...”, "Du verkar ha tinkt ige-
nom...”, "Du kan mycket om detta ...”, "Det 4r roligt att hora att du 4r sd

» »

medveten om detta ...”, "Du har ritt, det dr viktigt att ...”
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Se dven sidan 5 i Fimpa
Nu! dér tobakshrukaren
kan fylla i argument for och
emot att sluta.

1. Kartlaggning

”Jag skulle girna vilja hora lite mer om hur du tinker och funderar kring din

rokning/snusning — dr det OK?”

"Beritta om din rékning/snusning!”
Vilj dven ndgra av f6ljande frigor som du tycker ir relevanta for att f3 en

bild av vanan och attityden till tobaksbruket:

* Hur mycket roker/snusar du? Hur linge har du rokt/snusat?

 Vilka funderingar har du runt din rékning/snusning idag?

* Vad siger dina forildrar/kompisar?

* Har du forséke att sluta ndgon ging? Beritta vad som hinde, vad gick bra
och vad tyckte du var svare?

* Hur linge har du tinke att du ska fortsitta att roka/snusa? Har du funderat
over det?

* Vad tror du det beror pé att de flesta ungdomar viljer att inte roka/snusa?

2. Kunskap - nya perspektiv

”Vad vet du redan om vad som hinder i kroppen nir man roker/snusar? ...hur
du drabbas just nu ... pd lang sike?”

Lyssna och bekriifta!

”Far jag beritta lite mer om vad som hinder?”

Ge ytterligare fakta (Se kapitel 4 Fakta, anknyt till personliga férhallan-
den om det finns t ex astma, l&ngvariga férkylningar, dilig kondition, mun-
hilsa).

”Nu nir vi har pratat en stund om vad som hinder i kroppen — vad fir du

for tankar? Vad betyder det for dig?”

3. For- och nackdelar

"Har du funderat 6ver vad som ir positivt? Vad ir det du tycker om med din
rokning/snusning?”

”Vad ir det som &r negative?”

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

”Vad skulle du sakna om du slutade? Hur skulle du kunna losa det?”

”Vad skulle du vinna p3 att ldta bli? Om du inte slutar, vad hinder d&?”

Sammanfatta diirefter bide det positiva och det negativa med rokningen/snus-
ningen! "Nu har du berittat f6r mig att det positiva med rékningen/snus-
ningen ir ... och det positiva med att ldta bli 4r ...”

Friga sedan: "Om du granskar dina argument pa plus- och pd minussidan,
vad tinker du d&? Vad kinns viktigast for dig just nu?”

Se



4. Beslut

”Jag undrar, om du idag skulle bestimma dig for att sluta réka/snusa’;

"Hur skulle du gora?”

”Vem skulle kunna hjilpa dig?”

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

"Hur tinker du idag om din rokning/snusning? Vill du skjuta pa ditt beslut,
funderar du pd att sluta eller har du bestimt dig redan?”

”Vad dr nista steg?”

5. Sammanfattning

Sammanfatta samtalet, instillningen till rékningen/snusningen, kunskap i
dessa frigor och dessutom samtalspartnerns bedomning av den egna férmé-
gan att kunna sluta. Ligg sirskild betoning pa de méjligheter och resurser du
har uppticke. Avsluta med att friga om du uppfattat det hela ritt och om det
finns ytterligare frigor.

6. Introducera tidningen "Fimpa Nu! bli rdk- och snusfri”

Om du bedémer att intresse finns for att arbeta med tidningen, bliddra till-
sammans en stund och visa nigra exempel ur innehéllet. Fér de som vill sluta
pa egen hand, bestim tillsammans dag f6r tobaksstopp och eventuellt en upp-
foljande kontakt. Om det ir aktuellt att starta en grupp, visa tidningen och
dela sedan ut den vid gruppstarten.

Motivationstraffar:

Ungdomar som behéver fundera mer 6ver sitt beslut, kan du erbjuda ytter-
ligare "motivationstriffar’. Det ir vil anvind td! Folj girna uppligget for
grupptriffarna 1 och 2 i kapitel 3.

Tobaksavvanjning:

Erbjud hjilp med tobaksavvinjning till de ungdomar som ir motiverade att
sluta. Samarbeta girna med andra och turas om att starta grupper. Bestim da-
tum fér gruppstart. Vinta inte pa att ett visst antal intresserade ungdomar an-
miler sig. Intresset kan svalna om de som anmilt sig fir vinta for linge. Skulle
det bli for litet underlag kan man ge stod individuellt eller i minigrupp.
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Kapitel 3
Rok- och snusavvanjning

Den modell for tobaksavvanjning som presenteras i detta kapitel bygger pa
kognitiva och beteendeinriktade metoder. Modellen ger de verktyg som be-
hovs for ett framgangsrikt arbete. Ibland begridnsas dock effekten till att ge
ungdomarna en okad beredskap for nya forsok, till perioder av tobaksfrinet
eller till en begrdnsning av konsumtionen. Malet for arbetet ska alltid vara
tobaksfrihet, men vdgen dit kan ibland vara bade lang och besvérlig.

Det upplagg som presenteras ska ses som en grundmodell for triffarna. Syftet
med varje triff framgar av rubrikerna och under varje triff finns en rad teman
som 4r lampliga att diskutera. Det dr viktigt med en viss flexibilitet beroende
pa de diskussioner som uppkommer pé triffarna.

Praktiska fragor

I denna skrift utgdr vi frin tobaksavvinjning i grupp. Du kan naturligtvis

dven folja detta uppligg vid individuella kontakter. En fungerande gruppstor-

lek brukar vara 6—8 ungdomar. Om maijligt ska gruppens sammansittning
var homogen; exempelvis bor kompisar £ g ihop och man bér se till att det
dr ungefir samma &lder pd deltagarna. Rokare och snusare kan g i samma
grupp, men ta inte med bara en som avviker frin majoriteten — alla bér ha né-
gon som de kan identifiera sig med. Ibland, sirskilt bland yngre, 4r det bra att
ha flickor och pojkar i olika grupper. Gor en bedémning vad du tror blir bra
med de ungdomar som har visat intresse och anmiilt sig.

Detta dr en ram som du kan utgd ifrdn. Anpassa till dina méjligheter och
de ungdomar som du har kontakt med:

* Planera cirka sex grupptriffar, en ging per vecka och nigra uppfoljnings-
triffar med lite lingre tid emellan.

* Avsitt c:a 45 min—1 timme f6r varje triff. Gor ett schema for triffarna med
datum, tid, lokal och namn pa deltagarna. Skriv dven ner de regler som ni
kommer dverens om.

* Triffas i en trivsam lokal och bjud pa nigot enkelt, t ex frukt. Arrangera si
att ni sitter runt ett bord och kan se varandra.

Férildrainformation rekommenderas nir det giller hogstadieungdomar, men
undantag kan naturligtvis goras.
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Innehall i grupptraffarna

P4 triffarna diskuteras erfarenheter frin den gingna veckan frin och med
triff tvd, ny information ges och olika frigestillningar diskuteras. Avsluta all-
tid med en kort repetition av uppgifter till nista gng. Skriv girna upp inne-
hallet pa den aktuella triffen pd ett blidderblock eller en tavla. Det gor det
enklare att halla tiden och 3 struktur i diskussionerna.

For varje grupptriff finns olika omraden att belysa och diskutera. Under
rubriken "Till dig som gruppledare” som dterkommer under varje tema kan
du lidsa bakgrundsinformation om dessa omriden och under rubriken ”Fri-
gor att diskutera och fundera éver” finns forslag pé frigestillningar att samtala
kring pa triffarna. Rubriken "Information i Fimpa Nu!” visar pa de avsnitt i
tidningen som motsvarar dessa omréden.

Forslag till regler

* Det som sigs i gruppen ska inte spridas till utomstdende.

* Det ir viktigt att komma p3 alla triffar och att meddela om man ir sjuk
eller maste vara frinvarande av annan anledning.

* Alla ska bidra positivt och gora sitt basta.

* Tidningen Fimpa Nu! ska tas med till varje triff.

Tips

En god idé ir att ge alla deltagare en liten anteckningsbok som de far i uppgift
att skriva egna funderingar och prioriteringar i under triffarna. De frigor som
finns pa de olika avsnitten under rubriken ”Frigor att diskutera och fundera
over” kan du anvinda som underlag for dessa reflektioner pd egen hand. Det
blir ett bra komplement till de gemensamma gruppdiskussionerna. Du kom-
mer ganska snart uppticka att gruppens diskussioner ger idéer till nya frigor
som kinns relevanta. Du som gruppledare kan girna samla in anteckningsbo-
ken vid varje triff och ge en kort skriftlig positiv respons till nista ging. Det
blir ett sitt att individualisera och ge feedback till var och en av deltagarna.
De far sedan behélla sin anteckningsbok vid sista triffen. Den kan da fungera
som ett viktigt stod i fortsittningen.
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Vad du behéver veta
for att ta st&llning
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> Information i Fimpa Nu!:

Att ta stéllning, sid 3-5.

Grupptraff 1:
Forberedelser

Inledning
Triffen inleds med att alla presenterar sig och berittar om sina tobaksvanor.

Du berittar sedan om det praktiska: tider for triffar, regler och hur ni ska
arbeta.

Presentera arbetet i gruppen ungefir s hir: ”Vi kommer att diskutera oli-
ka frigor varje ging, alla fir en chans att beritta hur det gir och ni fir nya
uppgifter till nista ging.” Dela ut tidningen Fimpa Nu! samt en liten anteck-
ningsbok. "Tidningen ger er svar pd frigan — hur gér jag? Anteckningsboken
ir for dina egna tankar. Jag samlar in den varje ging och skriver ett svar eller
en kommentar. Ni skriver alltsd bade till er sjilva och till mig i den.”

Poingtera hur viktigt det ir att alla i gruppen stédjer varandra!

”Idag ska vi prata om de argument som ligger bakom era beslut, diskutera
lite mer om hur vanorna ser ut och bestimma dag f6r stoppet, osv ...”

Tema: Den viktiga motivationen
Till dig som gruppledare
Mainga tobaksbrukare ir kluvna till sitt beslut att sluta. De béde vill och inte
vill. Det 4r naturligt att det ibland spontant kinns som om de kortsiktiga
nackdelarna med att sluta ir storre 4n de mera langsiktiga fordelarna med to-
baksfrihet. N4r man 4r ung och bérjat réka/snusa for inte si linge sedan, upp-
levs rokning eller snusning sillan som ndgot stérre problem. Diskussionerna i
gruppen gor det ofta littare att formulera férdelar med att vara tobaksfri. Mo-
tivationen dkar nir andra lyssnar intresserat.

Att locka fram och stirka ungdomarnas motivation for rok- och snusfrihet
blir en av de viktigaste uppgifterna for dig

som gruppledare. Borja girna forsta trif-
fen med att samla deltagarnas argument
for att sluta med tobak.

Aven om pojk- eller flickvinnen, mam-
ma, moster eller trinaren har péverkat
ungdomarna, ir det de sjilva som mdste
ta beslutet.

Fragor att diskutera och fundera dver:

Vilka argument finns for att sluta med tobak?

Vad kommer du att vinna? Vad kan bli svirt? Var och en tinker efter och be-
rattar.
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Vad vet vi tillsammans om hur tobaken paverkar hilsan? — skriv pd tavlan el-
ler ett blidderblock.

Alla i gruppen skriver sina tre viktigaste argument i anteckningsboken.

Tema: Bestamma stoppdatum!

Till dig som gruppledare:

Var och en i gruppen bestimmer dag for sitt tobaksstopp, en till tvd veckor
framdc i tiden. Det 4r viktigt att ungdomarna viljer en dag som passar s bra
som méjligt: Ska det vara en ledig dag eller passar en skol-/arbetsdag nir det ir
mycket att gora bittre? Vill jag vara ensam eller umgis med kompisar? En sak
gdr inte att tumma pa — alla maste vara tobaksfria till tredje grupptriffen.

Tema: Rok-/snusvanorna
Till dig som gruppledare:
Prata om "nir, var, hur” man réker/snusar. Vad ir det som sitter igdng tan-
karna och beteendet? Det ir bra att veta vilka vanor som maste forindras och
nir man ska vara pa sin vakt efter stoppet. Det blir d4 littare att hitta alterna-
tiv till rokning/snusning.

Vanliga situationer, kinslor, personer eller platser som kan vara forknip-
pade med rokning/snusning kan vara:
* rast i skolan, nidr man vintar, pa fest, efter mat och fika
* att vara ledsen, ensam, irriterad, stressad, glad, vid avkoppling
* iskolan, vid busshéllplatsen, pa kafé, hos kompisar

Veckan som kommer fortsitter ungdomarna roka/snusa ungefir som vanligt,
men de ska under en eller tvd dagar notera varje ging de tar en cigarett eller
en prilla. P4 det sittet fir de en bild av hur ofta och hur mycket det blir och i
vilka situationer de roker/snusar mest. Detta dr en viktig forberedelse och kan
genomfdras pa olika sitt. De kan skriva pa cigarettpaketet, i en egen dagbok
eller i "Fimpa Nu!” pd sid. 12. Varje gang de tinder en cigarett eller ligger in
en prilla skriver de ner tidpunkten och funderar 6ver vilken situation de be-
finner sig i.

Fragor att diskutera och fundera dver:

Vilka situationer/platser férknippas med rokning/snusning?
Vilka kinslor forknippas med rékning/snusning?

*13

Mitt beslut

Information i Fimpa Nu!:
Notera stoppdatum pa sid
1.

Information i Fimpa Nu!:
Titta pa sid 12 och ringa in
de situationer och kanslor
gruppdeltagarna kénner
igen i sina vanor.



Panuama el

B b

Information i Fimpa Nu!:
Pengarna och alternativen
behandlas pa sid 10.

Mitt beslut

Information i Fimpa Nu!:
Kontrakt med stddperson,
fyll i ”Mitt beslut” pa sid

11.

Tema: Pengarna

Till dig som gruppledare:

Ungdomarna fir bittre ekonomi nir de slutar vilket dr 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 pidminnelse.
Pengarna brukar annars ha en f6rmdiga att “f6rsvinna”. De sparade pengarna
kan litt omvandlas till beléningar di och da.

Fragor att diskutera och fundera dver:
Vad kostar rékningen/snusningen? Under en vecka? En ménad? Ett &r? Under
ett helt liv? Vad kan man géra for pengarna istillet?

Tema: Hitta en stodperson!
Till dig som gruppledare:
Ensam ir sillan stark. Det dr dirfor ungdomarna valt ate tillhora den hir
gruppen. Ni kommer antagligen inte att triffas mer in en géng i veckan och
ibland kan det kinnas ldngt till nista ging. Uppmana girna till spontana kon-
takter inom gruppen, sms, mejl, telefon ... Gir ungdomarna pé samma skola
dr det ju naturligt att de triffas ibland i korridorerna och peppar varandra.
En egen stodperson kan ocksd vara bra att ha. Det har visat sig ge goda ef-
fekter! Det kan vara en forilder, ett dldre syskon, en lirare eller en idrottsle-
dare eller ndgon annan som man litar p& och som vill hjilpa till vid tobaks-
stoppet. Hjilp dem som har svért att hitta en stodperson! Som bilaga finns ett
forslag pd information till stodpersonen. Notera att det dir forsiktigt foreslds
att stodpersonen kan ge nagot slags beloning efter en tid som tobaksfri.

Fraga att fundera dver:
Vem kan bli din stédperson?

Forslag pa uppagifter till nasta gang:
Vad skulle du vinna pa att sluta — fundera vidare!

* DPengarna — vad ska du spara till?

* Notera dina tobaksvanor under tvi dagar!

* Vilka ménster finns i dina tobaksvanor, hur mycket, vilka situationer och
vilka kinslor?

* Vem blir din stédperson — skriv kontrakt!

*  Gor beroendetestet pd sid 8 i Fimpa Nu!
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Grupptraff 2
Tobhaksstoppet planeras

Hur har veckan varit — uppfdljning av hemuppgifterna

Den viktiga stoppdagen nirmar sig! Men forst féljer ytterligare nigra dagar
med forberedelser.

"Beritta om veckan och era forberedelser.” Alla fir en méjlighet att beskriva
hur de forberett sig och arbetat med hemuppgifterna. Se till att alla deltagare
fir prata.

Tema: Nedtrappning

Till dig som gruppledare:

De kommande dagarna ir det dags for ungdomarna att prova att roka/snusa
lite mindre. De ska trappa ner i syfte att borja dndra sina vanor. Meningen ir
inte att trappa ner sd mycket, utan fimpandet ska ske pa stoppdatumet. Tan-
ken ir att de ska bérja fundera dver sitt att st emot suget infér det komman-
de tobaksstoppet. En del uppticker att en kinsla ofta styr rokningen/snus-
ningen. Ménga roker/snusar nir de kiinner sig ledsna eller nedstimda. For an-
dra dr det tvirtom — fest och néjen fir konsumtionen att 6ka. Rokte/snusade
de mer om de var ensamma eller var det oftast tillsammans med kompisar —
eller finns bdda ménstren? Vanor ir unika f6r var och en och nir ni diskuterat
igenom dem ir det enklare att veta vad man kan gora i stillet.

Under nedtrappningen kommer ungdomarna att kinna sug efter tobak
lite oftare 4n vanligt. De kan passa pd att undersoka hur ”suget” kinns. Fér de
flesta kommer det bara att pigd kortare stunder och i situationer dir de annars
brukat roka/snusa. En allmin kinsla av olust och irritation ir vanlig.

Nir de inom ndgra dagar har fimpat helt kommer de flesta uppleva att ni-
kotinsuget pagar frén ndgra sekunder till hogst ett par minuter. Antalet sug dr
ofta begrinsat till tio under en dag, med undantag f6r de forsta dagarna efter
tobaksstoppet dé det kan bli nigra fler. Begiret kan lindras genom att gora
andra saker och tinka pd annat. Kinslan av att ha kontroll och behirska situa-
tionen nir man avstar frin en cigarett/prilla blir mycket belénande.

Det viktiga 4r alltsd att bli medveten om att begiret gir 6ver ganska snabbt
och endast uppkommer ett begrinsat antal ginger per dag.

Fraga att diskutera och fundera dver:
Hur kinns det nir tanken pd rékning eller snusning kommer éver dig?
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Information i Fimpa Nu!:
Vad 4r det som satter igang
din lust att roka/snusa?

Sid 12.




Giir s& har om du kanner dig
riksugen eller vill ha en prilla:

Sa har tar du dig forbi
de vérsta tankefdllorna

Information i Fimpa Nu!:
Forslag pa atgarder, sid

14-15. Bra tankar i rutan
pa sid 20.

Information i Fimpa Nu!:

Avslappningsidvning sid 17.

Tema: Vad gora i stallet?

Till dig som gruppledare:

En grundliggande atgird vid rok- och snusbegir ir att anvin-
da sig av alternativa aktiviteter och tinka positivt. Hir kan ni
sikert hjilpas &t i gruppen. Alla ger forslag pa aktiviteter eller
tankar att ta till nidr suget kommer. Nir gruppen diskuterat
detta en stund kan du forst bejaka alla idéer och direfter sam-
manfatta ungefir s& hir:

”Det ir viktigt att ldra sig vinta ut nikotinsuget. P4 hogst tva
minuter idr det borta. Sitt lugnt bara och ta nigra djupa ande-
tag och tink en positiv tanke.”

"Det dr ocksd bra att distrahera sig med ndgot annat in tan-
ken pa cigaretter och snus. Kanske tala med stédpersonen eller tinka pa ni-
got trevligt. Fér manga fungerar det ocksd att gora ndgot aktivt, dricka vatten,
skriva ett sms, rita gubbar, spela datorspel, skala en apelsin eller g& en kort
promenad.”

Det giller att ha flera strategier klara att anvinda innan man kinner av be-
giret. Ibland kanske det ricker att tinka pd nigot annat, medan man andra
ginger mdste gora nigra olika saker innan suget ger med sig. Det ir bra att
testa flera alternativ. D4 har man alltid nigot som fungerar.

Fragor att diskutera och fundera dver:
Vilka aktiviteter och strategier ska jag anvinda den kommande veckan?
Vilka tankar kan vara bra att anvinda?

Tema: Trana avslappning och avkoppling!
Till dig som gruppledare:
Nikotinet ger pd konstgjord vig en kinsla av lugn och vilbefinnande. Men
egentligen beror den kinslan pa att suget efter nikotin har tillfredsstillts. Ni-
kotinet 4r kraftigt beroendeframkallande och sitter hjirnans beléningssys-
tem ur balans. Nir rokaren fir nikotin i kroppen forsvinner abstinensbesvir
och nikotinsug snabbt. Som tobaksfri, efter en omstillningsperiod, behéver
man inte lingre tillf6ra nikotin till kroppen fér att den ska vara i balans. Man
ir lugnare och mir bittre hela tiden. Mer information om nikotinberoendet
finns i kapitel 4.

Ova girna avslappningsévningen tillsammans i gruppen om du bedémer
att det 4r mojligt, se sid 17 i Fimpa Nu!

Fragor att diskutera och fundera dver:

I vilka situationer blir du stressad — egna erfarenheter?
Vad kan du gora?



Tema; Lat kompisarna fa veta

Till dig som gruppledare:

Det kan ibland vara kimpigt att sluta réka och snusa. Det kan vara skont att
f3 stod frdn fler 4n stodpersonen. Ungdomar uppfattar ofta kamratstéd som
ett viktigt inslag. Foresld dirfor att de pratar med familj, pojk-/flickvin och
skol- eller arbetskamrater om sitt beslut. D4 forsikrar de sig om uppmuntran
och stdd, samtidigt som de ligger en positiv press pa sig sjilva. “Inte kan jag ge
upp nu och ldta mina kompisar se att jag backar ur, nej jag mdste visa dem!”

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

Nagra tips till ungdomarna infor stoppdagen:

Se till att cigaretterna och snuset har tagit slut.

Planera den forsta tobaksfria dagen.

Ha med ndgot att tugga pd (tandpetare, tuggummi, morotsstavar).

Tiink igenom situationer som kan vara “farliga”.

Tala med stidpersonen.

Tiink igenom vilka knep som fungerar bist mot sug och tankar pa cigaretter/
snus.

Tips efter stoppet:
Paminn dig ofta om att du har slutat. Tink pa dig sjilv som en fri person.
Hall hinderna upptagna (Spela dator, rita, sms:a...).

Tugga pé ndgot! Morétter, tuggummi, tabletter...

Gor saker som inte dr férknippat med rékning/snusning, som att promenera,
gd pa bio, bibliotek, simma, duscha, borsta tinderna, gi pd gym, ligga och
ldsa...

Forbered dig for "forsta gingen”-situationer. Ténk igenom i f6rvig hur du

ska gora forsta kvillen ensam hemma, férsta gingen du kidnner dig be-
sviken, forsta gingen pa uteserveringen, forsta festen ...
De situationer som i framtiden kommer att bli svéra dis-

kuterade ungdomarna forhoppningsvis redan under fore-
giende vecka. Det ir viktigt att de forbereder sig extra noga
infor just de tillfillena.

Uppagifter till nasta gang:

* Trappa ner lite och sluta sedan helt pd stoppdagen.

* Prova olika tankar och aktiviteter — vad fungerar bra? Prova olika tankar och akti-
* Situationer som bor undvikas? viteter — vad fungerar bra?
* Hur kopplar du av bist? Hur kopplar du av bast?
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> Information i Fimpa Nu!:

Din forsta vecka, sid 18.
Ett steg i taget, sid 22-23.

Grupptraff 3 och 4:
Den forsta tobaksfria tiden

Hur har veckan varit — uppfdljning av hemuppgifterna

Ungdomarna har nu i bista fall erfarenhet av sina forsta dagar som tobaks-
fria. Har de kanske bara rokt/snusat mindre 4n tidigare eller har det inte gétt
bra alls? Vilka erfarenheter har de av att hitta alternativ till rokning/snusning?
Diskutera och ge individuell positiv feedback. Aven om malet, att bli helt to-
baksfri, inte uppndtts dr det bra att ha kommit ett steg vidare. Still girna 6pp-
na fragor: "Hur tinker du géra i fortsittningen?”, "Hur gir du vidare?”, "Vad
kan du forbittra?”.

Tema: Vinster av tobaksstoppet

Till dig som gruppledare:

En del vinster upplever man direkt, medan andra kommer efter en tid.
Mainga ir konkreta och litta att sitta fingret pd, medan andra 4r av mer
psykologisk karakeir. Kanske 4r det for tidigt for att redan efter en vecka
uppleva ndgra vinster, men dtminstone borde ekonomin och sjilvfértroendet
ha forbittrats. Dessutom bor en kinsla
av att vara fri och frisch infinna sig.
Aterkom giirna till vinsterna p4 sid 3 och
spelplanen pd sid 22—23 i Fimpa Nu! med
jimna mellanrum.

Fraga att diskutera och fundera dver:
Diskutera vinster med rok- och snusfrihe-
ten pa bada triffarna. Det handlar t ex om
sparade pengar, stolthet, hilsa, kondition,
god lukt och att kompisar/forildrar/stédpersoner ir glada och imponerade.

Tema: Problemlosning

Till dig som gruppledare:

De allra flesta kommer att raka ut for mer eller mindre besvirliga situationer.
De som gjort sina uppgifter vet nu att tankar pa att roka eller snusa och niko-
tinsug ofta dr kopplade till vissa situationer eller kinslor, att de dr begrinsade
bade i tid och styrka och att det gir att std emot dem.

Uppmuntra ungdomarna att hitta nya knep. Hir 4r det bra att vara nyfi-
ken och péhittig! Forsok inspirera dem att se sig sjilva som personer som un-
dersoker och testar olika dtgirder och 4r nyfikna pd sig sjilva.

Niégra kan sikert ibland kinna att de gir i en uppférsbacke utan slut. D3
ir det bra att komma ihag att efter varje uppforsbacke — hur brant den 4n 4r —
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s sluttar det neddt igen! Det 4r viktigt att ha total tobaksfrihet som mal, dven
om det kan behovas flera forsok for att ta det steget. Forsok fi ungdomarna
att gora dtaganden: “P3 fredag morgon tinker jag sluta helt och da har jag kas-
tat bort de sista cigaretterna/snuset innan jag gir och ligger mig”.

Allménna tankar om att sluta roka/snusa som du kan anvanda i samtalet:

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

"Det kanske inte behover vara sd svirt. Manga har klarat det fore dig! Absti-
nenssymtomen kommer att g 6ver! De idr tecken pd att nikotinberoendet for-
svinner och att kroppen aterhimtar sig.”

”Den mest krivande tiden ir de forsta veckorna. Var dirfor beredd att kimpa
hart i bérjan av tobaksstoppet.”

"I ett kort perspektiv kommer det kanske att kiinnas som att du offrar nigot,
men den kinslan kommer snabbt att ga 6ver. Nigra veckors obehag ir ett ligt
pris att betala for allt du kommer att vinna.”

"Nikotin ir en stark och mycket snabbverkande drog som “lurar” hjirnan att
uppfatta cigaretten som positiv. Efter ett tag mirker du hur onédigt det var
att roka/snusa.”

Fordndra de dagliga rutinerna och bryt gamla mdnster:

* Undvik rokiga miljoer och situationer dir begiret kan tinkas bli starkare.

* At och drick ordentligt den forsta tiden. Manga sug ir egentligen hunger-
sug som kan forebyggas genom att man iter bra.

* Efter maltider och fika — gor ndgonting aktivt, borsta tinderna eller ta en
promenad.

* Om du méste vinta > Se upp!
pa nagot eller ndgon,
eller om du har tra-
kigt, tink p& nigot
roligt.

* Ha nigoti hinderna
som du kan plocka
med.

* Anvind positiva tan-
kar. Om negativa

Din forsta vecka

tankar smyger sig pd = s o w0
kan du padminna dig --
att du numera ir to-

baksfri, att du inte
vill roka/snusa och

att det du kommer

att vinna ir viktigt

for dig.
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54 i kiarar du do virsta viustionerna!

Information i Fimpa Nu!: 4

Forslag pa atgarder, sid
14-15.

Virsta situationerna, av-
slappning, stress sid 16-17.
Din forsta vecka, sid 18-19.
Vinster och milstolpar, sid
22-23.




* Slappna av! Ju mer du forsoker kimpa emot suget, desto mer spinner du
dig och desto jobbigare kommer det att upplevas. Forsok vara lugn och
vinta ut det hela.

* Forsok 6ka pd motionsvanorna, bdde den dagliga (g eller cykla till skolan/
jobbet/triningen, ta trappan istillet for hissen ...) och den intensiva nigra
ginger i veckan (skidor, jogging, jympa, promenad, bollspel....).

* Limna svéra situationer direkt genom att ga dirifrén, ta djupa andetag el-
ler ring stodpersonen.

Fragor att diskutera och fundera dver:
[ vilka situationer kommer problemen?

Vad kan du gora?

Tema: Att ta hand om sig

Till dig som gruppledare:

Det kan vara bra for ungdomarna att vara lite extra snilla mot sig sjilva de
nirmaste veckorna. Nir man tar bort en vana kan det kinnas tomt. Det kan
ddrfor vara bra att ligga till nigot nytt och bra. Det handlar om enkla saker
som att dricka mer vatten, réra sig mer eller gora ndgot kul! Allt for ace krop-
pen och huméret ska vara i balans. Det kan ocksé vara sd enkelt som att ita
mer fruke eller att dta frukost varje dag och inte hoppa éver lunchen. Sidana
sma vardagliga forindringar kan fungera som ett stdd. Allt for stora forind-
ringar brukar man diremot avrdda frén under denna td.

Fragor att diskutera och fundera dver:

Friga till var och en av ungdomarna: "Ar det nigon mer férindring som du
skulle ma bra av och som du klarar av just nu?”, ”Vad tror du skulle passa dig
bist att gora?”. Uppmuntra alla goda forslag.

Tema: Abstinenshesvar
Till dig som gruppledare:
Det ir en stor omstillning for kroppen att sluta réka/snusa. Rokare har hogre
imnesomsittning, hogre blodsocker och mer stresshormon i kroppen 4n icke-
rokare. Nir man slutar sjunker blodsockret, blodtrycket kan forindras och
hjirnans beloningssystem kommer in i en tillfillig svacka. Den forsta tiden
efter tobaksstopp brukar manga — men inte alla — besviras mer eller mindre
av si kallade abstinensbesvir. Man kinner sig hingig, rastlgs, okoncentrerad
och pa daligt humér. Abstinensbesviren ir virst de forsta dagarna, avtar suc-
cessivt och efter en méinad 4r det mesta 6ver.

Ungdomarna sjilva har ofta egna knep som fungerar mot abstinensbesvir
och nikotinsug. Bérja er diskussion med att ta fram och bekrifta dessa for-

slag.
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Har dr nagra enkla atgarder som du kan komplettera med:
* Tink positivt — det gir definitivt dver!

* At ordentligt och regelbundet.

* Drick vatten.

* Ro&r pd dig s mycket du kan.

* Slappna av eller vila.
* Gor roliga saker som héller dig sysselsatt.

* Tugga pa nigot.
* Umgis med rok-/snusfria vinner.
* Eventuellt kan behandling med nikotinlikemedel 6vervigas om det blir  Information i Fimpa Nu!: 4
riktigt svirt — ta kontakt med Apotek eller Sluta-roka-linjen 020-84 0o oo Abstinens, se sid 13.
for radgivning. Se dven sidan 29—30.

Fraga att diskutera och fundera dver:
Vad har du hittat pé f6r att mé bittre?

Tema: Vanliga tankefallor
Till dig som gruppledare:
Ofta kan de egna tankarna vara de svéraste hindren. Det finns en rad vanliga
tankefillor som kan vara bra att kinna till i f6rvig. Den som ir medveten om
dem har littare att std emot och hitta "mottankar” och lésningar. Se sidan 20
i Fimpa Nu!

Att vilja tankar som ger positiva férvintningar pd att lyckas blir en mot-
kraft till de negativa tankarna. Hir foljer ndgra utéver dem som finns i tid-
ningen:

"Svartvitt tdnkande”

Ungdomar har en tendens att beskriva tillvaron i svart eller vitt i stillet for att
se de nyanser som ofta finns. Vid ett tobaksstopp kan det i virsta fall lata s&
hir: “Jag dr hopplos, jag kommer aldrig att lyckas och kan inte indra mig.” De
ger en mork och pessimistisk bild av sig sjilva och sina méjligheter.

Ett sddant tinkande okar risken for aterfall, sirskilt vid tillfilliga svackor
och motgingar. Forsok hjilpa ungdomarna att istillet nyansera sitt tinkande
och uppmirksamma bide sma framgéngar och de problem som kvarstir att
arbeta med: “Ibland ir det svirt, men hittills har det faktiskr gitt bra. Der gir
bra i skolan, men det dir svért pd fester och ibland pa kvillar niir jag ir ensam. Jag
forsiker hela tiden bitta pd nya knep si det gir biittre for varje dag.”

"Suget tar aldrig slut”

En del ungdomar tror att de f6r all framtid kommer att kiinna sug efter to-
bak. S4 dr sjilvklart inte fallet. De har ju redan upptickt att varje nikotinsug
bara varar en kort stund och att antalet per dag oftast ir ett fital. Om ett par
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Sa har tar du dig forbi
de vérsta tankefdllorna

Information i Fimpa Nu!:
Tankeféllor, se sid 20.
Spelplanen, se sid 22-23.

veckor kommer de bara att kinna sug dd och di. Med tiden forsvinner de
helt. Alla som slutar anvinda tobak har ett antal knepiga situationer framfor
sig. Dessa ir olika frén individ till individ, beroende pé tidigare erfarenheter
och hur livet i 6vrigt ser ut. Hur man hanterar dem skiljer sig ocksa at. Varje
ging man dvervinner en svér situation har man kommit en bit nirmare malet
att vara helt tobaksfri.

"Det kanns tomt och trist”

Det 4r mycket vanligt att kinna att livet kinns tomt och trist nidr man lagt av
med tobak. Det beror pa att det ir en stor omstillning i kroppen. Férklara
att det kommer att g 6ver successivt. Inom nigon méinad ir det mesta 6ver.
Det hjilper att idta ordentligt, dricka vatten och réra pé sig.

Ungdomarna kan anvinda spelpla-
nen pé sid 22—23 i Fimpa Nu! for att se att
de kommit en bit pd vig och lagt minga
svarigheter bakom sig. Bra tankar da det
kinns motigt kan vara: Jag ska vara rik/
snusfri den héir lunchrasten”, "Jag skall kla-
ra av kvillen” eller “Jag ska vara rok/snus-
[ri idag/till néista grupperiff”. Nir de klarat
detta mal dr forhoppningsvis krisen over
och sjilvkinslan starkare.

Fraga att diskutera och fundera dver:

Vilka tankar kinner du igen hos dig sjilv? Hitta dina egna bista “mot-tan-
kar”.

Att gora under veckan
* Utveckla fler knep, var péhittig och testa. Denna vecka handlar det mest
om att klara av att std emot nir lusten att réka/snusa blir som storst.

Sammanfatta gérna innan ni skiljs:

* At ordentligt och drick vatten.

* Tink positivt om dig sjilv — *Jag kan klara det hir!”

* Ror pa dig si mycket du kan.

* Tink pd att abstinensen gir 6ver och kan lindras.

* Ge dig sjilv en beléning for de sparade pengarna.

* Nikotinsug och tankar pi cigaretter/snus ir en signal till att géra ndgot an-
nat n att roka/snusa.

» Hall kontakt med din stédperson.

* Skot om dig! Prova avslappningsévningen i Fimpa Nu! sid 17.

* Tainte ett enda bloss/en enda prilla!
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Grupptraff 5 och 6:

Forbli tobaksfri

Hur har veckan varit — uppfdljning av hemuppgifterna
Lyssna pa ungdomarnas erfarenheter. Om de varit tobaksfria har deras insats
varit beromvird! Har de klarat det delvis dr de naturligtvis ocksd virda visst
berdm men har lite att arbeta med. Alla erfarenheter at ritt hill — nigon to-
baksfri dag eller till och med bara en neddragen konsumtion — ir av godo och
kan fortjana berdm. Det visar ritt instillning och ir ett steg i ritt riktning.

Utmaningen ir nu att forbli tobaksfri. Fér dem som inte varit tobaksfria
giller det att uppmuntra dven de smd framgingarna och diskutera med dem
hur de kan gi vidare och utveckla sitt arbete.

Den som beslutar sig for att bli tobaksfri gor en stor och viktig férindring
i livet. Det kan bli en faktor som har stor betydelse for sjilvkinslan. Upp-
muntra dem att kinna sig som vinnare och unna sig beloningar f6r de spa-
rade pengarna.

Tema: De svara situationerna

Till dig som gruppledare:

Férmodligen borjar ungdomarna nu bli vana att hantera olika situationer
utan tobak, dtminstone klarar de vardagliga situationer pé ett bra sitt. For-
hoppningsvis har de dven bérjat uppticka de fordelar ett tobaksfritt liv inne-
bir. Om inte annat s har sikerligen ekonomin blivit bittre!

Arbetet kommer nu att inriktas pa att forebygga dterfall och att stirka den
nya identiteten. Det ir viktigt att vara beredd pa svéra situationer som kan
tinkas uppstd i framtiden. Om man ir beredd pa plotsliga nikotinsug, och
har metoder att klara av dem, 4r chansen stor att man lyckas f6rbli tobaksfri.

Hir 4r ndgra vanliga situationer som brukar vara svira:

* Vid negativa kinslor (ilska, stress, nedstimdhet, tristess och ensambhet).

* Vid positiva kinslor och situationer (fest, glidje, avkoppling och ledig-
het).

* Nir andra roker/snusar (raster pa skolan, pd uteserveringar, tillsammans
med rokande/snusande kompisar).

Fér att utveckla formagan att klara dven de svdra situationerna krivs att man
tinkt igenom dessa och gjort klart vilka atgirder som kan anvindas. Tink
girna pa nigra olika alternativ. Principen ir alltid densamma: att hitta alter-
nativa tankar och aktiviteter istillet for att tinka pa cigaretter/snus.
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Fragor att diskutera och fundera dver:

Vilka situationer ir svirast?

Vad kan man gora nir man ir arg eller ledsen?

Vad kan 6ka formagan att klara av festen utan bakslag?
Vad har du upplevt for vinster?

Vad fir du nu for pengarna som forr gick till tobak?

Tema: Bakslag

Till dig som gruppledare:

Aven de som lagt ner stora anstringningar pi att klara av svira situationer,
l6per risken att rika ut for ett bakslag. Om man i ett svagt dgonblick skulle
roka en cigarett/ta en prilla, 4r det vanligt att det kiinns som att man miss-
lyckats helt. Man ir besviken och vill ge upp. Men dven den mest motiverade
person kan uppleva att "Fingrarna blev som radiostyrda och plotsligt hade jag en
cigarett/prilla i munnen”! Dirfor dr det viktigt att ha en strategi for att klara av
eventuella bakslag.

For att undvika att det lilla bakslaget blir ett bestdende &terfall idr det vik-
tigt att redan innan den intriffat diskutera igenom hur en sidan situation
skulle kunna klaras av. Det kan kinnas svart eftersom man litt kan f3 intryck-
et att det 4r forvintat och "tillitet” med bakslag. Sig dirfér ungefir s3 hir till
ungdomarna: “Bakslag dr ndgot onskat, men vi vet att de intriffar ibland.
Det bista ir att anstringa sig att forbli tobaksfri hela tiden. Overgingen gir
da snabbare och ni behéver inte anvinda mer energi in nédvindigt. Skulle
bakslag dnd3 intriffa dr det bra att veta hur man ska gora.” Bérja som vanligt
med att friga ungdomarna i gruppen vilka idéer de har. Nir ni diskuterat det-
ta en stund, sammanfatta idéerna och ligg eventuellt till dina forslag: "Andra
sitt som hjilpt m&nga 4™

* Bli tobaksfri snabbt igen! Ténk efter vad som hinde, i vilken situation det
var och vad du gjorde. Fundera igenom hur du ska handla om situationen
uppstdr igen, s& du kan undvika att gora om samma misstag.

* Ett bakslag innebir inte att du 4r svag eller saknar viljestyrka. Se det i stil-
let som att du var oférberedd pa just denna situation. En bra bild av hur
du ska gora idr vad du gor efter ett fall i skidbacken: du reser dig snabbt och
skakar av dig snon!

* Ta hjilp av omgivningen. Be vinnerna att inte bjuda pd cigaretter eller
snus. Be stédpersonen eller ndgon nira vin att “halla koll” pé dig, sirskilt
om ni ir pa fest.

e Tink pd alla tobaksfria dagar innan bakslaget och alla génger du tidigare
lyckats klara det.

* Se det som ett tillfilligt snedsteg och ingen katastrof.

* Jimf6r med en som har diabetes och glomt en insulinspruta — det ér inget
skl att avbryta behandlingen ...
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Fragor att diskutera och fundera dver: ' OAGEN Dl e
Vem styr — idr det du eller cigaretten/
snuset?

.. . o -1 : ..- r
Vad kan vara bra att gora och att tinka pd : i e

vid bakslag? Férhindra
Varfor dr det farligt att tilldta sig ett bakslag :

lite d& och d&?

Vad gér du for att undvika bakslag?

Skriv i anteckningsboken.

Att gora under veckan

* Tink igenom situationer som kan bli svira — och vad du ska géra da.
* Tainte ett enda bloss/prilla!

* Prata med din stédperson och kompisar som stottar.

*  Ge dig sjilv en beloning!

Uppfoljningstraffar 7 och 8:
Det fortsatta arbetet

Vad har hént sedan sist?

Nu har det gitt fyra till sex veckor sedan tobaksstoppet. Den forsta tidens
noggranna forberedelser foljdes av nigra intensiva veckor dir alla arbetade
hart med att hitta bra alternativ till rékning/snusning . Efter hand som da-
garna blivit till veckor kommer nu problemen att minska. Diskutera erfaren-
heterna.

Tema: Fortsatt beredskap!
Till dig som gruppledare:
De flesta tycker att det blir allt lugnare men ndgra i gruppen kommer sikert
att drabbas av enstaka intensiva nikotinsug fastin det gdtt minga veckor se-
dan tobaksstoppet. Det brukar ofta vara tillfillen dd man 4r deppig, uttrikad,
arg eller ledsen, till exempel nidr man kinner sig ensam eller vid konflikter och
andra stressande situationer. Det giller att vara beredd med motétgirder!
Ungdomarna vet nu ganska vil hur de kan paverka nikotinbegiret. Under
den tid som gétt har de utvecklat egna knep och metoder som fungerar f6r just
dem. De vet vilka situationer som 4r svara att hantera och hur de kan gora.
Nya svéra situationer kan dyka upp efter ett tag. Den nirmaste tiden bor
man fortfarande ha en hog beredskap.

Fragor att diskutera och fundera dver:
Vilka svira situationer finns kvar?
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Pengarna

Information i Fimpa Nu!:
Pengarna sid 10.
Spelplanen pa sid 22-23.

Information i Fimpa Nu!:
Vid aterfall, se sid 21.

Tema: Motivation

Till dig som gruppledare:

Det ir viktigt att dven i fortsittningen underhalla sin motivation och inte helt
sl sig till ro. Nir de bérjade arbetet tillsammans satte alla upp ett antal skl
till varfor de ville sluta. Har dessa forindrats? Har de blivit fler eller kiinns de
dnnu mer angeligna? Beloningar som automatiskt uppstatt efter tobaksstop-
pet, som mera pengar kvar, bittre ork och en hirlig frihetskinsla stirker for-
hoppningsvis motivationen. Nir man efter hand klarar av allt fler svira situa-
tioner fir sjilvfortroendet och motivationen férhoppningsvis ytterligare knuf-
far i rite riktning.

Glom inte de sparade pengarna. Nu kan man verkligen vara vird en bels-
ning, efter allt slit! Har stddpersonerna dessutom lovat nagot?

En del ungdomar brukar ange hilsoskil
till att de vill sluta roka/snusa. Det stirker
ungdomarna att belysa hur kroppen ter-
himtar sig. Se kapitel 4.

For att stirka bilden av sig sjilva som
tobaksfria, kan ni diskutera i féljande ba-
nor: Hur kiinns det att vara tobaksfri? Stolt-
het? Sjilvfortroende — jag har klarat ndgot
svar? Om du tinker framirt i tiden — hur
tinker du d&?

Fragor att diskutera och fundera dver:
Vilka fordelar har du mirke?
Vad tycker omgivningen?

Ar du nu som tobaksfri en viktig forebild for nigon annan, t ex syskon, kom-
pisar, pojk-eller flickvin?

Tema: Aterfall, de som inte klarade forsta forsoket.

Till dig som gruppledare:

Det dr mycket vanligt att man behover flera f6rsok innan man lyckas fullt ut
att vara tobaksfri. Det 4r viktigt att fokusera pa det som har varit bra: Att ha
gjort ett forsok, ha lirt sig en metod och privat att minska eller slutat helt for
en period. Det 4r bara att prova igen och igen som nir man inom idrotten tri-
nar for en stor tivling. En vinnare har manga f6rsok bakom sig.

Att ldra av erfarenheterna ger vanligen framging i nista forsok. Ate lira sig
att bli tobaksfri kriver trining. Jamfor med att lira sig cykla: alla ramlar nag-
ra gdnger, men efter ett tag har du lirt dig hur du ska géra och snart gir det
automatiske.
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Fragor att diskutera och fundera dver:
Vad har jag lirt mig?

Vad ir jag nojd med?

Hur kan jag gora nista ging?

Lycka till!

Hir slutar vér sluta roka/snusa-skola. Allt som &terstdr ir att siga ett stort
grattis till ungdomarna for att de kommit s hir langt i arbetet mot tobaksfri-
heten och att 6nska lycka till i fortsittningen — béde till ungdomarna och till
dig som ledare! I avsnitten som f6ljer kan du lisa om sirskilda frégor som kan-
ske kan intressera och hjilpa dig ytterligare i arbetet med att leda gruppen.

Tack for att duy hjélper

Mig att bli rskfy)
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Kapitel 4

Fakta

Halsofakta i korthet

I Sverige beriknas cirka 6 400 personer per ar dé i fortid av egen rokning och
ytterligare minst 500 av passiv rokning. Sambhillets kostnader for rokningen
beriknas till minst 26 miljarder kronor per ar.

Halsovinster pad kort sikt

...av att sluta roka: hyn far frisk firg (man blir vackrare!), konditionen f6rbitt-
ras (se nedan), lukt- och smaksinnena fungerar bittre, det blir littare att an-
das, man fir firre forkylningar, mindre hosta, blir piggare, fir bittre somn
och kinner sig lugnare, tinderna blir vitare och man doftar godare.

... av att sluta snusa: Den veckade och fortjockade, vit- till gulaktiga munslem-
hinnan liks och far aterigen normal firg. Utvecklingen av blottlagda tandhal-
sar avstannar. Slutar man snusa s& fir man tillbaka normal puls och blodtryck
och risken att drabbas av idrottsskador minskar. Bittre andedrike.

Vad hinder i kroppen pa lang sikt

...av att roka: Mer 4n hilften av rokarna dor av sitt tobaksbruk. Livet forkor-
tas med i genomsnitt 10 ar. Hjirt- och lungsjukdomar, lungcancer och ménga
andra olika former av cancer, stroke och diabetes. Svdrare att fa barn, kompli-
kationer vid graviditet. Oftare ryggbesvir.

...av att snusa: Det finns motstridiga resultat gillande snusets effekter pa hjirt-
kirlsystemet liksom risken for snusare att f diabetes, men man har konstate-
rat att det kan finnas risk att snus ger muncancer och cancer i bukspottkér-
teln. Studier av nikotintillférsel under graviditet visar att om gravida kvinnor
snusar okar risken for havandeskapsforgiftning, 1lag fédelsevike, for tidig fod-
sel och plétslig spadbarnsdod.

Konditionen

Flertalet av dem som slutar roka kommer inom négra dagar att 6ka sin kon-
dition med ca 10 %. Det beror bland annat p3 att kroppen vidrar ut den kvi-
vande gasen kolmonoxid (CO), som annars gor syrgasmittnaden i blodet lig-
re. Nir gasen forsvunnit ur kroppen (det tar upp emot 10 timmar), fir blodet
dterigen normal syresittning, och dirmed okar konditionen. Den som bérjar
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trina regelbundet fir dnnu storre konditionsforbittring. Att rora pa sig, bara
genom en enkel promenad gor ocksd att det ir littare att komma ver suget
efter tobak.

Beroendet

Nikotin uppfyller WHO:s kriterier fr beroendeframkallande droger. I de in-
ternationella klassifikationssystemen for sjukdomar (ICD-10 och DSM 1V)
klassas nikotinberoende som en psykisk stérning orsakad av att en kemisk s
kallad psykoaktiv substans sitter hjiarnans beloningssystem ur balans. Drogen
anvinds tvingsmissigt — man fortsitter att roka/snusa trots onskan att slu-
ta. Nikotinet pdverkar sinnesstimningen och ger beloningseffekter. Nikotinet
piggar upp, okar koncentrationen samt didmpar stress och oro frimst genom
den befrielse frin nikotinabstinens som intrider varje ging man tar en ciga-
rett eller en prilla.

Nikotin har s starka beroendeframkallande egenskaper att anvindarens
svdrigheter att sluta inte kan sigas bero pa okunskap eller délig karakeir, utan
helt enkelt pa att det starka fysiska, psykologiska och sociala beroendet styr
beteendet. Beroendets styrka anses vara jimforbart med beroendet av kokain
och heroin och det utvecklas mycket snabbt.

Vid rokning kinner man nikotinets effekt pa nagra sekunder. Vid snus-
ning tar det ndgot lingre tid eftersom nikotinet da tas upp genom munslem-
hinnan istillet f6r genom lungorna. Det snabba tillslaget forklarar den stora
tillvinjningsrisken. Rékaren ldr sig snabbt att reglera nikotinnivan i blodet
genom antalet cigaretter och djupet pa halsblossen. Det finns tvd huvudty-
per av rokbeteende — de som réker relativt fa cigaretter och vid rokning fir
en "kick”, en positiv forstirkning, och de som roker oftare och séker en jimn
nikotinnivd. Snusaren fir diremot alltid en jimn och vanligen hog koncen-
tration av nikotin i blodet.

Nikotinberoendet utvecklas snabbt och dven om alla tobaksbrukande ung-
domar inte 4r nikotinberoende sa blir de flesta det. Det 4r ndgot de inte mir-
ker forrin de forsoker sluta. Det dr ldttare att sluta réka/snusa om man har
forstielse for rékningen/snusningen som ett drogberoende.

Lakemedel vid avvanjning

Utgangspunkten vid avvinjning med ungdomar ir att arbeta med att stimu-
lera, stédja och motivera ungdomar till ett tobaksfritt liv genom att de far lira
sig hantera de problem och svarigheter som kan komma vid ett tobaksstopp.
Det ir viktigt att inte hoppa 6ver denna fas nir ungdomar provar sin egen
formaga och sina firdigheter att hantera omstillningen. Det kan ta ldng tid
att komma fram till ett genomtinke eget beslut. Instillningen till tobak kan
bolja fram och tillbaka. Under denna tid 4r det viktigt att hjilpen sker utan
likemedel.

Nikotinlikemedel och bupropion (Zyban) ir for personer 6ver 18 ar ef-
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fektiva likemedel vid rokavvinjning som i hog grad 6kar chansen att lyckas.
Erfarenhet talar for att dven snusare kan bli hjilpta av likemedelsbehandling,
sirskilt av nikotinplster.

Nikotinlikemedel siljs endast p& apotek och det dr 18-&rsgrins for att f3
képa dem. Om ndgon under 18 ar vill anviinda dessa likemedel krivs alltsd l4-
karordination, bupropion (Zyban) ir receptbelagt.

Nir det giller ungdomar under 18 &r har likemedel inte studerats pa ett
strikt vetenskapligt sitt, men erfarenheter frin en studie i Orebro lin tyder pa
att ungdomar som fitt kostnadsfria nikotinlikemedel (tuggummi, pléster, ta-
blett) vid rokstopp lyckats sluta i hogre grad 4n vad ungdomar i andra studier
gjort utan likemedel. Enligt en sammanstillning i den vetenskapliga tidskrif-
ten British Medical Journal (Molyneux, 2004) kan man med tanke p3 alter-
nativets farlighet, dvs fortsatt tobaksbruk, rekommendera nikotinlikemedel
till personer under 18 r som ir beroende och vil motiverade. I en samman-
stillning av olika studier av effektiviteten vid anvindning av nikotinlikeme-
del och bupropion p& ungdomar (Amos, A. 2005) framgar att resultaten inte
ir lika entydiga som nir det giller anvindning pd vuxna tobaksbrukare. Vi
vet dock dnnu inte med sikerhet hur effektivt det ir eller om det kan uppsta
andra problem med anvindningen i ungdomsgruppen.

Efter flera allvarliga forsok att sluta utan likemedel kan man i individuella
fall 6verviga att sitta in sidan behandling i kombination med motiverande
stod till dem som ir hogt beroende. Nikotinlikemedel kan d& anvindas un-
der en begrinsad period som ett hjdlpmedel och komplement till de anstring-
ningar i ovrigt som krivs for att hantera abstinensen och bli rok/snusfri. Ni-
kotinlikemedel borjar anvindas forst pd dagen f6r tobaksstoppet och ska inte
kombineras med tobak i ngon form!

Diskutera med forildrarna, se till att en genomtinke plan finns, 1t skol-
lakaren eller forildrarna kopa likemedlet och folj alltid upp hur likemedlen
anvinds. Vissa skolskoterskor har goda erfarenheter av att ldta elever komma
till mottagningen och himta nikotintuggummi vid behov. Det blir da ett vik-
tigt tillfille ate ge psykologiskt stod samtidigt som man har kontroll pd hur
mycket eleven anvinder.

Vind dig till Apoteket eller Sluta-roka-linjen 020-84 00 0o med frigor om
olika likemedel och deras anvindning.

Passiv rokning

Av réken fran en cigarett sprids 75 procent i rummet runt rokaren och resten
gir in i rokarens kropp. De som befinner sig i samma rum som rékaren ut-
sitts alltsd for passiv rok. Sidorsken, den rok som gér direke ut i omgivningen,
innehaller till och med mer gift in huvudréken, som rokaren sjilv drar i sig!
Aven passiv rokning ir skadlig och leder forutom akuta effekter i nisa, 6gon,
hals och luftvigar till 6kad risk for t ex hjirtinfarkt och lungcancer.
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Vad innehaller tobaken?

Cigaretter

En cigarett kan ses som en liten kemisk fabrik som avger éver 4 ooo dmnen
varav ett 50-tal dr cancerframkallande. Roken frin en cigarett innehaller 4m-
nen som ir totalférbjudna i arbetsmiljon om de forekommer pé annat sitt dn
genom rokning. Nikotinet har utéver en beroendeframkallande effekt dven
en kirlsammandragande inverkan som ger forhojt blodtryck och simre ni-
rings- och syretillfrsel till fostret om den gravida kvinnan réker.

En del av de dmnen som finns i roken finns i sjilva tobaksplantan medan
andra tillsitts vid odlingen, t ex bekimpningsmedel. En tredje grupp tillsitts
vid tillverkningen och gor produkten mer “anvindarvinlig”, dvs godare och
littare att anvinda. Dessa dmnen ir socker, som forbittrar smaken, kakao som
vidgar luftréren och mentol som dimpar den retande effekten i strupen.

Snus

En prilla innehéller cirka 2 ooo dmnen varav flera ir giftiga och cancerfram-
kallande. Snuset innehdller betydligt mer nikotin 4n vad cigaretterna gor. En
snusare har ofta mycket hoga halter av nikotin i blodet. Utéver det beroen-
deframkallande och kirlsammandragande nikotinet finns dven hoga halter av
nitrosaminer i snus. Andra gmnen ir tungmetallerna krom, arsenik och bly.

Viktokning

En vanlig vanforestillning ir att ett rokstopp leder till en mer eller mindre
drastisk viktuppgang. S ir inte fallet. Alla gdr inte upp i vikt och det finns
metoder att motverka viktuppging

Sanningen ir att en tredjedel inte okar i vike alls, en tredjedel 6kar tva till
tre kilo och en tredjedel gir upp lite mer. Man ska da veta att ofta har de som
gar upp mycket i vikt bytt ut cigaretterna mot godis och fikabrod istillet.
Dessa siffror giller vuxna, vi vet inte vad som hinder med ungdomar. Ménga
flickor oroar sig for att gd upp i vikt, och kan anvinda det som ett skil for att
inte sluta.

Det kan vara klokt att avstd frin att ta upp viktfrdgan i gruppen om den
inte tas upp spontant av ungdomarna. Risken ir att det vicker ridsla och fo-
kuserar alltfér mycket pa problem. Finns frigor kring vikten ska dessa natur-
ligtvis diskuteras.

Varfor paverkas vikten vid ett rokstopp?

Nikotinet har en hungerdimpande effekt. Manga rokare har tidigare valt en

cigarett istillet for att dta nir hungern har gjort sig pdmind.
Amnesomsittningen hos rokare ir sjukligt forhsjd med flera procent. Nir

nikotinet gir ur kroppen dtergdr imnesomsittningen till det normala.
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Lukt- och smaksinnet forbittras snabbt efter ett rokstopp, vilket bidrar till
okad aptit.

Manga "nyfimpade” forvixlar roksug med hungerkinslor, vilket ofta leder
till smaitande.

Nikotinet har en blodsockerhsjande effekt. Nir kroppen inte lingre fir i
sig nikotin sjunker blodsockret, vilket leder till ett 6kat sockersug i bérjan.

For de allra flesta som okar i vikt dr uppgingen tillfillig. Men f6r en ung
minniska som ir orolig kan detta vara bekymmer nog, och bor tas pa allvar.

Rad for att undvika viktokning

Hir 4r ndgra enkla rad att ge till ungdomarna kring kost och motion:

* Planera for att undvika viktuppgéng.

e At tre mil mat om dagen — frukost, lunch och middag — och komplettera
med tv3 eller tre mellanmal.

* Tink pd vad du dter! Ta bort s& mycket som mojligt av det onddiga fettet
och sockret.

* At mycket gronsaker, fruke, bir och brod.

* Drick vatten till och mellan méltiderna.

* Ror pd dig! Anvind trapporna istillet for hissen. Ta en extra promenad
med kompisen pa rasten. Du behéver inte borja elitidrotta for att 6ka din
forbrinning. Aven den lilla vardagsmotionen gor stor nyttal

Kontakt med stodpersonerna
Det kan vara limpligt att du skriver ett brev till stédpersonerna. Be ungdo-
marna om lov forst. Tdnk pd eventuell tystnadsplike. Hir ir ett forslag:

Hej!
Du har valt att bli stédperson for:.................. som bestimt sig for att for-
soka sluta roka/snusa.

Du ir ddrfor en viktig person f6r honom/henne den nirmaste tiden. Ditt
stod kommer att betyda en hel del. Vi i sluta réka/snusa-gruppen kommer att
triffas en gang/vecka och diskuterar d4 hur man kan géra och hur det gir for
alla deltagare. Var och en maste vara beredd att gora ett sjilvstindigt arbete
mellan triffarna och ta ansvar for detta.

Ingen kan sluta roka/snusa dt ndgon annan. Din roll som stddperson 4r att
visa intresse, lyssna och uppmuntra de framsteg som gors. Att utfista en bels-
ning efter t ex en ménads rok/snusfrihet har visat sig mycket bra.

Tack for att du hjilper till!

Namn, Yrke
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Material

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

* Ditt nej gor stor skillnad — till dej som forilder. A Non Smoking Genera-
tion 2004. Betsill pd www.nonsmoking.se. Pris: 25 kr.
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* Fimpa Nu! Bli r6k- och snusfri. Cancerfonden, 2004. En ungdomsskrift
om att sluta roka/snusa. Bestillning tel 08-677 10 0o0. Pris: 5 kr.

* Informationsmaterial om tobak 2005. Sammanstillning av aktuellt mate-
rial. Finns pa www.thi.se.

* OH-serie om tobaksarbete bland barn och ungdomar. Statens folkhilsoin-
stitut, 2005. Finns pd www.thi.se (med referenser).

* Allmin OH-serie om tobak. Statens folkhilsoinstitut, 2005. Finns p& www.
thi.se (med referenser).

* OH-serie om tobaksindustrin. A Non Smoking Generation. www.nons-
moking.se. Under produktion, hsten 2005.

* OH-serie om motiverande samtal och tobaksavvinjning. Statens folkhil-
soinstitut, 2003. Finns pd www.thi.se (med en pratmall).

* Tillsammans mot tobak — en handledning f6r en tobaksfri skola. A Non
Smoking Generation, 2004. Bestillning www.nonsmoking.se. Pris: 199 kr.

Hjalp per telefon

Sluta-roka-linjen 020-84 00 00 ir en kostnadsfri telefonlinje for att sluta roka
och snusa. Dit kan man dven som personal ringa f6r rdd, hinvisning och to-
baksavvinjning.

Hemsidor

www.tobaksfakta.org

En faktabank och nyhetssida som drivs av Likare mot tobak och Statens folk-
hilsoinstitut. Hir kan du lisa mer om det mesta som rér tobak. For ungdo-
mar finns "Cut it out”.

www.cancerfonden.se/slutaroka

Cancerfondens hemsida med Pepp, ett program for att sluta roka pd egen
hand och samtidigt bli peppad av andra som haller pa samtidigt.
www.slutarokalinjen.org

Sluta-réka-linjens hemsida. Hir kan man stilla frigor per mejl och se oticka
filmer om vad rokningen gor i kroppen.

www.apoteket.se

Apotekets hemsida med fakta om likemedel for avvinjning.

www.ragnarok.se

En spinnande hemsida f6r ungdomar som vill lira sig mera om tobak. En li-
rarhandledning till hemsidan 4r under utveckling.

www.nonsmoking.se

A Non Smoking Generations hemsida

www.somt.se

En interaktiv hemsida dir du kan lira dig motiverande samtal om tobak och
tobaksavvinjning.
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Tva utvarderingar

Effekten av den metod som ligger till
grund for raden i denna skrift har utvar-
derats pa tva satt. | Uppsala lan har en
kontrollerad vetenskaplig studie ge-
nomforts medan verksamheten i Orebro
Ian ar ett projekt som utvarderas fortlo-
pande.

Uppsalastudien

Inom Folktandvarden i Uppsala 1an genomfordes
2004 en kontrollerad studie som visar att motive-
rande samtal kombinerad med anvéndning av tid-
ningen Fimpa Nu! dr en effektiv metod for tobaksav-
vanjning fér ungdomar som kan rekommenderas.

De 17 folktandvardsklinikerna i lanet delades in
i dels en aktiv grupp, dels en kontrollgrupp. Cirka
1200 ungdomar i aldern 16—17 ar som besokte
tandhygienist pé klinikerna besvarade en enkit. Pa
de nio kliniker som lottades i den aktiva gruppen
erbjods de deltagande ungdomarna motiverande
samtal enligt en mall samt tidningen Fimpa Nu!. |
kontrollgruppen fick ungdomarna inget sadant er-
bjudande men sedvanlig behandling vad géller to-
baksbruk. Forutom den inledande enkéten gjordes
per post en uppféljande enkat tva manader senare.
Av de deltagande ungdomarna var en femtedel to-
baksbrukare.

Studien, bendmnd “Effekter av ett motiveran-
de samtal i kombination med rok- och snusavvanj-
ningsrad for tobakshrukande ungdomar i dldern
16-17 ar”, visar att av alla tobaksbrukarna (dvs
béde rokare och snusare) &r det signifikant fler i den
aktiva gruppen som har slutat med sitt tobaksbruk
jamfort med i kontrollgruppen.

Effekten ar signifikant dven for delgruppen snu-
sare, men daremot inte for enbart rokarna totalt sett.
Aven for rékarna ar tendensen positiv, men skillna-
den inte tillrdckligt stor for att vara vetenskapligt till-
forlitlig. Om man studerar konen for sig, framkom-
mer att skillnaden &r signifikant for alla tobaksbru-
karna och for rokande flickor, medan det bland poj-

kar endast ar signifikanta skillnader for snusarna,
inte for rokarna eller totala gruppen tobaksbrukare.

Studien visar samma effekt oavsett hur frekvent
ungdomarna anvander tobak. Bdde da och da-bru-
karna och daglig eller néstan daglig-brukarna av to-
bak slutar signifikant i hogre utstrackning i aktiva
gruppen jdmfort med i kontrollgruppen.

Orebroprojektet

Sedan 1997 har ungdomar i Orebro 1an kunnat fa
gratis rokavvanjningsstod pa Landstingets Tobaks-
preventiva enhet. Endast ett fatal ungdomar sokte
dock hjélp under aren fram till 2003. D& annonsera-
des i [anets alla tidningar efter ungdomar mellan 15
och 25 ar som ville sluta roka. Annonseringen har
sedan upprepats vid tre tillfallen och varen 2005,
ndr projektet avslutades, hade néra 300 ungdomar
hort av sig.

Behandlingen har drivits i gruppform dar 16 slu-
ta roka-grupper genomfdrts med sammanlagt 117
personer (medelalder 18,3 ar). Gruppbehandlingen
har inneburit samtalsstod vid 7-8 fillfallen, kost-
nadsfria nikotinlakemedel eller bupropion (Zyban),
ett ungdomsanpassat sjdlvhjalpsmaterial samt
mail- och SMS-kontakt med gruppledaren mellan
traffarna.

Rokfriheten efter 6 och 12 manader var 18 res-
pektive 26 procent. Stress och roksug var de van-
ligaste orsakerna till aterfall. Bland dem som inte
lyckats sluta hade cigarettkonsumtionen minskat
med en tredjedel.

Slutsatserna av projektet &r att det gar att mo-
tivera och hjalpa ungdomar till rokstopp. Viktiga
hérnstenar i behandlingen ar:

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

» Anpassad behandling — Ungdomlig "touch” pa
behandlingen som gdrna kan ske i skolan.

o Kostnadsfrihet — Att erbjuda bade behandling
och lakemedel gratis var viktigt fér manga av
ungdomarna.

Las mer om utvdrderingarna pa www.fhi.se/tobak under Tobaksuppdragets slutrapport.



Det gar att hjalpa ungdomar att bli rok- och snusfria!

Den har handledningen utgar fran materialet "Fimpa Nu!”. Den ger
dig inspiration och rad till hur man genom ett motiverande samtal
kan uppmuntra ungdomar till ett tobaksfritt liv. Den ger aven en
praktisk metod for att driva tobaksavvanjning pa din skola, vardcen-

tral, fritidshem eller liknande.

“TB 14 tel 08-677 10 00. Pris: 5 kr.
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