Av de som roker bérjar 90 procent innan de fylit
18 ar. Som vardnadshavare och fordlder kan du
gora mycket for att skydda ditt barn fran att bli
tobaksbrukare. | detta blad finner du fakta och
rad baserade pa forskning och erfarenhet. Det
ar du som kanner ditt barn bast, men genom att
ta del av fakta kan du dka dina méjligheter att
stddja ditt barn till ett liv utan tobak.

Vad du kan gora for
att forebygga tobaksbruk

Att vara tydlig med att ditt barn inte ska borja med
tobak och sjdlv inte anvinda tobak dr det viktigaste
du kan gora for att forebygga tobaksbruk. Fordldrars
instdllning dr avgérande och ett tydligt stillningstag-
ande mot tobak dr mycket viktigt. Anvinder du sjilv
tobak dr det dnnu viktigare att ni pratar om saken
hemma och att du inte har en tillitande attityd. Prata
om hur ni ser pd tobak, utforska vad ditt barn tinker
och var tydlig med din instéllning till tobak. Lyft {51-
delarna med att vara tobaksfri hellre dn att fokusera pa
riskerna. Vinster som utseende, pengar och lukt, men
ocksa tobaksindustrins utnyttjande av barn i arbetet
med tobaken, kan motivera ungdomar att ta avstand
fran tobak. Erbjud girna en bel6ning for fortsatt
tobaksfrihet. Att skriva kontrakt med sitt barn om att
avstd fran tobak har visat sig framgangsrikt.

Sakerstdll att de olika platser dér ditt barn vistas (skolan,
idrottsklubben, fritidsaktiviteten) har tydliga regler mot
tobak. Du som vardnadshavare har ritt att stilla fragor
och framféra krav pa att sidana regler ska finnas. Umgas
barnet med kompisar som roker cigaretter eller vatten-
pipa, snusar eller anvinder e-cigaretter, Okar det risken for
att ditt barn ocksa lockas att borja. Ta stdd av andra fordld-
rar och kom 6verens om en gemensam instdllning.

Att stdodja unga att
sluta roka eller snusa

De flesta ungdomar som roker eller snusar funderar pa

att sluta, men skjuter ofta pa det. Genom samtal ddr du
visar omtanke om barnets eget basta kan du stotta honom
eller henne till att ta ett aktivt beslut om att sluta. Det ar en
balansgdng mellan att sdga vad man tycker och lyssna pa
barnets tankar. Stdll inte ultimatum eller hota, utan fraga
varfor barnet roker eller snusar, lyssna och forsok forsta.
Hjdlp honom eller henne att hitta motivation och en vig
att sluta. Detta géller d&ven om barnet sdger att det bara har
provat att roka/snusa nagon enstaka gang.

Ar ditt barn motiverat att sluta med tobak ir han eller
hon sannolikt osdker pa hur det kan ga till. Pa ndsta sida
finns enkla rdd. Oro for viktuppgang kan vara ett hinder
fran att vilja forsoka sluta. Darfor dr det viktigt att veta
att alla inte gar upp i vikt och att vikten ofta gar ner igen
efter en tids tobaksfrihet. Kort stubin och humérsving-
ningar dr vanligt vid tobaksstopp. Vanligen behover inte
ungdomar likemedel for att sluta, men om barnet har
gjort flera forsdk och upplevt svara abstinensbesvir kan
ni vinda er till vardcentralen for att fa hjdlp och rad. Att
stotta genom aktiviteter som att trana tillsammans eller
en filmkvéll kan vara till hjdlp de forsta jobbiga dagarna.



Bakslag

De flesta manniskor blir rok- eller snusfria forst efter

flera férsok. Darfor dr det viktigt att uppmuntra till att
prova att sluta igen. Varje tillfille ger nya insikter om
svarigheter och viktiga framgangsfaktorer och det 6kar
mojligheten att lyckas nésta gang. Prata om det som “bra
forsok” och "viktiga erfarenheter” och inte som miss-
lyckanden. Ge berém for att barnet forsoker sluta och
stotta honom eller henne oavsett hur det gar.

GOr sa har for att sluta

- Bestdm ett stoppdatum nagra dagar till tva veckor
fram i tiden.

- Tdnk ut strategier fOr svara situationer och nikotinsug,
till exempel att dricka vatten.

- Sldng all tobak pa stoppdagen.

- Undpvik situationer som kan locka till rékning eller
snusning. Var med tobaksfria kompisar.

- At ordentligt och regelbundet.

- Ror pa dig och trdna sa mycket du kan.

- Hall dig sysselsatt med roliga saker.

- Anvand inte snus eller e-cigaretter for att sluta roka.

- Appen Fimpaaa! ir sdrskilt framtagen for ungdomar
som vill sluta roka.

- For hjalp att sluta kontakta elevhilsan, ungdoms-
mottagningen eller studenthadlsan.

- Sluta gdrna tillsammans med en kompis.

Vill du eller din ungdom veta mer?
- wwwi.slutarokalinjen.se radgivning online och via
telefon 020-84 00 00.

- www.tobaksstopp.nu information till ungdomar
och vuxna om att sluta roka och snusa.

- www.umo.se ungdomsmottagningen pa nitet.

- www.psykologermottobak.org/kontraktsmetoder
om kontraktsmetoder.

- www.nonsmoking.se om barnarbete och
tobaksindustrin.

Fakta om tobak och droger

Som ungdom ér det inte ldtt att forsta vilka risker man
utsdtter sig for genom sin tobaksanvindning, och pa
grund av nikotinets beroendeframkallande egenskaper
kan det vara svart att sluta roka och snusa nir man vil
har bérjat.

- Cigaretter innehaller 6ver 8 000 kemiska dmnen,
bland annat nikotin. Att roka 6kar risken for ett 60-tal
sjukdomar och forkortar livet med i genomsnitt 10 ar.
Psykiska besvar och stress dr vanligare hos rokare.

- Rok fran vattenpipa innehaller samma typ av skad-
liga dmnen som cigarettrék och har darfér samma
potential att orsaka sjukdomar.

- Snus innehadller 6ver 3 000 kemiska dmnen inklusive
nikotin, och dr ocksa skadligt for hdlsan. Ungdomar
som snusar har storre sannolikhet att ocksd bérja roka.

- Anvindning av cigaretter och snus Okar risken for
alkoholberoende.

- Ungdomar som roéker anvander droger och dricker sig
berusade pa alkohol i storre utstrickning.

— Att tydligt sdga nej till rokning, snusande och alko-
holdrickande kan minska risken for att barnet provar

cannabis. Det dr sdllsynt att borja roka cannabis utan att

forst ha rokt tobak.

Fakta om e-cigaretter

En e-cigarett fordngar en e-vdtska som innehaller kemiska
dmnen och ndstan alltid nikotin. Det kallas att "vapa”
[uttalas vejpa]. Manga ungdomar anvinder produkten av
nyfikenhet och som en lek. Nir det giller e-cigarettens
farlighet dr forskningslidget idag osikert, da alltfor fa
studier gjorts. Klart dr att produkten innehaller manga
farliga dmnen, bland annat flera cancerframkallande
dmnen. I e-vétskor kan dven férekomma droger som
cannabis och spice. E-cigaretter med dess frukt- och
godissmaker Okar risken for att ungdomar borjar roka
vanliga cigaretter. Om du ar osdker pa hur du ska prata
med din ungdom om e-cigaretter finns fakta pa

www.tobaksstopp.nu/e-cigarett

Du kan gora skillnad!

Psykologer mot Tobak

Socionomer & Folkhélsovetare

Information fran Psykologer mot Tobak. Webbsidor: psykologermottobak.org, tobaksstopp.nu
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