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Bakgrund

Tobaksfoérebyggande arbete bland unga ar i forsta hand inriktat pa
att ungdomarna ska forbli tobaksfria. Generella tobakspreventiva
atgdrder dr viktiga; prishojningar, rokfria miljoer, exponerings-
térbud, tillsyn 6ver tobakslagen och begrinsningar av tobaksreklam.
Det dr dven viktigt med tobaksfria vuxna forebilder, att erbjuda
unga en tobaksfri skoltid och skapa en dialog mellan skola och
téraldrar. Det sociala trycket att vara tobaksbrukare kan vara stort

i klassen pa skolan och i olika kompisging. Ett aktivt arbete med
att inféra tobaksfri skoltid och tobaksfri miljé pa ungdomsgarden
och andra platser ddr unga triffas underlittar f6r unga att vara
tobaksfria. Skolframgang och trivsel i skolan ar skyddsfaktorer som
behover starkas.

Det dr viktigt att unga tidigt far stddjande samtal for att fortsitta
vara tobaksfria. Sidana samtal om tobak behover dterkomma vid
upprepade tillfillen for att eventuella debuter ska fingas upp snabbt.
Unga som trots det paborjar och utvecklar ett tobaksbruk ska
erbjudas hjilp att sluta. Manga samtal sker inom ramen for elevhilsa,
tandvdrd, ungdomsmottagning och studenthalsa, men samtal om
tobak dger ocksd rum pd andra arenor, till exempel i fritidsverksambhet.



Motivation

Viljan finns

Av de unga som borjar med tobak och utvecklar ett regelbundet
bruk har de flesta en uttalad vilja att sluta. De har inte tinkt fortsitta
nagon lidngre tid. Tvd tredjedelar uppger att de vill sluta réka och
drygt en tredjedel vill sluta snusa. Att sluta ses dock ofta som ett
projekt som ligger lite lingre fram i tiden. Det finns alltsa en
potential nir det géller att fainga de ungas intresse for att gora
torsok att sluta med tobak. Ungdomar soker sillan personlig hjalp.
Samtidigt kan unga kdnna ansvar fér och vara angeligna om att
skydda yngre syskon och kompisar fran tobaksbruk.

Marknadsforing av insatser

De flesta som forsoker sluta gor det pa egen hand och aterfall dr
vanligt. Har finns en mojlighet att erbjuda insatser. Anvand flera
informationskanaler fdr att nd malgruppen och informera tydligt
om uppligg och metod sa de unga littare kan ta stillning till den
hjalp som erbjuds. Involvera kompisar, andra elever, foraldrar,
skolpersonal och andra vuxna i rekryteringen. Man kan dven ha en
motivationstraff for information och diskussioner for att darefter ge
moijlighet att anmala sig till en grupp eller en individuell kontakt.



Vad motiverar unga?

Kunskap om att det gar att sluta och att det finns effektiva metoder,
hjilpmedel och st6d som gér det ldttare att sluta dr viktig for
motivationen. Betydelsefullt dr dven att bli kinslomdssigt berérd
av fakta, till exempel hur miljén paverkas av odling av tobak,
anviandning av gifter i produktionen, passiv rok, hur tobaksindustrin
arbetar med reklam som vinder sig till unga med mera. Identitets-
fragor — vem man vill vara och hur man vill uppfattas — dr ndgot
som berdr de unga djupt, liksom kostnaderna for tobaksbruk.

Kunskap om konsekvenser for hdlsan och utseendet har ocksa
stor betydelse f6r motivationen — hur det skadar kroppen och
paverkar det psykiska tillstindet negativt.

Hur kan du bidra till 6kad motivation?

Visa intresse och nyfikenhet fér den du samtalar med; f6r de tankar
och funderingar ungdomen har om tobaksbruket och om att sluta.

1. Stall 6ppna fragor och spegla tillbaka vad du hort for att visa
intresse och stirka en férindring

Utga fran de tankar och funderingar som finns och erbjud fakta
Fanga upp det som kan stirka 6nskan och beredskap att sluta

Diskutera de olika skal som finns
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Ge information om hur man kan géra for att sluta.



Metoder och material

Inledning

De metoder och material som finns tillgingliga i Sverige idag bygger
pa de kunskapsbaserade metoder som hittills visat pd positiva
effekter. Rokavvinjning — eller kvalificerat radgivande samtal
—med ungdomar ges prioriteringen 2 i Socialstyrelsens Nationella
Riktlinjer for sjukdomsférebyggande metoder, vilket ar den nést
hogsta prioriteringen'. Det dr den insatsniva som ska erbjudas

alla som dr motiverade att gora ett forsok att sluta. I riktlinjerna
finns inga rekommendationer gillande radgivning vid snusning pa
grund av brist pa vetenskapliga studier. Vara rad om snusavvdnjning
i denna folder bygger pa beprévad erfarenhet. For att finga upp
behov och énskan om hjilp genomfdrs kortare samtal och sddana
samtal kan dven erbjudas de ungdomar som for tillfdllet inte dr
motiverade att sluta.

Korta samtal

Korta samtal genomf6rs for att finga upp behov av kvalificerat
radgivande samtal/tobaksavvanjning, till exempel i samband med
hélsosamtal:

1. Enkla rad om tobak, eventuellt i kombination med en folder/
tidning (se nedan och sidan 8): "Att sluta ir en av de viktigaste

sakerna du kan gora for att skydda din hilsa”. ”Ar du redo att
Vilken dag skulle vara lamplig f6r dig?”, "Vill du ha st6d?”
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sluta?”,

2. Kort folder: "Nagra tips till dig som dr ung och vill sluta roka
och snusa”.

1. Prioriteras pa en skala 1-10 ddr 1 dr hogsta prioritet.



3. SOTIS-modellen, Samtal om Tobak I Skolan
SOTIS dr en samtalsmodell for att underldtta samtal om tobak
med elever i skolan och pd ungdomsmottagningen med flera
arenor. Det kan anvdndas bade i samband med rutinmassiga
hélsosamtal och vid spontana samtal. Modellen har utvecklats
utifrdn ett vetenskapligt underlag och anvinder en blandning av
kognitiv beteendeterapi (KBT) och motiverande samtal (MI).
Modellen bestar av strukturerade, korta och upprepade insatser
som skraddarsys efter elevens erfarenhet av tobak. Till SOTIS finns
en manual och fem utbildningsfilmer, se psykologermottobak.org.

SOTIS bestar av tre ”spar”:

SPAR 1: Stirka elever som dr tobaksfria
SPAR 2: Utforska attityder och medvetenhet om risker hos elever
som experimenterar med tobak

SPAR 3: Vicka intresse for att sluta hos elever som anvinder tobak.

En utvirdering tyder pa att SOTIS kan ha en gynnsam inverkan
pa kort sikt for elever med aktuellt tobaksbruk. Nir metoden
anvandes systematiskt (t.ex. inom rutinmdssiga halsokontroller
av elever) kunde positiva effekter konstateras dven pa skolniva,
sarskilt en minskning av dagligrékning. Samtalsmodellen fram-
jade en 6ppen och avspiand dialog med eleverna och gav per-
sonalen en bra struktur och trygghet i samtalet.



4. Sluta-réka-linjen, 020-84 oo oo erbjuder kostnadsfri hjélp till
ungdomar for att sluta roka och snusa. Mojlighet finns bade for
en anonym kontakt eller en kontakt med 6ppen identitet som
da kan innehalla en eller flera uppféljningar. Kontakten kan vara
kort vid ett enstaka tillfille for att fa information och hjdlp med
motivationen och/eller fér att komma igang. Den kan ocksa
liggas upp som en hel avvinjningskontakt. Det finns dven en
Chatt och en Sluta-Roka-Logg, samt information och material pa
hemsidan, slutarokalinjen.se.

E-CIGARETTER

E-cigaretter reckommenderas ej som rokavvinjningshjdlp.
Unga bor i stiillet varnas for dessa produkters skadliga inverkan.
Lds mer om e-cigaretter pd psykologermottobak.org.



Kvalificerat radgivande samtal/tobaksavvanjning

Alla korta insatser {6r tobaksbrukande ungdomar bér som tidigare
beskrivits innehdlla ett erbjudande om tobaksavvinjning. Tobaks-
avvinjning dr ett strukturerat teoribaserat arbetssdtt for att arbeta
med de som bestdmt sig for att sluta med tobak enligt en modell
med flera traffar.

En sidan modell innehdller féljande delar:
A. Motivation: fakta om tobak och beslut om stoppdag
B. Forberedelser: diskutera vanorna och planera stoppet

C. Aktiv stoppfas: arbeta med strategier i olika situationer, absti-
nens och problemlésning. Arbete med olika tankeféllor och hur
svara situationer kan hanteras

D. Aterfallsprevention: att forbli tobaksfri och utveckla langsiktiga
strategier. Hur man kan tinka vid bakslag och aterfall

E. Uppféljning: fortsatt stdd och motivation.

Insatsen kan goras individuellt eller i grupp. Traffarna kan planeras
in en gang per vecka vid cirka fem tillfdllen eller efter behov. Vid

ett uppligg i grupp klargérs tydliga ramar och malsittning for
traffarna. Triffarna innehaller erfarenhetsutbyte, diskussioner och
ny information. Uppgifter kan erbjudas deltagarna till ndsta traff.
Inspiration till innehall i triffarna och till uppgifter kan himtas fran
det material som anvinds, se nedan under punkt 1 och 2.



Det material som kan anvindas i denna mer férdjupade insats ar:

1. Tidningen Fimpa Nu! Bli rok- och snusfri
En sjilvhjilpstidning fér ungdomar som innehaller bade en
motiverande del och ett avsnitt med avvianjningsrad. Till tidningen
finns en handledning. Producerat av Folkhilsomyndigheten.
Materialet laddas ner fran psykologermottobak.org.

2. Appen Fimpaaa!
Fimpaaa! dr en sluta-roka-app fran ungdomsmottagningen pa
nitet (umo.se) som motiverar, ger konkreta tips och hjilper unga
att sluta roka. Inledningsvis svarar ungdomen pa fragor om rok-
vanorna och skapar pa sd sitt sin egen profil. Via appen skickas
sedan meddelanden och tips for att klara roksuget, anpassade
till den egna profilen och till hur det gar. App:en innehaller
ocksd 6vningar vid roksug, en raknare som visar tidsperioden
for rokfrihet samt sparade pengar, filmer och méjlighet att ladda
upp egna klipp, tips pa beléningar med mera. Den laddas ned
gratis i App Store/Google Play.

3. Kombination
Appen Fimpaaa! kan kombineras med aktivt personligt stéd och
traffar som utgdr fran innehallet i de olika delarna och dverens-
kommelse om uppligg och uppgifter.

* Min plan/stoppdatum

+ Ovningar: Diliga ursikter, motivation, férdelar och nackdelar,
dndra vanor, tips och beléningar, nya aktiviteter, vad hander
i kroppen med mera

* Fakta

* Brainligg pa forumet

* Sparade pengar och hur man vill anvinda dem

* Filmklipp att diskutera.



Om tobaksfrihet inte nas

Om ungdomen inte blir tobaksfri, ge positiv feedback pa de delar
som har fungerat och gatt bra. Analysera tillsammans vad som dter-
star fOr att nd malet. Hur kan arbetet férbattras och vad kravs for att
svara situationer kan hanteras pa ett battre sitt? Ett tobaksstopp kan
ibland vara kortvarigt, ett par dagar. Efter nagra cigaretter/prillor
kan ett nytt beslut snart ta form igen. Det handlar ofta om brist

pa uthallighet. Uppmuntra tobaksfriheten. Podngtera vikten av att
bestimma sig, vara konsekvent och helt limna tobaken. Under-

sok tillsammans vad som orsakade bakslaget och hjalp till att hitta
strategier for den specifika situation som var svar.

Att involvera andra

Uppmuntra ungdomen att prata med mentor, lirare, férdldrar och
andra vuxna som kan bli stédjare under den forsta tobaksfria tiden.
Ibland kan en tobaksfri kamrat vara stodjare. Att bli uppmérksammad
och uppmuntrad kan goéra stor skillnad pa férmagan att halla ut.

Kompisar som roker och snusar

De rad som kan anvindas till unga som férséker sluta och har
madnga rokare respektive snusare i omgivningen dr att prata med
sin mentor om extra stdd, be kompisarna att inte bjuda, vara med
tobaksfria kompisar under forsta tiden, alltid ha med sig tabletter
eller tuggummin, dricka vatten och &ta frukt pa rasten, kanske
stanna inne pa rasten och undvika fester i borjan — speciellt fester
med alkohol naturligtvis.



Kunskap

Risker med att roka/snusa

De flesta som anvidnder tobak dr medvetna om hilsoriskerna.
Ungdomar brukar veta en hel del d&ven om de inte alltid har full
vetskap om vad tobaksbruk innebér. De tinker ofta att de inte
kommer drabbas eftersom de inte planerar att roka/snusa sd linge.
Anvind vid behov den information som finns i Fimpaaa-appen

och pa hemsidorna, umo.se, psykologermottobak.org och tobaccobody.fi.

Beroendet

Beroendet till nikotin utvecklas snabbt vilket medfor att det for
madnga kan vara svart att sluta redan efter en kort tid. De forsta
symtomen pa abstinens kan upptrdda redan efter nagra dagar eller
veckor efter debuten, ofta innan bruket har blivit dagligt. De flesta
utvecklar dock ett tobaksberoende efter en lite lingre tid och det
galler sarskilt vid sporadiskt bruk.

Ungdomarna utvecklar successivt ett regelbundet bruk utan att
reflektera 6ver det. De roker eller snusar forst pa ett socialt sitt med
kompisar och pa fest och 6vergar efter en tid till ett vardagligt bruk
som mera styrs av fysiskt och psykologiskt beroende.
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Abstinens

Tobaksbrukare fyller pa med nikotin i hjidrnans beléningssystem
med jimna mellanrum for att slippa abstinens. Vanliga symtom pa
abstinens ar nikotinsug, rastloshet, oro och samre humor. Abstin-
ensen forsvinner bara tillfalligt, en liten stund. Snart dr nikotinsuget
tillbaka. Det blir som en berg- och dalbana i huméret.

Vid tobaksstopp kommer beléningssystemet in i en tillfillig
svacka pa nagra veckor. Men efter en tid (nagra dagar—ndagra veckor)
infinner sig den relativa kinsla av balans som den som inte anvander
tobak har hela tiden. Ungdomar som slutar med tobak far 6kad
térmadga att koncentrera sig.

Tobaksbruk och stress

Tobaksbrukare réker/snusar i stressiga situationer och uppfattar

att de kinner sig lugnare. Men den lugnande effekt man upplever

ar i stdllet en lindring av nikotinsuget. Det dr viktigt att informera
om att tobaksberoende i sig dr en stressfaktor, och att den som slutar
brukar kinna sig lugnare — ndr abstinensen dr 6ver.
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Lakemedel och hjalpmedel vid avvanjning

Rekommendationen dr i férsta hand att stimulera till r&k- och
snusstopp utan likemedel. De fital studier som finns ndr det géller
likemedel for rokavvanjning till ungdomar har inte visat nagra
signifikanta resultat. Kvalificerat radgivande samtal (rékavvanjning)
med tilligg av nikotinldkemedel ges prioriteringen 10 i Social-
styrelsens riktlinjer, vilket dr den lagsta prioriteringen'. I riktlinjer
fran andra linder kan anvindning av nikotinldkemedel f6r ungdomar
ibland rekommenderas fér regelbundna rékare; foretridesvis
nikotintuggummi och nikotinplaster.

Om nikotinlikemedel 6vervigs for att en enskild ungdom visar
abstinenssymtom vid rokavvinjning blir receptférskrivning nod-
vindig pa grund av 18-drsgrinsen for inkop. Detta bor bara ske
inom ramen for en kontakt med flera samtal dir uppféljning av
anvindning och rokfrihet genomfors. Praktiska forslag i skolmiljo
kan vara att eleven far nikotinlikemedel fran skolskdterskan fér en
vecka i taget. Da skapas en naturlig uppfdljning av bade tobaksfrihet
och likemedel. Skolldkare kan ge ett generellt direktiv gillande detta
till skolskoterskan.

Det finns inga rekommendationer éverhuvudtaget om anvind-
ning av bupropion (Zyban) eller vareniklin (Champix), och inte
heller om likemedel vid snusavvinjning av unga.
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Unga fran andra kulturer

Foér ungdomar fran andra kulturer som har en annan attityd till
tobaksbruk dn i Sverige ar det viktigt att vara lyhord f6r behov av mer
grundldggande information om hur tobaksbruk skadar hilsan och
vikten av att vara tobaksfri. Som hjilp fér denna information finns
lattillgdngligt material pa vara vanligaste invandrarsprak, samlat pa
psykologermottobak.org, som ger enkla rdd och kunskap om tobak.
Information som dr riktad till ungdomarna finns pa youmo.se

Moéjlighet finns att hinvisa till Sluta-Réka-Linjen {Or trepartssamtal
med tolk. Lis mer pa slutarokalinjen.se/for-vardgivare.

Definition av rokfrihet

I de studier som finns har olika definitioner pa rokfrihet anvénts,
vilket utgér en svarighet ndr det giller att jimfora hur effektiva
metoderna dr. Ibland anvidnds punktprevalens, det vill siga om
personen ar rokfri vid mattillfillet. Andra har anvant upp till sex
manaders kontinuerlig rokfrihet efter rékstoppet, for att rikna en
person som rokfri. Eftersom tobaksbruk bland ungdomar ofta har
en episodisk karaktdr dr det viktigt att anvinda matt som visar {6r-
dndring 6ver en langre tidsperiod.
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Informationsmaterial om Fimpaaa! hittar du pa umo.se

Ung och vill sluta
roka? Testa nya
appen Fimpaaa!

... och pa psykologermottobak.org hittar du
bland annat de har informationsbroschyrerna

Fimpa Nu!

'BLIROK- OCH SNUSFRI

vi hjﬂl’zer dig
tastéllning

8d undviker
du dterfall
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TOBAKSFOREBYGGANDE ARBETE bland unga &r i férsta hand

inriktat pa att ungdomar ska forbli tobaksfria.

AR EEINEIREN

Det ar viktigt att unga tidigt far stodjande samtal for att fortsatta
vara tobaksfria. De som pabdrjar och utvecklar ett tobaksbruk

ska erbjudas hjalp att sluta. | denna folder finns vagledning for
samtal om tobak och avvanjning som bér erbjudas ungdomar

pa ett lattillgangligt satt inom till exempel elevhalsa, tandvard,
ungdomsmottagning och studenthdlsa. Sadana insatser har

potential att gora skillnad for ungas val.

Generella tobakspreventiva atgdrder som prishojningar, rokfria
miljoer, exponeringsforbud, tillsyn 6ver tobakslagen och
begransningar av tobaksreklam dr en viktig forutsdttning for ett
framgangsrikt arbete. Tobaksfri skoltid och en tobaksfri miljo

pa ungdomsgarden och andra platser dar unga traffas ar viktiga

atgarder som underlattar fér unga att vara tobaksfria.

Skriften dr utgiven av Psykologer, socionomer och folkhdlsovetare
mot Tobak i samarbete med Sjukskéterskor mot Tobak.

Bestall skriften fran Yrkesforeningar mot Tobaks kansli
eller ladda ner den kostnadsfritt fran vara hemsidor.

Telefon: 08-669 81 58 E-post: info@ymtkansli.org
Webbsidor: psykologermottobak.org, sjukskdterskormottobak.se
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Psykologer mot Tobak

Socionomer & Folkhélsovetare SJUKSKOTERSKOR MOT TOBAK
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