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Forord

I Danmark ryger ca. 1 ud af 6 af de 16-24-arige hver dag eller lejligheds-
vis. Mange vil gerne stoppe med at ryge, og en del prgver, men rigtig
mange opgiver deres forsgg uden at fa hjzelp. Pa trods af at sd mange
unge ryger, ved vi relativt lidt om, hvad der skal til for at hjselpe dem
med at blive fri af rygningen og afhaengigheden.

For at undersgge, hvordan vi bedre kan hjeelpe unge til at blive regfri,
har Regfri Fremtid spurgt en raekke unge i alderen 18-29 ar om deres
erfaringer med rygestop og deres holdninger til tilbud om hjzelp. Det
har givet vigtige indsigter i unges viden om afhaengighed og deres
tilgang til rygestop, men ogsa i omgivelsernes betydning for, om det
lykkes dem at komme ud af afhsengigheden. Samtidig har interviewene
givet indblik i, hvorfor mange unge ikke tager imod hjzelp til at stoppe
med at ryge.

Indsigterne danner baggrund for en raekke idéer til at opkvalificere

eksisterende tilbud om rygestophjeelp til unge. Samtidig preesenteres
bud pa nye indsatser og greb, som kan vaere med til at motivere og
stgtte unge, der gnsker at blive regfri.

En stor tak til de unge, som har deltaget i interviewene.

God leeselyst.

Ida Hagemann
Projektchef, TrygFonden

Mette Lolk Hanak
Afdelingschef, Kraeftens Bekeempelse
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Sammenfatning

Baggrund og formal

Omkring hver sjette af de 16-24-arige ryger
dagligt eller lejlighedsvis. Selvom mange gnsker
at stoppe, er motivationen mindre blandt unge
end i andre aldersgrupper, og dem, der prever,
gor det oftest uden hjeelp. Rygestop har
helbredsmaessige fordele i alle stadier af livet, og
unge er ingen undtagelse. Derfor er der et stort
forebyggelsespotentiale i at motivere og hjeelpe
flere unge til at stoppe med at ryge.

Metode

For at undersege unges erfaringer med
rygestop og holdninger til at fa hjzelp til at
stoppe gennemfgrte Regfri Fremtid fire
fokus-gruppeinterviews i december 2022.
I alt deltog 31 unge i alderen 18-29 ar, som
alle havde erfaringer med rygestop.

Resultater

Fokusgrupperne gav indblik i unges tanker

og tilgang til rygestopprocessen, deres
motivation for at stoppe samt deres kendskab
til og opfattelse af eksisterende tilbud om
rygestophjeelp. Flere pointer var gennemgaende
i alle interviewene:

1. Rygestop opfattes som noget, man selv

bor klare

De unge, vi interviewede, ansa i hgj grad
rygestop som deres eget ansvar og mente

ikke, at de havde brug for hjzelp til at klare

sig igennem det. De manglede viden om
afhaengighed og tilbagefald, og flere opfattede
det som et nederlag, hvis de faldt i og begyndte
at ryge igen, nar de havde besluttet sig for at
stoppe.

2. Unges tilgang til rygestop star i kontrast til
eksisterende tilbud om hj=lp

Flere af de unge havde en spontan tilgang til
rygestoppet, hvor de ikke forberedte sig pa at
stoppe, men kastede sig ud i det og s, hvor det
bar hen. Flere af dem gnskede at se rygestop
som noget uforpligtende og bare som en pause
fra rygningen.

Denne tilgang til rygestop star umiddelbart i
kontrast til de tilbud om hjzelp til rygestop, der
findes i dag, som ofte har et struktureret forlgb
med faste mgdegange, en stopdato mv.

3. Regfyldte miljger gor det svaert at stoppe

- regfri miljger er en hjzelp

En del af de unge havde erfaret, at selv om de
gerne ville stoppe med at ryge pa egen hand og
uden hjeelp, sd havde de brug for rammer, der
kunne stgtte dem. De fremhaevede, at regfrie
miljper pa skoler, uddannelsessteder, arbejds-
pladser og sma vaertshuse kan have stor betyd-
ning i et rygestop.

Idéer til nye veje

Radgivningsindsatser malrettet unge ber til-
passes deres tilgang til rygestop og italesaettes
som et positivt tilvalg. Det kan gore tilbuddene
mere attraktive for unge og lette formidlingen
af viden om bl.a. afhaengighed og tilbagefald. Der
er desuden et stort potentiale i at udbygge og
videreudvikle digital information og hjeelp til at
blive regfri. Endelig er der brug for mere mal-
rettet formidling af rygestoptilbuddene, sa unge
ved, hvad de indebaerer, og forstar, hvordan de
kan veere en hjeaelp. Formidlingen kan med fordel
inddrage inspiration og erfaringer fra jeevnald-
rende, sa de unge bedre kan se sig selv

i tilbuddene.



Problemfelt og formal

Hver sjette ung ryger

I alt 17 pct. af unge i alderen 16-24 ar ryger

- 6 pct. dagligt og 11 pct. lejlighedsvis. Det
svarer til mere end 100.000 unge. Pa trods af
det hgje tal mangler der viden om, hvordan unge
bedst muligt hjeelpes til at blive regfri.

Undersggelser viser, at de 15-29-arige er mindre
motiverede til at stoppe med at ryge end zldre
personer, og de 15-29-3rige, der forsgger at
stoppe med at ryge, er ogsa mindre tilbgjelige
til at benytte hjeelpemidler end gvrige alders-
grupper (figur 1)2. Det stemmer overens med
erfaringer fra diverse eksisterende rygestop-
tilbud, der viser, at unge generelt er svaerere at
nd med tilbud om hjzelp.

Selv om mange af de unge ikke ryger dagligt, sa
udger den lejlighedsvise rygning en sundheds-
risiko og kan fere til daglig rygning senere i
livet34. Alti alt er der et stort potentiale i at
motivere og hjeelpe flere unge til at blive regfri.

FIGUR 1.

Formal

Det overordnede mal med undersggelsen er

at blive klogere pa unges tanker og erfaringer
med rygestop. Det skal kvalificere eksisterende
tilbud om hjzelp til rygestop malrettet unge samt
inspirere til nye indsatser til gavn for unge, som
gnsker at stoppe med at ryge. Undersggelsens
formal er derfor at undersgge unges oplevelser
af, hvad der motiverer dem til at stoppe med at
ryge, og hvordan de i praksis griber processen
an, herunder de udfordringer, som kan opsta
undervejs. Derudover er malet at undersgge
unges erfaringer og tanker om at fa hjeelp og
deres opfattelse af eksisterende tilbud.

Undersggelsen har fokus pa de 18-29-arige unge.
Selv om undersggelsen har fokus pa unges erfa-
ringer med rygestop, kan indsigterne ogsa have
relevans for andre produkter med nikotin sdsom
e-cigaretter eller snus, da erfaringer viser, at
nikotinafveenning felger det samme monster
uafhaengigt af produktet.

Andel der gnsker og har forsggt at stoppe med at ryge - fordelt pa alder

Andel af dem, der ryger, som gerne vil stoppe med at ryge

57%
72%
64%

[ 15-29 ar
30-59 ar
60+ ar

Andel af dem, der ryger, som har forsggt at stoppe med at ryge

48%

71%

73%

Andel, der ikke brugte hjselpemidler ved seneste forsgg pa at stoppe*

63%
52%
53%

Danskernes Rygevaner 2022. Statens Institut for Folkesundhed, Syddansk Universitet, pa vegne af Sundhedsstyrelsen. Februar 2023.
Nogle af tallene er ikke tidligere publiceret, men stammer fra en saerkorsel lavet specifikt til Kraeftens Bekeempelse.

*I dette tal indgar ogsa svar fra personer, der tidligere har reget.



Baggrund og teori

For at skabe dbenhed om undersggelsens
resultater og anbefalinger har vi i dette afsnit
opsummeret vores forstaelse af rygestophjaelp
til unge. Det handler bade om erfaringerne fra
eksisterende tilbud, viden om de faktorer, som
motiverer unge til at stoppe med at ryge, men
ogsa hvad det vil sige at veere afhaengig, og
hvordan man skaber varige adfserdsaendringer.

Tilbud om hjzelp til rygestop
Rygestopmedicin og radgivning gger sand-
synligheden for et succesfyldt rygestop, isser
nar de bruges i kombination®. I Danmark findes
forskellige former for radgivning og stotte, som
man kan ggre brug af, hvis man vil holde op med
at ryge. Nogle tilbud er specifikt malrettet unge.
Mange kommuner og uddannelsesinstitutioner
har eksempelvis forsegt sig med rygestopkurser
henvendt til unge. Mange steder har dog haft
sveert ved at fa unge til at melde sig til kurserne.

FIGUR 2.

Medvirkende faktorer til seneste rygestopforsag

Derudover tilbyder Stoplinien gratis telefon-
radgivning til alle, som overvejer eller har
besluttet sig for at stoppe med at ryge, men
det er relativt f unge, der benytter sig af deres
tilbud. De to rygestop-apps e-kvit og XHALE har
til formal at understgtte rygestop bl.a. ved at
give hjeelp til at forberede rygestoppet og idéer
til at modsta rygetrangen, nar man er i gang.
XHALE er specielt udviklet til 15-25-arige, men

i praksis er den gennemsnitlige bruger 28 ar
gammel®.

Motivation for rygestop
Spergeskemaundersggelser viser, at tanker om
helbred, afhaengighed, skonomi og nzere relati-
oner er nogle af de vaesentligste grunde til, at
15-29-arige forsgger at stoppe med at ryge
(figur 2)2.

blandt 15-29-arige, der ryger eller tidligere har rgget

Tanker om mit helbred

@nsker ikke at veere afhaengig

Pa grund af gkonomi

Personer som jeg kender privat

Ga over til et andet produkt

Opfordring fra sundhedspersonale

Forbud mod mentolsmag

Noget som jeg har set eller hert i medierne

Andet

P e
e
S s

R e

6%

4%

n

14%

Gengivelse af tal fra rapporten: Danskernes Rygevaner 2022. Statens Institut for Folkesundhed, Syddansk Universitet,

pa vegne af Sundhedsstyrelsen. Februar 2023.



Afhaengighed - en kompleks stgrrelse
Cigaretter og anden tobak indeholder nikotin,
som er staerkt afhaengighedsskabende. Nikotin
pavirker en kemisk balance i hjernen og kan virke
bade stimulerende og beroligende, f.eks. ved at
deempe ubehag og fremme velveere’. Hjernen og
kroppen bliver hurtigt vaennet til at fa nikotin og
far svaert ved at klare sig uden. Hver gang man
ryger, forstaerkes afhaengigheden.

De fysiske abstinenser efter nikotinen er dog
ikke den eneste forklaring p3, at det kan veere
sveert at stoppe med at ryge. Sociale og
psykologiske faktorer spiller nemlig ogsa en
rolle. Mange bliver vant til at ryge sammen med
bestemte personer eller i bestemte situationer,
f.eks. med studiekammerater i pauserne eller
med venner, nar der er fest og drikkes alkohol.
Det betyder, at man kan komme til at associere
rygning med studiekammerater og pauser eller
med alkohol og fest. P4 samme made kan
rygning veere forbundet med szerlige folelser.
Hvis man har veeret vant til at bruge rygningen til
at deempe ubehagelige fglelser som kedsomhed
eller tristhed, kan man fa trang til at ryge, nar
man oplever dem igen. I lgbet af et rygestop
kan seerlige situationer, folelser eller personer
saledes fremkalde lysten til at ryge igen.

Afhaengighed kan altsa ses som et komplekst
samspil mellem de biologiske, sociale og
psykologiske faktorer, der pa forskellige mader
skaber en lyst eller trang til at ryge®?. Erfaringer
viser, at det er nemmere at modstd abstinenser,
hvis man forstar afhaengigheden, og hvis man
forbereder sig pa de faktorer og situationer, der
udlgser rygetrang. Det kan f.eks. vaere ved at
acceptere abstinenserne, men ogsa at aflede
mund og haender og indarbejde nye vaner'.

Rygestopprocessen

Der findes forskellige modeller, der beskriver den
proces, man gennemgar i forbindelse med en
stgrre intenderet livseendring. Forandringscirklen
er én af disse modeller, og den bliver ofte brugt
til at skabe overblik over og forstdelse for de
tanker, folelser og handlinger, man gennemgar i
forbindelse med et rygestop (figur 3). Essensen i
modellen er, at en forandring kan betragtes som
en proces, hvor man bevaeger sig gennem fem
forskellige faser.

Da de faerreste mennesker lykkes med at blive
rogfrii ferste forseg, er tilbagefald en forventet
del af rygestopprocessen. Ofte skal man
igennem de forskellige faser flere gange, og
derfor er der i praksis ofte tale om en spiral-
proces, hvor man stopper med at ryge, falder

i og tager leering med sig i naeste stopforseg.Et
tilbagefald er altsa ikke ensbetydende med, at
man gar tilbage til udgangspunktet, men tvaert-
imod, at man leerer i lgbet af processen. Bade
start og tilbagefald kan ske i enhver fase

i cirklen!12,

Forandringscirklen beskriver rygestopprocessen
pa et generelt plan. Erfaringer fra rygestop-
radgivning viser, at unge kan have tendens til at
bevaege sig direkte fra overvejelse til handling og
i mindre grad forberede sig pa rygestoppet, end
det er tilfeeldet blandt zeldre.
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FIGUR 3.

Rygestop i lyset af

Forandringscirklen Fgr-overvejelser

Personen er ubevidst om,
at rygning er et problem,
og har umiddelbart ingen
intention om at stoppe i
naermeste fremtid.

Tilbagefald
Personen har prevet at
stoppe, men er startet igen,
eller har reget
en enkelt gang.

FORANDRINGS-
CIRKLEN

Vedligeholdelses-fasen Handlingsfasen
Personen har fokus pa Personen bruger tid og
at forblive regfri og undga energi pa at holde fast i
ROGFRI tilbagefald. For nogen rygestoppet.

vil denne fase vare
flere ar.
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Metode

Fokusgrupper - en kvalitativ metode

I undersggelsen anvendte vi fokusgruppe-
interviews, idet de er velegnede til at fa indblik

i, hvad en udvalgt gruppe personer taenker og
mener om et givent emne, og hvorfor de handler,
som de gor. Fokusgrupper er derfor brugbare

til at fa en dybere forstaelse for malgruppens
erfaringer med og holdninger til rygestop, herun-
der hvad der motiverer dem, hvordan de i praksis
griber det an, og hvad der kan veere en udfordring
i forhold til at forblive regfri. Metoden giver bade
indsigt i, hvordan de hver for sig, men ogsa som
gruppe, oplever og handterer rygestopprocessen.

Malgruppe og deltagere

Deltagerne blev rekrutteret via Voxmeters panel.
I alt blev 31 personer i alderen 18-29 ar intervie-
wet om deres erfaringer med rygestop. Fokus-
grupperne blev opdelt pa alder med deltagere

pa henholdsvis 18-24 ar og 25-29 ar. To grupper
bestod af personer, som tidligere havde rgget
dagligt, men som var stoppet med at ryge inden
for de seneste 2 ar, og som havde veeret rggfrii
minimum 4 uger. De to resterende grupper bestod
af personer, som stadig reg dagligt, men som
havde forsegt at stoppe med at ryge inden for
de seneste 2 ar. I forbindelse med rygestoppet,
havde de vaeret regfri i minimum 3 uger. Bade
maend og kvinder var repraesenteret i alle fokus-
grupperne. Deltagerne havde forskellig uddan-
nelsesmaessig baggrund.

Dataindsamling og dokumentation

I alt fire fokusgrupper med hver 7-8 deltagere
blev afholdt i december 2022. En moderator

fra Voxmeter styrede dialogen og sikrede

taletid til alle deltagerne. Interviewene fulgte

en semistruktureret interviewguide udarbejdet
af Kraeftens Bekeempelse i dialog med Voxmeter.
I praksis betgd det, at der pa forhand var
defineret forskellige temaer, der skulle drgftes,
men at der var plads til at forfglge tematikker og
vinkler, som opstod undervejs. Ud over de felles
drgftelser indeholdt fokusgrupperne tre mindre
gvelser. I den sidste del af interviewene blev
deltagerne preaesenteret for en raekke eksempler
pa markedsfgringsmateriale om hjzelp til rygestop
malrettet unge som udgangspunkt for samtalen.

Fokusgrupperne blev videooptaget, og der blev
skrevet referat, i takt med at fokusgrupperne blev
gennemfert. Efterfglgende er samtlige fokus-
grupper transskriberet. De handskrevne ark med
deltagernes input til gvelserne indgar ogsa som
en del af dokumentationen.

Alle deltagere fik et gavekort som tak for hjselpen.

Tematisk analyse

Analysen af interviewene bygger pa vores viden
om afhaengighed og rygestop, men forholder sig
0gsa abent og eksplorativt over for de perspek-
tiver, som blev naevnt i interviewene. Der er lagt
veegt pa at identificere og praesentere alle de
synspunkter, som blev diskuteret i forbindelse
med et givent emne. Fokus har saledes vaeret

at folde emnerne sa bredt ud som muligt med
henblik pa at sikre flest mulige indsigter.

Udtalelserne er indledningsvis sorteret i temaer
og herefter i undertemaer. I analyseprocessen
identificerede vi sammenhaenge og mgnstre, som
gik pa tvaers af temaerne.

Irapporten er den deskriptive analyse enkelte
steder suppleret med en faktaboks, der
praesenterer eksisterende viden pd omradet.
Alle citater er gengivet i anfgrselstegn og kursiv.
Firkantede parenteser [..] angiver, at citatet er
forkortet, eller at der er tilfgjet en uddybning

til det, informanten omtaler. Alle deltagerne er
tildelt et fiktivt navn.

Undersggelsen giver indblik i 18-29-ariges
erfaringer med og holdninger til rygestop og
gengiver nuancerne i deres opfattelser. Ligesom
andre kvalitative undersggelser er den ikke
repraesentativ og kan derfor ikke kvantificere,

i hvilken grad deltagernes tanker og handlinger
er udbredt pa tveers af hele aldersgruppen.
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Resultater

I. Rygestart og tanker om at stoppe

Et rygestop handler om mere og andet end at
leegge cigaretterne pa hylden. I dette kapitel
fokuserer vi pa de sociale og psykologiske
faktorer, som i fgrste omgang fik deltagerne

til at starte med at ryge, men ogsa pa deres
parathed og motivation for at stoppe med at
ryge. Det giver et indblik i de unges rygehistorie
og en forstadelse for det, der er pa spil i deres
forseg pa at blive reggfri.

Rygestart

Indledningsvis i interviewene blev deltagerne
bedt om at forteaelle om, hvordan og hvornar de
var begyndt at ryge. De fleste var startet med
at ryge i starten eller midten af teenagearene,
mens enkelte forst var begyndt i slutningen af
teenagedrene eller i begyndelsen af tyverne.
Fzelles for mange af deltagerne var, at fester og
sociale situationer - ofte pa skoler eller gymna-
sier - havde spillet en afggrende rolle for, at de
begyndte at ryge eller rog mere fast.

»Jeg startede som festryger pa efterskolen -
var 16-17 ar. Det blev til dagligrygning kort efter.«
Anton, 19 ar

»Jeg gik pa hgjskole og tog to semestre.

Forste semester var der meget fest. Det andet
semester tog jeg en smpg med en ven, og sa blev
det sadan en hverdagsting.«

Omar, 22 ar

73% af de 15-29-drige,
der ryger, begyndte
at ryge mindst én

gang om ugen inden
de fyldte 18 ar'.

I mange tilfeelde spillede pnsket om at veere
ligesom de andre en afggrende rolle for, at del-
tagerne begyndte at ryge eller optrappede deres
rygning. Flere fortalte, at seerligt keeresters og
klassekammeraters rygevaner pavirkede dem.

»Jeg startede, da jeg var 13 ar gammel [...] Jeg
startede blandt andet fordi andre fra klassen
begyndte at ryge.«

Philipa, 19 ar

»Det blev fgrst sadan rigtigt rygning, hvor jeg
mente det, fordi jeg fik en kaereste, der reg.«
Sofie, 21 ar

For nogle var sveere perioder i deres liv en
udlgsende faktor for rygningen, bade i forhold til
den fgrste eksperimenteren med cigaretter og
optrapning af eksisterende rygning. Det kunne
for eksempel veaere situationer, hvor de fglte sig
triste eller stressede.

»Jeg reg ferste gang da jeg var 13 ar. jeg gik rundt
og var sadan lidt ked af det, og jeg havde en ven-
inde, og det var sddan en god coping-metode [...] .«
Agnes, 20 ar

»Jeg blev voldsomt stresset med SRP [Studie-
retningsprojekt] og sa begyndte [rygningen] at
ga over til en hverdagsting.«

Johanne, 24 ar

Enkelte gav udtryk for at rygning var en made at
prove granser af, men at de efterfglgende hang
fast i vanen, fordi de var blevet afhaengige.

»Jeg startede i 8. klasse. Det var lidt sejt og nyt
at prgve nogle greenser af. I starten gjorde man
det for at spille smart, men sa lige pludselig var
man afhaengig af det.«

Carl, 18 ar
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Parathed til at holde op med at ryge

Selv om alle deltagerne i fokusgrupperne havde
erfaringer med rygestop, var det ikke alle, der
var lige motiverede eller klar til at stoppe med at
ryge. Nogle havde f.eks. ingen intention om helt
at stoppe med at ryge og lagde veegt pa, at de
ville miste noget, hvis de stoppede.

»Det er jo virkelig fedt at ryge nogle gange. Jeg
ville miste nogle ting, hvis jeg ikke gjorde det
en gang i mellem. Det giver mig noget at ga ud
at ryge. Sa far jeg nogle andre idéer, som jeg
ikke havde faet, hvis jeg bare var gaet ud i

mit kekken .«

Sebastian, 28 ar

»Jeg synes, at det er megahyggeligt at ryge.
Jeg elsker at ryge. Det gor jegl«

Simone 27 ar

Andre havde en idé om, at de ville stoppe med at
ryge pa et tidspunkt ude i fremtiden, men at det
ikke var lige nu, fordi de stadig sa mange fordele
ved at ryge. De var altsa tydeligt ambivalente i
forhold til deres rygning.

»Siden jeg var teenager, har jeg haft
det sadan, at nar jeg bliver 30, sa
skal jeg stoppe.«

Malthe, 26 ar

»Jeg har sddan en perifer idé om, at jeg skal
stoppe pa et tidspunkt [..] Men det er jo sjovt,
rart og nice, sa jeg har ikke lyst lige nu.«

Sofie, 21 ar

Og lidt senere uddybede hun:

»Det er ambivalent det der med at stoppe

med at ryge. [...] Jeg vil gerne stoppe i teorien,
fordi jeg ved det er skidt for mig, og det er ogsa
alt for dyrt, men samtidig har jeg heller ikke
lyst til at stoppe. [...] £gte, sa har jeg jo bare
lyst til at ryge«

Sofie 21 ar

Nogle var lidt mere motiverede for at stoppe,
men oplevede stadig, at rygningen trak i for-
skellige retninger. P4 den ene side ville de gerne
stoppe eller skaere ned, og pa den anden side
syntes de, at det var hyggeligt at ryge eller havde

en folelse af, at nogle af cigaretterne var ngd-
vendige for deres velbefindende.

»Jeg vil gerne stoppe, men det er altsa hyggeligt,
og det er afstressende. Hvis man stresser meget
pa en dag og kommer sent hjem, sa er det luksus
lige at tage en smag.«

Jasmin, 27 ar

Flere af deltagerne drgmte om at blive ved med at
ryge ind i mellem, men samtidig at kunne kontrol-
lere det.

»Jeg gad godt, jeg kunne veere sadan én der tog
pa stranden og kunne ryge en cigaret og sa ikke
have lyst, nar jeg kom hjem igen. Men det ved
jeg, jeg ikke kan finde ud af. Men det kunne vaere
rart.«

Amalie, 27 ar

»Jeg ville ogsa have en akutpakke til nar man
hygger sig, men sa maske bare ikke ryge hele
pakken, bare ryge én eller to.«

Lea, 28 ar

Flere deltagere havde taget beslutningen om at
stoppe med at ryge og havde veeret rggfrii et
stykke tid. Nogle naevnte, at de saerligt brugte
energi og kreefter pa at undga tilbagefald. En
deltager, som havde veeret rggfrii fire maneder,
pointerede, at rygestoppet stadig var sveert. Det
var noget han fortsat var i gang med, selvom han
var reggfri:

»Det der med at stoppe med at ryge er en pro-
ces. Det er en beslutning, man traeffer hele tiden
[..] Det er ikke sadan, at nu ryger man aldrig igen.
[..] man bliver ved og ved med at stoppe med at
ryge, eller forblive stoppet med at ryge.«

Gustav, 22 ar

Andre var ndet endnu leengere i processen med
at friggre sig fra rygningen, men kunne stadig fa
lyst til at ryge i seerlige situationer.

»Jeg er blevet mere fornuftig og treeffer mere
fornuftige valg, men jeg kan godt savne den der
skgdeslgshed, sa hvis du har en darlig dag, kan
du ga ud og ryge, og sa skal det nok ga. Det er
lidt en ventil, man har mistet pa godt og ondt.
Det er jo ogsa rart at have styr pa det.«

Jacob, 26 ar
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»Jeg har et helt andet syn pa cigaretter nu. Jeg
synes det lugter darligt og ja, man kan godt lugte
det i tgjet, hvis man har vaeret pa bar. Jeg er
begyndt at traene igen og feler mig i bedre form.
Jeg ser intet positivt ved det mere.«

Omar, 22 ar

Motivation til at stoppe

Fzelles for mange af deltagerne var, at motiva-
tionen til deres rygestop ikke var opstaet plud-
seligt, men derimod var bygget op over laengere
tid og pa baggrund af flere forskellige faktorer.

»Det var ikke en speciel arsag, det var sadan en
blanding af det hele .«

Omar, 22 ar

»For mig er det lidt af det hele. Det er dyrt, det
er ikke saerlig godt for mig, mine taender bliver
gule«

Rebecca, 25 ar

FIGUR 4.

Tidslinje over rygestopforlgb - Alexander

»Det var en blanding af, at begge mine foraeldre
har faet KOL indenfor de sidste par ar. Og jeg er
lige blevet far, sa jeg har ogsa en kaereste, der
har dunket mig lidt i hovedet, og som har sagt at
det maske var pa tide, at jeg kvittede de smoger.
Og jeg havde ogsa noget helbredsmaessigt.«

Alexander, 28 ar

I lgbet af samtalerne blev deltagerne bedt om

at tegne deres rygestopforleb pa en tidslinje

og angive vigtige oplevelser og situationer,

der havde haft indflydelse pa deres forlab.
Alexanders tidslinje herunder illustrerer, hvordan
en raekke faktorer havde spillet ind pa hans mo-
tivation for at stoppe med at ryge og motiveret
til flere stopforseg. Alexander var blandt andet
motiveret af sygdom i familien, smerte i kroppen,
hans kaereste, der skubbede pa for at han stop-
pede med at ryge, og at han blev far (figur4).

Selv om det var forskelligt hvad der havde
motiveret deltagerne til at stoppe med at ryge,
var der alligevel mange feellestraek i deres for-
teellinger. De fremhaevede bade situationer og
oplevelser, der havde igangsat tanker om at
stoppe med at ryge, og faktorer, der havde
motiveret dem til at tage beslutningen om at
prove. Herunder gennemgas de arsager til ryge-
stop, der blev naevnt i lgbet af interviewene.

1. gang 2. gang
Sa Dokumentar —p Bogen —>» Smerteri —» Foreldre —» Bleuvfar —» Rygestop- —b Nikotin-
| »Easy way« bryst og arm sygdom kursus plaster
FORSTE TANKE | NU
I I | I d
Passede ikke Stoppede Nytar Mor og far Faet en
til min liusstil uden har begge datter og
(treenede hjaelpemidler KOL har keereste
meget) efter at have der ikke
laest bogen ryger

Omgangskredsens adfeaerd og holdning
Omgivelsernes adfeerd og holdning til rygning
havde stor betydning for mange af deltagernes
motivation og overvejelser om rygestop. Det
gjaldt bade omgangskredsens egne rygevaner og
deres holdning til rygning.

Isaer keerester og potentielle keeresters holdning
til rygning var udslagsgivende for nogle af delta-
gernes beslutning om at stoppe med at ryge.

»Jeg ved ikke [hvorfor jeg stoppede netop den
dag]. men der var en pige pa hgjskolen, som
jeg godt kunne lide, som syntes, at det var
ucharmerende.«

Omar, 22 ar

»Jeg medte min keereste, som er ikke-ryger. Det
gav ikke mening [at ryge], nar hun ikke rgg.«

Celina, 27 ar
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For nogle af dem, der var stoppet med at ryge,
havde det haft betydning, at de havde faet en
ny omgangskreds, hvor rygningen ikke passede
ind, for eksempel i forbindelse med nyt studie,
flytning eller nyt arbejde.

»Jeg flyttede fra Slagelse til Kebenhavn, og min
omgangskreds blev skiftet ud. Nar der sa ikke er
sa mange i min nye omgangskreds, som ryger, sa
er det sddan lidt ligegyldigt.«

Johanne, 24 ar

»Jeg tror aldrig rigtig, at jeg har set mig selv
som ryger. Jeg har aldrig folt, at jeg passede helt
ind. Iseer da jeg blev feerdiguddannet og skulle
pa kontor og have paent tgj pa, sa syntes jeg slet
ikke, at jeg lignede en rygerx«

Ida, 27 ar

»Det var en blanding af, at jeg var feerdiguddan-
net og arbejdede i en bgrnehave, og der reg
man ikkel«

Celina, 27 ar

Flere naevnte, at de var treette af at ryge alene,
efter at feerre i deres omgangskreds reg, og det
havde sat tanker i gang om et rygestop.

»[I mit sabbatar] rgg jeg mange smgger alene

[..] S& var det ikke sa fedt mere [..] Der begynd-
te jeg at teenke, at det var meget fedt, hvis jeg
ikke behgvede at tage de 5 minutter [..] Det var i
hvert fald grunden til, at jeg gerne ville stoppe til
at starte med, for sa skulle man ikke sta derude
alenex«

William, 23 ar

Nogle mente, at de ville stoppe, hvis deres
venner ikke rgg, eller hvis det var socialt uaccep-
tabelt at ryge.

»Hvis man er sammen med folk, der ikke ryger,
sa er det bare meget nemmere. Man gider ikke
at lugte af rgg. Det er jo fucking klamt! Hvis man
ikke havde venner, der rgg, sa tror jeg ogsa, jeg
var stoppet.«

Sara, 19 ar

»Det handler om, at det er okay at ryge. Det
skulle gores kikset. Det skulle gores virkelig
nederen og meerkeligt at ryge - sa ville man ikke
gore det.«

Sofie, 21 ar

I forleengelse heraf gav nogle deltagere udtryk
for, at motivationen til at stoppe med at ryge
netop var forbundet med, at de ikke havde lyst til
at blive opfattet som én, der reg.

»Det var meget sadan inde i mig selv, at jeg gerne
ville have at det kom vaek fra min identitet, at det
ikke var det fgrste indtryk, jeg gav folk.«

Johanne, 24 ar

Flere af dem, som stadig reg, fortalte ogsa, at
det pavirkede dem og satte tanker i gang, nar de
oplevede, at andre sa skeevt til dem pa grund af
rygningen.

»Hvis folk kigger underligt og synes, at det er
uleekkert... Det trigger mig sa meget, at folk
kigger.«

Jasmin, 27 ar

»Jeg er treet af at fa at vide af min mand og
datter, at jeg lugter [...] Og min svigermor - den
made hun kigger pa mig. Der kan jeg godt stoppe
resten af aftenen.«

Amalie, 27 ar

Prisen og rammer for rygning

For flere deltagere havde de strukturelle rammer
omkring rygning betydning for deres motivation
til at stoppe. Szerligt de hoje priser pa cigaretter
havde givet flere lyst til at forsgge at stoppe
med at ryge eller fdet dem til at overveje det.

»Prisen har pavirket én. Da vi startede, kostede
en pakke 35 kr. Det er en del dyrere i dag, end da
vi startede .«

William, 23 ar

»Det er blevet dyrt. Jeg stoppede
omkring, da priserne blev havet... to
pakker koster 120 kr.«

Martin, 24 ar

»Det er sa dyrt [..] Der er mange ting, jeg kan,
hvis jeg ikke ryger og leegger de penge til side
hver dag.«

Simone, 27 ar

Andre kom ind pa, at regfri omgivelser havde
motiveret dem til rygestop, og iseer regfri
arbejdstid havde givet dem det sidste skub.
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»Det [der har motiveret mig til at stoppe] var en
blanding af, at jeg var faerdiguddannet og arbej-
dede i en bgrnehave, hvor der rgg man ikke. Og
sa gad jeg nok bare heller ikke mere.«

Celina, 27 ar

»Jeg var i praktik et par gange pa leereruddan-
nelsen. Der er det meget upraktisk at skulle

ga sadan lidt afsides for at kunne ryge. Og der
var ogsa det pa vej med, at de ikke leengere har
rygning pa matriklen.«

Emil, 28 ar

Dnsket om at leve sundere og komme

i bedre form

For nogle var motivationen til at stoppe med
at ryge afledt af et gnske om generelt at leve
sundere.

»Mit [rygestop] startede med en overordnet
aendring af livsstil og at preve at leve sundere
pa andre omrader. Og sa gav det ikke nogen
mening at ryge samtidig med at ga op i at treene
og spise sundt. Sa det var en del af en pakke,
hvor det rgg ud.«

Jacob, 26 ar

En del af de unge var desuden blevet motiveret
til at stoppe med at ryge, i forbindelse med at

de var begyndt at treene mere eller havde sat sig
konkrete mal om en fysisk praestation, de gerne
ville opna. De antydede, at det i den sammen-
haeng virkede uhensigtsmaessigt at blive ved med
atryge.

»Jeg begyndte at stoppe i sammenhaeng med, at
jeg begyndte at traene mere.«
Isak, 27 ar

»Sidst jeg provede at stoppe med at ryge, var
engang i starten af 2021. Det holdt faktisk godt,
0g jeg havde ogsa den helt rette motivation. Jeg
ville gerne lgbe et halvmaraton.«

Lea, 28 ar

Nogle naevnte, at det netop var oplevelsen af
at veere i darlig form, der motiverede dem til at
stoppe med at ryge.

»Jeg begyndte at traene, og da jeg fandt ud af, at
jeg ikke kunne lgbe mere end 2 minutter, sa blev
jeg sur. Det gik op for mig, at det er smggernes
skyld.«

Jasmin, 27 ar

Maerkbare konsekvenser pa egen krop
Udover de konsekvenser, rygning har for krop-
pens fysiske praestation, naevnte flere deltagere,
at de var blevet motiveret til at stoppe med at
ryge, da de opdagede, hvordan rygningen pa-
virkede deres krop negativt i andre henseender.
For eksempel i form af tammermaend, der blev
veerre, hvis de havde rgget, eller oplevelser af, at
kroppen fgltes svag pga. rygningen.

»For mig har det veeret mange ting [der har
motiveret til rygestop]. En ting er, at jeg kun er
pa SU, sé jeg havde ikke rad til det, men jeg
opdagede 0gs3, at jeg fik virkelig slemme
temmermaend af det.«

Agnes, 20 ar

»Man kan godt blive sadan lidt
radden i kroppen, iseer hvis man
har rgget rigtig mange i en
weekend.«

Sebastian, 28 ar

»Oplevelser af ikke at kunne gere det, man gerne
vil [giver mig lyst til at stoppe]. Nar ens krop
bliver traet for eksempel op ad trapper. [..] Der er
det med rygning, at man nogle gange kan fgle, at
ens Krop er svag.«

Alberte, 26 ar

For andre var det mere akutte situationer rela-
teret til deres sundhed, der var motiverende for
deres rygestop - for eksempel smerter i kroppen
eller forestdende operationer.

»Til sidst, mens jeg reg, havde jeg ondt i brystet
og i armen. Det forsvandt [da jeg stoppede med
at ryge].«

Alexander, 28 ar

»Jeg skulle have revet visdomstaender ud, og da
sagde tandleegen: 'Ok, du ryger, sd bliver du altsa
nodt til ikke at ryge, ndr du er blevet opereret,
for det er ikke godt for helingsprocessen.’ Og

sd var jeg sadan lidt: ‘Okay, sa prgver jeg bare at
stoppe nu.’«

Gustav, 22 ar

I samtalerne blev det dog tydeligt, at selv om
akut sygdom kunne motivere til rygestop, sa var
der risiko for at falde tilbage i rygningen, lige sa
snart symptomerne var vaek.
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»Da jeg var 18, fik jeg en lungeinfektion, som var
ved at tage livet af mig. Men jeg stoppede kun 3
maneder og gik tilbage til det igen.«

Malthe, 26 ar

»Efter jeg havde veeret lidt syg, sa kunne jeg ikke
rygei et par dage, og sa prevede jeg at stoppe pa
grund af det. Men da jeg blev rask, og lidt efter
det, sa kom jeg tilbage til rygningen. Jeg har altid
vidst, det ikke var godt at ryge, men ikke teenkt, at
det var sa kritisk, at jeg blev ngdt til at stoppe.«

Pierre, 18 ar

Andre deltagere pegede pa udseende og lugt
som motivationsfaktorer for deres rygestop.

»Det var tanker om mit udseende. Jeg havde ikke
lyst til at fa rynker om munden .«
Ida, 27 ar

»For mig var det decideret lugten. Jeg blev bare
treet af den fra den ene dag til den anden.«
Martin, 24 ar

Endelig italesatte flere afhaengighed af cigaret-
ter som noget szerligt negativt ved rygning.

FIGURS.

Tidslinje over rygestopforlgb - Sofie

Ca. en maneds kold tyrker

Nogle syntes, at afthaengigheden gav en ubehage-
lig felelse af rastleshed og mangel pa kontrol.

»Jeg kan ikke lide den her afhaengighedsting.
Idéen om, at jeg skal vaere afhaengig af noget.
Jeg kan maerke, der kommer den her rastlgshed,
som kommer med det. Det der med, at man bare
kan vaere uden at skulle g, ndr man er sammen
med folk, og at der skal ligesom veere det med,
at man skal mgdes omkring at ryge. Den del er
mentalt traels.«

Lea, 28 ar

»Det med, at man ikke kan kontrollere det.
Afhaengigheden har kontrol over én.«
Malthe, 27 ar

Sofies tidslinje (figur 5) illustrerer, hvordan op-
levelsen af afhaengighed kan veere motivation til
at stoppe med at ryge. I starten af sit rygestop-
forseg havde Sofie en folelse af, at det var let at
stoppe, men efter nogle uger oplevede hun, at
det faktisk var svaert, og faldt i igen. Eksemplet
illustrerer ogsa, at det kan vaere uklart for den
enkelte, hvor afhaengig man er, og hvordan man
bedst kan overkomme rygetrangen.

| Breaking point!

FORSTE TANKE | NU
| | | | | I
Venner Flytter hjem til mine Folelse af at Folelse af at Noget gor det for suaert:

foraeldre. det ikke er det faktisk F.eks. at jeg bliver vildt ked
sucert at er sygt af det eller er til en fest/en
Idé om selukontrol: stoppe. sucert. situation, hvor jeg far mere

Huis jeg ryger, skal
det vaere med vilje,

og fordi jeg
bestemmer det.

Nar man naermer sig de 30

En gennemgaende tendens hos flere af delta-
gerne var, at de ikke havde lyst til at ryge, nar de
blev zeldre. Det gjaldt bade dem, der var stop-
pet med at ryge, og dem, der stadig reg. Nogle
mente, at det var okay at ryge, sa laange man kun
gjorde det, mens man var ung. Rygerelaterede
sygdomme forbandt de umiddelbart kun med
eldre mennesker.

lyst til at ryge end normalt.

»Lige fra da jeg startede med at ryge, sa vidste
jeg, at jeg skulle stoppe, fordi jeg vidste, det var
usundt. Det var sddan en ting, man kunne ggre,
Nar man var ung.«

Christian, 28 ar

»Jeg har altid vidst, at jeg ikke skulle ryge, nar jeg
var gammel. Jeg skal ikke have KOL ligesom min
far«

Celina, 27 ar
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Nogle frygtede, at det ville blive sveerere at stop-
pe med at ryge, hvis de fortsatte med at ryge
mange ar endnu.

»Jeg bliver ngdt til at [stoppe] nu. Hvis jeg ferst
bliver de der 30, sa ved jeg ikke, om jeg kan
stoppe.«

Emma, 19 ar

Andre naevnte, at de gerne ville stoppe med at
ryge, fordi de havde naet en alder, hvor de gerne
ville have bgrn. Deltagerne beskrev bade, at

de ikke gnskede at udszette barnet for rygning
under graviditeten, og at de ikke gnskede at ryge
foran deres bgrn.

Opsamling:

»For mig handlede det om, at jeg rigtig gerne

ville veere mor. S er der ingen mulighed for at ga
tilbage. S& det er bare 'suck it up’. Veen dig til at
arbejde uden at ryge, at tage bussen uden at ryge
og gve dig.«

Ida, 27 ar

»Det bliver for ulaekkert, nar man bliver det zeldre,
0og ogsa at ens bgrn ser en ryge. Det vil jeg ikke
vaere med til, fordi det er det, jeg er opvokset
med.«

Malthe, 26 ar

Rygestart og tanker om at stoppe

Selv om deltagerne befandt sig pa vidt for-
skellige steder i rygestopprocessen og ikke
var lige motiverede til at stoppe, sa pegede
de pa mange af de samme faktorer, der
havde sat tanker i gang om at stoppe. Flere
understregede desuden, at deres motivation
byggede pa flere forskellige ting, og at den
var bygget op over leengere tid.

Omgangskredsens betydning

En gennemgaende tendens blandt de unge
var, at adfzerd og holdninger i deres sociale
omgangskreds spillede en veesentlig rolle for
gnsket om at stoppe med at ryge. Som folge
heraf havde sendringer i omgangskredsen,
arbejds- eller studieliv ofte haft betydning
for deres motivation og beslutning om at
stoppe. Flere af de unge naevnte for eksem-
pel, at de begyndte at overveje et rygestop,
nar de befandt sig i situationer, hvor andre
ikke r@g, eller at kaerester, der ikke reg, kun-
ne veere udslagsgivende for beslutningen om
at stoppe. P4 samme made var rygestart for
mange teet forbundet med rygevaner blandt
klassekammerater eller kaerester.

Her-og-nu konsekvenser ggr indtryk
Generelt gik det igen i alle interviewene, at
konsekvenser af rygningen, som kunne maer-
kes nu og her, motiverede til rygestop. Det
omfattede tiltag i samfundet, sdsom at det
er blevet dyrt at ryge, ndr man er pa SU, og
at det er besveerligt at ryge, nar flere og fle-
re omrader bliver rggfri. Men det omfattede
ogsa personlige oplevelser af, at rygningen
pavirkede deres krop negativt f.eks. i form
af darlig kondition eller smerter i kroppen.
Nogle havde ogsa naet en alder, hvor de
havde faet bgrn eller overvejede at fa bgrn,
og det satte tanker i gang om rygestop.

Langsigtede helbredsricisi blev
sjeldent italesat

Deltagerne italesatte sjeeldent de langsigte-
de helbredsrisici ved rygning som en direkte
motivationsfaktor for at stoppe, men flere
naevnte, at de ikke gnskede at ryge, nar de
blev seldre. Nogle antydede, at rygerelate-
rede sygdomme hang sammen med at ryge
som zldre. Andre var bange for at blive me-
get afhaengige, hvis de blev ved med at ryge.
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Resultater

II. Erfaringer med rygestop

Undervejs i rygestopprocessen oplever de
fleste, at motivationen kan svinge, og at man

far lyst til at ryge igen. Erfaringer viser, at det kan
veere en hjzelp at forberede sig pa, hvordan man
kan modsta rygetrangen, nar den opstar, og at
overveje, om man kan fa stgtte og opbakning fra
sine omgivelser til at holde fast i beslutningen.

I dette kapitel seetter vi fokus pa interview-
deltagernes oplevelse af og tilgang til deres
rygestop, bade hvordan de griber det ani
praksis, hvad de synes er svaert og deres
strategier til at undga tilbagefald.

Tilgangen til rygestoppet

Da deltagerne blev spurgt, om de havde planlagt
deres rygestop, for de stoppede, svarede de
fleste nej. De fleste var stoppet spontant og helt
uden at forberede sig pa, hvordan de ville gribe
det an i praksis.

»En helt tilfeeldig dag sagde jeg bare: 'Jeg stop-
per bare nu. Jeg rag lige pakken faerdig, og sa
havde jeg ikke en pakke pad det tidspunkt, og sa
stoppede jeg bare.«

Omar, 22 ar

»Jeg var bare sa treet af det og gad ikke mere, sa
jeg stoppede bare, da pakken var tom.«

Celina, 27 ar

»Jeg gjorde det bare fra den ene dag til den
anden. Der var én, der spurgte: ‘Skal du med ud
ogryge?’ «Jeg svarede: 'Jeg kan godt ga med og
Kigge pa.«

Agnes, 20 ar

Nogle havde dog forberedt sig pa deres rygestop
ved at undersgge, hvordan man bedst stopper

- nogle fik for eksempel hjeelp fra en bog om
rygestop.

»Jeg undersggte, hvad der var den nemmeste
made at stoppe pa.«

Andreas, 29 ar

»Jeg faldt over en metode pa nettet, som
virkede. Det er en rygestopbog, og sa prgvede
jeg den, og det var bare nice.«

Christian, 28 ar

Den spontane og afprgvende tilgang til ryge-
stoppet var for flere deltagere forbundet med et
gnske om ikke at tage rygestoppet for alvorligt
og et hdb om, at det ville veere let for dem at
stoppe. Nogle forsggte bevidst ikke at tilleegge
rygestoppet for meget betydning og lagde f.eks.
ikke maerke til deres stopdato eller ansa ryge-
stoppet som en midlertidig pause fra rygningen,
der fortsatte, sa leenge det var muligt. Enkelte
gav udtryk for, at de aldrig rigtig havde forsegt
at stoppe permanent, fordi det ville vaere for
sveert.

»Jeg har aldrig lagt maerke til datoer, hvor jeg
har valgt at stoppe, fordi jeg ikke har villet til-
leegge det for meget betydning pa en eller anden
made. Nu er det bare et valg, og sa kerer det, sa
leenge det nu kgrer, og sa haber jeg, det gar.«

Johanne, 24 ar

»Det er ikke altid, man quitter pa en
for-altid-made. Det tror jeg faktisk
aldrig, jeg har prgvet pa, fordi det
ogsa er sveert at sige farvel til det
for good.«

Sofie, 21 ar

Nogle gav udtryk for, at de gnskede sig en let og
hurtig l@sning pa rygestoppet, for eksempel en
kur mod rygning eller piller mod abstinenserne.

»Jeg kunne godt taenke mig, der var en kur til
festrygning.«

Sebastian, 28 ar

»[Det ville veere godt], hvis der fandtes nogle pil-
ler, der kunne tage abstinenserne fuldstaendigt.«

Jasmin, 27 ar
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Tidligere forsgg pa at stoppe

Fzelles for mange af deltagerne var, at de havde
provet at stoppe med at ryge mange gange. Flere
erkendte dog, at ikke alle forseg havde vaeret lige
serigse.

»Jeg har neermest prgvet at stoppe,
lige siden jeg startede.«

Gustav, 22 ar

»Jeg har provet rigtig mange gange. Jeg er stop-
pet med at teelle hvor mange gange, men nogle
gange har veeret lidt mere halvhjertede.«

Alexander, 28 ar

Nogle betragtede det ogsd som et stopforseg,
hvis de skar ned pa cigaretterne i en kortere
periode.

»Jeg foler, at der er mange forskellige mader at
prove at stoppe pa. Sa skeerer jeg ned [..] eller jeg
ma ikke ryge den her maned, bare for at bevise
for mig selv, at jeg godt kan lade veere med det.«
Sofie, 21 ar

Erfaringerne fra de tidligere stopforsgg havde
faet nogle deltagere til at se rygestop som en
proces, hvor man falder i nogle gange, og hvor
man er ngdt til at acceptere, at der vil veere situ-
ationer, hvor man stadig kan fa lyst til at ryge.

»Det er en proces - man skal fejle et par gange.
Ja, man skal preve mange gange at stoppe.«

Alexander, 28 ar

»Man skal veere realistisk og anerkende hvilke
situationer, man muligvis ville komme til det [at
ryge]. Give sig selv plads til, at det er okay at
falde i«

Johanne, 24 ar

Andre havde leert, at de var ngdt til at veere
motiverede, klar og have sig selv med, hvis det
skulle lykkes at blive reggfri.

»Du skal i hvert fald have dig selv med, ellers
kommer det sgu’ ikke til at vare lang tid.«
Carl, 18 ar

»Man skal selv veaere klar, det er det eneste, der
virker. Man skal selv vaere motiveret til at stoppe.«

Jasmin, 27 ar

»Det er jo pa ens egen vilje, at man stopper. Hvis
du ferst ger det halvhjertet, sd kommer du ingen
vegne.«

Andreas, 29 ar

Det var dog ogsa tydeligt, at flere deltagere
oplevede tilbagefald som sa stort et nederlag,
at de mistede gejsten og troen p3, at det kunne
lade sig ggre at blive regfri. PA den made
kunne tilbagefald blive en barriere for at prove
at stoppe igen.

»Der er et stort nederlag forbundet med at
starte igen, fordi det er sa befaengt. Man stopper
og feler sig sej i to dage, og sa har man det rigtig,
rigtig nederen, og sa starter man igen. Og sd er
det sddan et enormt nederlag, s& man naesten
skal samle arevis af energi pa at prgve at stoppe
igen [..] Sa der er et eller andet tabu i at fejle i sit
rygestop, at det gor det endnu svaerere at prove
igen.«

Christian, 28 ar

»Det gjorde der ogsa hver gang, jeg provede at
stoppe. Der gik leengere tid, for jeg forsggte
igen.«

Andreas, 29 ar

Fastholdelse af rygestoppet

Flere deltagere pointerede, at det sveereste i et
rygestop ikke er selve den dag, man stopper,
men derimod det lange seje traek, hvor man skal
holde fast i at veere regfri.

»Det er det der med at holde det, at vedligeholde
ikke at ryge... Det er det, der er det svaere«

Andreas, 29 ar

»Jeg havde i starten en folelse af, at det ikke er
sa sveaert, men senere en fglelse af, at det faktisk
er sygt sveert.«

Sofie, 21 ar

Deltagerne pegede pa flere konkrete situationer,
hvor de syntes, det var seerligt sveert at holde
fast i rygestoppet. Det gjaldt bade i forhold til
rutiner, sociale sammenhzange og handtering af
folelser. Nogle naevnte for eksempel, at ryge-
trangen ofte opstod, efter de havde spist, eller
lige inden de skulle sove, fordi de havde veaeret
vant til at ryge i netop de situationer.
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»Det sveereste er de vaner, man har. Jeg har haft
det sddan 'Nu har jeg lige spist mad, sa skal jeg
lige ud og have en smag.«

Omar, 22 ar

»Lige inden jeg skulle i seng, den var hard for mig,
for jeg kunne aldrig sove uden lige at ryge.«
Isak, 27 ar

For andre havde rygningen veeret med til at
forstaerke andre smags- eller sanseindtryk, eller
den var en slags belgnning, hvis de havde klaret
noget, der var sveert eller kedeligt. I de situatio-
ner havde de en fornemmelse af, at de mistede
noget, nar de ikke leengere reg.

»Det er sveert i skolen, ndr man har siddet i et
lokale og kedet sig lidt.... eller ndr man har arbej-
det, sa feler man, at man har fortjent [at ryge].«

Pierre, 18 ar

»Det sveereste for mig har veeret at vende det
der med, at en smgg var en belgnning. Jeg havde
en idé om, at jeg ikke kunne drikke en gl leenge-
re, fordi den ikke smagte sa godt, nar jeg ikke
ogsa reg. Der er sd mange ting, hvor det lige var
toppen af oplevelsen.«

Jacob, 26 ar

»Jeg taenkte, at jeg kommer til at ga
glip af et eller andet ved ikke at ryge
en smgg sammen med kaffe eller en
fadgl, men det fandt jeg sa ud af, at
det gjorde jeg ikke.«

Celina, 27 ar

De svaere pauser

Seerligt pauser blev fremhasvet som noget, der
kunne veere udfordrende i et rygestop. Nogle
oplevede for eksempel stor rygetrang, nar de
havde laengere pauser eller frirum, som tidligere
havde veaeret fyldt med rygning, men som nu
skulle udfyldes med noget andet.

»Nar der er tid til overs, og alle ting er blevet
klaret pa dagen. Nar lejligheden egentlig ser
rigtig flot ud, og der ikke er noget, der kan
rykkes pa eller flyttes pa, og man har vaeret oppe
og traene, og man har lavet det, man skulle, da

er [rygestoppet] svaerest. Nar man ikke lige kan
finde noget at pusle med. S& har jeg teendt for
min PlayStation eller ringet til en kammerat eller
mine spskende.«

Emil, 28 ar

»Jeg havde det samme med at vente pa bus, tog
eller metro. Den med bare at skulle sta der, hvor
man jo normalt ville tage en cigaret. Nu skulle jeg
bare ingenting, trille tommelfingre eller et eller
andet.«

Andreas, 29 ar

Andre savnede at have sma pauser for sig selv,
fordi de ikke leengere kunne bruge rygningen
som en undskyldning for at fa lidt alenetid.

»Jeg synes, det var hardt, da jeg stoppede. Jeg
savnede virkelig den der pause for én selv.«

Rebecca, 25 ar

»Nu hvor er jeg blevet far, der kan jeg maerke, at
det ville vaere meget rart at fa de 5-10 minutter
for sig selv en gang imellem.”

Alexander, 28 ar

Enkelte var naet til den konklusion, at det netop
er vigtigt at holde fast i de sma pauser, selv om
man ikke leengere ryger, og at det i sig selv kan
stgtte op om, at man forbliver rggfri.

»Jeg tager demonstrativt lige s& mange pauser,
som jeg gjorde for, for nar jeg ikke har gjort det,
sd har jeg siddet og trippet, og teenkt: 'Hvorfor
kan man ikke holde pauser, ndr man ikke ryger?’
Sa at holde fast i alle de gode ting, som rygning
ogsa giver, og samtidig holde op med at ryge, det
var enormt hjeelpsomt.«

Christian, 28 ar

Rygningen blev ogsa brugt som en mulighed for
at traekke sig kortvarigt i sociale sammenhaenge,
hvis man havde brug for en mental pause. Det
kunne bade vaere ved private sammenkomster
eller i arbejdsmaessige sammenhaenge, og den
pause savnede deltagerne, nar de ikke leengere
reg.

»Rygningen er en god mekanisme til at traekke
sig, nar ting bliver for meget, eller hvis der er
sket noget voldsomt. Sa var det sadan lige ud
og ryge en smgg, fordi det ogsa tvang en til at
traekke vejret dybt. Det kan jeg godt savne nogle
gange.«

Agnes, 20 ar
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»Min oplevelse er, at folk har mere forstaelse for,

at man lige gar ud og ryger, men det der med
lige at tage en 5 minutters pause og saette sig
udenfor, det er bare maerkeligt pa en eller anden
made, og det ggr man ikke. Folk er sddan "Er du
okay?' Det er lettere at sige, at man gar ud og
ryger.«”

Gustav, 22 ar

»En gang imellem, hvis man har haft et mgde,
hvor folk er irriterende, sd matte jeg lige ud og
'Puh!l” have en smgg. Den pause tager jeg ikke
nu.«

Ida, 27 ar

Ida fortalte dog lidt senere, at hun pa arbejds-
pladsen havde fundet en alternativ made at fa ro
P&, nar hun havde brug for det:

»Jeg laver en kop kaffe, hvor jeg bruger

10 minutter pa at skumme maelk. Det fungerer.
Det tager fokus, og jeg far lov at komme ned i
temperament.«

Ida, 27 ar

Fester og sociale sammenhzange

kan give rygetrang

Et feellestraek blandt deltagerne var ogsa, at
sociale sammenkomster med rygning var en stor
udfordring i rygestopprocessen. Det kunne bade
veere fester, byture og pauser med vennerne,
hvor der blev reget. Nogle oplevede at ga glip af
noget socialt eller at fgle sig udenfor, fordi de
havde erfaring med, at rygningen knyttede sig til
feellesskabet.

»Det at sige mentalt til sig selv: 'Tag til den her
fest, men du ryger ikke, og du gar ikke med ud,
som du plejer. [...]' Det er sveert, fordi rygning er
sa socialt forbundet.«

Rebecca, 25 ar

»Da jeg stoppede med at ga med ned og ryge,
kunne jeg se, at der var mange aftaler, jeg gik glip
af, og mange invitationer, jeg ikke fik [..] Jeg kan
godt maerke, at nogle er faldet vaek, fordi jeg ikke
har understgttet deres rygning.«

Agnes, 20 ar
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"Til fester, hvor jeg normalt ville sidde ude pa
altanen, der kan jeg nogle gange godt fgle mig
lidt tilovers indenfor, fordi jeg ikke ved, hvad jeg
skal lave. [...] Det sidder bare virkelig meget i én,
ndr man er vant til at vaere udenfor, ogsa selvom
man stadigvaek har gode venner indenfor. Det er
bare ikke det samme.«

Celina, 27 ar

Enkelte havde taget konsekvensen og bevidst
undladt at veere sammen med bestemte perso-
ner i en periode, simpelthen for at undga at blive
fristet til at ryge.

»Jeg var nervegs for det der med at vaere sam-
men med andre, der rgg, sa jeg stoppede, lige
inden jeg tog pa halvanden uges familieferie, sa
jeg ligesom holdt mig selv ude af situationer, der
ville veere besveerlige. Da jeg kom tilbage, var det
ikke sd sveert. Det tror jeg, at det ville have vee-
ret, hvis jeg ikke havde taget den halvanden uge.«
Christian, 28 ar

»Jeg holdt mig fra dem, der ryger. Sa i hverdagen
blev man ikke fristet, og til familiefester lod jeg
vaere med at ga med ud.«

Martin, 24 ar

Iinterviewene var der ogsa eksempler pa
succesoplevelser, hvor deltagerne pa forhand
havde veeret bekymrede for, hvordan de fortsat
kunne veere en del af det sociale feellesskab uden
at ryge. Undervejs i processen havde de opdaget,
at det godt kunne lade sig gere - og for nogle var
det overraskende nemt.

»Jeg taenkte meget over studiestart - forinden
teenkte jeg: 'Fuck! Hvad skal jeg gore, hvis jeg
ikke gar med ned og ryger! Hvad gor man sa?’
Men der var jo andre, der heller ikke rgg. Det er
abenbart ikke alle, der gar ned og ryger. Sa det
var overraskende nemt.«

Celina, 27 ar

»Jeg troede, at det med vennerne og fester ville
blive rigtig sveert, men jeg synes, det har veeret
overraskende let at sige: 'Nej'. S blev man bare
indenfor. P3 et tidspunkt kunne man sa godt
begynde at ga med ud for at vaere social .«

Andreas, 29 ar

»Jeg har siden slutningen af folkeskolen og i
gymnasiet troet, at jeg skulle ryge for at veere
social. Sa flyttede min roomie ud, og jeg fandt
ud af, at man godt kan veere social uden at ryge.
Det, at han forsvandt, gjorde, at jeg godt kan
snakke med folk uden en cigaret i handen .«
Agnes, 20 ar

For en anden gruppe deltagere var udfordring-
erne med de sociale sammenhaenge, at deres
rygevaner var teet forbundet med alkohol. Flere
af dem, som ikke var forblevet rggfri, havde sale-
des erfaret, at fester og byture med alkohol var
en vaesentlig drsag til, at de var faldet i igen.

»For mig er det sveereste helt klart at ga i byen
og feste, det kan ikke det samme. Alkohol... s&
far du bare lyst til en smgg, sa tager det ene det
andet, og sa har man pludselig en pakke.«

Carl, 18 ar

»Jeg kan bare se, at min rygning er fuldstaendig
forbundet med alkoholindtag. Der er det umuligt
for mig [at lade veere]. Nu er jeg pa det punkt,
hvor rygningen kun er i weekenden, og sa er det
ogsa altid forbundet til druk. [...] Sa snart jeg
tager én tar ¢l, sa kan jeg bare maerke, nu skal
jeg have en smgg.«

Oliver, 24 ar

»Det var lidt venner, der fik mig til at ryge igen. Vi
tog pa drukferie, og sa kunne jeg ikke lade vaere
med at ryge.«

Pierre, 18 ar

En lesning, der havde virket for nogle af del-
tagerne, var at droppe alkoholen i en periode for
netop at bryde koblingen mellem alkohol

og rygning.

»Det der med at stoppe med at
drikke alkohol pa samme tid kan
godt gore det lettere.«

Sofie, 21 ar

»Jeg stoppede ogsa med at drikke i starten,

og da jeg sa begyndte at feste igen, og jeg blev
tilbudt smeger, sa kunne jeg bare mzerke, at det
kom automatisk med at sige nej [til smeger]. Det
(& bare i baghovedet.«

Isak, 27 ar
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Handtering af folelser og aftagende
motivation

Ligesom nogle af deltagerne var begyndt at ryge
i en stresset periode, naevnte flere, at det var
sveerere for dem at holde fast i rygestoppet i
situationer, hvor de fglte sig stressede.

»Sidst, jeg stoppede, var for et ar siden [...] Det
gik faktisk ret fint. Jeg tyggede nikotintygge-
gummi i starten, men s fik min keereste et
allergisk chok, og sa begyndte jeg at ryge efter
det - fordi det var sddan en stresset og presset
situation.«

Rebecca, 25 ar

»Hvis man er stresset, sd er det helt klart svae-
rere at lade vaere [med at ryge], og hvis man har
overskud og er glad, s& har man overskud til at
lade vaere«

Sofie, 21 ar

Andre erkendte, at de var begyndt at ryge igen,
fordi de ikke leengere havde den samme moti-
vation til at stoppe.

»Sidst jeg prevede at stoppe med at ryge, var
engang i starten af 2021. Der gik 5 maneder, hvor
jeg stoppede. Jeg ville gerne lgbe et halvmara-
ton, jeg fik s en ankelskade, sa det kom ikke til
at ske. [..] Sa faldt jegiigenx«

Lea, 28 ar

Behov for at have noget i heenderne

Et feellestraek, som gik igen i interviewene, var
ogsa, at der i rygestoppet kunne opsta et savn
efter at have noget i heenderne. Gustav og
Christian fortalte f.eks. at de stadig kunne savne
at have noget i haenderne, selv om de havde
veeret rggfrii henholdsvis 4 og 18 mdr.

»Jeg leegger maerke til, at nar jeg gar pa barer,

sd savner jeg selve det at rulle smegger. [...] Selve
det fysiske savner jeg nogle gange. Nogle gange
ruller jeg til en ven. Det er det med at have noget
at pille ved.«

Gustav, 22 ar

»Jeg savner ikke at ryge, men jeg savner noget
at have i mine haender.«
Christian, 28 ar

Nogle havde gode erfaringer med at finde alter-
native mader at beskaeftige haenderne, nar ryge-
trangen meldte sig. Det kunne bade handle om,
at det var blevet en vane at have noget i handen
og munden, men det kunne ogsa vaere en made
at distrahere tankerne pa og modsta fristelsen
til at ryge.

»Forste gang, jeg stoppede med at ryge, sa
brugte jeg slikkepinde. Personligt vil jeg bare
gerne have noget at dimse med .«

Selma, 19 ar

»Jeg teenker generelt at holde sig distraheret
med et eller andet, sa man ikke gar ud og ryger.
Spille musik eller spille et spil for eksempel, sa
ens hjerne fuldsteendigt glemmer, at man skal ud
ogryge.«

Malthe, 26 ar

Betydningen af opbakning eller

mangel pa samme

Flere deltagere havde fortalt venner og familie
om deres beslutning om at blive regfri. De ville
gerne have nogle at sta til regnskab over for
eller have hjzelp i situationer, hvor de kunne blive
fristet til at ryge. I flere tilfeelde havde det virket
efter hensigten, og stetten fra omgivelserne
havde hjulpet dem i deres rygestop.

»Jeg fortalte det til hele mit arbejde,
sa jeg havde nogle, der kunne holde
mig op pa det. Det fungerer
stadigvaek godt.«

Ida, 27 ar

»Jeg fortalte mine venner, at nu stopper jeg med
at ryge, og sa var de sadan 'N§, okay" Og hvis vi
sa hygger, og jeg spgrger, om jeg ma fa en
cigaret, sa siger de bare 'Naeh' [...] Og sa har man
lige teenkt to gange.«

Anton, 19 ar

»Jeg sagde det til alle, fordi jeg teenkte, det ville
hjeelpe. Det gjorde det. Folk var bedre til 'Na ne;j,
det skal du jo ikke have' [...] Men jeg tror ogsa, det
var, fordi jeg ikke kunne lade vaere med at snakke
om, at jeg var stoppet med at ryge. Jeg havde
brug for at sige det.«

Alberte, 26 ar
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»To af mine gode venner, som ogsa reg, havde
ogsa lyst til at stoppe. Sa det blev ligesom en
feelles ting, vi gjorde, at vi ikke fristede hinanden.
P3a den made kunne vi bruge hinanden rigtig
meget.«

Gustav, 22 ar

I andre tilfzelde var der en oplevelse af, at om-
gangskredsen ikke var seerlig stottende, eller at
venner bevidst forsggte at fa dem til at falde i.

»Jeg sagde det til mine foreeldre, fordi de ryger
indenfor. Det var fint nok i starten, men sa gar
der en uge, og sa glemmer de alt om det.«

Filipa, 19 ar

»Jeg har selvfglgelig mine gode venner, som jeg
kan forteelle det til. Der er nogle, der er engle, og
nogle, der er djaevle, som siger: 'Ej fuck det, tag
en smgg.«

William, 23 ar

Blandt dem, der havde besluttet at holde ryge-
stoppet for sig selv, neevnte flere, at det havde
veeret for at undga al for megen opmaerksomhed
pa rygestoppet. Andre oplevede, at rygestoppet
foltes mere overskueligt, hvis de holdt det for
sig selv, eller hvis de kun delte det med udvalgte
personer.

»Nogle gange, hvis man ikke italesaetter det,
sa foles det heller ikke, som om problemet er

stgrre. Det er maske ogsa noget med selvindsigt.

Hvis man ikke siger det hojt til alle, sa er det
0gsd, som om det ikke er et stort issue.«
Lea, 28 ar

»Jeg snakker om det, men ikke med alle, for hvis
jeg ikke holder det, sa er det ikke alle, der ved,
at jeg har fejlet med at stoppe. Min kaereste, der
sgger jeg stotten.«

Rebecca, 25 ar

Ligesom Rebecca kom flere ind p3, at de ikke
delte rygestoppet med andre, fordi de vidste, at
der var en risiko for, at de ikke kunne holde det,
og nogle havde erfaring med, at de sa kunne
blive lidt til grin.

»Jeg holdt det fuldstaendig hemmeligt for mine
foraeldre, hvis jeg nu ikke kunne holde det... Jeg
fortalte aldrig mine venner, at jeg stoppede. Det
var bare en aftale i mit hoved. Det var bare én
selv«

Omar, 22 ar

»Ens troveerdighed falder jo [nar
man igen falder i]. De sidste gange,
jeg gjorde det, kunne jeg godt se, at
det var lidt af en farce. Folk griner
lidt af det.«

Sebastian, 28 ar

Den mentale tilgang til rygestoppet

Nogle af deltagerne oplevede, at det var svaerere
at holde fast i rygestoppet, hvis de taenkte pa det
som noget endegyldigt og noget, de 'skulle’. De
havde derfor prgvet at vende mentaliteten om
0g teenke pa rygestoppet som noget midlertidigt,
noget lystbetonet og noget, de selv var herre
over. For flere af deltagerne havde det fungeret
godt at nedtone betydningen af rygestoppet og
at se det mere som et forspg end som en ufravi-
gelig beslutning.

»For mig har det virket at sige 'Du ma ryge til
nytar, hvis det er det, du har brug for’, sa det ikke
bliver ligesom sadan en slankekur, jeg har vaeret
pa, og aldrig ma spise slik igen. For mig er det
sadan, at jeg ikke er sa god til ting, jeg ikke ma.
Sa nar jeg har sagt til mig selv: 'Du ma godt ryge,
og du ma ogsa ryge til jul’, s ser jeg, om jeg har
lyst til jul eller nytar, og bare det, at jeg har sagt:
'Det ma du faktisk godt’, [det er en hjzelp].«

Ida, 27 ar

»Jeg siger stadig 'Jeg er pa pause’. Jeg synes,
det andet virker sadan, som om jeg tvinger mig
selv til at lade vaere med at ryge, og sa bliver det
sveerere, fordi 'det her ma jeg ikke'. Og sa teenker
jeg hele tiden over 'Jeg skal lade veer' lade veer’,
lade veer”. Jeg har mere lyst til sddan 'Nu holder
jeg bare en pause.«

Anton, 19 ar
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Motion og traening kan gore en forskel
Ligesom motion og traening havde motiveret
flere til at ga i gang med rygestoppet, havde det
for nogle ogsa vaeret en hjeelp til at holde fast i
deres regfrihed. De konstaterede, at de kunne
preestere bedre, nar de ikke reg, og pa den made
blev traeningen en pamindelse om, hvorfor de
gerne ville vaere rggfri. Samtidig var traeningen
med til at aflede tankerne og fa ro pa kroppen.

»Jeg lgb hver dag for ligesom at kunne maerke,
at hvis jeg reg, sa gdelagde det fornemmelsen.
Det der abstrakte med, at det kunne sla mig ihjel,
fungerede ikke. Jeg skulle maerke mine lunger
braende.«

Jacob, 26 ar

»Hvis du ligesom har noget, der kan forteelle dig
selv hver dag, 'det her er arsagen til, at jeg ikke

ryger’... Jeg har for eksempel min traening. Det
giver mig viljestyrke at se, at hvis jeg kan blive
ved med det her, sa kan jeg ogsa blive ved med
rygestoppet. Samtidig hjeelper det kroppen med
at fa den her ro pa, som man nogle gange brugte
smeggerne til.«

Andreas, 29 ar

»Hvis der er noget konkret, hvor man kan maerke
en forskel. Motion f.eks., der kan man fgle sig
fysisk staerkere, og det er megamotiverende og
sker ret hurtigt. Sa er det let at stoppe, fordi
der har ligesom veeret et andet formal, som har
vaeret meget konkret og maerkbart.«

Lea, 28 ar
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Kroppens reaktioner pa rygestop

I lgbet af interviewene kom de unge ogsa ind

p&, hvordan deres krop havde reageret pa de-
res rygestop. De, som kun havde erfaring med
kortvarige rygestop, fortalte hovedsageligt om
de abstinenser, som kan opstd i starten af et
rygestop. De deltagere, der havde vaeret rggfri i
leengere perioder, fortalte ogsa om den positive
forandring, de havde maerket i bade krop og sind.

De fysiske abstinenser

De kropslige reaktioner pa rygestoppet var
overraskende for mange af deltagerne i fokus-
grupperne. Nogle havde oplevet et generelt
ubehag i kroppen, hjertebanken, manglende
overskud eller stgrre appetit, efter de var
stoppet med at ryge. Flere bemeerkede, at de
slet ikke var forberedte pd abstinenserne, og
de oplevede dem som meget voldsomme.

»Da jeg stoppede, fik jeg et chok over, hvor
mange kropslige reaktioner jeg havde [..] hvor
darligt jeg fik det. Det havde jeg ikke forudset.
Der skete alt muligt med min krop, som var
meerkeligt.«

Alberte, 26 ar

»Mit overskud er meget ikke eksisterende [nar
jeg prover at stoppe]. Jeg tror, at det er en
blanding af bade rygetrangen i kroppen, og at
man naermest tror, at man har angst. Hjertet
kgrer bare rundt [..] og sa overspiser man.«

Amalie, 27 ar

Flere deltagere beskrev desuden, at rygestoppet
gav dem en fglelse af rastlgshed, irritation eller
at mangle noget.

»Man kan godt blive lidt rastlgs. Det fgles, som
om der mangler et eller andet.«
William, 23 ar

»Den ferste maned, der blev man jo helt vildt
irritabel.«
Isak, 28 ar

»Sa bliver man sur, sa gar man rundt, sa ved man
ikke, hvad man skal lave, man bliver rastlgs, og
kroppen seetter fuldsteendig af, ndr man er sa
afhaengig af det.«

Jasmin, 27 ar

Abstinenser ved rygestop

Det er normalt at fa abstinenser, nar man
stopper med at ryge. Abstinenserne er
kroppens reaktion pa, at den ikke leengere
far tilfert nikotin.

Kroppen kan bade reagere med fysiske

og psykiske symptomer, og de kan opleves
meget forskelligt fra person til person.
Abstinenserne kan f.eks. vise sig som
hovedpine, rastlgshed, koncentrations-
besveer, gget appetit, humersvingninger,
nedtrykthed, uro, sevnbesveer, forstop-
pelse og hoste'®.

Blandt dem, der havde vaeret regfri i leengere tid,
var det tydeligt, at abstinenserne fortog sig med
tiden. For nogle var det gaet hurtigt, mens andre
stadig oplevede reaktioner pa deres rygestop,
selv om de havde veaeret rggfrii flere ar.

»Jeg var overrasket over, hvor lidt min krop var
afhaengig af det. Efter at have rg@get i 6 ar kunne
jeg alligevel ikke maerke det efter en uge.«

Jacob, 26 ar

»Jeg har stadig cravings for at ryge, selv efter
3 ar, men nu er det nemmere for mig at sige nej.«
Isak, 27 ar
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Alt det gode ved et rygestop

I forleengelse af snakken om abstinenser beskrev
flere af deltagerne, hvordan deres krop ogsa
havde faet det bedre efter rygestoppet. Flere
oplevede forbedringer i deres kondition. Andre
syntes, at de havde faet paenere hud, bedre
lugte- og smagssans, og nogle beskrev, at de
blev mindre syge.

»Jeg var overrasket over, hvor hurtigt jeg fik
bedre kondi. Pa en uge fik jeg bedre kondi, og pa
en maned fik jeg meget bedre kondi. Og det var
sadan helt vildt! Det havde jeg ikke luret, at det
var en ting.«

Christian, 28 ar

»Det er maske en lidt overfladisk ting, men jeg
foler, at min hud er blevet paenere. Det er, som
om at kroppen ikke leengere bruger en masse
energi pa at bearbejde en masse lort i den. Og
overall, sddan bedre helbred, at man ikke bliver
sa meget forkglet.«

Agnes, 20 ar

»Jeg kunne bedre fa vejret, og smags- og lugte-
sans blev bedre.«
Martin, 24 ar

Rygestoppet havde ogsa forbedret mange af
deltagernes sindstilstand. De havde faet mere
selvtillid, folte sig mere fri, mere tilpas i deres
krop, mindre irritable og var blevet bedre til at
holde fokus.

»Jeg har maerket et boost i viljestyrke [...] Jeg
fgler mig meget mere rolig og har en ro i kroppen.
Den der trippen og rastlgshed er forsvundet. Det
har gjort mig mere selvsikker og mere tilpas i min
krop.«

Isak, 27 ar

»Jeg har det helt klart mere nice med mig selv,
nar jeg ikke ryger. Det er vildt rart. Jeg feler mig
frigjort og mere god ved mig selv.«

Lea, 28 ar

»Man har ikke den der darlige samvittighed, som
man har, ndr man ryger. Man har det bedre i sin
krop og ikke lige sd meget hovedpine.«

Amalie, 27 ar

»Efter noget tid, ndr man ikke har rgget, sa kan
man bedre holde fokus og i leengere tid i stedet
for at teenke konstant pa, at nu skulle jeg maske
0gsa ga ned og ryge.«

Malthe, 26 ar

Endelig syntes flere, at de havde faet mere tid til
radighed efter deres rygestop, og at de brugte
dagen bedre.

»Man foler sig mere ren pa en made, og jeg
oplevede ogs3, at jeg fik mere tid [...] Det er,
som om jeg bruger dagen bedre nu.«

Gustav, 22 ar

»Jeg har mere tid sammen med folk, og jeg
bliver ikke "slammet” for at lugte af reg.«
Isak, 27 ar

»Det gav god mening [at stoppe med at ryge],
0g sa var det ogsa bare fedt, at det faktisk gav
noget mere tid.«

Emil, 28 ar
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Opsamling:

Erfaringer med rygestop

Alle deltagerne havde prgvet at stoppe med
at ryge flere gange. Nogle naevnte dog, at
ikke alle forseg havde veaeret lige helhjertede.
Andre havde en relativt bred forstaelse af,
hvad det vil sige at stoppe, og betragtede
det f.eks. som et rygestop, hvis de skar ned
pa cigaretterne eller holdt pause fra rygnin-
gen i en periode.

En afprgvende tilgang til rygestop

I lgbet af interviewene blev det tydeligt,

at det var forskelligt, om deltagerne havde
forberedt sig pa deres rygestop. Mange
havde forsegt at stoppe spontant og uden
at overveje, hvordan de ville handtere ryge-
trangen, nar den opstod. Den spontane
tilgang var ofte koblet med et gnske om

at se rygestoppet som et forseg, der kegrte,
sa leenge det nu kunne, og ikke som noget
endeligt, der betgd, at de aldrig nogensinde
ville ryge igen. Andre deltagere havde taenkt
over, hvordan de ville gribe rygestoppet an, og
undersggt, hvordan de bedst kunne ggre det.

Folelser og vaner gor rygestoppet sveert
Det, der var seerligt sveert for de unge i lgbet
af deres rygestop, var de fglelser og vaner,
der var koblet til rygningen, f.eks. nar de var
sammen med venner, drak alkohol, holdt
pauser eller kom hjem fra arbejde. Nogle
havde fundet strategier til undga situationer,
hvor rygetrangen typisk ville opstd, og havde
f.eks. besluttet sig for at undga fester eller
seerlige vennegrupper i en periode. Andre
forsegte at distrahere sig fra rygetrangen
f.eks. ved at beskeaeftige haender og mund
eller at lgbe en tur. Flere deltagere var dog i
tvivl om, hvad de kunne ggre for at mindske
og modsta rygetrangen og efterspurgte
mere viden om mulighederne.

De fysiske reaktioner overrasker

Flere af de unge var overraskede over, hvor
voldsomme og forskelligartede abstinenser-
ne kunne vaere i starten af et rygestop. De,
som var lykkedes med at forblive regfriien
lzengere periode, kunne omvendt forteelle
om de positive gevinster ved at veere stop-
pet. Flere fremhaevede szerligt oplevelsen
af at vaere mere ren, frigjort, at have stgrre
selvtillid og at fele sig bedre tilpas i sin egen
krop.

Tilbagefald er tabuiseret

Alle deltagere havde erfaring med tilbage-
fald. Tilbagefaldene havde for nogle fort til
en indsigt i rygestopprocessen, som de tog
med sig i neeste forspg pa at stoppe. Andre
oplevede dog tilbagefald som sa stort et
nederlag, at det blev en barriere for at prove
igen, og af samme grund havde de valgt ikke
at dele rygestoppet med deres omgivelser.
Blandt dem, der havde fortalt deres venner
og familie, at de ville stoppe med at ryge, var
det gjort ud fra et hab om at fa stette igen-
nem rygestopprocessen. Det havde hjulpet
nogle med at forblive regfri.






33

Resultater

I11. Hjeelp til at blive regfri

I lgbet af samtalerne blev deltagerne spurgt ind
til deres brug af hjselpemidler til rygestop. Hvad
de syntes om dem, og hvilken slags stotte de
mente kunne vaere brugbar for dem i lgbet af et
rygestop. Holdningen til at fa hjselp varierede
meget blandt deltagerne. Nogle var abne over
for idéen, og havde ogsa afprevet forskellige
metoder i lgbet af deres stopforsgg. Andre var
dog mere afvisende og gav udtryk for, at de ikke
havde behov for hjeelp, eller at rygestoppet var
en proces, de burde kunne klare pa egen hand.

»Jeg foler ikke, at jeg har behov for hjeelp. Jeg
skal nok selv klare det.«

Johanne, 24 ar

»Oppe i min hjerne taenker jeg bare, det behgves
jeg ikke. Jeg kan godt klare det selv.«
Malthe, 26 ar

FIGUR 6.

Deltagernes kendskab til
hjzelpemidler til rygestop

»Det foles som noget, jeg selv burde kunne stop-
pe. men det kan jeg ikke, men det foles fjollet at
bede om hjaelp til.«

Sofie, 21 ar

I forbindelse med snakken om hjzelp indgik en
gvelse, hvor deltagerne i faellesskab skulle nsevne
de hjaelpemidler til rygestop, de kendte, og

som de mente kunne veere en stotte i rygestop-
processen. @velsen tydeliggjorde, at deltagerne
havde en meget bred opfattelse af, hvad der kan
anses som hjeelpemidler til at blive regfri. Det
indebar bl.a. kurser, produkter, bager, lovgivning
og nikotinerstatning og omfattede bade meto-
der, der er godkendte til rygestop, og metoder,
der ikke er. Figur 6 viser alle de former for hjeelp,
som deltagerne naevnte. Jo flere fokusgrupper
der naevnte det pageeldende hjselpemiddel, des
stgrre er ordet angivet.
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Nogle af deltagerne oplevede da ogsa, at der er
mange forskellige muligheder for at fa hjzelp.

»Der er sa mange hjelpemidler.
Plaster, bgger... Der er sa mange
ting, som kan hj=lpe, og som gari
alle mulige retninger til en stor
bred malgruppe.«

Andreas, 29 ar

Andre syntes ikke, at de havde nok viden om
mulighederne for at fa hjzelp og stette. De
oplevede, at det derfor var op til dem selv at
opstegve hjeelp, da de ville stoppe med at ryge.

»Det er noget, man ligesom selv har fundet
frem til.«

Alexander, 28 ar

Nogle naevnte, at de slet ikke havde forestillet
sig, at der findes redskaber, som kan stotte op
om processen med at blive regfri. En af deltager-
ne taenkte eksempelvis tilbage pa det tidspunkt,
hvor han stoppede med at ryge:

»Jeg havde ikke nogen fornemmelse af, at der
var nogen strategier eller veerktgjer eller kon-
krete tiltag... [som kunne hjeelpe]. Det var slet
ikke inde pa radaren hos mig.«

Jacob, 26 ar

I samtalerne tegnede der sig et billede af, at
det var meget tilfaeldigt, hvilken viden de
enkelte havde om hjeelp og stette til rygestop.
De hyppigste Kilder til information om rygestop
lod til at veere spgninger pa nettet samt
venners erfaringer med forskellige metoder
eller produkter.

I det felgende gennemgas deltagernes

holdning og kendskab til nogle af de metoder

og produkter, de opfattede som hjselpemidler

til rygestop. Det geelder bade de godkendte
metoder som rygestop-apps, Stoplinien og
rygestopkurser samt produkter, der ikke er
godkendte til rygestop som e-cigaretter og snus.

I samtalerne skelnede de unge ikke mellem snus
og snuslignende produkter som tyggetobak eller
nikotinposer. Derfor angives produkterne samlet
som 'snus’ i det fglgende.

Rygestop-apps

I alle fokusgrupperne blev rygestop-apps neevnt
som en mulighed for at fa hjzelp til rygestop.
Flere af deltagerne havde selv erfaringer med at
bruge apps eller kendte nogle, som havde brugt
dem. Flere var iszer begejstrede for apps, der
kunne vise, hvor mange penge de sparede ved at
stoppe med at ryge.

»Jeg havde en rygestop-app i 3 maneder. Det
fungerede godt, fordi du skriver, hvad dine
smeger koster, hvor lang tid man har rgget, og
den holder styr pa, hvor mange penge man har
brugt. Det var ret motiverende.«

Fillippa, 19 ar

»Det var meget effektivt for mig. Jeg har den
stadig. Den giver jo ikke laengere opdateringer
til mig, men jeg gar stadig ind og tjekker, hvor
mange penge [jeg har sparet] over hvor lang tid.«
Emil, 28 ar

Andre papegede, at det var motiverende, nar
appen undervejs i processen kunne oplyse om
de helbredsgevinster, de havde opndet ved at
stoppe.

»Den fortalte efter 3 dage, at noget var bedre i
blodet, og efter 4 maneder noget andet [...] Det
var meget fedt at fa de facts om, hvordan min
krop havde faet det bedre.«

Amalie, 27 ar

»Jeg elsker, at Xhale [rygestop-app] har det her
med: 'Nu har du vaeret reggfrii 3 uger, nu er der
sket det her med din krop.'«

Ida, 27 ar

Information om helbredsgevinster ved ens
rygestop kunne dog ogsa foles helt forkerte, hvis
appen ikke ramte rigtigt. Eksempelvis hvis der
var faktorer pa spil, som appen ikke havde taget
hgjde for:

»Jeg blev rigtig, rigtig syg, ca. 2-3 dage efter at
jeg havde sagt 'Nu stopper jeg med at ryge’ [...] En
uge inde i rygestoppet fik jeg beskeder: 'Nu kan
du nok meerke nogle forbedringer med din krop".
Og der teenkte jeg: 'Det kan jeg bare overhovedet
ikkel" Jeg var sa syg pa det tidspunkt.«

Anton, 19 ar.
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Udover at udregne besparelser og helbreds-
gevinster i lobet af rygestoppet, brugte nogle
deltagere rygestop-apps til at fa inspiration til
at modsta rygetrangen, nar den opstod. Andre
naevnte, at det netop var den slags hjeelp, de
havde brug for mere af i deres rygestop.

»[Appen] havde forslag til, hvad man kunne gore,
hvis man havde megatrang, og det brugte jeg
faktisk.«

Fillipa, 19 ar

»Det kunne veere fedt, hvis der var eksempler

pa sma ting, du kan ggre pa 5 minutter, som

bare kan udfylde en kort pause: 'Har du brug for
inspiration, tryk der. Bum, tre muligheder. Og
det kunne veere forskellige muligheder, hver gang
du trykker... maske afhaengigt af tidspunkt pa
dagen.«

Isak, 27 ar

»Jeg har ingen idéer til ting, man
kunne lave i stedet for at tage en
smgg, men det er ogsa derfor, jeg
kunne bruge det. Hvis jeg har lyst til
en smgg, hvad skal jeg sa gore?«

Pierre, 18 ar

Dnsker til en rygestop-app

Flere deltagere gav desuden udtryk for, at
de godt kunne taenke sig, at en app kunne
understgtte et feellesskab om at blive regfri
og gerne koblet til andre aktiviteter i ens liv.
To af deltagerne forklarede:

»Vi snakkede lidt om en app, men maske en lidt
udviklet form af det, der allerede eksisterer.
Maske hvor det var muligt at kombinere en
rygeapp med en motionsapp, sa de arbejder
sammen. Eller en app, der ogsa kunne have
noget socialt i sig, kommunikerede med andre,
sa det blev et socialt projekt.«

Alberte, 26 ar

»Sa man gor det sammen med andre. Sa der er
noget community i det [..] noget hvor man er
bundet op af nogle andre ting, men som samtidig
ogsa er givende, sa det ikke bare er sadan en
nedtur«

Lea, 28 ar

I forleengelse af denne snak kom det frem, at
ogsa spil-inspirerede funktioner, hvor man ger
sig fortjent til belgnninger eller stiger i niveau, jo
lzengere tid man har vaeret regfri, appellerede til
nogle af deltagerne.

»Hvis man kan ggre det socialt, sddan sd man
ogsa kan connecte med sine venner. Og hvis du
har en del dage, sa kan du komme pa et level, se
hvor langt dine venner er ndet, se hvor mange
penge de har sparet s man far rewards.«

Oliver, 24 ar

»Jeg havde en app med rewards, nar der var gaet
et stykke tid - pa en made et spil. Det var jeg ret
afhaengig af i starten. Jeg kiggede pa det hele
tiden. Man fik mange [belgnninger] i starten og
sa feerre og feerre. Det fungerede egentlig ret
godt. Konkurrencemennesket i mig kunne godt
lide konkurrencen med mig selv.«

Alberte, 26 ar

En anden idé, som flere af deltagerne luftede, var
muligheden for, at en app tilpasses den enkelte
bruger og guider personen i overensstemmelse
med hans eller hendes interesser eller gnsker for
rygestoppet.

»Hvis den ligesom kan guide én til: Du kan preve
at trappe ned, eller du kan prgve noget andet.
Det tror jeg kunne veere rigtig rart, sa den ogsa
kunne hjaelpe én til at tage det sidste skub til at
prove at kvitte .«

Rebecca, 25 ar

»En app. der kan hjeelpe éni starten, dyrke noget
motion, starte i en lgbeklub, hvor du ogsa har
noget socialt [...] Der skal ogsa veaere fokus pa at
fa nogle sunde rytmerind i et flow. Hvad end det
kan vaere. Individuelle ting.«

Lea, 28 ar
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Endelig var der nogle, som pointerede, at det er
vigtigt, at appen ikke er for kompliceret at bruge.
To af maendene havde eksempelvis droppet at
bruge en app, fordi de syntes, den var for
besveerlig at bruge i praksis:

»Jeg havde downloadet en app, men sa skulle
man huske, hvor mange cigaretter man havde
reget om dagen, og jeg husker det, som at det
var lidt for indviklet at bruge den.«

Gustav, 22 ar

»Jeg brugte ogsa rygestop-appen, men det var
sadan op og ned, fordi man skulle beslutte, om
man skulle nulstille, hver gang man faldt i. For
eksempel hvis man tog én enkelt [cigaret] til en
fest. Det var lidt svaert, og sa stoppede jeg bare
med at bruge den.«

Martin, 24 ar

Martin kom ogsa ind pa, at det er vigtigt, hvordan
de forskellige rad og tips bliver praesenteret,

for at de fremstar relevante og interessante for
brugeren. Den app, han havde brugt, indeholdt
videoer, men han syntes ikke, de var interessan-
te, fordi de var i sort-hvid og virkede monotone:

»[Videoerne] sa jeg aldrig, fordi det var sadan
‘ahh’ [...] Jeg tror endda, at de havde gray-scalet
billedet, sa der var ikke engang farver p3, og

sa var der bare en, der sad og sagde Ja, det er
selvfelgelig dumt, og nu er du pa femtedagen,

sa nu kan du maske maerke, hvordan dine lunger
har det bedre og sddan noget.” Men det synes jeg
bare ikke rigtig...«

Martin, 24 ar

Skepsis over for rygestop-apps

Udtalelser fra dem, der ikke selv havde provet at
bruge rygestop-apps, tydeliggjorde, at det kan
veere sveert at forestille sig, hvordan en app kan
hjeelpe éni et rygestop. Nogle forestillede sig, at
appen ville komme med formanende notifikationer.

»Jeg kan godt lide idéen med en app. Det er jo pa
en eller anden made meget nemt, det der med at
man altid har den ved handen. Men jeg ved ikke
praecis, hvad jeg synes, at den app skulle kunne
ggre. Jo, det er en fed motivation, det der med at
man kan se, hvor mange penge man har sparet,
men udover det, gor den vel ikke ret meget mere,
teenker jeg.«

Agnes, 20 ar

»Jeg ville overveje appen, hvis jeg skulle stoppe
i dag, [...] hvis det er et univers af rygestop-
muligheder og fordele. Mine fordomme

om sadan en app ville vaere sddan nogle
notifikationer 'Husk nu'«

Jacob, 26 ar

Andre kom ind p3, at en app muligvis kan vaere
en hjeelp i starten, men at den ogsa kan veere
med til at fastholde ens tanker om rygning. Isak
og Christian udtalte:

»Jeg har en lille smule ambivalens med at hente
sadan en app. Den kan selvfolgelig hjeelpe dig, og
den er rigtig god i starten, men jeg tror, at nar du
nar de 2-3-6 maneder, sa kan den ogsa vaere en
reminder til, at ‘jeg har rgget’, og man teenker sa
tilbage pa, hvordan det var at ryge - pa et tids-
punkt, hvor man skal overbevise sig selv om, nu
skal jeg videre.«

Isak, 27 ar

»Det var det ret fedt at fa notifikationer de
forste par uger, men sa var jeg ngdt til at sla det
fra, fordi jeg var ngdt til at komme hen et sted,
hvor smgger ikke fyldte sd meget i mit liv. S& jeg
er fuldsteendig enig i den der ambivalens. Altsa,
hvis det er sddan, at man dagligt bliver konfron-
teret med, at cigaretter eksisterer og findes. Det
tror jeg ikke er sundt pa den lange bane, men
maske er det hjeelpsomt pa den korte bane.«
Christian, 28 ar

Stoplinien

Telefonisk radgivning blev naevnt i halvdelen af
fokusgrupperne som et eksempel pa hjzelp til
rygestop, men ingen af deltagerne havde selv
prevet at ringe til Stoplinien. Nogle var usikre
pa. om der var en rigtig person i den anden ende
af rgret, mens andre havde meget sveert ved at
forestille sig, hvordan en samtale kunne hjselpe
dem.

»Jeg har hgrt om dem. Jeg synes, at det er sjovt
med alle de der telefonnumre. Jeg forestiller mig
altid, at der ikke er nogen pa den anden side. Jeg
har ikke overvejet det. Jeg kan ikke lige se, hvad
det skulle ggre.«



37

Luca, 23 ar

»Jeg har svaert ved at forestille mig, hvad de
skulle kunne hjeelpe med, hvis jeg skal vaere helt
arlig. Ideelt skulle de jo fa mig til at stoppe med
at ryge, men hvordan, det ved jeg simpelthen
ikke.«

Pierre, 18 ar

Generelt tegnede der sig et billede af, at
deltagerne havde en meget diffus forstaelse

af, hvad Stoplinien kan tilbyde. Nogle forestillede
sig ligegyldige eller formanende samtaler, mens
andre sa for sig, at de kunne fa en pep-talk og
hgre om de negative konsekvenser ved rygning.

»S4 ringer man og ‘Arh smgger.’ 'Tag den med ro,’
siger de sa. 'Du er pa det rigtige spor, tak for at
ringe. Det kan jeg ikke.«

Emil, 28 ar

»Jeg vidste godt, at det var et tilbud. Men jeg har
ikke lige kunnet se, hvad det skulle ggre. Altsa,

at man ringer, og sa er der én, der siger: 'Ej, det
er da ogsa aergerligt, at du er stresset, men lad
vaere med at ryge!” Jeg kunne ikke lige se, hvad
det skulle kunne ggre.«

Martin, 24 ar

»En pep-talk maske. Nogle gange kunne jeg godt

bruge, at nogle bare sagde, hvor klamt det er,
eller hvor dyrt det er, sadan virkelig nedgjorde
rygning.«

Sara, 19 ar

Enkelte havde overvejet at tage kontakt til Stop-
linien, men den manglende viden om deres tilbud
blev en barriere for at ringe:

»Jeg har overvejet det der med rygestoplinjen,
sd kan man snakke med én. Men hvad skulle det
ligesom fortaelle mig, som jeg ikke ved om det,
og som skulle vaere nok til, at jeg ikke rgg, nar
det fyldte sd meget, som det gjorde? Sa jeg har
overvejet det, men ikke brugt det.«

Rebecca, 25 ar
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Det var dog ikke kun manglende kendskab til
Stopliniens radgivning, som afholdt deltagerne
fra at ringe. Nogle kom ind pa, at selve navnet
‘Stoplinien’ lyder dramatisk og desperat, og ikke
som noget, de kunne se sig selv i.

»Det [Stoplinien] lyder ogsa meget desperat.«

Andreas, 29 ar

»Det foles lidt for dramatisk for mit vedkommende.«
Emil, 28 ar

»Det kunne aldrig falde mig ind at ringe til en linje
og sige, Jeg er lige ved at kpbe en pakke cigaret-
ter, hvad skal jeg gore?«

Sebastian, 28 ar

En af deltagerne luftede idéen om, at det maske
ville appellere til lidt flere, hvis man kunne ngjes
med at sende en sms frem for at ringe:

»Maske man ikke skal ringe til nogen, men at man
bare lige kan sende en sms [..] at man bare lige
skriver hurtigt og far hurtigt svar tilbage.«

Sebastian, 28 ar

Rygestopkurser

I tre ud af fire fokusgrupper blev rygestopkurser
og gruppekurser naevnt som et hjselpemiddel til
at blive regfri. Det var dog de faerreste, som hav-
de erfaring med sadanne kurser, med undtagelse
af en enkelt deltager, som pa davaerende tids-
punkt var i gang med et forlab pa sit uddannel-
sessted. Han var positivt overrasket over kurset
og fortalte, at det blandt andet var forpligti-
gelsen over for de andre pa kurset, som havde
hjulpet ham med at holde fast i rygestoppet:

»Jeg gar pa KVUC, og der havde de et tilbud om
et rygestopkursus, og sa havde jeg lovet min
keereste at stoppe med at ryge [...] Det har vaeret
supergodt. Det har kert i 5 uger, og sa har vi
mgdtes én gang hver uge. Til sidst var det med 2
ugers mellemrum. Det hjalp meget, at jeg havde
et ansvar over for andre menneskerx«

Alexander, 28 ar

Noget af det, der efter hans mening fungerede
godt pa Kurset, var, at kursuslederen agerede
som en slags mentor, og at han kunne snakke
med andre ligesindede i forlgbet:

»Mit kursus det har gjort et eller andet godt
ligesom at have en mentor og fa snakket. Han
[radgiveren] var ogsa lidt terapeutisk [..] Alle har
jo sine grunde til at starte og stoppe [...] Og sa
hjalp det, at vi lavede noget mentaltraening. Det
var sadan lidt hypnoseagtigt, men det hjalp [..]
Jeg tror, der er mange, der far kolde fedder, men
hvis jeg ikke var kommet derhen, sa tror jeg ikke,
at jeg var stoppet med at ryge. Jeg er ret posi-
tivt overrasket.«

Alexander, 28 ar

Idéen om at leere af andres erfaringer med at
stoppe med at ryge vakte positiv genklang hos
flere af deltagerne.

»Rygning kan blive en stor del af ens identitet,
og specielt ens livskvalitet. Det kan veere en god
erfaring at hgre andre menneskers historie om,
hvorfor de startede, og hvordan de bearbejder
processen.«

Isak, 27 ar

»Jeg tror, det kunne vaere meget
interessant at hgre om andres
[erfaringer], bade folk, der er
stoppet, og folk, der i gang med
at stoppe.”

Andreas, 29 ar

Andre var dog forbeholdne over for idéen om at
melde sig til et kursus, hvor de ikke kendte nogen
af de andre og skulle befinde sig i en gruppe

med fremmede mennesker, de ikke havde noget
til feelles med eller kunne identificere sig med.
For eksempel hvis de andre kursister var meget
eldre end dem selv.

»Jeg foler ogsa det kan vaere ubehageligt, sa skal
man komme til et kursus, hvor man ikke kender
nogen.«

Sofie, 21 ar

»Hvis der er alle mulige mennesker, jeg ikke kan
connecte med, sa ser jeg det ikke som interes-
sant. Jeg kan heller ikke se grunden til at joine
en gruppe, hvor interessen er at stoppe med at
ryge. Det identificerer jeg mig ikke med som per-
son. Hvis det nu var hiphop, kunne jeg veere mere
tilbgjelig, fordi jeg breender for det. Hvad har jeg
lyst til at bruge min tid pa? Jeg tror ikke, at jeg
har lyst til at bruge den pa et rygestopkursus.«
Oliver, 24 ar
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»Jeg har set opslag pa apoteket med de der
rygestopkurser, men jeg altid teenkt, at det er jeg
ikke gammel nok til. Det der med, at det er pa et
apotek... Man ser det aldrig i sddan nogle friske
unge omgivelser [..] Jeg har altid teenkt, at sa kan
man sidde der med nogle gamle nisser.«

Celina, 27 ar

Nogle gav udtryk for, at det maske kunne veere
relevant med rygestopkurser pa arbejdspladsen
eller uddannelsesstedet, hvor der i forvejen er et
feellesskab.

»Altsd, hvis du har kurset knyttet op pa en
arbejdsplads eller et uddannelsessted, sa tror
jeg helt klart at chancen vil vaere stgrre [...] Det
vil vaere langt mindre graenseoverskridende at
gore det med nogen, man kender. Det der med at
skulle ggre det med nogen, man ikke kender...«
Jacob, 26 ar

Idéen om at ga pa et kursus blev af flere
deltagere forbundet med skole og undervisning
eller voksen-rad, som ikke passede ind i et ungeliv.
Af den grund appellerede rygestopkurser ikke

til dem.

»Jeg forbinder det med skole.«

Sara, 19 ar

»Jeg tror pa, at du ikke ryger til kurset, men

nadr du sd kommer ud i dine vante omgivelser og
tageribyen.. Nu er vi alle sammen unge. Det ville
veere sveert. Sa giver de maske nogle rad: 'Prgv
at tage en gulerod med i byen i stedet for." Jeg
tror ikke, det kommer til at hjeelpe.«

Oliver, 24 ar

Nogle af de deltagere, som havde holdt deres
rygning skjult for familie eller venner, havde ogsa
sveert ved at se sig selv pa et gruppekursus.

»For mig... Det med at ga til en
gruppeting [...] Mine forzeldre ved
for eksempel ikke, at jeg har rgget
- sa det der med at give sig selv til
kende som ryger i et stgrre forum,
det ville jeg slet ikke gore.«

Emil, 28 ar

Udfordringer med at fa et kursusforlgb til at
passe ind i en travl hverdag blev ogsa naevnt som
en barriere for at deltage. Flere deltagere mente,
at det var for besveerligt og tidskreaevende at
folge et kursus.

»Jeg droppede det med grupperne, fordi det
var besveerligt at finde et tidspunkt. Der var kun
tirsdag klokken et eller andet, og det passede
bare ikke.«

Martin, 24 ar

»Det virker uoverskueligt med kurser, terapi [...]«
Oliver, 24 ar

»Det ville vaere svaert at komme derhen - det
ville veere besveerligt. Jeg ville ikke gide at tage
et sted hen for at snakke med nogen om det.«
Jacob, 26 ar

»Jeg har ikke tid til det.«

Selma, 19 ar

Endelig var manglende viden om form og indhold
pa rygestopkurser en hindring for at melde sig
pa et kursus. En af interviewpersonerne havde en
forestilling om, at man ville blive mgdt af mora-
liseren og skeeldud, mens andre forudsa, at de
bare vil f4 en masse ting at vide, som de vidste i
forvejen.

»Sa skal der std et voksent menneske og give
én lidt voksenskeeldud. Det lyder ikke rart. Jeg
forestiller mig heller ikke, at det vil virke.”

Sofie, 21 ar

»Jeg har en fornemmelse af, at jeg ville sidde

i helt vildt lang tid og fa en masse ting at vide,
som jeg allerede ved. Det er jeg treet af. Det ville
jeg ikke kunne overskue.«

Fillipa, 19 ar

»Jeg kan ogsa godt fange mig selv i at veere lidt
arrogant og teenke, hvad kan I egentlig forteelle
mig, som jeg ikke ved i forvejen? For eksempel at
det er skadeligt, og at man skal fa nogle andre
vaner?«

Oliver, 24 ar
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Nogle af deltagerne oplevede desuden, at de fik
lyst til at ryge, hvis der blev snakket meget om
rygning. Derfor havde de sveert ved at forestil-
le sig, at et rygestopkursus ville veere en god
lesning for dem.

»Altsd, jeg far bare lyst til at ryge, nar vi snakker
sa meget om det. Det fungerer ikke for mig.«
Ida, 27 ar

»Jeg tror for mig, ndr jeg snakker en masse om
det, sa far jeg et storre behov [for at ryge], sa det
hjeelper ikke supermeget.«

Agnes, 20 ar

Alexander, som selv havde gode erfaringer med
at ga pa et rygestopkursus, luftede idéen om at
tale om rygestop pa en mere uformel made, hvor
man kunne droppe ind og fa en uforpligtende
snak med andre unge, som var lykkedes med at
stoppe med at ryge.

»Det kunne vaere fedt med noget drop-in, hvis
man bare lige vil snuse til det. Hvis der for ek-
sempel er nogen, som har veeret stoppet med at
ryge, som kan fortaelle mig noget.«

Alexander, 28 ar

Nikotinerstatning og
andre nikotinprodukter

Nikotinerstatning sasom nikotintyggegummi,
nikotinplaster og nikotinspray blev naevnt i alle
fokusgrupperne som hjzelpemidler til at stop-
pe med at ryge, og det samme gjorde snus og
e-cigaretter (vapes). Omtalen af produkterne
gav indtryk af, at deltagerne ikke ngdvendigvis
skelnede mellem praeparater, der er godkendt af
sundhedsmyndighederne som hjselpemidler til
rygestop (nikotintyggegummi, plaster mm.), og
produkter, der ikke er (snuslignende produkter
og e-cigaretter). Den manglende skelnen kan
skyldes, at unge har tendens til at indhente viden
om rygestop fra venners erfaringer og egen
research. En af maendene fortalte eksempelvis:

»Jeg undersggte, hvad der var den nemmeste
made at stoppe pa, og fandt sa ud af, at det var
ved hjeelp af en e-cigaret.«

Andreas, 29 ar

Senere uddybede han:

»Jeg har forsggt med bade plaster, tygge-
gummi og e-cigaret. Plaster og tyggegummi
havde ikke den store effekt for mig, men
e-cigaretten valgte jeg sa.«

Andreas, 29 ar

Andreas fortalte, at han brugte e-cigaretten til
at trappe ud af nikotinen, og at det var lykkedes
ham at stoppe med at ryge pa den made.

Flere af de andre havde ogsa prevet at bruge
e-cigaretter og snus i forsgget pa at holde op
med at ryge, men havde mindre succesfulde
erfaringer.

»Snus og e-cigaret brugte jeg i lang tid. Men

jeg var til en fest, og al vaesken var veek i min
e-cigaret, og sa gik jeg alligevel ned og kebte en
pakke cigaretter. Jeg konkluderede, at det ikke
fungerede for mig, fordi det bare bibeholdt min
afhaengighed til nikotin.«

Martin, 24 ar

»Da jeg provede e-cigaretter, endte det med,

at jeg gik ind i vaping. Sa tog jeg det til mig og
skruede op for nikotinen, men det virkede ikke sa
godt, og sa gik jeg tilbage til rygning.«

Isak, 27 ar

»Jeg begyndte at vape. Det blev bare endnu vaer-
re, fordi man kan ggre det indenfor. S4 begyndte
jeg at ggre begge dele, men da var jeg sadan, det
var for meget. Nu holder jeg mig fra at vape.«

Sara, 19 ar

Da deltagerne blev bedt om at tegne deres
rygestopforlgb pa en tidslinje, noterede flere et
brug af snus eller e-cigaretter. William pa 23 ar
beskrev for eksempel, hvordan han startede sit
rygestopforsgg med at skaere ned pa cigaret-
terne, hvorefter han blev introduceret til snus.
Sa brugte han begge produkter sidelebende og
trappede senere op pa rygningen igen (figur 7).
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FIGUR 7.

Tidslinje over rygestopforlgb - William

Ucharmerende Venner Ryger bade

Dyrt introducerer cigaretter og tager

Ensomt snus snus

|

FORSTE TANKE | NU_

| | |
Stopper rygning Ryger generelt Sommer betyder
i hverdagen. mindre, men igen flere cigaretter

- ryger til fest

Deltagernes erfaringer med nikotinerstatning,
dvs. nikotintyggegummi, nikotinplaster,
nikotin-spray og lignende, var ogsa meget
blandede. Der tegnede sig et billede af, at
deltagerne havde begraenset viden om de
godkendte nikotinerstatningsprodukter.
Nogle havde et meget afslappet forhold til
produkterne og brugte for eksempel nikotin-
tyggegummi som slik, mens andre var tilbage-
holdende med at bruge det, fordi de var
bekymrede for at fa en ny afthaengighed.

»Nikotintyggegummi, det der med tuttifrutti, og
de der med jordbeer, de smager sa godt! [..] Sa jeg
bruger det ogsa som noget slikagtigt i stedet for
at spise.«

Jasmin 27 ar

»Jeg ser ingen grund til at begynde at tygge
nikotintyggegummi, fordi sa 'Narh okay, sa bliver
jeg afhaengig af det'«

Selma 19 ar

En deltager havde erfaret, at nikotintyggegummi
fjernede rygetrangen, men han var stoppet med
at bruge det, fordi han bade syntes, at det var
dyrt og uleekkert at bruge:

»Jeg havde nikotintyggegummi, men jeg stop-
pede hurtigt efter, for jeg s3, at sddan en pak-
ke koster stort set det samme som en pakke
smoeger. Og sa er det ogsa ekstremt uleekkert,
nar man skal synke det. Det er klamt. Det hjalp
faktisk fint nok [...] Jeg folte ikke, at jeg havde
sadan abstinenser for at ryge.«

Carl, 18 ar

i huerdagene

De deltagere, der lod til at have faet en mere
grundig vejledning i brugen af nikotinerstatning,
havde positiv erfaring med produkterne.
Alexander var for eksempel skeptisk over for
praeparaterne til at starte med, men havde haft
gleede af dem i samrad med en radgiver:

»For mig lagde nikotinplaster en god bund.

Jeg blev bade sat pa plaster og tyggegummi [...]
Vores kursuslaerer taler godt for det. Forste
gang, jeg stoppede med at ryge, det var efter
den der bog 'Easy way'. Forfatteren er meget
imod de her produkter, men jeg fik ligesom
skiftet mening efter det her kursus, at det
maske kunne veere meget godt at bruge. Og
det har virket vildt godt.«

Alexander, 28 ar
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Opsamling:
Hjzelp til at blive regfri

Feelles for mange deltagere var, at de gnskede
at klare rygestoppet selv og ikke mente, at

de havde brug for hjzelp. Flere nsevnte des-
uden, at de ikke kunne forestille sig, hvordan
nogen skulle kunne hjzselpe dem med at blive
regfri, og mente ikke, at de kunne laere noget
om rygning og rygestop, som de ikke vidste i
forvejen.

Rygestop-apps

En raekke deltagere havde brugt rygestop-
apps i deres stopforspg og fremheevede, at
det var motiverende at fa at vide, hvor mange
penge de havde sparet i lgbet af deres ryge-
stop samt at fa idéer til at aflede rygetran-
gen. Deltagerne efterlyste, at rygestop-apps
kunne forbindes til sociale feellesskaber
online og evt. til andre aktiviteter i deres liv.
Andre fremhaevede, at en god rygestop-app
bor veere personligt tilpasset og guide den
enkelte bruger. Den skal veere nem at bruge
og ber ikke virke formanende eller fremsta
gammeldags.

Radgivning via telefon og kurser
Ingen af deltagerne havde benyttet sig af
Stoplinien, selvom enkelte havde overvejet
det. Deltagerne var forbeholdne, blandt
andet fordi de ikke vidste, hvordan det skulle
hjeelpe dem at tale med nogen om rygestop.
En foreslog at udvide tilbuddet med en
sms-funktion for at gere det lettere at bruge.

Pa samme made var de feerreste interview-
personer interesserede i at deltage i ryge-
stopkurser. De unge naevnte, at de ikke havde
lyst til at bruge tid med folk, de ikke kendte
eller ikke kunne relatere til. De syntes ikke,
at de havde tid til at deltage i et kursus, og
flere forestillede sig, at de ville modtage
formaninger og voksen-rad. De negative
forestillinger stod i kontrast til erfaringerne
fra en deltager, der havde fulgt et rygestop-
kursus, og som havde haft stor gavn af det.
Det blev foreslaet at afholde rygestopkurser
som drop-ind tilbud, hvor unge kan kom-

me forbi, nar det passer dem, eller i regi af
eksisterende feellesskaber som f.eks. skole
eller arbejdspladser, sa kurserne i hgjere grad
tiltaler unge.

Godkendte og ikke-godkendte
nikotinprodukter

Generelt skelnede deltagerne ikke mellem
godkendte og ikke-godkendte hjselpemidler
til rygestop. Blandt de, der havde benyttet
e-cigaretter eller snus i lgbet af deres ryge-
stop, naevnte de fleste, at de havde faet et
dobbeltforbrug af cigaretter og det andet
produkt.

Nogle deltagere havde brugt godkendte niko-
tinprodukter, men erfaringerne var blandede.
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Resultater

IV. Rammerne for rygestop

Sociale og psykologiske faktorer har betydning
bade for unges rygestart, deres motivation for at
stoppe og risikoen for tilbagefald, men de sam-
fundsmaessige rammer spiller ogsa ind. Dette
kapitel fokuserer pa betydningen af regfri miljger
og bergrer ogsa betydningen af pris, synlighed
og tilgeengelighed. Deltagerne i fokusgrupperne
blev ikke spurgt direkte ind til betydningen af de
samfundsmaessige rammer for deres rygestop,
men kom selv ind pa det ved flere lejligheder.
Derfor beskriver afsnittet deres umiddelbare
tanker om rammer i relation til rygestop, og det
giver ikke en udtgmmende beskrivelse af deres
holdning til forskellige samfundsmaessige tiltag.

Afslutningsvis beskrives deltagernes holdninger

til, hvordan man bedst kommunikerer til unge om
rygning og rygestoptilbud.

De samfundsmaessige rammer

Gennem alle fokusgrupperne blev de struktu-
relle rammer for rygning naevnt som en kilde til
motivation for at stoppe med at ryge, men ogsa
som en af grundene til, at det kan veere sveert at
holde fast i rygestoppet.

»Man er i situationer hele tiden, hvor man bliver
eksponeret for rygning, og sa kan man ikke lade
vaere med at ryge.«

Sara, 19 ar

Selv om flere af de unge udtrykte, at de gnskede
at klare rygestoppet pa egen hand, indremmede

nogle, at de havde brug for hjeelp udefra - gerne i
form af regler og rammer for rygning.

»Jeg er voksen, og jeg skal nok styre det [ryge-
stoppet], men jeg kan ikke styre det. Jeg tror, jeg
har brug for nogle regler«

Amalie, 27 ar

Regfri omgivelser eller mangel pa samme
har betydning for rygestop

Deltagerne gav udtryk for, at rammer for rygning
pa skoler og uddannelsessteder havde betydning
for bade rygestart og -stop. Flere var begyndt at
ryge i lebet af grundskolen eller pa efterskole, og
for andre var rygningen taget til, da de begyndte
pa en videregaende uddannelse.

»Da jeg startede pa universitetet, var vi bare
mange, der blev enige om, at man har mange af
de her kvarters pauser, og det var rart at komme
ud og fa noget luft og fa snakket, og sa blev det
ogsa til en vane [at ryge].«

Sofie, 21 ar

»Jeg begyndte at ryge i hverdagen i forbindelse
med studiestart, for sd havde man en gruppe at
folges med.«

Celina, 27 ar

Nogle havde forsggt at stoppe med at ryge,
mens de var studerende, men oplevede, at
studiemiljpet gjorde det svaert for dem.

»Pa studiet ryger alle mine venner, og de var
sadan: 'Ej, skal du ikke med ud og ryge’. Jeg gik
med ud, men de var sadan: 'Ej, du er jo ikke pa og
med’«

Agnes, 20 ar

Sma veertshuse, hvor man ma ryge, var ogsa en
udfordring for flere af deltagerne i lebet af deres
rygestop. Deltagerne beskrev, at de var vant til
at veere sammen med deres venner pa veaerts-
huse, og derfor var det et miljp, som var sveert at
undga. Det kunne bade fgre til diskussioner med
vennerne og fristelser til at ryge.
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»Noget af det sveereste [ved rygestoppet] er, nar
jeg tager pa bar, fordi [rygning] ligesom er en

del af oplevelsen. Man sidder og ryger i lokalet
og har det lidt for varmt, og det larmer lidt for
meget, og sa sidder man og ryger cigaretter. Det
synes jeg er det sveereste.«

Anton, 19 ar

»Det stgrste problem for mig er rygerveertshuse.
Jeg skal ikke med derind. Det kan veere irriteren-
de at skulle sta fast pa det. S& siger jeg: 'Kan vi
lade vaere med at gere det?’ Og sa siger de: ‘Arh,
hold nu op, altsa. Slap nu af, ikke.'

Jacob, 26 ar

Nogle naevnte, at det er sveert at undga veerts-
huse, hvor der ma ryges, fordi det er dér, deres
venner og fzellesskabet er.

»De andre gange, hvor jeg har prevet at stoppe
med at ryge, har jeg haft fornemmelsen af et
afsavn. Altsa at give op pa noget - ikke sd meget
smegerne, men alt feellesskabet, den lgsslupne
stemning, fest. For eksempel at alle de bedste
vaertshuse i Kebenhavn er rygerveertshuse.«
Christian, 28 ar

Samtidig fortalte flere af deltagerne, at regfri
miljger er en hjeelp, ndr man gerne ville stoppe
med at ryge, eller hvis man gerne vil skeere ned
pa maengden af cigaretter.

»Rygestop er nemt, nar man er ste-
der, hvor det ikke er muligt at ryge.«

Pierre, 18 ar

»Pa mit gamle gymnasie er der indfert nul
rygning, hvilket er vildt fedt. At man gor det
mere besveerligt at ryge ger, at folk ikke er lige s&
tilbgjelige til det.«

Agnes, 20 ar

»Nar man er ude pa barer [..] Altsa, jeg kan godt
se, at mit rygeforbrug er halveret, hvis man
ikke ma ryge ved bordet. Selv om det ogsa er
irriterende, at man ikke selv kan varetage det.
Men [regfri veertshuse] virker jo nok godt.«

Sebastian, 28 ar

En af deltagerne kunne ikke forstd, hvorfor man
ikke bare gor som i andre lande og gor alle
serveringssteder helt regfri indenfor.

»Jeg er tit i Sverige, og for et ar siden, der
stoppede de fuldsteendig med, at man ma ryge
indenfor, og heller ikke udenfor ved terrasser
pa restauranter, caféer og diskoteker. I starten
var det ret irriterende [..] men det har pavirket
mig sadan, at jeg netop ikke ryger sa meget, nar
jeg er derovre. Og det kunne jo veere, at man sa
skulle ggre det samme her. [...] Der er ret man-
ge europaiske lande, hvor det er fuldsteendig
forbudt at ryge indenfor, sa jeg forstar ikke helt,
hvorfor man ikke ogsa har gjort det i Danmark.«
Malthe, 26 ar

Pris, synlighed og tilgeengelighed spiller
ogsa en rolle for rygestop

Udover regfri miljger kom nogle af deltagerne
ind p3, at prisen pa tobak, tilgeengelighed og
synligheden af tobak i butikkerne ogsa har en
indvirkning pa rygestop. En af deltagerne havde
f.eks. erfaret, at det blev nemmere for ham at
holde fast i sit rygestop, da tobakken ikke
laengere stod synligt fremme i butikkerne.

»De tiltag med lovgivning om, at nu ma det ikke
leengere veere bag disken, har i hvert fald hjulpet
mig med at vedligeholde [rygestoppet]. Nu skal
du hen og trykke pa en knap, og sa skal du vente
5 minutter p3, at pakken kommer. Det frustrere-
de mig meget, da jeg rgg.«

Isak, 27 ar

Endnu hgjere priser pa cigaretter kunne ogsa fa
flere af deltagerne til at stoppe, mente de.

»Jeg tror, det gkonomiske incitament er det
mest effektive for mig, for man ved jo godt, at
det er usundt [...], man ved godt, hvad der skal til
for at stoppe, men hvis det kostede 150 kr,, sa
kan det godt vaere, jeg var ngdt til at seette en
stopper for det.«

Sebastian, 28 ar

»Hvis det kostede 200-300 kr., tror jeg, man ville
teenke mere over det.«
Oliver, 24 ar

»Jeg tror virkelig, det hjalper, ogsa med hgjere
priser«
Agnes, 20 ar
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Endelig efterspurgte nogle, at der kom begraens-
ninger pa kgb af cigaretter for eksempel ved

at stoppe salget af cigaretter til personer fgdt
efter et vist ar.

»Jeg ville jo personligt mene, at hvis vi for
eksempel tager den finske lov om, at folk fgdt
efter 2011 aldrig ma kgbe smeger. I min optik
ville det veere det mest effektive.«

Isak, 27 ar

Kommunikation til unge om rygestop

Sidst i interviewene blev deltagerne spurgt ind
til, hvordan man bedst kommunikerer til unge
om rygning og rygestoptilbud. Samtalerne tog
udgangspunkt i en droftelse af ordet rygestop’
samt eksempler pa forskelligt markedsfgrings-
materiale om hjeelp til rygestop, udviklet af
Kraeftens Bekaempelse.

Man skal motivere frem for at skreemme
Nogle af interviewpersonerne pointerede, at for
man overhovedet taler om hjzelp til rygestop, ber
man have fokus pa unges motivation til at stoppe
med at ryge.

»Man skal starte ved roden - fa folk til at fa lyst
til at stoppe med at ryge.«
Sofie, 21 ar

Og netop motivation kom pa tale, da der blev
diskuteret skreemmekampagner mod rygning.
Flere deltagere gav udtryk for, at skreemmekam-
pagner ikke motiverede dem til at stoppe. De
opfattede billedadvarslerne pa cigaretpakkerne
som skreemmekampagner og forklarede, at de
kan virke irrelevante og overdrevne, nar man er
ung og rask.

»Det bliver for voldsomt nogle gange pa cigaret-
pakker. [...] Det bliver sadan noget, jeg ikke kan se
mig selv i, og det kan neermest blive en undskyld-
ning [for at ryge videre]. Jeg er jo ikke der endnu,
sa..«

Lea, 28 ar

»Det virker lidt abstrakt at teenke pa: '‘Okay, inde
i mig er der de her lunger, som har en farve eller
ikke fungerer optimalt’, fordi du kan jo ikke lige
abne og tjekke selv. [...] Jeg ville synes, det var
rart, hvis det var et tilvalg, jeg kunne ggre, frem
for noget, der blev presset ned over hovedet .«

Rebecca, 25 ar

»Vi ved godt, det er darligt for os,
men vi er distancerede fra, at vi kan
fa KOL og dg en lang og smertefuld
dod. Hvis det handler om unge og
rygestop, skal man fokusere pa
noget andet, end at man dor af det,
for det ved man jo godt.«

Selma, 19 ar

Andre gav udtryk for, at skreemmekampagner
kan gere indtryk, men at de ogsa bidrager til en
skyldfglelse over at ryge, som ikke er specielt
motiverende for at eendre adfeerd.

»Bade skreemmekampagner og det enorme pres
[fra familie] gor én trodsig og mismodig, og det
draener energien [..] Man har den her enorme
skyldfglelse i forvejen, som man giver sig selv, og
sa far man den bare oveni af alle andre. Jeg har
fornemmelsen af, at det er praecis det omvendte,
der skal til.«

Christian, 28 ar

Nogle deltagere naevnte, at helbredsrisici for-
bundet med rygning ger indtryk, nar informati-
onen er seaerlig relevant for dem sely, eller hvis
den bliver personliggjort i form af historier om
virkelige mennesker.

»Det eneste, jeg kan huske, som gjorde indtryk
pa mig, det var, at jeg sad og laeste om asbest.
Og der stod sa, at der er stgrre sandsynlighed
for, at man far lungekraeft, hvis man ryger og sa
er udsat for asbest - at de ligesom accelererer
hinanden. Altsa, jeg er temrer og aktiv i fag-
foreningen, og det var der, jeg stpdte pa det.«
Anton, 19 ar

»Min veninde, der er laege pa en kraeftafdeling,
har helt klart pdvirket mig mest. Hun slynger
alle de der fakta ud om, hvad hun ser. Og det
ger indtryk.«

Amalie, 27 ar
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FIGUR 8.

Tidslinje over rygestopforlgb - Johan

2016 2018
FORSTE | |

2018

2019 2022

TANKE

Haude hgrt at ens Gik caminoen og
lunger kunne heles besluttede mig for
helt og aldeles huis at stoppe. Startede
man stopper med at da jeg kom hjem

ryge fer man fylder 21. igen og startede
Bleu 21 til december studie.
det ar.

I sin tidslinje herover (figur 8) beskriver Johan
pa 26 ar, hvordan information om rygning, der
knyttede sig specifikt til hans livssituation,
igangsatte tanker om at stoppe med at ryge.
Johan havde hegrt, at ens lunger kan heles, hvis
man stopper med at ryge, inden man er 21 ar
gammel, og han blev netop 21 det ar. Han prove-
de efterfglgende at stoppe med at ryge et par
gange, men faldt i igen. Da han senere fandt ud
af, at alle de cigaretter, man ryger, kan skade en
i lang tid, droppede han cigaretter til fester og i
eksamensperioder og blev senere helt regfri.

'Rygestop’ lyder meganederen

I lgbet af interviewene blev deltagerne spurgt
ind til, hvordan man skal omtale rygestop og
tilbud om hjzelp, sa det veekker interesse og
virker relevant for unge. Stort set ingen af
deltagerne ville selv bruge ordet rygestop.
Nogle mente, at ordet lyder alt for alvorligt,
urealistisk og endegyldigt eller som noget,
der kraever en uoverskuelig indsats.

»Det lyder for godt til at vaere sandt. Det er alt
eller intet.«
Malthe, 26 ar

»Det er lidt for alvorligt, ikk'? Altsd, nu er jeg
endegyldigt stoppet. Aldrig i mit liv skal jeg ryge
igen.«

Sebastian, 28 ar

»Det lyder som hardt arbejde. Det kan jeg slet
ikke overskue.«

Amalie, 27 ar

Stoppede da jeg
begyndte at lzbe
dagligt.

| | NUL
| | )

Leeste at alle Helt
de smgger man reg rogfri.
ville have varende

effekt pa ens lunger.
Fik mig til at droppe
fest og "eksamens”
-smgger.

Andre forbandt ordet rygestop med kurser i
kommunen eller reklamer for nikotinerstatning.

»Jeg har altid set det som sadan en kommunal
term.«
Agnes 20 ar

»Jeg taenker, at det er et kursus, man kan ga pa.
Det er ikke noget, man ggr«
Celina, 27 ar

»Jeg synes, det er sddan et ord, jeg aldrig har
hert nogen bruge i en samtale. Det er, som om
det kun eksisterer i reklamer.«

Alberte, 26 ar

En enkelt forklarede, at hun ogsa sa det som et
meget overordnet begreb, som hun havde lidt
sveert ved at forholde sig til:

»Jeg foler, at rygestop ikke omhandler bare én
person, men at det er saddan en felles ting eller
omhandler mange mennesker. Sa jeg har ikke
rigtig set det som ‘'mit rygestop’ eller 'dit ryge-
stop’ Det er lidt mere et overbegreb pa en eller
anden made.«

Edel, 20 ar

Feelles for langt de fleste af deltagerne var, at de
opfattede rygestop’ som noget hardt og nega-
tivt-ladet og ikke som noget, de kunne se sig selv i.

»Det lyder bare sa voldsomt pa en eller anden
made. Jeg foler, at det er et meget hardt ord.«

Johanne, 24 ar
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»Ordet rygestop er pa en made noget mega-
negativt. [...] Det er ikke sadan, at nu ryger man
aldrig igen. [...] Der er tale om en proces og ikke
om en endelighed .«

Gustav, 22 ar

»Jeg kommer til at teenke pa... hvis man
sammenligner med, at man er narkoman,
sddan rehab’. S4 er rygestop sadan et lidt
‘uartigt stadie’, at man pregver at holde sig
fra det. Det lyder meganederen .«

Martin, 24 ar

»Jeg synes heller ikke, at det lyder sddan mega-
nice at veere i et rygestop. Det er ikke noget, jeg
ligesom kan se mig selv i. Jeg siger ogsa sadan:
Jeg prover at stoppe med at ryge.«

Luca, 23 ar

I samtalerne kom flere ind p3, at det ville virke
mere motiverende, hvis man i stedet brugte et
udtryk, der signalerer at rygestop er et aktivt
tilvalg frem for et fravalg eller afsavn.

»Personligt ville det virke godt for mig, hvis det
var sadan en lidt mere positiv ting, i stedet for at
det skal vaere sadan en sveer ting, som man skal
afholde sig fra.«

Luca, 23 ar

»Jeg tror, at der skal mere vaegt pa de positive
ting, og ikke sd meget vaegt pa det der 'stoppet
med at ryge’, men mere 'du kan starte pa noget
andet som erstatning’, ikk'?'«

Andreas, 29 ar

Generelt savnede interviewpersonerne en mere
positiv tilgang til det at stoppe med at ryge. Det
handlede ikke kun om ordet rygestop, men ogsa
budskaber i kampagner.

»Det kunne veere fedt med nogle
kampagner, som fokuserede pa
noget positivt.«

Christian, 28 ar

»Man skal geres opmaerksom pa, at man stopper
for ens egen skyld. Hvis man fik de positive ting
at vide, ligesom den her kampagne, der fortalte,
hvor mange penge man sparer.«

Alexander, 28 ar

Autentiske historier og inspiration

fra jeevnaldrende

Fzelles for mange deltagere var, at de savnede
inspiration fra jeevnaldrende, som var lykkedes
med at blive regfri. Nogle mente, at det blev for
belserende, nar voksne talte om rygning med
dem.

»Unge pa min egen alder, dem ville jeg kunne
relatere mest til. Jeg har prevet i mange ar, at
der kommer en eller anden aldre person og vil
belaere én i forhold til rygning. Hvis det er én, jeg
kan relatere til, vil jeg vaere mere interesseret i
snakken .«

Emma, 19 ar

»Det kunne veere fedt at here fra eksrygere, som
havde det nice. Altsa, som havde klaret det pa
nogle gode mader og ikke fglte, at de manglede
noget.«

Christian, 28 ar

Flere pointerede, at det er vigtigt, at informati-
onen handler om rigtige mennesker med rigtige
livshistorier. De ville gerne hgre om hele ryge-
stopprocessen - bade brug af forskellige meto-
der og tilgange samt erfaringer med tilbagefald.

»Det lgd inspirerende, det med at hgre andres
positive historie om at veere stoppet. [...] Ikke det
her med, 'Sgren sover meget bedre’, men hgre
lidt mere autentiske historier. Det tror jeg ville
hjeelpe ret meget til inspiration, og maske ogsa
hore forskellige historier om, hvordan folk er
stoppet.«

Jacob, 26 ar

En af de andre supplerede:

»Og gerne om deres fuck-ups undervejs. Det ma
gerne komme med.«
Celina, 27 ar

I forleengelse heraf naevnte en af deltagerne, at
inspiration og historier skal komme fra personen
selv og ikke fra en organisation som for eksem-
pel Kraeftens Bekeempelse - det ville pdelzegge
autenticiteten.

»Det skal veere autentisk og fra personen selv.
Det virker falsk, hvis der star i samarbejde med
Kraeftens Bekeempelse, som siger, du skal stoppe
med at ryge.«

Oliver, 24 ar
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Budskaber, der taler ind i unges

veerdier og hverdag

Flere deltagere havde idéer til kampagner og
budskaber, som de mente ville fa unge til at
teenke en ekstra gang over deres rygevaner.
Nogle af dem, som ikke var lykkedes med at
blive regfri endnu, havde fokus pa budskaber
og kampagner, der kunne styrke motivationen
til at stoppe med at ryge. I en af fokusgrupperne
opstod der f.eks. en samtale om, at der mangler
information til unge om tobaksproduktionens
konsekvenser for miljg og fattigdom.

»En af de ting, der har veeret mest motive-
rende for mig, er, at jeg blev fucked up over,
hvor skadelig produktionen af tobak er for
miljpet. Det er megamange kemikalier og
mennesker, der star og arbejder med det.

Det holder mennesker i fattigdom [...] Det er
ikke noget, vi bliver gjort opmaerksom pa. [..]
Det handler rent faktisk ikke kun om mig selv.
Det handler om mit forbrug og at vaere en kritisk
forbruger. Har jeg lyst til at stotte de her fucked
up tobaksvirksomheder? Nej, det har jeg ikke
lyst til.«

Selma, 19 ar

»Der ville man kunne ramme en gruppe unge. Der
er jo ret mange unge, der er miljgbevidste.«

Sara, 19 ar

"Hvis der pa smggpakkerne var et billede af per-
sonerne, der havde lavet smggerne, sa ville det
maske saette nogle andre tanker i gang. S kunne
man se, at det ikke er det bedste, man stgtter.«
William, 23 ar

Flere havde ogsa en klar holdning til, hvordan
budskaberne skulle praesenteres. Nogle af de
yngre deltagere gav udtryk for, at de foretrak
serips kommunikation, der ikke talte ned til dem
ved at forsgge at veere sjov eller fjollet.

»Jeg tror, at unge mennesker tit bliver under-
vurderet, nar man laver kommunikation til dem.
Det skal vaere grineren eller lidt fjollet, men

jeg tror, at det skal veere serigst. Hvis du siger
til unge mennesker, at dine handlinger har
konsekvenser for andre, sd har man empati til at
forsta det. Omvendt... fjollede kampagner... fordi
de ikke tager mig serigst, sa tager jeg heller ikke
dem seripst.«

Sofie, 21 ar

»Man bliver ret hurtigt irriteret pa folk, der
prover pa at fa én til at stoppe, men nar folk
laver sjov med det, sa er det bare: 'Nej!'«

Sara, 19 ar

»Ja, sa er det mere effektivt at komme med en
moralsk pegefinger, sadan low-key skaeld ud, end
de der voksne mennesker, der prover at veere
sjove.«

Selma, 19 ar

Blandt de deltagere, der var lykkedes med deres
rygestop, var det seerligt vedligeholdelsen af

at vaere regfri samt risikoen for tilbagefald, der
fyldte i deres tanker og hverdag. Flere efter-
spurgte derfor kampagner, der kunne stgtte op
om rygestoppet, og som pa en positiv og let
made kunne give idéer til at aflede rygetrangen.
Til forskel fra de yngre deltagere var de i hgjere
grad interesseret i, at informationen blev prae-
senteret i et sjovt eller skgrt format.

»Det kunne vzre fedt med hjeelp og
forslag til nye rutiner. f.eks. 'Det kan
du lave, mens du venter pa bussen!’
Altsa, et eller andet som er positivt
minded [...] noget, som rent faktisk
stod pa busstoppestederne. Noget,
der var lidt sjovt, stedsspecifikt og
havde fokus pa rutinerne.«

Christian, 28 ar

»Ja, noget, der ger stemningen sadan lidt let, og
maske endda lidt happy eller quirky [finurlig]. [..]
sa det ikke fgles som en loftet pegefinger, men
bare noget 'Ih, hvor sjovt, sa kan man lige sta og
gore det ved bussen’. S det bliver sadan nogle
sma nudges i stedet for bare 'Stop-agtigt!'«
Celina, 27 ar

»Jeg tror ogsad pa den der med, hvad man kunne
lave i de der 5 minutter, inden bussen kommer,
og sa have alle mulige skore reklamer. Det tror
jeg ogsa, at jeg ville synes var interessant. Sddan
lidt, 'N&, hvad har de nu fundet p&’, 'Hvad kan
man bruge som alternativ [til cigaretten]?«

Andreas, 29 ar

Nogle gav ogsa udtryk for, at de savnede
kampagner, som fokuserer pa hele rygestop-
processen og ikke kun malet.
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»Mange kampagner fokuserer pa malet i at
stoppe, men ikke pa rejsen undervejs. [...] Det

er, som om at enten sa er du ryger, eller ogsa er
du ikke-ryger. Der er ligesom ikke noget midt i
mellem, og man gar jo ikke bare fra at ryge til
ikke at ryge fra dag ét. Jeg tror, det ville veere
godt med noget midt imellem. Det tror jeg ville
have faet mig til at stoppe hurtigere og noget
for. Der er en masse grazoner indimellem, som
mange vil gennemga. For eksempel alle os har jo
provet at stoppe for og givet det et skud, hvor vi
sd er rgget iigen«

Andreas, 29 ar

Relevante medier

Deltagerne havde forskellige idéer til, hvor
det er mest oplagt at kommunikere til unge
om rygestop og tilbud om hjzelp. Mange var i
gang med en uddannelse, og det blev derfor
diskuteret, om uddannelsessteder er et godt
sted at markedsfgre hjeelp til rygestop. En
deltager var selv faldet over en plakat om
rygestop pa sit uddannelsessted, der havde
fanget hans interesse, og flere andre var
positive over for idéen om fysisk materiale
pa uddannelsesstedet.

»Der var en stor plakat pa mit
uddannelsessted, og det fangede
i hvert fald min opmarksomhed.«

Alexander, 28 ar

»Jeg tror ogsa, uddannelse er et godt sted. For
eksempel en seddel pa dgrene i klasseveerelser-
ne, sd nar du gar ind til undervisning... Dem, der
har interessen for et rygestop, vil bemeerke det,
og dem, der maske sidder og keder sig, de vil
maske sla det op i timen.«

Isak, 27 ar

»Jeg taenker pa campus, at der er noget fysisk,
for eksempel pjecer eller fysiske kampagner ude
i det offentlige rum.«

Lea, 28 ar

Andre mente ikke, at opfordringer til rygestop og
tilbud om hjzelp hgrer hjemme pa uddannelses-
stederne.

»Jeg ville synes, det var provokerende, hvis jeg
kom for at tage en uddannelse, og der sa pa
dgrene til undervisningslokalerne stod, at jeg
ogsa lige skulle stoppe med at ryge, mens jeg nu
var der.«

Christian, 28 ar

»Jeg tror, at man skal stoppe med at putte

det ind pa gymnasierne, fordi eleverne er sygt
ligeglade med det. Da jeg gik i gymnasiet, var det
sd hardt. Meget hardere end at ga pa uni eller
arbejde fuldtid. Det er bare ikke lige den situati-
on, hvor man er dben for at modtage det.«

Sofie, 21 ar

I forleengelse heraf gav flere udtryk for, at de
ville foretraekke at lsese om rygestop i situatio-
ner, hvor de er alene.

»Det skal vaere, hvor man er derhjemme eller
er alene og lige kommer til at scrolle forbi
noget totalt fedt pa et socialt medie eller et
og andet, og sd teenker man bare: ‘Ahr, skulle
man nu prgve’.«

Jasmin, 27 ar

»Jeg tror, at sociale medier kan noget. Nar man

i forvejen sidder og scroller og ser pa alt muligt
lort [griner]. S& kunne der veere en 'Hov, den her
vil jeg gerne se til ende’. Jeg forestiller mig, at
budskabet skal vaere sa let, at man naermest ikke
teenker over det. Det skal veere sd implicit - det
skal veere et skjult budskab.«

Celina, 27 ar

»YouTube-reklamer. Man vil jo gerne se videoen.«

Omar, 20 ar

»Podcast-reklamer. Mange unge hgrer podcasts.
Og der er vildt mange reklamerx
Agnes, 20 ar

Nogle foreslog at praesentere information om
rygestop i spots pa tv. Andre neevnte dog, at de
aldrig sa flow-tv.

»Lige inden tv-avisen... Inden julekalenderen.«

Amalie, 27 ar

»Tv2 Charlie«

Jasmin, 27 ar

»Jeg ser ikke sd meget flow tv.«

Lea, 28 ar



52

Opsamling:

Rammerne for rygestop

Samtalerne med de unge viste, at de struk-
turelle rammer for rygning har betydning for
motivationen til at stoppe og fastholdelsen
af et rygestop. Ligeledes har tonen og gre-
bet i kommunikationsindsatser om rygning
og rygestop betydning for unges interesse i
og holdning til budskaberne.

De strukturelle rammer

En del af de unge havde erfaret, at selv om
de gerne ville stoppe pa egen hand, sa havde
de brug for rammer og regler, der kunne
stgtte dem i deres rygestop. Rygning pa
uddannelsessteder og sma vaertshuse, hvor
de gik i byen, blev iseer fremhaevet som en
udfordring, nar de forsggte at holde op med
at ryge. Flere af deltagerne kunne derfor
godt taenke sig, at disse steder blev regfri.
En del af dem efterspurgte ogsa hgjere
priser pa cigaretter og begraensninger pa
salg af cigaretter, fordi de sa det som en
effektiv hjeelp til at stoppe med at ryge.

Autentisk og personlig
kommunikation

Flere af de unge savnede kommunikation
om rygestop, som fokuserede pa autentiske
og positive historier fra andre unge, der var
lykkedes med at blive rggfri. Information
om sundhedskonsekvenserne ved rygning
vaekkede deres opmeerksomhed, hvis de
kunne relateres til deres egen livssituation
og ikke fremstod som en generisk kampagne
om rygning til alle aldersgrupper. Andre
pointerede, at unge mangler viden om,

hvad det er for en industri, de stotter,

nar de kgber cigaretter, og at sddan en
viden formentlig kan motivere flere unge

til rygestop.

Konkrete rad til at holde fast

De deltagere, der stadig reg, tog afstand fra
kommunikation, hvor voksne prever at veere
sjove. De foretrak i stedet serigse budskaber
om rygestop. Omvendt efterlyste de, der
var stoppet med at ryge, lette og muntre
kampagner, som gav konkrete rad til at
handtere nogle af de situationer, der kan
veere svaere, nar man stopper med at ryge.
Deltagerne havde blandede holdninger til,
hvorvidt information om rygestop hgrer til
pa uddannelsessteder, men flere gav udtryk
for, at sociale medier er et oplagt sted at

nad unge.

Positive frem for negative budskaber
Deltagerne tog generelt afstand fra ordet
rygestop’. De opfattede det som noget
negativt, urealistisk og ubehageligt. I stedet
foretrak de mere positive begreber med
fokus pa det, man opnar, frem for det, man
mister ved at blive regfri. I forleengelse heraf
papegede nogle, at der er et potentiale i ogsa
at malrette kampagner til dem, som er midt

i rygestopprocessen, og som har brug for
hjeelp til at holde fast i beslutningen om at
veere rogfri.
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Indsigter og ideer til nye veje

Centrale insigter

Fokusgrupperne gav indblik i unges erfaringer
med rygestopprocessen, deres motivation for at
stoppe, tilgang til stopprocessen og deres hold-
ninger til rygestophjeelp. Samlet belyste det en
raekke faktorer, der har betydning for rygestop
blandt unge. Fglgende tre pointer syntes saerligt
vaesentlige igennem alle interviews.

1. Rygestop opfattes som noget, man
selv ber klare

Mange af de unge, vi interviewede, ansd i hgj grad
rygestop som noget, de selv havde ansvar for, og
som de burde kunne klare pa egen hand. Det til
trods for, at de fleste deltagere var startet med
at ryge i en social sammenhaeng og gav udtryk
for, at bade deres rygevaner og motivation til at
stoppe i hgj grad var pavirket af deres sociale
omgangskreds.

Samtidig opfattede flere det som et nederlag,
hvis de faldt i og begyndte at ryge igen. Mange
var desuden blevet overraskede eller ligefrem
forskraekkede over kroppens reaktioner pa
rygestoppet. De var ikke ngdvendigvis klar over,
at abstinenser er normale og gar over igen, eller
at tilbagefald er en almindelig del af et rygestop.

Den manglende viden om afhaengighed, abstinen-
ser og tilbagefald er pa flere made uhensigts-
maessig for unges stopforseg. Iser nar de sam-
tidig har en opfattelse af, at rygestop er noget,
man bgr kunne klare pa egen hand. Det kan
bidrage til, at unge ikke ops@ger hjzelp til ryge-
stop, fordi de mener, at de ikke har brug for den.

Opfattelsen af, at tilbagefald er et nederlag, gor
desuden rygestoppet til et projekt, man skal
lykkes med, og det kan leegge et stort pres pa
den enkelte for at komme i mal. Frygten for ikke
at lykkes kan betyde, at unge ikke deler deres
rygestop med omgangskredsen, og dermed gar
de glip af potentiel stgtte. Hvis man falder i og
opfatter tilbagefald som et personligt nederlag,
kan det ogsa betyde, at der gar leengere tid, for
man prever at stoppe igen.

2. Den afprgvende tilgang til rygestop
star i kontrast til eksisterende tilbud

om hjzelp

En del af de unge havde en afprevende tilgang

til rygestoppet, hvor de ikke forberedte sig pa at
stoppe, men kastede sig spontant ud i det og sa,
hvor det bar hen. De gnskede ikke at ggre et stort
nummer ud af deres stopforsgg. Flere fortalte, at
de aldrig havde forsegt at stoppe sadan for alvor.
De gnskede ikke at dele beslutningen om deres
rygestop med andre og lagde ikke maerke til,
praecis hvornar de stoppede. Alligevel omtalte de
det som et stopforsgg, hvis de f.eks. havde holdt
en pause fra rygningen i en periode eller havde
skaret ned pa de daglige cigaretter. De unge, der
havde denne tilgang til rygestop, betragtede altsa
ikke et rygestop som en endelig beslutning, men
snarere som et eksperiment, som de lgbende
kunne veelge til og fra.

Mange af de eksisterende tilbud om rygestop-
hjeelp har et struktureret forleb med fastsaettel-
se af en stopdato, faste mg@degange og lignende.
Den faste struktur star umiddelbart i kontrast til
den spontane og eksperimenterende tilgang til
rygestop, og det kan have betydning for unges
fravalg af disse tilbud om rygestophjzelp.

Iinterviewene blev det ogsa tydeligt, at de unge
havde sveert ved at forestille sig, praecis hvad det
er for en stgtte, de kan f4 gennem de forskellige
tilbud om rygestophjeelp. Flere af deltagerne
havde en opfattelse af, at de vidste alt, hvad

der er veerd at vide om rygning og rygestop. De
kunne derfor ikke se, at tilbuddene var relevante
for dem.

Endelig kom det frem, at mange af de unge slet
ikke bred sig om termen rygestop’. De opfatte-
de det som noget negativt og endegyldigt, som
stod i kontrast til deres mere afprgvende tilgang
til rygestop. Flere deltagere papegede, at hvis
rygestophjeelp skal tiltale unge, skal der vaere
fokus pa det positive frem for det negative. Altsa,
fokus pa det, man kan opna ved at blive regfri,
frem for det, man giver afkald pa ved at stoppe
med at ryge. Sidst men ikke mindst var det vigtigt
for deltagerne, at tilbuddene passer ind i deres
hverdag og bliver formidlet af andre unge.
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3. Regfyldte miljger gor det sveert at
stoppe - reggfri miljger er en hjaelp

En del af de unge havde erfaret, at selv om de
gerne ville stoppe med at ryge pa egen hand
og uden hjzelp, s& havde de brug for rammer,
der kunne stgtte dem. De fremhaevede iszer
betydningen af regfri miljger pa skoler,
uddannelsessteder og arbejdspladser, men
0gsa pa sma veaertshuse, fordi mange af dem
mgdtes med venner og gik i byen der.

Unge er altsa selv opmaerksomme p3, at rygning
i omgivelserne har betydning for deres rygestop.
Pa samme made beskriver de, at deres rygestart,
rygevaner og motivation til at stoppe med at
ryge er pavirket af feellesskabet. Sa selv om
mange af de unge opfattede et rygestop som
noget, de selv havde ansvar for, og som de
burde kunne klare pa egen hand, sa kunne de

godt teenke sig, at rygestoppet blev understgttet

gennem de feelles rammer. Maske for at mindske
noget af det pres, de fgler, for at lykkes med
rygestoppet helt selv.

Rygestop i lyset af en
samfundstendens

De unges oplevelser af rygestop som noget,
de selv skal klare og lykkes med, kan ses i
lyset af det, som samfundsforskere kalder
individualiserings- og preestations-
tendenser, som er seerligt tydelige i
ungdomslivet.

Individualiseringen betyder, at det er op til
den enkelte at skabe sine egne livsforlgb,
normer, vaerdier og karriere. Individet er
saledes ansvarligt for sin egen succes,

men ogsa for sin egen fiasko. Samtidig kan
preestationskulturen ggre det sveert for den
enkelte at fejle og acceptere, at man ikke
kan alt. Hvis man fejler, kan det opleves det
som en fiasko, man selv er skyld i*4*¢.

Disse tendenser har betydning for nogle
unge, og de kan vaere veerd at have for gje

i udviklingen af rygestopindsatser til unge.
Indsatser kan f.eks. forsgge at indarbejde
elementer, der fremmer trivsel blandt unge,
sasom opbygning af faellesskaber, gode
relationer og en positiv selvopfattelse’.




56

Idéer til rygestopindsatser

malrettet unge

I dag benyttes de eksisterende tilbud om ryge-
stophjeelp kun i begraenset omfang af unge. Det
gjorde sig ogsa gaeldende blandt de unge, der
deltog i denne undersggelse, hvoraf kun fa havde
brugt hjeelp til at blive regfri. For at stette flere
unge i deres rygestop er der et stort potentiale i
at justere og udvikle tilbud om hjeelp, sd de i
hgjere grad tiltaler unge og malrettes deres
behov. Det geelder bade indhold, format og
formidlingen af tilbuddene. Samtidig kan en
raekke nationale og strukturelle tiltag stette
unge pa vejen mod at blive regfri.

Folgende idéer er isaser malrettet fagpersoner,
der arbejder med unge og rygestop. Det geelder
bade indsatser i forbindelse med udvikling og
planlaegning af hjeelp til rygestop, formidling og
kommunikation om tilbuddene og afholdelse af
rygestopradgivning. Vi beskriver dog ogsa idéer,
som er mere overordnede, og som seerligt
henvender sig til sundhedsmyndigheder og
beslutningstagere.

1. Mere viden om afhaengighed og
strategier til at blive regfri

Viden om afhaengighed og tilbagefald
Mange af deltagerne i interviewene manglede
viden om afhaengighed og var ikke klar over, at
tilbbagefald er helt normalt i lebet af et rygestop.
Det illustrerer et behov for at udbrede viden om
afhaengighed og tilbagefald til unge. Mere viden
kan bidrage til, at unge far et mere positivt syn
pa at fa hjeelp til at stoppe med at ryge, og
samtidig kan det mindske deres oplevelse af
tilbagefald som et personligt nederlag.
Udbredelse af viden om afhaengighed kan ogsa
give unge mod pa at ggre et nyt stopforseg,
selvom de er faldet i og begyndt at ryge igen.

Strategier til svaere situationer

Mange unge forbereder sig ikke pa rygestoppet
og mangler viden om, hvordan de skal handtere
rygetrangen, nar den opstar. Der er derfor behov
for bred oplysning til unge, der ryger eller prgver
at stoppe, om de ting, man selv kan gore for at
gore det lettere at blive og forblive rggfri. Det

handler bade om, hvordan man selv kan forbe-
rede sig pa situationer, fglelser og vaner, der kan
give én lyst til at ryge. Men det handler ogsa om
inspiration til, hvordan man kan handtere fysiske
abstinenser og overkomme rygetrangen, nar den
opstar.

Radgivning om nikotinprodukter

Brug af nikotinprodukter, der er godkendt til
rygestop, kan veaere en hjzelp i stopprocessen.
Interviewene med de unge gav dog indtryk af,
at produkterne ikke altid bliver brugt korrekt,
og at unge ikke altid har faet den ngdvendige
radgivning. Samtidig viste interviewene, at der
er brug for mere oplysning om risici ved brug
af ikke-godkendte nikotinprodukter for at
forebygge brug af flere produkter samtidig.
Endelig lod det til, at de unge ikke skelnede
mellem nikotinprodukter, der er godkendt til
rygestop, og dem, der ikke er. Det tydeligger
et behov for mere og bedre information om
de forskellige nikotinprodukter.

2. Fleksible tilbud og regfri rammer

Radgivning med plads til det spontane og
afprevende rygestop

Radgivningsindsatser malrettet unge bor tage
hgjde for den spontane og eksperimenterende
tilgang til rygestop, som var til stede hos en del
af de unge. I rygestopradgivning til unge kan
man f.eks. overveje at ggre radgivningen fleksi-
bel, s& unge kan komme forbi til en uforpligtende
snak, nar det passer dem. Maske kan tilbuddene
bestd af forleb med en aben gruppe, eller maske
skal det vaere muligt at veere med pa ‘en lytter.

Interviewene viste desuden, at en del af de unge
opfatter de eksisterende radgivningstilbud som
tidskraevende, besveerlige og malrettet aeldre
mennesker, som de ikke kan relatere sig til. Det
er derfor vaerd at udbrede og videreudvikle
radgivningstilbud pa skoler og uddannelsesste-
der, sd tilbuddene er let tilgeengelige for unge.
Maske kan hjeelp til at blive rggfri ogsa indtaenkes
i andre tilbud til unge, f.eks. klubtilbud, musik-
eller sportsaktiviteter. Det kan gere tilbuddene
nemmere, mere trygge og relevante for de unge.



57

Digital hjeelp og kommunikation

Selv om mange af deltagerne var ret skeptiske
over for eksisterende tilbud om rygestoprad-
givning og havde sveert ved at se, hvordan de
kunne have gavn af dem, sd var flere positive
over for rygestop-apps og havde ogsa gjort
brug af dem. Der er derfor et stort potentiale
i at udbygge og videreudyvikle digital hjzelp til
at blive regfri malrettet unge. Det kan f.eks.
vaere udvikling eller videreudvikling af apps,
radgivning via chat- og sms-funktioner, kom-
munikation og radgivning pa sociale medier, i
podcasts mv.

Lebende, nationale kampagner

Interviewene viste, at unges motivation til at
stoppe med at ryge udvikles over tid og pa
baggrund af en raekke forskellige faktorer.

Derfor er det vigtigt lebende at praesentere

unge for information om, hvordan og hvor

man kan fa hjeelp, hvis man gerne vil stoppe

med at ryge. Det kan vaere ved hjeelp af
kampagner og kommunikationsmateriale pa
kanaler, der i forvejen benyttes af unge, f.eks.
digitale og sociale medier. Men ogsa helt andre
midler kan tages i brug. De unge i interviewene
gav feks. udtryk for, at de var opmaerksomme pa
sundhedsadvarslerne pa cigaretpakkerne. Udover
sundhedsadvarslerne kunne tobakspakker ogsa
indeholde inspirerende information om andre, der
er stoppet med at ryge, hvor og hvordan man kan
fa hjeelp til at stoppe eller idéer til, hvordan man
kan modsta rygetrangen.

Regfri miljger, hvor unge kommer

Unge bliver i hgj pavirket af deres omgivelser. Hvis
rygning er udbredt, der hvor unge faerdes, gger
det risikoen for, at de selv begynder at ryge. Men
interviewene illustrerer, at det ogsa er sveert at
stoppe med at ryge, nar der ryges pa f.eks. ud-
dannelsessteder eller sma veertshuse, hvor unge
m@des med venner og gar i byen. Disse forhold
bor derfor vaere et opmaerksomhedspunkt for
bade lokale og nationale beslutningstagere.

3. Positive og relaterbare historier
fra andre unge

Ung-til-ung radgivning

En del af de unge havde en forestilling om, at
rygestopradgivning indebaerer formaninger,
skaeldud og rad fra voksne, som slet ikke passer
ind i et ungeliv. Flere af deltagerne i interviewene
efterlyste derfor ung-til-ung radgivning, hvor
unge kan fa rad og vejledning fra jeevnaldrende,
som er lykkedes med at blive rggfri. De gav udtryk
for, at det ville veere meget mere inspirerende og
motiverende for dem.

Autentiske fortellinger fra jeevnaldrende
Deltagerne savnede historier og fortaellinger
fra andre unge, der var stoppet med at ryge,
bade i rygestopradgivning, men ogsa i formid-
lingen af tilbuddene og i nationale kampagner.
De efterspurgte forteellinger om det, der var
sveert undervejs, tilbbagefald og det positive,

de havde faet ud af at blive regfri. Autentiske
historier kan normalisere udfordringerne i et
rygestop og dermed mindske skyldfglelsen for
den enkelte. En positiv vinkling pa historierne kan
samtidig hjeelpe de unge med at holde gejsten
oppe og bevare troen pa, at det kan lykkes at
blive regfri.

Italesaet rogfrihed som et positivt tilvalg
Tilbud til unge skal formuleres, sa der er fokus pa
det, man opnar ved at blive regfri, frem for det,
man mister ved at stoppe med at ryge. I stedet
for at tale om rygestop, rygestopradgivning og
rygestopradgiver, kan man med fordel benytte
de unges egne ord. De unges afprevende tilgang
til at blive regfri indebar f.eks., at de bedre kunne
se sig selv holde en pause fra rggen frem for at
se sig selv i et rygestop. Nogle af de unge syntes
0gsa, at det lod spaendende at tale med en men-
tor, men kunne slet ikke se sig selv tale med en
rygestopradgiver.

Fokus pa relaterbare sundhedsbudskaber
Deltagerne i interviewene havde generelt svaert
ved at forholde sig til generiske budskaber om de
langsigtede konsekvenser ved rygning.
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De gav udtryk for, at information om helbreds-
konsekvenser ved rygning gor langt stgrre
indtryk, nar den har relevans for deres alder og
livssituation. Eksempelvis havde det gjort stort
indtryk pa en deltager, som var tgmrer, at han
havde leest, at rygning og udsaettelse for asbest
er en meget darlig cocktail. En anden deltager
ville meget gerne have et barn, og information om
risici ved rygning under graviditeten havde moti-
veret hende til at stoppe med at ryge. Budskaber
om sundhedsrisici ved rygning kan derfor med
fordel praesenteres, sa unge kan relatere til dem,
f.eks. ved at szette fokus pa relevansen af ryge-
stop for en seaerlig aldersgruppe eller profession.

Indteenk de sociale relationer

Unges sociale omgangskreds har stor betydning
i deres liv generelt, men ogsd i forhold til deres
rygevaner. For deltagerne i interviewene betgd

det derfor ogsa noget, om deres venner,

studiekammerater og familie bakkede op om
deres rygestop, eller om det modsatte var
tilfaeldet. Det kan derfor veere vaerd at malrette
kommunikationsindsatser til omgangskredsen,
og hvordan de kan stgtte op om et rygestop.
Det kan f.eks. veere ved at szette fokus pa,
hvordan man er en god ven eller foraelder

og stetter unge til at blive regfri.

Fokus pa fastholdelse af rggfriheden

Mange af de unge, som var lykkedes med at blive
regfri, savnede hjeelp til at holde fast i deres
beslutning. De efterspurgte kampagner, som var
malrettet dem, og som pa en sjov made gav idéer
til at modsta rygetrangen, nar den opstod. Nogle
foreslog f.eks. kampagner ved busstoppesteder
eller anden offentlig transport, hvor de havde
veeret vant til at ryge en cigaret og derfor kunne
opleve rygetrang igen.
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