"‘Jeg har ikke
planer om at
ryge, ndr jeg
bliver cegte
voksen”

Et indblik i rygning blandt
unge i starten af 20'erne

Kreeftens Bekcempelse



Rygestart er ikke forbeholdt teenagedrene

| Danmark ryger ca. en tredjedel af unge i alderen 20-24 ar. Det er markant
flere end blandt de 16-19-arige, hvilket tyder pa, at rygestart ikke er forbeholdt
teenagere, men ogsa finder sted blandt unge i starten af 20'erne. Alligevel

har unge i 20'erne veeret en overset gruppe i forebyggelsesregi. Derfor har
Kraeftens Bekaempelse i 2019 spurgt en rackke unge om deres rygevaner, syn
pa rygning og deres liv generelt.

Denne folder henvender sig til alle, der arbejder med rygestop og forebyggelse
af rygning blandt unge. Vi hdber, at den kan vaere med til at understatte og
malrette indsatser til denne aldersgruppe.

Indsigterne og anbefalingerne i folderen er uddrag fra rapporten “Jeg betrag-
ter ikke mig selv som ryger, selv om jeg jo er det” Et indblik i rygestart og
optrapning af rygning blandt unge i starten af 20‘erne. Hele rapporten kan
hentes i elektronisk form pa: cancer.dk/rapporter

Alle citater er anonymiserede.

Folderen er udarbejdet med stette fra Aktivitetspuljen,
Sundheds- og Zldreministeriets udlodningsmidler 2018.




Frihed til at ggre hvad man vil

Livet i starten af 20'erne er praeget af hgje forventninger, mange muligheder
og derfor ogsad mange valg, som skal traeffes. Det er en periode, hvor mange
unge oplever store skift i bade studie, jobs, omgangskreds og bolig. Mange
er for nyligt flyttet hjemmefra, og til forskel fra deres teenagear har de nu
storre frihed til at gere, hvad de vil uden indblanding fra foraeldre eller seldre
sgskende.

Kombinationen af stor frihed og fa forpligtigelser over for andre ger det ogsa
til en periode, hvor der er mulighed for at fokusere pa sig selv og det liv, man
gnsker at leve.

For nogle unge bliver rygning forbundet med at sla sig les og udnytte den
nyvundne frihed og selvstaendighed. For andre bliver den et middel til at styrke
deres identitet og image eller til at udtrykke trodsighed.

CAMILLA, 24 AR: DANIEL, 23 AR:
Det geor noget godt for mit Rygning er sddan lidt, sadan
image [..] Det gor mig lidt sejere rock'n’roll-agtigt. [...] Alle ved i
[..] Det ser bare sddan meget dag, at det ikke er sundt. Der er
sejt ud. ikke nogen rationel grund til at
ryge overhovedet, sa derfor er
SOFIE, 24 AR: det lidt sddan selvsteendigt og
Cigaretten er den ene ting, fuck, hvad folk siger-agtigt.

Jjeg ger, som jeg ikke burde
gere i mit ellers meget
sadan pligtopfyldende og
velorganiserede liv.

SIMONE, 24 AR:
Det [rygning, red.] er noget,
Jjeg ger nu, fordi jeg er egoistisk
og i mine 20%re.



Mange skift i tilvoerelsen Kan voere sveere
at hdndtere

De mange skift og aendringer i tilvaerelsen er ikke altid lette at handtere, og for
nogle unge betyder det, at de har det sveert i en kortere eller laengere periode
pa grund af usikkerhed, tvivl om de mange valg eller utrygheden ved det nye.

Enkelte forteeller, at rygningen har spillet en rolle i gnsket om at skade eller
straffe sig selv. Andre benytter rygningen som en slags selvmedicinering for at
undga negative tanker og opna ro.

Mange af de unge er sdledes opmaerksomme pa nikotinens afslappende
effekt. Nogle forklarer, at de har forsegt sig med alternative metoder, men at
det ikke gav den samme virkning, eller at de alternativer, de kan komme i tanke
om, er veerre end rygning.




Mental trivsel blandt unge

Leengevarende perioder med ustabile livsforhold @ger risikoen for, at
unge oplever bekymring og stress, hvilket kan @ge deres risiko for at
eksperimentere med tobak, alkohol og stoffer.

| Danmark er der fra 2013 til 2017 sket en markant stigning i andelen
af 16-24-arige med darligt mentalt helbred. Sidelegbende er der sket en
stigning i rygning i sasmme aldersgruppe.

Arnett, J.J, 2005. The Developmental Context of Substance Use in Emerging Adulthood,
Journal of Drug Issues, April 2005:235-254.

Sundhedsstyrelsen, SDU, Statens Institut for Folkesundhed. Den Nationale Sundhedsprofil
2017.

SOFIE, 24 AR:
Pa det tidspunkt, hvor jeg reg alene, havde det meget at
gore med mit humer. Det var en periode, hvor jeg ikke var
vildt glad, og hvor der skete mange sadanne omveeltninger.
Sa det var egentlig nok lidt en eller anden form for ‘escape’.

TOBIAS, 23 AR:
Jeg startede med at veere festryger — det er der nok mange,
der ger. Sa har jeg sa reget fast siden sommer sidste ar, hvor
det lige var kert lidt af sporet for mig.

CAMILLA, 24 AR:
Jeg var ret frustreret over mit liv pa det tidspunkt [..]
Det [rygningen, red.] handlede mest om at gere noget
darligt for mig selv [..] Ligesom folk, der sadan selvskader,
sd var jeg bare klar over, at rygning er skidt.

TOBIAS, 23 AR:
Alternativet er .. jeg ved ikke hvad. S& taenker jeg
egentlig, at sa er det et sundt alternativ at ryge,
i stedet for at man sidder og tager piller eller
sadan noget der.



Feellesskabet betyder alt

Det sociale liv spiller en stor rolle i de unges hverdag. Mange ses med venner
og veninder flere gange om ugen, og adskillige giver udtryk for, at de ikke
bryder sig om at vaere alene.

For flere af interviewpersonerne haenger fallesskabet ulgseligt sammen med
rygning. | nogle tilfeelde i sa steerk en grad, at de kun ryger, nar de er sammen
med andre, og aldrig nar de er alene.

Mange af de unge forteeller samtidig om et skift i deres omgangskreds, fordi
de er flyttet til en anden by i forbindelse med studiestart eller nyt arbejde.
Nogle giver udtryk for, at rygningen i den forbindelse har veeret en let made
at komme i snak med nye mennesker.

Muligheden for at bruge rygning som en adgangsbillet til faellesskabet for-
staerkes yderligere af de rammer, den kultur og de normer, som eksisterer,
hvor unge faerdes. Starstedelen af de unge i undersagelsen reg forste gang
i gymnasiet. Udviklingen til mere fast rygning foregik derimod ofte pa en
hajskole, videregdende uddannelse, arbejdsplads eller veertshuse.




Regfri miljeer

Ragfri miljger er en effektiv metode til at fjerne tobakken fra unges
omgivelser, sd den ikke er en naturlig og fast del af deres hverdag, og
sa rygningen ikke bliver omdrejningspunktet i nye feellesskaber. Ragfri
miljger kan derfor vaere med til at forebygge rygestart og statte op om
rygestop.

Unge opholder sig mange steder, som ikke er ragfri, men som kan blive
det. Det gaelder eksempelvis ungdomsboliger, kollegier, uddannelses-
steder, arbejdspladser, rusture, festivaller, parker, sportsklubber, stadions,
udeserveringer, sma veertshuse mm.

EMIL, 26 AR
Nar alle andre sidder og ryger, og man er den
eneste, der ikke ryger, kan det veere fristende at
tage en halv smag, fordi sa skiller man sig ikke ud.
[..] Altsd, det milje jeg er i i dag, og det milj@ jeg
kom ind i, da jeg flyttede eller sddan, efter at jeg
blev student, der havde jeg ikke lyst til at skille mig
ud/.]

NICOLINE, 23 AR:
Det gav mig feellesskab, og s& gav det mig noget
at snakke om. [...] Det var noget, vi var sammen
om. Man var i den gruppe socialt accepteret, nar
man rag.

LOUISE, 24 AR:
Jeg blev nok ferst rigtig fast ryger, da jeg startede
pa hajskolen. [...] Mellem hver frokost og hver time
eller sddan noget, sa gik folk altid ud og reg.



Rammer for rygning pd uddannelse
og arbejde

Interviewene giver indblik i, at nogle videregdende uddannelser tilsyneladende
har en kultur og nogle traditioner, som er med til at normalisere rygning
blandt unge. De unge omtaler isaer tiden omkring studiestart, hvor de indgik i
nye faellesskaber, som en periode, hvor de begyndte at ryge eller at ryge mere
fast. Interviewene tydeligger, at kulturen og traditionerne i forbindelse med
studiestart kan medfere, at nye men ogsa zeldre studerende, som skal vaere
rusvejledere, kan blive fanget i et rygemenster, som de ikke havde planlagt,

og som de egentlig ikke finder gnskveerdigt.

Ogsa pa arbejdspladser kan der veere en kultur og omgangstone, som frem-
mer rygning. Flere af de unge nasvner, at det pa deres arbejdsplads er mere
legitimt at holde pauser, hvis man skal ud at ryge eller at rygning er en integre-
ret del af feellesskabet pd arbejdspladsen.




Regfri skoletid

Ved at indfaere ragfri skoletid kan skoler og uddannelsessteder mindske
risikoen for, at unge begynder at ryge eller optrapper deres rygning.
Ragfri skoletid kan ogsa stette op om rygestop. Uddannelsessteder kan
derudover indfaere regler for rygning under rusture pd samme made som
mange har fastsat regler eller vejledninger vedrerende alkohol.

Regfri arbejdstid

Ragfri arbejdstid er et effektivt redskab til at sikre beskyttelse mod
tobaksrag, men ogsa til at forebygge rygestart isaer blandt unge. Ragfri
arbejdstid bidrager til at fjerne det faellesskab, som kan opsta omkring
rygning, nar man for eksempel er ny i et job. Iszer arbejdspladser med
mange unge medarbejdere har et stort ansvar for at skabe en omgangs-
tone og et arbejdsmiljg, som ikke laegger op til, at rygning er en fast del

af faellesskabet og pauserne.

LINE, 24 AR:

Pa den arbejdsplads, jeg var p4,
der havde man pause en gang

i timen, og sa var man nede og
ryge. Det var bare noget, man
gjorde. [..] Jeg tror ogsa, at det er
derfor, at jeg pa et eller andet plan
er blevet mere afhangig.

NICOLINE, 23 AR:

Et andet sted, som jeg asso-
cierede med at ryge, det var,

nar jeg var pa arbejde. Der var
nemlig mange rygere [..] Det var
sadan lidt mere tilladt at g& ud og
tage ti minutter pa rampen ude
bagved og ryge [..] s& havde man
ligesom en undskyldning til det,
og specielt fordi vi havde en chef
pa det tidspunkt, der ogsa reg. Sa
var det saddan noget, man gjorde i
feellesskab.

SOFIE, 24 AR:

Da jeg startede pa universitet, der
var det ligesom en ting, vi lavede
sammen at ga pa Nerrebro-
bodegaer og drikke en masse

ol og ryge en masse cigaretter

[...] Det var ogsa derfor, at jeg
overhovedet begyndte at ryge.

MAGNUS, 24 AR:

Sa er man ude pa RUC en hel
maned, hvor man bor der

[red: som rusvejleder] Og sa
festede vi, og sa reg man nogle
cigaretter, og sa stod man op om
morgenen, og selv om man ikke
drak, sd reg man en cigaret med
alligevel [...] Efter den maned,
hvor man havde reget hver dag

i en maned, begyndte jeg at
acceptere, at det var fint nok,

og sa har jeg bare gjort det siden.



Ikke rigtig ryger

Mens nogle unge anser cigaretterne som noget, der styrker deres identitet,
betragter andre rygningen som tabuiseret og kun acceptabel i saerlige situati-
oner. Det handler blandt andet om, hvem man ryger sammen med, hvor meget
man ryger, og om man er afhangig. Mange af de unge naevner, at de kun ryger
sammen med venner, der ogsa ryger, og aldrig sammen med deres familie.

De faerreste mener, at de selv er rigtig’ ryger. Ifelge de unge er man kun 'rigtig’
ryger, hvis man ryger meget, har gjort det laenge og er afhaengig. Fa opfatter
da ogsa sig selv som afhangige, selvom de har raget fast i flere ar. Det er
ogsa tydeligt, at mange af de unge forstar afhaengighed som fysisk og ikke

er opmaerksomme p3, at afhaengighed ogsa kan have en social eller mental
karakter. Tilsvarende betragter mange deres rygning som noget midlertidigt,
de nemt kan stoppe med.
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DANIEL, 23 AR:
Der er ikke s stor forskel pa slet ikke at ryge og sa
ryge en lille bitte smule. Der er sterre forskel pa at
ryge rigtig meget og sa ryge en lille bitte smule. Det er
sddan min tilgang til det [..]. Det er derfor, jeg teenker,
at det er fint at ryge en lille bitte smule.

MAJA, 24 AR:
Jeg har aldrig nogensinde folt mig afthaengig — ikke
det mindste. Jeg har felt, at jeg har haft lyst, men jeg
har aldrig felt, at jeg har haft brug for det.

SOFIE, 24 AR:
Jeg har veeret ret treet af, at jeg ikke bare kan finde
ud af at lade veere. Altsa, nar nu jeg ikke er afhaengig
af cigaretter, for det oplever jeg virkelig ikke, at jeg er.
Hvorfor kan jeg séa ikke bare lade veere?

AMALIE, 24 AR:
Jeg har ikke planer om, at jeg skal ryge, nar jeg bliver
&gte voksen. Jeg har ligesom sat en plan. Enten sa
stopper jeg, ndr jeg bliver 30, eller ogsa stopper jeg,
nar jeg far bern.

i



Sundhed er mere end en velfungerende
Kkrop

De fleste af de unge fortaeller, at de godt er klar over, at rygning er skadeligt
for kroppen, men kun fa vurderer, at rygningen har sundhedsskadelige konse-
kvenser for dem selv.

Generelt opdeler de sundhed i bade fysisk, mental og social sundhed. For
mange af de unge bliver de eventuelle negative konsekvenser ved rygning
overskygget af de sociale og mentale fordele, som de oplever, nar de ryger.

Prioriteringen af mentalt velvaere frem for fysisk sundhed kan haenge sammen
med, at en del af de unge for nylig har vaeret igennem en svaer periode i deres
liv. For denne gruppe unge bliver mentalt velvaere derfor meget vigtigt, nar det
handler om deres egen sundhed, mens de langsigtede konsekvenser for deres
krop opfattes som mindre relevante.

De unges risikovurdering af egen rygning skal ogsa ses i sammenhaesng med
deres opfattelse af, ikke at vaere rigtige’ rygere. Mange mener, at rygning ikke
skader dem sely, fordi de kun ryger lejlighedsvist eller har planer om at stoppe,
inden de fylder 30 ar.
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Stotte til en regfri hverdag

Regfri rammer, hvor unge faerdes, kan med fordel kombineres med ind-
satser, der stgtter unge i at tage en pause fra rygningen eller at stoppe
helt.

Skoler, uddannelsessteder og arbejdspladser, der indfarer ragfri skole-
tid eller arbejdstid, kan f.eks. tilbyde de unge hjzelp til at handtere en
regfri dag ved at igangsaette alternative pauseaktiviteter og henvise
til rygestoptilbud f.eks. Stoplinien, e-kvit, XHALE eller kommunale ryge-
stopforlgb.

CECILIE, 20 AR:
Det er jo lidt for at undgéd de negative tanker, at jeg
ryger. Sa hvis man bliver ved med at forbinde det
med, at nu far jeg ogsa kraeft, sa .. Altsa hvis det var
det, jeg teenkte hver gang, jeg reg en smag, sa Ville
Jjeg jo ikke ryge.

NICOLINE, 23 AR:
For mig er sundhed at have det godt med sig selv
og veere glad. Og det er maske ogsa derfor, at
rygningen ikke rigtig pavirker det sa meget i forhold
til mit sundhedssyn, fordi det var jo hyggeligt, og
Jjeg var glad imens.

ASGER, 24 AR:
Jeg bliver ogsa ved med at ga og sige, at nar jeg far
det rigtig godt og ordenligt igen, sa stopper jeg [...].
Jeg taenker ikke s& meget pa det med helbredet,
fordi sa er vi tilbage til, at jeg har stadig ikke lige
faet opbygget selvvaerd eller selvtillid endnu, sé jeg
er ret ligeglad med mig selv.

SOFIE, 24 AR:
Jeg betragter ikke mig selv som ryger, selvom jeg jo
er det. [..] S& ved ligesom ikke at proppe mig selv i
den kategori, kan jeg ligesom fuldstaendig undga at
taenke pa de sundhedsmeaessige konsekvenser.
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Mindre rygning i 20'erne — hvordan?

Samtalerne med de unge giver indblik i, at unge i starten af 20%erne i hgj grad
bliver praeget af deres omgivelser. Selv om de er blevet myndige og flyttet
hjemmefra, er de stadig let pavirkelige i forhold til de normer og den kultur,
som er geeldende, hvor de faerdes. Der er f.eks. langt starre risiko for, at unge
begynder at ryge eller optrapper eksisterende rygning, hvis der er en udbredt
rygekultur pa deres hgjskole, uddannelsessted eller arbejdsplads.

Derfor kan regfri miljger forebygge, at rygning bliver en almindelig del af unges
hverdag og et samlingspunkt i nye feellesskaber. Skoler, uddannelsessteder

og arbejdspladser kan derudover statte unge i at veelge tobakken fra ved at
igangseaette regfri pauseaktiviteter og henvise til rygestoptilbud.

Ud over de fysiske og sociale omgivelser bliver unge i hgj grad pavirket af
tobaksindustriens markedsfering som eksempelvis foregar via tobakspakker-
nes udseende og pris.

For at forebygge rygning blandt bern og unge anbefaler Kraeftens Bekaem-
pelse, at der indferes tiltag, der begraenser bern og unges udsaettelse for
markedsfering af tobak. Kraeftens Bekaempelse anbefaler derudover, at man
indfgrer markant hajere priser pa tobak, da det er et af de mest effektive tiltag
til at mindske rygning blandt bgrn og unge.

Laes mere om Kraeftens Bekaempelses anbefalinger til forebyggelse af rygning
pa roegfrifremtid.dk/viden.

Kraeftens Bekaempelses hovedanbefalinger
» Vedtag en national handleplan mod tobak
» Indfer markante prisstigninger pa tobak

» Begraens markedsfering af tobak bl.a. ved at indfere neutrale tobaks-
pakker og tobak under disken

* Indfer flere regfri miljoer

» Beskyt sundhedspolitik mod tobaksindustriens pavirkning

WHO Europe et al, 2018. Capacity Assessment on the Implementation of Effective
Tobacco Control Policies in Denmark
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Nysgerrig efter at vide mere?

Find hele rapporten pa
cancer.dk/rapporter

MAGNUS, 24 AR:
Jeg ryger Camel, bla Camel
eller Camel Activate [..] Jeg har
altid syntes, at det var meget
hyggeligt med kamelen. Jeg
tror ogsd, at det er derfor, at jeg
begyndte at ryge dem i forste
omgang. Jeg syntes, det var
meget hyggeligt, at der er en
kamel pa, fremfor alle de andre
pakker.

FREJA 24 AR:
Alle mine veninder, de ryger
ogsa og de ryger mere, og
sa synes jeg ikke, at det er sa
slemt.
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SIMONE 24 AR:

Da jeg ramte et sted mellem 19- og
20-agtigt, sa var der ligesom en
idé om, at ‘Whatever, hvem er det
jeg ikke ryger for?' Og ja, s da jeg
ligesom flyttede hjemmefra. En
ting var, at sa var der bare frit slag,
men o0gsa, hvis det er den her, jeg
gerne vil vaere lige nu, hende der
ryger, sd er jeg det, og det er fint.

RASMUS, 26 AR:

Nar du er studerende, og det
koster 43 kroner eller 42, og en red
LA koster 37 kroner, sd kunne jeg
hurtig se rent skonomisk, at for
hver tiende far jeg da alligevel en
del penge til at kunne kebe nogle
flere for. Sa der skifter jeg, da jeg
begynder at veere fast. Sa taenker
Jjeg, at jeg bare keber noget billigt,
og jeg er ligeglad med kvaliteten.



LINE, 24 AR:
Jeg havde aldrig forestillet
mig, at bare fordi jeg reg
lidt nogle gange, at det
ville ende ud |, at jeg skulle
ryge naermest hver time.
Det havde jeg jo aldrig
forestillet mig.

@0 Kraeftens Bekeempelse

December 2019



