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Sundhedsformidleruddannelsen
Del 2: Events pa

ungdomsuddannelser

Kroeftens Bekcempelse



Dagens program

« Malgruppens forbrug.

» Afhaengighed.

* Rygestop — hvad skal | vide?
« XHALE.

« Rammerne for events.

* Eventgvelse.

e Evaluering.

* Det praktiske om at vaere sundhedsformidler.



Malgruppens tobaks- og nikotinforbrug




Det samlede billede blandt 15-29 drige

Cigaretter 8,9 % 10,1 % 19 %
Rogfri nikotin (snus) 8,7 % 4,2 % 12,9 %
E-cigaretter 2.4 % 4,4 % 6,8 %

« Over en tredjedel bruger et eller flere produkter.

 Dog forskelle i aldersgrupper:
15-17 arige (30,4 pct), 18-24 arige (39,2 pct.), 25-29 arige (25,8 pct.)

Kilde: 8R@g — En undersagelse af tobak adfaerd og regler, 2022. SIF.



Hvorfor ryger/snuser unge pd ungdomsuddannelser?
Dvelse




Rogofri skoletid

/ r@g- og nikotinfri skoletid

Hvad siger loven?

Elever ma ikke ryge, bruge snus mv., mens de er i skole. Ragfri skoletid
omfatter alle tobaksrelaterede produkter.

Derudover er det ikke tilladt at ryge eller anvende andre tobaksrelaterede
produkter pa skolens omrade. Dette gaelder alle - bade ansatte og andre
bes@gende.

Kraeftens Bekaampelses definition

Raogfri skoletid betyder, at hverken elever, ansatte eller gaester ma ryge,
dampe eller snuse i skoletiden — hverken pa eller uden for matriklen.




Hvorfor regfri skoletid?

Ragfri skoletid kan:

1) Forebygge rygning.

2) Motivere til rygestop / aendre rygevaner.
3) Understotte et rygestop.

4) Give mulighed for nye feellesskaber.

Ragfri skoletid kan ogsa:
* Vaere en udfordring at overholde.
* Give anledning til frustration.

Det kan blive en del af de snakke | har, nar |
holder events pa ungdomsuddannelser. Bade
med positiv og negativ vinkel. C:9,
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Vi genbesgger nikotin fra sidst

"Rygning er simpel afhaengighed af nikotin. Sa kedelig er historien om
cigaretter. Resten er kulturel glasur og kreativ efterrationalisering.”
Morten MUnster.

Nikotin aandrer den kemiske balance i hjernen, og
ger at hjernen higer efter mere og mere nikotin.

Nikotin-produkter

til unge?




Afhcengighed

.. Rygning og snus er ikke bare en darlig vane!

Kort om rygetrang
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Scet ord pd afhcengighederne
QDvelse

Psykologisk

Biologisk




Hvad siger unge selv om deres forbrug?

"Fra morgen til nat
naermest. Nar jeg vagner
op og gar i seng igen. Jeg
bruger det tit til at falde i
sovn om aftenen ogsa...”

"Det tager 10-15
gange, hvor man far
det darligt, og
derefter gar det
vaek”

"Jeg vil ikke sige, at
jeg er afthaengig af
snus — jeg vil sige, jeg
far lyst til det, hvis jeg
ikke tager det”

"Det er sadan
feellesskabsagtigt,
sdadan nu hygger vi lige,
sa kan vi ogsa lige gore
det, ikk?”

Kilde: Fokusgrupper med unge, 2019 og 2022, Kraeftens Bekaempelse



.00 om e-cigaretter

"Jeg bruger e-cigaret, hvis jeg

ikke har smoager.”
(18-arig dreng, bruger e-cigaret hver dag)

“Jeg har hele tiden haft det sadan, at jeg skulle skille mig
af med den pa et tidspunkt. Jeg har bare ikke vaeret klar.
Jeg ved faktisk ikke, hvornar jeg bliver klar — synes det er

sveert at se sa langt ud i fremtiden.”
(22-arig kvinde)

Kilder: Ragfri Fremtids ungeundersggelse 2018 C9
og Kraeftens Bekaempelse 2016 Et indblik i brugen af e-cigaretter



Fordele og ulemper
QDvelse

Fordele ved at ryge Ulemper ved at ryge eller
eller bruge snus bruge snus
Ulemper ved rygestop Fordele ved rygestop

eller snusstop eller snusstop




Rygetrang

Jeg far lyst til at ryge, nar ...

Indre stimuli

» Afslapning.

 Daempe stress.

» Belgnne sig selv.

* Pause.

* Nyde.

 Daampe generthed.

» Skabe koncentration.
* Troste sorg.

 Daampe irritation og vrede.

» Opkvikke traethed.

Ydre stimuli

N&r man stop

Kop kaffe.
Fest.
Alkohol.
Rygevenner.
Rygerum.
Askebasger.

Ferie.

per, skal man have nye

strategier!



Rygning og voegt Vagt

Normaliserin
ca. 6 maneder
efter rygestop
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»Tid
Ower tid vil vaegten eges en smule, dafedimassen ages med alderen.
M &r man ryger, forbraen der kroppen ekstra kalorier, hvilket vil medfare vagttab.

Ved rygestop vil vaegten derfor eges, da den ekstra forbraanding ikke lengere sker.
Efter ca. 6 maneder som ragfri, vil vaegten normaliseres.



Hvad skal man sige om vaegten?

Sig, at der er en sandsynlighed for, at den stiger et par kilo.

Vaegtbekymringen skal ses som en barriere.

Forebyg kedsomhed og darlige spisevaner.

Ingen bergringsangst.







Processen i retning af et rygestop

Typisk med 3-8
tilbagefald

FEOR-OVERVEJELSE
VEDLIGEHOLDELSE



Digital hjcelp til stop




Tre muligheder 1 XHALE

XHALE
Kom i gang med et
rygestop

XHALE
Test din rygning

XHALE
Fa hjeelp til
afvaenning af snus




eT |
Qd\e/rekgsr'w bruges til at aendre

rygevaner

XHALE
Test din rygning

REDUCER MITFORBRUG

Hver eneste clgaret, dy Sparer din krop for, gavner gt helbreq,
e avelse kan gy 5€, hvorda

ndit forbrug ser g Ilabet af 14 dlage,
Se, omdu kan Teducera antallet af cigareﬁerdag for dag,

e.
* Hold en rygepaus
SN
REGISTRER CigaRE T lle mine cigaretter vigtige~
. a
FORBRUG SENESTE 3 e Er

Reducer mit forbrug.

00
Fordy

g Fem i gy

Du harj gennemsnit raget 3.3 Cigaretter pr. dag

@ Har dy akyt T¥getrang? Tryk her for hjzlp!




Lady70

Farste dag
01-09-201507:22

sd er det ferste dag som ikke ryger

01-09-2015 11:47

Sadan keep on going.
Kommentar fra byriel

01-09-2015 16:32

Tillykke.

Kommentar fra Den stzedige

01-09-2015 17:41

Jeg har stadig ikke reget
Kommentar fra Lady70

@ SKRIV EN KOMMENTAR

XHALE

Med en profil pa XHALE

« Giver brugeren et skraeddersyet
rygestopforlab.

* Individuelle data.

* Folger brugeren igennem rygestoppets
faser med relevant hjaelp, @velser og
videoer.

« Et Forum med brugeres egne indlasg.

* Henviser til Stoplinjen, hvor man kan fa

telefonisk hjaelp af en rygestopradgiver.

XHALE
Kom i gang med et
rygestop



Videohilsner — et par eksempler




Huad vil du bruge

20.000 kr. pa?




Rygestop- og r@gfri skoletidsevents

‘ Tilbud til
Bt s () , ungdomsuddannelser
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Udbrede kendskab
til mulighederne for Urormel dialog med
hjeelp til at stoppe unge om rygning,
SNUS 0g
Sa et fre hos unge ryge/snusstop




Formdal med events

Skab refleksion hos eleverne og maske sa et
fro.

Viden om rygning og andre nikotinprodukter.

Tro pa dem selv.

Viden om stoptilbud og deres effekt.

Send besked




Events — hvordan?

Hvor henne?
 Ungdomsuddannelser.

 Bod/stand i kantinen/et
sted, hvor mange elever
kommer forbi.

» Pauser (typisk ml. 10 og
12).

Jeresrolle

* Dialog med unge —
udgangspunkt i den
enkeltes situation.

« Udforske/nysgerrig.

 Tilbyde information.

* Ingen lgftede pegefingre.

 AKktivere eleverne.

Det praktiske

* Min. to afsted — og gerne
flere.

* Synlighed.

« Materialer er pa
Strandboulevarden.



Hvem mader | pd events?

Jeg vil
gerne slippe
af med
smagerne/

Jeg bruger

Jeg elsker : | snus i stedet
at ryge eller SAUSEN: for smager!
Jeg kan stoppe, Jeg ryger Jeg ryger Jeg vil snuse!
nar jeg vil. Jeg ikke jo ikke gerne
ryger ikke om rigtig... skaere lidt
fem ar ned




Hvordan Kan vi starte en god dialog?




Spargsmdadl — dbningen
Veaer nysgerrig

Hej, har du lyst til at prove .7

Ma jeg stille dig et spargsmal om
rygning/snus/vapes?

Ryger/snuser du? Hvis ja, hvor
ofte?

Hvad betyder rygning/snus for dig?

Kender du cigaretter/snus/vapes?

Oplever du meget rygning/snus i
din hverdag?



Gode spgrgsmal
— interesserede i at skaere ned/stoppe

Hvad gor du dig af tanker om din
egen rygning/snusforbrug?

Hvilke cigaretter/snusposer kunne
du undveere?

Hvor meget ryger/snuser du?

Pa en skala fra 1-10, hvor vigtigt er
det for dig at blive tobaks/regfri?

« Hvorfor lander du pa et sekstal og ikke fire?

Har du provet at skaere ned/stoppe for?
* Ros (ligegyldigt laengden)

» Sporg ind til erfaringer

* Hvad gik godt?

* Hvad kan du gere anderledes?

Har du overvejet at stoppe?

Hvad kunne motivere dig til at stoppe?

€9



Aktiviteter pd events _ TR DU

UDFORDRE EN VEN?

Rogfri
Fregmfntid

Huad vil du bruge
20.000 kr. pa?
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aé% Regfri Fremtid Twister d

Mindre aktiviteter
Sugergrsgvelsen.

Tip en 13'er.

Digitale gvelser (XHALE).
"Smokerface”.

' Her ses forskellen pa maengden
af kulilte i blodet hos en ikke-
ryger og én, der har reget to
cigaretteridag & ._




Gode spargsmal til aktiviteterne
Starten pa dialogen

Ter du udfordre en ven?
* Ryger/snuser |?
 Kunne | taenke jer at udfordre hinanden?

Kuliltemaling

* Ved du, hvad en kuliltemaling er?

* Vil du prove det?

« Kan du maerke det pa din kondition?

Twister-aktivitet

* Hvad bruger du dine pauser pa~?

* Hvis du ikke skulle ryge/snuse i pauserne,
hvad kunne du sa godt taenke dig at bruge
tiden pa?

Tip en 13'er/quiz

* Vil du se, hvor meget du ved om rygning?
 Hvad ved du om rygning?

* Vil du vaere med i en konkurrence?

Hvad vil du bruge 20.000 kr. pa?

* Hvis du havde 20.000 kr., hvad ville du sa
bruge dem pa?

« Hvad vil det give dig af muligheder at have
de her penge her og nu?

Hvilken type ryger er du?

Vil du svare pa nogle spargsmal om din rygning?
* Hvad taenker du om resultatet?

« Har det givet nogle idéer til at handtere en ragfri

skoledag?



Hvilke aKktiviteter vil | bruge?

Arbejde | grupper med cases

AKTIVITET 1
Hvad vil du bruge 20.000 kr. pa? TWISTER.

Gevul

AKTIVITET 2 AKTIVTET 3
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AKTIVTET 4
SUGERORSOVELSEN.
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AKTIVITET 6

Kuliltemaling

AKTIVITET 5

Tor du udfordre en ven?

TOR DU
UDFORDRE EN VEN?




Hvor er materialerne?

TR DU
UDFORDRE EN VEN?




Meld jer pd undervisning og events sammen




Praktisk
INformation



Har du oprettet en bruger pa frivillig.dk ?

Hvad skal frivillig.dk bruges til?

» Sundhedsformidler — gruppen.

* Undervisningsmateriale. (“’\
 Eventuelle udlaeg: %

« Zexpense: Dokumenter -> Kgrsel og udlaeg -> oprettelse i Zexpense. iQ\g i

J

Se retningslinjer for omkostninger og godtggrelse.



Fordele ved at vecere frivillig

« Erfaring med sundhedsfremmende og forebyggende formidling.
« Diplom efter fem indsatser.

« Mulighed for foredrag/kurser.

e Udvid dit netveerk.

LU




Evaluering og afrunding
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Korte samtaler Evaluering Spergsmdl?

Hvad var din Udfyld den skriftlige

forventning og er den evaluering.

blevet indfriet?

Hvad er du blevet mest
overrasket over?

Hvad glaeder du dig
mest til at preve af med
de unge?

Foler du dig klaedt pa?



Sundhedsformidleruddannelsen

Jacob Maller

Kraeftens Bekaampelse
27 60 29 83
jacobm@cancer.dk

Kroeftens Bekcempelse



Bekcempelse C:9)
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