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Rygestop i 20°erne
- huad siger de unge?

Stgrstedelen af unge, der ryger, vil gerne stoppe med at ryge. Mange
af dem har ogsa forsggt, men ofte pa egen hand og uden brug af
eksisterende tilbud om hjzelp. Regfri Fremtid har derfor interviewet
en raekke unge i alderen 18-29 ar om deres erfaringer med rygestop
og deres holdninger og gnsker til tilbud om hjzelp.

Denne folder henvender sig til alle, der arbejder med rygestop og fore-
byggelse af rygning blandt unge. Der er szerligt fokus pa indsigter, der
har relevans for lokale indsatser. Selv om folderen tager udgangspunkt
i rygestop, haber vi, at den ogsa kan vaere med til at understegtte og
kvalificere hjeelp til stop med andre nikotinprodukter. Erfaringer viser
nemlig, at stopprocessen folger det samme monster uafhsengigt af
produktet.

Folderen udspringer af rapporten "Det er ikke altid, man quitter pa en
for-altid-made" Et indblik i 18-29-ariges holdninger og erfaringer med

rygestop. Hele rapporten kan hentes pa: cancer.dk/rapporter.

Alle citater er pseudonymiserede.




'Det var en
blanding af
forskellige ting ...’

I undersggelsen om rygestop blandt unge blev i alt
31 unge, der alle havde erfaringer med rygestop,
interviewet. Samtalerne gjorde det tydeligt, at
motivationen til at stoppe med at ryge for mange
er bygget op over leengere tid og baseret pa flere
forskellige ting.

Overgange i livet og endringer

i omgangskredsen

Interviewene viser, at adfzerd og holdninger i den
sociale omgangskreds spiller en rolle for, at unge
gnsker at stoppe med at ryge. Det betyder, at de
store forandringer, som unge oplever i forbin-
delse med flytning, uddannelse og arbejde, kan
spille en vaesentlig rolle for deres motivation til at
blive regfri. Overgangene indebeerer ofte et skift
i bade milje og omgangskreds, og flere af de unge
forteeller, at de oplever skiftet som et oplagt tids-
punkt at tage deres rygning op til genovervejelse.

Her og nu konsekvenser gor indtryk

De kortsigtede konsekvenser af rygningen gor
ogsa indtryk pa unge. Det geelder bade strukturel-
le tiltag som hgjere priser pa cigaretter og regfri
omrader, der gor det besveerligt at ryge. Men det
omfatter ogsa personlige oplevelser af, at ryg-
ningen pavirker kroppen negativt f.eks. i form af
darlig kondition eller forvaerrede tgmmermaend.
Ogsa folelsen af at veere afhaengig af cigaretterne
eller frygten for at blive det kan motivere de unge
til at stoppe.
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»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
sadan lidt ligegyldigt.«
Philipa, 19 ar

IDEER TIL INDSATSER

Flere rogfri uddannelsessteder

Regfri skole- og studietid er med til at forebygge,
at unge begynder at ryge. Et regfrit feellesskab

pa uddannelsesstedet kan samtidig veere en god
anledning og inspiration for de unge, der gnsker
at stoppe med at ryge. Bade beslutningstagere og
uddannelsesinstitutioner bgr derfor have gje for
fordelene ved at indfgre regfri rammer for bade
studerende og personale.

Flere arbejdspladser med rggfri arbejdstid

Nar unge starter i fritidsjobs, leerlingeforleb eller
fuldtidsarbejde kan det veere starten pa bade nye
venskaber og nye vaner. Rggfri arbejdstid er med
til at forebygge, at rygning bliver en del af de unges
pauser og sociale samvaer pa arbejdspladsen. For
dem, der ryger, kan det samtidig veere en anledning
til at stoppe med at ryge. Regfri arbejdstid kan
0gsa hjeelpe med at skabe rollemodeller, der ikke
ryger, og som de unge kan spejle sig i.

»Det
[der har motiveret
mig til at stoppe]
var en blanding af, at jeg var

feerdiguddannet og
arbejdede i en bgrnehave,
hvor man ikke reg.
Og sa gad jeg nok bare
heller ikke mere.«
Celina, 27 ar

N @/
Lokale idraetsklubber kan spille en rolle
Idreetsklubber er vigtige for unges fysiske og
mentale sundhed. Der er et potentiale i at bruge
traeningen og feellesskabet i klubberne til at seette
fokus pa rygning. Mange kommuner har i forvejen
fokus pa at skabe regfri miljger bl.a. i idreetsanlaeg,
men der er ogsa et stort potentiale i at samarbej-
de med lokale idraetsklubber om at seette fokus
pa rygnings betydning for kondition og traening.
Maske kan klubberne ovenikgbet etablere tilbud
til de unge, der motiverer til, at de bliver regfri i
feellesskab.

»Jeg begyndte
at treene, 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



'Det er ikke altid, man quitter
pa en for-altid-made’

Spontane stopforsegg uden forberedelse
Samtalerne viste, at en del unge har en afprgvende
tilgang til rygestop. De forbereder sig ikke pa det,
men kaster sig spontant ud i det og ser, hvordan
det gar. Nogle giver udtryk for, at de ikke gnsker at
gore et stort nummer ud af stopforsgget.

Mange har desuden en bred forstdelse af, hvad det
vil sige at stoppe med at ryge. Nogle omtaler det
f.eks. som et stopforseg, hvis de har holdt en pause
frarygningen, eller hvis de har skaret ned pa de
daglige cigaretter. De unge, der har denne tilgang
til rygestop, betragter ikke et rygestop som en

»Det er ikke altid,
man quitter pa en
for-altid-made.

Det tror jeg faktisk aldrig,
jeg har prevet, fordi det
ogsa er sveert at sige farvel
til det for good.«

Sofie, 21 ar

/

endelig beslutning, men snarere som et eksperi-
ment, som de lgbende kan veelge til og fra.

'Rygestop’ lyder mega nederen

Itrdd med den afprevende tilgang har nogle unge
sveert ved at forholde sig til selve ordet rygestop’.
De opfatter det som noget meget negativt og
endegyldigt, og det star i kontrast til deres eks-
perimenterende tilgang til rygestop. Derudover

gnsker de unge i hgjere grad at saette fokus pa det,

de opnar ved at blive regfri, frem for det de giver
afkald pa ved at stoppe.

»Rygestop lyder
mega-nederen«
Martin, 24 ar

IDEER TIL INDSATSER

Plads til den eksperimenterende tilgang til at
stoppe med at ryge

Mange unge gar afprgvende og uforberedt til deres
rygestop. Det kan derfor vaere en god idé at ga i
dialog med de unge om deres forbrug og over-
vejelser om at stoppe med at ryge. Tal f.eks. om
pauser fra rygningen og forseg pa at blive regfri

i stedet for at tale om et rygestop.

Regfrihed som et positivt tilvalg

I samtaler med unge kan det veere en god idé at
have fokus pa det, man opnar ved at blive rggfri,
frem for det man giver afkald pa. Unge i inter-
viewene fremhaevede f.eks., at deres rygestop

har givet dem mere tid i hverdagen, bedre
samvittighed, selvtillid og kondition samt renere
hud. Fordelene kan bl.a. fremhaeves i formidlingen
af rygestoptilbud savel som i selve tilbuddene.

Fortzellinger fra unge, som er blevet rggfri
Autentiske historier fra unge, der er lykkedes med
at blive regfri, kan veere inspirerende og motive-
rende for andre unge. Forteellingerne kan beskrive
de positive sider ved at blive regfri, strategier

til at undga tilbagefald, men ogsa udfordringer,
frustrationer og sma sejre underve;js.

»Jeg tror, at der

skal mere vaegt
pa de positive ting,
og ikke sa meget
veegt pa det der
'stoppet med at ryge’«
Andreas, 29 ar

»Det lod
inspirerende, det
med at hgre andres positive
historie om at veere stoppet, [...]
lidt mere autentiske historier.

Det tror jeg ville hjselpe ret meget
til inspiration, og maske ogsa
hgre forskellige historier om,

hvordan folk er stoppet.«
Jacob, 26 ar



»Der er et eller
andet tabu i at fejle i
sit rygestop, og det gor
det endnu svaerere

at prove igen.«
Christian, 28 ar

'Jeg skal nok klare det selv’

Rygning er socialt, men rygestop opfattes som
ens eget ansvar

Iinterviewene beskrev de unge, at bade deres
rygevaner og deres motivation til at stoppe med
at ryge er pavirket af deres sociale omgangskreds.
Alligevel opfatter mange af de unge et rygestop
som noget, de selv har ansvar for, og som de bgr
klare pa egen hand. Nogle har ogsa en opfattelse
af, at de ved alt, hvad der er veerd at vide om ryg-
ning og rygestop, og at andre ikke kan sige noget,
der vil hjzelpe dem. Det kan udggre barrierer for, at
de unge opsgger hjeelp.

Tabubelagt at falde i

Samtidig opfatter mange unge det som et neder-
lag, hvis de falder i og begynder at ryge igen. De
oplever tilbagefald som en fiasko og ikke som en
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normal del af et rygestop. Flere giver indtryk af
ikke at kende szerligt meget til afhaengighed og
abstinenser ved rygestop, og de bliver derfor over-
raskede eller ligefrem forskraekkede over kroppens
reaktioner, nar de stopper med at ryge.

Opfattelsen af tilbagefald som et nederlag kan
leegge et stort pres pa den enkelte for at komme

i mal. Frygten for ikke at lykkes betyder, at nogle
unge ikke deler deres rygestop med omgangs-
kredsen og dermed gar glip af potentiel stgtte. Nar
unge falder i og opfatter tilbagefald som nederlag,
kan det ogsa medfgre, at der gar leengere tid, for
de prover at stoppe med at ryge igen.
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Udbred viden om afhaengighed og tilbagefald
Nogle unge ser ud til at mangle viden om, hvordan
afhaengighed pavirker rygning og rygestop. Viden
om afhaengighed kan f.eks. formidles gennem andre
unge, der forteeller, hvordan de oplevede afhaengig-
heden, og hvordan det lykkedes dem at blive rggfri.
Autentiske forteellinger kan aftabuisere tilbagefald
og mindske opfattelsen af, at det er et personligt
nederlag, hvis man falder i og kommer til at ryge.
Samtidig kan forteellingerne veere med til udbrede
viden om de forskellige muligheder for at fa hjeelp.

»Da jeg stoppede,
fik jeg et chok over,
hvor mange kropslige
reaktioner jeg havde [..]
Det havde jeg ikke forudset.«
Alberte, 26 ar

=, .

»Jeg har selvfglgelig
mine gode venner, som jeg
kan forteelle det til. Der er nogle,
der er engle, og nogle,
der er djeevle, som siger:
'Ej fuck det, tag en smag.«
William, 23 ar

N l 7
Indtaenk de sociale relationer

Det betyder noget, om venner, studiekammerater
og familie bakker op om unges rygestop, eller om
det modsatte er tilfeeldet. Det kan derfor vaere
veerd at overveje, om nogle kommunikations-
indsatser kan malrettes omgangskredsen og f.eks.
seette fokus pa, hvordan man er en god ven eller
foreelder og stotter sin klassekammerat eller sit
barni at blive og forblive rggfri.




»Mit kursus har gjort et eller
andet godt - ligesom at have
en mentor og fa snakket. [..]
Jeg er ret positivt overrasket.«
Alexander, 28 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

'Jeg kan ikke se
grunden til at
joine en gruppe’

Forestillinger om voksne, der skalder ud

En del af de unge har en forestilling om, at ryge-
stopradgivning indebaerer formaninger, skeeldud
og 'gode rad’ fra voksne, som slet ikke passer ind
i deres ungdomsliv. Mange mener ogsa, at det vil
veere graenseoverskridende at sidde sammen med

en gruppe fremmede mennesker. Nogle af de unge,

der blev interviewet, havde overvejet at melde sig
til et kursus, men havde droppet det igen, fordi
de oplevede, at det var for tidskraevende og
besveerligt.

Kontrast mellem unges tilgang til rygestop

og eksisterende tilbud

Mange af de eksisterende radgivningstilbud har

et struktureret forlgb med fastseettelse af en
stopdato og faste mgdegange. Den faste struktur
star umiddelbart i kontrast til unges spontane og
eksperimenterende tilgang til rygestop, og det kan
have betydning for deres fravalg af tilbuddene.

Grupper til unge kan fungere, nar de er

i sjenhgjde og let tilgeengelige

En af de unge, der blev interviewet, havde gode
erfaringer med at ga pa et rygestopkursus. Han
kunne iseer godt lide, at kursuslederen fungerede
som en slags mentor, og at han kunne snakke med
andre ligesindede i forlgbet. Kurset var desuden
nemt at deltage i, da det foregik pa hans uddannel-
sessted.
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Gor det tydeligt, hvordan tilbud kan hj=lpe
Mange unge er ikke klar over, hvordan forskellige
tilbud kan hjeelpe dem pa vejen mod rggfrihed, og
det bidrager til, at de ikke opseger hjeelp. Derfor er
formidling af tilbuddene vigtig. Det kan f.eks. ske
gennem andre unge, som har taget imod radgiv-
ning, og som kan forteelle, hvad tilbuddet gar ud
pa. og hvad de har faet ud af det.

Skab rum til de spontane og afprgvende forsgg
Til unge bgr man overveje at gore radgivningen
fleksibel og lettilgeengelig, sa den sa vidt muligt
passer ind i unges hverdag og tilgang til at blive
regfri. Det kan f.eks. veere ved hjzelp af digitale
lgsninger, drop-in radgivning eller fleksible forlgb.

Det er ogsa veaerd at vaere opmaerksom pa, hvordan
man omtaler tilbuddene. Nogle unge kan f.eks.
bedre se sig selv holde en pause fra rggen end
som én, der er i gang med et rygestop. Nogle
synes ligeledes, at det lyder tiltalende at tale med
en mentor, men kan slet ikke forestille sig at tale
med en rygestopradgiver.

Tilbud der indtaenkes i unges sociale liv

Nogle skoler og uddannelsessteder har god
erfaring med at tilbyde eleverne hjeelp til at blive
rgg- og nikotinfri, men maske kan hjselpen ogsa
indtaenkes i andre aktiviteter eller mgdesteder for
unge f.eks. klubtilbud, kultur- og idreetshuse eller
musik- og sportsaktiviteter. Det gor tilbuddene
mere relevante og tilgeengelige for de unge.

N l 7
Opbyg en relation til de unge

For at nedbryde og forebygge forestillinger om

at stopradgivning indebaerer skeeldud og lgftede
pegefingre, kan det veere veerdifuldt at opbygge

en god relation til de unge. Det kan f.eks. ske ved,
at den samme radgiver jeevnligt er til syne, der
hvor radgivningen foregar, uanset om det er pa en
uddannelsesinstitution eller et andet sted. Det kan
skabe en genkendelighed, sa de unge i hgjere grad
foler sig trygge i at opsege hjzelp.

»Det kunne veere fedt
med noget drop-in,

hvis man bare lige vil snuse til det.
Hvis der for eksempel er nogen,

som har veeret stoppet med at ryge,
som kan fortaelle mig noget.«
Alexander, 28 ar
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»Man eri
situationer hele tiden,
hvor man bliver eksponeret
for rygning, og sa kan man ikke
lade veere med at ryge.«
Sara, 19 ar

A\ =—

'Nar man bliver eksponeret for
rygning, sa kan man ikke lade vcere’

Rggfri miljger gor det nemmere at stoppe
Interviewene med de unge viser, at selv om mange
opfatter rygestop som noget, de selv har ansvar
for, og som de bgr klare pa egen hand, sa ¢nsker de
0gsa4, at rygestoppet understgttes af rggfri miljger.
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De unge fremhaever betydningen af rggfri miljger pa
skoler, uddannelsessteder og arbejdspladser, men de
naevner ogsa, at regfri miljger pa sma vaertshuse vil
gore en forskel, fordi de ofte m@des med venner og
gar i byen der.

IDEER TIL INDSATSER _Q_

Regfri miljger, hvor unge kommer

Unge bliver i hgj grad pavirket af deres omgivelser.
Det er sveert at stoppe med at ryge, nar der ryges
de steder, hvor unge mgdes med venner og gar i
byen. I langsigtede indsatser kan bade lokale og
nationale beslutningstagere have regfri miljger
for @je og arbejde for regfrihed bade i studietiden,
arbejdstiden og i bylivet - f.eks. pa vaertshuse.

»Rygestop er nemt,
nar man er steder, hvor det

ikke er muligt at ryge.«
Pierre, 18 ar
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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 praestationstendenser, som er szerligt tydelige
i ungdomslivet.

Individualiseringen betyder, at det er op til den enkelte

at skabe sine egne normer, veerdier, karriere og livsforlgb. Individet
har sdledes ansvar for sin egen succes, men ogsa for sin egen fiasko.
Samtidig kan praestationskulturen ggre det svaert for den enkelte

at fejle og acceptere, at man ikke kan alt. Hvis man fejler, kan det
opleves som en fiasko, man selv er skyld i**.

Disse tendenser kan veaere vaerd at have for gje i udviklingen af ryge-
stopindsatser til unge. Indsatser kan f.eks. forsgge at indarbejde
elementer, der fremmer trivsel blandt unge, sdsom opbygning af
feellesskaber, gode relationer og en positiv selvopfattelse®.

Nysgerrig efter at vide mere? Find hele rapporten pa cancer.dk/rapporter
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Kraeftens Bekeempelse og TrygFonden dannede i 2017 partnerskabet
Regfri Fremtid, der arbejder for, at ingen bgrn og unge ryger i 2030.
I dag er mere end 300 kommuner, regioner, institutioner og virksom-
heder en del af partnerskabet. Hjzelp til at blive reggfri er et vigtigt
skridt pa vejen mod en regfri fremtid.



