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FORORD

Velkommen til Rogfrit liv — Korte samtaler med unge

Denne manual er skrevet til dig, som @nsker at inspirere og stette elever pa ungdoms-
uddannelser til at ndre rygevaner.

Regfrit liv — Korte samtaler med unge er et koncept, der gnsker at favne elever med meget
forskellige tanker om og holdninger til egen rygning. Nogle ensker blot at blive klogere pa
deres rygning, mens andre gerne vil stoppe helt. Med dette kursus bliver du i stand til at
arbejde med eleverne, uanset hvor i rygestopprocessen, de befinder sig.

Kurset klaeder dig desuden pa til at hjzelpe elever, som ikke @nsker at zendre rygevaner, men
som er blevet palagt en regfri skoledag. Disse elever skal have hjalp til at handtere en hel
skoledag uden cigaretter uden nedvendigvis at eendre rygevaner efter skoletid.

Kreeftens Bekaeempelse har mange ars erfaringer med rygestopradgivning. Dette kursus er
baseret dels pa forskningen pa omradet, dels pa erfaringer fra de mange rygestopradgivere,
der tidligere er uddannet hos Kraftens Bekeempelse. Ragfrit liv — Korte samtaler med unge er
udviklet med tanke pa ungdomsuddannelser, hvor kulturen ikke altid ger det muligt at
varetage klassisk rygestopradgivning.

Kreeftens Bekaeempelses todages kursus af samme navn er en forudsatning for at arbejde med
manualen. Kurset og manualen kleeder dig pa til at arbejde med rygning blandt elever pd en
ungdomsuddannelse.

Viveerdsatter din deltagelse og héber, at du bliver glad for at arbejde med rygning.

God leselyst!

Kreeftens Bekeempelse 2020

Liv



INTRODUKTION

Sadan bruger du manualen
Malgruppe

Baggrund om rygning
Dinrolle

Elevernes rolle

Brug dine feerdigheder fra kurset



SADAN BRUGER
DU MANUALEN

Manualen er inddelt i tre kapitler: Et intro-
ducerende kapitel med baggrundsviden og
pointer fra kurset, et kapitel om at planleegge
et forleb og konkret arbejde med korte
samtaler, samt et kapitel om app'en XHALE,
og hvordan du kan bruge den i dit arbejde.

Bagerst i manualen finder du en raekke vaerk-
tejer og supplerende viden:

Ovelser

Manualen indeholder udvalgte gvelser, som
understetter dine samtaler og kan bruges til at
aktivere eleverne.

Samtaleark

Samtalearkene kan du bruge til at vaekke
elevernes nysgerrighed, som udgangspunkt
for en samtale, eller til at visualisere pointer
eller fakta.

Faglig viden

Du kan blive madt af mange spargsmal i dine
samtaler med elever. Disse ark med faglig
viden kleeder dig pa til at besvare nogle af de
oftest stillede spargsmal.

MALGRUPPE

Elever pa ungdomsuddannelser, efterskoler
og 10. klassecentre er den primaere malgrup-
pe for det arbejde, du er blevet uddannet til
pa kurset Korte samtaler med unge. Mal-
gruppen omfatter elever i alle aldre, der ryger
dagligt eller en gang i mellem. Den sekun-
daere malgruppe vil vaere skolens ledelse og
ansatte, idet du gennem dit arbejde vil sette
rygning pa dagsordenen.




BAGGRUND

Dette afsnit preesenterer udvalgte statistikker
for rygevaner i Danmark. Du kan altid holde
dig opdateret pa de nyeste tal via Kraeftens
Bekampelses hjemmeside.

RYGNING | DANMARK

Godt en femtedel af den danske befolkning
over 16 ar ryger dagligt eller lejlighedsvist. Det
er cirka halvt s& mange som for 20 ar siden.
Faldet er dog stagneret, og i flere ar har andelen
af personer, der ryger hver dag, ligget pa 16-17
pct.

Blandt helt unge er det ogsa blevet mindre ud-
bredt at ryge hver dag. Fra 1998 til 2018 er der
sket et fald fra 21 pct. til 4 pct. blandt 15-arige
piger. Blandt de jeevnaldrende drenge var der
15 pct., der rgg hver dag i 1998, og i 2018 gjaldt
det for 5 pct.

Efter grundskolen stiger andelen af unge, der

ryger. En undersegelse om 16-24-ariges rygeva-
ner udfert i 2017 viser, at 16 pct. ryger hver dag,
mens yderligere 13 pct. ryger en gang i mellem.

De seneste ar er forbruget af ragfri tobak steget
i Danmark. Blandt 15-24-arige er der 6 pct.,

der bruger det dagligt, og 5 pct. der bruger det
lejlighedsvist ifelge Sundhedsstyrelsen 2020.
Sundhedsstyrelsens undersegelse viser, at det
seerligt er unge maend, der bruger regfri tobak,
idet 16 pct. af unge maend bruger regfri tobak
dagligt eller lejlighedsvist, mens det gaelder for 5
pct. af unge kvinder. Over halvdelen af de unge,
der har prevet regfri tobak, prevede det forste
gang, da de var mellem 15 og 17 ar gamle.

1 2019 udferte Statens Institut for Folkesundhed
en landsdaekkende undersegelse af gymnasie-
elevers sundhed og trivsel, og Steno Diabetes
Center udferte en tilsvarende undersegelse for
elever pa erhvervsuddannelser. Undersegelser-
ne hedder hhv. UNG 19 GYM og UNG 19 EUD,
og udvalgte resultater for rygning af cigaretter
kan ses i figurerne herunder.

Tallene for bade regfri tobak og rygning varierer
meget pa tveers af ken og uddannelsesretning.
Du bliver praesenteret for nogle af disse variatio-
ner pa kurset, og i afsnittet Faglig Viden bagerst
i manualen kan du finde links til videre laesning.

Blandt alle danskere over 16 ar, der ryger eller
tidligere har reget, ville 72 pct. ikke ryge, hvis de
skulle leve deres liv om. Dette er veerd at huske i
dit arbejde med rygeforebyggelse og rygestop.

RYGEVANER BLANDT ELEVER PA ERHVERVS- OG

GYMNASIALE UDDANNELSER 2019
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UNGE OG RYGESTOP

Mere end halvdelen af 16-25-arige, der ryger,
gnsker at stoppe enten nu eller i fremtiden.
De, som modtager hjaelp under rygestoppet,
har sterre sandsynlighed for at fa succes.

Det er dog de faerreste unge, der har planer
om at bruge formaliseret hjaelp til at blive
regfri. Mange unge vil gerne tale om rygning,
men er ikke nedvendigvis interesseret i at
stoppe her og nu. Hvis de forsgger sig med et
rygestop, er det sjeeldent et grundigt planlagt
forleb.

Selv for de unge, der er parat til at stoppe,
kan vejen dertil vaere eksperimenterende.
Nar unge pabegynder et rygestop, er de ofte
mindre strukturerede i deres fremgangsma-
de end voksne og eksperimenterer i hgjere
grad med forskellige metoder til at stoppe.
Derudover peger erfaringer pa, at unge i hgj
grad er handlingsorienterede og foretraekker
uforpligtende forlab, hvor radgivningen er et
aktivt "valg” frem for en "tvang". Derfor skal
radgivningen afvikles sa evelses- og oplevel-
sesorienteret som muligt.

Regfrit liv — Korte samtaler med unge leegger
netop veaegt pa, at elevernes interesse i egen
rygning skal stimuleres og udfordres, men
ikke ngdvendigvis fare til et egentligt ryge-
stop med det samme. | stedet er der fokus pa
at udfordre rygevaner og udvikle rygestop-
kompetencer.

Unge veksler ofte imellem forskellige faser i
et rygestopforleb i deres vej mod et regfrit liv.
Man skal derfor veere forberedt pa at mede
de unge med en tilgang til rygning, som giver
mening for dem nu og her. En af dine vigtige
opgaver er at assistere eleverne i at omsaette
deres individuelle erfaringer fra at arbejde
med rygning til positiv lzering, som de kan
anvende neste gang, de forseger at stoppe.
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DIN ROLLE

Pa kurset laerer du centrale samtale- og rad-
givningsmassige fardigheder. Ved at anven-
de disse og stille nysgerrige og udforskende
spergsmal kan du fa dem, du taler med, til at
reflektere over egne rygevaner. Du kan sti-
mulere dem til at udfordre sig selv og stette
demi at finde egne svar pd, hvordan de vil
arbejde med deres rygning.

MAL OG METODE

Malet med dette kursus har i mange ar veeret
at fa elever til at stoppe med at ryge. Dette
mal er stadig centralt for arbejdet med ryg-
ning pa ungdomsuddannelser. Mange er dog
ikke parate til at engagere sig i et egentligt
rygestopforlgb, selvom de fleste planlaegger
at stoppe med at ryge pa et tidspunkt. Derfor
arbejder vi med en metode, der ogsa kan fav-
ne dem, som vil arbejde med deres rygning,
men ikke vil stoppe lige nu.

Denne metode er en kombination af 1) en
kort samtale ud fra principperne i den motive-
rende samtale og 2) gvelser der aktiverer og
seetter gang i refleksioner om egen rygning.
Metoden kan med fordel understettes af den
gratis app til rygestop, XHALE.

Malet er sddan set stadig det samme: Vi
gnsker, at eleverne dropper cigaretten. Men
metoden og dermed din rolle er mere
nuanceret. Formalet med kurset Rogfrit liv —
Korte samtaler med unge er:

Din rolle handler altsd i hej grad om at opbyg-
ge elevernes rygestopkompetencer. Dette

er en proces. | farste omgang er din rolle at
skabe en relation til eleverne og en tryg ram-
me for at tale om rygning. Med korte samtaler
og XHALE kan du dernzest fa eleverne til at
reflektere over egen rygning, stimulere deres
lyst til at zendre vaner og sdledes trane deres
kompetencer til at gennemfere et rygestop.

HVAD ER SUCCESKRITERIET?

For mange, der arbejder med rygestop, er
det en stor succes at fa en person til at leegge
cigaretterne pa hylden. Det kan fgles util-
streekkeligt, hvis udfaldet af ens arbejde er
mindre malbart, hvilket ofte er tilfaeldet i en
kort motiverende samtale. Rygestoprater er
dog ikke det eneste succeskriterium.



Hvis den elev, du taler med, beveeger sig
fremad i forandringsprocessen og maerker en
sterre motivation for et rygestop, er der i hgj
grad tale om en succesfuld indsats. Succes-
kriterier kan for eksempel vaere:

En elev begynder at tale om og reflektere
over, hvad rygning har af betydning for
dagligdagen

En elev bliver bevidst om, hvordan rygning
pavirker krop og psyke

En elev gnsker at endre sine rygevaner

En elev nar til et punkt, hvor han overvejer
et rygestop enten nu eller senere

En elev kan holde sig regfri i skoletiden

Det er ogsa sandsynligt, at en elev pabegyn-
der et rygestopforseg men kommer til at ryge
igen efter noget tid. Dette er ikke et spildt
forseg men tvartimod en vigtig leering, som

gger elevens chance for at lykkes naeste gang.

Hvis skolen har besluttet at indfere regfri
skoletid, vil det vaere en stor succes, at eleven
tilegner sig kompetencer til at handtere sin
rygetrang. | farste omgang for at kunne vaere
regfriilebet af skoletiden. Dertil kommer, at
de erfaringer, som eleven ger sig i lebet af en
regfri skoledag, styrker hans kompetencer til
at gennemfare et eventuelt senere rygestop.
Det er vigtigt, at du over for dig selv, dine
kollegaer og din chef er tydelig omkring, hvad
malet med din indsats er. Din opgave er at
stotte eleverne til naeste skridt i forandrings-
processen ved at treene deres kompetencer
til rygestop, som de enten kan bruge nu eller
senere. De fleste, der lykkes med et ryge-
stop, har tidligere vaeret igennem 3-8 alvorligt
mente forsgg. Der kan altsd veere meget at
lere, inden man er klar til at sige farvel til
cigaretterne.

Du skal vide, at du ger en forskel og saetter
nye processer i gang, ogsa selvom du ikke
altid kan se malbare resultater.




ELEVERNES ROLLE

Som beskrevet pa kurset forlgber vejen til
rygestop ofte som en forandringsproces med
en rekke faser, startende ved far-overvejelse
og overvejelse over til forberedelse, handling,
(tilbagefald) og vedligeholdelse. Faserne skal
anskues som en pejling, idet de overlapper,
og idet eleven kan bevage sig skiftevis frem
og tilbage mange gange. Unge er generelt
hurtige til at ga i gang med handlingsfasen og
glemmer nogle gange forberedelsen.

FORANDRINGSPROCESSEN
ER EN LARINGSPROCES

Forandringsprocessen kan anskues som en
leringsproces, idet eleven opnar viden og
tilegner sig redskaber til at bevaege sig videre
i processen og dermed udvikler nye adfaerds-
menstre. Leeringsprocessen i retning af at
endre rygevaner kan besta af en raekke trin.
Disse trin er tegn pa leering og er med til at
udvikle elevens rygestopkompetencer:

w Blive bevidst om egne tanker og drsager til
atryge

w Blive klogere pa rygningens konsekvenser

I Sette et mal for at stoppe med at ryge
(eller en plan for at ndre rygevaner)

I Velge strategier til at na malet

m Satte sig kort- og langsigtede mal

i Blive klogere pa gevinsterne ved at stoppe

w Udvikle og anvende strategier til at
handtere situationer med rygetrang

w Sege social opbakning

= Monitorere og forsterke egne fremskridt

Hvert tegn pa laering er med til at styrke
leringsprocessen. Eleven behaver ikke
udvise alle disse tegn pa leering for at gare
fremskridt.

Principper fra undervisningsverdenen, der
netop beskaftiger sig med leeringsprocesser,
kan bruges til at motivere og understette
elevernes lering i forandringsprocessen.

Fire principper fra undervisningsverdenen er
indarbejdet i Regfrit liv — Korte samtaler med
unge: Skab et trygt og positivt miljg, inddrag
eleverne, fokuser pa individuelle mal og husk
feedback. Principperne vil veere gennem-
gaende for de metoder, der praesenteres i
kapitlet Korte samtaler.




BRUG DINE
FARDIGHEDER
FRA KURSET

Dialogen mellem dig og de elever, du hjelper,
er fundamentet for dit arbejde med rygning.
Til dette arbejde knytter sig nogle centrale
samtalefeerdigheder, som er vasentlige for

at understotte elevernes bevaegelse mod en
regfri fremtid. Lad dig inspirere af de feerdig-
heder, som du har treenet pd kurset, og som
bliver kort gengivet herunder.

At udforske, vaere nysgerrig og

stille spergsmal

Ved at stille spergsmal kan du hjeelpe eleven
med at blive klogere pd sig selv, pa sin situa-
tion, sine veerdier og gnsker. Ofte kan det at
sette ord pd oplevelser og overvejelser i sig
selv bane vejen for nye perspektiver og ideer
til lesninger.

Spergsmalene kan vaere abne eller lukkede.
Abne spergsmal begynder ofte enten med
hvem, hvad, hvornar eller hvordan. F.eks.
hvad gjorde du sidst du stoppede med at
ryge? Abne spargsmal vil ofte fa folk til at
taenke sig om og komme med uddybende
svar. Et lukket spargsmal inviterer derimod

til enten et ja, nej eller en konkret oplysning.
Lukkede spargsmal giver dig vigtige oplysnin-
ger om deltagerens situation, men inviterer

ikke pa samme made til refleksion og eget
bevidsthed.

Det afgerende er, at din indstilling er aben

og nysgerrig med respekt for den enkeltes
oplevelser og perspektiv. Ogsa selvom du
maske ser helt anderledes pa tingene. At lytte
og anerkende en andens perspektiver et ikke
det samme som at sige, man er enig. Forskel-
lighed kan skabe et godt udgangspunkt for at
undre jer sammen.

At lytte og reflektere

Nar du har stillet et spargsmal, er det vigtigt,
at du ogsa lytter til de svar, der kommer. Lyt-
ningen er den anden halvdel af dialogen. Hvis
du kun stiller spergsmal eller kun formidler
viden, far du ikke etableret en dialog, og
eleven vil i vaerste fald opleve samtalen som
et forher eller som et foredrag, de ikke har
bedt om.

Noget af det, der giver folk lyst til at dele
deres oplevelser, er, at de maerker, at der er
én, som virkelig lytter til dem, og anerkender
deres version af forteellingen, uden at afbry-
de eller skifte emne. Nar han eller hun siger
noget, som er vigtigt, er det godt at holde en
kort pause, inden du stiller flere spergsmal.
Det giver eleven mulighed for at marke de
folelser, tanker og intentioner, som kan ligge i
forleengelse af det sagte.




En anden made at lytte og udtrykke forstaelse
pa er ved at reflektere det, som en elev siger
og/eller udtrykker, f.eks. med sit kropssprog
eller det, som kunne ligge bag eller omkring
det sagte. | refleksionen gentager du essen-
sen af det, som eleven har udtrykt, enten med
egne ord eller med elevens ord. Herved viser
du, at du har forstaet det, der er blevet sagt.
Det giver ofte den anden en klar fornemmelse
af at veere blevet hert, samtidig med at han
eller hun far mulighed for at korrigere eventu-
elle misforstaelser.

At vise forstaelse og bekrafte

Det er vigtigt, at eleverne oplever sig forstaet,
og at du i din tilgang har respekt for deres
virkelighed. Andre steder mades eleverne
maske af manglende forstdelse i stil med:
"Hvorfor holder du ikke bare op med at ryge,
nar du ved hvor skadeligt, det er? " eller "Det
kan da ikke veere sa svaert at stoppe med at
ryge i skoletiden."” Mange, der ryger, skam-
mer sig over, at der er ting, de har vanskeligt
ved i forbindelse med et rygestop. Manglen-
de forstdelse og opbakning fra andre kan fa
skammen til at vokse og svaekke troen pa, at

et rygestop eller handtering af regfri skoletid
kan lade sig gore.

Bekraeftelse anerkender de sma og store
skridt, som eleven tager. Det er let at vur-
dere, men vil ofte kraeve lidt mere af dig at
bekraefte, fordi det forudsaetter, at du forstar
den konkrete handling og dens betydning for
eleven.

Hold da op en vedholdenhed, du udvi-

ser, ved fortsat at have mod pd endnu
et rygestop. Sa sejt, at du kun reg én cigaret i
lebet af skoledagen i gdr. Hvad gjorde, at du
ikke reg flere?

At opsummere

Lebende opsummeringer skaber et faelles
grundlag for jeres videre samtale. Samtidig
giver det mulighed for at rette op pa even-
tuelle misforstaelser og praecisere, hvor der er
behov. | opsummeringen tilbyder du en kort
genfortelling af det vigtigste, | har talt om,

og du kan med fordel fremhaeve forandrings-
udsagn. Et forandringsudsagn kan vare alle
slags udsagn fra eleven, der taler for bevee-
gelse i retning af et bestemt forandringsmal.
Dette mal vil veere individuelt for den enkelte
elev. Du kan ogsa lade opsummering vaere en
sammenfatning, der bygger bro til en gvelse
eller et nyt emne.

Sa du har erfaring med, at nogle af

cigaretterne er nemmere at undvaere
end andre. Og du overvejer, om du skal fa lidt
hjaelp til at komme gennem skoledagen uden
cigaretterne. Kunne du have lyst til, at jeg
fortaeller dig om XHALE, en app hvor man kan
udforske sin rygning?



At tilbyde information og rad han gerne vil vide mere om. Derefter kan du
Nar du tilbyder eller bliver bedt om informa-  give den relevante information pa en klar og
tion og rad, er det vigtigt forst at undersege  neutral made eller inspirere ved at tilbyde et
elevens egen forstaelse af situationen og rad. Rund af med at sperge, hvordan eleven
eksisterende kendskab til emnet. Herved kan  opfatter og forholder sig til de nye infor-

du, hvis der er brug for det, og eleven gnsker  mationer eller rad. P4 den made far eleven
det, komme med mere kvalificerede rdd eller  mulighed for selv at formulere og finde sin
supplere med den information, som eleven egen lgsning. Dette kan medvirke til at styrke

faktisk mangler. engagement og motivation samt fremme en
forandringsproces, hvor eleven bibeholder
Det er godt at have blik for, at ekspertvur- sin autonomi.

deringer, information og rad ikke gives pa
en dikterende eller overtalende made. Man Spergsmal, du ikke kan svare pa
kan let komme til at fele trang til f.eks. at Du vil sommetider fa spergsmal, du ikke kan
tage styring eller finde lesninger. Alt sammen  svare pa. | starten vil du maske fele, at du ber
af et godt hjerte. Men den meget styrende vide det hele. Men det er vigtigt, at du ikke
form er sjeeldent saerlig hensigtsmaessig, nar ~ forlanger af dig selv, at du skal veere et orakel.
onsket er at styrke elevens personlige initiativ  Hvis du bliver stillet et spergsmal, du ikke kan
til forandring. Din faglige ekspertise kommer  svare pa, kan du enten besvare spargsmalet,
ofte bedre til sin ret, nar den formidles i en sa godt du kan, ud fra det du ved, eller du
ligeveerdig dialog med eleven. kan notere spergsmalet og undersege det til
naeste gang, | ses.
Hvis eleven ikke har bedt om information eller
rad, er det som udgangspunkt altid en god
ide at bede om tilladelse farst.Understreg
deres personlige valg.Du kan for eksempel
sperge:

Har du lyst til at here lidt om, hvad

andre fortzller, at de har glaede af, nar
de forsoger at skaere ned pd antallet af
cigaretter?

Nar du tilbyder information og rad, kan du pa
en nysgerrig og undersggende made starte
med at fremkalde, hvad eleven ved, og hvad
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Den korte samtale

Faktorer med betydning for rygestop
Planleeg et forleb

Materialer og muligheder



KORTE SAMTALER

| dette kapitel far du konkrete rad og redska-
ber til at komme i gang med de korte

FORST OG FREMMEST:

Fire grundprincipper

B Skab et trygt og positivt milje
B Inddrag eleven

B Fokuser pd individuelle mal
B Husk feedback

Tag udgangspunkt i den

enkeltes situation

B Med empati og aktiv lytning kan du pa
kort tid seette dig ind i den enkeltes
situation og perspektiver pd rygning.

B Det kan veere sveert at forsta, hvorfor
nogle ryger, men hvis den, du taler med,
far en fornemmelse af, at du er opgiven-
de, utdlmodig eller uforstaende, vil det
skade jeres relation og skabe modstand.

Undga loftede pegefingre

B Miljget omkring dine samtaler skal vaere
trygt og positivt. Mad eleverne med
abenhed og optimisme.

B Der ma selvfelgelig ikke veere tvivl om,
at cigaretter er skadelige, hvis jeres
samtale kommer ind pa helbredskon-
sekvenser. Dette skal dog forklares pa
en made, hvor det hverken virker
fordemmende eller fordummende.

samtaler. Sidst i kapitlet finder du en beskri-
velse af forskellige materialer, som du kan
gore brug af i dit arbejde.

Aktiver den du taler med

B Aktiver og engager eleverne med gvelser.

B Valg en gvelse som passer til den enkel-
tes situation. Der er gvelser her i
manualen, som du kan anvende direkte
eller lade dig inspirere af.

Flere baekke sma

B Vear opmaerksom pa sma fremskridt og
nye overvejelser blandt dem, du taler
med. Glaed dig over, at du far eleverne til
at teenke over og tale om rygning.

m Giv positiv feedback og bekraftelse
til den enkelte, hver gang du kan maerke
fremskridt.

Afslut samtalen med at se fremad

B Afslut samtalen med at here, hvad den
unge tager med sig fra jeres snak eller fra
en gvelse, | har lavet sammen. Hvis
eleven selv har haft ideer til at arbejde
med sin rygning, samler du op pa disse og
stetter ham eller hende i at preve det af.

B Huvis det er relevant, kan du henvise til
XHALE.

B Fortael hvornar du kan opseges igen, og
aftal evt. naeste samtale.

B Korte samtaler virker bedst, hvis det er et
tilbagevendende tilbud, som eleverne
opseger flere gange.
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E N STRU KTU RE RET | kommer omkring en raeekke emner, som

hjeelper eleven videre i processen. Nedenfor
TI LGAN G er vores forslag til en struktur, som vi har
En struktureret tilgang til dine korte samtaler ~ forsegt at gere let at huske ved hjaelp af
kan hjaelpe dig med at holde fokus og sikre, at bogstaverne i FRIHED.

| | mALoc METODE | EksEmPLER (FOKUS

Undersege rygeadferd og Hvor lzenge har du roget? Skabe et trygt og positivt
F hvor eleven befinder sig i Hvad betyder rygning for milje i din samtale.
forandringsprocessen. dig?
Forandrings- Hvad kan du godit lide ved at
processen Brug abne og lukkede ryge?
spegrgsmal. Tror du at du fortsat ryger om
to dr? Om fem ar?

Eleven bliver bevidst om Sé lige nu ryger du 7 cigaret- Danne en god relation. Det
egen rygning. ter om dagen, og det passer skal veere tydeligt, at du
dig fint, hvis det bliver ved lytter, og at samtalen tager
R Brug refleksioner/ sddan. udgangspunkt i
spejlinger. Rygning er blevet en vigtig elevens situation.
Refleksioner del af dit liv og din made at
veere sammen med andre pa,
og samtidig er du begyndt
at teenke over, at rygning er
darligt for din krop.

Inddrage og aktivere eleven, Sa du fortaeller, at du synes, Samtalen handler konkret
som selv skal tage styring. kondlitionstesten i idreet var om elevens rygning og bliver
hardere end sidst. Flere kan op- derved personlig relevant.

Brug gerne en gvelse, leve, at deres kondition bliver

I som passer til den enkeltes pavirket af deres rygning. Hvad

situation og fase i foran- er dine erfaringer med det?
dringsprocessen. Enten fra Jeg har en avelse, hvor du kan
e EIERR manualen eller fra XHALE. méle kroppens niveau af kulilte,
som pavirkes af rygning. Har du
lyst til at prove?
Hvis du taler med et par
venner:
Kunne I have lyst til at give
hinanden en udfordring, | selv

kan vaelge?
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Du kan bytte rundt pa raekkefelgen af de seks med at gere eleverne nysgerrige med en
trin, hvis det fungerer bedre pa en anden ovelse og sd tage snakken undervejs eller
made. Nogle har for eksempel god erfaring  vente til bagefter.

| MALocmerooe [ estweier [rokus

Sette tanker i gang, som kan Hvordan var det at lave ovel- Fokuser pa individuelle mal.

H hjelpe eleven videre i foran- sen?
dringsprocessen. Teenk i sma skridt ad gangen.

Hvilke fordele ser du ved at

Hjzelp videre Brug mélrettede spargsmal blive regfri?
pa baggrund af jeres snak og Forteel lidt om, hvad du gjorde

og/eller ovelsen. sidst, du stoppede. Hvordan

kan du bruge disse erfaringer?
Henwvis til Se om du kan f& den unge
XHALE til selv at formulere, hvorfor P4 XHALE kan du se, hvordan
det kunne veere en fordel at andre har forberedt sig pa et
@ndre rygevaner. rygestop eller faet hjzelp til at
andre rygevaner.
Engagere eleven. P4 den tid vi har talt sammen, Lyt efter sma tegn pa frem-
E er du kommet frem til, at du skridt og fremhaev disse.
Brug opmuntring og positiv gerne vil 2ndre nogle ting.
Engager feedback.
Du har allerede gjort dig

nogle nye overvejelser, som
du kan arbejde videre med.

Invitere den unge til at opse- Kunne du have lyst til, at vi Skab en relation og et positivt
ge digigen. taler sammen om en uge? milje.

Her har du en oversigt over
Noter navn og evt. malsaet- de datoer, hvor jeg stér her i

ning. kantinen. Kom forbi.

Hvad siger du til at lave den
her avelse selv, og sa taler vi

om den tirsdag i naeste uge?




Selvom du vaelger en struktureret tilgang til
samtalen, ma du lgbende vurdere, om | er pa
rette spor. Det er hele tiden vigtigt at fornem-
me elevens interesse i samtalen og lyst til at
tale om egen rygning.

Gennem jeres samtale far du eleven til selv at
sette ord pa emner, som er relevante for ham
eller hende. Lyt aktivt og brug dine redskaber
fra den motiverende samtale. Malet med den
korte samtale er at stimulere den enkelte til at
rykke frem i forandringsprocessen. Et andet
vigtigt formal med samtalen er, at der skabes
en relation til dig, og at du viser, hvad du kan
tilbyde af statte.

PLADS TIL FLEKSIBILITET

Ligesom med andre laeringsprocesser er det
vigtigt at veere fleksibel, selvom du felger en
struktur. Der kan opsta uventede situationer
eller overvejelser, som ger, at den samtale,
du havde planlagt, ikke fungerer i praksis.
Eksempler pa dette kan veere, at eleven
udviser modstand over for det, du siger, er
folelsesmaessigt pavirket eller maske har gjort
sig overvejelser om rygning, som du ikke
tidligere har hert om. Du kan imgdega det
uventede ved at vaere nysgerrig pa det. Laeg
din dagsorden til side og arbejd pa at forsta
det, der optager eleven. Kunsten er at arbej-
de fleksibelt uden at bevaege dig vaek fra det,
som det handler om.

Situationer, der lgber af sporet, eller situati-
oner, hvor det planlagte forlab ikke fungerer
i praksis, er en god kilde til din egen laering.
Teenk efterfelgende situationen igennem og
overvej, hvad du kan gere anderledes en
anden gang.

22

TIPS TIL AT KOMME
TILBAGE PA SPORET

Fjern fokus fra den enkelte

For mange er det nemmere at tale om andres

rygning end sin egen. Hvis du meder mod-

stand over for at tale om elevens egen ryg-
ning, kan du derfor zoome ud og stille mere
generelle spgrgsmal.

B Erder nogle af dine venner, som tidligere
har prevet at stoppe med at ryge, men som
begyndte at ryge igen?

B Hvorfor tror du, at det for nogle kan vaere
sd sveert at holde op med at ryge?

Giv plads

Nogle kan misforsta dine hensigter og bliver

maske sure over, at du blander dig. Her kan

det vaere en idé at eleven far ordet, og du selv
nejes med refleksioner, fer du forseger at
forklare dig.

m Vil du preve at sztte nogle flere ord pa
det?

W Sa du fortaeller mig, at folk har travit med
at blande sig i din rygning, og jeg kan se,
at det irriterer dig. Du vil gerne have lov til
selv at bestemme, hvorndr du vil stoppe
med at ryge. Det er dit valg.

Vis interesse

Hvis du maerker modstand fra starten, skal

du ikke presse pa. Du kan vaere nysgerrig

og bruge korte refleksioner. Du laver sma

opsummeringer som alligevel peger fremad,

fordi det gor eleven bevidst om sine valg. Du
kan afslutte samtalen ved at invitere til en ny

snak nzeste gang.

B Hvad kan du lide ved at ryge?

B Sd du er glad for at ryge — men mest fordi
det er en god made at vaere sammen med
dine venner pa. Er du nogle gange sam-
men med vennerne, hvor | ikke ryger?




DEN KORTE
SAMTALE

En kort samtale kan give mening i flere
sammenhange og kan ga i mange retninger,
derfor er det vaesentligt sammen med eleven
at afstemme forventninger og sette rammen
indledningsvis og undervejs. Nar du taler
med eleverne, vil der veere forskel pa samta-
lernes tidsramme og indhold og dermed ogsa
hvor | legger jeres fokus.
Omdrejningspunktet kan blandt andet veere:
m Hvordan eleven ser sig selv og sin rygning
m At opbygge og traene rygestop-
kompetencer
m Stette i forhold til at handtere regfri skoletid
B Stette til et rygestop

Abning

Situation

Perspektiver

| korte samtaler er der saledes mulighed for

at gribe de bolde, eleverne kaster, og/eller
tilbyde en samtale. Nar man bevager sig frem
i samtalen, vil man tilegne sig en starre forsta-
else for elevens situation og ensker, og naeste
skridt for samtalen vil treede tydeligere frem.
Uanset leengde af samtalen er det vigtigt altid
at veere opmaerksom pa at runde samtalen

godt af.
‘ ‘ Eksempel pa en abning:
Hvad ger du dig af tanker om din egen

rygning? m
‘ ‘ Eksempel pa en afrunding;:

Hvis du far lyst til at blive klogere pa
dine vaner og maske udfordre dem lidt, tilby-
der XHALE nogle uforpligtende sma ovelser,
du kan se pa. Du er ogsa velkommen til at
opsoge migigen. m

Retning Afrunding

Muligheder
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FAKTORER MED
BETYDNING FOR
RYGESTOP

Ifelge forskningen om rygestop er der fakto-
rer, der kan @ge chancen for et succesfuldt
rygestop. Selvom dit arbejde har flere succes-
kriterier, end at eleverne stopper med at ryge,
kan det kvalificere dine korte samtaler at vide,
hvad der eger chancen for et rygestop. Det,
der har betydning for et rygestop, kan nemlig
antages ogsa at have betydning for, om man
beveager sig i retning af endrede rygevaner
eller et rygestop.

Socialt

Sociale faktorer med betydning for rygestop
er, at man ikke eksponeres for rygning blandt
venner eller derhjemme. Det er desuden
vigtigt med social stette. Den sociale stette
kan hentes i omgangskredsen eller hos andre,
der er i gang med et rygestop. Blandt unge
har det ogsa betydning, om foraldrene ryger,
og om de tydeligt tager afstand fra den unges

rygning.

Individuelt

Ferst og fremmest har ens egen lyst til at stop-
pe, og hvorvidt man ger sig negative tanker
om rygning, betydning for ens chance for at
gennemfare et rygestop. Motivationen for og
arsager til at stoppe er ogsa betydningsfulde,
lige sa vel som den enkeltes viljestyrke og tro
pasig selv.
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Nar du taler med en elev om rygning, kan du
lytte efter udsagn, der giver anledning til at
udforske nogle af faktorerne sammen med
eleven. Formalet vil igen veere at fere ham
eller hende videre i forandringsprocessen og
fremhaeve overvejelser hos eleven, som kan
bruges i et rygestopforseg. Hvis du taler med
en elev, som allerede har besluttet sig for at
stoppe, kan du styrke elevens parathed ved
at udfolde nogle af de faktorer, som opta-
ger ham eller hende. Du kan for eksempel
forstaerke viljestyrken hos en elev, der har en
steerk tro pa, at han eller hun kan stoppe:
‘ ‘ Sa du foler dig ret sikker pd, at du kan
stoppe, nar du selv beslutter dig for
det. Fortael lidt mere om andre situationer,

hvor du kan maerke den her viljestyrke hos
dig selv. m

Eleven vil ogsd have bedre chancer for at
gennemfare rygestoppet, hvis han eller hun
leegger strategier til at handtere situationer,
hvor rygetrangen vil blive stor. Dette kan du
hjeelpe eleven med i jeres samtaler.

‘ ‘ Du forteeller, at frokostpausen vil blive

svaer uden en cigaret. Prov at forestil-
le dig, at pausen foregar et andet sted end i
rygeskuret. Hvad laver du? Og hvad kan du
gore i stedet for at ryge en cigaret? m

Sidst skal det naevnes, at tidligere rygestop-
forseg kan @ge chancen for, at man gennem-
ferer. Isaer hvis man har vaeret igennem flere
forseg inden for det seneste ar og derved op-
naet nogle rygestopkompetencer. Fa eleven
til at seette ord pa, hvad han eller hun lzerte
ved seneste forseg. Hvilke strategier fungere-
de? Hvilke succeser var der? Hvad var svart?



PLANLAG ET
FORLOB

Gentagne samtaler vil kvalificere dit arbejde
med eleverne og age sandsynligheden for, at
de stopper med at ryge. Det er derfor bedre
at planlegge et leengere forleb end enkelte
indsatser med spredte datoer. Taenk over,
hvordan du kan planleegge dit forleb pa en
made, sa eleverne kan opsege dig med 1-2
ugers mellemrum. Gerne over et forlgb pd 2-3
maneder eller optimalt set som et kontinuer-
ligt tilbud pa skolen aret rundt.

Dit planlagte forleb kan have forskellige
udformninger. Du kan for eksempel danne
rammerne for en sundhedscafé, som har
abent en bestemt dag i et bestemt tidsrum,
hvor eleverne kan valge at komme forbi til en
snak. En anden mulighed er at bevaege dig ud
blandt eleverne og opstille en bod i kantinen
eller et andet velbesagt fallesareal. Hvis | er
flere om opgaven, kan | planleegge en event,
hvor | optager et starre omrade af kantinen og
setter gang i forskellige aktiviteter pa samme
tid.
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FORBEREDELSER

Overvejelser inden forlgbet

Ressourcer. Afklar med din leder, hvor
mange timer du har til radighed til at arbejde
med tobak og rygning, og om der er gkono-
miske ressourcer til at kebe ekstra materialer,
forplejning eller andet til din bod.

Din normale rolle pa skolen. Hvis du ikke har
din daglige gang pa skolen, skal du afseette
tid til at besege eller kontakte skolerne for

at kunne komme i kontakt med eleverne og
promovere dit tilbud. Som underviser har du
derimod din daglige gang pa skolen og har
naturligt direkte kontakt til eleverne.

Din personlige stil. Maske du trives bedst
med at opstille en bod i kantinen fyldt med
gvelser og mange besggende. Maske du hel-
lere vil starte en sundhedscafé, hvor eleverne
kan besgge dig i et bestemt tidsrum og fa en
snak. Hvis du har din daglige gang pa skolen,
kan det veere, at indsatsen flyder sammen
med dine andre opgaver. Her er det serlig
vigtigt at veere tydelig pa, hvornar du er til
radighed for at tale om tobak og rygning - og
hvornar du ikke er.

| forbindelse med ragfri skoletid kan nogle
elever fa brug for en hurtig snak og stette til
at komme gennem dagen.

Markedsfering

Overvej hvordan du kan gere eleverne
opmaerksomme p4, at de kan fa hjeelp til at
endre rygevaner ved at opsgge dig. Kombi-
ner gerne flere kommunikationskanaler som
f.eks. hjemmeside, intranet, plakater eller
elevernes andre undervisere.
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Placering

Book pa forhdnd et hjerne af kantinen, et
loungeomrade eller lignende sted, hvor
eleverne befinder sig i pauserne. Serg for, at
der er de mebler, du skal bruge til at opstille
en bod. Det er godt med en del bordplads
til at legge dine materialer pa. Du kan ogsa
afsege muligheden for at gere et af skolens
lokaler eller "hjerner” til en tilbagevendende
sundhedscafé.

Materialer

Tjek om du har alle de materialer til radighed,
som du gerne vil bruge til at aktivere eleverne
med gvelser eller lokke dem hen til boden.
Du kan lzese mere om materialerne pa naeste
side. Forslag til tjekliste:

m Kulilteméler og paprer

W Postkort og plakater

B Qvelser og samtaleark fra manualen

B Tablet eller telefon til at vise XHALE

Kontaktliste

Hvis du gerne vil tilbyde et taettere samta-
leforleb, har du mulighed for det. Du kan
f.eks. opfordre eleverne til at opsege dig pa
bestemte tidspunkter. Hav gerne en liste klar,
hvor elever kan notere navn og telefonnum-
mer, hvis de gerne vil tale med dig igen.

Liste med datoer

Fastleeg pa forhdand hvilke dage, du vil veere
tilgeengelig til at have samtaler. Print evt. en
oversigt over tidspunkterne, som eleverne
kan tage med sig. Du kan ogsa skrive datoer-
ne et sted, hvor elever normalt henter infor-
mationer om, hvad der foregar pa skolen.




MATERIALER OG-
MULIGHEDER

Kreeftens Bekaeempelse stiller en raekke ma-
terialer til radighed. Du kan bruge disse som
supplement til de evelser og samtaleark, der
findes i manualen.

PLAKATER OG POSTKORT

Det kan vaere en god idé at bestille postkort
til uddeling og plakater til at haenge op pa
skolen.

BESTILLING AF MATERIALER
Pa Kreftens Bekeempelses hjemmeside for
rygestopradgivere har vi samlet links til rele-
vante materialer for dit arbejde. Materialerne
er gratis og bestilles via webshoppen.

Mange kommuner har en kuliltemaler, som
du kan lane. Kontakt din egen kommune.

FRIVILLIGE
SUNDHEDSFORMIDLERE

Kreeftens Bekeempelse uddanner frivillige
sundhedsformidlere, som kan assistere dig
ved en event. De kan varetage bade kortere
og leengere events, og det koster ikke noget.
Du kan leese mere om, hvad de frivillige kan
hjaeelpe med, og hvordan du booker dem pa:
www.cancer.dk/sundhedsformidler.




XHALE

Hvad er XHALE?

Sadan fungerer XHALE

XHALE og regfri skoletid

Brug XHALE i dit arbejde med rygning



HVAD ER XHALE?

XHALE er et gratis digitalt rygestopprogram
udviklet af Kreeftens Bekeempelse. Program-
met er malrettet 16-25-arige, der ryger enten
dagligt eller en gang i mellem. Dog viser
statistikkerne, at ogsa personer, der er zldre
end 25 ar, downloader og bruger program-
met.

Formalet med XHALE er at fa brugeren til at
nedsatte forbruget af cigaretter eller helt
holde op med at ryge. Med XHALE har
brugeren ogsa mulighed for blot at under-
sege sine egne rygevaner uden at forpligte
sig til at eendre dem. XHALE understetter
derved malsatningen for Regfrit liv — Korte
samtaler med unge. | kombination med jeres

samtaler vil XHALE styrke elevens chance for

at endre rygevaner.

XHALE har vundet en pris for bedste app i

kategorien 'Health and Wellbeing' ved 'World

Summit Award 2016'.

Pa www.XHALE.dk/statistik findes en
oversigt over hvor mange, der tilmelder sig
XHALE, fordelt pa kommuneniveau.

XHALE findes bade som app og hjemmeside.

Appen kan hentes til Android og iPhone.

Der findes en tilsvarende app til voksne, som
hedder E-kvit. De to apps er opbygget pa
helt ssmme made. Den sterste forskel er, at
malgruppen for de videoer, der bliver brugt,
har forskellige aldersgrupper.

SADAN FUNGERER
XHALE

XHALE er altid lige ved hdanden og er
tilgeengelig degnet rundt. Programmet bliver
tilpasset den enkelte bruger ud fra dennes
behov. Samtidig er der en vis udvikling i
XHALE, idet der abnes for flere og flere
funktioner i appen undervejs, nar man er i
gang med sit rygestop.

Det forste, man bliver medt af i XHALE, er to
indgange: Man kan enten velge at teste sin
rygning og sin motivation for at a@ndre vaner,
eller man kan oprette en profil og ga i gang
med et rygestop.

ae-Kvik
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Test min rygning

Denne mulighed giver blandt andet adgang
til et forum, hvor brugerne kan skrive indlaeg,
korte videoer om rygestop, og et par evelser,
som har til hensigt at udfordre brugerens
rygemenster og pa sigt motivere til et ryge-
stopforseg. Denne funktion kan veere et godt
sted at starte for dem, der ikke vil tale om
rygestop, men blot skal &ndre vaner eller er

nysgerrig pa egen rygning.
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Start mit rygestop nu

Hvis brugeren opretter en profil, far han eller
hun adgang til langt mere indhold end i test-
funktionen. Med en profil modtager brugeren
beskeder bade far, under og efter et ryge-
stop. Beskederne er individuelt tilpasset hver
bruger og er baseret pa dennes placering i
forandringsprocessen. Der vil derfor sjaeldent
veere to brugere, der modtager nejagtig de
samme beskeder fra XHALE. Efterhanden
som rygestopdagen naermer sig, vil flere
undersider og avelser blive synlige, idet
behovet

for stette bliver sterre.

Pa den personlig side "Min side" kan
brugeren se, hvor mange penge og cigaretter,
han eller hun har sparet siden sit rygestop.

Programmet tilbyder derudover en raekke
videoer fra blandt andet en rygestopradgiver,
en laege, en psykolog og videodagbeger fra
personer, der selv har vaeret igennem et ryge-
stop. | "Forum" kan brugerne anonymt skrive
et indleeg eller like og kommentere pa andres.
Forum er den mest besegte side og et sted,
hvor brugerne spejler sig i hinandens proces,
giver rad og opmuntring. Her kan de fortlle
om svaere ting eller udtrykke stolthed, nar

rygestoppet gar godt.

Derudover kan man altid finde rad i funk-
tionen "Her og nu hjaelp”, nar rygetrangen
virkelig raser. Her er der for eksempel guide
til mindfulness og ideer til at distrahere sig
selv fra rygetrangen.



FA DET BEDSTE UD AF XHALE
Nogle forhold kan ege chancen for at zendre
rygevaner ved brug af XHALE:

Stopdato umiddelbart efter download
Hvis eleven gnsker at gennemfere et ryge-
stop, er der starst chance for succes, hvis
han eller hun szetter en stopdato umiddelbart
efter download af appen. En stopdato, der
ligger lengere fremme i tiden end en maned,
vil mindske chancen for rygestop.

Aktiv brug af XHALE

Sandsynligheden for et rygestop er hgjere
for brugere, der ser videoerne og er aktive pa
bloggen.

En opfelgende kort samtale motiverer til
at bruge XHALE

Brugere af XHALE synes, at det er motive-
rende at fortaelle om deres erfaringer med
appen. En kort samtale med dig kan veere en
anledning til at fortaelle om succeser eller blot
sette ord pa, om nogle af gvelserne har sat
tanker i gang.

Social stotte

Hvis en gruppe elever eksperimenterer med
XHALE samtidig, kan de bruge hinanden
undervejs og dele deres succeser. Vaer dog
opmarksom pa, at gruppedynamikker ogsa
kan have modsatte effekt, hvor gruppen taler
hinanden frem til, at rygning ikke er sa slemt.

XHALE OG ROGFRI
SKOLETID

Hvis du isaer skal arbejde med elever, som
skal @ndre rygevaner, fordi deres skole bliver
regfri, er det ogsa en god idé at arbejde med
XHALE. Funktionerne i "Test min rygning"
kan fungere fint som en start.

Fordi eleverne skal handtere den regfri skole-
tid i en lang periode, kan det vaere en hjzlp,
at de opretter en profil til rygestop efter noget
tid, hvis de stadig har brug for stette til at
komme igennem den regfri skoledag. Her er
det vigtigt at fortaelle dem, at de ikke behg-
ver stoppe med at ryge, selvom de opretter
en profil og seetter en stopdato, men at de

far adgang til mere indhold, som kan hjeelpe
dem. Veaer opmarksom p4, at det meste ind-
hold ferst er tilgaengeligt teet pa stopdato, sa
du kan opfordre eleven til at saette stopdato
med det samme, sd indholdet bliver synligt.
Eleven kan altid aendre sin stopdato, hvis han
eller hun senere far lyst til at preve et rigtigt

rygestop.

De tre gvelser fra XHALE, som er beskrevet

i manualens kapitel med evelser, er netop
udvalgt til ogsa at kunne hjzelpe elever, som
skal handtere ragfri skoletid. @velserne
findes ogsa i appen e-kvit, hvis du har elever,
der foretraekker denne app, som er mélrettet
voksne.
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BRUG XHALE I DIT
ARBEJDE MED
RYGNING

Det er en god ide, at du opretter en test-profil
pa XHALE for at forsta, hvordan programmet
fungerer og se, hvilken stette man modtager
gennem XHALE. Skriv "test” foran dit navn,
nar du opretter en profil, sa kan vi sortere dig
fraivores evalueringer af XHALE. Du har
adgang til alle de samme funktioner, som
andre brugere.

XHALE SOM ET
ARBEJDSREDSKAB

XHALE kan understgtte dit arbejde med
eleven. Pa baggrund af de emner, | har talt
om, kan du henvise til en bestemt gvelse eller
udfordring i XHALE. Eleven kan sa arbejde
med evelsen pa egen hand, indtil | medes
naeste gang. Her kan du starte samtalen med
at felge op pa evelsen og sperge ind til,
hvordan det gik, og om evelsen gav anled-
ning til nye refleksioner. XHALE udger pa
den made et falles udgangspunkt for dig og
eleven.

Hvis du taler med elever, som bruger XHALE
og vil eller er i gang med et rygestop, vil der
altid vaere et konkret og ufarligt sted at starte
jeres samtale. Du kan sperge ind til appen,
og hvordan det har vaeret for eleven at fa de
beskeder, han har modtaget, eller de indlaeg
og videoer, han har set.
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XHALE giver mulighed for at adressere selv
sma forandringer, hvilket i sig selv kan virke
motiverende. Appen synligger elevens
progression med visuelle fremstillinger og
konkrete tal for, hvor mange cigaretter og
penge, der er sparet.

En god ferste avelse for elever, der ikke er
klar til et rygestop, er evelsen "Er alle mine
cigaretter vigtige?" Den kraever ikke, at
eleven andrer sine rygevaner, men setter
alligevel gang i overvejelser om hver enkelt
cigaret og dermed, om der er nogle af dem,
der nemt kunne skaeres fra.

| kapitlet @velser er der beskrivelser af tre
gode gvelser til elever, der ikke er parate til
et rygestop: Hold en rygepause, Er alle mine
cigaretter vigtige? og Reducer mit forbrug.

EN FLUE PA VAGGEN

Selvom du opretter en bruger pa XHALE, skal
du ikke varetage radgivning gennem appen.
Du kan klikke dig rundt i appen og i forum
som en flue pa vaeggen og dermed fa et veer-
difuldt indblik i de udfordringer og felelser,
der er forbundet med et rygestop. Men husk
at forum er udviklet til dem, der selv er i gang
med et rygestop.






OVELSER

Ter du udfordre en ven
Vigtighed og tiltro
Opbakning fra andre
Handteringsstrategier
Styr pa din rygetrang

Kuliltemaling

XHALE: Hold en rygepause

XHALE: Er alle mine cigaretter vigtige?
m  XHALE: Reducer mit forbrug



TOR DU
UDFORDRE EN

VEN?

Formal og kort om avelsen

Eleverne giver hinanden udfordringer. Det
kan veere sterre eller mindre udfordringer,
som kan omhandle rygning eller andre ting.
Formalet med gvelsen er, at eleven inddrager
en ven som social statte.

Det skal du bruge

Postkort med udfordringer og skrivered-
skaber. Postkort bestilles gratis i Kraeftens
Bekaempelses webshop.

Sadan ger du

Eleverne udfordrer hinanden to og to og ud-
fylder hver deres side af postkortet, som kan
delesito. Det behaver ikke vaere begge ele-

TOR DU..

ver, der vil ndre rygevaner. De valger hver
iseer, hvad udfordringen til den anden skal
vere, hvornar det skal geres, og hvad prae-
mien bliver. En udfordringen kan f.eks. vare
@ndret rygeadfeerd, lob eller noget, eleverne
selv finder pa. Kortet rives over pa midten, og
eleverne kan tage deres udfordring med.

Hvordan understotter ovelsen

dit arbejde?

@velsen handler om, hvordan eleverne kan
stette hinanden til at ndre vaner. Udfordring
og stette er i denne gvelse to sider af samme
sag. Brug evelsen til at aktivere elever om-
kring din bod, til at starte en samtale eller til at
underbygge en samtale om social stette.
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VIGTIGHED OG
TILTRO

Formal og kort om ovelsen

Via to skalaspergsmal undersgger eleven sin
indstilling til et rygestop:

"Hvor vigtigt er det for dig at blive regfri?" og
"Hvor stor er din tiltro til, at du kan gennem-
fore et rygestop?”

@velsen er en stette til den motiverende
samtale. Formalet med evelsen er at udfolde
elevens egne drsager til at &@ndre rygevaner
og @ge troen pd, at det kan lykkes.

Det skal du bruge

Arbejdsarket "Vigtighed og tiltro”, som er pa
naeste side, samt skriveredskaber.

@velsen kan ogsa laves uden arbejdsark, hvor
eleven svarer mundtligt i stedet for at seette et
kryds.

Sadan ger du

Forklar hvert spergsmal mundtligt og bed der-
efter eleven sztte kryds pa skalaen mellem

0 0g 10, hvordan han eller hun vurderer sin
oplevelse af vigtighed og tiltro.

Efterfelgende felger du op med uddybende

spergsmal, f.eks.:

Hvad gjorde, at du valgte et 7-tal?
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Hvis nogen placerer sig lavt, er det vigtigt, at

samtalen alligevel er positiv. Eleven skal hjzel-
pes til at se muligheder for forandring i stedet
for begraensninger.

Lad din attitude veere neutral, konstaterende
og optimistisk. Signalér, at man sagtens kan

eksperimentere med at stoppe med at ryge,

selvom man ikke er 100 % afklaret.

Hvordan understotter ovelsen dit
arbejde?

@velsen Vigtighed og tiltro understatter
dit arbejde med den motiverende samtale.
Opfelgende spergsmal til elevens svar kan
fremkalde forandringsudsagn, som peger
fremad.

De opfelgende spergsmal fremkalder som
regel forandringsudsagn, hvis man "sperger
nedad” og s@ger svar pa, hvorfor eleven ikke
har svaret et lavere tal, f.eks.

Hvordan kan det vere, at du vaelger
3 og ikke 27

Hvis eleven ikke finder rygestop vigtigt over-
hovedet, kan du i stedet prove at se fremad
sammen med eleven. F.eks. med spargsmal
som disse:

Tror du, at du ryger om 5 dr? Hvorfor/
Hvorfor ikke?

Hvis vi nu forestillede os, at vi var 2 ar
fremme i tiden, hvordan tror du, det
vil se ud med din rygning til den tid?



VIGTIGHED OG TILTRO

Svar pa to spergsmal ved at saette kryds pa en skala fra O til 10:

Hvor vigtigt er det for dig at blive regfri?

Slet ikke vigtigt Meget vigtigt
0 10

Hvor stor er din tiltro til, at du kan gennemfore et rygestop?

Slet ingen tiltro Meget stor tiltro

0 10




OPBAKNING
FRA ANDRE

Formal og kort om ovelsen

Eleven noterer, hvem der kan bidrage med
hjeelp og opbakning i forbindelse med aen-
dring af rygevaner. Hvis eleven har lyst, kan |
bagefter tale om, hvordan han eller hun kan
sige fra over for folk, der ikke giver opbak-
ning.

Formalet med gvelsen er at stotte eleverne i at
bede om den hjalp, de har brug for fra deres
omgivelser.

Det skal du bruge
Arbejdsarket "God opbakning for mig", som
er pa naeste side, samt skriveredskaber.

Sadan ger du

Begynd med at introducere gvelsen og dens
formal. Fortael at man eger chancen for at lyk-
kes med et rygestop, hvis man far opbakning
fra sine omgivelser.

Eleven far nu mulighed for at skrive navne
pa familie, venner, kollegaer eller andre, som
han eller hun forventer kan give opbakning
til beslutningen om at aendre rygevaner. |
den inderste cirkel noteres de mest centrale
hjelpere og i den yderste kan mere perifere
hjeelpere noteres.

Naeste skridt er at tale om, hvordan eleven vil
bede om hjelp fra de noterede personer. Hvis
eleven har lyst, kan han eller hun skrive nogle
stikord til dette nederst pa arbejdsarket.

Du kan nu velge at dreje samtalen hen pa,
hvordan eleven kan handtere andre personer,
som tveertimod kan udfordre elevens beslut-
ning. Du kan f.eks. sige:

38

Nogle gange kan man opleve, at nogle

personer i ens omgivelser ikke bakker
op om ens beslutning, og at der kan vaere be-
hov for at sige fra. Det kan vaere en god idé at
teenke over pd forhdnd, hvordan du kan sige
fra pa en ordentlig made.

Hvad kan du gere i en situation,

hvor personer ikke bakker op om din
beslutning? Prev at formulere en god made,
du kan sige nej tak, hvis du bliver tilbudt en
cigaret?

Hvis eleven har brug for et eksempel, kan du
f.eks. foresla:

"Tak fordi du sperger, om jeg vil med

jer ud i pausen. Jeg er stoppet med at
ryge, sa jeg gar over og spiller bordfodbold i
stedet. Vil du med?

Hvordan understotter ovelsen

dit arbejde?

@velsen kan understette dit arbejde, nar du
taler med eleverne om social opbakning. Ved
at konkretisere hjelpere (og evt. udfordrin-
ger) i sine omgivelser kan elevens handte-
ringsstrategier samt tiltro til, at det kan lykkes,
blive udfoldet.

Det kan vaere en god gvelse for eleven at
blive bevidst om og szette navn pa konkrete
personer, som han eller hun kan ga til for at
sege opbakning.



GOD OPBAKNING FOR MIG

Naeste skridt




HANDTERINGS-
STRATEGIER

Formal og kort om evelsen

Eleven udfylder et lommekort med situatio-
ner, der giver anledning til rygetrang, samt
strategier til at handtere denne rygetrang.

Formdlet med denne gvelse er, at eleven
forbereder sig pa fremtidige udfordringer
og igennem denne forberedelse lettere kan
handtere disse.

Rogfri skoletid

Denne gvelse er desuden god at bruge, hvis
eleverne skal eendre rygevaner, fordi skolen
indfarer ragfri skoletid. | sa fald skal de finde
strategier til at handtere rygetrang i lebet af
en skoledag.

Det skal du bruge
Lommekort.

Sadan ger du
Indledningsvist beder du eleven italeszette
konkrete grunde til at zndre rygevaner.

Eleven kommer dernzest selv med bud pa

situationer, folelser eller begivenheder, hvor
han eller hun forventer, at det vil blive sveert
at holde rygestoppet eller zendre rygevaner.

Derefter stetter du eleven i at finde frem til
strategier, han eller hun kan bruge til at hand-
tere disse situationer.

Eleven noterer imens pa sit lommekort og

tager det derefter med sig eller tager et
billede af kortet med sin telefon.

40

Hvordan understoatter ovelsen dit
arbejde?

@velsen er teenkt som et supplement til dit
arbejde, nar du taler med eleven om situatio-
ner eller fglelser, der giver anledning til risiko
for tilbagefald. Ved at formulere konkrete
handteringsstrategier teenker eleven fremad.

Chancen for at lykkes med rygestop bliver
sterre, hvis eleven er bevidst om egne grunde
til at stoppe, og hvis eleven har forberedt sig
pa at handtere situationer, der vil give ryge-
trang.

Du kan eventuelt lade eleven bruge arket
"Handtering af reaktioner pa et rygestop”

fra Faglig Viden, hvis eleven har brug for
inspiration. | farste omgang er det dog bedst,
hvis eleven selv finder frem til de handte-
ringsstrategier, der passer bedst til ham

eller hende.



LOMMEKORT

Klip og del ud

LOMMEKORT . LOMMEKORT

Mine grunde: Mine grunde:

Nar jeg star i denne situation eller fgler sadan her: Nar jeg star i denne situation eller fgler sadan her:
Hjeelper det mig at: Hjeelper det mig at:

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

LOMMEKORT LOMMEKORT
Mine grunde: ' Mine grunde:
Nar jeg star i denne situation eller feler sadan her: Nar jeg star i denne situation eller fgler sddan her:
Hjeelper det mig at: Hjeelper det mig at:

Em

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

LOMMEKORT - LOMMEKORT
Mine grunde: . Mine grunde:
Nar jeg star i denne situation eller fgler sadan her: Nar jeg stdr i denne situation eller faler sadan her:
Hjeelper det mig at: Hjeelper det mig at:
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STYR PA DIN
RYGETRANG

Formal og kort om ovelsen

Eleven skal reflektere over og forsege at kom-
me med egne eksempler pa situationer, som
kan udlgse rygetrang. Derefter skal eleven
finde frem til forskellige aktiviteter, som kan
vere en hjelp, ndr trangen opstar. dvelsen
inddrager bade psykologiske, sociale og
biologiske aspekter af atheengighed. Forma-
let er at hjeelpe eleven i sin forberedelse og
gennemfarsel af et rygestop.

Det skal du bruge
Arbejdsarket "Hvad udlgser rygetrang”, som
er pa naeste side, samt skriveredskaber.

Sadan ger du
Praesenter arbejdsarket og giv nogle eksem-
pler pd, hvad der kan udlgse rygetrang:

Krop: Synet af nogen, som ryger.
Lugten af reg, nar andre ryger.
Tanker:  "En enkelt skader vel ikke".
"Jeg kan altid stoppe i morgen."
Folelser: Gleaede, tristhed, kedsomhed eller
irritation.
Handling: Holde pause, vare sammen med

venner, drikke kaffe, vente pa
bussen eller afslutte lektierne.

Det er mere sandsynligt, at du kom-

mer | mal med dit rygestop, hvis du
har en plan for de forste dage, som kan vaere
sveere.

Bed eleven teenke de kommende dage som
regfriigennem og saette ord pd, hvad der kan
udlese rygetrangen, eller hvilke situationer,
der kan blive svere. Eleven noterer egne
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eksempler pa den everste del af arbejdsarket,
sa triggerne bliver nemmere at huske. Kom
omkring alle fire kategorier.

Sa hvis du teenker de forste dage

igennem efter rygestoppet, hvad vil sa
vaere noget af det, som kunne veaekke ryge-
trangen?

Hvis eleven tidligere har forsegt sig med et ry-
gestop, kan | treekke pa erfaringer derfra. Hvis
det ikke er tilfeeldet, kan det veere en hjelp at
udforske, hvornar eleven plejer at ryge i lebet
af en normal dag, og hvorfor lysten til cigaret-
ter opstar i disse sammenhaenge.

Som det naeste skal eleven notere, hvad der
kan veere en hjelp, nar rygetrangen bliver
udlgst. Du kan hjeelpe med ideer fra Faglig
Viden "Handtering af reaktioner pa rygestop”
eller sperge:

Hvis en af dine gode venner stod
i samme situation, hvad ville du sa
anbefale ham at gore?

Sadan understotter avelsen dit arbejde
Du kan kombinere gvelsen med "Vigtighed
og tiltro". Det kan styrke tiltroen, nar man
bliver bevidst om, hvilke konkrete situationer,
der kan vaere svaere, og hvad der kan vaere en
hjeelp, nar de opstar. Pa den made kan ryge-
trangen brydes ned i mindre bidder.



HVAD UDLOSER RYGETRANG?

Krop Tilladende tanker

Jeg kan stoppe
i morgen

Jeg kan kun klare det
med en smog

Triggere
der kan
udlgse

rygetrang

Folelser Handlinger / situationer

Hvad kan vare en hjzlp for dig,
nar rygetrangen opstar?




KULILTEMALING

Formal og kort om gvelsen

Eleverne finder ud af, hvor meget kulilte de
har i kroppen. Dette kan veere en gjenabner
for mange, fordi det synligger cigaretternes
pavirkning af kroppen.

Det skal du bruge

Kuliltemaler, paprer til maleren samt forkla-
ring af malerens tal. De fleste kommuner har
en kuliltemaler, du kan lane.

Sadan ger du
Inden du méler elevens kulilte, forklarer du
kort, hvordan kulilte pavirker kroppen.
Find ogsa ud af, om eleven har reget i dag,
og hvis ja, hvor meget, da det har betyd-
ning for malingens resultat. Sperg evt.
hvor pa kulilteskalaen han eller hun regner
med at ligge.
Gennemfer kuliltemalingen. Husk at det
ikke er vigtigt at puste hardt men i stedet
serge for, at al luft kommer ud.
Tal med eleven om malingens resultater.
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KULILTEKONCENTRATION
| LUNGERNE

(PPM)
30

20

Hvordan understotter ovelsen

dit arbejde?

Kuliltemaleren er en god samtalestarter. Ele-
verne bliver nysgerrige pa at fa tal for deres
egen krop. Idet malingen tager nogle minut-
ter, har du mulighed for at fa talt med eleven,
bade for og efter resultatet viser sig. Kulite-
maling kan bruges til elever uanset hvor i
rygestopprocessen, de befinder sig.

@velsen vil ikke have effekt pa elever, som
ikke ryger. Der kan vare forskel pa kroppens
kulilteindhold afhaengigt af feerden pa trafike-
rede steder.

Fakta om kulilte

Nar man ryger, far man dérligere kondition.
Det er fordi kulilte binder sig til kroppens
rede blodlegemer, sa de ikke kan transpor-
tere ligesd meget ilt rundt i kroppen som
normalt. Nar kroppen mangler ilt, bliver ens
fysiske preestationer dérligere. Kulilten er kun
i kroppen i 12 timer, og allerede efter 8 timer
uden rygning vil en stor del af kulilten veere
forsvundet. Hvis du laver gvelsen om morge-
nen, vil kuliltetallet derfor vaere lavere. Fortael
eleven, at tallet vil vaere hgjere senere pa
dagen, nar han har reget flere cigaretter.

STORRYGER

BLODLEGMER UDEN ILT

4 | (%)

GENNEMSNITSRYGER

10

LET RYGER

7
5
2| PASSIV / IKKE-RYGER
0
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XHALE: HOLD
EN RYGEPAUSE

Formal og kort om avelsen
Eleven indtaster et tidsinterval i XHALE, hvor
han eller hun skal holde sig regfri.

Med gvelsen kan eleven udfordre egne ryge-
vaner og afpreve handteringsstrategier, uden
at han eller hun forpligter sig til et rygestop-
forseg.

Rogfri skoletid

Denne gvelse er desuden god at bruge, hvis
eleverne skal eendre rygevaner, fordi skolen
indfarer regfri skoletid.

Det skal du bruge

En smartphone eller tablet til at vise evelsen.
Eleven henter evt. XHALE til sin egen
smartphone.

Sadan ger du

Hvis eleven endnu ikke har downloadet
XHALE, viser du evelsen pa din egen
telefon eller tablet. Hvis eleven allerede
har XHALE, kan | kigge pa gvelsen pa hans
eller hendes telefon.

Beskriv gvelsen for eleven, og lad ham eller
hende selv beslutte sig for et tidsinterval.
Derefter kan | tale om handterings-
strategier.

Naeste gang du taler med eleven, lytter du
efter forandringsudsagn og udsagn, der
understatter elevens tro pa at det kan lade
sig gere at eendre rygevaner.

Hvad gjorde du i de situationer, hvor
du normalt ville have reget?

Var der situationer, som var lettere at
handtere, end du have frygtet?

Hvordan understotter ovelsen dit
arbejde?

@velsen er med til at opbygge rygestop-
kompetencer, som eleven kan bruge i et
senere rygestopforseg.

a HOLD EN RYGEPAUSE

o

TID TILBAGE AF MIN RYGEPAUSE

0:2:21

Du er over halvvejs i skoledagen og din pause fra rggen. Cigaretter indeholder mere
end 40 kreeftfremkaldende stoffer, som du de naste par timer ikke vil have ind i
kroppen. Det er staerkt, at du stadig holder fast.

RYGEPAUSEN HAR SPARET MIG 2 CIGARETTER
JEG HAR SPARET 4 KRONER

AFBRYD RYGEPAUSEN

Rygetrang kommer i bglger af 3-7 minutter. Den fgles staerkest i starten af rygestoppet.

Fa hjeelp til din rygetrang her @
Q) (@VELSER

45



XHALE: ER ALLE
MINE CIGARET-
TER VIGTIGE?

Formal og kort om avelsen Hvordan var det at lave avelsen?
Hver gang eleven ryger en cigaret, skal den Hvad teenker du om resultatet?
registreres som enten "lkke vigtig", "Neutral”

eller "Meget vigtig". XHALE danner séd et dia-  Hvis eleven er motiveret for at eksperimen-
gram for cigaretternes fordeling pa vigtighed. tere med egen rygning, kan du opfordre ham

eller hende til at preve evelsen "Reducer mit

Med ovelsen kan eleven blive klogere pa forbrug”.

egne rygevaner, uden at han eller hun forplig-

ter sig pa et rygestopforseg. Hvordan understotter ovelsen dit
arbejde?

Regfri skoletid Brug evelsen som et visuelt vaerktej, hvor

Denne gvelse er desuden god at bruge, hvis  samtalen kan tage udgangspunkt i elevens
eleverne skal forberede sig pa at eendre ryge-  egne data.
vaner, fordi skolen indferer ragfri skoletid.

A ER ALLE MINE CIGARETTER VIGTIGE? E

Det skal du bruge
o

En smartphone eller tablet til at vise
gvelsen.
Eleven henter evt. XHALE til sin egen
smartphone.

B e vigtis (20%)

o Neutral (35%)

Sadal"l gﬂl’ du . Meget vigtig (36%)
HV'S eleven end nu ikke har download et Hvis du dropper de ikke-vigtige og neutrale cigaretter, kan du reducere dit forbrug med

64%

)
telefon eller tablet. Hvis eleven allerede

har XHALE, kan | kigge pa evelsen pa
hans eller hendes telefon.

XHALE, viser du evelsen pa din egen

Beskriv evelsen for eleven og aftal en I e et (2%
dato, hvor | taler om, hvordan det er el 460
Meget vigtig /o

) | itie (33%)

gdet. Naeste gang du taler med eleven,

lytter du efter forandringsudsagn og

erfaringer, der kan bruges i et senere ryge-

stopforseg.
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XHALE:
REDUCER MIT
FORBRUG

Formal og kort om avelsen

Eleven registrerer alle cigaretter over en
14-dages periode. @velsen gér ud pa at redu-
cere antallet af cigaretter fra dag til dag.

@velsens formal er at forberede og eve sig pa
at eendre rygevaner.

Regfri skoletid

Denne gvelse er desuden god at bruge, hvis
eleverne skal forberede sig pa at &ndre ryge-
vaner, fordi skolen indferer regfri skoletid.

Det skal du bruge

En smartphone eller tablet til at vise gvelsen.
Eleven henter evt. XHALE til sin egen smart-
phone.

Sadan ger du

Hvis eleven endnu ikke har downloadet
XHALE, viser du gvelsen pa din egen
telefon eller tablet. Hvis eleven allerede har
XHALE, kan | kigge pa gvelsen pa hans eller
hendes telefon.

Beskriv gvelsen for eleven og aftal en dato,
hvor | taler om, hvordan det er gdet. Naeste
gang du taler med eleven, lytter du efter
forandringsudsagn og erfaringer, der kan
bruges i et egentligt rygestopforseg.

Det var modigt af dig at udfordre dig
selv med denne evelse. Hvordan var
det at lave svelsen?

Du har reduceret dit forbrug til kun to
cigaretter om dagen. Hvad gjorde du
for at skare alle de andre cigaretter vaek?

Hvordan tror du, at du vil have det,
hvis du en dag kommer helt ned pa
nul cigaretter om dagen?

Hvordan understotter ovelsen dit
arbejde?

Brug evelsen som et visuelt vaerktgj, hvor
samtalen kan tage udgangspunkt i elevens
egne data.

REDUCER MIT FORBRUG

Hver eneste cigaret, du sparer din krop for, gavner dit helbred.
I denne gvelse kan du se, hvordan dit forbrug ser ud i Igbet af 14 dage.
Se, om du kan reducere antallet af cigaretter dag for dag.

REGISTRER CIGARET

FORBRUG SENESTE 3 DAGE

-4" ‘]

Du har i gennemsnit rgget 3.3 cigaretter pr. dag

@ Har du akut rygetrang? Tryk her for hjzelp!
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SAMTALEARK

Udfordringer — skab rod i regen
Kroppen far det hurtigt bedre
Nikotinens virkning
Rygehistorien

Rygning og sygdomme

Fordele og ulemper

Forandringsprocessen

Nikotinabstinenser



SAMTALEARK

Samtalearkene kan du bruge til at vaekke elevernes nysgerrighed, som udgangspunkt for en
samtale, eller til at visualisere pointer eller fakta.

UDFORDRINGER - SKAB ROD | ROGEN

Eleven far idéer til at eksperimentere med sin rygning, men der er ikke krav om, at han eller
hun skal ga i gang med et rygestop. Tal med eleven om, hvilke udfordringer han eller hun har
lyst til at preve af. Aftal et tidspunkt, hvor | mgdes igen og taler om, hvordan det er gaet.

KROPPEN FAR DET HURTIGT BEDRE

Dette samtaleark er en oversigt over de gevinster, det har for helbredet, at man stopper med
at ryge. Gevinsterne er inddelt efter hvor hurtigt, de kan markes.

NIKOTINENS VIRKNING

Brug arket til at beskrive, hvordan nikotin pavirker hjernen og er arsag til fysisk athangighed.
Afhaengighed af nikotin udvikles gradvist, efterhdnden som nikotin skaber vedvarende foran-
dringer i nervesystemet. Nervesystemet vaenner sig til, at der er en bestemt maengde nikotin i
kroppen hele tiden, og kroppen sanker sin naturlige produktion af dopamin og serotonin.

RYGEHISTORIEN

Man ryger for at fa det godt, men i virkeligheden er det ogsa rygningen, som har gjort, at man
har det dérligt uden nikotin. Vis arket og fortael, at som tiden gar, flytter balancen sig, saledes
at der helst skal veere nikotin i kroppen for at have det godt. Nar man ryger, bliver ens velbe-
hag altsa hele tiden forstyrret, nar nikotinniveauet daler.

RYGNING OG SYGDOMME

lllustrationer af de kraeftformer og andre sygdomme, som rygning kan veere skyld i.

FORDELE OG ULEMPER

Brug arket til at fa eleven til at seette ord pa fordele og ulemper ved at zendre rygevaner og
fortseette som nu. Metoden kan bruges med og uden skema. Det vigtigste er, at alle sider
bliver afdaekket.

FORANDRINGSPROCESSEN

Forandringsprocessen illustrerer hvilke faser, man typisk gennemgar, nar man andrer rygevaner.

NIKOTINABSTINENSER

En oversigt over nogle af de abstinenser, der kan vise sig, nar man andrer rygevaner.



UDFORDRINGER - SKAB ROD | RGGEN

Giv dig selv en udfordring, hvor du leger med din rygning! Udfordringerne handler om at
skabe rod i regen, sa du bryder dine saeedvanlige rygevaner. Prev en af disse eller find selv pa
nogle. Du kan bruge appen XHALE til at holde styr pa dine udfordringer.

B Drop vanesmegen
Undlad de cigaretter, som er "automatiske” — f.eks. dem du ryger, mens du venter pa bus-
sen, eller cigaretten som gar hand i hand med en kop kaffe

B Ryg kun nar du er alene
Bryd mensteret med at ryge, fordi andre ger det, og ryg kun nar du er alene

B Medbring kun det halve antal cigaretter, nar du skal til fest
Dosér cigaretterne, sdledes at du ikke ryger uheemmet

B Udsat rygningen minimum 5 minutter, nar du oplever rygetrang
Hver gang du oplever et behov for at ryge, skal du vente 5 minutter, inden du teender
cigaretten

B Undga svere situationer
Tag en periode, hvor du holder dig fra de situationer, som du ved er serligt svaere. Det kan
f.eks. vaere pauser med venner som ryger eller morgenkaffen

B Lad vare med at ryge en hel dag
Prev rygestoppet for en dag. Udvalg en dag, hvor du ikke ryger hele dagen. Forbered dig
saledes, at du ved, hvad du skal stille op, hvis trangen til at ryge melder sig

B Tilbring en pause sammen med venner som ryger, uden at ryge
Bryd mensteret med at ryge sammen med andre, og ryg kun cigaretter, ndr du er alene

B Fortal vennerne, at du vil holde op
Forteel dine venner, hvornar du holder op med at ryge, og aftal med dem, hvordan de kan
hjeelpe dig, f.eks. ved at undlade at tilbyde cigaretter eller undga at ryge i dit selskab

®m Ryg med lukkede gjne
En stor del af det at ryge er det visuelle. Prev derfor at fjerne denne del ved at ryge med
lukkede gjne

B Smag pa cigaretten
Prev at smage ordentligt pa hver enkelt cigaret, og smid den ud, ligesa snart den ikke leen-
gere smager godt



KROPPEN FAR DET HURTIGT BEDRE

EFTER 20 MINUTTER Blodtryk og puls er tilbage til normalt niveau

12 TIMER Konditionen bliver bedre. Der er mere ilt i kroppen, fordi dit
kulilteniveau igen er normalt.

48 TIMER Din lugte- og smagssans bliver bedre.

2-12 UGER Dit kredsleb fungerer bedre.

1-9 MANEDER Du hoster mindre, og din vejrtraekning er forbedret.

1 AR Din risiko for hjertekramper og blodprop er halveret i forhold til,

hvis du fortsat reg.

5 AR Efter 5-15 ar er din risiko for at fa en blodprop i hjernen faldet til
samme niveau som hos en person, der ikke ryger.

10 AR Risikoen for lungekraeft er halveret i forhold til, hvis du fortsat
reg. Risikoen for kreeft i mundhulen, halskreeft, kraeft i spisere-
ret, blaerekraeft, livmoderhalskraeft og kraeft i bugspytkirtlen er
faldet

15 AR Risikoen for hjertekramper og blodprop i hjertet er normal og
som hos en person, der ikke ryger.




NIKOTINENS VIRKNING

Ikke-ryger

Rygestart

Rygning

Rygestop

Efter rygestop

Nikotin
® Acetylcholin
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RYGNING OG SYGDOMME

Kraeftformer Kroniske sygdomme

Blodprop 1 hjernen,

Naese- og bihuler hjernebladning

Mundhule, tunge og lasber — = Blindhed, gra staer

-

Neese-, strube-og ~—— Parodontose
mundsvaelg

Strubehoved
Spiserar et —

——— Udposning pa hovedpulsaren

Hjerte-kar-sygdom

TUnger Areforkalkning
Kronisk obstruktiv lungesyg-
Akut myeloid dom (KOL), astma, lungebe-
leukaemi teendelse og andre
luftvejssygdomme
Lever ——
Mave
Bugspytkirtel AT
Nyrer ——
Urinledere —
Tyk-0g —
endetarm
/Aggestokke Hoftebrud

Livmoderhals Pavirkning af kvindelig

\ / reproduktion, inkl. nedsat
Blaere \O fertilitet
Impotens

— Leddeaqigt
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FORANDRINGSPROCESSEN

& o

Beslutning Forberedelse

-

Overvejelse
o

Tilbagefald

Fer-overvejelse *

Vedligeholdelse

Handling



Nikotinabstinenser

Oget appetit eller vagtstigning

Forkelelsessymptomer
Svimmelhed 4 Koncentrationsbesvaer

Dget hoste Nervositet, uro, angst

Hovedpine Sevnloshed
Rastleshed Stress
Rygetrang Traethed
Nedsat Sar og blister i munden
hjertefrekvens

Humersvingninger blandt andet i form af irritabilitet, frustration,
vrede eller nedtrykt stemning



FAGLIG VIDEN

Rygestopmetoder

Reaktioner pa rygestop

Handtering af reaktioner pa rygestop
Nikotinprodukter — er det en god idé?
Helbredskonsekvenser

Vgt og rygning

Regfri tobak, e-cigaretter og snus
Regfri skoletid

Videre lzesning



RYGESTOPMETODER

STOP GRADVIST

Det gradvise ophar er en metode til at bryde rygevanen fer det endelige stop, og felgende
strategier kan hjeelpe med at nedsztte forbruget. Det er godt at forberede stoppet i den sid-
ste uge op til stopdagen. Der er gvelser i XHALE, som understatter strategierne.

Slip forst de cigaretter, der nemmest kan undvares

Igennem et par dage underseger eleven sit rygemegnster og giver cigaretterne karakter. Henvis gerne til evelsen
"Er alle mine cigaretter vigtige?" i XHALE. Med den gvelse vil eleven hurtigt danne sig et billede af situationer og
tidspunkter, hvor han ryger. Herefter prever han at fjerne den eller de cigaretter, som er lettest at undveere.

v dig pa at undvare de cigaretter, du holder mest af

Med gvelsen "Er alle mine cigaretter vigtige", finder eleven ud af, hvilke cigaretter, der er sveerest at undveere.
Eleven kan i en periode ove sig pd at fierne de svaere cigaretter. Denne preveperiode inden et rygestop bruges til
at afpreve handteringsstrategier, nar rygetrangen melder sig, sa strategierne er pa plads, nar et egentlig rygestop
igangsaettes.

Bestemte pauser mellem cigaretterne

Eleven kan tilretteleegge sin rygning, sa han ikke ryger mere end en cigaret hver anden time eller lignende. Dette
fortszttes et par dage. Derefter forlenges pauserne mellem cigaretterne til f.eks. tre, fire, fem timer osv. frem til
stopdagen.

Gor rygning mere besverlig
Eleven vaelger kun et eller to steder, hvor han ma ryge, f.eks. kun pa et bestemt fortovshjgrne. Eleven kan ogsa
veelge at leegge cigaretterne et besveerligt sted i stedet for at have dem i lommen, s& han skal ga et stykke vej for at

fa fati dem. Pa den made bliver rygningen besvaerlig, og det bliver en mere bevidst handling at taende en cigaret.

Forkort cigaretterne

Der settes et maerke i cigaretten f.eks. en centimeter fra den normale skodleengde. Der ma kun ryges til markerin-
gen. Alternativt kan den yderste centimeter klippes af hver cigaret. Udfordringen er, at man samtidig undlader at
inhalere dybere eller lzengere, end man plejer.

Skift maerke
Hvis eleven skifter til et nyt maerke — og gerne et meerke, hvis smag han slet ikke bryder sig om — vil han med stor
sandsynlighed ryge mindre. Formalet er at nedsztte forbruget.

STOP UDEN NEDTRAPNING

At stoppe fra den ene dag til den anden uden at bruge medicinske hjelpemidler er den
metode, som de allerfleste bruger, nar de ensker at stoppe. Det kaldes ofte at tage en "kold
tyrker". Hvis eleven valger denne metode, er det en god ide at bruge tiden op til rygestoppet
pa at forberede sig. Stat eleven i at finde metoder til at tackle rygetrang. | stedet for en kold
tyrker veelger mange at stoppe fra den ene dag til den anden, men benytter sig af medicinske
hjelpemidler. Dette anbefales ikke til unge under 18 ar.
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REAKTIONER PA RYGESTOP

Det er godt at vaere forberedt pa eventuelle abstinenser eller reaktioner i forbindelse med et
rygestop. Der kan forekomme bade fysiske, psykiske og sociale reaktioner ved et rygestop.
Der er ikke en generel lgsning pad dette, men det er veerd at overveje for den enkelte elev.

Fysisk afhaengighed

Dopamin er et signalstof, som hjernen naturligt producerer, og som frigives i forbindelse med
adfeerd, som er med til at sikre vores overlevelse. Nar man ryger en cigaret, bliver der kun-
stigt udlast dopamin for hvert sug, man tager. Det giver en falelse af velbehag og afslapning.
Hjernen snydes derfor til at tro, at rygning er godt for overlevelsen. Det er en fejlagtig besked
til hjernen, som ikke desto mindre foles virkelig og rigtig.

Nervesystemet vaenner sig til, at der er en bestemt mangde nikotin i kroppen og sanker sin
naturlige produktion af dopamin. Nar man ved rygestop ikke far den mangde nikotin, som
man er vant til, opstar der symptomer som rygetrang, rastlgshed, tristhed, sgvnlgshed og sult.
Disse symptomer kaldes for abstinenser. Den biokemiske balance bliver langsomt genopret-
tet, nar man stopper med at ryge, og symptomerne vil ga vaek igen. Et tilbagefald begynder
altid med en enkelt cigaret. Kan man undga den, er man naet langt. Rygning i ny og nee vil
holde den fysiske afhangighed og de nikotinskabte forandringer i hjernen ved lige.

Social afhangighed

For nogle giver rygning en oplevelse af feellesskab og af at here til. Rygningen kan give
adgang til nye fellesskaber, og mange begynder netop at ryge som unge, hvor fallesskabet
omkring rygning har stor betydning.

Flere begynder at ryge som unge, hvor fallesskab omkring rygning har en stor betydning.
Rygning kan blive en vigtig marker i forhold til at blive voksen eller tilhare en bestemt gruppe.
For mange bliver rygning pa den made fra start identitetsskabende. Derfor kan nogle komme
til at saette spergsmalstegn ved deres identitet, nar de stopper med at ryge. Det kan forsteer-
kes af mennesker i omgangskredsen, idet alle har forventninger til andres mader at vaere pa,
og den andrer sig naturligvis, nar en sa gennemgribende vane som rygning opharer.

Psykisk afhangighed

Cigaretterne forbindes med bestemte situationer, vaner og sindsstemninger. Derfor kan der
relativt hurtigt efter rygestart udvikles en psykisk athangighed. Mange bruger rygning som
hjeelp til at handtere felelser. Til at gere det gode endnu bedre og til at dempe svere folelser
eller kropsligt ubehag.

Jo flere ting i omgivelserne eller tankerne, der minder én om cigaretter, des starre er sandsyn-
ligheden for, at man reagerer med rygetrang eller abstinenser. Hvis man tillader, at tankerne
om rygning dukker op, men ikke involverer sig yderligere i dem, og hvis man bevager sig vaek
fra situationer, der minder en om rygning, vil rygetrangen blive mindre. Det kan veere en hjalp
at begynde at skelne mellem lyst og behov.
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Hé\NDTERING AF REAKTIONER
PA RYGESTOP

Rygetrangen — den intense lyst til en smeg — kommer i balger og varer som regel kun 3-7
minutter. Afledningsteknikker til at handtere pludselige belger af rygetrang kan virke i
situationen. Til at forebygge abstinenser og disse balger af pludselig rygetrang kan motion
og bevaegelse veere en stor hjalp.

Nar du taler om handteringsstrategier med eleverne, kan du have nogle gode ideer i 2rmet,
hvis eleverne sperger dig til rads. Men strategierne er til sterst nytte, hvis eleverne selv
kommer med forslag. Det er altid individuelt, hvad der fungerer.

AFLEDNINGSTEKNIKKER

® Andedratsevelser: Det kan for mange give ro at bruge dndedraettet som anker for ens
tanker. Luk gjnene og fokuser pa andedrattet. Lyt til videoer om mindfulness i XHALE.

B Surfe pa belgen: Man kan iagttage trangen i stedet for at handle pa den. Hver balge af
rygetrang, man kommer igennem, vil ruste én til at handtere nzaste belge.

B Distrahering: Det kan hjaelpe at finde noget andet at lave i de minutter, hvor rygetrangen er
veerst. Ger noget andet. Ga en tur med musik i ererne, ring til en ven eller spil et spil pa
mobilen. Det kan ogsa veere sma ting som at taelle ting omkring dig.

B Bruge handerne: Nar man ryger, bliver fingrene beskaftiget flere gange dagligt ved at fere
cigaretten til l&eberne. Nar man stopper med at ryge, kan fingrene mangle noget at tage
sig til, og det kan vaere en god ide at beskaeftige dem med noget andet som f.eks. tegning,
trykmassage, puslespil eller en bled bold.

MOTION OG BEVAGELSE

Abstinenserne skyldes ubalancer i hjernens kemiske signalstoffer, fordi hjernen gennem
leengere tid har faet tilfert nikotin, og denne tilfersel nu stopper. Nogle af de signalstoffer, som
er ude af balance, er blandt andet noradrenalin, dopamin og serotonin. Ved motion frigiver
kroppen netop disse signalstoffer. Det giver en falelse af velbehag og glaede. Jo hgjere
intensitet motionen har, des flere stoffer frigives, og desto mildere vil abstinenserne foles.

B Motion forbedrer humer og energiniveau
B Motion nedsaetter mangden af stresshormoner
B Motion forbedrer sevn, fordi kroppen bliver naturligt treet



NIKOTINPRODUKTER - ER DET
EN GOD IDE?

Anbefalinger til nikotinprodukter varierer athaengigt af personens alder og situation. Dette
skal du vaere opmaerksom pa i dit arbejde med rygning pa ungdomsuddannelser, hvor du
meder elever i mange aldersgrupper. Det kan vare en god hjeelp for nogle, men kan ikke
betragtes som en standardlesning.

For at kunne radgive eleverne direkte om nikotinprodukter skal du have deltaget pa et radgi-
verkursus, hvor det indgar som en del af indholdet. Med kurset Rogfrit Liv - Korte samtaler
med unge kan du tale med eleverne om nikotinprodukter, hvis de er nysgerrige. Men henvis
til egen lzege eller apoteket, hvor det uddannede personale kan radgive elever over 18 ar.

NIKOTINPRODUKTER TIL PERSONER UNDER 18 AR

Kort fortalt

Der er hverken grundlag for at be- eller afkraefte en effekt af nikotinerstatning til unge under
18 ar. Kreeftens Bekaeempelse anbefaler ud fra forsigtighedsprincippet, at unge under 18 ar
ikke bruger nikotinerstatning.

Laengere forklaring

Nikotinprodukter kan vaere en kortvarig hjeelp for nogle unge, der praver at stoppe med at
ryge. Men der er ikke fundet overbevisende resultater, som viser, at det har effekt i forhold til
et langvarigt rygestop blandt unge. Det kan benyttes af meget nikotinathangige unge under
18 ar, men anbefales ikke rutinemaessigt, og der ber foreligge en leegelig vurdering.

Den bedste lgsning for unge, der gnsker et rygestop er, at flere faktorer end nikotinafthangig-
hed og nikotinprodukter tages i betragtning. Isaer adfeerdsmaessige og sociale virkemidler bar
afpragves, inden den unge overvejer nikotinerstatning. Dette kan vaere social statte, op-
muntring fra jeevnaldrende og motiverende samtaler med en fagperson.

Det er desuden vaerd at navne, at unge ifelge en raekke studier bruger nikotinprodukter af
vidt forskellige og maske uhensigtsmaessige arsager. For eksempel blot til at erstatte cigaretten
pa omrader, hvor de ikke ma ryge. Dertil kommer, at unge ikke felger retningslinjerne for den
rette dosering, hvilket kan fere til, at de fortsaetter med at ryge, og derfor ender i et blan-
dingsforbrug. Det er desuden ikke modbevist, at nikotinprodukter til unge kan have skadelige
virkninger.

Ovenstaende udger grundlaget for, at Kraeftens Bekeempelse anbefaler, at unge under 18 ar
som udgangspunkt undgar nikotinprodukter.
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NIKOTINPRODUKTER TIL PERSONER OVER 18 AR

Kort fortalt

Det kan vaere en stor hjeelp for voksne i en periode at bruge en eller flere former for nikotin-
produkter i forbindelse med rygestoppet. Du kan anbefale elever over 18 dr at opsege egen
leege eller apoteket med henblik pa nikotinprodukter, hvis de har reget meget gennem mange
ar og/eller oplever, at den fysiske afhaengighed har godt fat i dem. Der vil som regel vaere tale
om et forbrug pa mere end 10 cigaretter om dagen. | disse tilfaelde kan nikotinprodukter ege
sandsynligheden for et succesfuldt rygestop.

Laengere forklaring

Nikotinprodukter laser ikke alle udfordringer ved et rygestop, og nikotinprodukter er kun ét
blandt flere redskaber til at handtere rygetrang. Det er vigtigt, at du fremlaegger fordele og
ulemper ved brugen af nikotinprodukter sa sobert og faktuelt som muligt, sa den enkelte far
mulighed for selv at tage stilling til, hvordan han ensker at gennemfgare sit rygestop.

Fordele:

Hvis man bruger nikotinprodukter, opdeler man rygestoppet i to forleb. Ferst en periode, hvor man koncentrerer sig om at a2ndre sine vaner, derefter
en periode, hvor man stille og roligt trapper ud af nikotinproduktet. Nikotinprodukter virker langsommere i kroppen, end nikotin fra cigaretterne ger.
Det fjerner derfor ikke abstinenserne helt sa hurtigt. Derfor kan man godt opleve, at man far rygetrang, selvom man bruger nikotinprodukter. Men
trangen er ikke s slem, som hvis man tager en kold tyrker og slet ikke far nikotin.

Ved at bruge nikotinprodukter undgédr man de ca. 7.000 stoffer, som findes i cigaretterne ud over nikotinen. Det er altsa bedre at bruge et nikotinpro-
dukt, end det er at ryge, selvom det til en vis grad opretholder afhaengigheden af nikotin i en periode. Nikotinprodukter kan veere et vigtigt skridt pa
vejen til at slippe tobakken. De kan vaere en stor hjlp, hvis man har reget meget gennem flere ar og feler sig plaget af abstinenssymptomer.

Ulemper:

Det kan tage tid at vaenne sig til at bruge et nikotinprodukt. Nogle oplever ogsa at blive langtidsbrugere, saerligt af praeparater som nikotintyggegum-
mi og mundspray. Hvis man er bange for det, kan man lade vaere med at bruge netop de produkter og serge for at lzegge en plan for nedtrapning.
Endelig er der ogsa skonomi forbundet med brug af nikotinpraeparater. Det svarer nogenlunde til prisen for at ryge, men varer kun til man trapper ud

af forbruget.

| en samtale om nikotinprodukter kan du desuden komme ind pa felgende:

B Nar man bruger nikotintyggegummi og lignende aktive produkter, indever man nye vaner.
Det gor man ikke i samme grad ved brugen af plaster.

B Nikotinprodukterne virker mindre effektivt, hvis man underdoserer og ikke far nok i forhold
til, hvor meget man tidligere reg.

B Ggr opmaerksom péd, at man kan fa radgivning pa apoteket om brug af praeparater. Ogsa
Stopliniens radgivere kan hjeelpe, hvis apoteket har lukket.

B Forteel at det anbefales at bruge praeparaterne i en til tre maneder, inden man begynder at
trappe ned.
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FAKTABOKS OM
NIKOTINPRODUKTER

Der findes forskellige preeparater til nikotin-
erstatning, hvoraf nogle er receptpligtige og
andre kan skaffes som handkeb og dermed er
lettilgeengelige for unge.

Nikotinplastre

Nar plastret kommer i kontakt med huden,
optages nikotin langsomt i blodbanen. Der vil
veere en konstant tilfgrelse af nikotin i mod-
seetning til cigaretter, hvor man selv admini-
strerer nikotinen. Kan skaffes i handkeb.

Aktive praeparater

Sugetabletter og tyggegummi frigiver niko-
tin afhaengigt af, hvor meget eller lidt man
tygger. P4 den made kan man selv dosere

maengden af nikotin ved at tygge mere eller
mindre, men der er ogsa stor risiko for over-
eller underdosering. Kan skaffes i handkeb.

Receptpligtige produkter
Der er udviklet piller, som er godkendt til
tobaksafveaenning kaldet hhv. Champix og

Zyban. Begge piller har alvorlige bivirkninger
og er receptpligtige.

Champix: Champix er den ferste tablet, som
er udviklet specielt til rygestop. Den reduce-
rer rygetrangen og mindsker abstinenser ved
rygestop.

Champix kan have alvorlige bivirkninger og
er derfor receptpligtigt og fas gennem laegen.
Det skal tages i form af to tabletter dagligt i 12
uger.

Zyban: Zyban er en depottablet, der virker
ved at reducere rygetrang og mindske absti-
nenser ved et rygestop. Zyban er blevet god-
kendt til tobaksafvaenning, men er oprindeligt
udviklet til behandling af depression.

Da Zyban kan have alvorlige bivirkninger, er
det receptpligtigt og fas gennem leegen. Det
ordineres normalt til ca. to maneder, og der er
derfor ikke risiko for et varigt forbrug.

Yderligere viden findes i legemiddelkataloget
pa: www.Ilmk.dk eller pa Indsatser for Ratio-
nel Farmakoterapis hjemmeside:
www.irf.dk.




HELBREDSKONSEKVENSER

Rygning skader bade kroppen her og nu og pa leengere sigt. Blandt de yngre elever vil det
ofte vaere de umiddelbare korttidskonsekvenser, der ger sterst indtryk. Det er lettere at for-
holde sig til, hvad der sker med kroppen her og nu.

HVAD GOR RYGNING VED KROPPEN HER OG NU?

Darligere kondition

Kulilte binder sig til kroppens rede blodlegemer, sa de ikke kan transportere ligesa meget ilt rundt i kroppen som
normalt. Nar kroppen mangler ilt, bliver man hurtigere forpustet. Rygning gar konditionen darligere, uanset hvor
meget motion man dyrker, og hvor sundt man i gvrigt lever.

Et belastet kredsleb

Hver cigaret ager blodtrykket og far pulsen til at stige pa grund af nikotin. Nar du ryger en cigaret, eger det akut
pulsen med op til 20 slag per minut. Samtidig pumpes der en starre mangde blod rundt per slag. Det betyder, at
kredslebet er under en gget belastning.

Darligere potens og frugtbarhed
Rygning pavirker blodkarrene i penis, sa der kommer lavere blodtilfarsel. Kvinder, der ryger, har fordoblet risiko
for at blive infertile.

Darligere immunsystem

Nar kroppens immunsystem er travlt beskzaftiget med at bekempe tobaksregens stoffer, er det svaerere at modsta
infektioner og angreb fra bakterier og virus. Nar man ryger, bliver man oftere syg, og sar og skader heler
langsommere.

Kedelig hud

Nikotinen far de sma blodkar til at traekke sig sammen, sa der kommer mindre blod, ilt og neering ud til hudens
yderste lag. De naturlige aldringsprocesser gar ogsa hurtigere, og man udvikler rynker tidligere end ellers. Dels
fordi regen ger huden ter og irritabel. Dels fordi regens stoffer nedseetter dannelsen af kollagen, som ger huden
elastisk og steerk.

Nedsat lugte- og smagssans
Jo mere man ryger, desto darligere bliver ens lugte- og smagssanser. De tsende og irriterende stoffer i regen
bedgver nemlig nerverne i lugte- og smagssanserne.

Darligere mundhygiejne
Nar man ryger, bliver der dannet flere bakterier i munden, som kan give huller i tenderne, tandkedsbetendelse
og misfarvninger. Risikoen for parodontose er 3-6 gange sterre.

Hoste

Regen gor skade pa de fimrehar, som sidder i luftvejene og beskytter lungerne mod snavs og partikler fra omgi-
velserne. Fimrehdrene forer snavset vak fra lungerne med slim. Personer, der ryger, hoster mere end andre for at
kompensere for fimreharenes tabte funktion.
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DE TRE STORSTE SYGDOMME PA LZAENGERE SIGT

Omkring 13.000 danskere der hvert ar af rygning. Mennesker, der ryger, lever i gennemsnit
ti ar kortere, og ofte ma de i deres sidste 10 ar leve med en lang raekke sygdomme.

Kraeft
Tobaksreg indeholder ca. 70 kreeftfremkaldende stoffer, og man anslar, at ca. hvert tredje
kreeftdedsfald skyldes rygning.

Nar man ryger, kommer rggen i bergring med slimhinderne i munden og transporteres gen-
nem luftvejene ned til lungerne. Derfor opstar mange kreefttilfeelde i disse dele af kroppen.
Fra lungerne fares nogle af de kreeftfremkaldende stoffer med blodet rundt til alle kroppens
organer, for de til sidst udskilles gennem nyrerne med urinen. Derfor kan rygning ogsa give
kraeft i dele af kroppen, som ikke direkte er i kontakt med re@gen.Efter et rygestop vil risikoen
for kreeft over en arraekke naerme sig risikoen hos dem, der aldrig har reget.

Hjerte-kar-sygdomme

Rygning er en medvirkende arsag til areforkalkning, som er en langsom belagning i kroppens
blodarer. Ved areforkalkning har blodet vanskeligt ved at lebe igennem. Rygning eger antal
og sterrelse af blodplader og far blodpladerne til at klumpe sig sammen. Det giver eget risiko
for blodpropper. Blot fem cigaretter om dagen fordobler risikoen for akut blodprop.

Nér man stopper med at ryge, opndr man hurtigt en positiv effekt. Antallet af blodplader
mindskes, de far normal sterrelse, og deres sgede tendens til at klumpe sig sammen forsvin-
der. Risikoen for blodpropper halveres i labet af et til to &r. Areforkalkningen bliver langsomt
mindre, og efter fem til ti ar vil man gennemsnitligt have samme lave risiko for blodpropper
som en person, der aldrig har reget.

Lungesygdomme

Regens indhold af tsende stoffer irriterer og edeleegger lungerne, og deres funktion ned-
seettes gradvist. Nar lungefunktionen kommer under et vist niveau, kalder man det for ryger-
lunger eller kronisk obstruktiv lungesygdom (KOL). KOL er en kronisk betaendelsestilstand i
lungerne, som kan give invaliderende andengd. Beteendelsen medferer eget slimdannelse i
lungerne, og KOL kan i veerste fald fare til kveelning.

Ved rygestop forsvinder den kroniske betaendelsestilstand, og det giver en lille forbedring af
lungefunktionen. Slimproduktionen og risikoen for lungebetandelse falder ogsa til normalt
niveau. Nedbrydningen af lungerne aftager, men det lungevaeyv, der er gdelagt, kan ikke gen-
dannes. Nogle KOL-patienter vil fortsat lide af andengd, men fysisk aktivitet kan medvirke til,
at den tilbagevaerende lungefunktion udnyttes bedst muligt.
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VAGT OG RYGNING

Efter et rygestop vil kroppen forbraende lidt feerre kalorier hver dag. Har man reget i mange
ar, kan man risikere at tage et halvt kilo pa om maneden i noget tid, hvis man fortsaetter med at
spise og bevage sig, nejagtig som man plejer. Efter cirka seks maneder som regfri, vil vaegten
normaliseres. Cirka 80 procent af alle, der stopper med at ryge, tager mellem tre og seks kilo
pa. Nogle tager mere pd, men der er ogsa er nogle, som taber sig.

En evt. veegtstigning vil veere mindre, hvis man ikke har reget i mange ar, fordi den naturlige
foragelse af fedtmassen heller ikke vil vaere stor. Dette vil vaere tilfeeldet for mange af eleverne
pa ungdomsuddannelser. Den naturlige foragelse af fedtmassen er illustreret med en stiplet

linje i figuren herunder.

Det vil altid gavne helbredet at stoppe med at ryge, uanset om man tager pad i vaegt eller ej.

Vaegt
Ag

Normalisering
ca. 6 maneder
efter rygestop

P Tid

Over tid vil vaegten naturligt @ges en smule (stiplet linje), da fedtmassen bliver sterre med
alderen. Nar man ryger, forbraender kroppen ekstra kalorier, hvilket vil medfare, at veegten
holdes kunstigt nede (gren linje). Ved rygestop vil vaegten derfor ages, da den ekstra for-
braending ikke laengere sker. Seks maneder efter et rygestop vil veegten som regel have
fundet et naturligt niveau.
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DET MAN SPISER

Nikotin far blodsukkeret til at stige og pavirker kroppens appetitregulering, sa man feler sig
mindre sulten. Nar man stopper med at ryge, kan man fgle sig mere sulten, end man far har
gjort, fordi kroppen ikke leengere far tilfert nikotin. | nogle maneder vil blodsukkeret derfor
veere lidt lavere, end det var, mens man reg. Det er det, der kan give sultfornemmelse og
trang til sede sager.

Hvis man gnsker at tage sa lidt pa som muligt i forbindelse med rygestoppet, kan man felge
de 10 officielle kostrad. De findes pa nettet, f.eks. her:
www.altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad

MOTION KAN FOREBYGGE VAGTSTIGNING

30 til 60 minutters motion om dagen forbedrer kroppens appetitregulering, sa det er lettere at
marke, hvornar man er sulten, og hvornar man er maet. Kroppen forbraeender desuden mere
energi, nar man motionerer. P4 den made kan regelmassig motion veere med til at forebygge
uensket vaegtstigning.

Ved at ryge 20 cigaretter om dagen forbraender kroppen op til 200 kcal ekstra. Her er nogle
eksempler pd, hvordan kroppen ellers kan forbreende de 200 kcal.
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ROGFRI TOBAK, E-CIGARETTER
OG VANDPIBE

ROGFRI TOBAK - TYGGETOBAK OG SNUS

Snus og tyggetobak minder meget om hinanden. Tyggetobak er groftskaret og forarbejdet, sa
det kan tale at blive tygget pa, hvorimod snus er pulveriseret tobak. Falles EU-regler betyder,
at det er ulovligt at saelge snus i Danmark, men tyggetobak er ikke omfattet af disse regler, og
derfor er det fortsat tilladt at seelge tyggetobak.

Regfri tobak indeholder nikotin og kan fere til stor fysisk afhaengighed. Man placerer det
mellem lzeben og gummen, hvor nikotinen optages. Der dannes ikke tjaere og kulilte, ndr man
bruger regfri tobak, fordi der ikke sker en forbraending.

Pa grund af et hgijt nikotinindhold er produktet skadeligt for kredslgbet. Nar man bruger regfri
tobak, eges puls og blodtryk gjeblikkeligt. Dertil kommer, at produkterne indeholder kraeft-
fremkaldende stoffer.

Udover regfri tobak er produkter med tobaksfri nikotinposer ogsa pa markedet. Nikotinposer
ligner til forveksling produkter med regfri tobak. Selvom disse produkter ikke indeholder
tobak, er de stadig bekymrende pa grund af nikotinindholdet.

Hjernen er farst feerdigudviklet i midten af 20'erne og er saerlig felsom over for nikotin, mens
den er under udvikling. Undersagelser tyder pa, at brug af nikotinholdige produkter i en ung
alder kan have langvarig negativ indvirkning pa hjernens udvikling. Andre undersegelser
peger pd, at unge nemmere bliver afhaengige af nikotin end voksne.

Bade Kreeftens Bekeempelse og WHO frarader, at snus og anden regfri tobak bruges til rygeaf-
veenning. Det skyldes for det ferste, at alle produkter med tobak og nikotin er forbundet med
en vis helbredsrisiko. For det andet vil mange opleve, at de blot bliver afhaengige af et nyt
produkt.

Laes mere pa:  www.snusfornuft.dk
www.cancer.dk/snus

E-CIGARETTER

E-cigaretter er endnu en made at ryge og indtage nikotin pa. 1 2016 blev e-cigaretter med nikotin
tilladt pa det danske marked, selvom der endnu manglede viden om helbreds- konsekvenserne
ved at ryge dem eller ved at blive udsat for e-dampen. Aldersgraensen er pa 18 ar, og der gaelder
de samme reklameforbud som for tobaksvarer.
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| dag findes der mange tusind forskellige e-cigaretter og utallige varianter af e-vaesker. Teknologien
er i stadig udvikling, og der kommer hele tiden nyt udstyr og e-vaesker til.

Der er ikke nok videnskabelige undersagelser til, at man kan sige noget praecist om sygdomsrisi-
koen ved at ryge e-cigaretter. Der er fundet kraeftfremkaldende og sundhedsskadelige stoffer, par-
tikler og tungmetaller i e-damp. Nogle undersagelser tyder pa, at e-cigaretter kan vaere skadelige
for lungerne og hjerte-kar-systemet. WHO konkluderer, at selvom man endnu ikke kan estimere
niveauet af helbredsskader, er der ikke tvivl om, at e-cigaretter er skadelige.

Ikke en sikker hjalp til at blive regfri

Der findes endnu ikke videnskabelig dokumentation for, at e-cigaretter er effektive og sikre som
hjeelp til rygestop. Halvdelen af voksne, der bruger e-cigaretter, ryger ogsa cigaretter. Selv om nog-
le oplever, at e-cigaretter har hjulpet dem til at blive regfri, er e-cigaretter altsa for manges vedkom-
mende ikke en hjeelp til at kvitte tobakken. Nogle undersegelser tyder pa, at e-cigaretter kan gere
det sveerere at holde op med at ryge.

Hvis en elev alligevel har valgt at udskifte cigaretterne med e-cigaretter, sa anerkend ham eller
hende for at have kvittet tobakken, og stet ham i at fa lavet en plan for nedtrapning af brugen af
e-Cigaretter.

Sundhedsstyrelsen anbefaler

Sundhedsstyrelsen anbefaler ikke brug af e-cigaretter til rygestop. De frarader e-cigaretter til
bern, unge, gravide og ammende. De advarer specifikt mod at tilszette ting som f.eks. olier til
e-vaesker.

Kraftens Bekampelse anbefaler

Kraeftens Bekeempelse anbefaler, at man ved rygestop benytter sig af anerkendte og velafpre-
vede metoder, eksempelvis radgivning i kombination med nikotinprodukter. Kraeftens Bekaem-
pelse frarader brug af e-cigaretter til rygestop, da der i modsaetning til godkendte nikotinpro-
dukter ikke er dokumentation for effektivitet, sikkerhed og bivirkninger.

VANDPIBE

Mange tror fejlagtigt, at vandpiberygning ikke er skadeligt. Det smager nemlig sedere, og regen
bliver afkelet af vandet, sa den ikke er ligesa ubehagelig at inhalere som cigaretter. Men vandpibe-
rygning er skadelig. Regen indeholder bade nikotin, tjaere, kulilte og mange tilsaetningsstoffer.

Der er endda mere kulilte i vandpiber end i cigaretter. Ved vandpiberygning indander man giftig
luft fra afbreendingen af kul og bliver derfor udsat for bade kulafbraending og tobak.

Til gengaeld ryger de feerreste unge vandpibe dagligt. Vandpiben bliver isaer teendt i sociale sam-
menhange. Forbruget er derfor i hgj grad forbundet med en social trang, hvor de unge far lyst til
at ryge, fordi vennerne ger det. Der kan ogsa vere indirekte gruppepres forbundet med vandpibe,
da det kan vare sveert at sige nej, nar den bliver sendt rundt om bordet. Der er desuden risiko for,
at vandpiberygning udvikler sig til cigaretrygning.
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RAGFRI SKOLETID

Definition

Regfri skoletid betyder, at hverken elever, ansatte eller gaester ma ryge, dampe eller snuse i
skoletiden — hverken pa eller uden for matriklen. Ragfri skoletid omfatter altsa alle tobaksrela-
terede produkter.

Formalet med regfri skoletid er at skabe en kultur, hvor tobak eller lignende produkter ikke er
en del af skoledagen. Kraftens Bekaempelse anbefaler derfor, at ragfri skoletid omfatter alle
tobaksrelaterede produkter, dvs. alle produkter med tobak og nikotin, der ikke er godkendt
som laegemidler. Det omfatter ogsd evrige relaterede produkter som fx e-cigaretter uden niko-
tin. For at fjerne tobakken helt fra elevernes skolegang, anbefaler Kraeftens Bekaeempelse ogsa,
at regfri skoletid omfatter alle ansatte og gaester pa skolen.

Et redskab til at forebygge rygning

Pa ungdomsuddannelser er der iser i starten af skolearet nye elever, der begynder at ryge, og
elever, som begynder at ryge mere end de gjorde tidligere. Risikoen for dette bliver mindre
ved at indfare regfri skoletid, fordi pauser og det sociale liv pa skolen bliver fyldt med felles-
skaber og aktiviteter, som handler om andet end rygning.

Det vil vaere en fordel at saette gang i sociale aktiviteter og skabe rammer for hyggelige oaser
pa skolen, nar der indferes regfri skoletid. Eleverne kan hjaelpe med ideer til at forbedre stu-
diemiljeet.

En stotte i forandringsprocessen

Udover at forebygge rygning blandt nye elever vil ragfri skoletid hjaelpe elever, der ryger,
fremad i forandringsprocessen mod et eventuelt rygestop. Deres bevidsthed om egen ryg-
ning eges, nar de skal forholde sig til reglerne, og de opbygger rygestopkompetencer, nar de
gennemfarer en hel skoledag uden cigaretter. Derudover vil regfri skoletid vare en stette for
de elever, der har besluttet sig for et rygestop, fordi de ikke bliver fristet i skoletiden.

Med kompetencer fra kurset Regfrit Liv — Korte samtaler med unge kan du hjalpe elever, der
ryger, med at handtere en regfri skoledag. Iseer er det relevant at tale om handteringsstrategi-
er og opbakning fra kammerater, da det typisk vil vaere en hjaelp for eleven at have lagt nogle
planer for, hvad han eller hun kan gere, nar rygetrangen melder sig.

Laes mere pa cancer.dk:
www.cancer.dk/roegfriskoletid
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VIDERE LASNING

Las mere om unge og rygning

Pa kursushjemmesiden, som du far link til pa kurset, ligger en raekke rapporter, som er re-
levante for kursets malgruppe. Blandt andet findes to rapporter om sundhed og trivsel pa
erhvervs- og gymnasiale uddannelser. Materialer og rapporter pa denne hjemmeside vil
lebende blive opdateret, nar der udgives ny relevant laesning.

Fakta om unges rygevaner:
https://www.cancer.dk/forebyg/undga-roeg-og-rygning/fakta-om-rygning/

Laes mere om rogfri tobak
Kraeftens Bekaeempelses hjemmeside om regfri tobak: www.cancer.dk/snus

Sundhedsstyrelsens notat om unges brug af regfri tobak 2020
https://www.sst.dk/da/Udgivelser/2020/Unges-brug-af-roegfri-tobak

Laes mere om e-cigaretter
Sundhedsstyrelsen om e-cigaretter:
www.sundhedsstyrelsen.dk/da/sundhed-og-livsstil/tobak/andre-tobaksvarer/e-cigaretter

Kreeftens Bekeempelses hjemmeside om e-cigaretter
www.cancer.dk/forebyg/undga-roeg-og-rygning/e-cigaretter

U.S. Department of Health and Human Services om e-cigaretter og unge:
https://e-cigarettes.surgeongeneral.gov/

Supplerende materiale til radgivere

"Rygeafvanning, Teori og praksis for professionelle rygestopradgivere.”

Bogen er en hjalp til professionelle, som dagligt kommunikerer med borgere og patienter om
rygning og rygestop. Den kan kebes hos Kraeftens Bekeempelse pa webshop.cancer.dk.
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