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SOTIS-manualen

Metoden togs fram for att stddja, strukturera och
effektivisera dialogen kring tobak med elever i forsta
hand pa hogstadiet.

Anvands dven pa manga ungdomsmottagningar.
Rapport och manual (SOTIS - Samtal Om Tobak | Skolan, 2010:13)
ligger pa www.psykologermottobak.org
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http://www.psykologermottobak.org/

Utvardering av SOTIS —
personalens asikter

* Bra och anpassningsbar manual som en rutin
* Ger trygghet i samtalet

* Bra med spar

* Bekraftelse av tobaksfria viktig och

* Tid/uppmarksamhet till de som experimenterar
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Inledande fragor

Kartlaggning av elevens erfarenhet av tobak

Anvand foéljande fragor for att valja lampligt spar, se nasta sida.
Kom ihag att fraga/anteckna om rékning och snusning var for sig.
Inledande fragor

Har du provat roka/snusa nagon gang?

Hur manga ganger skulle du saga att du rokt/snusat i ditt liv?
Mer eller mindre an 10?

Nar hande det senast?

Har du nagonsin rokt/snusat regelbundet (minst en gang per
vecka, 4 veckor i rad eller mer)?

Om du tanker pa de senaste 30 dagarna, hur sag ditt tobaksbruk ut?
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Indelning i spar

o

Spar 1

Experimenterande/Tidigare regelbundet* bruk
Spar 2 - Mer an 10 ggr totalt, men aldrig regelbundet
- Regelbundet, men inte de senaste 30 dagarna
- Mindre an 10 ggr under de senaste 30 dagarna

Spar 3

* Regelbundet = minst 1 gang varje vecka under en fyra — veckors period
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Fokus i samtalet

Spar 1

Experimenterande/Tidigare regelbundet bruk
Spar 2

Stark positiva tankar och beslut
Spar 3
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Skapa kontakt och var tydlig — anpassa till alder!

“Att vara tobaks- och nikotinfri ar en av de
viktigaste sakerna du kan gora for att ma bra”

”"Vem har intresse av att fa dig som kund — har du tankt
pa hur de jobbar?”:

Influencers lockar (och tjanar stora pengar pa det!) och
en rad smaker anvands som riktar sig till barn
signalerar att det ar ofarligt.

Beroendet — vad ar det?
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Hur kan vi bekrafta?

Forslag:

“Bra idéer...” , "Kloka tankar...”
“Kul att prata med dig ...”
”Du har klarat av manga saker ...”

”Det hdr har du funderat pa en hel del pa ...
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Fem utbildningsfilmer

Halsosamtal med elev som

1. ar rok- och snusfri Y 1 Hélsosamtal med &

2. testat Y 9 : |

3. som experimenterar V 'ﬁ
4. har ett regelbundet bruk samt 1 4" =
5. uppfdljande samtal YouTube ©

Filmerna hittar du pa: https://www.psykologermottobak.org/sotis
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http://www.psychologistsagainsttobacco.org/sotis
http://www.psychologistsagainsttobacco.org/sotis
http://www.psychologistsagainsttobacco.org/sotis
http://www.psychologistsagainsttobacco.org/sotis
http://www.psychologistsagainsttobacco.org/sotis
http://www.psychologistsagainsttobacco.org/sotis
http://www.psychologistsagainsttobacco.org/sotis
https://www.youtube.com/watch?v=ZDnYGKZPYsA&t=258s
http://www.psychologistsagainsttobacco.org/sotis
http://www.psychologistsagainsttobacco.org/sotis

Vad motiverar att vara tobaks- o nikotinfri?

Att forsta sambandet med halsan Samhillsatgarder:

Att nagon fragar och bryr sig °

Att fa stod och vagledning

Att vuxna och miljon ar tobaksfri .

Kunskap om:

Barnarbete vid odling av tobak

Miljokonsekvenser/nedskrapning

Prishojningar
Rokfria miljoer

Reklamfritt

Bra lagstiftning
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Omraden att diskutera

* Pengar

* Fraschhet

* Beroendet

* Vad hander i kroppen

* Att vara en forebild

* Odling av tobak:
skogsskovling, barnarbete

Da eleven bestamt sig for att sluta

* Vem kan stodja dig?

* \Vad behover du forandra?

* Vad ar du bra pa?

* Hur kan du hantera svara
situationer?

.. och senare

* VVad har du vunnit?

* VVad ar det basta med det du
gjort?

* Hur kanns det att ha kommit
en bit pa vag?

* Hur gar du vidare?
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Exempel pa samtal om nikotinberoende 1
1. Du berattade att du roker ofta mellan 5-10 cig per dag. Hur lange haller

du vanligen upp innan du tar nasta cigarett?

2. Om du skulle behova halla upp langre, vad skulle handa da??
“Ja da skulle jag bli vdldigt roksugen, bli rastlés och okoncentrerad”

3. Och om du da roker en cigarett, hur mar du da?
”Da forsvinner roksuget och jag kdnner mig néjd”

4. Jag skulle vilja att vi kort resonerar om suget och vad som hander nar
man blir beroende ....... Ar det OK?
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2. Samtal om nikotinberoende — info och summering

Som rékare maste man roka med jamna mellanrum for att uppleva balans och slippa
rastloshet, oro och samre humor. Nikotinberoendet har gjort att man kommer ur
balans pga av forandringar i beloningssystemet i hjarnan.

* Vid rokning kanner man sig nojd en liten stund och upplever en viss stimulans.

* Manga rokare drar darfor den tveksamma slutsatsen att “Det ar gott att roka”! |
sjalva verket mar man samre storre delen av tiden och styrs av suget efter nikotin.

* Roksuget forsvinner bara tillfalligt och suget ar tillbaka igen efter en liten stund.

e Det blir som en berg- och dalbana i humoret.

* En stark koppling utvecklas mellan rokning/snusning och olika situationer.

* Ndr man slutar

« Kommer man ini en tillfallig svacka av olust (att nagot saknas) pa 2-3 veckor.

* Men efter en tid ar man tillbaka till den stabila niva av balans som icke-
rokaren/snusaren har hela tiden.

* Som rok- och snusfri mar man battre hela tiden efter den forsta tidens omstallning.
Man slipper helt enkelt humoérsvangarna och mar bra.

Avsluta med att fraga patienten: Vad tédnker du nér vi har diskuterat detta en stund? t‘.yi
Finns ndgot i detta som du kénner igen — pa vilket sétt? Sammanfatta samtalet SR
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TOBACCO TREATMENT PROTOCOL - ADOLESCENTS

TomAceo CEsSATON ASK all adolescents about current and past tobacco and
DL INES S Hr RIS electronic cigarette use
ASK “Do you currently smoke, or use an e-cigaretie or another kind of
tobacco product?” What kind?
“Have you tried any of these products in the past?” What kind?

TOB.g

Tobacco Users:
Deliver strong, non-judgmental,
personalized ADVICE to quit smoking

ADVISE tailored to adolescent population AND
offer your support with quitting

PANAGIOTIS BEHFAKIS Non-Smokers/Ex-Smokers:
e - ey Reinforce staying smoke free — elicit
personally relevant reasons to abstain

Heslth Programme

SOPHIA PAPADAKIS of the European Union

ASSIST patient with developing a N\ /7,
personalized plan for quitting — -
e - Set quit date
Kalla: - Provide practical counselling to

European Union’s Health prepare for quit date Motivational

Deliver

— NRT may be considered in high
Programe (2014-2020). depeﬁiﬂ&ﬁﬁ?ﬁ;ﬁﬁts n honly

Tobacco Cessation (Secondary strategy)

= Provide seli-help materials
Guidelines for High Risk
Populations (TOB.g) Athens
2017.

Interviewing

- Follow-up appointment in 2-4 weeks after quitting
ARANGE — Consider referral to community based smoking cessation
service
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Rekommenderad atgard

Fraga alla unga om aktuellt och tidigare tobaksbruk och bruk av e-
cigaretter.

* Till tobaksbrukare: Ge tydliga och icke-domande rad om att sluta,
anpassad for unga, samt erbjud hjalp att sluta.

» Ejtobaksbrukare/tidigare tobaksbrukare: Uppmuntra till fortsatt rokfrihet
respektive fraga efter personliga argument att avsta fran att borja igen.
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Rekommenderad atgard, fortsattning

Till tobaksbrukare, kartlagg bruket: Hur lange, hur mycket,
nikotinberoendet samt fraga om beredskap att sluta just nu.

* Redo att sluta: Hjalp till att utveckla en personlig plan for att sluta a)
satt ett stoppdatum b) erbjud praktiska rad infor stoppdagen c)
eventuellt nikotinlakemedel for de som har ett hogt beroende d)
sjalvhjalpsmaterial.

* FEjredo att sluta: erbjud motiverande samtal

Uppfoljningsbesdk inom 2-4 veckor, hanvisning till mer omfattande hjalp
ska dvervagas. m
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Samtal om tobak och avvénjning for unga

Folder som
sammanfattar de
metoder som finns idag

Foldern finns pa psykologermottobak.org

Samtal om tobak

OCH AVVANJNING FOR UNGA
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Material 1

Nagra tips till dig som ar ung och vill sluta
roka och snusa. Enkla rad.

Forebygg tobaksbruk hos ditt barn
Sluta roka och snusa pa latt svenska (vuxna)

Broschyrerna finns att ladda ned pa psykologermottobak.org

i »
- -‘.'ﬁ,:,‘ g
» - ». ry
Vill du sluta
roka eller sluta snusa?

Du har sikert sjaiv diéer om hur du kan gtira for
attnd ditt mal. Har far du ndgra tips pa hur andra
har gjort for att lyckas. Tro od fin farmépa att
Kiara det 2ven om det kanns ite jobbigt Ibiand.
Tank pa att det 3r du som bestammer - Inte
cigaretterna eller snuset. Andra har kiarat det.
Det gir du ocks, nar du val har bestamt dig.

1. Sluta tvart pd en bestimd stopp-
dag som du har tinkt ut i férvig
- Tabasiutat cch bestim en goppdsg toam 13
veckar.

- Farbaersd a och panera hur d ska poea foc it det

magibn.

- At glira tobaksazene och to

baksfm
1nnan du stuar belt kan hydpa dig foesed hur du
Tan 2 kontrallen orer ditt beroende.

- Oka din o tvatien genom an stka efter texer,

bicker och fimer som kan stirka din tobaksirihee.
Det finns massar pA nites och youtube.

~ skt upp vad du vil vimma och spara e, 5t du
kan L2 det ndr du bebover motivera dig, t ex:

JAG VILL
© sippa beroendet ach knns mig fi
© sippa défa och gismo mit exboksbruk

© Jukts gett echmé gote
© anvnds pen

61l annot
© lite ayosdte oremd bro b

- sting alk soen har med tobak at gtra pA stopp-

dagen Undvik attta en enda cigarest ellr peilla
6l - det a bista sttt et verkligen lyckas s,

- Beratta fir dem s0m du vt koaemer att tedja g

och be om peppaing,

- Sivta gzena thisamman: mad sn kampls och sthtta

varandra.

- Rokar allar snusar ndgen | din omghing = ir

det bra at be dem att undvika at ghra det
Eramite dig

~ Tank positea ankar — jag Hara dett Koen thig
‘mislyckanden

axt des mte finms ndgra.
b 10r 13 03tk

- datfinns
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Material 2

Vykort och affisch Affisch pa 4
pa 6 sprak utover il | sprakutdver
svenska: “ I'"\| svenska:

6 Steg till ett
tobaksintt v

CONSIDER

Would we
allow ice cream
tobesoldifit
contained more

EngeISka than 50 substances \ Engelska

that cause cancer?

Arabiska == Arabiska

..........

Farsi/persiska i Persiska
Somaliska — Somaliska
Tigrini

Dari
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Mer information

umo.se
psykologermottobak.org

tobaksfri.se

nonsmoking.se
ungadrogforebyggare.se
tobakskroppen.fi

1177.se

tobaksfakta.se

slutarokalinjen.org Tel 020 — 84 00 00
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miljopaverkan
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Niclas Malmberg



http://www.umo.se/
http://www.psykologermottobak.org/
http://www.nonsmoking.se/
http://www.smartungdom.se/
http://www.tobakskroppen.fi/
http://www.1177.se/
http://www.tobaksfakta.se/
http://www.slutarokalinjen.org/

Tack!

Lycka till med ert viktiga arbete!
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