Vape ja nikotiinituotteet —miten keskustella
kaytosta nuoren kanssa?
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Miksi minun kannattaa ottaa puheeksi?

e Kaytto- ja kokeilut aloitetaan yleensa ennen 20. ikavuoteen mennessa

* Aivot kehittyvat pitkalle yli 25-vuotiaaksi, jolloin ne ovat herkkia erilaisten keskushermostoon vaikuttavien
aineiden, kuten nikotiinin vaikutuksille

* Nikotiiniriippuvuus voi syntya nuorelle nopeasti ja helposti
* Mita varhaisemmassa vaiheessa kaytto lopetetaan, sita suurempi hyoty terveydelle

* Nuorten voi olla vaikea hahmottaa tavan ja riippuvuuden eroa eika riippuvuuden uskota syntyvan nopeasti
* Moni nuori kokee, etta pystyy lopettamaan kaytdén milloin tahansa
* Nikotiininhimo liitetaan esimerkiksi psyykkisesti vaikeisiin tilanteisiin, eika sita pideta riippuvuuden merkkina

* Usein pian jo aloittamisen jalkeen nuori haluaisi paasta eroon tupakka- ja nikotiinituotteista

» Pelkka tieto haitoista harvoin motivoi hetkessa elavaa nuorta
» Kayton lopettamisen prosessi harvoin kdaynnistyy tiedon ja avun hakemisella = tuen on hakeuduttava nuorten luo
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Miten motivoida ja kannustaa nuorta?

Sisdisen motivaation vahvistaminen
* omasta osaamisesta tietoiseksi tuleminen (kyvykkyys/péatevyys) ”Mina osaan”
* mahdollisuus vaikuttaa itsedan koskeviin asioihin (autonomia) ”Mina paatan”
* ryhmaan kuulumisen kokemus (yhteisollisyys) “Mina kuulun”

Nuoret kaipaavat keskustelua, kannustusta ja kehuja
* Lahestytaan voimavarojen ja vahvuuksien nakokulmasta, ei virheista ja ongelmista
* Hyvaksynta ja myotatunto sulattavat usein vastarinnan
Tarkeda nostaa esille konkreettisia asioita, jotka vaikuttavat nuoren elamassa tassa ja nyt, esim. laheiset, raha,
terveys, fyysinen kunto, eettisyys, ymparistoasiat jne.
Motivaation vahvistaminen kayton lopettamisessa
* Kokeilunhalu, pystyyko lopettamaan kayton
* Tieto lopettamisen hyodyista koetaan mielekkaana

* Nuorta motivoivista tekijdista puhuminen ja muistuttaminen auttaa paatéksen tekemisessa ja siina
pysymisessa
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Jos nuori ei kayta tupakka- ja nikotiinituotteita

Millaisia ajatuksia nuorella liittyy tupakka- ja nikotiinituotteisiin ja niiden kayttoon?

e Mita han niista tietaa, miten han suhtautuu niihin, mita ne hanelle merkitsevat? Mitka asiat vaikuttavat
omaan suhtautumiseen?

Ajatuksia siita, jos kaverit kayttavat?

e Miten ryhmadpaine vaikuttaa omiin ajatuksiin?

Mista syista nuori haluaa olla ilman?

e Nikotiinittomuuden hyodyt, esim. Fressiksen artikkelia tai Hyva syy -hyrraa apuna kayttaen

Mitka tekijat saattavat "kannustaa” kayttoon tai kokeiluun?

e Millaisia keinoja on vastustaa, kieltaytya tai pysya ilman tuotteiden kayttoa?
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https://www.fressis.fi/artikkeli/7-syyta-lopettaa-nikotiinituotteiden-kaytto/
https://testit.fressis.fi/hyvasyy

Nain otat kidyton puheeksi ja tuet
lopettamisessa

Jos nuori kayttaa tupakka- ja
nikotiinituotteita

o Olen huolissani tupakan / nuuskan / nikotiinipussien / sahkosavukkeen
kaytosta. Mita itse ajattelet tuotteiden kaytosta?

Nosta ongelman sijaan esille huoli ja kysy, mitd nuori itse ajattelee asiasta. Ndin keskustelu

° Puheeksi oton ma”in avu“a kU ka tahansa alkaa tasavertaisessa sévyssa eikéd nuoren tarvitse asettautua puolustuskannalle.
aikuinen voi ottaa tupakan, nuuskan,
nikotiinipussien tai sahkdtupakan kayton
puheeksi nuoren kanssa

. . . . . Olen huoli i, mita haittaa tuotteiden kaytosta voi olla t delle.
* Keskustelu ei keskity nuoren valistamiseen (ei ° =h RUGLSSAN, Mt haitias HONEIden Kayiosta vol ol feveyacts

Tiedatko, miten ne voivat vaikuttaa terveyteen?

tarvitse olla terveyshaittojen asiantuntija)

Usein nuoret eivét tieda tarkkaan tuotteiden haitoista tai he véhattelevat niita.

* Aikuinen osoittaa olevansa kiinnostunut
nuoren aJ atu kS | Sta Ja tu kee nuo rta Jos et ole varma kayton vaikutuksista terveyteen, voit hyvin todeta sen nuorelle. Etsikaa
tunnistamaan va hVU u kS iaan yhdessé nuoren kanssa luotettavaa tietoa kayton haitoista osoitteesta fressis.fi

° Ma”' Ohjaa keskustelun suunnan positiiviseen Jos nuori ei kéyta tuotteita, voitte yhdessa pohtia, mitkd keinot auttavat nuorta pysyméasn
ja antaa tilaa erilaisille na kemy!gsi\ole_ B jatkossakin erossa tuotteista. Tuo esille nuoren vahvuuksia.
(arvostetaan nuoren ndkemysta, vaikka olisi
itse eri mieltd)

* Keskustelu on hyva kayda rauhallisessa

. Oletko miettinyt tai kokeillut kdayton lopettamista? Minkalaisia hyotyja
tilanteessa 4 . i

tupakoinnin / nuuskaamisen / sahkosavukkeen tai nikotiinipussien kayton

lopettaminen voisi tuoda tullessaan?

Talla kysymykselld ohjaat nuorta pohtimaan hyotyjé omasta nakékulmastaan. Tavoitteena on,

Kerro nuorelle, ettd vaikka tuotteiden kaytid ei ole ok, on nuori sinulle térked@ ja han voi aina
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Puheeksi oton muistilista

» Keskustelu on hyva kayda rauhallisessa tilanteessa ja avoimella mielella
e Kuuntele ja ole kiinnostunut nuoren ajatuksista
e “Perinteinen valistaminen” johtaa helposti vastareaktioon ja keskustelu loppuu lyhyeen

Vaikka et hyvaksy tuotteiden kayttda, osoita etta hyvaksyt nuoren

Nosta esille nuoren vahvuuksia ja voimavaroja. Kannusta ja kehu!

Tarjoa tukea lopettamiseen tai ohjaa nuori eteenpain tarvittaessa

Jos nuori ei ole kiinnostunut jatkamaan keskustelua, kerro, etta nuori voi aina halutessaan palata
asiaan

Lyhyelldkin keskustelulla on merkitysta,
ja pienikin kannustus tai ele lahiaikuiselta voi vahvistaa nuoren paatosta lopettaal!
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Sivustot ja materiaalit nuorille ja nuorten ldhiaikuisille:

Luotettavaa terveystietoa

-
nuorille o . B
Fressis tarjoaa nuorille tietoa, tarinoita ja vinkkeja terveelliseen ja hyvinvoivaan arkeen - [ ] F re S S I S 'fl H Vva va — h v r ra

luotettavasti ja asiantuntevasti. Lue, katso, kysy ja testaa!
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e SyoOpajarjestot: Tupakka- ja
nikotiinituotteiden kayton
lopettamisen tuki
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 THL tukimateriaalit lopettamisen
tueksi

e Kaypa hoito -suositus

Tupakka ja nikotiinituotteiden puheeksiottaminen

,,,,,,

lopetiamisassa

S Syopijirjestot FRESSIS Edu.Fi


https://www.fressis.fi/
https://testit.fressis.fi/hyvasyy
https://www.fressis.fi/erovirasto/
https://fressisedu.fi/2023/10/16/tupakka-ja-nikotiinituotteiden-lopettamiseen-tuen-palveluiden-kehittaminen-ammatillisen-koulutuksen-opiskelijaterveydenhuollossa/
https://thl.fi/aiheet/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/tupakka/tupakoinnin-lopettaminen
https://www.kaypahoito.fi/hoi40020
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