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Miten voin tukea nuorta 
nikotiinituotteiden käytön 
lopettamisessa?



Nuoren tärkein suoja on turvallinen, välittävä aikuinen.

• Nuori kaipaa lähelleen turvallisia aikuisia

• Nuoret kaipaavat konkreettista tukea, kannustusta, kuuntelua ja kehua

• Sanoita nuorelle hänen vahvuuksiaan.

• Ole kiinnostunut nuoren arjesta ja maailmasta: Kysy: ”Mitä kuuluu?”

• Ota tuotteet puheeksi rohkeasti: Nuoren voi olla vaikea ottaa nikotiinituotteita puheeksi, mutta iso 
osa nuorista toivoisi aikuisten puuttuvan useammin tuotteiden käyttöön.

• Älkää hyväksykö lapsen nikotiinituotteiden käyttöä missään tilanteessa – mutta osoittakaa aina, että hyväksytte 

nuoren ja olette hänen puolellaan, vaikka käyttöä olisi

• Osoittakaa, että arvostatte terveellistä käyttäytymistä.
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Miten tunnistaa käyttö 
ja riippuvuus?
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Nikotiiniriippuvuus nuorella

• Kehittyvät aivot ovat erityisen herkät nikotiinin vaikutuksille ja riippuvuuden syntymiselle

• Riippuvuuden syntyminen ei vaadi päivittäistä tai säännöllistä käyttöä

• Osa nuorista voi osoittaa merkkejä riippuvuudesta tai kokea vaikeuksia lopettamisessa jo vähäisen tai 
lyhytkestoisen nikotiinialtistuksen jälkeen

• Nuorten on vaikea hahmottaa tavan ja riippuvuuden eroa

• Riippuvuuteen kuuluu fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ulottuvuus

• Riippuvuuden vuoksi käyttö jatkuu ja myös niiden terveydelliset riskit kasautuvat

• Sosiaalinen ympäristö ja markkinointi vahvistavat käyttäytymistä
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Käytön koetut 
hyödyt ovat

 yleensä 
riippuvuuden 

merkkejä!
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Miten tunnistaa nikotiiniriippuvuus

• Voimakas tarve saada nikotiinia (himo, levottomuus ilman) 

• Vaikeus hallita käyttöä tai lopettaa, vaikka niin haluaisi 

• Käyttö jatkuu haitoista huolimatta (terveys, raha, koulu, jaksaminen) 

• Nikotiini alkaa ohjata arjen rutiineja ja tilanteita 

• Käyttömäärän tai käytön tiheyden kasvu ajan myötä 

• Vieroitusoireet käytön vähentyessä tai loppuessa
(ärtyisyys, levottomuus, keskittymisvaikeudet, univaikeudet)

→Nikotiiniriippuvuustesti nuorelle 

https://fressisedu.fi/materiaalit/nikotiiniriippuvuusmittari/


● ärtyneisyys
● huonovointisuus
● surumielisyys, alakulo
● väsymys
● lisääntynyt stressiherkkyys
● kärsimättömyys
● ahdistuneisuus
● nikotiinin himo
● levottomuus
● keskittymisvaikeudet
● univaikeudet
● päänsärky
● ruokahalun lisääntyminen

Vieroitusoireet





Miten voin tukea nuorta 
nikotiinituotteiden käytön 
lopettamisessa?



Miten rakennan hyvää keskusteluyhteyttä nuoreen

Milloin puhun?
Keskustelu on hyvä käydä rauhallisessa tilanteessa ja avoimella mielellä.

Miten puhun?
Kuuntele ja ole kiinnostunut nuoren ajatuksista.
• “Perinteinen valistaminen” johtaa helposti vastareaktioon ja keskustelu loppuu lyhyeen.
• Hyväksyntä ja myötätunto sulattavat usein vastarinnan

 Mitä teen, jos nuori torjuu? 
• Pidä yhteys avoinna – nuori voi palata asiaan, kun on valmis



Miten motivoida nuorta lopettamaan?
 Motivaatio syntyy nuoren omista syistä – aikuinen voi auttaa niiden löytämisessä.

• Sisäisen motivaation vahvistaminen
• Minä osaan: omasta osaamisesta tietoiseksi tuleminen (kyvykkyys/pätevyys)
• Minä päätän: mahdollisuus vaikuttaa itseään koskeviin asioihin (autonomia)
• Minä kuulun: ryhmään kuulumisen kokemus (yhteisöllisyys)
• Teen hyvää: kokemus siitä, että lopettamalla tekee hyvää itselle, läheisille ja/tai 

ympäristölle (arvot, merkityksellisyys)

• Nuorta motivoivista tekijöistä puhuminen ja niistä muistuttaminen
• Tärkeää nostaa esille konkreettisia asioita, jotka vaikuttavat nuoren elämässä tässä ja nyt, 

esim. raha, läheiset, terveys, fyysinen kunto, eettisyys, ympäristöasiat jne.

• Motivaatiota voi tukea silloinkin, kun lopettaminen ei heti onnistu.



Konkreettinen tuki ja valmistautuminen auttavat
• Moni hyötyy valmistautumisesta ja pienin askelin etenemisestä. 

• Välitavoitteiden asettaminen auttaa eteenpäin. 

• Auta nuorta motivoivien tekijöiden tunnistamisessa
• Mitkä ovat nuorelle itselleen tärkeimmät syyt lopettaa

• Miettikää yhdessä nuoren kanssa uusia tapoja toimia niissä tilanteissa, tunnetiloissa ja seurassa, 
joissa nuori on tottunut käyttämään tuotteita

• Valmistautukaa yhdessä vieroitusoireisiin

• Lopettamiseen saattaa liittyä myös retkahduksia
• Ole nuorelle armollinen

• Kannusta jatkamaan

• Oppikaa yhdessä

• Tärkeää on osoittaa nuorelle, ettei hän ole yksin, vaan tukea on saatavilla.



Tuen muistilista:

✓Kuule nuorta ja rakenna yhteistä ymmärrystä
• Jos olet nuoren kanssa eri mieltä: 

• ”Kiitos, että kerroit. Nyt mä ymmärrän sua paremmin. Tämä varmasti tuntuu vaikealta”

✓Auta nuorta pohtimaan omaa tilannetta
• Mitä hyötyä siitä olisi, että lopettaisit tai edes vähentäisit?

• Konkretisoi nuorelle lopettamisen hyötyjä, vahvistaa motivaatiota
• Mitä haittaa siitä on, jos lopettaisit? 

• Paljastaa käyttöä ylläpitäviä syitä, pelkoja

✓Löytäkää yhdessä voimavaroja, jotka tukevat nuorta lopettamisessa
• Harrastukset, ystävät, unelmat..

✓Kysy nuorelta, millaista tukea hän sinulta kaipaa

✓Anna tilaa ja ole kärsivällinen
• Nuori voi tarvita aikaa ja tilaa, mutta tämä ei välttämättä tarkoita sitä, etteikö nuori olisi halukas 

myöhemmin palaamaan asiaan. Maltti on valttia!
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Älä jää yksin

• Nuoren nikotiinin käyttö tai huoli käytöstä voi herättää monenlaisia tunteita. 

Huoltajankin on lupa olla väsynyt ja epävarma.

• Huolen ja keinojen jakaminen yhdessä muiden huoltajien ja lähiaikuisten kanssa on 

tärkeää

• Ota aihe puheeksi esimerkiksi opettajan kanssa

• Apua voi hakea myös koulu- ja opiskeluterveydenhoitajalta tai kuraattorilta

• Moni toimija tarjoaa tietoa, tukea ja vinkkejä
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Nuorten palveluita lopettamiseen
• Fressis.fi verkkosivusto nuorille

• Lopettamisen tuen tietopankki ja tukisisällöt
• Kysy asiantuntijalta -palvelu

• Erovirasto-sovellus
• Nuorille suunnattu maksuton sovellus nikotiinin käytön lopettamisen tueksi

• Sometilit @fressis.fi
•  TikTok
•  Instagram
•  Youtube
•  Vaikuttajakampanjat

• Hei Lopeta! –kampanja
• Maksuttomat materiaalit esim. oppilaitosten aulatapahtumiin

• Ammattilaisille Fressisedu.fi 
• Lopettamisen tuen malli



Kiitos!

Terveyden edistämisen asiantuntija

Tutustu verkkosivuihin: Fressisedu.fi
Tilaa Uutiskirje: uutiskirje-fressisedu.cancer.fi
Seuraa Instagramissa: @FressisEdu

Matleena Eemola
matleena.eemola@cancer.fi
p. 050 573 2372

https://fressisedu.fi/
https://uutiskirje-fressisedu.cancer.fi/
https://uutiskirje-fressisedu.cancer.fi/
https://uutiskirje-fressisedu.cancer.fi/
mailto:matleena.eemola@cancer.fi


tiedotus@cancer.fi

Syöpäjärjestöt

Mäkelänkatu 2, 00500 Helsinki

puh. 09 135 331

tiedotus@cancer.fi

Syöpäjärjestöt Facebookissa

Syöpäjärjestöt

Syöpäjärjestöt Instagramissa

Syöpäjärjestöt YouTubessa

Syöpäjärjestöt Facebookissa

Syöpäjärjestöt X:ssä

Syöpäjärjestöt Instagramissa

Syöpäjärjestöt YouTubessa
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