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Miten voin tukea nuorta
nikotiinituotteiden kayton
lopettamisessa?

-
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Nuoren tarkein suoja on turvallinen, valittava aikuinen.

* Nuori kaipaa ldhelleen turvallisia aikuisia

* Nuoret kaipaavat konkreettista tukea, kannustusta, kuuntelua ja kehua
« Sanoita nuorelle hdnen vahvuuksiaan.

* Ole kiinnostunut nuoren arjesta ja maailmasta: Kysy: "Mité kuuluu?”

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

 Alkaa hyvaksyko lapsen nikotiinituotteiden kayttéa missdan tilanteessa — mutta osoittakaa aina, ettd hyviksytte

nuoren ja olette hanen puolellaan, vaikka kayttoa olisi

« Osoittakaa, ettd arvostatte terveellista kdyttaytymista.
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Miten tunnistaa kaytto
ja riippuvuus?

-
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Nikotiiniriippuvuus nuorella

* Kehittyvat aivot ovat erityisen herkat nikotiinin vaikutuksille ja riippuvuuden syntymiselle

* Riippuvuuden syntyminen ei vaadi paivittaista tai sdannollista kayttda

« Osa nuorista voi osoittaa merkkeja ripppuvuudesta tai kokea vaikeuksia lopettamisessa jo vahaisen tai
lyhytkestoisen nikotiinialtistuksen jalkeen

* Nuorten on vaikea hahmottaa tavan ja riippuvuuden eroa
* Riippuvuuteen kuuluu fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ulottuvuus

* Riippuvuuden vuoksi kayttd jatkuu ja myos niiden terveydelliset riskit kasautuvat

 Sosiaalinen ymparistd ja markkinointi vahvistavat kayttaytymista .
ymp J yrayty Kayton koetut

hyodyt ovat
yleensa

riippuvuuden
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NIKOTIINI VAIKUTTAA
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Miten tunnistaa nikotiiniriippuvuus

Voimakas tarve saada nikotiinia (himo, levottomuus ilman)

Vaikeus hallita kayttoa tai lopettaa, vaikka niin haluaisi

Kaytto jatkuu haitoista huolimatta (terveys, raha, koulu, jaksaminen)

Nikotiini alkaa ohjata arjen rutiineja ja tilanteita

Kayttomaaran tai kayton tiheyden kasvu ajan mydéta

Vieroitusoireet kaytdon vahentyessa tai loppuessa
(artyisyys, levottomuus, keskittymisvaikeudet, univaikeudet)

> Nikotiiniriippuvuustesti nuorelle
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https://fressisedu.fi/materiaalit/nikotiiniriippuvuusmittari/

Vieroitusoireet

artyneisyys
huonovointisuus
surumielisyys, alakulo
vasymys

lisdantynyt stressiherkkyys
karsimattémyys
ahdistuneisuus

nikotiinin himo
levottomuus
keskittymisvaikeudet
univaikeudet

paansarky

ruokahalun lisdantyminen
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NIKOTIINITUOTTEIDEN LOPETTAMISEN
VIEROITUSOIREIDEN KESTO

Muutama yd 3 pdlvai 7 pdivaa 1-2 vilkkoa 2vilkkoa 2-3vilkkoa 1-3 kuukautta
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Keskittymis-
valkeudet,
kdrsimattdmyys

Univalkeudet

Hulmaus,

levottomuus,
ahdistunelsuus
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Miten voin tukea nuorta
nikotiinituotteiden kayton
lopettamisessa?
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Miten rakennan hyvaa keskusteluyhteytta nuoreen

Milloin puhun?
Keskustelu on hyva kdyda rauhallisessa tilanteessa ja avoimella mielella.
Miten puhun?

Kuuntele ja ole kiinnostunut nuoren ajatuksista.
» "Perinteinen valistaminen” johtaa helposti vastareaktioon ja keskustelu loppuu lyhyeen.
« Hyvéksyntéa ja myo6tatunto sulattavat usein vastarinnan

Mita teen, jos nuori torjuu?
» Pida yhteys avoinna — nuori voi palata asiaan, kun on valmis
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Miten motivoida nuorta lopettamaan?

Motivaatio syntyy nuoren omista syista — aikuinen voi auttaa niiden l6ytamisessa.

» Sisaisen motivaation vahvistaminen
« Mina osaan: omasta osaamisesta tietoiseksi tuleminen (kyvykkyys/patevyys)
« Mina paatan: mahdollisuus vaikuttaa itsedan koskeviin asioihin (autonomia)
* Mina kuulun: ryhmaan kuulumisen kokemus (yhteisoéllisyys)

« Teen hyvaa: kokemus siit, etta lopettamalla tekee hyvaa itselle, laheisille ja/tai
ymparistolle (arvot, merkityksellisyys)

* Nuorta motivoivista tekijéistd puhuminen ja niistd muistuttaminen

« Tarkeda nostaa esille konkreettisia asioita, jotka vaikuttavat nuoren eldméssa tassa ja nyt,
esim. raha, laheiset, terveys, fyysinen kunto, eettisyys, ymparistdasiat jne.

* Motivaatiota voi tukea silloinkin, kun lopettaminen ei heti onnistu.
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Konkreettinen tuki ja valmistautuminen auttavat

Moni hyétyy valmistautumisesta ja pienin askelin etenemisesta.

« Valitavoitteiden asettaminen auttaa eteenpain.

Auta nuorta motivoivien tekijéiden tunnistamisessa

* Mitka ovat nuorelle itselleen tarkeimmat syyt lopettaa

Miettikdd yhdessa nuoren kanssa uusia tapoja toimia niissa tilanteissa, tunnetiloissa ja seurassa,
joissa nuori on tottunut kdyttdmaan tuotteita

Valmistautukaa yhdessa vieroitusoireisiin

Lopettamiseen saattaa liittyd myds retkahduksia
* Ole nuorelle armollinen
+ Kannusta jatkamaan

* Oppikaa yhdesséa

Tarkeaa on osoittaa nuorelle, ettei han ole yksin, vaan tukea on saatauvilla.
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Tuen muistilista:

v Kuule nuorta ja rakenna yhteistd ymmarrysta
» Jos olet nuoren kanssa eri mielta:
« "Kiitos, ettd kerroit. Nyt mé ymmarran sua paremmin. Téma varmasti tuntuu vaikealta”

v’ Auta nuorta pohtimaan omaa tilannetta
« Mité hyotya siité olisi, ettd lopettaisit tai edes véhentaisit?
» Konkretisoi nuorelle lopettamisen hyo6tyja, vahvistaa motivaatiota
« Mitéd haittaa siité on, jos lopettaisit?
» Paljastaa kaytt6a yllapitavia syitd, pelkoja

v Loytakaa yhdessa voimavaroja, jotka tukevat nuorta lopettamisessa
* Harrastukset, ystavat, unelmat..

v Kysy nuorelta, millaista tukea han sinulta kaipaa

v'Anna tilaa ja ole karsivallinen

* Nuori voi tarvita aikaa ja tilaa, mutta tama ei valttdmatta tarkoita sitg, etteikd nuori olisi halukas
mydhemmin palaamaan asiaan. Maltti on valttia!
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Tukea ja ohjausta kannustavasti

Etsin aktiivisesti hyvaa nuoresta, hanen tottumuksistaan ja elamastaan

Kehun nuorta yrittamisesta seka pienistakin onnistumisista ja edistymisesta
Osoitan hyvaksyvani nuoren, vaikka olisin hanen kanssaan eri mielta

Pyrin ymmartamaan ja kuuntelemaan nuorta, vaikka huomaisin vastarintaa
Osoitan luottavani nuoren kykyyn tehda hyvia valintoja

Autan nuorta tunnistamaan hanella jo olemassa olevia voimavaroja ja vahvuuksia
Kuuntelen nuorta lasndolevasti ja naytan sen hanelle

Ennen kuin annan faktatietoa selvitan, mita nuori jo tietda ja ajattelee asiasta
Pystyn ottamaan vastaan nuoren ilmaisemat kielteiset tunteet

Olen empaattinen ja rohkaiseva toivottomaltakin tuntuvissa tilanteissa

Kerron, ettd uskon nuoren onnistuvan tavoitteessaan
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Al3 jaa yksin

Nuoren nikotiinin kaytté tai huoli kaytdsta voi herdttda monenlaisia tunteita.

Huoltajankin on lupa olla vasynyt ja epavarma.

Huolen ja keinojen jakaminen yhdessad muiden huoltajien ja ldhiaikuisten kanssa on
tarkedd

» Ota aihe puheeksi esimerkiksi opettajan kanssa

Apua voi hakea my6és koulu- ja opiskeluterveydenhoitajalta tai kuraattorilta

Moni toimija tarjoaa tietoa, tukea ja vinkkeja
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Nuorten palveluita lopettamiseen

* Fressis.fi verkkosivusto nuorille N
« Lopettamisen tuen tietopankki ja tukisisallét Sipratiofiten
. .. opettamiseen?
« Kysy asiantuntijalta -palvelu
* Erovirasto-sovellus o
* Nuarille suun{]attu me)ckSlrl(ton sovellus nikotiinin
ayton lopettamisen tueksi
Lue lisda lopettamisesta
+ Sometilit @fressis.fi " . | " ~N -
« TikTo M h A s
* Instagram .' t_;.ég,g & ]
* Youtube _ - ’
* Vaikuttajakampanjat o e e o (—
° Hei Lopeta! —kampanja. . . . . nikotiinituotteiden kaytts? .
. g/lueflé%tg%q\uar%matenaaht esim. oppilaitosten
 Ammattilaisille Fressisedu.fi | =1 I v
. . ‘ i (
* Lopettamisen tuen malli /l/‘\ |0peta. 7
A e

Lopeta mukana ja seuraa Tik Tokissa @vnessis fi
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Kiitos!

Terveyden edistamisen asiantuntija

v - Tutustu verkkosivuihin: Fressisedu.fi
Matleena Eemola _ : - Tilaa Uutiskirje: uutiskirje-fressisedu.cancer fi
matleena.eemola@cancer.fi « — || SeuraaInstagramissa: @FressisEdu

p. 050 573 2372
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https://fressisedu.fi/
https://uutiskirje-fressisedu.cancer.fi/
https://uutiskirje-fressisedu.cancer.fi/
https://uutiskirje-fressisedu.cancer.fi/
mailto:matleena.eemola@cancer.fi
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Syopajarjestot Instagramissa

@ Syopadjarjestot YouTubessa
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