FIMPXR DU
FIMPAR JAG

EN MODELL BASERAD PA UNGAS
EGNA TANKAR, IDEER OCH
ERFARENHETER

EN HANDLEDNING TILL DIG SOM SKA STOTTA
OCH VAGLEDA DUON ATT TILLSAMMANS
UPPNA DERAS LIVS BASTA BESLUT
- ATT BLI TOBAKSFRIA!
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e allra flesta borja anvinda tobak nir de 4r under 20 &r

(cirka 80 procent), det dr ndstan aldrig ett medvetet val.

Oftast upplever unga tobaksbrukare att de har kontroll
over situationen och kan sluta réka/snusa nir de vill, de ir sillan
medvetna om sitt nikotinberoende. Det gor ocksi att de inte ser
sig sjdlva som rokare eller snusare och dirfor kan det vara svart
for dem att tinka sig att de behover hjilp med att sluta. Det dr
forst nar man tinker pa sig sjilv som rokare eller snusare som
man behover ta stillning till om man vill sluta. Det krivs ett

aktivt beslut for att bide bli och forbli tobaksfri.

Fimpar du, Fimpar jag dr en modell som syftar till att stotta
ungdomar och unga vuxna i deras vilja att bli tobaksfria.
Tillsammans med unga studenter och en referensgrupp har vi
utformat en modell av unga som limpar sig for unga tobaks-
brukare i dldrarna 16-29 ér.

Framfor dig har du en handledning som ska stotta och vigleda
dig och duon att tillsammans uppné deras livs bista beslut
— att bli tobaksfria!
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GUIDE FOR MODELLEN - GRUNDEN

Modellens ursprung startade med en forskningsstudie, dir ungdomar och
unga vuxna intervjuades om deras erfarenheter och tankar om att sluta
anvinda tobak och vilket stod de skulle vilja ha om de nigon ging skulle
sluta roka eller snusa. Det framkom att unga vill sluta roka/snusa till-
sammans med en vin, en si kallad duo. Modellen bygger pé att duon ska
stotta varandra i vardagen i sitt mal att bli tobaksfria. Dessutom behovs en
professionell vuxen som st6d och handledare i processen mot ett tobaksfritt
liv. De olika verktygen som anvinds i modellen, sisom Safecard, mynt och
diplom har utvecklats av de unga.

Modellen Fimpar du fimpar jag r utvirderad

och resultatet visade att en styrka ir det flexibla Som coach
uppligget och att innehallet utformas av coach finns ett ansvar
tillsammans med duo-paret. Samt att de olika att mota varje

individs bebov.

verktygen fungerat bra och varit omtyckt av de
unga som deltagit. En av styrkorna 4r att modellen
dr framtagen av unga for unga.

Som coach i modellen Fimpar du, Fimpar jag, finns ett ansvar att méta varje
individsbehov, skapa fortroende hos unga och lata duon avgéra hur kontak-
ten med coachen ska utformas. Givetvis utifrin coachens majligheter.

Modellen utgér ifrdn att coachen och duon ses 7-8 ginger, fortsittnings-
mote inriknat (dvs sista motet). Motena bor vara mer frekventa inled-
ningsvis och ska direfter ske med nigon veckas mellanrum utspritt under
en 3 manaders period. Férutom méten med duon ska coachen finnas
tillganglig under perioden via nigon kommunikation, exempelvis mail
eller sms. Detta bestims av coach och duo tillsammans. Ambitionen for
tillganglighet ska vara inom rimliga grinser under arbetstid. Coachen ska
erbjuda sin tillginglighet och det ligger ett ansvar hos coachen att informe-
ra och forbereda duon pd hur modellen kommer se ut och vad det innebir

for bade coach och duo.



ATT TILLFRAGA UNGA
TOBAKSBRUKARE

Att stilla fragor till unga om tobaksbruk ingér i coachens dagliga
arbete. Som coach ir det viktigt att informera unga som brukar tobak
att stod finns att fa.

Om coachen upplever att det finns intresse?
Fortsdtt stotta unga att hélla kvar vid motivatio-
nen. Som coach kan det vara bra att underséka
vad duon behéver for stod for att klara av att

e Tink pa att du
sluta snusa/roka. Utforska om motivationen ir som coach aktivt
tillrackligt stark for att bestimma tid for forsta arbetar med
motet, eller om en fornyad kontakt behovs for att MI som metod.

hora efter om motivationen ir bittre lingre fram.
Anvind girna Coachens ABC vid presentation av
Fimpar du fimpar jag-modellen (se bilaga 1).

Ar det bara en som vill g2 med i modellen i det inledande skedet behéver
coachen se till att individen fir med sig en vin som ocksa vill sluta
alterna-tivt en annan vin/familjemedlem som kan vara med och stétta.



TOBAKSAVVANJINING
FOR UNGA DUO-PAR

MEETUP1

Forsta motet bor vara fysiskt. Under detta motet far duon mer ingiende
information om modellen och det ir viktigt att gé igenom modellen.

* Beritta om modellen. Tydliggor att den ir individuell och att den
anpassas efter varje duo-par.

* Diskutera dou-parets motivation. Still de tre motivationsfragorna,
ddr 1 4r lagsta och 10 hogsta virde.
Hur BEREDD ir du pé en skala 1-10?
Hur VIKTIGT ir det for dig pé en skala 1-10?
Hur stor ir din FORMAGA pa en skala 1-10?

Du kan dven anvinda motivationsmitaren (se bilaga 2).
Ar motivationen hos duon lag, fraga vad som skulle krivas for att moti-
vationen ska hojas igen. Kanske ska ni boka ett méte framéver och jobba

med motivationen innan det bestims stoppdatum?

* Planera datum f6r rok-/snusstoppet. Stoppet ska vara infort innan nista méte.
Hur ska kommande triffar se ut — fysiska eller digitala triffar?

* Vid intresse — lat duo-paret skriva kontrakt mellan varandra (se bilaga 3).



Fragor att stilla till duon:

1. Finns erfarenheter av tidigare rok/-snusstopp? Har duon tidigare provat
att sluta, hur var det?

2. Har duon négon erfarenhet av abstinens? Hur hanteras den i sa fall?

3. Diskutera hur duo-paret arbetar med sin individuella abstinens. Hur
ska duon stotta varandra? Viktigt att duon kommer 6verens om hur de ska
stotta varandra exempelvis vid roksug, fest och andra situationer som kan
bli jobbiga — utifran vilka situationer som duon sjilv kan se framfor sig.

4. Hur ser duon pé behovet av nikotinlikemedel — har det anvints tidiga-
re? Tank pa att alltid férsoka med tobaksavvinjning utan nikotinlikemedel
om duon inte tidigare provat sluta pi egen hand. Den som 4r under 18 ar
kan inte kopa nikotinlikedel receptfritt, utan maste ha ett recept. Infor-
mera om att e-cigg eller andra alternativa tobaksprodukter inte 4r nigot
alternativ som hjilpmedel vid tobaksavvinjning.

MEETUP 2-7

EXEMPEL PA HUR DE FORTSATTA MOTENA KAN SE UT

Under kommande méten finns mojlighet f6r duon att styra hur motet ska
se ut utifran verktyget "Tértan”, se nedan. Hir far duo-paret vilja vad
innehallet pa triffen ska handla om. Diskutera utifrin det som duon sjilv
viljer att ta upp.

Fraga alltid:
Hur har det varit sedan rék/snusstoppet?
Hur har det varit sedan forra triffen? Redan under andra
. . . T motet kommer duon
Hur motiverad kinner sig duon for tillfallet?
] ' _ sjilv att kunna styra
Vad ir motiverande? Vad ir inte motiverande? bhur métet ska se ut.

Ar det nigot som duon vill ta upp sedan
foregiende mote?

Aterkom till kontraktet, fungerar det bra
eller kravs nagon dndring? Fungerar det att
stotta varandra?



Abstinensbesvir? Hur hanteras det? Behov av nikotinlikemedel?

Hur kan duon hjilpa och stdtta varandra for att forhindra aterfall?

Erbjud duon att rikna ut hur mycket de har sparat pa att vara rok-/snus-fria,
finns utrymme att anteckna pa respektive safecard.

Hur fungerar fysiska eller digitala triffar? Sitt girna en plan for alla
aterstaende traffar utspridda pa ungefar tre manader.

SAFECARD

Delas ut vid Meetup 2-7,
totalt 6 olika Safecard finns.

: Brons — delas ut vid Meetup 4
. Silver — delas ut vid Meetup 6
¢ Guld — delas ut vid fortsittningsmétet Meetup 8

{ REMINDCARD

Delas ut vid aterfall.



FORTSATTNINGSMOTE
(AVSLUTANDE SAMTAL)

MEETUP 8
TOLVFTE VECKA TOBAKSFRI

Hir triffas coach och duon for sista gingen. Ett avslutande samtal som ar
framatblickande — ett fortsittningsmote pa det tobaksfria livet.
Tillsammans utvirderas processen till ett tobaksfritt liv och diskutera det
framtida arbetet kring det fortsatta rok/snusstoppet, ex hur man hanterar
aterfall. Coachen ligger upp en plan tillsammans med duon hur det
tobaksfria livet ska hanteras fortsittningsvis mellan duo-paret.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



PRAKTISKT FOR COACHEN

KONTRAKT

Kontraktet ska innefatta "regler” som
hjilper unga att stodja varandra i sin
tobaksavvinjning. Reglerna ska ska-
pas under forsta motet med coachen
innan sjilva rok-/snusstoppet har dgt
rum. Forslag pa kontrake (se bilaga
3). Coachen behaller det paskrivna
kontraktet.

NIKOTINLAKEMEDEL

Nikotinlikemedel rekommenderas

fran start i de fall dir individer och

coachen har gjort bedémningen att

det dr en forutsittning for att personen ska klara av att folja avvinjnings-
processen. Ofta handlar det om tidigare déliga erfarenheter av tobaksstopp,
utan hjilp av nikotinlikemedel. Likemedel ska inte kombineras med
tobak. Det 4r aldersgrins pa 18 ér for inkdp av nikotinlikemedel.

AVHOPP

Avhopp kommer att forekomma. Viktigt dr att duon har diskuterat det hir
tillsammans med coachen. I kontraktet mellan duo-paret ska duon ha gatt
i god att stotta varandra, s dven vid avhopp. Om den ena hilften av duon
vill fortsitta behdvs en ny stddperson, vilken kan vara en vin, familje-
medlem eller partner. Viktigt att personen viljer en ny person da duon ir
grunden for den hir modellen.



MOTESPLATS

Modellen grundar sig pa flexibilitet dir méjligheten ges till bade fysiska
och digitala triffar (forsta triffen dr dock fysisk). Finns det mojlighet
for coachen att komma till duon vid négot tillfille, kan det erbjudas.

DOKUMENTATION

Coachens ordinarie dokumentationssystem anvinds (Cambio Cosmic
inom Region Kronoberg). Syftet med dokumentation ir att coachen
ska veta var i processen coachen och duon befinner sig.
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MODELLENS VERKTYG

Det framtagna materialet 4r utarbetat tillsammans med referensgruppen
med unga rékare och snusare. Erbjud dessa till dou-paren, de flesta vill
girna ta del av detta, men det passar inte alla sa var lyhord.

MYNT

Mynten ska symbolisera hur lingt duon klarat att vara rok-/snusfri. De
kan sittas i nyckelknippa eller liknande. Myntet limnas ut under tre
tillfillen exempelvis meetup 4, 6, 8. Forst brons, direfter silver och
avslutningsvis guldmynt. Guldmyntet ska delas ut vid sista motet —
fortsittningsmotet.

SAFECARD

Ett kort som beskriver vilka halsoeffekter som har paverkat kroppen posi-
tivt (efter 2 veckor—3 manader). Varje duo kommer att fa upp till 6 safe-
cards.

REMINDCARD

Ett kort som anvinds vid dterfall, en symbol som bekriftar att duon fort-
farande ir inkluderade i processen och att trots aterfall finns méjlighet att
starta om och fortsitter med safecards som tidigare pi kommande meetup.
Viktigt att duon kommer till meetup trots aterfall! Skulle det vara sa att
nagon duo vid aterfall inte kinner sig redo att bli rok-/snusfri, gir det bra
att avsluta, hitta motivationen igen och bérja om modellen Fimpar du,
fimpar jag, vid ett senare tillfille.

TARTAN

Tartan ir ett verktyg som coachen ska anvinda i métet med duon. Den
hjilper coachen att tillsammans med duon utforma samtalet si som duon
onskar. Det ir alltid duon som viljer samtalsteman utifran tartan.

13



TARTANS OLIKA BITAR

Abstinens

Det dr mycket vanligt att drabbas av abstinenssymtom nir man slutar
anvinda tobak. Symtomen kan variera kraftigt fran individ till individ.
Det kan vara att man kinner sig hingig, rastlos, okoncentrerad och pa
déligt humor. Besviren brukar vara virst de forsta dagarna och avtar sedan
successivt. Manga ungdomar ir inte medvetna om att de r beroende och
kinner dirfér inte igen sina abstinensbesvir. Diskutera tillsammans vilka
knep som kan fungera. Hur kan de st6tta varandra?

Aktiviteter
Aktiviteter i vardagen, finns det nigot duon vill ligga till eller ta bort i sin
vardag? Vilka fritidsintressen har de?



Fakta

Kanske dr duon intresserad av fakta om tobaksindustrins arbetsmetoder
med barnarbete, cigaretter eller snuspaverkan pa hilsan, eller kanske ur ett
miljoperspektiv.

Ar duon intresserad av fakta finns det massor att dela med sig av. Det finns
flera faktablad som redogér for tobakens konsekvenser pa miljén, paverkan
pa hilsan, vad Tobacco Endgame innebir samt innehallet i tobakslagen
Beritta girna f6r duon om de vill hora.

P4 webbssidorna www.tobaksfakta.se och Psykologer mot Tobak
www.psychologistsagainsttobacco.org finns mycket information och
material kring olika aspekter pa tobak.

Kinslomissigt skrivande

James W Pennebaker har sedan 80-talet studerat skrivandets paverkan pa
hilsan. Hans metod kallas for expressivt skrivande och gar i korthet ut pa
att man i ocensurerat flodesskrivande skildrar sina tankar och kinslor kring
upplevelser som har haft djup kinslomissig inverkan. !

at duon skriva av sig, i lugn och ro och lit informationen stanna pa
Licd k g, i lugn och h lat inf t t p
pappret (sa till vida att inte nagon i duon vill dela med sig). Skrivande kan
genomforas antingen vid ett meetup eller for sig sjilv hemma.

Motivation

Motivationen kan vixla 6ver tid, ibland 4r den stark och ibland lag. Det
ar viktigt att atervinda till de anledningar som duon angett till att de ville
sluta réka/snusa. Anvind de tre motivationsfragorna ovan eller motiva-
tionsmitaren, se bilaga 2.

Prata fritt
Duon kanske bara vill beritta eller egentligen inte prata si mycket alls.
Finns dir for dem, friga om annat.

! Pennebaker, J., & Smyth, J. (2016). Opening up by writing it down : How expressive writing improves health
and eases emotional pain (Third ed.). The Guilford Press.
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SOAS
Innebir att vara medvetet nirvarande och ir en modell inom mindfulness.
Det anvinds frimst i relation till att motverka
stress och fi balans i tillvaron. Centralt ir att
forsoka fora uppmirksamheten till det som

ker i h bli d o siil STANNA UPP

sker i nuet och bli mer medveten om sig sjilv. OBSERVERA

Modellen SOAS ir ett hjilpmedel att gora ACCEPTERA

medvetna val. Stress kan ses som allt mellan SVARA

jakt och utmattningssyndrom. Att ha mycket SLAPP TAGET
OCH LAT DET VARA

att gora brukar i sig inte vara tillrickligt, det 4r

nir vi upplever nedsatta mojligheter att bemis-
tra eller kontrollera situationen som vi upplever
stress. Ett sadant exempel 4r ndr nigon beslutat
sig for att vara rok-/snusfri och hantera det i sin vardag. SOAS passar
utmirke att anvinda sig av nar man upplever abstinensbesvir. 2

Stanna upp, andas.
Observera. Vad tinker och kinner du? Vad siger kinslan till mig att gora?
Acceptera dina tankar och kinslor.

Svara (gor det kinslan sdger) eller Slapp (gor det som du pa ling sike vet ér
klokast).

Aterfall

Det ir vanligt att det behvs flera f6rsok innan man lyckas fullt ut ate bli
tobaksfri. Det dr betydelsefullt att férebygga aterfall och forstirka det
tobaksfria livet. Det 4r viktigt att vara beredd pd svara situationer i fram-
tiden — si man har en beredskap for plotsliga nikotinsug och verktyg for
att klara av dem. Nagon i duon kanske har erfarenhet av aterfall sen tidi-
gare, hur gick det till och hur kindes det efterat? Diskutera tillsammans
innan det hint hur en sidan situation skulle kunna klaras av (rekommen-
deras inte att ta de forsta veckorna). Det dr viktigt att doun kommer till
meetup dven om det skett ett aterfall for ate hitta motivationen igen. Om
det hint — se aterfall som erfarenhet och inte som ett misslyckande, ta till
vara erfarenheterna vid nista tobaksstopp. Hur kunde du gjort i stillet?
Hur tinker du gora nista gang?

% hteps://ki.se/utbildning/stress, 2018-04-17 av Helene Svanholm
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BILAGA 1
Coachens ABC.




MOTIVATIONSMATARE — Hur motiverad ir du?

Finns dven digitalt via

www.psychologistsagainsttobacco.org/motivationsmatare

Lis de 15 pastdendena och se vilka som stimmer in pa dig. Ju férre pasti-
enden som stimmer in pé dig ju hdgre ir din motivation. Var irlig mot dig
sjilv da du svarar. Rikna samman hur minga péstdenden som “stimmer”

och kika i resultatet.

Jag vill bli en festrokare/festsnusare

Jag tror inte pd att det 4r sa sirskilt farligt att
roka/snusa

Rokare/snusare ir trevligare och har roligare.
Jag vill inte sluta for jag vill inte gd upp i vike.

Jag vill inte sluta, bara dra ner pa rékningen/
snusningen.

Jag tycker inte det verkar var virt besviret att
sluta roka/snusa.

Det ir gott, hur ska man kunna njuta av livet
utan cigaretter eller snus?

Att sluta roka/snusa dr sd plagsamt och svart.
Man klittrar pa viggarna.

Rékningen/snusningen dr guldkanten pa livet;
det blir tomt och trist om jag slutar.

Jag dr ridd for att slippa cigaretten/snusen, for
jag vet inte vad som hinder.

Det gor inget om jag dor nagra ar tidigare. Det
ar det virt.

Stammer = Stammer
ej




Stimmer Stimmer
ej
Nir jag forsoke sluta mar jag sa daligt, sa jag
vagar inte forsoka igen.

Jag har gott om tid att sluta; rokningen/snusning-
en paverkar inte min livskvalitet negativt dnnu.

Jag tror inte man vinner sa sirskilt mycket pa att
sluta roka/snusa.

Jag har forsoke ett antal ginger, men misslyckats.
Jag kan nog inte sluta roka/snusa.

RESULTAT PA MOTIVATIONSMATAREN

Ju fler pastdenden som #nte stimmer pd dig ju hdgre ar din motivation och
ju storre dr dina chanser att sluta roka/snusa nu.

14-15 pastienden stimmer in pa dig

Du ir inte motiverad att sluta réka/snusa dnnu. Fundera pa vad du skulle
kunna vinna och om du verkligen har nagonting att forlora pa att sluta.
Gor girna en plus- och minuslista och jimfor.

7-13 pastienden stimmer in pa dig

Du har lite motivation, men behéver hja motivationen genom att tinka
igenom ordentligt vad ir fordelarna ir for dig med att sluta roka/snusa.
Tala med minniskor som slutat om hur de upplever det.

3-6 pastienden stimmer in pa dig

Du ir ganska motiverad att sluta och behéver fa veta mer om bra metoder.
I Tartan finns flera metoder att anvinda sig av, ta girna hjilp av coachen.
Kan du ta ett litet steg mot rok-/snusfribeten? 1a bort de mest onodiga snusen/
cigaretterna under dagen? Snart dr du pa vig att bestimma ett rok-/snusstopps-
datum eller har du kanske redan slutat?

Hogst 2 pastienden stimmer in pa dig

Grattis! Du dr mycket motiverad, och har goda chanser att lyckas sluta
roka/snusa nu. Sitt iging, bestim ett rok-/snusstoppsdatum och fimpa!

Testet 4r utvecklat av Barbro Holm Ivarsson, Psykologer mot Tobak.

19



BILAGA 3

FIMPxR DU
FIMPAR JAG

KONTRAKT

Kontraktet ir till f6r dig som #dr med i Fimpar du, Fimpar jag. Kontraktet kan ses som ett fortroligt
underlag pd att duon kommer att utféra modellen tillsammans. Kontraktet ér skapat for att ge en
tydlighet i vad duon har kommit éverens om och hur de ska stétta varandra vid ex. nikotinsug, fest
eller andra situationer.

Féljande tre punkter lovar vi varandra i form av atgirder eller stdttning:

och

undertecknar hirmed detta kontrakt och férbinder oss till att i allra stérsta grad stotta och hjilpa

varandra genom réks/snusstoppet.

REGION
KRONOBERG
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BILAGA 4

DIPLOM

har tilldelats

For deltagande i Fimpar du Fimpar jag
Har duon tillsammans uppnatt ett rok-/snusfritt liv

Stort grattis till en fantastisk insats!

Datum:

Coachens namn:

FIMPxR DU
FIMPAR JAG

REGION
KRONOBERG
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ANTECKNINGAR
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