Roker ditt barn?
En handbok for dig som tror att ditt barn borjat roka

Texten ar hamtad fran tobaksprevention, som ar Stockholms lans landstings
kunskapscentrum for tobaksfragor (2017-05-04).

Innehall:

Mitt barn roker. Vad kan jag gora?
Véagen till att bli rokare:

Steg 1 - Forberedelse

Steg 2 - Testning

Steg 3 - Experimentering

Steg 4 - Vana

Steg 5 - Beroende

Mitt barn roker. Vad kan jag gora?

Det &r mycket som oroar foraldrar och néarstaende nér barnen narmar sig tonaren.
Inte minst néar det galler alkohol och rékning. Fragorna dr manga: "Hjélper det med
forbud?”, "Jag roker ju sjélv, da kan jag vél inte sdga nagot?”, "Det luktar rok, ska jag
inte latsas om det?”, "Hur ar det med snus, hur farligt och beroendeframkallande &r
det?”.

Tyvarr finns det inga enkla svar. Men det finns rad och erfarenhet att stodja sig pa.
Har har vi samlat fakta som kan ge dig som foralder eller annan narstaende
vagledning i vad du kan gora.

Raden &r baserade pa forskningsresultat och géller dven for ungdomar som testar
snus eller annan tobak, till exempel vattenpipa.

Det finns dock inga standardlosningar. Det ar du som kanner ditt barn bast och vet
vad som fungerar. Kom ihag; du som vuxen ar en viktig forebild.
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Vagen till att bli rokare

Med vuxna ar det latt att skilja rokare fran icke-rékare. Men med ungdomar &r det inte
lika latt. Ar en 14-aring som rokt tva cigaretter en rékare?

Ett satt att visa hur vagen till att bli rokare ser ut ar de fem stegen till beroende. Som

tur ar, passerar inte alla samtliga steg, utan de flesta stannar langs vagen. Problemet
ar att man inte vet vem som stannar och vem som fortsatter. Man vet inte heller hur

shabbt beroendet kommer att utvecklas hos just den har unga manniskan.

Tidigare sag man pa beroendet som ett av flera steg i utvecklingen, och att det
kravdes att du hade rokt lange och regelbundet. Ny forskning visar dock att redan
oregelbunden rokning, en eller tva ganger per vecka, kan ge tecken pa beroende hos
ungdomar.

Darfor ar det angelaget att du som foralder bryr dig sa tidigt som majligt.
1. Forberedelse
Vad kan jag gora?
Forstarka attityder, kunskaper och fardigheter som gor det lattare att forbli tobaksfri.
Nagra exempel:

e Prata om varfor man roker: grupptryck, beroende och sa vidare.
e Var tydlig med dina asikter om rékning.
e Betona fordelar med att inte roka (till exempel att du sparar pengar).

e Hitta attraktiva intressen, gdrna gemensamma, som gor det svarare att roka
(till exempel idrott).

2. Testning
Alder: omkring 12-14 &r

Barnet provar en cigarett. De flesta gar inte vidare efter de forsta blossen. Andra
provar 1-3 cigaretter, men gillar det inte. Den som testar koper sallan sina forsta
cigaretter, utan far dem av aldre kompisar eller syskon.

Vad kan jag gora?
Overdramatisera inte. Cirka 70—-80 procent av alla ungdomar provar att réka.

e Fraga varfor ditt barn provade.

e Om upplevelsen var positiv, diskutera andra mojligheter att uppna samma
resultat utan att roka (till exempel for att fa vara med i kompisganget).

e Tastéllning. Aven om ett bloss inte &r en katastrof, markera att du absolut &r
emot att ditt barn roker.
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e Om nagon annan i familjen roker, diskutera varfor och se till att cigaretterna
inte ar lattillgangliga.

3. Experimentering
Alder: omkring 13-15 &r

Barnet fortsétter att roka da och d3, ofta pa fest dar ocksa alkohol kan férekomma.
Barnet roker inte varje vecka (har vanligtvis inte rdd med det) men roker allt oftare.

Vad kan jag gora?
Rokningen har fangat intresset. Det &r viktigt att bryta detta.

e Diskutera igenom ditt barns skal for att roka. Ta dven upp alkohol om det
behovs.

e Prata om nackdelarna (dyrt, dalig lukt och sa vidare).

e Fundera dver var ditt barn tillbringar tiden efter skolan och med vilka
kompisar.

e Tveka inte att kontakta larare eller andra foraldrar.
e Uppmuntra och stdd rokfria aktiviteter (till exempel idrott eller bio).

4. Vana
Alder: Oftast 6ver 15 ar

Att roka har blivit en "vana” och det sker allt oftare, atminstone varje vecka.
Ungdomen har kanske inte rad att réka varje dag och ar tvungen att kopa sina egna
cigaretter. Det ar inte ovanligt att de kdnner obehag nar de forsoker lata bli att roka
en langre tid (ett oemotstandligt roksug i vissa situationer, till exempel under stress,
kan vara ett tecken pa beroende).

Vad kan jag gora?

e Prata om att sluta innan det blir for jobbigt. Kom ihag: att sluta I6nar sig alltid!

e FOrsok att diskutera om alkohol och droger férekommer i kompiskretsen.

e Uppmarksamma halsoriskerna. Prata om de fysiska symtomen som ofta
forknippas med rokning (trétthet, ont i muskler och rygg, ont i magen,
hjartklappning).

5. Beroende

Alder: Kan uppsta fran omkring 12 &r

Ungdomen roker inte ldangre for att det ar "coolt” eller roligt, utan fér att man mar
daligt om man later bli (du blir till exempel rastlos och far samre uppmarksamhet).
For att vara beroende behover du inte roka dagligen och mangden cigaretter behover
inte vara stor.
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Vad kan jag gora?

Som foralder kan du k@nna dig besviken. Dessutom &r barnet oftast i dldre tonaren,
en alder ndr man inte garna lyssnar pa sina foraldrar, snarare tvartom.

e Uppmuntra och ge ditt barn stéd for att sluta. Om du har varit rokare, férsok
komma ihag vilka dina starkaste motiv var for att sluta och beratta det. Om du
roker sjélv, varfor inte gora ett avtal om att sluta tillsammans? Kom ihag att
det kan ta lang tid innan han/hon &r rokfri, men det sémsta du kan goéra nu ar
att ge upp. Fortsatt visa att du bryr dig!

e Om ditt barn behdver hjalp, hanvisa géarna till skolskoterska, till vardcentral,
eller till kostnadsfri rddgivning pa Sluta-roka-linjen, telefon 020-84 00 00 och
slutarokalinjen.org.

e SOk vard om det forutom rokningen finns andra tecken som tyder pa
depression, till exempel somnsvarigheter, apati, ledsenhet, utbrott av
aggressivitet.

Vanliga fragor om rokning

"Jag ar sjalv rokare. Hur ska jag da kunna forbjuda mitt barn att roka?”

Det handlar inte om att "forbjuda”, utan att ta stallning mot rokning. Det kan du gora
aven som rokare, kanske till och med battre eftersom du vet allt om nackdelarna. Det
kan vara ett bra tillfalle for att gora ett avtal: ditt eget "rokstopp” mot ditt barns "att
inte borja”, eller sluta. Beloning (till exempel pengar till kérkortet) och berom ar ocksa
bra. Men framfor allt: gor allt du kan for att behalla ditt barns fortroende och for att
finnas till hands.

Forskningen visar att ...

Barn gor som vuxna gor. Barn till rokande foraldrar blir oftare rokare och barnen till
snusande foraldrar blir oftare snusare an barnen till féraldrar som inte anvander
tobak. Men forskningen visar ocksa att barn som far ett klart budskap av sina
foraldrar [oper mindre risk att sjalva borja roka, aven om foraldrarna sjalva roker. Och
sist, men inte minst, att anknytning till och stod fran foraldrar dr skyddande faktorer
aven mot tobak.

"Ar det nagot jag kan saga om skadorna av tobak for att skramma mitt barn?”

Till skillnad fran vuxna, later ungdomar sig inte skrammas av hélsoriskerna med
tobak. Det ligger for langt borta i tiden och fordelarna med cigaretterna ar har och nu.
Anvand istéllet argument som har med utseende att gora (till exempel tidiga rynkor,
ofrdsch andedrakt) eller med forsamrad fysisk prestation i idrotter. Omtanke om
miljon ger bra argument mot ungdomars rokning: att inte forgifta andra, att inte
skada naturen och sa vidare.

Forskningen visar att ...
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Argument som tar upp det oansvariga beteendet av tobaksindustrin eller solidaritet
med dem som blivit sjuka, kan vacka starkt motstand mot tobak.

"Min dotter har borjat roka for att banta. Vad ska jag gora?”

Rokning &r inte ar nagon bra viktminskningsmetod. Det &r sant att rokning dampar
aptiten, men vikten minskar inte automatiskt nar man roker. Daremot gar man ofta
upp lite i vikt ndr man slutar efter manga ar av vanerokning. Ett bra argument for att
inte borja, eller hur?

Forskningen visar att ...

De som roker i manga ar loper en storre risk att utveckla aldersdiabetes, en sjukdom
som forknippas med bland annat bukfetma. En svensk studie tyder pa att det ocksa
kan galla for snus.

"Jag horde att rokning ofta ar det forsta steget mot alkohol- och drogmissbruk. Hur
mycket ska jag oroa mig?”

Det ar sant att ungdomar som roker statistiskt sett har fler riskbeteenden an andra,
bland annat drogmissbruk. Men det férekommer inte sarskilt ofta, och annu mindre i
de tidiga faserna (steg 1-3). Var uppmarksam pa problem i skolan (skolkar ofta eller
forsamrade skolbetyg), humorforandringar, 6kad trotthet, standiga fragor om mer
pengar eller forlorat intresse for fritidsaktiviteter. Samtidigt ar det har vanliga
beteenden hos de flesta tonaringar, sa gransen mellan "normalt” och "onormalt” ar
inte alltid latt att avgora.

Forskningen visar att ...

Hjarnans beloningssystem hanterar nikotin, alkohol och droger pa liknande sétt.
Alkohol och nikotin paverkar varandras nedbrytning, genom att rékaren "hojer” sin
toleransniva mot berusning av alkohol, men inte mot de fysiska skadorna!

"Mitt barn snusar: hur mycket ska jag oroa mig? Snuset ar val inte sa farligt, eller?”

Det finns manga myter om snus, men tyvarr lite kunskap. Som foralder ar det bra att
veta foljande:

e Snusning ger skador. Det ar bara nar snuset jamférs med cigaretter som det
kan sdgas vara mindre farligt. Man ska komma ihag att cigaretten ar den
absolut farligaste lagliga produkt som nagonsin funnits.

e Snus ar minst lika beroendeframkallande som cigaretter. Snusning medfor en
jamn och hog niva av nikotin i blodet och i hjarnan, som sallan far "vila sig”.

e Att fa andas ren, rokfri luft ar forstas battre. Men lappar svullna av en prilla
vinner inga skonhetspris och snuspasar pa gator och torg ar ett miljoproblem.

Forskningen visar att ...

Snus kan oka risken for cancer i bukspottkorteln, dodlig hjartinfarkt och skador i
munnen.
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"Mitt barn roker inte, men nagra av klasskamraterna gor det. Hur kan jag skydda
mitt barn?”

Kom ihag att inte kritisera eller forl6jliga rokande kompisar. Det far oftast motsatt
effekt. Uppmuntra ditt barn till att fortsatta saga nej till cigaretter och forsok starka
ditt barns beslut. (Se dven tips under steg 1-2).

Forskningen visar att ...

Det klassiska begreppet "grupptryck” bér omprévas. Det finns séllan nagon som &r
"offer” i kompisgruppen, som utsétts for tryck fran ovriga i gruppen. Det handlar
snarare om ett msesidigt val — barnen valjer kompisar som for tillfallet har liknande
intressen.

"Det hander att ungdomarna samlas och roker vattenpipa. Ar det farligt?”

Den tobak som roks i vattenpipa har till och med hdgre innehall av gifter an tobaken i
cigaretter. Det faktum att roken leds genom ett vattenbad gor inte roken mindre
giftig. Alltsa; varning for vattenpipan!
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