R@g- og nikotinfri skoletid

At samtale med unge om rgg og nikotin

Teams oplaeg den 8 juni 2023 kl 14:30 - 14:45

Merete Maersk

Psykolog og fysioterapeut

Kraeftens Bekaempelse

Mail: maersk@cancer.dk @



Indledning: Pa den ene side og pa den anden

"Rigtig mange unge forteeller, at de pa den ene side slet ikke kan forestille
sig at lade vaere med at ryge; det haerer ligesom med til pauser, til fester og
sa meget andet.

Pa den anden side kan de samtidig have tanker om at ville stoppe med at

ryge for at spare pengene og fa bedre rad til noget, for at fa bedre kondi
eller for at bevare deres sundhed.

Hvad taenker du om den slags tanker?”



Abne spargsmal

Abne spargsmal inviterer den unge til at dele tanker og folelser.
Begynder ofte med Hv-ord: hvad, hvordan, hvilke ...

» Hvilke tanker gor du dig om din rygning?
- Hvad ville du opna ved at stoppe med at ryge?

« Hvordan har du tidligere overvundet forhindringer i dit liv?




Refleksioner
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Gentage et ord eller to
Indsaette nye ord (synonymer)
Fortsaette tankeraskken

Komme med et bud pa det uudtalte
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Fremkald — giv - fremkald

Bed om tilladelse

Afklar informationsbehov og videnshuller

"Hvad ved du om..?”

"Har du lyst til at here lidt om nogle af de ting, der har hjulpet andre
"Kunne du teenke dig at vide lidt om..?”

"Hvad ville du veere mest interesseret i at vide om..?”

"Hvad tror du, der ville vaere den storste fordel for dig ved ...?”




Fremkald — giv - fremkald

Fremlaeg hvad du ved uden at
fortolke, hvad det betyder for
den unge

* Prioriter
« Veer klar

+ Understgt autonomi




Fremkald — giv - fremkald

Bed om den unges fortolkning, opfattelse eller respons

‘Sa nu du har hert lidt om .. hvad giver det dig af
tanker?”

“Giver det mening for dig eller ..?”
"Hvordan passer det med din oplevelse?”

"Hvad taenker du kunne vaare nasste skridt?”




Afrunding: en optimistisk retning ud | fremtiden

Husk, at aendring af adfaerd oftest er en
proces

* Hvad tager du med dig fra vores samtale?
Hvad har du haeftet dig ved?

« Hvis du far lyst til at se mere pa dit forbrug
af tobak kan du f.eks:

« - ringe til Stoplinien (tIf 80313131)
- - downloade app’'en X-hale
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En profil pa app’en XHALE

« Giver den unge et skraeddersyet
rygestopforlgb

G T .4 60%m 18.21

Lady70 ° Ind|V|dU.e”e data

Farste dag

01-09-201507:22

s er det farste dag som ikke ryger

W * Folger den unge igennem rygestoppets
Pk faser med relevant hjaelp, avelser og
videoer

Tillykke.

Kommentar fra Den steaedige

- Giver mulighed for at blogge med andre
Jeg har stadig ikke reget
Kommentar fra Lady70 u n g e

@D  SKRIVENKOMMENTAR - (Henviser til Stoplinjen)
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En anden mulighed: VBA (Very Brief Advice)

VBA bestar af tre trin og Sperg: Ryger du?

tager kun 30 sekunder.

Informer: Der er 5 gange staerre chance for at
blive regfri ved hjeelp af radgivning (og

rygestopmedicin)

Henvis: Pa Stoplinien kan du gratis fa hjeelp og
vejledning, samt blive tiimeldt et rygestopforleb
taet pd, hvor du bor. Skal jeg bede dem kontakte
dig?
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Kraeftens Bekaempelses kurser

https://www.cancer.dk/forebyg/undga-roeg-og-rygning/indsatser-mod-rygning/for-rygestopradgivere/kursuskalender

Grundkursus 2 eller 3 dage:
« Samtaler med unge - Ragfrit liv
* Rygestop i grupper - Raggfrit liv
* Rygestop individuelt - Rggfrit liv
* + 1 dags supplering

Efteruddannelse og workshops:

« Ragfri skoletid (2)2 time)
Forebyggerkursus om rygning — unge (1 dag)
Rogfri arbejdstid (2)2 time) |
Kom & Kvit (2 dage) 3 s
Workshop om hjeelperollen som rygestopradgiver

« Gruppesupervision fokus pa opkvalificering af
rygestopradgivning (3 gange & 2 timer)




Spargsmal
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