Din rolle som foraelder er vigtig.
Tag stilling og tal med dit barn.



Har du brug for at sege mere viden?

Inden du taler med dit barn om nikotinprodukter, kan du forberede dig ved at opsege
mere viden om produkterne og deres sundhedsmaessige konsekvenser.

Laes herunder, eller opsag mere viden hos:

e Sundhedsstyrelsen (sgg pa “regfrie nikotinprodukter” pa deres hjemmeside www.sst.dk)

e Kraeftens Bekaeempelse (seg pa “snus” pa deres hjemmeside www.cancer.dk)

e www.snusfornuft.dk

Hvad er nikotin?

Nikotin er et giftstof, der dannes i tobaksplanten som beskyttelse mod insekter. Nikotin er
steerkt afhaengighedsskabende, og det er svaert at stoppe et forbrug, nar man ferst er
startet. Saerligt nar hjernen er under udvikling (op til 25-30 ars alderen) pavirker nikotin

hjernen negativt pa flere omrader. Blandt andet kan brug af nikotin i ungdommen fere til:

¢ Indleeringsvanskeligheder og koncentrationsbesvaer
o Qgetrisiko for udvikling af angst, stress og depression
o Qgetrisiko for afhaengighed af andre rusmidler

Hjernens belgnningssystem er mere fglsomt i de unge ar. Unge er mere impulsive og har en
stgrre abenhed over for nye indtryk, og for hvad vennerne gor. Dette kan fgre til en hgjere
risikovillighed overfor andre rusmidler, alkohol og hardere stoffer.
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Gode rad til dialogen med dit barn

Veer tydelig sa dit barn ikke er i tvivl om din holdning til nikotinprodukter
Du kan godt have en holdning til nikotinprodukter og samtidig vaere dben over for de

oplevelser, dit barn har haft eller far med dem.

Tal jeevnligt med dit barn om nikotinprodukter - men uden leftede pegefingre
Vaer nysgerrig og anerkend dit barns oplevelser. Pa denne made @ger du chancen for

en god dialog med dit barn. Markedet for nikotinprodukter sendrer sig hurtigt med nye
produkter, som dit barn kan blive fristet af. Ved jeevnligt at tale med dit barn far du

mulighed for at felge med i, hvilke fristelser dit barn kan blive udsat for.

Brug abne, neutrale spargsmal i samtalen med dit barn
Hvis du vil tale med dit barn om nikotin, sa kan du med fordel bruge enkle spargsmal og
saetninger. Det kan ggre det lettere at snakke med dit barn. For eksempel kan du spegrge:
e Hvad kender du til af nikotinprodukter?
e Tror du at der er mange pa din skole/vennekreds som bruger det?

e Kender du nogen som er afhaengige af nikotin? Hvordan ved du, at de er afhengige?

Lav en aftale med dit barn om ikke at bruge nikotinprodukter
Tal med dit barn om gruppepressituationer og hvordan man fx kan sige nej tak.
e | hvilke situationer kunne du fale dig fristet?
e Det er helt ok at sige "Nej, det har jeg ikke lyst til.”
e Hvis man alligevel kommer til at hoppe med pa noget man ikke har lyst til, er det
aldrig for sent at sige fra. “Det der havde jeg det faktisk ikke godt med. Det har jeg
ikke lyst til at gare igen!”

Tal med andre foraeldre og aftal, hvordan | sammen kan hjaelpe jeres bgrn med at
sige nej til nikotin.

Pa www.regfrifremtid.dk under "hvad kan jeg gere?” kan du finde gode rad og
materiale til dialogen med andre forzeldre.



Bruger dit barn allerede et nikotinprodukt?

Stet dit barn i at blive rgg- eller nikotinfri. Sperg ind til forbruget og hvordan du kan
hjaelpe. Fortael om alvoren ved nikotin og/eller rgg og om at blive afhaengig. Veer

opmarksom pa ikke at vaere belzerende.

Du skal ikke forvente, at dit barn stopper med at ryge/bruge nikotinprodukter efter

en enkelt snak, sa felg jeevnligt op.

Her kan du finde hjaelp at blive reg- eller nikotinfri:

e Download app’en XHALE
e Ring eller skriv en SMS til Folkesundhed Aarhus pa tif. 40 12 45 43, som tilbyder
gratis forlgb til at blive rgg- og nikotinfri. Se forlgbene pa www.slip-fri.dk

e Kontakt Stoplinien pa tIf. 80 31 31 31 som tilbyder telefonisk radgivning

Ryger eller bruger du selv et nikotinprodukt?

Du kan godt hjaelpe dit barn med at holde sig rag- og nikotinfri, selvom du selv
ryger/bruger et nikotinprodukt.

o Vaer aben og aerlig og brug dig selv. Maske forteel, at du ville gnske, at du ikke

var startet.

e Du kan forteelle om afhaengigheden eller de konsekvenser, det har haft for dig.

Sporg stadig ind til dit barns tanker om rygning og brug af nikotinprodukter.

¢ Gor hjemmet nikotinfrit og gem eventuelle egne/andres nikotinprodukter vaek i

hjemmet. Lad vaere med at bruge nikotin, nar du er sammen med dit barn.

Kilde: Rggfri Fremtid



