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Rusmedelsforebyggande inom fritidsverksamhet

Att vara med i en forening betyder inte automatiskt att man barn
och unga har en halsoframjande livsstil och sunda forhallningssatt
till rusmedel, och darfor finns det ett behov av att ocksa i féreningar
fokusera pa halsoframjande verksamhet. Féreningarna kan fungera
forebyggande och innehalla varderingar eller en jargong som
antingen férebygger eller framjar ett rusmedelsbruk hos unga.

Flera entusiaster och stottande miljoer behodvs for att det
rusmedelsférebyggande arbetet i féreningar ska lyckas, och det kan
vara utmanande att nd bra resultat om det forebyggande arbetet
endast hanger pa en eller ett par eldsjalar. Darfor ar det viktigt att
hitta motivationen tillsammans. Bast resultat nar man om olika
malgrupper inom féreningarna far goéra sin rost hord i planeringen
av de rusmedelsférebyggande insatserna. Insatserna kan formas sa
att de passar den specifika foreningens forutsattningar och
forhallanden.

De foreningsaktiva vuxna kan aktivt valja att ta upp och diskutera
valmaende ur olika perspektiv, och ha halsoframjande varderingar
som grund for arbetet med barnen och ungdomarna (Kokko, 2010).
Manga foreningsaktiva bedriver foreningsverksamhet pa sin fritid
och risken ar att rusmedelsférebyggande arbete ses som
merarbete. Darfor behdver rusmedelsforebyggande arbete vara en
naturlig och prioriterad del av verksamheten och inte ndgot som ses
som en extra borda (Nordin, Wallin & Tillgren, 2010).

Nar foraldrarna [amnar sina barn och ungdomar till féreningens
verksamhet sa 6vergdr ansvaret fran foraldrarna till de
féreningsaktiva vuxna. Eftersom barn och ungdomar kan tillagna en
stor del av sin tid inom foreningens ramar sa blir de féreningsaktiva
vuxnas paverkan stor. Vuxna i foreningarna kan pa manga satt
paverka barns och ungas attityder till manga olika saker, ocksa kring
frdgor om rusmedel. Det ar ocksa viktigt att foéraldrarna aktivt tas
med och medvetandegdras om vilka varderingar féreningen har och
vilken policy som finns i féreningen (Kokko, 2010).



Vad fungerarrusmedelsforebyggande?

I Allmant

o Attlara ut livskunskapsfardigheter (life skills)

q

e Att uppmarksamma och 6éva olika satt att hantera utmanande livssituationer pa ett

konstruktivt satt
e Attidentifiera och uppmarksamma gott beteende
e Att observera och ingripa nar psykisk ohalsa misstanks
e Arlig och faktabaserad dialog, diskussion och interaktion
e Att diskutera, problematisera och ratta vanliga missuppfattningar om rusmedel
e Att pa en dldersanpassad niva diskutera sociala normer, attityder, vilka positiva
och negativa férvantningar pa rusmedelsanvandning man kan ha samt
konsekvenserna av att anvanda rusmedel
Langsiktigt arbete, upprepade atgarder

utvecklingsniva

Tydliga regler, sanktioner, konsekvenser och samma signal gallande
rusmedelsbruk hemma, i skolan och pa fritiden

Att konsekvent ingripa ifall ett barn eller en ungdom prévar eller anvander
rusmedel

Fokus pa kortsiktiga och realistiska konsekvenser av rusmedelsbruk som
malgruppen upplever relevanta: t.ex. att tappa kontrollen, risk for olyckor, gral,
ekonomiska skador och anmarkning i brottsregistret
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Fritid
e Tillgang till en mangsidig och strukturerad fritidsverksamhet
e Policy och handlingsplan mot rusmedelsbruk

Féraldrar
e Program som starker foraldraskapet
e Samarbete mellan foraldrar
e Att foraldrarna vet var barnet ar, vad det gér och vem barnet umgas med

Modeller och metoder som lampar sig for barnens och ungdomarnas alders- och
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Vadfungerarinte?

e Korta eller enstaka punktinsatser

e Monologer av vuxna

e Undervisning som enbart informerar om rusmedel och riskerna med dessa -
riskerar att 6ka vissa ungdomars bendgenhet att testa och experimentera med
rusmedel

e Utdelning av material, utan att diskutera innehallet

e Lara ut livskunskapsfardigheter, utan tydlig koppling till rusmedelsfostran

e Enskilda temadagar (men temadagar som genomfors som komplement till dvrig
rusmedelsfostran rekommenderas)

e Enskilda kampanjer fér barn och unga (kampanjer riktade till vardnadshavare
fungerar battre)

e Att visa barn och unga hur rusmedel och speciellt narkotika ser ut

e Att anvanda slumpmassig narkotikatestning

o Att fokusera pa langsiktiga (halso)féljder som i ungas liv kan kannas overkliga och
allt fér avlagsna

Rekommenderasinte

e Rusmedelsfostran genom skramsel, som att visa ackliga eller skrammande bilder
eller associera till doden

Moraliserande rusmedelsfostran

"Body shaming” - att starka stereotyper om hur en person som t.ex. roker tobak
eller anvander narkotika ser ut, och genom det vardera ett vackert utseende
hégre an annat

Fore detta missbrukare som berattar om sitt liv kan t.ex. ge bilden av att man kan
leva ett "spannande och coolt” liv med diverse farligheter och anda klara sig bra -
men det ar sjalvklart ocksa mojligt att en fore detta missbrukare kan genomféra
en fungerande rusmedelsfostran. Den huvudsakliga orsaken till att det inte
rekommenderas ar att det inte finns forskning som stdder att det fungerar
férebyggande. For unga vuxna och personer som studerar inom social- och
halsovardsbranschen kan det dock fylla en annan funktion att fa hora en fore
detta missbrukares livshistoria.

(Karinen, 2018; Klaari, 2016; Lee, Tali¢ & KoSir, 2012;
Soikkeli, Salasuo, Puuronen & Piispa, 2011; UNODC &
WHO, 2013)



Skydds- och riskfaktorer

En hornsten i det forebyggande arbetet ar att paverka skydds- och
riskfaktorer. Faktorerna finns pa olika nivaer, bl.a. i vankretsen, i
hemmet och hos individen sjalv. Det ar viktigt att komma ihag att
manga av de riskfaktorer som namns ar sddana som individen inte
kan paverka sjalv (ingen valjer t.ex. att férsummas av sina féraldrar).
Att det finns manga riskfaktorer i ett barns liv betyder inte
automatiskt att barnet kommer att utveckla problem, och avsaknaden
av riskfaktorer betyder inte heller att barnet automatiskt ar skyddat

mot problembruk (Klaari, 2016).

Skyddsfaktorer

Skyddande faktorer i vdankretsen

* vanner som inte sjalv har problem med
rusmedel

* kansla av tillhorighet

« fritidsintressen

« formaga att hantera konflikter

Skyddande faktorer hos individen

* social och kognitiv kompetens

* kansla av tillhorighet och anknytning

- formaga att hantera konflikter

- formaga att hantera besvikelser

« formaga att hantera risker och férutse
konsekvenser

« fritidsintressen

* kansla av att kunna paverka sitt liv

* goda vuxna forebilder, fortroendefulla
vuxenrelationer

» skolframgang/kansla av att lyckas med
skolarbete

Skyddande faktorer i hemmet

» vardnadshavarnas negativa attityder
till barnets rusmedelsbruk

* tydliga normer och férvantningar fran
vardnadshavarna

* goda, karleksfulla relationer och

en fortroendefull dialog

* barnet uppmarksammas for positiva
handlingar

(Klaari, 2016;
UNODC & WHO, 2013)

Riskfaktorer

Riskfaktorer i viankretsen
* vanner som sjalv har problem med
rusmedel

* rusmedelspositivt tryck i vankretsen
* mobbning

* bristande kritiskt tankande

Riskfaktorer hos individen

* upplevelse av misslyckande i skolarbetet
* [3g kunskapsniva

* att mobba eller bli utsatt for mobbning
« tidigt och langvarigt asocialt beteende

* koncentrationssvarigheter

* psykiatriska diagnoser

» tidig rusmedelsdebut och positiv attityd
till rusmedel

* brist pa goda vuxna forebilder

* biologiska och genetiska faktorer

« skolfranvaro

Riskfaktorer i hemmet

* psykisk ohalsa och problembruk av
rusmedel

* brister i anknytning, uppfostran och
tillsyn

* bristande kontakt med vardnadshavarna
- allvarliga familjekonflikter

- tilldtande attityd till minderarigas
rusmedelsbruk, t.ex. vardnadshavare
bjuder pa tobak eller alkohol



Du som ledare

Nar man leder en grupp ar det
viktigt att vara medveten om att ens
egna varderingar latt paverkar hur
man pratar om olika amnen samt
hanterar olika situationer.

| det rusmedelsforebyggande
arbetet ar det extra viktigt att inte
|ata sina egna varderingar komma i
vagen, utan istallet forsoka halla sig
sjalv sa neutral som maijligt. Det ar
inte ledarens roll att ta stallning till
specifika fragor dven om man ar av
en viss asikt. Som ledare kan man
garna utgd fran fakta fran sakra
kallor, inte enbart egna asikter.

Du som forebild

Som ledare ar man alltid en forebild
for sin grupp. Darfor ar det viktigt
att det man sager och det man goér
stammer 6verens med varandra.
Man kan till exempel inte ha som
regel att alla rusmedel ar forbjudna
pa grupptraffarna men sedan sjalv
ha en snusdosa i fickan da man
leder gruppen. Sadant beteende
gor att barnen eller ungdomarna
inte tar ledaren pa allvar och gor att
det rusmedelsforebyggande arbetet
far samre effekt.
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Regler

Som ledare ar det viktigt att ha last
in sig pa foreningens regler sd man
vet vad som galler och sa att man
kan informera barnen eller
ungdomarna om vilka reglerna ar.

Forutom foreningens gemensamma
regler kan det vara bra att ocksa
bestamma specifika regler for
enskilda lag eller grupper, eftersom
det motiverar mer till att man félja
den egna gruppens regler an
foreningens regler. Utga fran
féreningens regler, men gor sedan
egna reglerijust ert lag eller er
grupp tillsammans med barnen
eller ungdomarna sa att alla kdnner
sig inkluderade.
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Rusmedelsforebyggande dvningar

For att lattare skapa diskussion kring rusmedel kan man
anvanda sig av olika 6évningar. Vanliga typer av
rusmedelsforebyggande dvningar ar varderingsdvningar och
informationslekar, dar barnen och ungdomarna far ta
stallning till olika pastdenden och sedan diskutera. Pa sa satt
far de reflektera, lara sig att vaga ta stallning samt lara sig att
lyssna och forsta saker ur andras synvinklar.

Under varderingsdvningarna ar det viktigt for dig som ledare
att vara neutral gallande pastdendena, men sedan kunna
reflektera och kommentera. Tva varderings-dvningar som
kan vara bra att anvanda ar Fyra hérn och Linjen. Som
informationslek kan man till exempel ha olika fragesporter
eller andra 6vningar dar barnen/ungdomarna far ratt svar
och far information om olika rusmedel. Ett exempel ar
ovningen Sant eller falskt?

Alla dessa évningar gar att utféra bade inomhus och
utomhus och passar bra till olika aldrar.

Ett annat knep att locka till diskussion ar att anvanda sig av
diskussionskort av olika slag. Vi har tagit fram
diskussionskort for bade barn och ungdomar som kan
anvandas for att starta en diskussion.

Tips! Behover du andra typer av lekar och dvningar? Kolla in
Folkhalsans lekdatabas: https://lekar.folkhalsan.fi/




Se till att det finns fyra olika punkter dit barnen eller
ungdomarna kan ga till. Ar du inomhus ar de fyra hérnen av ett
rum perfekt. Ar du utomhus kan du t.ex. marka ut de fyra olika
punkterna med koner, stenar, pinnar eller liknande.

Ovningen bérjar med att ledaren sdger en frdga samt de fyra
olika svarsalternativen samtidigt som hen pekar ut vilket
svarsalternativ.som hor till vilket hérn. Alla fyra hérn ska
motsvara olika svarsalternativ.

Nar ledaren sagt ett en fraga far barnen eller ungdomarna ga
och stélla sig i det h6rn som motsvarar det svarsalternativ de vill
valja.

Nar alla har valt ett horn sa far de som vill fritt beratta varfor de
stallde sig just vid det svarsalternativet. Barnen eller
ungdomarna far byta till ett annat hérn om de andrar asikt for
att t.ex. nagon i ett annat hérn har en bra motivering.

Nar alla som vill har fatt motivera sitt val sa kan ledaren garna
reflektera tillsammans med barnen eller eleverna och eventuellt
kommenterar kort. Sen kan ledaren lasa upp nasta fraga och
évningen borjar pa sé satt om fran boérjan. Hoérnen andrar
svarsalternativ och barnen eller ungdomarna far ga till det hérn
som passar deras egen uppfattning.

Pa foljande sida ar exempel pa fragor du kan anvanda




Alkohol, snus och tobak

Varfor tror du att folk dricker alkohol/ré6ker/snusar?
1. Deras kompisar dricker/réker/snusar

2. De tycker det ar coolt att dricka/roka/snusa

3. De kanner sig mer avslappnade

4. Du har ett annat alternativ

Du vet att en minderarig kompis brukar dricka/roka/snusa,
vad gér du?

1. Pratar med kompisen och sager att de borde sluta

2. Jag gor ingenting

3. Berattar for en vuxen

4. Du har ett annat forslag

Nagon bjuder dig pa alkohol men du vill inte ha, vad gor du?
1. Jag svarar att jag inte dricker alkohol

2. Jag tar emot alkoholen for att se cool ut men dricker inte
3.Jag lamnar stallet

4. Du har ett annat forslag

Tycker du att dldersgransen (18 ar) for alkohol och tobak/snus
ar passlig?

1. Nej, dldersgransen borde vara hogre

2. Nej, aldersgransen borde vara lagre

3.Ja, 18 ar ar en passlig aldersgrans

4. Du har ett annat forslag

Tycker du det ar coolt att dricka/r6ka/snusa?
1. ]Ja, det ser coolt ut

2. Nej, fér man skada halsan och det ar inte coolt
3. Nej, det ar inte coolt men man ser vuxen ut

4. Du har ett annat alternativ

Kanner du nagon i din alder som réker/snusar?
1. Ja, flera stycken

2.]Ja, men bara en person

3. Nej, ingen

4. Du har ett annat alternativ



. Sag att barnen eller ungdomarna far stalla sig pa en lang linje.

Bestam att den ena andan pa linjen motsvarar "haller med" och
den andra andan motsvarar "haller inte med".

_ Ovningen borjar med att ledaren laser ett pastdende samt
klargor vilken anda av linjen som ar "haller med" och "haller inte
med".

Barnen eller ungdomarna far darefter ga till den ande av linjen
som motsvarar det svarsalternativ de vill valja. De far ocksa
stalla sig nagonstans mitt emellan ifall de kan motivera varfor.

Nar alla har stéllt sig dar de vill far barnen eller ungdomarna
motivera varfor de har stallt sig dar de har. Alla far byta plats
om man andrar asikt.

Nar alla som vill har fatt motivera sitt val s kan ledaren garna
" reflektera tillsammans med barnen eller ungdomarna och
kommentera kort. Sen kan ledaren lasa upp nasta pastaende
och évningen borjar pa sa satt om fran borjan.

Pa féljande sida ar exempel pa pastaenden du kan anvéanda




Alkohol, snus och tobak

I o

Jag tycker att dldersgransen for alkohol borde vara hogre/lagre
Jag tycker det kanns tryggare da vuxna inte dricker
Jag tror att de flesta dricker for att de paverkas av grupptryck
Man kan inte ha roligt utan alkohol

Folk har bjudit alkohol at mig

Fulla manniskor verkar roliga
Jag tycker att fulla manniskor ar obehagliga
Jag tycker att alkohol borde férbjudas
Jag kadnner personer som roker eller snusar

Jag tycker att tobaksrdk luktar gott

Tobak och snus borde férbjudas helt

De flesta som borjar roka eller snusa blir beroende

Jag tycker det ar coolt att roka eller snusa
Jag vill inte sta bredvid nagon som roker
Jag vill inte att mina kompisar ska bdrja roka eller snusa
Jag skulle latt fa tag pa tobak eller snus

Om nagon skulle bjuda tobak eller snus at mig sa skulle jag vaga tacka nej

Jag vill aldrig borja roka eller snusa



Ledaren gor upp regler for en rorelse som betyder "sant" och
en annan rdrelse som betyder "falskt". En handupprackning
kan till exempel betyda "sant" och att halla ner sin hand kan da
betyda "falskt".

Ovningen bérjar med att ledaren laser upp pastdenden och
repeterar vilka rorelser som ar "sant" och "falskt".

Barnen/ungdomarna far da gora den rorelse som motsvarar
" det svarsalternativ de vill vilja.

Nar alla har valt "sant" eller falskt" ska ledaren dela med sig av
" det ratta svaret och eventuellt en liten férklaring.

_ Sedan fortsatter ledaren med nasta pastaende och &vningen
borjar pa sa satt om.

Pa féljande sida ar exempel pa pastaenden du kan anvéanda




Alkohol, snus och tobak

Nar man dricker alkohol kan man fa sluddrigt tal (sant)
Alkohol paverkar delen av hjarnan som skoéter talfunktioner.

Olika alkoholdrycker ar olika starka (sant)
Olika alkoholdrycker har olika hoga halter alkohol, vilket gor dem olika
starka.

Tobaksrok skadar bara den som roker, inte de som star bredvid
och andas in roken (falskt)

De som star bredvid och andas in réken far ocksa i sig en massa farliga
amnen.

Alla kan bli beroende av alkohol (sant)
Alkohol ar beroendeframkallande och vem som helst kan bli beroende.

Aldersgransen for att képa och dricka alkohol &r 18 ar i Finland
(sant)

Personer 6ver 18 ar for kdpa svagare alkoholdrycker medan personer
6ver 20 ar far kopa alla alkoholdrycker pa Alko.

Man kan bli beroende av tobak/snus (sant)
Bade tobak och snus innehdller nikotin, som ar valdigt
beroendeframkallande.

Alkohol ar inte skadligt for vuxna (falskt)
Alkohol ar farligt for alla, i alla aldrar.

Man far kora bil eller moped da man har druckit alkohol (falskt)
Alkohol férsamrar korférmagan och de som koér dd de har druckit
alkohol utsatter bade sig sjalva och andra for stor fara.

Man far kora bil och/eller moped fast man har rokt/snusat (sant)
Rokning och snusning paverkar inte kérférmagan som alkohol gor.
Darfor ar det inte forbjudet att kora da man har rokt eller snusat.

Alla vuxna dricker alkohol (falskt)
Aven om man kan tro att alla vuxna dricker alkohol s& ar det faktiskt
manga vuxna som féredrar alkoholfria alternativ.
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For att gora det lattare att paborja diskussionen om rusmedel kan det
vara bra att anvanda sig av diskussionskort. Vara diskussionskort ar
gjorda for att kunna tolkas pa olika satt och kan darfor hjalpa till att starta

en diskussion.

Pa foljande sida dr nagra av vara diskussionskort. Det finns tva olika
versioner; for barn och fér unga och vuxna. Det fullstindiga
materialet finns gratis att hamta fran var hemsida www.pepp.fi
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Rusmedelsforebyggande

dislussionsloy]
for barn

Instruktionskort

| ladan finns diskussionskort som kan
anvandas tillsammans med barn.

P& korten finns bilder som representerar

olika manniskor, tankar, kanslor och
situationer.

Malsattningen ar att korten ska starta
diskussioner som beror kanslor, tankar
och situationer som barnen kan tolka in i
bilderna. Bilderna har inga sjalvklara
svar, men forhoppningsvis kan korten
bidra till fina diskussioner med barnen.

Instruktionskort
Vidf

Vad gor personen eller personerna pa
bilden?

Vad tror du att personen pa bilden tanker?
Vad tror du att personen pa bilden kanner?
Varfor har personen blivit
glad/ledsen/arg/annan kansla?

Vad skulle personen pa bilden vilja gora?
Vad pratar personerna pa bilden om?

Beratta en berattelse om personerna pa
bilden!

Diskussionskorten har utvecklats
inom det Leaderfinansierade
projektet PEPP for foreningar.

14
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PEPP

Rusmedelsforebyggande
digluysionglor)

for unga och vuxna

Instruktionskort

I'ladan finns diskussionskort for som kan
anvandas med unga och med vuxna.

Om det &r nagon fraga som kanns svar,
eller om det &r ndgot ni lamnar att
funderar pa, kan ni soka information
tillsammans under diskussionen.

Malsattningen &r att korten ska starta
diskussioner som berér fragor kring
rusmedel. Frédgorna har inte alltid ett
sjalvklart svar, men férhoppningsvis kan
korten bidra till viktiga diskussioner.

Instruktionskort

Vad ar rusmedel? Rusmedel ar enligt
var definition tobaksprodukter, alkohol,
narkotika samt andra substanser som
anvands i berusningssyfte.

Diskussionskorten har utvecklats inom
det Leaderfinansierade projektet PEPP
for foreningar, med modell och
inspiration av Nykterhetsférbundet
Halsa och Trafiks diskussionskort och
diskussionsfragor utvecklade av

Youth Against Drugs.

man rusmedel?

Vad vill man fa ut av det?

Varfér anviander \

Valj ett rusmedel.

Vilka ar de 6nskade och de
oonskade effekterna?

Vilka saker gor en fest
bra eller dalig?

Vad hander under en bra
respektive en dalig fest?

n \

En del anvander rusmedel for
att de dnskar uppna vissa
effekter med dem, som till
exempel att kdnna sig mer

sjalvsaker eller social.

Kan man fa de onskade
effekterna pa
andra satt dn genom att
anvanda rusmedel?

Pa vilka satt?

Vad ar ett problematiskt
rusmedelsbruk?

Nar finns det orsak
att vara orolig?

&

s

Vilka risker finns det
med anvandningen
av rusmedel?

Kan man paverka riskerna?




Hur kdnner man igen
palitlig information om

rusmedel, och var hittar |

man den?

Var far man hjalp, ifall
man har problem med
sitt eget
rusmedelsbruk eller
marker att nagon
annan har problem?

Du vet att en av dina
kompisarna i dricker alkohol
och blir ordentligt berusad
ofta. Du tycker att kompisens
drickande bérjar verka
orovackande. Vad gor du?

1. Jag talar med kompisen och
undrar hur hen ser pa sitt
drickande.

2. Jag fragar en annan kompis
hur hen ser pa saken.

3. Jag gor inget.

4. Jag har ett annat svar.

Hur skulle du kunna stéda
en kompis, vars foralder
eller van inte mar bra?

Du ser att din kompis
inte mar bra. Kompisen
var pa fest igar, och du

vet att det férekom
alkohol dar.

Hur kan du hjélpa din

kompis?

Du ar pa en fest. Mitt i
natten nar det bérjar bli
dags att dra sig hemat
marker du att en bekant
som druckit en hel del
tanker kéra hem.

Vad goér du?

Du tror att alla andra\
kommer att dricka pa festen,
men du skulle inte orka med

det idag. Det du inte vet &r
att det finns flera andra som
inte heller skulle vilja dricka

idag.

Hur kan du fa reda pa vad de
andra ténker kring festen?

Pa vilket satt kan du ta upp
det?

A

h

Ar det okej att servera
alkohol pa en fest dar
det ocksa finns
minderariga?

Motivera!

Ar det lattare att bara
sdga att man inte dricker
pa en fest, eller séga en
ursakt, som att man har
nanting viktigt imorgon?
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Hur kan man beméta
kommentarer som

"Men drick lite mindre bara!"
"Har du jobb imorgon?"
"Ar du gravid?"

"Sa du kér oss ikvall da?"

ifall man inte vill
dricka pa en fest?

Pastaende:
alla unga provar
nan sorts narkotika
i nufortiden.

Vad tdnker du om
pastaendet?

Finland har som mal
att vara nikotinfritt
ar 2030.

Vad borde man géra
fér att lyckas med
malet?

Vad ser du for for-
och nackdelar med

att narkotika ar
forbjudet i lagen?

En del tanker att de vill
sluta r6ka genom att de
bérjar snusa istallet.

Vad tdnker du om
den strategin?

s R
m‘_-’-—""’m enpE
o

/

Manga olika saker
i livet paverkar
hur man mar.

Vilka saker gor att
man mar bra?

Vilka saker gor att
man kan bérja
ma daligt?

Man har mindre risk att
fa problem med rusmedel,
om man sjalv mar bra.

Vilka olika saker tror du att
kan skydda en person fran
att utveckla ett
problematiskt
rusmedelsbruk?

Vilka saker kan man
paverka sjalv
och vilka inte?

A AN

Vad betyder det att N
vara beroende
av nanting?

Vad kan man bli
beroende av?

Varfor blir man
beroende?

Nar ska man bli orolig
for ett beroende?

Hur kan man bryta
ett beroende?
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Fakta om rusmedel

ALKOHOL

Form och anvéndningssdtt: Kan delas in i svag och stark
alkohol. Ungdomar i Finland som fyllt 18 ar far képa
drycker som har en alkoholhalt pa hégst 22 procent.
Personer i Finland som fyllt 20 ar far kdpa alla slag av
alkoholdrycker.

Onskade effekter: Avslappning, &ngestreducering, 6kad
social férmaga och pratsamhet, positiva sociala effekter.
Odnskade effekter: Verkar forlamande pa
hjarnaktiviteten, humaorsvangningar, sluddrande tal,
balanssvarigheter, klumpighet, oférmaga att utvardera
egna handlingar och féljder av det egna beteendet,
minnesforlust, forgiftningstillstand/dod.

Beroende: Beroendeframkallande.

Annat: Alkoholanvandning ar speciellt riskfyllt for unga:
riklig anvandning under utvecklingsaldern kan leda till
férsamring av arbetsminne, uppmarksambhet,
rumsuppfattning och férsvagad formaga att styra den
egna aktiviteten.

Den har delen an%v
till for atf oka k»unskaperg
-om rusmedel hos vana Y

- foratt man SOm vux

ska kanna 51g belwam |

© atttala om rusmedel

, f-_, med dnga ochhaen
E-CIGARETTER "’grdndlaggande kunskap
Form och anvidndningssitt: Eltobak, e-tobak eller <.om ollka rusmedel.
elcigaretter ar apparater som fungerar med el och ‘“ﬁf% é A
anvands pé liknande sétt som tobak. E-cigaretten . b*f‘?a K
producerar anga, som man drar in i lungorna. Man kan P

anvanda vatska med eller utan nikotin i e-cigaretten.
Onskade effekter: Uppiggande eller lugnande effekt av
nikotin. Positiva sociala effekter av anvandning av e-
cigaret

Odnskade effekter: Av nikotin: hojd puls, negativa
effekter pd andningssystemet, smarta i brostet, halsont
och huvudvark, irritation eller torrhet i hals och mun. E-
cigaretter innehdller inte tobak, men flera andra for
halsan farliga amnen som i vanlig tobak.

Beroende: Nikotin ar starkt beroende- framkallande
(psykiskt, fysiskt och aven socialt). Annat: Det finns lite
forskning om e-cigaretters effekter pa halsan, eftersom
e-cigaretter har natt marknaden forst pa 2000-talet.



TOBAKSPRODUKTER

Form och anvéndningssdtt: Den vanligaste
tobaksprodukten ar tobak, som roks i cigaretter, cigarrer,
pipor och vattenpipor. Snus och tuggtobak hor till kategorin
rokfri tobak.

Onskade effekter: Att bli pigg eller avslappnad,

njutning, stresslindring, minskad aptit, positiva

sociala effekter.

Odnskade effekter: Hojt blodtryck, héjd puls, darrning,
torra slemhinnor i munnen, 6kad salivutséndring,
expansion av luftroren, forsamrat smaksinne, illamaende,
krakningar, foljdsjukdomar sdsom cancer och KOL.
Beroende: Nikotin ar starkt beroende- framkallande
(psykiskt, fysiskt och aven socialt).

Annat: Man har berdknat att den uppskattade livslangden
for rokare ar ca tio ar kortare an for personer som inte
roker.

VATTENPIPA

Form och anvindningssdtt: \/attenpipa ar ett rokdon som
framfor allt anvands for att roka smaksatt tobak.

Onskade effekter: Positiva sociala effekter, stresslindring,
avslappning.

Oonskade effekter: Negativa effekter pa halsan bland annat
p.g.a. cancerframkallande amnen, tjara, kolmonoxid och
nikotin, effekter pad hjarta och blodkarl.

Beroende: Sjalva anvandningen av vattenpipan ar inte
beroendeframkallande, men genom att roka produkter
med nikotin kan man bli beroende.

Annat: Anvandning av vattenpipa ar i vissa sammanhang
mer socialt acceptabelt &n att roka tobak. Dessutom finns
det en allman uppfattning om att nackdelarna med att roka
vattenpipa inte ar sd manga, vilket kan bidra till ett 6kat
intresse for att préva. De langsiktiga halsoeffekterna av att
roka vattenpipa ar mindre kanda, eftersom manga som
roker vattenpipa ocksa anvander andra tobaksprodukter.
Man anvander ofta vattenpipa manga timmar i strack, vilket
kan bidra till att man inandas flera ganger mer rok jamfort
med vanlig tobak. Sjalva férbranningsprocessen framkallar
flera gifter, vare sig produkten man branner innehaller
tobak eller inte.
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CANNABIS

Form och anvéndningssdtt: Cannabis ar en generell
benamning pa olika preparat som fas av hampvaxten
(Cannabis sativa). Med marijuana avses hackade blad,
blomstallningar och stjalkar; haschisch syftar pa en
kadartad vatska. | Finland anvands cannabis
huvudsakligen genom rokning, ibland ocksé genom
angning. Mer sallsynt ar det att ata eller dricka
substansen. Verkar férlamande pa centrala
nervsystemet.

Onskade effekter: Uppiggande eller lugnande effekter,
avslappning, aktivering av tankegang, positiva sociala
effekter, féorandrad rums- och tidsuppfattning, skarpning
av sinnena, forstarkt aptit, lindriga hallucinationer.
Odnskade effekter: Forsvagar arbetsminne,
observationsférmaga, motorisk koordinationsférmaga
och reaktionshastighet, angest, paranoia, oro,
dédsangest, radsla for att forlora kontrollen, hojer
pulsen och blodtrycket, blodsprangda 6gon, torr mun,
psykos.

Beroende: Psykiskt beroende av cannabis kan utvecklas
om anvandningen ar upprepad och langvarig. Med
upprepad och langvarig anvandning vaxer ocksa
toleransen mot substansens verkningar.

Annat: Langvarig anvandning av cannabis férsvagar
kognitiva formagor, i synnerhet verbal
inlarningsférmaga, minne och observationsféormaga.
Sambandet ar sarskilt tydligt om anvandningen av
cannabis har bérjat i unga ar. Cannabisbruk som bdrjar i
ungdomen kan ge permanenta férandringar i hjarnans
struktur. Samband ses ocksa mellan ungdomars
cannabisanvandning och allman apati, brist pa
motivation och forsamrade

Mer info och fakta om fler rus}'me‘del‘
- hittarnipd
~ www.paihdelinkki.fi/sv
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Om PEPP

for foreningar

Denna handbok har utvecklats inom ramen for det Leader-finansierade projektet
PEPP for foreningar (2021-2022). Syftet med guiden ar att bidra med kunskap om
vad rusmedelsférebyggande handlar om och hur man pa basta satt kan genomfora
rusmedelsforebyggande verksamhet bland barn och unga i féreningar. Malgruppen
for denna handbok ar ledare, som inom sitt uppdrag i en férening moéter barn och
unga.

Projektet PEPP ags av Nykterhetsforbundet halsa och trafik, och gérs i samarbete
med Finlands Svenska Idrott, Folkhalsans férbund i Osterbotten, Finlands svenska
4H, Svenska Osterbottens ungdomsférbund, Férebyggande rusmedelarbete EHYT,
Osterbottens Cancerférening, Roda Korset - Osterbottens svenska distrikt,
Korsholms kommun, Narpes kommun och Malax kommun samt 6vriga kommuner
och samarbetsparter i Osterbotten. Allt material som produceras inom projektet ar
kostnadsfritt och finns webbsidan www.pepp.fi.
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