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Kuuntelua, kannustusta ja kehuja

Tupakointi ei ole nuorille vain paha tapa, vaan varsin pian aloittamisen
jalkeen nuori voi tulla riippuvaiseksi tupakasta monella tapaa. Nuoren eli-
misto on erityisen herkka nikotiinin vaikutuksille. Tupakkariippuvuuteen
kuuluu fyysisen riippuvuuden lisdksi myos psyykkisid, sosiaalisia ja
ymparistotekijoita.

Tupakoinnin aloittamisen ehkaisyn lisaksi on tarkeda tukea jo tupakoin-
nin aloittaneita nuoria tupakoinnin lopettamisessa. Lopettamisen tuessa tuli-
si huomioida nuorten tupakoinnin ja tupakoinnin lopettamisen erityispiirteet.

Nuoret ovat usein halukkaita lopettamaan tupakoinnin varsin pian aloitta-
misen jdlkeen. Tupakoinnin lopettaminen ei useinkaan onnistu ilman tietoa
jatukea. Epdonnistuneiden lopettamisyritysten jalkeen nuori voi menettaa
uskon omaan pystyvyyteensa ja kykyynsa padsta eroon tupakasta.

Tassa selvityksessa tuodaan esille nuorten nakokulma tupakoinnin lopet-
tamiseen ja lopettamisen tukemiseen liittyen. Nuorten tupakoinnin lopetta-
misen edistdmiseksi ja lopettamisen tuen kehittamiseksi on tarkeaa kuun-
nella nuorten nikemyksid, toiveita ja odotuksia sekd oppia ymmartamaan
tupakoinnin lopettamista nuorten ndkokulmasta kasin.

Tama selvitys on hyva tyokalu terveydenhoitajille, terveystiedon opet-
tajille, nuorisotyontekijoille ja muille nuorten parissa tydskenteleville
ammattilaisille.

Nuorille tulisi olla tarjolla monipuolista tukea tupakoinnin lopettamiseen.
Kaikki nuoret eivit hyody samoista tuen muodoista. Aikuisten tehtdavand on
auttaa nuorta 10ytamaan itselleen sopivia tuen muotoja.

Jokaisella nuorella on oma tarinansa - kuuntele, kannusta ja kehu!
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Nuorten terveystapatutkimuksen (2011) mukaan nuorten tupakointikokei-
lut ja paivittdinen tupakointi ovat vihentyneet vuosituhannen vaihteesta
asti. Kuitenkin edelleen joka viides (21 %) 16—18-vuotias tupakoi pdivittain.
(Raisamo, Pere, Lindfors, Tiirikainen & Rimpeld 2011.) Kouluterveyskyselyn
(2011) mukaan ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevista nuorista tupakoi
pdivittdin 40 % ja lukiolaisista 11 %. Seka lukioissa ettd ammatillisissa oppilai-
toksissa opiskelevista 16 % ilmoittaa lopettaneensa tupakoinnin tai olevansa
tupakkalakossa.

Kun tavoitteena on vihentad nuorten tupakointia, on tiarkeaa paitsi
ehkaistd tupakoinnin aloittamista myos tukea tupakoinnin lopettamista.
Lopettamisen tuessa tulee huomioida nuorten tupakoinnin ja tupakoinnin
lopettamisen erityispiirteet.

Uteliaisuus tupakkaa kohtaan heria

Valitettavasti ensimmadiset tupakan maistamiset tapahtuvat nykyaan jo
alakouluidssa. Lapsi on kiinnostunut, milta tupakka maistuu ja miten se
vaikuttaa. Uteliaisuus tupakkaa kohtaan herad, koska monet aikuiset pitavat
tupakasta ja polttavat sitd. Tupakan maistaminen on ensimmainen askel tiel-
13 kohti tupakointia. (Salomdki & Tuisku, 2009.)

Ylikouluika kriittisti aikaa

Alakoulun viimeisina vuosina ja ylikouluidssa tupakointikokeilut lisadn-
tyvat. Enda kyse ei ole lapsuuden uteliaisuudesta. Tupakoinnin avulla saa
kaveriporukassa sosiaalisia etuja, muiden ihailua ja hyvaksyntaa. Tupakointi

voi olla keino pdasta mukaan kaveriporukkaan tai nayttad muiden silmissa

"kovemmalta” ja "coolimmalta”. Positiiviset tunteet kuten jannitys, hauskuus,
yhteenkuuluvuus ja paihtymisen tunne houkuttelevat polttamaan. (Salomaki
& Tuisku, 2009; 2011.)

Riippuvuus yllittid nuoren

Tupakoinnin aloittamista ei yleensa harkita, vaan siihen ajaudutaan puoli-
vahingossa kokeilujen kautta. Tupakointia kokeilevan nuoren tavoitteena ei
ole ryhtya tupakoitsijaksi tai jadda koukkuun. Pikkuhiljaa tupakointikokeilut
lisddntyvat, ja tupakointi muuttuu sadnnolliseksi. Riippuvuus yllittaa nuoren,
minka jilkeen tupakoinnin lopettaminen onkin jo vaikeampaa. (Salomiki &
Tuisku, 2009.)

Lopettamishalukkuutta loytyy

Monet nuoret kuitenkin haluavat lopettaa tupakoinnin. Tupakointia kokeile-
vat ja aloittelevat arvioivat tupakoinnin hohdon ja hienouden kestavan aikui-
suuteen asti. Yllittavan pian nuoret alkavat kuitenkin kyseenalaistaa tupa-
kointia ja miettia lopettamista, koska he alkavat havaita tupakoinnin haittoja
itsessaan. (Salomaki & Tuisku, 2011.)

Satunnaisesti ja paivittdin tupakoivista 12—-17-vuotiaista nuorista 50 pro-
senttia suunnittelee lopettavansa piakkoin (Salomiki & Minkkinen, 2008).
Enemmisto suomalaisista 15—-24-vuotiaista pdivittidin tupakoivista ilmoittaa
tehneensa vakavan lopettamisyrityksen edeltivin vuoden aikana (Helakorpi,
Prattala & Uutela, 2008).
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Riippuvuutta vaikea ymmartaa

Tupakointi aiheuttaa fyysistd, psyykkista ja sosiaalista riippuvuutta. Nuorten
on vaikea kdsittdd, mitd riippuvuus on, milta se tuntuu, milloin se alkaa,
miten se vaikuttaa ja mista ylipadnsa tietad, etta on riippuvainen tupakasta.
Erityisesti ylaasteikdiset nuoret eivat suhtaudu riippuvuuteen vakavasti, ei-
vatka oivalla sen voimaa ja merkitysta. (Salomdki & Tuisku, 2009.)

Nuoret eivat valttamatti koe olevansa tupakasta riippuvaisia, vaikka he
tupakoisivatkin sadnnollisesti. Riippuvuuden nopea kehittyminen ja lopetta-
misen vaikeus valkenevat nuorille ajan ja lopettamisyritysten myota. (Ollila,
Broms, Laatikainen & Patja, 2008; Ollila, Broms, Kaprio, Laatikainen & Patja,
2010.) Nuoret voivat kuitenkin tulla riippuvaisiksi nikotiinista hyvin nopeasti
javahdisenkin altistuksen jilkeen (Ollila, 2011).

Mittaaminen haasteellista

Nuoret itse aliarvioivat riippuvuuttaan, mutta nuorten tupakkariippuvuuden
mittaaminen on myos haasteellista. Nuorten tupakointi ei ole samanlaista
kuin aikuisten tupakointi. Nuorten tupakoinnin ja riippuvuuden erityispiir-
teet heijastuvat aikuisille suunnitelluissa mittareissa alhaisina pisteina, ja
riippuvuus voi ndin tulla aliarvioiduksi. Esimerkiksi aikuisten kohdalla heraa-
misen ja aamun ensimmadisen savukkeen vilistd aikaa pidetdan hyvana riip-
puvuuden osoittimena. Nuorilla aamutupakoinnin selitysvoima on heikompi,
silla vanhempien luona asuville nuorille tupakointi ei yleensa ole mahdollista
ennen Kotoa poistumista. Sen sijaan paivittdin poltettujen savukkeiden maa-
rd korreloi riippuvuuden kanssa myds nuorilla. Joissakin asteikoissa siitd
tosin kertyy pisteitd ainoastaan niille, jotka polttavat vahintaan kymmenen
savuketta pdivittdin. Ikaryhman erityispiirteet huomioivia mittareita on va-
han. (Ollila ym., 2008; 2010.)

Nuorten onnistumista tupakoinnin lopettamisessa voidaan tutkitusti lisita
tuen avulla. Tupakasta irti padseminen vaatii fyysisesta riippuvuudesta vie-
roittumisen ohella sosiaalisen ja psyykkisen riippuvuuden kasittelya.

Psykososiaalista tukea

Parhaiten nuoria tukee tupakoinnin lopettamisessa psykososiaalinen, ajatte-
lun ja kayttaytymisen muutokseen tahtadva tuki. Sen tulisi olla sidnnollista
ja sitd pitdisi olla tarjolla nuorille luontevissa ymparistdissa, kuten kouluissa
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ja oppilaitoksissa. Ohjaus voi olla yksilo- tai ryhmamuotoista. Siihen voidaan
yhdistad myds vertaistukea. (Ollila, 2011; Ollila ym., 2008; 2010.)

Vieroitusvalmisteita niita tarvitseville
Jos nuori tupakoi paivittdin tai osoittaa selkeitd nikotiiniriippuvuuden merk-
keja, 1aake- tai nikotiinikorvaushoitovalmisteista saattaa olla hyotya vieroi-
tusohjauksen lisind, mutta niiden tarve on arvioitava yksildllisesti (Ollila,
2011). Bupropionin ja nikotiinilaastarin tehosta terveilld, pdivittain tupakoivil-
la ja lopettamaan motivoituneilla nuorilla yksild- tai ryhmdohjauksen lisina
on alustavaa nayttoa (Ollila ym., 2010).

Lisdtietoja nuorten tupakoinnin lopettamisen tukemisesta l6ytyy Kaypa
hoito -suosituksesta "Tupakkariippuvuus ja tupakasta vieroitus” (www.kay-
pahoito.fi).
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Yhta tarkead kuin tupakoinnin aloittamisen ehkaisy on nuorten motivoin-

ti tupakoinnin lopettamiseen ja tupakoinnin lopettamisen tukeminen.
Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd nuoret saattavat kuitenkin suh-
tautua epaillen lopettamisen tukipalveluihin ja pitda niita holhoavina ja
nuoren maailmaa ymmartamattdmina (Ollila, 2011; Ollila ym., 2010). Nuorten
tupakoinnin lopettamisen edistaimiseksi ja lopettamisen tuen kehittimiseksi
on tarkedd kuunnella nuorten nikemyksii, toiveita ja odotuksia sekd oppia
ymmartamaan tupakoinnin lopettamista nuorten nakokulmasta.

Tamadn tutkimuksen tavoitteena oli nimenomaan tuoda esille nuorten na-
kokulma tupakoinnin lopettamiseen ja lopettamisen tukemiseen liittyen.
Tutkimuksen tavoitteena oli
* oppia ymmartamaan tupakoinnin lopettamisen prosessia nuorten
ndkokulmasta
+ kartoittaa tupakoinnin lopettamisen onnistumiseen ja epaonnistumi-
seen vaikuttavia tekijoita
+ selvittad nuorten kasityksia ja kokemuksia menetelmists, joita kayte-
tadn talla hetkelld vieroituksessa
+ kuunnella nuorten tarpeita ja odotuksia tupakoinnin lopettamisen
tuesta
+ pohtia nuorten tupakoinnin lopettamisen tuen kehittamista.
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Tutkimus oli luonteeltaan laadullinen eli kvalitatiivinen. Kvalitatiivisia tut-
kimusmenetelmia hyddynnetadn, kun ei olla niinkdan kiinnostuneita jonkin
ilmion yleisyydesta vaan halutaan saada syvillinen ja monipuolinen ymmar-
rys ilmigstd. Kun tavoitteena on vaikuttaa ihmisten asenteisiin ja kdyttayty-
miseen, on tarkeda saada kasitys kohderyhman mielikuvista ja motiiveista,
ajatuksista ja tuntemuksista. Ndin padstdan myos kasiksi konkreettisiin
ideoihin ja oivalluksiin, jotka tukevat tupakoimattomuusty6ta ja tupakoinnin
lopettamisen tuen kehittamista.

Kvantitatiivinen Kvalitatiivinen

- Tutkijan ja tutkittavan | etdinen liheinen
suhde:

- Tutkimusstrategia: strukturoimaton

(aineistolahtdisyys)

- Aineiston luonne: rikas, syva

- Teorian ja tutkimuksen | teoriaa varmistava teoriaa luova
suhde:

Léhde: Bryman 1988

Tutkimus oli luonteeltaan aineistolahtdinen. Aineistoldhtodisessa analyy-
sissa teoria rakentuu empiirisesta aineistosta lihtien. Tavoitteena ei ole testa-
ta tai todentaa olemassa olevia ajattelutapoja vaan 16ytaa uusia nikékulmia.
Aineistoldahtdisessa tutkimuksessa lihdetdan liikkeelle puhtaalta poydalta
ilman ennakko-olettamuksia tutkimuskohteesta. Pyrkimyksena on tavoittaa
tutkittavien oma ndkokulma. Tutkimusta rajaavat ja tutkijan tulkintaa ohjaa-
vat tutkimukselle mairitellyt tavoitteet. Tutkijan esiymmarrys aihepiirista
auttaa tutkimuksen suunnittelussa. (ks. Eskola & Suoranta, 1998.)

Tutkimusaineisto kerattiin neljissa ryhmdhaastattelussa ja neljassa pa-
rihaastattelussa. Lisdksi tehtiin yksi aineistoa tiydentava yksilohaastattelu.
Ryhma- ja parihaastattelut soveltuvat erityisen hyvin aineiston keruuseen,
kun haastateltavat ovat nuoria ja kun tutkimuksen kohteena on tupakointi ja
tupakoinnin lopettaminen. Haastattelut tehtiin marras-joulukuussa 2011.

Haastateltavat rekrytoitiin mukaan tutkimukseen paikaupunkiseudun
ammatillisista oppilaitoksista ja lukioista. Kun haastateltavat rekrytoidaan
kouluista ja oppilaitoksista, mukaan saadaan edustavasti erilaisia nuoria ja
naytteestd laadukas. Tutkimusassistentit valitsivat haastatteluihin nuoria
seuraavien kriteerien mukaan:
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* tyttojd ja poikia

« eri oppilaitoksista ja eri opintolinjoilta

+ saannollisesti (paivittdin) tupakoivia/tupakoineita, vahintddn vuoden
ajan tupakoineita

* tupakoinnin lopettamista haluavia /yrittdneita /yrittdvia tai tupakoin-
nin kaksi kuukautta - vuosi sitten lopettaneita.

Rekrytoitavilta kysyttiin myos, minkalaista tietoa, tukea tai apua he olivat
hyédyntaneet tupakoinnin lopettamiseen liittyen.

Tutkimushaastattelut jarjestettiin ilta-aikaan. Ne kestivat noin kaksi tun-
tia. Haastatteluissa keskusteltiin erilaisista teemoista liittyen tupakoinnin
lopettamiseen. Lisdksi haastatteluissa kaytettiin laadullisen tutkimuksen

menetelmia ja tehtavid, jotka helpottavat keskustelua, havainnollistavat asioi-
ta, avaavat uusia nakokulmia ja kannustavat puhumaan esimerkiksi tunteista.

Tutkimukseen haastateltiin yhteensa 29 nuorta, mika on laadullisen tutki-
muksen ndytteeksi varsin edustava. Haastateltavista 17 oli tytt6jd ja 12 poikia.
Iiltaan haastateltavat olivat 16—-23-vuotiaita. Haastateltavien ikdjakauma
painottui 16-18-vuotiaisiin. Haastateltavista 25 opiskeli ammatillisessa op-
pilaitoksessa ja nelja lukiossa padkaupunkiseudulla. Kouluterveyskyselyn
(2011) mukaan ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevista noin 40 % tupakoi
paivittdin ja lukiossa opiskelevista vastaavasti noin 10 %. Koska ammatillisis-
sa oppilaitoksissa tupakoidaan enemman kuin lukioissa, rekrytoinnin tavoit-
teena oli, ettd haastateltavista nelja viidesosaa olisi ammatillisissa oppilaitok-
sissa opiskelevia ja yksi viidesosa lukiolaisia.

Tutkimukseen haastateltiin eri tavalla tupakoinnin lopettamiseen suh-
tautuvia ja erilaisen tupakoinnin lopettamistaustan omaavia nuoria (ks. alla).
Toisaalta haastateltiin tupakoinnin jo lopettaneita nuoria, toisaalta tupakoin-
nin lopettamista haluavia ja/tai yrittivid nuoria.

Kategoria 1: Tupakoinnin lopettaneet nuoret (10 nuorta)
* Nuoret olivat lopettaneet tupakoinnin 2Kkk — 1 vuosi sitten.
* Haastateltavista viisi nuorta oli lopettanut tupakoinnin 25Kk sitten ja
viisi nuorta noin vuosi sitten.
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Kategoria 2: Tupakoinnin lopettamista haluavat ja /tai yrittavit nuoret (19
nuorta)

 Haastateltavien joukossa oli eri tavalla tupakoinnin lopettamiseen
suhtautuvia nuoria:

— Osapohti lopettamista (toisaalta haluavat lopettaa tupakoinnin,
toisaalta eivat).

— Osa halusi ainakin vihentaa tupakointia tai lopettaa osittain.

— Osa halusi lopettaa (enemman tai vihemman tosissaan).

— Osa oli paattanyt lopettaa tupakoinnin nyt.

* Nuorista 16 oli ailemmin yrittanyt lopettaa tupakoinnin tai onnistunut
lopettamaan tupakoinnin melko pitkiksikin aikaa (esim. kolmeksi
vuodeksi). Nuorten lopettamisyritysten lukumaara vaihteli yhden ja 20
kerran valilla. Useimmiten tupakointia oli yritetty lopettaa 2—5 kertaa.

* Nuorista kolme ei ollut yrittanyt tosissaan lopettaa tupakointia ai-
emmin. He olivat kuitenkin miettineet lopettamista ja olleet joitakin
ajanjaksoja ilman tupakkaa tai yrittivit parhaillaan tupakoinnin
lopettamista.
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Nuorilla ei ole vain yhtd tupakoinnin lopettamisen maailmaa vaan kolme:
miettimisen, yrittimisen ja lopettamisen maailma. Maailmat kuvaavat nuor-
ten suhtautumisen vaihtelua tupakoinnin lopettamista kohtaan. Nuorten
lopettamisprosessi ei ole suoraviivainen, vaan nuori sukkuloi osin tietoisesti
ja osin sattumanvaraisesti naiden eri maailmojen valilla. Jokainen maailma
sisdltaa erilaisia, juuri nuorille tyypillisia piirteita ja painotuksia.

Miettiminen = Yrittaminen = Lopettaminen

Maailma1l:

Alussa eparoéinnin hetkia

Ensimmaiset tupakoinnin lopettamisajatukset ovat tyypillisesti ohimenevia
eparoinnin hetkia tupakoinnin kokeilu- ja alkuvaiheessa. Tupakoinnin lopet-
taminen voi tulla nuorelle mieleen, kun vanhemmat saavat hdnet kiinni tupa-
koinnista tai kun tupakoinnin salailu aikuisilta tuntuu vaikealta. Nuori saat-
taa myos pohtia tupakoinnin jatkamisen mielekkyyttd, koska tupakka yskit-
tdd, maistuu pahalta ja siita tulee paha olo. Oman tupakoinnin lisidntyminen

javakiintuminen herdttavat miettimaan, pitdisiko tupakointi lopettaa ennen
kuin sitd on kunnolla aloittanutkaan.

Kyseenalaistaminen alkaa

Nuori alkaa kyseenalaistaa tupakointia ja miettid vakavasti lopettamista sen
jalkeen, kun hin havaitsee tupakoinnin haittoja itsessadn. Yleensa yldasteen
loppupuolella nuori huomaa, miten paljon tupakointiin menee rahaa, kuin-
ka fyysinen kunto on heikentynyt ja miten inhottavalta tupakointi haisee.
Lopettaminen tuntuu silloin kuitenkin viela mahdottomalta, koska tupakoin-
ti on "kivaa ja kovaa” ja koska kaverit polttavat. Omasta kaveriporukasta irrot-
tautuminen koetaan vaikeaksi.

Itsendistyva nuori tahtoo lopettaa
Nuori alkaa miettid tupakoinnin lopettamista tosissaan ylidasteen lopussa
tai sen jalkeen. Itsendistyva nuori pohtii tupakoinnin seurauksia omalle
terveydelleen ja miettii samalla myos omaa tulevaisuuttaan, perheen perus-
tamista ja tydelaman vaatimuksia. Tupakoinnin haitat han huomaa itsessidn
entistd selvemmin. Tdssa elamdnvaiheessa nuori on enemman vastuussa
omasta taloudestaan ja rahankaytostadn. Nuori alkaa pitda tupakointia tur-
hana, koska se ei tarjoa enda samanlaista hyotya, hohtoa ja hauskuutta kuin
aiemmin. Lopettaminen ei silti ole mielessa koko ajan, vaan se tulee mieleen
tietyissa tilanteissa, joissa lopettamisen syyt ja tupakoinnin huonot puolet
konkretisoituvat.

Ajatukset tupakoinnin lopettamisesta vahvistuvat sitd mukaan kun ikaa
(ja nuorten mukaan "jarked”) tulee lisad. Kun nuorelle alkaa kertya tupakoin-
tikokemusta, hidn ryhtyy miettimian tupakoinnin lopettamista vakavammin.

Miettimisen maailma

- Tupakoinnin jatkamisen ochimenevaa

eparointia
- Tupakoinnin mielekkyyden kyseen- Lopettamisajatukset
alaistamista ja haittojen huomaamista vahvistuvat yleensa

ian ja"jarjen”
karttuessa

- Todellista tahtoa lopettaa
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Maailma 2:

Nuoret voivat lahted tupakoinnin lopettamisyritykseen hyvin spontaanisti tai
suunnitellummin, pakon sanelemana tai omasta halusta.

Pakko olla ilman tupakkaa

Lopettamisyritys voi lahtea liikkeelle tilanteesta, jossa on pakko olla ilman
tupakkaa. Kun nuori on esimerkiksi lomamatkalla perheen kanssa, viettaa
aikaa sukulaisten luona, kay rippikoulua, on rahapulassa tai on joutunut sai-
raalaan, tupakointi on mahdotonta. Vieraasta ymparistdsta puuttuvat ne tu-
tut tilanteet, jotka normaalisti houkuttelevat polttamaan. Nuorella voi myds
olla paljon muuta tekemistd, jolloin tupakkaa ei tee mieli yhta paljon kuin
tavallisesti. Kun paluu arkeen koittaa, tupakointi alkaa helposti uudelleen.
Joka tapauksessa nuori on kuitenkin saanut arvokasta kokemusta siitd, milta
tuntuu olla ilman tupakkaa.

Spontaanisti kokeilumielelld

Sairaana ei tee mieli polttaa tupakkaa. Kun nuori on ollut muutaman paivan
tupakoimatta, hin voi ajatella, ettd nyt on hyva hetki jatkaa tupakoimatto-
muutta ja lopettaa tupakointi. Tupakoinnin lopettamisyritykset ldhtevat
spontaanisti liikkkeelle myds kavereiden kesken lyotyjen vetojen (erityisesti
pojat), ystavysten kesken saatujen kimppayritysideoiden (erityisesti tytot) ja
kilpailujen innoittamina. Joskus nuorelle heraa uteliaisuus ja halu haastaa
itseddn. Han haluaa kokeilla, milta tuntuu olla ilman tupakkaa, tai testata,
pystyyko han olemaan ilman tupakkaa.

Yrittdmisen maailma

- Kokeilumielelld yrittamista
- Pakon edessa yrittamista
- Tosissaan yrittamista

Spontaanisti tai

suunnitellummin

Halu lopettaa tosissaan

Tupakoinnin lopettaminen voi lahtea liikkeelle my6s omasta vakaasta halusta
lopettaa tupakointi. Tall6in nuori on yleensa jo pidempdan tyostanyt mieles-
sddn tupakoinnin lopettamista.

Ensimmadiset lopettamisen yritykset kestavat tyypillisesti muutamia paivia tai
enintddn viikon.

Maailma 3:

Nuori ei lopeta lopullisesti

Yleisesti nuorilla tupakoinnin lopettamisen tavoitteena ei ole lopettaa tupa-
kointia lopullisesti. He haluavat lopettaa tupakoinnin toistaiseksi tai hetkel-
lisesti. Joidenkin tavoitteena on lopettaa tupakointi osittain, mika tarkoittaa,
ettd he vihentdvat tupakointia tai rajaavat tupakoinnin tiettyihin tilanteisiin,
esimerkiksi juhlimisen yhteyteen.

Tupakoinnin jo lopettaneistakin nuorista osa arvelee tupakoivansa vield
myo6hemmin eldimansa aikana. Osa nuorista suhtautuu tupakoimattomuu-
teensa toiveikkaasti. He uskovat ja toivovat, ettd pysyvat tupakoimattomana
jatkossakin. Osa nuorista "ottaa pdivan kerrallaan” ja katsoo, mita tulevaisuus
tuo tupakoinnin osalta tullessaan.

Lopettamisen maailma

- Eilopullista

- Ehka lopullista Loppuelimiksi
- Toivottavasti lopullista lopettaminen on
- Osittaista liian iso paatos

nuorelle




Vaikea kuvitella silleen s 3.2 Tupa}l(l()innin lopettamisen syyt, esteet ja auttavat tekijat
ettd olisi ihan koko nuorilla
IO p p ue I Cl m a n p 0 I ttCl ma tt a. Tutkimushaastatteluissa tupakoinnin lopettamista tarkasteltiin nuorten

kanssa kuilu-mallin avulla.
Tytto, yrittdnyt
lopettaa tupakoinnin

,’——§\>

Nuorille on tyypillistd, ettd he eivit mieti elamadnsa kauas tulevaisuuteen. He -/— ‘

elavit paivan kerrallaan, eivitki suhtaudu asioihin kovin vakavasti. Nuorten A
voi olla vaikea kuvitella, millaisia he haluavat olla aikuisina. He eivat halua S t A u tta va t te kU Clt
kieltad itseltddan tupakointia lopullisesti. Loppuelamai koskeva paitos tuntuu yy

liian suurelta ja vaikealta — jopa mahdottomalta. I 0 p e ttCl a

Tupakoinnin lopettaminen vaikeaa

Kaiken kaikkiaan nuoret pitivit tupakoinnin lopettamista vaikeana. .
Tupakoinnin lopettamista hankaloittavista ja vaikeuttavista tekijoista kerro- ’_ 0 p e tta misen
taan tarkemmin kappaleessa 3.2 sivulla 28. e St e et

NUORTEN TUPAKOINNIN LOPETTAMISEN MONINAISUUS Kuilu-mallissa nykytila tai lihtétilanne (tupakointi) on kuvattu vasemmalle
ja tavoitetila (tupakoimattomuus) oikealle. Nykytilan ja tavoitetilan vilissd on

Nuorilla ei ole vain yhtd tupakoinnin lopettamisen maailmaa vaan kolme: kuilu. Sen yli olisi padstiva, jotta tavoitetila saavutetaan. Kuilun ylittdmista
miettimisen, yrittimisen ja lopettamisen maailma. Jokaisen maailman hankaloittavat ja vaikeuttavat erilaiset esteet. Auttavat tekijat sen sijaan hel-
sisdlld on erilaisia, nuorille tyypillisia piirteitd ja painotuksia. Liikkuminen pottavat tavoitteeseen padsya, ja niistd muodostuu ikadn kuin silta kuilun yli.
maailmasta toiseen on yksilollista. Tupakoinnin lopettaminen ei etene Kuilu-analyysi mahdollistaa myos ajatusten ja tuntemusten peilaamisen pro-
suoraviivaisesti maailmasta toiseen. sessin eri vaiheissa seka aikaperspektiivin tuomisen mukaan tarkasteluun.
Oleellista on ymmartad nuorten tupakoinnin lopettamisen moninaisuutta Kuilu-mallin avulla nuoret kertoivat tutkimushaastatteluissa oman nike-
ja tarkastella kunkin nuoren kohdalla hanen yksil6llisia kokemuksiaan, myksensd tupakoinnin lopettamisen syistd ja esteistd seka tupakoinnin
tilannettaan ja tavoitteitaan. lopettamisessa auttavista tekijoista. Malli osoittautui hyodylliseksi. Sen
On tarkea tunnistaa tilanteet, joissa on mahdollisuus motivoida ja tukea avulla oli helppo yhdessa nuorten kanssa kayda ldpi ja pohtia tupakoinnin
nuoria tupakoimattomuuteen. lopettamisprosessia.

Tupakoinnin lopettamisen syyt
Terveys, kunto, raha

Nuoret mainitsevat tupakoinnin lopettamisen syiksi usein terveyden, kun-
non ja rahan. He toivovat, ettd tupakoinnin lopettaminen auttaa jaksamaan
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paremmin, tekee olosta pirtedmman ja estad sairastelemasta. Heilld on tavoit-

teena, ettd tupakoinnin lopettamisen myota kunto kohenee ja lilkuntaharras-
tukset muuttuvat mielekkdammiksi. Harrastukset motivoivat lopettamaan,
mutta myds tupakoinnin lopettaminen motivoi liikkumaan. Raha on tarked
motivoiva tekijd, koska nuori ei enda osta tupakkaa vanhemmilta saamillaan
viikkorahoilla, vaan on entista enemman itse vastuussa omasta taloudestaan
jarahan kaytdstaan.

Syyt lopettaa Perhe

Hampaat Nyt ja
g tulevaisuudessa
Palkinto Hygienia = \
Raha
Terveys Harrastus
Veto Rakkaus Raskal:ls
) — Myos pojille
el Ulkondké = Kunto
- Muiden Vakava
Tupakoinnin - jrationaaliset. esimerkki  sairastuminen
jarjettomuus syyt

Tyto6illa ulkoniko, pojilla pidhanpistot

Tupakoinnin lopettamisen syyt ovat padosin samanlaisia tytdilld ja pojilla,
kuten edelld kuvattiin. Tyt6illa korostuvat kuitenkin ulkonakoon liittyvat
syyt, kuten tupakoinnin paha haju ja vaikutukset ihoon, hampaisiin, yleiseen
raikkauteen ja hygieniaan. Pojilla korostuvat spontaanit padhanpistot kuten
vedonlyonti, haasteet, kilpailut ja palkinnot seka hauskat paivamaarat (esi-
merkiksi uusivuosi tai 12.12.12).

Paitos lopettaa vahvistuu vihitellen

Nuoren tupakoinnin lopettaminen voi saada alkunsa usean "pienemman”
syyn yhteisvaikutuksesta, jolloin motivaatio lopettaa voimistuu ja vahvistuu
pikkuhiljaa. Kun jossakin tilanteessa tupakoinnin lopettamisen syyt viela
konkretisoituvat ja havainnollistuvat, nuori paittaa lopettaa.

Lopettaminen liittyy elimanmuutokseen

Toisaalta nuoren tupakoinnin lopettaminen voi lahted liikkeelle suurem-
masta elimanmuutoksesta tai tarkeistd ihmissuhteista. Talldin tupakoinnin
lopettamisen syyna voi olla vakava sairastuminen, rakastuminen, raskaus tai
perheen perustaminen tai perhe jaldheiset ihmiset yleensa.

Tupakoimaton poika- tai tyttdystavd motivoi ja kannustaa nuorta lopetta-
maan tupakoinnin. Hinen seurassaan on myos helpompi olla tupakoimatta.
Raskaus on tytdille hyvin voimakas motivoiva tekijd. Tytot haluavat lopettaa
tupakoinnin, koska he eivat halua vahingoittaa lasta. Perheen perustaminen
motivoi myos poikia lopettamaan. Nuoret ajattelevat, ettd hyvat vanhemmat
suhtautuvat tupakointiin kielteisesti. Oma vanhemmuus nihddan tupa-
koimattomana. Tulevaa lasta ei haluta vahingoittaa tupakansavulla, eika ha-
nelle haluta olla huonona esimerkkina.

Liheisen esimerkki innostaa

Liheisen ihmisen esimerkki, toiveet, huoli ja vilittiminen kannustavat lopet-
tamaan. Kaverin, sisaruksen, kumppanin tai vanhemman tupakoinnin lopet-
taminen innostaa myos nuorta lopettamaan.

Tupakoimaton elimi houkuttelee
Mielikuva tupakoimattomasta elimastd houkuttelee nuorta lopettamaan
polttamisen. Vield ylaasteikdisend tupakoinnin maailma ja siihen liittyva
sosiaalisuus, hauskuus, jannitys ja paihtyminen koetaan kiinnostavaksi
(Salomaki & Tuisku, 2009; 2011). Sen sijaan ammatillisissa oppilaitoksissa ja
lukioissa opiskelevat nuoret kuvaavat hyvin myonteisesti tupakoimatonta
elamaa.

Haastatteluissa nuoret tekivit Elama ilman tupakkaa -kollaasitehtavan.
He leikkasivat lehdista kuvia, teksteja ja sanoja, jotka kuvasivat tupakoimat-
tomaan elamaan liittyvia asioita, ajatuksia, tunteita ja tunnelmia. Kollaasissa
korostuivat seuraavat teemat:

* Iloisuus * Energisyys ja pirteys
* Vapaus * Kunto ja liikunta

* Rauha * Terveys ja hyva olo

* Raikkaus *Raha

* Tuoksut ja maut * Parisuhde

* Luonnollisuus * Perhe jalapset

* Kauneus * Uusi elama
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Tupakoinnin lopettamisen esteet

Nuoret pitdvat tupakoinnin lopettamista vaikeana. Haastatteluissa nuoret
toivat esille erilaisia tekijoitd, jotka hankaloittavat, hidastavat ja vaikeuttavat
tupakoinnin lopettamista.

Lopettamisen
esteet

Sosiaalinen YW Tupakoinnin
ymparisto hyodyt

Rimakauhu

Omat tunteet
ja pelot Tapaja
tottumus

Sosiaalinen ymparisto

Nuoret tuovat voimakkaasti esiin, miten tupakoivat tytto- ja poikaystavat ja
kaveripiiri vaikeuttavat heidan tupakoinnin lopettamistaan. Samaten per-
heenjasenten tupakointi sekd asennoituminen tupakointia ja tupakoinnin
lopettamista kohtaan vaikuttavat voimakkaasti. Lisaksi koulu ja muut arjen
ymparistot sekd yhdessdolon tilanteet, joihin tupakointi liittyy, hankaloittavat
lopettamista. (Sosiaalisten suhteiden roolista tupakoinnin lopettamisessa ks.
kappale 3.3, sivulla 32)

Omat tunteet ja pelot

Tupakoinnin lopettamiseen liittyy monia tunteita, jotka vaikeuttavat lopetta-
mista. Tupakoinnista luopumiseen liittyy tyhjyyden ja yksindisyyden tunteita.
Muutos tuo mukanaan turvattoman olon. Endi ei tietyissa tilanteissa voikaan
turvautua tupakkaan. Oma selviytyminen, uusi tupakoimaton mind ja elama
ilman tupakkaa pelottavat.

Tupakoinnin hyodyt

Tupakoivat nuoret ndkevat tupakoinnissa sosiaalisten hyotyjen lisaksi myds
monia muita hyvid puolia. Tupakointi tarjoaa tekemista tyhjiin hetkiin.
Nuoret pitdvat tupakoinnista, se on hauskaa. Tupakointi tuottaa mielihyvaa,
se maistuu hyvaltd ja paihdyttaa. Tupakointi auttaa hallitsemaan stressia,
rauhoittaa ja rentouttaa. Se lievittad pahaa oloa ja harmitusta.

Tapa ja tottumus

Nuoret painottavat paljon sitd, ettd tupakoinnista on tullut heille tapa ja ta-
vasta eroon padseminen on hyvin vaikeaa. Tupakointi rytmittad paivaa ja on
tietynlainen rutiini, osa elimaa ja arkea. Osa nuorista tuo esille, etta lopet-
taminen on vaikeaa riippuvuuden takia. Kaiken kaikkiaan nuoret hahmot-
tavat tupakointiaan kuitenkin enemman tapana kuin riippuvuutena. Myds
se, ettd tupakkaa on saatavilla ja ndkyvilld arjen elinymparistossa vaikeuttaa
lopettamista.

Rimakauhu

Nuorten tupakoinnin lopettamista estavat myods epdardinti ja uskon puute.
Nuoret ajattelevat, ettei heilld ole riittavasti motivaatiota tai itsekuria, joten
lopettaminen epdonnistuu joka tapauksessa. Nuoret tuudittautuvat ajatuk-
seen, ettd pienet parannukset kuten tupakoinnin vihentdminen riittavat.
Tupakoinnin haittoja ja oman tupakoinnin maaraa vahatellaan. Tupakoinnin
lopettamista siirretddn tulevaisuuteen ja ajatellaan, etta "nuorena ei ole viela
kiire lopettaa”.



Tupakoinnin lopettamisessa auttavat tekijat

Nuoret toivat haastatteluissa esille erilaisia tekijoitd, jotka auttavat ja helpot-
tavat tupakoinnin lopettamista. Nuorten mielestd tupakoinnin lopettamises-
sa auttavat hanen oma motivaationsa, liheiset ja ulkopuolinen apu.

Auttavat tekijat

—— m— e, >

Mina itse Sosiaaliset suhteet Ulkopuolinen apu
+ Motivaatio . Kaverit - Palkinnot
0 Itsekuri, . Perhe (Vanhemmat, o Tuki, "tieto”,
tahdonvoima sisarukset) muiden kokemukset
- Uskoitseen - Seurustelukumppani ° Korvaavaatoimintaa,
- Henkilokohtaiset . papsj nautintoa, nikoetiinia
syyt lopettaa
. POSltuVlset. - Ratkaiseva palkki
muutokset itsessa — Rakentaako vai
- Omat aiemmat romahduttaako
kokemukset sillan?!

N __~

Lopettaminen lahtee nuoresta itsestiian

Nuorten mielestd tupakoinnin lopettamisen onnistumisessa keskeisimmat
tekijat ovat oma motivaatio ja itsekuri. Nuori ajattelee, ettd lopettaminen
onnistuu, kun sita tarpeeksi haluaa ja kun paattaa, ettei enaa polta. Jokaisella
nuorella on omat henkilokohtaiset syynsd, jotka motivoivat hinta lopetta-
maan. Lisdksi pitaa olla itsekuria ja tahdonvoimaa, uskoa omaan itseensa ja
onnistumiseensa. Myods aiemmat lopettamiskokemukset auttavat tupakoin-
nin lopettamisessa, silld niiden my6ta nuori oppii tuntemaan itseddan parem-
min. Kun hin huomaa tupakoimattomuuden mukanaan tuomia positiivisia
muutoksia, ne kannustavat hantd jatkamaan.

Sosiaalisten suhteiden rooli ratkaiseva

Perhe, seurustelukumppani ja kaverit pystyvat vahvistamaan nuoren moti-
vaatiota sekd tarjoamaan apua ja tukea. Kavereilta, vanhemmilta ja muilta
laheisilta nuoret saavat tietoa ja vinkkeja tupakoinnin lopettamiseen. Heihin
voi tukeutua vaikealla hetkelld. Laheisten tupakoimattomuus tai nuoren ja
laheisen yhteinen tupakoinnin lopettamisprojekti tukee nuoren onnistumista.
Myds laheisten kannustus ja kielteinen asenne tupakointia kohtaan auttavat.

Toisaalta sosiaaliset suhteet voivat estda ja vaikeuttaa lopettamista suuresti
kuten edelli esitettiin. (Sosiaalisten suhteiden roolista tupakoinnin lopetta-
misessa ks. kappale 3.3, sivulla 32)

Ulkopuolinen apu helpottaa lopettamista

Ulkopuolinen tuki auttaa tupakoinnin lopettamisessa. Lopettamiseen liit-
tyvaa tietoa saadaan paitsi ldheisilta myds koulusta. Kilpailut ja palkinnot
kannustavat nuoria lopettamaan. Tupakoinnin tilalle etsitidn korvaavaa te-
kemistda muun muassa liikuntaharrastuksista. Nuorten mielesta myos karkit,
tikkarit ja purkka auttavat tupakoinnin lopettamisen alkumetreilld. Nikotiinia
saadaan sihkotupakasta, nuuskasta ja nikotiinikorvaustuotteista. Lisdd nuor-
ten ndkemyksista liittyen tupakoinnin lopettamisen tukimuotoihin kerrotaan
kappaleessa 3.4, sivulla 39.

Retkahtaminen

Nuoret kertovat, etta tyypillisesti retkahtaminen tapahtuu sosiaalisissa ti-
lanteissa ja ympadristoissd, joihin tupakointi liittyy. Tupakointi alkaa helposti,
kun ollaan juhlimassa, koulussa tauoilla ja valitunneilla, tupakoivassa kodissa
tai muissa tilanteissa, joissa koetaan sosiaalista painetta. Retkahtamista ta-
pahtuu myos stressaavissa elamantilanteissa.

Poika, yrittinyt
lopettaa tupakoinnin

Poika, yrittinyt
lopettaa tupakoinnin

31



3.3

Retkahtamiseen liittyy ajatus yhden savukkeen polttamisesta ilman ettd var-
sinainen tupakointi alkaisi uudestaan. Pitkan tauon jilkeen tupakka tuntuu

kuitenkin usein hyviltd, joten tuttuun tapaan on helppo palata ja jadda kiinni.

NUOREN TUPAKOINNIN LOPETTAMISEN ONNISTUMISEEN
VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Motivaatio tupakoinnin lopettamiseen kehittyy nuorella vihitellen usean
tekijan yhteisvaikutuksen vahvistuessa tai lopettaminen liittyy suurem-
paan elimanmuutokseen.

Tupakoinnin lopettaminen lahtee nuoresta itsestadn ja hanen omasta
motivaatiostaan.

Sosiaaliset suhteet ovat ratkaisevassa roolissa nuoren tupakoinnin lo-
pettamisen onnistumisessa. Sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen ymparisto
voivat joko auttaa ja tukea nuorta tupakoinnin lopettajaa tai pilata lopetta-
misyrityksen. (Sosiaalisten suhteiden roolista tupakoinnin lopettamisessa
ks. seuraava kappale)

Erityisesti tupakointitavasta eroon padseminen on nuorista vaikeaa.
Nuorten on kuitenkin vaikea hahmottaa tavan ja riippuvuuden eroa.
Ulkopuolisesta avusta on hyotya nikotiiniriippuvuuden ja tapariippuvuu-
den voittamisessa.

Tupakoinnin lopettamisessa tukevat tahot

Nuoret korostavat, ettd tupakoinnin lopettamisen pitdi lihted itsestd, omasta
motivaatiosta ja pystyvyyden tunteesta. Tutkimushaastatteluissa nuorilta
kysyttiin myos, ketka pystyvat eniten vaikuttamaan heiddn onnistumiseensa
tupakoinnin lopettamisessa.

Miti liheisempi, sen parempi auttaja

Nuorten mielestd paras apu tupakoinnin lopettamiseen 16ytyy laheltd. Mita
laheisempi henkil6 on, sitd suuremmat mahdollisuudet hdnelld on vaikuttaa
nuoren tupakoinnin lopettamisen onnistumiseen. Vanhemmat, poika- ja
tyttoystavat, sisarukset ja laheiset kaverit ovat avainasemassa. Mitd parem-
min henkil6 tuntee nuoren, sitd paremmin hin voi auttaa ja tukea. Nuori voi
luottaa laheiseen ihmiseen.

3R Syopdjarjestot

Itse Laheiset

- Motivaatio - Vanhemmat

- Tahdonvoima, itsekuri - Poika/tyttoystava
- Sisarukset

- Laheiset kaverit

Etdiset Lahipiiri
- Koulun ammattilaiset - Sukulaiset
- Tyopaikat - Kaverit

- Ohjaajat, valmentajat

Mua auttaa eniten mutsi,
broidi ja puolfaija. Ne on lghimpdnad
syddntd, niiden kanssa voi jutella ja

avautua. Broidin luona tai jossain
semmosessa, missd ei polteta,
on hyva olla.

Poika, yrittinyt
lopettaa tupakoinnin
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Vanhemmilla vahva

. NUORTEN TOIVEITA JA VINKKEJA
vaikutus

VANHEMMILLE

Keskustelua, kannustusta ja
kiitosta
Vanhempien mahdollisuudet
auttaa ja tukea nuorta tupakoin-
nin lopettamisessa ovat suuret
- yllattavankin suuret. Pahimman
teinikapinavaiheen jilkeen nuo-
ret kuuntelevat, kunnioittavat ja
kaipaavat jilleen vanhempien
mielipiteitd. Nuoret odotta-
vat vanhemmilta vilittamista.
Nuoret myos ymmartavat, etta
vanhempien tupakoimattomuus
ja tupakoinnin vastainen asenne
auttavat heitd lopettamisessa,
kun taas tupakkamyonteinen
ilmapiiri tekee lopettamisesta
haasteellista. Nuoret toivovat
vanhemmilta keskustelua, kan-
nustusta, kehuja ja kiitosta -
mutta myds kontrollia.

* Tuo esille, ettd et hyvaksy nuoren

tupakointia ja etta toivot tupakoinnin
lopettamista.

+ Ali anna tupakkaa tai rahaa

tupakkaan.

* Tue ja tsemppaa nuorta, usko

nuoreen.

+ Kerro omista lopettamiskoke-

muksistasi.

* Anna neuvoja tupakoinnin

lopettamiseen.

+ Hanki tupakoinnin lopettamisen

tukea, esimerkiksi nikotiinikor-
vaustuotteita.

+ Palkitse — ala huuda ja hauku.
« Ali polta kotona, iliki pidi tupakkaa

esilla kotona.

* Lopeta tupakointi yhdessa nuoren
kanssa.

Aiti lopetti yhtd aikaa. Siitd oli apua,
kun ei tarvinnu kattoo ku joku ravaa
parvekkeella koko ajan. Jos olisin ndhnyt
rookid talossa, niin oisin ehka kayny
partsilla. Nyt ei endd ollut rookid kotona.
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Poika, lopettanut
tupakoinnin

Mulla on vanhempien tuki, on joutunut
yldasteelta asti kuuntelemaan, ettd
lopettaisit sen tupakan polton.
Kun lopetti, sai kuulla positiivista
palautetta, niin tuli hyvd olo.

Tytto, lopettanut
tupakoinnin

Jokainen aikuinen on tarkea

Tukea tupakoinnin lopettamiseen voi tulla nuorelle kenelta tahansa tarkeélta
aikuiselta. Heilld on vaikutusta erityisesti, jos omat vanhemmat eivit pysty
tukemaan nuorta. Kaikilla aikuisilla on siis merkitystd, esimerkiksi tyonanta-
jilla, isovanhemmilla, opettajilla ja nuoriso-ohjaajilla.

Kun on ollut erilaisissa tyopaikoissa,
hiin ne katsoo sua ihan eri tavalla, jos
sd poltat. Vaikka sa olsit kuinka hyva

tyossds, niin ne katsoo, ettd sd lorvailet,
jos kayt vdlilld tupakalla, ettd se on
tyoajasta pois.

Tytto, yrittanyt
lopettaa tupakoinnin

Mun mummi on lopettanut.
Niin se kannusti ja puhuttiin siitd
lopettamisesta yleisestikin.

Tytto, lopettanut
tupakoinnin
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Poika, lopettanut
tupakoinnin

Poika, lopettanut
tupakoinnin

Kaverit — voimavara vai uhka

Painostetaan polttamaan

Kavereissa piilee nuoren tupakoinnin lopettamisen onnistumisen kannalta
suuri voimavara — mutta myds uhka. Pahimmillaan tupakoivat kaverit yrit-
tivat vesittad lopettamisyrityksen tarjoamalla tupakkaa, houkuttelemalla
tupakalle ja yllyttimalla polttamaan. He vihattelevat onnistumisen mahdol-
lisuuksia ja lannistavat lopettajaa. Kaverit kiusaavat ja koettelevat, esimer-
kiksi puhaltelemalla savua kasvoille. Nuoret eivat valttamatta uskalla kertoa
omassa oppilaitoksessaan tai koulussaan, ettd ovat lopettamassa tupakointia.
Paineet onnistua lopettamisessa ovat suuret. Jos nuori epionnistuu, han saa
muiden ivan ja naurut osakseen. Tupakoinnin lopettaneita nuoria arvoste-
taan ja kunnioitetaan, koska tupakoinnista on vaikea padsta eroon.

Tukena ja turvana

Parhaimmillaan kaverit kuitenkin toimivat tarkedna tukena. Kaverit kannus-
tavat ja uskovat onnistumiseen. Kun heikkona hetkeni tekee mieli tupakkaa,
kaverit muistuttavat lopettamisesta, eivatka anna tupakoida. Erityisesti tytot
tuovat esille, ettd yhdessa kaverin kanssa lopettaminen on helpompaa.

Tupakoimattomat tirkeita

Tupakoimattomien ja tupakoinnin lopettaneiden kavereiden ja tytto- ja
poikaystavien rooli ja merkitys kasvaa tupakoinnin lopettamisen hetkella.
Heiddn seurassaan on helpompi olla tupakoimatta. He kannustavat, auttavat
jatukevat.

Ammattilaiset etiisia

Nuoret kokevat, ettd koulun ammattilaisten (esimerkiksi oppilashuollon am-
mattilaisten, opetushenkil6ston seka johdon) rooli tupakoinnin lopettamisen
tukemisessa on etdinen ja ammattilaisten vaikutusmahdollisuudet ovat va-
hidiset. Nuoret katsovat, ettd he ovat vieraita ihmisia, jotka eivat tunne nuorta.
Heiddn kanssaan ei yleensdkddn jutella asioista. Heiddn ei koeta aidosti valit-
tavan nuoresta, he tekevit vain tyotaan. Terveydenhoitajatkin ovat etdisid ja
vieraita, mutta heilla on nuorten mielesta kuitenkin koulun ammattilaisista
eniten vaikutusta tupakoinnin lopettamiseen.

Terveydenhoitaja, kuuntele nuorta!

Henkilokohtaista tukea toivotaan

Useat nuoret toivat haastatteluissa esille, ettd jos he paattaisivat lopettaa
tupakoinnin, he eivat hakisi apua terveydenhoitajan vastaanotolta. Nuorten
mukaan tihdn on monia syitd. Ensinnikin, nuoret kokevat tupakoinnin
lopettamisen olevan kiinni tahdosta - ei tiedosta. Nuorten tupakoinnin lo-
pettamisprosessi ei yleensa kiaynnisty tiedonhaulla. Nuoret kokevat, ettd he
tietdvat jo tarpeeksi tupakoinnin haitoista ja lopettamisesta. Toiseksi, nuoret
toivovat henkilokohtaista tukea ja juuri itselleen sopivia vinkkeja lopetta-
miseen. Koska terveydenhoitajaa pidetadn vieraana ihmisend, joka ei tunne
nuorta, hdnen ei uskota pystyvan auttamaan. Terveydenhoitajien neuvoja
pidetddn liian yleisind. Terveydenhoitajan koetaan myds olevan vain harvoin
tavattavissa.



Kokemusperiinen tieto kiinnostaa
Nuoret ovat kiinnostuneita tupa-
koinnin lopettaneiden kokemuksista
ja arvostavat kokemusperaista "arki-
tietoa”. Terveydenhoitajan tarjoamaa
apua ja tukea ei pidetd uskottavana,
koska hidn ei ole itse lopettanut tupa-
kointia. Nuorten mielesta vain tu-
pakoinnin lopettanut henkilo tietda,
mistd puhuu ja pystyy asettumaan
nuoren asemaan. Nuorilla on myos
terveydenhoitajien tarjoamasta lo-
pettamisen tuesta melko negatiivisia
mielikuvia ja kokemuksia. Nuoret
miettivat, mitd hyotya terveyden-
hoitajan avusta ja tuesta on heille
kdytannossa.

NUORTEN TOIVEITA
TERVEYDENHOITAJILLE

Kuuntele nuorta.

Vilta paasaamista ja saar-
naamista tupakoinnin
terveyshaitoista.

Kohtaa jokainen nuori yksilona.

Opi ymmartamddn nuoren tupa-
koitsijan nakokulmaa.

Perehdy kunkin nuoren yksilol-
liseen tilanteeseen ja anna hen-
kilokohtaisia neuvoja.

Osoita aitoa kiinnostusta ja valit-
tamista nuorta kohtaan.

Esitd asiat kiinnostavalla tavalla.

HENKILOKOHTAISUUTTA, KOKEMUSTIETOA

JA VALITTAMISTA

Laheiset ihmiset ovat avainasemassa nuorten tupakoinnin lopettamisen
tukemisessa. Erityisesti tupakoimattomat ja tupakoinnin lopettaneet lihei-

set ovat tarkea tuki nuorille.

Nuoret kaipaavat keskustelua, kannustusta, kehuja, kiitosta ja kontrollia.
Nuorten parissa tyoskentelevit ammattilaiset tiydentavat omalta osaltaan
ldheisilta saatavaa tukea. Heilla on erityisesti merkitystd, jos laheiset eivat
pysty tukemaan nuorta. Ammattilaiset pystyvat vaikuttamaan myos siihen,
ettd nuorten elinymparistot tukevat tupakoinnin lopettamista.
Asiantuntijatuki tupakoinnin lopettamisessa on tarkead. Haasteena on,
kokevatko nuoret sen kiinnostavaksi ja ymmartavatko nuoret, mita hyotya

siita on.

Nuoret toivovat tupakoinnin lopettamisen tuelta henkilokohtaisuutta,

omaan tilanteeseensa ja juuri itselle sopivia neuvoja.
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3.4 Nuorten kisityksia ja kokemuksia tukimuodoista

Nikotiinikorvaushoidoista epamairainen kuva

Nikotiinikorvaushoidot ovat nuorille tupakoinnin lopettamisen tukimuotona
tuttu. He tietdvat, ettd tillainen tukimuoto on olemassa. Nuorten kasitykset
nikotiinikorvaushoidoista ovat kuitenkin hyvin epamaaraiset. Osa haastatel-
tavista oli kiyttanyt tai kokeillut nikotiinikorvaustuotteita tupakoinnin lo-
pettamisen apuna. Osa oli maistanut niitd kiinnostuksen vuoksi tai kayttanyt
esimerkiksi lentomatkoilla.

Miksi ja miten kiytetiin?

Nuoret eivat useinkaan tiedd, miksi ja miten nikotiinikorvaushoitoja kayte-
tadn ja miten nikotiinikorvaushoidot vaikuttavat ja auttavat. Yleisesti ajatel-
laan, etta "purkkaa kuuluu ottaa, kun tekee mieli tupakkaa”. Korvaushoitojen
erilaisia vaihtoehtoja (esim. tuotteet ja vahvuudet) ei tunneta hyvin. Tutuin
nikotiinikorvaushoitomuodoista on nikotiinipurukumi. Tietoa nikotiinikor-
vaustuotteista saadaan padasiassa mainonnasta ja kavereilta. Jotkut ovat
saaneet tarkempaa ohjausta nikotiinikorvaustuotteiden kayttoon terveyden-
hoitajalta tai lukeneet ohjeita pakkauksesta.

Epitietoisuutta ja ennakkoluuloja

Nuoret vierastavat hieman nikotiinikorvaushoitojen kdyttoa. He tuovat usein
esille, ettd tupakointi on vain paha tapa ja tupakoinnin lopettamisessa vai-
keinta on padstd eroon totutusta tavasta. Osa ei mielld olevansa riippuvaisia
tupakan nikotiinista, vaikka he vieroitusoireita kokevatkin. Koska nuoret
ajattelevat olevansa ldhinna tapariippuvaisia, he eiviat miell, etta nikotii-
nikorvaushoidoista olisi heille hyotya. Nikotiinikorvaushoitoja kohtaan
koetaan myo6s jonkun verran ennakkoluuloja. Peldtdin, ettd niihin voi jadda
koukkuun. My6s mielikuvat nikotiinikorvaushoitojen haittavaikutuksista,
kalleudesta ja pahasta mausta estavat niiden kayttod. Kasitys nikotiinikorva-
ushoitojen toimivuudesta jakaa mielipiteitd. Omat ja ldhipiirin kokemukset
vaikuttavat vahvasti mielikuvaan nikotiinikorvaushoitojen toimivuudesta ja
hyodyllisyydesta.

P  Kuuntelua, kannustusta ja kehuja -selvitys



Harhakuvia nuuskasta ja sihkotupakasta
lopettamisen tukena

Poikien mielesta nuuska toimii

Pojat kdyttavat nuuskaa apuna tupakoinnin lopettamisessa. He siirtyvat
tupakoinnista nuuskan kayttéon, korvaavat osan tupakoinnista nuuskalla
tai kayttavat nuuskaa nikotiinikorvaushoitojen tavoin. Joidenkin poikien
mielestd nuuska toimii paremmin tupakoinnin lopettamisen apuna kuin ni-
kotiinikorvaustuotteet. Nuuskan koetaan "vaikuttavan”, koska nuuskasta saa
suuren maaran nikotiinia. Nuuskaa pidetdan vilineend, joka auttaa irti tapa-
riippuvuudesta. Poikien mielikuva nuuskasta on positiivinen, mutta nuuska
on kallista ja sitd on vaikea saada.

Sahkotupakka - uusi, kiinnostava vaihtoehto

Osa nuorista mieltid myos sihkétupakan tupakoinnin lopettamisen apu-
valineeksi. Tuotteeseen liittyy uutuuden viehatysta, ja siita keskusteltiin
haastatteluissa innokkaasti. Nuoret mieltivit sahkotupakan olevan hyva apu
tupakoinnin lopettamisessa, koska se auttaa nimenomaan tapariippuvuuteen.
Tiedot sahkétupakan sisdllostd, haitallisuudesta /haitattomuudesta ja kdytto-
tavoista ovat hyvin kirjavia. Yleisesti sihkotupakan mielletddn olevan vaarat-
tomampi vaihtoehto tupakalle.

Lopettamisryhmien toimintaa ei tunneta

AA-kerhomeininki?

Lopettamisryhmat ja -kurssit eivdt olleet nuorille tuttu lopettamisen
tukimuoto. Niihin liittyi padllimmaisena ja spontaanisti mielikuva AA-
kerhotoiminnasta. Tall6in nuorten mielesta tupakoinnista ja tupakoinnin
lopettamisesta tehdddn liian suuri asia. Nuoret eivat halua kokea, ettd heilla
olisi iso ja vakava ongelma tupakoinnin tai sen lopettamisen suhteen.

Saadaan ja annetaan kannustusta

Kun nuorille haastatteluissa avattiin lopettamisryhmien ja -kurssien ideaa

tarkemmin ja kerrottiin, mista niissa on kyse, osa nuorista - 1dhinna tytdista
—ndki tissd tukimuodossa myos etuja. Ryhmassa voi pohtia asioita yhdessa

seka jakaa vinkkeja ja kokemuksia. Sielld saa kannustusta ja voi myos itse

kannustaa muita. Syntyy yhteenkuuluvuuden tunnetta. Jokaisella ryhmalai-

selld on silloin ainakin yksi savuton kaveripiiri ja ymparistd, johon voi menna.

Omat kaverit ajavat saman asian

Etenkidn pojat eivit mielld timdntyyppista tukea houkuttelevaksi tai hyodyl-

liseksi itselleen. He eivat ymmarrd, mita hyotya ja apua lopettamisryhmista ja
-kursseista voisi olla, koska lopettaminen on kuitenkin kiinni itsestd. He myos

ajattelevat, ettd asioista voi tarvittaessa jutella omille kavereille, joiden kanssa

on helpompi keskustella kuin vieraiden kanssa.

Kilpailut innostavat erityisesti poikia

Erilaiset palkinnot kiinnostavat nuoria ja motivoivat lopettamaan tupakoin-
nin. Kilpailuhenkea 16ytyy erityisesti pojilta. Poikia kiinnostavat veto-tyyp-
piset kilpailut, joissa kaverukset kisaavat toisiaan vastaan siita, kuka pystyy
olemaan pisimpadn polttamatta. Tyttdja kiinnostaa sen sijaan enemman
yhdessa lopettaminen. Kilpailujen kohdalla nuoria askarruttaa tupakoimatto-
muuden valvonta ja todentaminen. Lahtokohtaisesti nuoren tavoite on sin-
nitelld ilman tupakkaa kilpailun ajan. Jia ndhtavdksi, kuinka moni lopettaa
tupakoinnin ja kuinka moni jatkaa tupakointia kilpailun jalkeen.

Muut lopettamisen tukimuodot

Nettisukupolven nuorille internet on itsestidn selva media, mutta he eivat
mydskdan vieroksu esitteitd. Molemmilla viestintdkanavilla on oma roolinsa
ja tehtiavansa. Nuoret korostavat, ettd tiedon pitia olla helposti ja nopeasti
saatavilla. Pitkia teksteja ei jakseta lukea, ja mieluummin asia omaksutaan
videoklippeja katsomalla.

|



LOPETTAMISEN TUKIMUODOT

* Nuorilla ei ole kattavaa kasitysta tarjolla olevista tupakoinnin lopettamisen eri tukimuo-
doista. He eivat tiedd, mita apua ja hyotya eri tukimuodoista oikeastaan on.

 Vaikka nuorten tiedot tukimuodoista ovat hataria, nuoret usein kokevat, etta he tietavat
jo tarpeeksi tupakoinnin haitoista ja lopettamisesta. Lisdksi he uskovat, ettd lopettami-
nen on enemman tahdon kuin tiedon asia.

+ Nuoren tupakoinnin lopettamisen prosessi ei kaynnisty tiedon ja avun hakemisella.
Koska nuori ei hakeudu avun luo, on tupakoinnin lopettamisen tuen hakeuduttava
nuorten luo.

* Nuoria askarruttaa erityisesti, miten tavasta padsee eroon ja mitd apua siihen on tarjolla.

* Nuorten kisitys nikotiinikorvaushoidoista on epamaardinen, eivatkd nuoret tiedd, mi-
ten niitd kaytetdan. Nuoret saattavat kokea nuuskan ja sahkotupakan toimivan parem-
min. Nuoret tarvitsevat ohjausta nikotiinikorvaushoitojen oikeanlaiseen kayttoon.

3.5 Tupakoinnin lopettaneet tyytyvaisia

Nuoria pyydettiin haastatteluissa kuvailemaan, miltd tuntuu, kun on paassyt
tupakoinnista eroon. Vaikka tupakoinnin lopettaminen on haastava prosessi,
onnistuminen palkitsee monin tavoin.

+ Tyytyvdisyys omaan saavutukseen

* Onnistumisen iloa

* Vapautunut olo

* Helpottunut olo, kun ei tarvitse enda olla huolissaan
+ Onnellinen ja hyva fiilis

* Elama on nyt paremmin, olo on pirted ja raikas

Mda tein sen! Voisin huutaa ja
karjua ilosta! Olen voittaja!
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Tutkimuksen
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Hyo6dynna kriittiset hetket

Nuoren eldmankaarella on tiettyja hetkid, jolloin ajatus tupakoinnin lopetta-
misesta vahvistuu. Tupakoinnin kokeilu- ja alkuvaiheessa nuori epar6i tupa-
koinnin jatkamista. Ylaasteen loppupuolella nuori alkaa havaita tupakoinnin
haittoja itsessddn ja kyseenalaistaa tupakointia. Itsendistyva nuori alkaa
miettid tupakoinnin lopettamista tosissaan yldasteajan jalkeen. Tupakoinnin
lopettamisen tukeen kannattaa panostaa erityisesti ennen kuin nuori tayttaa
18 vuotta, silld tupakan saatavuus ja tupakointi helpottuvat taysi-ikdisyyden
myodtd. Moni nuori myds ajattelee, etta tupakointi kuuluu nuoruuteen - ei ai-
kuisuuteen. Raskaus ja perheen perustaminen motivoivat nuoria tupakoimat-
tomuuteen. Nuorten tupakoinnin lopettamista kannattaa tukea erityisesti
ndissa kriittisissd ajankohdissa. Nuoren lopettamismotivaatiota kannattaa
vahvistaa huomioiden kunkin ajankohdan erityispiirteet.

Lopettamisen tuen on mentava nuorten luo

Kun nuoret haluavat lopettaa tupakoinnin, he eivat yleensa lihde itse hake-
maan aktiivisesti apua ja tukea — ainakaan ldhipiirinsa ulkopuolelta. Vaikka
nuorten tiedot lopettamisen tukimuodoista ovat hataria, nuoret usein ko-
kevat, ettd he tietavat jo tarpeeksi tupakoinnin haitoista ja lopettamisesta.
Lisdksi he uskovat, ettd lopettaminen on enemman tahdon kuin tiedon asia.
Nuoren tupakoinnin lopettamisen prosessi ei kdynnisty tiedon ja avun hake-
misella. Koska nuori ei hakeudu avun luo, on tupakoinnin lopettamisen tuen
hakeuduttava nuoren luo. Ei riitd, ettd tupakoinnin lopettamisen tuen pariin
on matala kynnys. Tuen on otettava askel nuorten suuntaan. Tupakoinnin
lopettamisen tuki ei voi olla erillinen, ulkopuolinen saareke vaan sen on in-
tegroiduttava osaksi nuorten elimaa.

Kuuntele nuorta ja kohtaa nuori yksilona

Nuoret toivovat tupakoinnin lopettamisen tuelta henkilokohtaisuutta ja yksi-
161lisid neuvoja. Kullakin nuorella on omat henkil6kohtaiset syynsa lopettaa
tupakointi ja toisaalta lopettamista estivat ja hankaloittavat tekijat vaihte-
levat yksil6ittdin. Nuoren kuuntelu, hanen kokemustensa ja kasitystensa
ymmartaminen seka tilanteen kartoittaminen ja arviointi on tarkedd. Nuoret
tarvitsevat tukea myos ldheisiltian. On tirkea 16ytaa yhdessa nuoren kanssa
ne tupakoimattomat, tupakoinnin lopettaneet ja muut liheiset, jotka voivat
tukea nuorta tupakoinnin lopettamisessa. Jos mahdollista, esimerkiksi van-
hemmille kannattaa tarjota tietoa ja tukea, miten he voivat tukea nuorta tupa-
koinnin lopettajaa.

Nuoret arvostavat kiaytinnonliheista tukea

Nuorilla ei ole kattavaa kasitysta tarjolla olevista tupakoinnin lopettamisen eri
tukimuodoista. Haasteena on myds, kokevatko nuoret tuen kiinnostavaksi ja
ymmartavatko he, mitd apua ja hyotya siita on. Nuoret arvostavat kiytannon-
laheista tukea ja miettivat, mita hyotya tuesta on heille kaytannossa. He ovat
kiinnostuneita tupakoinnin lopettaneiden kokemuksista ja konkreettisista
vinkeistd. Nuoret hahmottavat oman tupakointinsa enemman tavaksi kuin
riippuvuudeksi. Heita askarruttaakin erityisesti, miten tavasta padsee eroon
jamitd apua siihen on tarjolla. Nuoria pitdd auttaa tiyttimain elamassddn se
tyhjio, jonka tupakoinnista luopuminen tuo tullessaan. Vaikka he hahmotta-
vat tupakointinsa ennen kaikkea sosiaalisena toimintana ja korostavat sosiaa-
lisen ja emotionaalisen tuen merkitysta, myos nikotiiniriippuvuus pitaa ottaa
huomioon. Nuoret tarvitsevat ohjausta nikotiinikorvaushoitojen oikeanlai-
seen kayttoon. He eivat tiedd, miksi ja miten niitd kaytetaan.

Lopettamisen tuen tulee olla positiivista

Tupakoinnista ja tupakoinnin lopettamisesta ei kannata tehda nuorten sil-
missa lilan suurta ongelmaa. Jokainen askel tielld kohti tupakoinnin lopet-
tamista on askel oikeaan suuntaan. Lopettamisen miettiminen, tupakoinnin
vahentdminen, lopettamisen yrittaminen — ne kaikki ovat arvokkaita koke-
muksia ja onnistumisia, ei pelkistaan lopullinen tupakoinnin lopettaminen.
Nuori ansaitsee arvostusta ja tunnustusta, kannustusta, kiitosta ja kehuja.
Tupakoinnin lopettaminen on iloinen asia!
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Tupakoinnin aloittamisen ehkaisyn
lisaksi on tarkeaa tukea jo tupakoinnin
aloittaneita nuoria tupakoinnin lopet-
tamisessa. Lopettamisen tuen tulee
huomioida nuorten tupakoinnin ja tu-
pakoinnin lopettamisen erityispiirteet.

Tassa selvityksessa tuodaan esille
nuorten nakoékulma tupakoinnin lopet-
tamiseen ja lopettamisen tukemiseen
liittyen. Nuorten tupakoinnin lopetta-
misen edistamiseksi ja lopettamisen
tuen kehittamiseksi on tarkeaa kuun-
nella nuorten nakemyksia, toiveita ja
odotuksia seka oppia ymmartamaan
tupakoinnin lopettamista nuorten na-
kokulmasta kasin.

Selvitys on hyva tyokalu terveydenhoi-
tajille, terveystiedon opettajille, nuori-
sotyontekijoille ja muille nuorten pa-
rissa tyoskenteleville ammattilaisille.
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