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- puhutaanko hetki nikotiinista?

Nuoruus on vaihe, johon kuuluu oman
identiteetin rakentaminen. Samalla se
on aikaa, jolloin kohdataan uusia il-
mioita ja kokeillaan uusia asioita -
myos nikotiinituotteita. Perinteisten
savukkeiden rinnalle ovat nousseet no-
peasti yleistyneet tuotteet, kuten sah-
kosavukkeet (vape) ja nikotiinipussit. Ni-
kotiinituotteiden nakyvyys nuorten
arjessa ja sosiaalisessa mediassa on
kasvanut merkittavasti, ja ne saattavat
nayttaytya harmittomampina kuin ne
todellisuudessa ovat.

Tama vihkonen tipahti kotinne pos-
tilaatikosta siis hyvasta syysta. Sen

tarkoituksena on tarjota huoltajille ja
nuorille ajankohtaista ja oikeaa tietoa
nuorten kayttamista nikotiinituotteis-
ta ja niiden terveyshaitoista. Materiaa-
li ei pyri moralisointiin tai pelotteluun,
vaan sen keskiossa on avoin, kuuntele-

va ja kunnioittava keskustelu nuoren ja
aikuisen valilla. Rakentava vuorovaiku-

tus ja luottamuksellinen ilmapiiri tukevat
nuoren kykya tehda terveytensa kannalta
hyvia valintoja.

Tavoitteenamme on:

- lisatad vanhempien ja huoltajien tietoa
nikotiinituotteista,

« tukea rakentavaa ja luontevaa
puheeksiottoa arjessa,

« vahvistaa nuoren kriittista ajattelu
ja medialukutaitoa seka

« tarjota konkreettisia, yhteisia pohdin-
tatehtavia keskustelun tueksi.

Toivomme, etta vinkonen toimii ennen

kaikkea keskustelun avaajana ja
ymmarryksen syventajana.

Vinssi-hanketiimi
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Nikotiinituotteet nyt )

Mita nikotiini tekee nuoren keholle ja mielelle? p
Nikotiinimyytit »
Miten keskustella nikotiinituotteista nuoren kanssa? )

Pohdi ja keskustele! »

® a0 &~ O N

Mista vanhemmat ja huoltajat saavat lisatietoa ja tukea? »
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nyt

Nuorten nikotiinituotteiden kaytto on
muuttunut nopeasti viime vuosina. Perinteisten
savukkeiden rinnalle - ja osin niiden tilalle -

on tullut uusia tuotteita, joita markkinoidaan

houkuttelevasti ja harhaanjohtavasti
“vaarattomampina"” vaihtoehtoina.

Yieisimmat nikotiinituotteet

Savuke

Sisaltaa tupakkaa, jonka polttaminen
vapauttaa nikotiinia ja lukuisia terve-
ydelle haitallisia aineita. Savukkeiden
kayttd on selkeasti vahentynyt nuorten
keskuudessa, vaikka niita kaytetaan
edelleen.

Sahkosavuke (vape)

Laite, jossa nestetta kuumennetaan ja
hoyry hengitetaan keuhkoihin. Nes-
te voi siséaltaa nikotiinia ja erilaisia
makuaineita ja terveydelle haitallisia
kemikaaleja. Moni nuori mieltaa vapen
vaarattomaksi, vaikka se voi aiheuttaa
nikotiiniriippuvuutta ja vakaviakin hen-
gitystieoireita.

Nikotiinipussi

Tupakaton, huulen alle asetettava
pussi, joka sisaltaa nikotiinia. Helppo
kayttdaa huomaamattomasti esimerkiksi
koulupaivan tai harrastusten aikana.
Voi sisaltaa suuria maaria nikotiinia.
Aiheuttaa nikotiiniriippuvuutta ja vaka-
viakin suun terveyden haittoja.

Nuuska

Nikotiinipussin kaltainen tupakkatuote,
joka laitetaan huulen alle. Aiheuttaa
nikotiiniriippuvuutta ja vakaviakin suun
limakalvovaurioita ja muita suun tervey-
den haittoja.

Kaikkia nikotiinituotteita, olivatpa ne
savukkeita, sahkosavukkeita, nikotiini-
pusseja tai nuuskaa, yhdistaa se, etta
ne sisaltavat nikotiinia, joka aiheuttaa
nopeasti riippuvuutta ja voi haitata
erityisesti nuoren kehittyvien aivojen
kehitysta. Nikotiinituotteet ovat tervey-
delle haitallisia tuotteita.

Huoltajan ja nuoren on hyva olla
tietoinen myos nikotiinituotteiden
alkuperasts, silla esimerkiksi ulkomailta
hankituissa tuotteissa nikotiinipitoisuu-
det voivat olla hyvin korkeita, mika lisaa
nikotiinimyrkytyksen riskia.



Nuoruus on aikaa, jolloin keho ja
aivot kehittyvit. Siksi nikotiini
vaikuttaa nuoreen eri tavalla ja
haitallisemmin kuin aikuiseen.

Aivot ja mieli

Nuoren aivot kehittyvat noin 25
ikdvuoteen asti. Nikotiini vaikut-
taa erityisesti aivojen alueisiin,
jotka saatelevat tarkkaavaisuut-
ta, tunteita, mielihyvan koke-
mista seka paatoksentekoa ja
impulssikontrollia.

Nikotiini muuttaa aivojen pal-

kitsemisjarjestelmaa ja voi:

- heikentaa keskittymiskykya,

- lisata artyneisyytta ja
levottomuutta,

- lisata ahdistuneisuutta ja
mielialavaihteluita seka

« altistaa myohemmalle
nikotiini- ja paihderiippu-
vuudelle.

Sydan ja verenkierto
Nikotiini nostaa sydamen
syketta, supistaa verisuonia,
kohottaa verenpainetta ja
kuormittaa nain sydanta.
Nuorella néama muutokset
voivat tuntua esimerkiksi
huonontuneena jaksamisena
likunnassa ja harrastuksissa,
hengastymisena tai hei-
kentyneena palautumisena.
Nikotiini voi vaikuttaa myos
erektiokykyyn. Pitkalla aika-
valilla riski sydan- ja verisuo-
nisairauksiin kasvaa.

Mita nikotiini
tekee nuoren
keholle ja mielelle?

Hengityselimet
Savukkeiden ja sahkodsavuk-
keiden hoyry sisaltaa keuh-
koja arsyttavia ja tulehdusta
aiheuttavia aineita. Ne
arsyttavat hengitysteita,
lisdavat limaisuutta ja yskaa
seka heikentavat keuhkojen
toimintaa. Nuorella keuhkot
ovat viela kehittymassa, joten
altistuminen savukkeille tai
sahkosavukkeille voi vaikuttaa
keuhkojen toimintaan pysy-
vammin ja vakavammin kuin
aikuisella.
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Suu ja hampaat
Erityisesti nuuska ja niko-
tiinipussit voivat vaurioittaa
ikenia, aiheuttaa ienveren-
vuotoa, lisata hampaiden
kiinnityskudossairauksien
riskia ja aiheuttaa limakal-
vomuutoksia suussa. Suun
terveyshaitat voivat nakya
jo lyhyen kayton jalkeen ja
johtaa suun alueen syopa-
sairauksiin.

Nikotiinin kaytto ei rauhoita
- se helpottaa vain vieroitusoireita
ja tukee kayttokierretta.
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riippuvuutta aiheuttava aine. Riippuvuus voi kehittya no-
peasti, jo muutamien kayttokokeilujen jalkeen.

Miten riippuvuus syntyy?

1. Nikotiini vapauttaa aivoissa dopamiinia eli mielihyvahor-
monia.

2. Aivot oppivat yhdistamaan nikotiinin hyvaan oloon.

3.1lman nikotiinia olo muuttuu artyneeksi, levottomaksi,
hermostuneeksi ja alakuloiseksi.

4.Uusi nikotiiniannos helpottaa hetkeksi oloa - mutta se
vahvistaa samalla riippuvuutta.

Nuoren aivot ovat erityisen herkat talle "oppimisketjulle”.
Siksi nuori voi tulla riippuvaiseksi nikotiinista huomattavasti
nopeammin kuin aikuinen.

Vieroitusoireita voivat olla:

= artyisyys,

« levottomuus,

« univaikeudet,

« keskittymisvaikeudet seka

« voimakas mieliteko kayttaa nikotiinia.

Miksi nuoret kokeilevat nikotiinia?

Nikotiinin kokeilu ei yleensa johdu siita, etta nuori haluaisi
tulla riippuvaiseksi tai sairastua vakavasti.

Taustalla on usein monia syita:
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Tarkea
muistaa:

Kaveriporukka ja sosiaalinen paine

Halu kuulua joukkoon.

Pelko ulkopuolelle jaamisesta.

Nikotiinin kaytto on “yhteinen juttu” kavereiden kanssa.

Uteliaisuus ja kokeilunhalu
Halu testata rajoja.
Ajatus siita, etta "ei yksi kerta haittaa”.

Nuoren keho ja aivot ovat viela
kehitysvaiheessa - siksi nikotiini
vaikuttaa voimakkaammin.
Mielikuvat . . " ..
Riippuvuus voi syntya nopeasti ja

Some ja markkinointi voivat luoda kuvan siita, etta nikotiini- huomaamatta.

tuotteet ovat harmittomia tai trendikkaita.
Erityisesti varikkaat ja makean hajuiset tai makuiset tuotteet
voivat houkutella nuoria.

Nikotiini ei helpota stressia tai
pahaa oloa, vaan se voi pitkalla
aikavalilla pahentaa niita.

Tunteiden saately
Stressi, ahdistus tai koulupaineet.
Ajatus siita, etta nikotiini rauhoittaa tai auttaa keskittymaan.

Kokeilusta ei tarvitse jaada
yksin: apua ja tukea on saatavilla.

Avoin keskustelu kotona

Kapinointi ja itsenaistyminen ja koulussa on tarkea.

Halu tehda omia valintoja Kuunteleminen, syyllistamatén
Rajojen kokeilu osana kasvu _ suhtautuminen ja luotettava tieto
Nuoret ajattelevat, etta nikotiinin kayton lopettaminen on auttavat nuorta tekemédn terveytt
helppoa. Riippuvuus ei kuitenkaan katso kayttokertoja, vaan ja hyvinvointia tukevia valintoja.

se perustuu siihen, miten nikotiini vaikuttaa aivoihin.



4 Takaisin alkuun

"Kaytan vain
silloin talloin,

Nikotiini on erittain nopeasti riippuvuutta
aiheuttava aine. Nuoren aivot ovat viela
kehitysvaiheessa ja erityisen herkat
nikotiinin vaikutuksille. Jo satunnainen
kaytto voi kaynnistaa aivoissa muutoksia,
jotka lisaavat mielitekoja ja vahvistavat
tapaa kayttaa nikotiinia uudelleen.Moni
riippuvuus alkaa ajatuksesta: “Kaytan
vain joskus.” Satunnainen kaytto voi
vahitellen muuttua tavaksi erityisesti
tilanteissa, joissa nikotiini yhdistyy
kavereihin, harrastuksiin, taukotapoihin
tai stressin lievittamiseen.

Nikotiini-
myytit

Riippuvuus ei tarkoita sita, etta nikotii-
nia kayttaa paivittain.

Se voi nakya esimerkiksi:

» voimakkaana haluna kayttaa tuotteita
tietyissa tilanteissa,

= artyisyytena ja rauhattomuutena
ilman nikotiinia seka

- ajatuksena siita, etta "tekisi mieli
ottaa nikotiinia”

Siksi my0s “silloin talldin” -kaytto voi joh-
taa nikotiinikoukkuun etenkin nuorella
Sahkosavukkeen hoyry ei ole pelkkaa
“vesihoyrya" - se sisaltaa keuhkoja
arsyttavia kemikaaleja.

“Vape ei
vahingoita

Vapessa kuumennetaan nestettd, joka
voi sisaltaa nikotiinia, makuaineita ja
muita kemiallisia yhdisteita. Hoyryssa
on todettu olevan esimerkiksi pienhiuk-
kasia, raskasmetalleja ja hengitysteita
arsyttavia aineita. Kun naita hengite-
taan toistuvasti, ne voivat aiheuttaa
tulehdusta ja arsytysta keuhkoissa.
Nuoren keuhkot ovat vield kehittymassa.

Altistuminen voi:

- lisata yskaa ja limaisuutta,

« heikentaa hengityskestavyytta,

« aiheuttaa hengenahdistuksen tunnetta
. altistaa hengitystieinfektioille.

Vaikka vape voi tuntua "kevyemmalta”
kuin perinteinen tupakka, se ei tarkoita,
etta se olisi vaaraton. Pitkaaikaisvaiku-
tuksia nuorten keuhkoihin tutkitaan yha,
mutta jo nyt tiedetaan, ettei keuhkoihin
kuulu hengittaa mitaan kemikaaleja.



"Nikotiini auttaa
keskittymaan
ja parantaa
mielialaa.”

Nikotiini kuormittaa elimistoa ilman
tupakkaakin. Vaikka nikotiinipussit eivat
sisalla tupakkaa, ne sisaltavat nikotiinia,
mika on elimistolle haitallinen ainesosa.
Nikotiini on voimakkaasti riippuvuutta ai-
heuttava kemikaali, joka vaikuttaa erityisesti
nuoren kehittyviin aivoihin. Tupakatto-
muus ei poista nikotiinin haittoja.

Nikotiinipussit voivat:

» nostaa syketta ja verenpainetta,

« aiheuttaa riippuvuutta nopeasti,

« heikentaa keskittymista ja lisata arty-
neisyytta vieroitusoireiden aikana ja

« vaurioittaa suun ja ruoansulatuselimis-
ton limakalvoja seka arsyttaa ikenia.

Monissa nikotiinipusseissa nikotiinipi-

toisuus on korkea, joskus jopa kor-

keampi kuin savukkeissa. Tama lisaa

riippuvuuden riskia erityisesti nuorilla.

Nikotiinin kaytosta voi hetkellisesti
tuntua olevan apua keskittymisessa
ja mielialan kohottamisessa, mutta
vaikutus perustuu usein riippuvuuden
yllapitamiseen.

Nikotiini aktivoi aivojen palkitsemis-
jarjestelmaa ja vapauttaa dopamiinia,
mika voi tuottaa lyhytaikaisen vireyden
tai mielihyvan tunteen. Samalla se nos-
taa syketta ja kiihdyttaa elimistoa, mika
voi tuntua hetkellisena “teravyytena”,

Ongelma on, etta tama vaikutus on
lyhytkestoinen. Kun nikotiinin maara
veressa laskee, voi esiintya artyneisyyt-
ta, levottomuutta, keskittymisvaikeuk-
sia ja mielialan laskua.

Talloin uusi nikotiiniannos poistaa
vieroitusoireet, ja olo tuntuu taas pa-
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remmalta. Tama voi antaa vaikutelman,
etta nikotiini parantaa keskittymista

tai mielialaa, vaikka todellisuudessa

se helpottaa vain nikotiinin puutteesta
johtuvaa oireilua.

Pitkalla aikavalilla nikotiini voi lisata
ahdistuneisuutta, heikentaa stressin-
sietokykya, vaikeuttaa unen laatua ja
yllapitaa mielialan vaihteluja. Nikotiini
ei siis ratkaise keskittymis- tai mieliala-
haasteita - se voi jopa pahentaa niita.

“Ei tahan nyt

Nikotiini ei ole vain terveysriski - se on
myos taloudellinen kuluerd, joka kasvaa
nopeasti.

Vaikka satunnainen kaytto saattaa tun-
tua edulliselta, nuoren kaytossa olevien
tuotteiden hinnat kertyvat korkeiksi
yllattavan nopeasti.
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Esimerkiksi:

« Savukkeet: Savukeaski maksaa noin
kymmenen euroa - muutaman kuu-
kauden kaytto voi maksaa satoja euroja,
vuosittainen kaytto tuhansia euroja.

» Sahkosavukkeet ja sahkosavukkei-
den nestetaytto: Sahkosavukkeiden
alkuinvestointi voi olla korkea, ja
lisaaineet maksavat jatkuvasti.

« Nikotiinipussit ja nuuska: paivittainen
kayttd voi maksaa kymmenia euroja
viikossa ja tuhansia euroja vuodessa.

Nikotiini vie rahaa huomaamatta. Mita
pidempaan sita kayttaa, sitda enemman
se vie rahaa.

Rahankulutuksen voi
laskea nikotiinin kayttoon
ja rahankulutukseen

suunnitelulla laskurilla:

hymyahuuleen.fi/laskuri

suorituskykya”

Nikotiinipussit eivat ole turvallisia ke-
nellekaan. Eerityisesti nuorille ne ovat
haitallisia ja heidan hallussaan aina
laittomasti.

Suomessa nikotiinipussien myynti alle
18-vuotiaille on kiellettya, eli alaikaisen
ei pitaisi kayttaa niita lainkaan.
Nikotiinipusseja ei myoskaan saa antaa
tai valittaa alaikaiselle - ei kavereille, ei
sisaruksille, ei omalle lapselle.

Lain mukaan alle 18-vuotiaalle myymi-
nen tai luovuttaminen on kiellettya. Jos
aikuinen antaa nuorelle nikotiinituot-
teita, se on rikos ja samalla vaarantaa
nuoren terveyden.

Nikotiini ei tee kenestakaan parempaa
oppijaa tai urheilijaa - se saattaa jopa
heikentaa suorituskykya pitkalla aikavalil-
la. Jos nikotiini parantaisi suorituskykya, se
olisi doping-aine. Sita se ei kuitenkaan ole.

Hetkellinen vireystila tai keskittymisen
tunne johtuu nikotiinin aiheuttamasta
dopamiinin ja adrenaliinin noususta.
Tama voi saada olon tuntumaan ener-
gisemmalta hetkellisesti, mutta vaiku-
tus on ohimeneva.

Kun vaikutus laskee, seuraa usein:

« vasymysta ja keskittymisvaikeuksia,
- artyneisyytta ja motivaation laskua

- stressin ja ahdistuksen lisaantymista.



Nuorilla, joiden aivot ja keho ovat
vield kehittymassa, nikotiini voi
hairita oppimista ja muistitoimintoja,
unen laatua, kestavyytta ja fyysista
suorituskykya, myos erektiokykya.

Todellinen suorituskyky paranee
terveellisilla elaméantavoilla,
riittavalla unella ja litkunnalla

- ei nikotiinilla.
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Milta nikotiinituotteiden kaytto voi nayttaa?
Nuori saattaa kayttaa nikotiinituotteita salaa, esimerkiksi
sahkosavuketta, nikotiinipussia tai nuuskaa kaytetaan kou-
lussa, kaverien kanssa tai kotona. Kaytto voi nakya pienina
rutiineina, tavaroiden piilottamisena tai akillisina muutoksi-
na nuoren kayttaytymisessa.

Mitka ovat kayton varhaiset merkit?

- Makeat tai poikkeavat hajut vaatteissa, huoneessa,
ajoneuvossa tai hengityksessa.

= Pienet purkit, pussit tai laitteet repussa, penaalissa,
taskuissa, huoneessa tai ajoneuvossa.

« Lisaantynyt rahan tarve tai rahankayton salailu.

. Artyneisyys, levottomuus tai keskittymisvaikeude
ilman muuta selvaa syyta.




Miten keskustella
nikotiinituotteista
nuoren kanssa?
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Nikotiinituotteista puhuminen voi tuntua vanhemmasta vaikealta, mutta
avoin ja rauhallinen keskustelu on yksi tehokkaimmista tavoista ehkaista
kayttoa tai tukea lopettamisessa. Tarkeinta on sailyttaa yhteys nuoreen.

Kun nuori ei kayta...
Ennaltaehkaiseva keskustelu on usein helpointa ja vaikutta-
vinta. Ohessa vinkkeja asian puheeksiottoon:

« Ota aihe puheeksi arjen tilanteissa. Uutinen, some-ilmio

tai koulussa kayty teema voi toimia luontevana aloituksena.

« Kysy ja kuuntele. Mita nuori ajattelee nikotiinituotteista?
Kayttavatko kaverit?

« Vahvista nuoren omia valintoja. Kiita ja kannusta, jos
nuori kertoo, ettei kayta. Tuo esiin nuoren oman valinnan
hyotyja ja merkityksia.

« Sovi selkeét rajat. Kerro perheen kanta asiaan ja perustele se
terveyteen, hyvinvointiin ja nuoren tulevaisuuteen liittyen.

Tavoitteena on rakentaa nuorelle varmuutta sanoa ei
- myoOs kaveripaineessa.

Kun nuori jo kdyttaa...
Jos epailet tai tiedat, ettd nuori kayttaa nikotiinituotteita, pyri
rauhallisuuteen. Voimakas reagointi voi sulkea keskusteluyhteyden.

« Valitse oikea hetki. Keskustele nuoren kanssa kahden kes-
ken, ilman kiiretta tai muita kuulijoita.

« Kerro huolestasi niin kutsulla mina-viestilla: “Olen huolis-
sani terveydestasi” on eri asia kuin “Miksi sina toimit nain?"

« Selvita nikotiini kayttoa. Kuinka usein nuori kayttaa niko-
tiinia? Miksi nuori kayttaa nikotiinia? Liittyyko kayttoon
stressia, kaveripainetta tai kokeilunhalua? Onko nuori jo
riippuvainen nikotiinista?

« Sovi seuraavista askeleista.

Tavoitteena on nikotiinin kdyton vahentaminen tai
lopettaminen. Tarvittaessa hae tukea kouluterveyden-
huollosta tai muulta ammattilaiselta.
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On hyva muistaa, etta nikotiiniriippu-
vuus voi syntya nopeasti. Lopettaminen
voi aiheuttaa artyneisyytta, levotto-
muutta ja mielitekoja. Nuori tarvitsee
talloin tukea, ei syyllistamista.

Puheeksioton tarkoitus ei ole rangaista,
vaan suojella nuoren terveytta ja vah-
vistaa hanen kykyaan tehda hyvinvoin-
tia tukevia valintoja. Luottamuksellinen
keskusteluyhteys on tarkein suoja myos
tulevaisuudessa.

Nikotiini-
riippuvuus

voi syntya
nopeasti.
Nuori tarvitsee
lopettamiseen
tukea, ei
syyllistamista.

Tarkea
muistaa:

Miten toimia, jos epidilee kayttoa?

Ole rauhallinen ja havainnoi tilannetta ilman syyllistamista.
Keskustele nuoren kanssa avoimesti, kuuntele hanen nake-
myksiaan ja kysy esimerkiksi, mita han tietaa nikotiinituot-

teista.

Tarvittaessa hyodynna kouluterveydenhuoltoa tai muita am-
mattilaisia, jotka voivat tukea keskustelua ja antaa ohjausta.

Miten toimia, jos nuori on kokeillut?

Keskustele rauhallisesti ja ilmaise huolesi nuorelle. Selvi-

ta, miksi nuori on kokeillut nikotiinia ja sovi nuoren kanssa
yhdessa seuraavista askeleista, kuten kayton vahentamises-
ta tai lopettamisen tukemisesta. Muista, etta riippuvuus voi
syntya nopeasti, ja nuori tarvitsee tukea, ei syyllistamista.

Miten vahvistaa suojaavia tekijoita kotona?

Luo turvallinen ja kannustava ilmapiiri, jossa nuori voi kertoa
asioistaan. Aseta selkeat rajat ja keskustele sdaannollisesti
terveellisista valinnoista. Tue nuorta harrastuksissa, sosiaa-
lisissa suhteissa ja arjen onnistumisissa, ja ole esimerkkina
omalla kayttaytymisellasi.
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Kaytannon vinkkeja vanhemmalle
« Pida keskustelu avoimena ja sdannollisend, ei vain kertaluonteisena puhutteluna. ‘ | ‘

« Seuraa nuoren arkea , kaveripiiria ja sosiaalisen median kayttoa, mutta sailyta
luottamus ja kunnioitus nuoren yksityisyytta kohtaan.

- Tarjoa vaihtoehtoja ja harrastuksia, joissa nuori voi tuntea onnistumisen
elamyksia ilman nikotiinituotteita.

« Ole esimerkkina omalla kayttaytymisellas
- nuoret oppivat paljon ottamalla mallia vanhemmistaan!

Vanhemman lasnéaolo, kuunteleminen ja kiinnostus nuoren arjesta ovat
tehokkaimmat keinot ehkaista nikotiinituotteiden kayton aloittamista tai tukea
kayton lopettamisessa.

On hyva huomioida, ettei nikotiinin kayttoa normalisoida kotona eivatka
nikotiinituotteet ole elintarvikkeiden kaltaisia kulutushyodykkeita, joita nuori alkaa
pitda normaaleina ja vaarattomina kayttotuotteina.
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Tassa osiossa padset pohtimaan nikotiiniin, vertaispaineeseen ja terveellisiin valintoihin
liittyvia kysymyksia. Harjoitukset on suunniteltu niin, etta huoltaja voi tehda niita yksin
tai yhdessa oman nuoren kanssa. Tavoitteena on auttaa nuoria tekemaan terveellisia ja
turvallisia valintoja arjessa seka helpottaa nikotiiniasian puheeksiottoa.

Perheen pelisaannat luovat ennakoi- Keskustelkaa perheenne pelisaannois-
tavuutta ja turvallisuutta arkeen. Ne ta yhdessa, kuunnelkaa myos nuoren
voivat koskea esimerkiksi nikotiinituot- ajatuksia, kirjoittakaa saannot ylos ja
teiden kayttoa, ruutu- ja sosiaalisen tarkistakaa tarvittaessa.
median aikaa, unta, harrastuksia tai
muita arjen valintoja. Voitte yhdessa pohtia:

« Mika on tarkeaa nuoren hyvinvoinnin
Saannot eivat ole kontrollin valine, kannalta?
vaan yhteinen tyokalu keskustelun ja - Mita saantoja perheessa jo on, ja
arkisista asioista sopimisen tueksi. Ne mita voisi lisata?
selkeyttavat koko perheelle sen, mita = Miten saantoja noudatetaan ja mita
juuri omassa perheessa arvostetaan ja tapahtuu, jos niita rikotaan?

millaisista rajoista sovitaan.



Saanto/sopimus 1:

Mita tama tarkoittaa:

Miten toimimme,

jos saantoa rikotaan:

Muuta huomioitavaa:

Saanto/sopimus 2:

Mita tama tarkoittaa:

Miten toimimme,

jos saantoa rikotaan:

Muuta huomioitavaa:

Takaisin alkuun )

Saanto/sopimus 3:

Mita tama tarkoittaa:

Miten toimimme,
jos saantoa rikotaan:

Muuta huomioitavaa:
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Vaittamat

Lukekaa kukin vaittama aaneen ja sijoittakaa oma mielipiteenne janalle.

Keskustelkaa yhdessa vaittamista ja omista ajatuksistanne. eri mielta

1. Nikotiinituotteet eivit ole haitallisia, jos niita kdyttia vain joskus. @ i

2. Useat yldkoululaiset nuoret kdyttavit nikotiinituotteita. @ i

3. Nikotiiniriippuvuus voi syntyd nopeammin kuin moni nuori ajattelee. @

4. Kaverin tarjoamasta nikotiinituotteesta on vaikea kieltaytya. O

5. Nikotiinituotteiden kiytto voi liittya haluun kuulua porukkaan. O i

6. Kaverit voivat tukea nuoren paatosta olla kdayttamatta nikotiinia. @ it

7. Huoltajan esimerkkivaikuttaa nuorenasenteisiin nikotiinituotteista. o.......................

8. Jokainen tekee lopulta itse paatoksen nikotiinituotteiden kdytosta. oo

9. Sihkésavukkeen makuvaihtoehdot tekevat siita houkuttelevan. O

10. Vanhemman on tidrkeéaé puhua nuorelle nikotiinista. O

11. Nuoren kannattaa keskustella aikuisen kanssa, jos on kokeillut @ e
nikotiinituotteita tai kayttaa niita.

12. Nuoren kannattaa keskustella aikuisen kanssa, jos hén haluaa R PP RPRRES
lopettaa nikotiinituotteiden kayton.

13. Perheen yhteisesti sovitut saiannot voivat auttaa nuorta tekemaan O
terveellisia valintoja.

14. Tieto terveyshaitoista auttaa tekemaan parempia valintoja. R R RARARRLEEAE

15. Nuori voi itse vaikuttaa omaan terveyteensa pienilléd arjen valinnoilla @ i

(mm. riittdva uni, terveellinen ruoka, hyvaa mielta tuovat
kaverisuhteet, saanndllinen harrastus).

samaa mielta
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Mista vanhemmat ja
hu oltajat saavat
tietoa ja tukea?

vanhempana Voit aloittaa niista:
ia h"oltaiana » Koulun ja nuoren tukiverkosto

et ole vksin' » Kouluterveydenhoitaja ja koululadkari voivat keskustella nikotiiniriippuvuudesta,
antaa tietoa ja ohjata tarvittaessa jatkohoitoon.

t“ kea on « Kuraattori ja koulupsykologi tukevat nuoren arkea, kaverisuhteita ja

sa atavi I I a. kokonaisvaltaista hyvinvointia.

» Opettajat voivat havainnoida kayttoon liittyvia merkkeja ja ohjata nuorta oikeille
terveydenhuollon ammattilaisille.

ﬂ Naihin ammattilaisiin saat yhteyden nuoren koulun kautta.



Ala jaa yksin,
kysy neuvoa.

Kansalliset neuvonta- ja tukipalvelut:

nuortenlinkki.fi - Nuortenlinkki: kdytdnnon neuvoja esimerkiksi paihteiden
puheeksi ottamiseen ja tilanteisiin, joissa huoli nuoresta heraa.

paihdelinkki.fi - Paihdelinkki: laaja tietopankki paihteista, nikotiinista ja riippuvuuksista

mliLfi - Mannerheimin Lastensuojeluliitto: Tietoa murrosiasta, nuorten arjesta ja
vanhemmuuden tukemisesta seka neuvoja hankalilta tuntuviin keskusteluihin.

ehyt.fi - Ehkaiseva paihdetyd EHYT ry: Materiaaleja ja tietoa nikotiinista,
alkoholista ja muista paihteista seka vinkkeja vanhemmille nuorten tukemiseen.

mielenterveystalo.fi - Mielenterveystalo: Omahoito-ohjelmia ja tietoa nuorten
mielenterveydesta ja paihteisiin liittyvista haasteista.

fressis.fi - Fressis: Nuorille suunnattu matalan kynnyksen hyvinvointi- ja
neuvontapalvelu. Tietoa paihteista, nikotiinista ja mielenterveydesta seka
mahdollisuus keskustella ammattilaisen kanssa luottamuksellisesti.

Takaisin alkuun )
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Haluamme kuulla, mita mielta olit vihkosesta
ja sen sisadltamista interaktiivisista osuuksista.
Ttayta lyhyt palautekysely - mielipiteesi auttaa

meitd tekemaan materiaalista entista paremman.

Palautekysely



https://link.webropolsurveys.com/Participation/Public/3762d5f4-2751-4a43-a7cc-3b2ff99c8fd3?displayId=Fin3627701
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Nikotiinimyytit-vihkosen tarkoituksena on tarjota vanhemmille ja
huoltajille ajankohtaista tietoa nuorten nikotiinituotteista, niiden
terveyshaitoista seka erityisesti uusista nikotiinituotteista. Samalla
vihkonen toimii keskustelun avaajana nuoren ja vanhemman valilla
- keskeista on vuorovaikutuksellinen keskustelu, ei moralisointi.

OMSe,

vv

Nikotiinimyytit-vihkonen on tuotettu Turun ammattikorkeakoulun Vinssi - Vertais- ja yhteisolliset menetelmat yla-
TU‘RKU AMK kouluikaisten nuorten paihteettomyyden tukemisessa -hankkeessa. Sen asiasisallésta ovat vastanneet hankkeessa
toimivat terveyden edistdmisen asiantuntijat.



