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Ageetu skélastjérnendur, kennarar og annad starfsfélk, skélahjukrunarfreedingar og
fulltriar nemenda.

Lydheilsustod vill leggja sitt af morkum til ad grunnskdlar landsins séu tobakslausir
med pvi ad adstoda pa vid ad koma i veg fyrir og draga ur tébaksneyslu barna.Til
pess ad svo megi verda er naudsynlegt ad hver skéli marki sér stefnu i tobaksvornum
til ad vinna eftir. Med skyrri stefnu og adgerdaaaetlun i skdlum landsins er haegt

a0 hafa ahrif a rikjandi vidhorf til tébaksnotkunar og faekka peim nemendum sem
byrja ad nota tobak. bvi fyrr sem gripid er inn i reykingafikt og adra tobaksnotkun
hja barni pvi meiri likur eru & ad pad takist ad koma i veg fyrir ad barnid verdi had
nikétini til langframa pvi nikétinfikn er mjog fljét ad myndast. Skélar sem vinna ad
tobaksvornum a virkan hatt leggja pannig grunn ad godri heilsu nemenda sinna um
6komna framtid med pvi ad koma i veg fyrir ad ungt félk byrji ad reykja eda nota
tébak & annan hatt.[ tébakslausu skélaumhverfi er 16gd &hersla & ad tébaksnotkun
og reykingar séu hvorki hefdbundin hegdun né til eftirbreytni.

Tobaksvarnir felast i ymiss konar stefnumoétun sem midar ad pvi ad draga ur
frambodi, eftirspurn og skadlegum ahrifum tébaks, og baeta heilsu almennings med
bvi ad koma i veg fyrir eda minnka neyslu a tébaksvérum og ébeinum reykingum
(WHO, 2003). Hingad til hafa forvarnir gegn tébaki oft falist i pvi ad segja bornum
a0 hefja ekki reykingar né adra tédbaksnotkun. Forvarnir gegn tébaksnotkun snuast
ekki eingdngu um slik skilabod heldur er einnig naudsynlegt ad na til peirra, sem
eru byrjud a0 fikta vid tébaksnotkun eda nota pad daglega, og hvetja pau og
adstoda vid ad heetta. Pad eitt ad draga ur reykingum barna, sem byrjud eru ad fikta
vio reykingar, eykur likurnar & pvi ad peim takist ad haetta og minnkar likurnar &
skadlegum ahrifum tébaks.

Askilegt er ad kennarar hafi pekkingu a hvernig bregdast eigi vid tobaksnotkun
nemenda og Urraedi purfa ad vera til stadar til ad adstoda og stydja nemendur vid
a0 haetta tébaksnotkun. Samstarf foreldra og skéla er mikilvaegt i pessu mali eins
og 6drum malum er IUta ad velferd og vellidan barna i skélunum landsins. Foreldrar
eiga rétt 4 ad vita ef barnid peirra verdur uppvist ad pvi ad nota tobak i skélanum.

Rannséknir undanfarinna ara syna ad dregid hefur ur tébaksnotkun medal ungs
folks & [slandi eins og sést 8 mynd 1.
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Mynd 1. Hlutfall nemenda i 10. bekk d Islandi sem reykja daglega drin 1997 til 2009."
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Mynd 2. Hlutfall nemenda d sidasta dri grunnskdla og fyrsta dri i framhaldsskdla drin
2004 og 2007 sem reykja daglega.?

1 Margrét L. Gudmundsdéttir, Alfgeir L. Kristjansson, Inga D. Sigftsdéttir og Jon Sigfisson, 2009. Télur fra drunum 1995,
1999, 2003 og 2007 i mynd 1 eru unnar dr gégnum islenska hluta Evrépsku vimuefnarannsoknarinnar, ESPAD, (sja www.
espad.org og www.espad.is). Adrar tolur i myndinni eru ur aeskulydsrannséknunum Ungt félk sem Rannsoéknir & greining
standa ad.

2 Alfgeir Logi Kristjansson, Hrefna P4lsdéttir, Inga Déra Sigfusdéttir og Jon Sigfusson, 2007; Alfgeir Logi Kristjansson,
Inga Déra Sigfusdéttir og Jon Sigfusson, 2004.



Azetla ma ad um pad bil tvd ungmenni & aldrinum 14-18 &ra byrji ad reykja &
hverjum degi & islandi. Flestir, sem reykja eda nota annad tébak, hafa byrjad &
unglingsarunum, oftast fyrir 18 ara aldur. i nylegri rannsékn & heilsu og lidan
islendinga kemur fram ad ef vidkomandi byrjar ekki ad reykja fyrir tvitugsaldurinn
eru mjog miklar likur — eda 73% — & pvi ad hann reyki aldrei, midad vid reynslu
18-79 4ra nulifandi [slendinga.

Hugmyndafraedi heilsueflandi skéla byggir @ 6llum hlidum skélalifsins sem hafa
bein eda ébein ahrif & heilsu og lidan nemenda. Hugmyndafraedin gengur tt a

pad ad halda 4 lofti peim skilabodum og peirri pekkingu sem beint hefur verid ad
bornum i skélanum og hvetja pau til ad tileinka sér heilbrigda lifshaetti i samraemi
vid pad. Pad er i raun lifsleikni barnanna, geta peirra til ad bregdast vid umhverfinu
sem raedur urslitum um hvernig peim gengur ad takast & vid pau ahrif sem ad peim
berast ur 6llum attum. bad ad byggja upp heilbrigda sjalfsmynd, sjalfstraust og
feerni i samskiptum, akvardanatoku og urlausn vandamala gerir bornin faer i flestan
sjo og studlar ad almennu heilbrigdi peirra og vellidan i lifinu. bannig getur gédur
skélabragur studlad ad pvi ad nemendur velji hollan mat, stundi hreyfingu og utivist
og hafni tébaki, afengi og 68rum vimuefnum. Reykingar og 6nnur tébaksnotkun er

natengd sjalfsmynd ungmenna og félagslegri hegdun peirra. Ungmenni eru i métun

og pvi vidkvaem fyrir félagsahrifum, eins og pvi ad passa inn i hopinn. bvi er lifsleikni
peirra stér pattur i ad standast hépprystinginn og 6nnur utanadkomandi ahrif.

Grunnatridi heilsueflandi skéla eru:
Stefnumétun
Heilsa og leerdémur eru 6rjufanlega tengd

Heilsa er undirstada leerdéms og vellidunar
Nam og heilsuefling eru lykilatridi i starfi skdlanna
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Tébaksforvarnir i sk6lum fela i sér

Namskra: Heilsueflandi
Fraedsla um stefna:
skadsemi tobaks  Tébakslaust umhverfi
Lifsleikni Tébaksvarnir
Urraedi
Samstarf

vi0 naersamfélagio,
skélasamfélagid og
foreldra um ad
framfylgja skolastefnu

Eftirfarandi samantekt er &tlad ad vera til vidmidunar og studnings vid pann hluta
heilsustefnu skélans sem snyr ad tébaksvornum. Hver og einn skéli getur nytt sér
skjolin ad vild, breytt peim og lagad ad sinum porfum. bad er von Lydheilsustodvar
ad sem flestir grunnskélar landsins leggi sitt 160 & vogarskalarnar vid ad framfylgja
tébaksvarnaldgum og dragi pannig Ur tébaksnotkun ungs félks.

Med géori kvedju,
Bdra Sigurjonsddttir,
verkefnisstjori tobaksvarna, Lydheilsustéo



Meginmarkmid tobaksvarna

1. AD feerri hefji tobaksnotkun

2. Ad fleiri haetti tobaksnotkun

3. Ad allir geti verid i reyklausu umhverfi

4.Ad na fram vidhorfsbreytingu til tdbaksnotkunar

Stefna i tdbaksvornum - Toébakslausir skolar

Hér & eftir eru tillogur um hvernig megi efla tébaksvarnir i grunnskélum landsins.
Tillogurnar stydjast vid leidbeiningar Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO)

um tébaksvarnir og reykleysisadstod i skélakerfinu.

Ur reglugerd heilbrigdisraduneytisins um takmarkanir a tobaksreykingum
(sampykkt 12.april 2007):
2.9r.
Skdlar og adrir stadir sem aetladir eru bé6rnum og unglingum.
Toébaksreykingar eru med 6llu dheimilar i grunnskélum, vinnuskélum
sveitarfélaga, leikskdlum og hvers konar dagvistum barna. Neer
bannid til huss og 16dar. Sama gildir um hdsakynni sem zatlud eru
til freedslu-, félags-, iprétta- og témstundastarfa barna og unglinga
svo 0g 4 opinberum samkomum innanhuss sem einkum eru aetladar
bornum og unglingum. Jafnframt er 61l Gnnur tdbaksneysla bonnud
a framangreindum stodum. Ekki er heimilt ad hafa neins konar afdrep
fyrir tobaksreykingar eda adra tébaksneyslu & pessum st6dum.Tébaks-
reykingar eru jafnframt bannadar i framhaldsskdlum og sér-skélum.
Med framhaldsskélum og sérskélum er att vid skéla sem pannig eru
skilgreindir i lsgum eda af menntamalaraduneytinu. Naer bannid til
allra husakynna og 160a a vegum skdélanna. Ekki er heimilt ad
hafa neins konar afdrep fyrir tobaksreykingar i pessum skélum.

Markmid sem allir skolar eettu ad setja sér:
Ad framfylgja tébaksvarnalégunum
Ad skolinn sé tébakslaus

Lydheilsust6d maelir med ad heilsustefna skélanna feli i sér skyran bodskap vardandi
reykingar og adra tébaksnotkun. Daemi um slika skdlastefnu gaeti verid a pessa leid:

i okkar skéla fylgjum vid alfarid logum um tébaksvarnir.
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betta felur i sér ad:
nemendum, starfsfélki, foreldrum og gestum er ekki heimilt ad nota tébak a
skélasvaedinu.
+  tobaksnotkun er ekki leyfd & skdlaskemmtunum né par sem adrir vidburdir
skélans fara fram.
umfjollun um tébaksnotkun skal fléttast sem vidast saman vid allt fraedslu-
og heilsueflingarstarf skélans.

Best fer a pvi ad slik stefna sé unnin i gédu samstarfi vid starfsfolk, nemendur

og foreldra til ad tryggja studning vid malefnid og skilning & pvi sem haegt er ad

nda fram med slikri stefnu. Mikilvaegt er ad 6llu starfsfolki skdlans sé kunnugt um
stefnuna og pad taki patt i ad framfylgja henni. A hverju skélaari parf svo ad minna &
stefnuna og kynna hana fyrir nyju félki, nemendum, foreldrum og starfsfélki skélans.

Adgerdir:

Allir skolar setji fram tobaksvarnastefnu sem felur i sér ad:
skyrt sé kvedid 4 um ad 6llum skélum beri, [6gum samkvaemt, ad vera
tobakslausir

+  skolastjori sé dbyrgur fyrir pvi ad stefnu skélans og I16gunum sé framfylgt

skélinn veiti peim nemendum, sem byrjadir eru ad nota tobak, upplysingar
um leidir til ad haetta og visi peim til skdlahjukrunarfreedings eda heilsugaeslu
til ad fa frekari adstod
skélinn hafi samband vid foreldra pegar vitad er ad nemendur nota tébak.

Ad setja fram skoélastefnu i tdbaksvornum
Ndverandi stada?
Hvernig er tébaksvornum hattad i okkar skola?
Er skyr stefna um tébaksvarnir i skdlanum?
Eru tébaksvarnir i ndmskré skélans?
Hvada skref parf ad taka til vidbotar?
Hver ber abyrgdina a ad stefnu skoélans i tébaksvarnamalum verdi komid 4 og
henni sé framfylgt?
Hvenaer & ad vera buid ad koma pessari stefnu i framkvaemd?
Er stefna skélans i tobaksvornum synileg, t.d.i umhverfi nemenda, & heimasidu
skélans, i fréttabladi skdlans, bréfum til foreldra, auglysingum & atburdum a
vegum skolans?



Framsetning og kynning & stefnu skélans i tobaksvérnum

Daemi um stefnuyfirlysingu i tébaksvornum — Tébakslaus skoli:

Reykingar og 6nnur tébaksnotkun er hvorki leyfd i skélahusnaedinu, d skélalédinni né
d neinum atburdum tengdum skélanum. Petta gildir um nemendur, kennara og annad
starfsfolk, foreldra og alla gesti skélans.

Kynna & stefnu skélans fyrir 6llu skdlasamfélaginu, starfsfélki, nemendum og
forrddamonnum.

Kynna starf skdlahjukrunarfreedinga sem veitt geta adstod peim sem vilja haetta ad
nota tébak sem og adstod vid almennar forvarnir i skélanum.

Mikilveegt er ad kennarar og annad starfsfolk skolans taki & jakveedan hatt patt i ad
framfylgja stefnu skolans. Sjd deemi um kynningarbréf til starfsfélks skélans d bls. 10.

Virkja parf nemendur til ad koma stefnu skélans i tobaksvornum & framfaeri par sem
pad a vid, t.d. a atburdum sem tengjast skdélanum.

Reglulega parf ad meta hvernig gengur og hvort verid sé ad nd markmidum
stefnunnar.

Freedsluefni i tobaksvérnum sem stendur grunnskélum til boda

i 16gum um tébaksvarnir nr.6/2002, i grein 14, er skélum skylt ad veita reglubundna
freedslu til ad draga ur tobaksneyslu. [ adalnamskra grunnskéla falla tébaksvarnirnar
undir lifsleikni.

Namsefni i lifsleikni: Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO) hefur sett fram
eftirfarandi skilgreiningu & hugtakinu lifsleikni: Lifsleikni er geta til ad laga sig ad
mismunandi adstaeedum og breyta d jakvaedan hdtt. Su geta gerir okkur kleift ad takast d
vid kréfur og dskoranir daglegs lifs.

Freedsluefni a vef Lydheilsustodvar um tdbaksvarnir:

Toébaksvarnafraedsla — glaerur og kennsluleidbeiningar. Nytt fraedsluefni um
tébaksvarnir fyrir grunnskéla.

Reyklaus bekkur — forvarnaverkefni og keppni fyrir 7. og 8. bekk.

Vertu frjals reyklaus — kennsluefni fyrir 8.,9.0g 10. bekk.

Hvad kostar ad reykja? — Reiknivél og tafla.

Obeinar reykingar — Lifandi efni sem synir ahrif peirra & folk.
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Hvad finnst pér um reykingar? — Veggspjold til ad skrifa a.
Ahrif reykinga 4 likamann — teiknud mynd.

Veggspjold um skadsemi tobaks og Sagt er — Satt er um tébak.
6 H heilsunnar.( www.6H.is )

Starfsfolk skélans

patttaka kennara og annars starfsfélks er mikilveeg i 6llu forvarnastarfi i skolum.
Hafa ber i huga ad bestu forvarnirnar gegn tédbaksnotkun felast i pvi ad nemendur
leeri ad standast félagslegan prysting um ad nota tébak.

Benda ma 4 pa stadreynd hve fair reykja, pad sé frekar undantekning en regla.
Mikilvaegt er ad tobaksvarnafraedsla sé i hondum peirra sem nemendur pekkja og
bera traust til, eins og t.d. umsjonarkennara eda skolahjukrunarfraedings.

Tekid er & agabrotum innan skélans, i samvinnu vid foreldra.

Samvinna vid foreldra

Foreldrar komi ad stefnumotun i tébaksvornum i skélanum. Hafa foreldrar

fengid upplysingar um stefnu skélans i tobaksvérnum? A bls. 11 md sjd daemi um
kynningarbréf um stefnu skélans i tébaksvérnum sem heegt er ad senda foreldrum.
Haft er samband vid foreldra ef nemendur eru ad nota tébak & skélatima. i bodi fyrir
foreldra er ad gera forvarnasamning milli sin og barnsins, sjd daemi d bls. 13.

Studningur vid nemendur

Gott er ad upplysa nemendur um Reyksimann; 800 60 30, og heimasiduna
reyklaus.is. Foreldrar purfa ad hafa adgang ad upplysingum um leidir til ad heetta
tobaksnotkun og pau Urredi sem bérnum peirra standa til boda (sjd aukaefni aftast i
pessu hefti).

Toébaksneysla barna er ekki sidur heilbrigdisvandamal en félagslegt vandamal.
Askilegt er ad visa nemendum, sem eru byrjadir ad fikta vid tébaksnotkun, til
skélahjukrunarfraedings. Par sem hjukrunarfraedingur er ekki ad stadaldri i skélanum
maetti visa a heilsugaeslustod eda Reyksimann fyrir radgjof. Auglysa skal i skélanum
adstod skolahjukrunarfraedinga vid ad hjalpa nemendum ad haetta ad nota tdbak.

Hlutverk skélahjikrunarfreedinga i tobaksforvérnum

Hlutverk skoélaheilsugaeslu er medal annars ad studla ad pvi ad nemendur fai
a0 proskast vid hin bestu andlegu, likamlegu og félagslegu skilyrdi sem vol
er & hverju sinni, sjd um heilbrigdisfraedslu og hvetja til heilbrigdra lifshatta.



Skolahjukrunarfraedingar eru i lykilstodu til ad sinna tébaksvérnum i grunnskélum
og hafa ahrif 4 nemendur i pa veru ad peir tileinki sér heilbrigt liferni.

Skélahjukrunarfraedingarnir geta stutt og adstodad nemendur, badi pa sem er visad
til peirra og pa sem koma af sjalfsdadum til ad fa adstod vid ad haetta ad nota tébak.
Pegar nemandi leitar ad eigin frumkvaedi til skdlahjukrunarfraedings er ekki haft
samband vid foreldra nema nemandinn hafi gefid sampykki sitt fyrir pvi.

Skélahjukrunarfraedingar geta veitt foreldrum studning vid ad adstoda bornin
sin vid ad haetta tdbaksnotkun. Skélahjukrunarfraedingar visa malum afram til
heilsugaeslunnar ef purfa pykir.

Vidbrogd vid reykingum og annarri tobaksnotkun

nemanda

Pad er i edli ungs folks ad prufa ymsa dhaettuhegdun a medan pad tekur Ut

vOXxt og proska uppvaxtararanna og vill um leid hafa meira ad segja um eigid

lif og dkvardanir. Pegar upp kemst um nemanda sem byrjadur er ad nota tébak

er mikilveegt ad bregdast rétt vid. Gott er ad byrja a pvi ad atta sig 4 adstaedum
nemandans med pvi ad raeda vid hann.Hversu hadur er hann ordinn tébaki? Fiktar
hann adeins vid tobaksneyslu einstaka sinnum eda notar hann tébak daglega?
Hefur hann dhuga a ad reyna ad haetta? Vill hann fa adstod til pess? Hvernig er pessi
nemandi almennt staddur i sinu skélaumhverfi og nami? Hvada aheaettupeettir eru til
stadar, t.d. félagsskapur, fjdlskyldugerd og tengsl? Hvada atridi vernda nemandann,
er studningur heima fyrir og eru félagsleg tengsl g68? Notar nemandinn tébak
einsamall eda sakir hann i akvedinn félagsskap sem byrjadur er ad nota tébak?
Jakvaed afstada ungmenna til tébaksneyslu virdist oft byggjast a pvi sem pau telja
sig vinna med pvi ad byrja ad nota tédbak. Sumum finnst sjélfstraustid aukast, 63rum
finnst tobaksneysla audvelda peim samskipti vid jafnaldra sina og ad tilheyra
hopnum sem pau saekjast eftir ad tilheyra.

Gott adgengi ad tobaki er mikilvaegur pattur i neyslu pess. Spyrja parf nemandann
hvar hann hafi fengid tébakid og hafa samband vid vidkomandi adila (t.d. s6luadila).
Sala tébaks til barna undir 18 ara aldri tobak er 6l6gleg og komist upp um slikt ber
a0 tilkynna pad heilbrigdiseftirliti vidkomandi svaedis; heilbrigdiseftirlitid ber abyrgd
4 a0 fylgjast med ad pessum I6gum sé framfylgt. Mikilvaegt er ad skdlastjorar/skolar
séu i samstarfi vid naerliggjandi Gtsolustadi tobaks um ad selja ekki ungu félki undir
18 ara aldri tébak og hafi samband vid pa ef misbrestur verdur par a.
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Fyrsta skipti sem nemandi er stadinn ad neyslu téobaks
Verdi nemandi uppvis ad pvi ad nota tébak a skélasvaedinu skal itreka vid hann
tobaksvarnastefnu skélans.

Nemandi er latinn vita ad haft verdi samband vid foreldra/forrddamenn hans
vardandi atvikid og foreldrar/forrddamenn latnir vita bréfleidis og/eda simleidis.
Pannig er haegt ad dska eftir samvinnu vid foreldrana og skapa peim grundvoll til
ad reeda malid vid barnid (sjd deemi um bréf d bls. 14). Fulltrdi skdlans bodar
foreldrana & fund i skdlanum med nemandanum. Afhenda ber foreldrum upp-
lysingar um leidir til ad heetta og til hvada fagadila haegt er ad leita eftir adstod.

Askilegt er ad visa nemandanum til skolahjukrunarfraedings til ad fa adstod vid ad
haetta tdbaksnotkun. Mikilvaegt er ad leitast strax vid ad adstoda nemandann til
ad haetta neyslu tébaks med pvi ad tryggja ad hann fai videigandi adstod. Tébak
verdur fljétt mjog dvanabindandi og ef nemandinn er farinn ad reykja eda nota
munntdébak reglulega er hann ordinn hadur pvi og parf leidbeiningar og adstod til
ad losna undan pvi.

Haegt er ad bjoda nemanda upp & ad gera skriflegan samning um tobaksleysi.
Tilgreindur starfsmadur skolans fylgir pvi pa eftir ad stadid sé vid samninginn milli
nemandans og skélans. Nemandinn er hvattur til ad standa sig og stydja adra i ad
haetta notkun tébaks.

Annad skipti

Ef atvikid endurtekur sig skal fara yfir samninginn fra fyrsta vidtalinu., hafi samn-
ingur verid undirritadur. Nemandinn gaeti purft frekari adstod utan skélans til ad
haetta tébaksnotkun og skal pvi visa honum a slik Urraedi, t.d. Reyksimann 800 60 30,
heilsugaeslustodvar eda vefsiduna reyklaus.is. Hafa parf aftur samband vid foreldra
og skélahjukrunarfraeding.

bridja skipti og endurtekin skipti

Ef nemandinn stendur ekki vid samninginn parf hann ad koma til vidtals hja
skoélastjora sem leggur linurnar um framhaldid. Ekki er maelt med brottvisun ur skéla
heldur miklu frekar ad draga ur réttindum nemandans a einhvern hatt. Jafnvel ma
hugsa sér einhver uppbyggjandi verkefni innan skélans sem nemandanum verdi
uthlutad. Aframhaldandi samstarf vid foreldra og skélahjukrunarfraeding parf ad
vera um malid.



Ahugahvetjandi samtal

Leidbeiningar fyrir skdlahjiukrunarfreedinga og adra er taka vidtél vie nemendur sem eru

byrjadir ad nota tébak

Ahugahvetjandi samtal er dkvedin adferd i samskiptum. Slikt samtal reynist oft vel til
ad fa nemandann til ad skoda sinn hug og leita eigin leida vid lausn peirra mala sem
parfnast urlausnar.

A jafningjagrundvelli

Byrjadu 4 ad spyrja nemandann hvort hann sé til i ad raeda vio pig um tébaksnotkun
sina. Fadu leyfi til ad halda &fram.Leggdu aherslu & sterku hlidar nemandans og
jakvaeda hegdun, til deemis med pvi ad minnast & hvar hann stendur vel ad vigi.

Ef nemandinn vill ekki raeda um tébaksnotkunina er haegt ad bjéda honum lesefni
um leidir til ad heetta tébaksnotkun.

Kannadu ahuga a ad heetta
Spyrdu nemandann hvort hann hafi dhuga a ad heetta, til deemis med spurningunni:
Hefur pu einhvern tima hugsad um ad heetta?

Ef ja: Hversu mikilveegt, d kvardanum 1-10 (minnst — mest), er fyrir pig ad haetta ad
reykja/nota tobak?

Sidan er spurt: Hvers vegna valdirdu téluna X en ekki leegri tolu?
(Pannig verdur viokomandi ad rokstydja val sitt um mikilvaegi pess ad haetta.)

Ef nei: Teluréu ad pui munir einhvern timann heetta?

Syndu nemandanum ad pu sért ad hlusta og skiljir hvad hann er ad segja med
pvi ad endurorda og stadfesta pad sem hann segir. Fordastu ad bjéda upp & lausnir
4 pessu stigi malsins, adalatridid er ad hlusta. Sumir nemendur eru eflaust ekkert

& pvi ad heetta. b4 getur pu haldid afram med samtalid & peim nétum: Eg skil ad pu
hefur ekki dhuga d ad haetta ad nota tébak eda minnka tébaksnotkunina eins og er. Mig
langar samt, ef pér er sama, ad tala um tébaksnotkun i smdstund.
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Skilgreindu vandann
i augum nemandans hefur tébaksnotkun baedi kosti og galla. Adstodadu
nemandann vid ad atta sig a kostum og gollum pess ad haetta.
+ Hvad er pad vid tébaksnotkunina sem pér likar?
Hvada kostir fylgja pvi ad nota tobak?
« Hvad er erfitt vid pad ad heetta ad nota tébak?
+ Hvada kostir gaetu fylgt pvi ad haetta ad nota tébak ad pinu aliti?

Reykingar Reykleysi

e
) &

7

Skjal til utprentunar md finna aftast i pessu hefti.

Ef nemandinn finnur enga kosti vid ad hzetta ad nota tébak skaltu spyrja hvort
hann sé til i ad koma i sma leik med pér.Hafdu hlutverkaskipti vid hann og nu ert pu
sa sem notar tobak. Fadu hann til ad sannfaera pig um ad heetta.

begar buid er ad greina kosti og galla pess ad nota tébak er gott ad taka saman
badar hlidar & malinu.Til deemis: Pér finnst gott ad nota tébak af pvi ad en
pu segir lika ad Hvad finnst pér um petta?

Eda: bu sagdir ad pu hefdir ekki dhuga d ad haetta ad nota tébak en pu nefndir nokkur
atridi sem pér likar ekki vid tébaksnotkun, m.a. Hvad finnst pér um pad?

Leidin til ad heetta - asetlun nemandans

Fadu nemandann til ad velta fyrir sér hvad kemur i veg fyrir ad hann haetti ad nota
tobak. Spyrou hann sidan hvada leidir hann telji faerar til ad haetta ad nota tébak og
hvada hjalp hann telji sig purfa til pess. Hver geeti hjalpad honum, hvar og hvenzer?



Ef nemandinn synir 4huga a pvi ad heetta skaltu spyrja hvort hann vilji ad pu segir
honum hvada leidir hafi hjalpad 68rum nemendum til ad heetta. Ef nemandinn er
tilbuinn til pess skaltu nota skjalid Hvernig getur pu heett ad nota tébak og fara yfir
pad med honum. Fadu nemandann til ad skra hja sér hvada leid hann atli ad fara til
ad haetta ad reykja eda nota annad tébak.

Ef nemandinn vill ekki fa rad eda adrar leidbeiningar skaltu hvetja hann til ad hafa
samband pegar hann er farinn ad hugleida ad haetta ad nota tobak. Bjoddu honum
skriflegar upplysingar um adferdir til ad haetta.

Samtalsteekni - god rad:
Notadu opnar spurningar, fordastu ad nota spurningar sem haegt er ad svara
eingéngu med ja eda nei.

+ Virk hlustun: Endurtaktu, endurordadu og dragdu saman.

+ Syndu nemandanum skilning pratt fyrir ad pu sért ekki sammala honum.

+ Ekki gefa rad nema pu hafir spurt nemandann hvort hann vilji fa rad.

+  Fordastu &tok, endurspegladu og endurordadu pad sem nemandinn sagdi
ef hann vill ekki hugleida pad ad haetta tébaksnotkun sinni.

Nanari upplysingar um dhugahvetjandi samtal fyrir fagfélk ma finna
& sidunni www.frjals.is.
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Ad heetta ad nota tobak

Reykingar og 6nnur tébaksnotkun er natengd sjalfsmynd ungmenna og félagslegri
hegdun peirra. Ungmenni, sem byrja ad reykja, eru oft upptekin af félagslegum
pattum eins og pvi ad passa inn i hépinn eda tilheyra akvednum hopi. Fyrir peim
eru langtimaahrif af reykingum og annarri tébaksneyslu & heilsuna afar fjarlaegt
umhugsunarefni og engan veginn til pess fallid ad duga sem rok fyrir pvi ad pau eigi
ad sleppa pvi ad nota tébak. bau lita jafnvel & reykingar sinar sem stundargaman
sem pau aetla ekkert endilega ad stunda til langframa og hafa engar ahyggjur

af pvi ad pau gaetu ordid tobaksfikninni ad brad. bau telja jafnvel ad pau geti
audveldlega heaett hvenaer sem er og gera sér ekki grein fyrir ad reykingar eru mjog
avanabindandi og erfitt getur reynst ad haetta sidar meir pegar pau langar til ad
haetta.

Peettir sem hafa hvetjandi ahrif 4 ad born haetti ad reykja/nota tébak:
Vidbrogd foreldra eda annarra forradamanna
+  Kostnadur vid ad kaupa tébak
+  Breytingar & félagsskap eda félagslegum adstaedum
Aukin heefni til ad segja nei takk vid tobaki
+ Takmarkad adgengi ad tdbaki

Hvernig er best ad heetta?
Upplysingar fyrir nemendur og foreldra um leidir til ad haetta tébaksnotkun

Til hamingju med ad aetla ad heaetta tobaksnotkun!

Pad getur vissulega verid atak ad haetta en med réttu hugarfari og gédum undir-
buningi er pad mun audveldara en margir halda. Einnig skiptir skdpum gédur
studningur fra fjolskyldu, vinum og skélasamfélaginu skopum pegar heett er ad
reykja eda nota tobak.

Undirbuningur

begar pu tekur dkvordun um ad haetta er mikilveegt ad dkveda hvada dag pu aetlar
ad haetta. Gott getur verid ad velja fyrsta dag i manudi eda einhverja dagsetningu
sem skiptir mali i pinum huga. Skrifadu hja pér astaedurnar fyrir pvi ad pu viljir haetta
tobaksnotkun (peningar, Uthald, utlit, lykt o.s.frv.). Skodadu hvada leidir eru feerar til
ad heetta og veldu pina leid, sja tillégur hér ad nedan. Utbudu dzetlun um hvernig pu
tlar ad haetta og hafdu hana par sem pu sérd hana a hverjum degi.
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Breyting & vana

Mikilveegt er ad pu akvedir fyrirfram hvada leid muni hjalpa pér ad takast & vid
erfidar adstaedur sem upp kunna ad koma. bu parft ad vera buinn ad dkveda hvad
pu tlar ad gera pegar pig langar i tébak. Finndu pér eitthvad ad gera vid timann
sem for i ad reykja og jafnvel eitthvad til ad hafa i héndunum medan pu ert ad venja
big af pvi ad hafa sigarettu milli fingranna. Sumir hafa notad venjulegt tyggjé eda
nikdtintyggjo, tannstongla, penna eda gulraetur og 6drum finnst gott ad bursta
tennurnar oftar en ella. Ef pig langar i tobak skaltu strax finna pér eitthvad annad
ad gera eda beina athyglinni annad 4 medan I6ngunin gengur yfir. Pad tekur
yfirleitt ekki nema smastund ad standast freistinguna. bPu getur til deemis fengid pér
vatnsglas, talad vid vini pina, fengid pér avoxt eda farid Ut i géngutur.

Hinn félagslegi pattur reykinganna er ekki sidur mikilvaegur, p.e. samskipti vid vini
og vinahdpa. Reyndu ad fordast adstaedur sem tengjast reykingum og annarri
tobaksnotkun & medan pu ert ad haetta, m.a. vini og vinahdpa sem reykja.

Lokadagur

+ Heettu alveg ad nota tébak, hvort sem pu reykir eda notar reyklaust tébak.

+ Losadu pig vid allt tébak, kveikjara, 6skubakka og annad sem tengist
tébaksnotkuninni.

+  Drekktu mikid vatn fyrstu prja dagana til ad losa likamann vid nikétinid (efnid
i tobaki sem er vanabindandi).
Notadu pau hjalparmedul sem pu hefur valid til ad Iétta pér lifid (venjulegt
tyggjo, nikétintyggjo, nikdtinplastur eda annad).

+ Hreyfdu pig eins mikid og pu mogulega getur.
Pvodu pér eda vidradu fotin pin til ad losna vid tdbakslykt.

Adstod vid ad heetta

Athugadu hvort einhver i skélanum getur hjalpad pér. Ef skélahjukrunarfraeedingur
er 4 stadnum er gott ad leita til hans. Annars er haegt ad leita til heimilislaeknis eda
hjukrunarfraedings a heilsugaeslustod. Reyksiminn, 800 6030, er simahjalparlina
par sem hjukrunarfraedingar svara i simann og pu getur fengid upplysingar og
persénulega adstod vid ad haetta. Siminn er opinn & milli kl. 17 og 20 & virkum
doégum og pess & milli er simsvari par sem haegt er ad bidja um ad haft sé samband.
Fyllsta trunadar er gaett og pad kostar ekkert ad hringja. Eins hjalpar pad mérgum
ad skra sig inn 8 www.reyklaus.is sem er gagnvirkur vefur fyrir alla sem vilja heetta
tobaksnotkun. bu skrdir pig og faerd sidan pdst med hvatningu og ymsum gédum


http://www.reyklaus.is

radum til ad haetta. A sidunni er spjallsvaedi par sem peir, sem eru ad heetta, geta
talad saman, sagt fra pvi hvernig peim gengur og fengid rad og studning fra 68rum
sem eru i sdmu sporum. Segdu fjélskyldu og vinum fra pvi ad pu sért haett/haettur
0g pu att eftir ad finna hvad studningur peirra hvetur pig afram.

Hrosun
pétt pu hrasir i tobaksbindindinu er ekkert annad ad gera en ad standa upp og
reyna aftur par til pad tekst endanlega.

Taktu einn dag i einu og verdlaunadu pig fyrir arangurinn

Mikilvaegt er ad verdlauna sig fyrir ad na gédum afanga i lifinu. Pu getur til daemis
lagt peningana, sem pu hefdir annars eytt i tébak, til hlidar i tvaer vikur og farid svo
og keypt pér eitthvad sem pig langar i, eins og geisladisk, DVD-mynd, bék, fot eda
gert eitthvad annad sem veitir pér anaegju.

Kostir pess ad haetta ad reykja
pad sparar peninga fyrir 8dru sem pig langar i, pad verdur betri lykt af pér og
fotunum pinum, hidin verdur fallegri, almennt uthald eykst.

Eftirtaldir veita adstod:

Reyksiminn 800 60 30, www.8006030.is.
www.reyklaus.is —gagnvirkur vefur.
Heilsugaeslustdédvar um land allt.

A vef Lydheilsustédvar er uppfaerdur listi yfir pa sem veita adstod:
www.lydheilsustod.is — Tébaksvarnir — Ad haetta ad reykja
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Hér d eftir eru deemi um bréf til nemenda, kennara, forrddamanna og annarra.
Hverjum skdla er fridlst ad stydjast vid pau eda adlaga eftir sinum pérfum hverju
sinni. Tvé eintdk af pessari samantekt eru afhent hverjum skéla og fylgir 60ru
eintakinu geisladiskur sem inniheldur 6l skjélin d rafreenu formi svo haegt sé ad

nota pau i daglegu starfi skélans og gera ad sinum verkfeerum, setja inn merki (16gé)
skélans, néfn d nemendum, foreldrum, o.s.frv. Eins er haegt ad ndlgast pessi skjol d vef
Lydheilsustédvar, www.lydheilsustod.is.
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Daemi um bréf skolastjora til starfsfélks um tébaksvarnastefnu skdlans

Okkar skoli er tobakslaus skoli

Dagsetning

Agaetu kennarar og annad starfsfolk [nafn skélans].

Grunnskolum landsins ber ad framfylgja tébaksvarnalogunum um
reyklausa vinnustadi og opinberar stofnanir og studla pannig ad pvi ad
engin tébaksnotkun verdi i skélaumhverfinu. betta er einnig lidur i ad
draga ur reykingum og annarri tébaksnotkun ungs félks i landinu.

Hlutverk okkar sem starfsfélks i pessum skdla er ad fylgja eftir reglum
skélans um tobaksnotkun og ad leggja okkar af morkum til ad studla ad
reykleysi nemendanna. Pad gerum med pvi ad leyfa hvorki reykingar né
notkun reyklauss tébaks i skdlanum, & skoélalddinni eda par sem vidburdir
tengdir skélanum fara fram.

Svo ad vel takist til er mikilvaegt ad allt starfsfélk skélans taki & jakvaedan
hatt patt i ad fylgja eftir stefnu skdlans i tobaksvornum.

Med gédri kvedju,

skolastjori

LyBheilsustéd, 2010
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Daemi um samning vié nemanda
Samningur um tobaksleysi a skélatima og skélavidburdum
Eintak skélans/eintak nemandans

bessi samningur er lidur i ad framfylgja tobaksvarnastefnu skdlans og er
aetlad ad draga ur heilsufarslegri dhaettu nemandans vegna tébaksnotkunatr.

Samningur pessi er & milli:

[Akvedinn starfsmadur skélans] sem fulltrda [nafn skéla] og [fullt nafn
nemanda], nemanda i [nafn skdla] .

[Fornafn nemanda] er kunnugt um reglur skélans um bann vid notkun
tobaks a skdlasvaedinu og hefur sampykkt ad reykja ekki/nota ekki tobak
a skélatima né par sem vidburdir a8 vegum skolans fara fram.

Samkvaemt reglum skélans er gert rad fyrir ad vid brot & skoélareglum
skuli nemandi

Med undirritun pessa samnings verdur

[Fornafn nemanda] mun hitta [fornafn fulltria] Uiéu/egﬂ i [dkvedid
timabil] sem id i pvi ad standa vid samninginn.

Undirritadir/undirritud/undirritadar munu hittast fyrst [vikudagur og
dagsetning] .

Nemandi sampykkir ad fara eftir pvi sem fram kemur i samningnum. Ad
samningstima loknum verdur samningurinn endurskodadur og dkvordun
tekin um framhaldi®o.

(Undirskrift nemanda)

dags. _13. januar 2010

(Undirskrift fulltria skélans) dags 13, janvar 2010




Daemi um bréf til foreldra/forradamanna
Kaeri vidtakandi.

Tilgangur pessa bréfs er ad éska eftir studningi pinum vid pa stefnu
sem skélinn leggur til i tébaksvérnum, barninu pinu og 6drum boérnum i
grunnskélum landsins til heilla.

Mjog mikilvaegt er ad virkja foreldra til samstarfs og abyrgdar i
forvarnastarfi i skolum.Til pess ad slik stefna verdi virk er mikilvaegt ad
allt skolasamfélagid taki hondum saman og vinni ad pvi i sameiningu ad
framfylgja slikri stefnu. Stefna skélans er ad skélinn sé tébakslaus.

bad felur i sér ad:

Reykingar og énnur tébaksnotkun er hvorki leyfd a skoélal6dinni né &
neinum vidburdum tengdum skélanum. betta gildir um nemendur,
kennara og annad starfsfélk, foreldra og gesti.

Vidhorf foreldra til tobaksneyslu getur radid urslitum um pad hvort born
peirra byrja ad nota tdbak eda ekki. betta & baedi vid foreldra sem reykja
og pa sem ekki reykja. Samkvaemt islenskum rannséknum eru unglingar
liklegri til ad reykja ef foreldrar og/eda vinir peirra reykja. Mikilveegt er

a0 foreldrar taki virkan patt i tdbaksvérnum med skyrum skilabodum

um ad pau sampykki ekki ad born peirra byrji ad nota tébak og utskyri
fyrir peim skadsemi tébaks. Foreldrar geta hvatt born sin til heilbrigds
lifsstils & ymsan hatt. Pad verdur best gert med pvi ad vera peim heilbrigd
fyrirmynd og med pvi ad hvetja pau til ad hugsa vel um likama sinn og
hvad pau lata inn fyrir sinar varir. Pa er pydingarmikid ad hvetja pau til ad
hugsa jakveett, pekkja tilfinningar sinar og lidan, spjalla reglulega vid pau
og fylgjast med hvad er ad gerast i peirra lifi.

Reykingar eru natengdar sjalfsmynd ungmenna og félagslegri hegdun
peirra. Ungmenni, sem byrja ad reykja, eru oft upptekin af félagslegum
pattum eins og pvi ad passa inn i hépinn eda tilheyra dkvednum hopi.
Fyrir peim eru langtimaahrif af reykingum & heilsuna afar fjarlaegt
umhugsunarefni og engan veginn til pess fallid ad duga sem rok fyrir pvi
ad pau eigi ad sleppa pvi ad reykja eda nota annad tobak. bau lita jafnvel
a reykingar sinar sem stundargaman sem pau atla ekkert endilega
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aod stunda til langframa og hafa engar ahyggjur af pvi ad pau geetu
ordid tobaksfikninni ad brad. bau telja jafnvel ad pau geti audveldlega
haett hvenaer sem er og gera sér ekki grein fyrir ad reykingar eru mjog
avanabindandi og erfitt getur reynst ad haetta sidar meir pegar pau
langar til ad heetta.

Skélinn hefur skyra stefnu um ad hafa beri samband vid foreldra ef

born peirra eru ad nota tébak & vidburdum tengdum skélanum eda a
skélatima. Med pvi ad gripa sem fyrst inn i fikt vid tébaksnotkun eru meiri
likur & ad haegt sé ad koma i veg fyrir ad barnid verdi had nikoétininu i
tobaki. bekkt er ad flestir, sem stunda reykingar eda adra tdbaksnotkun,
hafa byrjad ungir ad arum, oftast fyrir 18 ara aldur. | nylegri rannsékn &
heilsu og lidan islendinga kemur fram ad byrji vidkomandi ekki ad reykja
fyrir tvitugsaldurinn séu mjog miklar likur — eda 73% — & pvi ad hann
reyki aldrei, midad vid reynslu 18-79 ara nulifandi islendinga.

Med von um goédar undirtektir og gott samstarf.

Nafn skélans



Daemi um bréf skdlastjora til forrddamanna vegna tébaksnotkunar nemanda

Dagsetning
Naftn foreldris/forrddamanns
Rannsdknir syna ad flestir fullordnir reykingamenn héfu reykingar a unga Vid 6skum eftir ad pu/pid maetid & fund um malid med okkur hér
aldri medan peir voru i grunnskola eda i fyrstu bekkjum framhaldsskéla. i skélanum [dagsetn. og timi] 4&samt [nemanda] . Sé 6skad frekari
[Skali] vill leggja sitt af morkum til pess ad draga ur tébaksnotkun med upplysinga fyrir fundinn eda breyta parf fundartima vinsamlegast hafid
pvi ad koma i veg fyrir ad bérn noti tébak i skolanum. [ 1jési pessa hefur pa samband i sima
skélinn nylega endursko®ad vinnureglur sinar gagnvart reykingum og
annarri tébaksnotkun barna a skolatima. Med gé0ori kvedju,
Tilefni pessa bréfs er ad tilkynna ad [nemandi] hefur ekki farid eftir reglum skolastjori

skélans um tébaksnotkun a skoélasveedinu. Samkvaemt skélareglum og
tébaksvarnaldgum er nemendum, starfsfolki skélans, foreldrum og 68rum

gestum ekki heimilt ad nota tébak i skdlanum, & skélalédinni eda par sem Okkar skoli er tobakslaus skoli
vidburdir tengdir skélanum fara fram.

Skélastjornendur bera abyrgd a pvi ad nemendur séu ekki i heilsu-
spillandi umhverfi medan & ndmi peirra i skélanum stendur og hafa peir
pvi tekid skyra afstodu til pess ad skoélinn sé tébakslaus skoli og pvi sé
engin tébaksnotkun a skoélasvaedinu. Petta er medal annars lidur i ad
sporna vid almennri tébaksnotkun ungs folks.Vitad er ad tédbaksfikn
myndast mjog fljott og ad ungt félk gerir sér ekki alltaf fulla grein fyrir pvi
hve vanabindandi tébak er. Mikilvaegt er pvi ad gripa sem fyrst inn i eftir
a0 tébaksnotkun hefst.

Okkar vilji er ad hafa g6da samvinnu vid nemendur og foreldra peirra svo
koma megi i veg fyrir alla tébaksnotkun i skdlanum.Vid teljum pad okkar
hlutverk ad lata foreldra vita ef boérn peirra nota tébak i skélanum. Vid
hofum pad ad leidarljosi ad veita nemendum, sem byrjadir eru ad nota
tébak, upplysingar um pa adstod sem peim stendur til boda, m.a. er haegt
ad visa viokomandi til hjukrunarfraedings skoélans. Medfylgjandi pessum
posti eru upplysingar um helstu Urraedi og fagadila sem veitt geta adstod
vi0 ad haetta tobaksnotkun.
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Daemi um skrdningareydublad Margir foreldrar hafa gert samning vié bérn sin um heilbrigdan lifsstil. Eftirfarandi deemi
md hafa til hlidsjonar.

Skraningareydublad vegna tdbaksnotkunar Lifsstilssamningur

Eg undirritud/-adur heiti pvi ad bera 4byrgd & sjalfri/sjalfum mér med
Nafn nemanda: hollu mataraedi, g6dri hreyfingu og vera én tébaks og allra vimuefna eins
og l6g gera rad fyrir.

Kennitala:

Dagsetning og timi:

Undirskrift
[ 1 Reykingar
[1 Munntébak
[ 1 Neftébak. Undirskrift foreldris/forrédamanns
Hvar var nemandinn staddur:
A skélal6d Gildistimi samnings

Annars stadar utandyra

Innandyra

Nafn starfsmanns sem tilkynnir:

Askilegt er ad eintak af bréfi pessu sé sent til hjukrunarfreedings skélans.
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[tarefni

Stuttur Gtdrattur dr 16gum um tébaksvarnir nr. 6/2002

I. kafli. Markmi®d, gildissvid og stjorn.

1. gr. Markmid laga pessara er ad draga ur heilsutjéni og daudsféllum af voldum
tobaks med pvi ad minnka tobaksneyslu og vernda folk fyrir dhrifum tébaksreyks.
+ Virda skal rétt hvers manns til ad purfa ekki ad anda ad sér lofti sem er mengad
tobaksreyk af voldum annarra.

* Peir sem bera dbyrgd & barni skulu studla ad pvi ad pad njoti réttar skv.2. mgr.,
einnig par sem reykingar eru ekki bannadar skv. lll. kafla pessara laga.

8. gr. Tobak ma hvorki selja né afhenda einstaklingum yngri en 18 dra.Bann

petta skal auglyst med dberandi haetti par sem tébak er selt. Leiki vafi 8 um aldur
kaupandans getur sala pvi adeins farid fram ad hann syni med skilrikjum fram 4 ad
hann sé ordinn 18 ara.

Ill. kafli. Takmorkun a tébaksreykingum.

9. gr. Tébaksreykingar eru éheimilar i pjonusturymi stofnana, fyrirtaekja og
félagasamtaka, svo sem 4 veitinga- og skemmtistdodum og par sem menningar- og
félagsstarfsemi fer fram, p.m.t. iprotta- og tdmstundastarf. Sama gildir um tilsvarandi
svaedi utanhuss séu pau ekki naegilega opin til ad tryggja vidunandi loftstreymi.

10. gr. Tébaksreykingar eru med 6llu 6heimilar:

1.1 grunnskélum, vinnuskélum sveitarfélaga, & leikskélum, hvers konar dagvistum
barna og i husakynnum sem eru fyrst og fremst aetlud til félags-, iprétta- og
tomstundastarfa barna og unglinga.

2. A opinberum samkomum innanhuss sem einkum eru aetladar bérnum eda
unglingum.

3.1 framhaldsskélum og sérskélum.

Oll 6nnur tébaksneysla er jafnframt bénnud i grunnskélum, vinnuskdlum
sveitarfélaga, leikskdlum, hvers konar dagvistum barna og husakynnum sem eru
fyrst og fremst aetlud til félags-, iprétta- og tdmstundastarfa ungmenna. Sama gildir
um allar samkomur sem einkum eru atladar ungmennum.
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IV. kafli. Freedslustarfsemi.

14. gr. Menntamalardduneytid skal i samrddi vid heilbrigdis- og
tryggingamalaraduneytid og tébaksvarnanefnd sja til pess ad fram fari reglubundin
fraedsla i pvi skyni ad draga ur tébaksneyslu:

1.1 skélum landsins. Sérstok ahersla skal 16gd & slika fraedslu i grunnskélum og
skélum peim sem mennta folk til starfa ad uppeldis-, freedslu- og heilbrigdismalum.
2.[ fjolmidlum.

Fraedsla um ahrif tébaksneyslu og leidir til ad draga ur henni skal veitt a
heilsugaeslustodvum og sjukrahtdsum.

Lég um tébaksvarnir — http://www.althingi.is/lagas/nuna/2002006.htm|

Vefsidur med efni sem haegt er ad nyta i tobaksvarnastarfi

Adstod til reykleysis - listi & vefsidu Lydheilsustodvar: www.lydheilsustod.is —

Tébaksvarnir — Ad heetta ad reykja

Efni fyrir ungt folk & vef Lydheilsustédvar:
www.lydheilsustod.is/ungt-folk/tobak/

Stadreyndir um munntébak:
www.lydheilsustod.is/munntobak/

Reyklausir skdlar — stefnumotun og fraedsla:
www.sofweb.vic.edu.au/edulibrary/public/stratman/Policy/schoolgov/druged/

SmokeFreeSchools.pdf

Alpjodaheilbrigdismalastofnunin, efni um tébaksvarnir fyrir ungt folk:
www.who.int/tobacco/wntd/2008/en/

Alpingi, 16g og reglugerdir um tébaksvarnir:
www.althingi.is/lagas/nuna/2002006.html|

Efni fyrir liksleiknitima & vef Ndmsgagnastofnunar: http://nams.is

TeensHealth: www.teenshealth.org

Daemi um efni:

Félagsprystingur:
http://kidshealth.org/teen/your_mind/problems/peer_pressure.html|

Stadreyndir um tébak:
http://kidshealth.org/teen/drug_alcohol/tobacco/smoking.html|

Hvernig get ég heett ad reykja?:
http://kidshealth.org/teen/drug_alcohol/tobacco/quit_smoking.html

Stadreyndir um reyklaust tébak:
http://kidshealth.org/teen/drug_alcohol/tobacco/smokeless.html
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http://www.lydheilsustod.is/munntobak/
http://www.sofweb.vic.edu.au/edulibrary/public/stratman/Policy/schoolgov/druged/SmokeFreeSchools.pdf
http://www.sofweb.vic.edu.au/edulibrary/public/stratman/Policy/schoolgov/druged/SmokeFreeSchools.pdf
http://www.who.int/tobacco/wntd/2008/en/
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http://www.teenshealth.org
http://kidshealth.org/teen/your_mind/problems/peer_pressure.html
http://kidshealth.org/teen/drug_alcohol/tobacco/smoking.html
http://kidshealth.org/teen/drug_alcohol/tobacco/quit_smoking.html

http://kidshealth.org/teen/drug_alcohol/tobacco/smokeless.html


Heimildaskra

Alfgeir Logi Kristjansson, Hrefna Palsdéttir, Inga Déra Sigfusdéttir og Jon
Sigfusson (2008). Vimuefnanotkun framhaldsskélanema d [slandi: Rannsékn medal
framhaldsskélanema d [slandi dri® 2007. Samanburdur rannsokna fra 2000, 2004 og
2007.Reykjavik: Rannsoknir & greining.

Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Déra Sigfusdottir og Jon Sigfusson (2004).
Vimuefnaneysla ungmenna i framhaldsskélum. Rannsékn medal framhaldsskélanema
d [slandi 2004. Reykjavik: Rannséknir & greining.

Capacent-Gallup: Lydheilsust6d (2008). Samantekt d umfangi reykinga.

Félag islenskra hjukrunarfraeedinga (e.d.). Skélahjukrun. Sétt 11.juni 2009 af
http://aukavefir.hjukrun.is/veistu/deildir/Heilsugaesluhjukrun.htmiskolahjukrun

Lydheilsustdd (2008). Heilsa og lidan Islendinga 2007. Outgefin gégn.

Stefan Hrafn Jonsson og Poroddur Bjarnason (2007). Breytingar d vimuefnaneyslu
unglinga 1995-2007. Akureyri og Reykjavik: Haskolinn & Akureyri og Lydheilsustdd
(www. espad.is).

Margrét Lilja Gudmundsdéttir, Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Déra Sigfusdottir

og Jon Sigfusson (2009). Ungt félk 2009. 8.,9.0g 10. bekkur: Menntun, menning,
témstundir, ipréttaidkun og framtidarsyn ungmenna a islandi. Reykjavik: Rannséknir
& greining.

Sja hér, bls. 88:
http://www.rannsoknir.is/media/rg/skjol/Ungt-folk-8.-10.-bekkur-2009.pdf

The state of Victoria, department of education & training, and Australian
government department of Education, science and training (2003). Tobacco
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september 2008 af:
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Leidbeiningar fyrir skdla um tébaksvarnir i anda heilsueflandi skoéla:
http://www.oxygen.org.au/downloads/resources_for_schools/Smarter_than_
Smoking_SA_Smoke-Free_Education_and_Childcare_G.pdf

Sjo skref i att ad reyklausum skola:
http://www.oxygen.org.au/downloads/resources_for_schools/7steps.pdf

World health organization (1997). Live Skills Education in Shcools.

World health organization (2003). Rammasamningur Alpjédaheilbrigdismdlastofnuna
rinnar um tébaksvarnir. Genf: WHO.

World Health Organization. Tobacco free youth. Netutgéfa sétt 30. september 2008
af: http://www.who.int/tobacco/wntd/2008/en/
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http://www.sofweb.vic.edu.au/edulibrary/public/stratman/Policy/schoolgov/druged/SmokeFreeSchools.pdf
http://www.sofweb.vic.edu.au/edulibrary/public/stratman/Policy/schoolgov/druged/SmokeFreeSchools.pdf
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Reykingar

Reykleysi

I\

Aukaefni



Adstod til ad heetta reykingum og/eda annarri tobaksnotkun
Reyksiminn 800 60 30, www.8006030.is.

www.reyklaus.is —gagnvirkur vefur.
Heilsugaeslustodvar um land allt.

Reykleysisnamskeid: (listi uppferdur 5. dgtist 2010)

Pétur Einarsson - Létta leidin til ad haetta ad reykja.ndmskeid byggt 4,Allen
Carr's EasyWay to stop smoking”, www.easyway.is, simi 588 7060 eda 899 4094.

Valgeir Skagfjord — Fyrst ég gat heett getur pu pad lika.Simi 661 2547, netfang:

valska@simnet.is.

Krabbameinsfélag Reykjavikur. Leidbeinandi er Ingibjorg Stefansdottir

hjukrunarfraedingur. Upplysingar & http://www.krabb.is/reykleysi.
Skraning i sima 540 1900 eda med tdlvupdsti & reykleysi@krabb.is.

Dagbjort Bjarnadottir hjukrunarfreedingur, reykleysisnamskeid i Myvatnssveit.

Upplysingar i sima 860 7723, med t6lvupodsti & dagbjort@heilthing.is.

A vef Lydheilsustédvar er uppfaerdur listi yfir pa sem veita adstod:
www.lydheilsustod.is — Tébaksvarnir — A8 heetta ad reykja

Vefsidur med efni tengt tobaksvérnum og til upplysingar
Efni fyrir ungt félk & vef Lydheilsustodvar:
www.lydheilsustod.is/ungt-folk/tobak/
Stadreyndir um munntébak:
www.lydheilsustod.is/munntobak/

Alpjédaheilbrigdismalastofnunin, efni um tébaksvarnir fyrir ungt folk:

www.who.int/tobacco/wntd/2008/en/
Alpingi, 16g og reglugerdir um tébaksvarnir:
www.althingi.is/lagas/nuna/2002006.html

TeensHealth: www.teenshealth.org

Daemi um efni:

Félagsprystingur:
http://kidshealth.org/teen/your_mind/problems/peer_pressure.html

Stadreyndir um tébak:
http://kidshealth.org/teen/drug_alcohol/tobacco/smoking.html

Hvernig get ég haett ad reykja?:
http://kidshealth.org/teen/drug_alcohol/tobacco/quit_smoking.html

Stadreyndir um reyklaust tébak:
http://kidshealth.org/teen/drug_alcohol/tobacco/smokeless.html
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