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LARARMANUAL
Forebyvggance arbete i glelan

BASTA LARARE,

Detta skolprogram ger redskapen till att arbeta med socialt inflytande, livskunskap och
drogprevention under 12 lektionstillfallen. | denna introduktion f&r du bakgrund och
konkreta forslag pa aktiviteter i din klass.

Forebyggande arbete i tidig alder

Om vi vill att det forebyggande arbetet ska paverka ungdomars beteende maste vi
fokusera pa de tidiga tonaren. Cigaretter, alkohol och lakemedel &r droger som unga
tonaringar kanske redan har provat. Aven cannabis och andra illegala droger blir mer
och mer en del av deras upplevelsevarld. Aven om vi har inkluderat information om
droger och dess skadliga effekter i lektionstillfallena for UNPLUGGED, sa vet vi att
informationen ar mest effektiv om eleverna kan integrera den i sina dagliga liv och
diskutera det med sina kompisar. Det ar darfor vi férenar informationen med personliga
och sociala fardigheter under lektionerna.

Denna typ av forebyggande program passar bra i den yngre skolaldern nar eleverna ar
mellan 12-14 ar. | den aldern har lararna en narmare relation med sina klasser och

en djupare kunskap om elevernas fardigheter och attityder. Som larare kan du skapa
forutsattningar for att involvera eleverna och forma lektionerna efter elevernas befintliga
kunskaper och satta realistiska mal.

En interaktiv utbildning

UNPLUGGED har begrénsats till tolv lektioner vilket ger dig méjlighet att genomféra
programmet under en termin. Vi har utvecklat en kort utbildning och vi vill
rekommendera alla larare att delta i en sadan interaktiv utbildning. Under utbildningen
introduceras lektionernas bakgrund och struktur tillsammans med den nddvéandiga
attityden och metoden for att arbeta med livskunskap och socialt inflytande. Interaktivitet
ar en nyckelkomponent i UNPLUGGED eftersom det handlar om mer an bara fragor och
svar; det handlar om att dina elever pratar och arbetar tillsammans pa ett positivt satt.

Att borja arbetet

Introduktionen i denna manual ger dig programmets teoretiska bakgrund. Innan du
startar kommer du att 1asa om hur programmet dr sammansatt och du far nyttiga tips
som kan hjalpa dig med de praktiska férberedelserna infor lektionerna. Vi har hallit
lektionsinstruktionerna sa konkreta och detaljerade som majligt. Vi hoppas att du kanner
dig inspirerad att arbeta pa ett kreativt satt.

Lycka till med Unplugged!

Redaktorerna
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Eu-Dap, drug abuse prevention

UNPLUGGED é&r ett skolbaserat drogpreventionsprogram fér ungdomar mellan

12 och 14 ar som baseras pa den kognitiva modellen om socialt inflytande. De innovativa as-
pekterna av UNPLUGGED ar att det har utvecklats genom samarbete mellan sju EU-lander under
namnet EU-Dap-projektet, och att effekten har utvarderats i ett tidigt skede. Vad ar grunden till

detta nya europeiska preventionsprogram?

KUNSKAPSBASERAT FOREBYGGANDE
ARBETE

Forskare och personal som arbetar med drogférebyggande
arbete har under senare ar varit 6verens om en rad ut-
markande drag som forutser effektiviteten hos skolbaserade
program: omfattande modell om socialt inflytande,
livskunskap, fokus pa normer, elevernas engagemang i att
inte anvanda droger, familjemedverkan.

Det finns dock bara ett begransat antal program speciellt
utvecklade till de europeiska landerna och de flesta
program som har utvérderats har genomférts i USA.

Flertalet nya undersékningar och publikationer menar
att anvandning av droger fé6r manga ungdomar ar en del
av en livsstil. Det betyder att det finns ett viktigt socialt
inflytande vad gélleranvandning avtobak, alkoholoch andra
droger. Nya férebyggande metoder anvander omfattande
undervisning i socialt inflytande dar beteenden inférs och
tranas for att starka attityder och fardigheter, och som gor
det lattare att motstd patryckningar om droganvandning.
Malet med denna metod ar att ge ungdomar de specifika
fardigheter och resurser de behdver for att motstd socialt
inflytande och foér att ge kunskap om droger och dess
skadliga effekter. Samtidigt innefattar programmen socialt
inflytande som en skyddande faktor for att férebygga
droganvandning. De interaktiva metoderna som anvands
i dessa program fokuserar pa att starka fardigheterna i att
integrera relationer och ett starkt socialt nat i hallningen
mot droger och droganvéndning. Flertalet kanda livs-
kunskapsprogram baseras, precis som UNPLUGGED, pa
den omfattande modellen om socialt inflytande.

De forsta utvarderade drogpreventionsprogrammen
baserades pa antagandet om att ungdomar avstar ifran
rokning och andra droger om de far ordentlig information
om dess skadliga effekter. Dessa insatser visade sig
inte ha nagon effekt pa attityder eller det faktiska
beteendet. Genom att identifiera bristerna i enbart
informationsbaserade initiativ har andra strategier
utvecklats dar den effektiva modellen dessutom hade
en mycket bredare ansats och ofta utelamnade faktisk
information helt.

Vad ar UNPLUGGED?

UNPLUGGED ar en skolbaserad handlingsplan for
drogprevention baserad pa en omfattande modell om
socialt inflytande. Den ar utvecklad, genomférd och
utvarderad inom en multicenterstudie i sju europeiska
lander: Belgien, Tyskland, Spanien, Grekland, ltalien,
Osterrike och Sverige. Den har integrerat s& manga
effektiva, kunskapsbaserade komponenter som mojligt.

Under utvecklingen av UNPLUGGED har resultat av
tidigare forskning tagits i beaktande. De huvudsakliga
sardragen for UNPLUGGED-programmet ar:

e Programmet ar baserat pa en omfattande modell
om socialt inflytande, interaktion, integrering av
livskunskap och normativa uppfattningar.

e Malgruppen ar ungdomar mellan 12 och 14 ar
eftersom det &r den alder d& ungdomar kan borja
experimentera med droger (speciellt tobak, alkohol
och cannabis).

¢ Programmets innehdll fokuserar pa att introduktionen
till  droganvandning ska minska och/eller att
senarelagga Gvergangen fran experimenterande till
regelbunden drogkonsumtion.

e Programmet bestar av 12 lektioner som ar utvecklade
for att genomforas pa skoltid. Antalet lektioner
ar baserat pa rekommendationer som visade att
program med mindre an 10 lektioner hade mindre
effekt &n program med en genomsnittlig langd pa 15
lektioner.

¢ De droger som programmet inriktar sig pa ar framfor
allt tobak, alkohol och cannabis, men &ven andra
droger.

e Det forsta UNPLUGGED-programmet innefattade
ett kamratstédjarprogram som involverade utvalda
elever som skulle stédja och évervaka aktiviteterna i
klassrummet. Denna aktivitet var emellertid mycket
daligt implementerad och nar den implementerats
paverkade den inte effekten speciellt. Av dessa
anledningar ar inte kamratstddjarprogrammet
inkluderad i den reviderade versionen av UNPLUG-
GED. Kamraternas potentiella roll i skolbaserad
utbildning om droganvandning har likval identifierats
av manga kunskapsoversikter. Men vi ska inte



bara inrikta oss pd kamratprogram med utbildade
kamratstodjare i klassrummet at kamrater som ar
yngreellerisammaalder, utan dven kamratinteraktion
mellan klasskamrater.

e Programmet innefattar en féraldradel som genom
moten ska ge elevernas foéraldrar utbildningsredskap
som stodjer skolans férebyggande arbete. Féraldrar i
allménhet saknar grundlaggande kunskap om droger
men ocksa tillit till sin egen instéllning gentemot
droger. Aven om EU-Dap-studien inte kunde se
ett specifikt inflytande fran foraldraprogrammet
pa effekten pa elevernas beteende, integrerar vi
féraldramoétena i programmaterialet. De ar en viktig
del i skolans integrerade och strukturerade ansats till
en hélsoundervisningspolicy. Féraldramd&tena som ar
ett tillagg till UNPLUGGED-programmet innefattar:

o0 generella féraldrafardigheter som kommer att
starka familjerelationerna och féraldrarnas
férmaga att handskas med sammanhallning,
omsorg, kontroll och konfliktldsning.

o drogrelaterade fardigheter som kommer att 6ka
foraldrarnas kunskap om droger och hjalpa dem
att ge sina barn en lamplig attityd och l1ampliga
beteendemodeller gentemot droger.

o fardigheter som starker manniskors sjalvtillit
som foraldrar.

e Lararna far speciell undervisning innan programmet
genomfors. Lararnas undervisning ar en viktig del for
att sakra ett hogkvalitativt genomférande av metoden
och programmets innehall.

Effekterna av UNPLUGGED

Utvarderingen av EU-Dap utformades som en randomiserad
studie utférd mellan september 2004 och maj 2006.
Interventionsprogrammet UNPLUGGED riktade sig till en
slumpmassigt utvald grupp av elever mellan 12 och 14
ar och effekten av de 12 lektionerna i grundprogrammet
utvarderades i jamférelse med en Kkontrollgrupp. Aven
effekten av ett extra engagemang fran foraldrar eller
kamrater utvarderades.

Efter ett &r visade utvarderingen effekter i linje med de
allra basta preventionsprogrammen. For eleverna som
deltog i UNPLUGGED-programmet var det 30 % lagre
sannolikhet for att de hade rokt cigaretter (dagligen) eller
upplevt alkoholrus, och 23 % lagre sannolikhet for att de
hade anvént cannabis den senaste manaden, jamfoért med
elever som foljde det vanliga studieprogrammet. Inga
ytterligare effekter av foraldra- och kamratprogrammen
kunde ses.

UNPLUGGED som en del av skolans policy for
drogprevention

Skolor ar lampliga miljoer for férebyggande arbete mot
anvandning av alkohol, tobak och illegala droger. En primar
anledning ar att skolor erbjuder det mest systematiska
och effektiva sattet att nd ut till ett stort antal elever varje

ar. Dessutom kan skolpersonal nd ungdomar i tidig alder
innan deras forestallningar kring rokning har etablerats.
Slutligen kan skolans allmanna kursplan anvandas som
del i ett férebyggande arbete, ett positivt klimat i skolan
ar till exempel en skyddande faktor mot drogmissbruk.

UNPLUGGED-programmet kan komplementeras med
en forebyggande drogpolicy pad skolan. Programmet ska
sammanfalla med andra interventioner och passa ihop
med den Overgripande policyn. Unplugged-programmet
kan aven vara det forsta initiativet som skolan tar kring
drogférebyggande arbete. | s& fall bor ni utarbeta en
drogpolicy fér skolan som tacker in elementen i féljande
exempel:

e Envisionfordet férebyggande arbetet: enredovisning
av syftet med att férebygga anvandning av droger.

e Regler for droganvandning bland elever, skolpersonal
och bes6kare pa skolans omrade, i skolans fordon
och vid verksamheter i skolans regi utanfoér skolans
omrade.

e Forbud mot reklam for alkohol, medicin och tobak i
skolans lokaler, vid verksamheter i skolans regi och
i skolpublikationer.

e Ett krav pa att alla elever utvecklar kunskap och
fardigheter for att undvika droganvandning.

° Atgérder for elever och all skolpersonal sa att de har
tillgang till en handlingsplan som hjalper dem att
sluta anvanda alkohol, tobak eller andra droger.

e Strategier for att sprida policyn till elever, all
skolpersonal, foéraldrar eller vardnadshavare,
bestkare och allménheten, samt att kontrollera att
den efterlevs.

LIVSKUNSKAP RELATERAD TILL
DROGPREVENTION

Att spela piano ar en fardighet, precis som att mala
eller att snickra. Men det finns ocksa fardigheter som
ar relaterade till sociala relationer eller beteenden, t.ex.
att ta kontakt med en frammande manniska, eller att
lyssna uppmarksamt. Detta ar sociala fardigheter och
emotionella eller personliga fardigheter och kan utvecklas
ytterligare med program inriktade p& socialt inflytande.
Det som hanvisas till i denna introduktion kommer att
vara social och emotionell kompetens. | litteraturen och
aven mer och mer inom skolan refererar vi ofta till dessa
kompetenser som livskunskap .

“Life-skills” eller “Livskunskap” modellens tillvaga-
gangssatt bygger pa en begreppsmodell som inriktar sig
pa att utveckla ungdomarnas “Livskunskap” och anvander
teoretiska metoder baserade pa flera undersékningar och
inom flera olika omraden. Modellen inkluderar fakta och
kunskaper om alkohol, droger och tobak liksom metoder
for att I6sa problem, kritiskt tdnkande, fatta beslut,
ta konsekvenser, kommunicera och satta upp mal.



Vanligen anvéands flera olika didaktiska metoder, sdsom
grupparbete och rollspel for att formedla denna typ av
program. Ett “Livskunskaps”-program inriktar sig pa den
egna forméagan, de mellanméanskliga relationerna och att
forbattra unga maénniskors sjalvdisciplin, sjalvkansla,
tillit, integritet och individualitet, respekt fér andra och
deras kanslor. Programmet tacker ocksa omraden som
hur man tar ansvar, hur man uppfyller sina skyldigheter
mot sig sjalv och andra, férmagan till en 6ppen och arlig
kommunikation samt att kunna handla sjalvstandigt. Da
manga ungdomar tror att det ar vanligare med alkohol,
droger och tobak bland ungdomar an vad det egentligen
ar, utgoér sa kallad normativ utbildning dvs. att fa en ratt
uppfattningen om hur vanligt férekommande det &r med
alkohol, tobak och droger, en viktig komponent i denna
modell. For UNPLUGGED, som éar ett program for socialt
inflytande, integrerade vi denna kunskap och lade till
"normativa uppfattningar” i listan nedan.

Dessa ar:

Kritiskt tankande

Kapaciteten for att analysera information och erfarenheter
objektivt. Kritiskt tdnkande kan bidra till halsa genom att
hjalpa oss att kanna igen faktorer som paverkar attityder
och beteende, sdsom varderingar, grupptryck och paverkan
fran media.

Beslutsfattande. Det hjalper oss att hantera beslut om
vara liv pa ett konstruktivt satt. Detta ar tillampligt pa
halsoomradet om unga méanniskor aktivt tar beslut, som
har att gbra med deras personliga halsa genom att bedéma
olika alternativ och konsekvenserna som olika beslut kan
medfdra.

Problemldsning Kapaciteten for att géra det mojligt for
oss att hantera problem i vara liv pa ett konstruktivt satt.
Da ol6sta problem kan orsaka psykisk stress och atféljande
fysiska pafrestningar

Kreativt tankande

Bidrar bade till beslutsfattande och problemlésning genom
att géra det mojligt for en person att undersdka tillgéangliga
alternativ och olika konsekvenser av handlingar eller brist
pa handling, att se bortom den direkta erfarenheten. Aven
om inga problem identifieras eller nagot beslut ska tas,
kan kreativt tinkande hjalpa en att reagera pa ett anpassat
satt och med flexibilitet i det dagliga livets situationer.
Effektiv kommunikation. Ar férmé&gan att uttrycka sig, bade
muntligt och icke-muntligt pa ett satt som ar lampligt i
aktuell kultur och situation. Detta innebar att man kan
uttrycka alternativ och 6nskningar, men ocksa behov och
radsla. Det kan ocksa innebara att man kan be om rad och
hjalp nar man behover det.

Formaga till mellanmanskliga relationer. Kompetens for
att hjalpa till att forhalla sig till andra manniskor pa ett
positivt satt. Att kunna skapa och bibehalla bra relationer
med andra ar en viktig kalla till socialt stéd. Att kunna
avsluta en relation konstruktivt &r en del av det.

Sjdalvmedvetande

Inkluderar ett beaktande av oss sjalva, av var karaktar,
var styrka och vara svagheter, var smak och motvilja. Att
utveckla sjalvmedvetande kan hjalpa oss att inse nar
vi ar stressade eller kdnner oss pressade. Det &r ocksa
ofta en forutsattning for effektiv. kommunikation och
mellanmanskliga relationer, liksom fér utvecklandet av
relationer med andra.

Medkansla

Ar formagan att forestdlla sig vad en annan person
kan uppleva i en situation som vi inte &r bekanta med.
Medkansla kan hjalpa oss att férstad och acceptera andra,
som ar mycket olika oss sjalva. Den kan forbattra social
samverkan och uppmuntra till omsorgsfullt beteende mot
manniskor som behdver vard, hjalp och tolerans.

Hantera kanslor. Innebar att kanna igen kanslor hos andra
och oss sjélva, att vara medveten om hur kanslor paverkar
beteenden och att kunna besvara kanslor pa ett lampligt
satt. Starka kanslor som ilska eller sorg kan ha negativa
effekter pa var halsa om vi inte reagerar pa ett lampligt
satt. Att kunna hantera stress handlar om att erkdnna
kallorna till stress i vara liv och hur dessa paverkar oss,
och att kunna agera sa att stressen kontrolleras. Detta kan
innebara att man vidtar &tgarder for att reducera kallorna
till stressen (exempelvis genom att gdra férandringar i
ens fysiska omgivning eller livsstil) liksom att lara sig hur
man slappnar av, sa att spanningar skapade av oundviklig
stress inte ger upphov till halsoproblem.

Normativt tankande

Processen dar ditt fortroende for nagonting blir normen
for dina beteenden. Om uppfattningen &r baserade pa
fel information, &r normen inte adekvat. Unga personer
brukar ha ett missuppfattat foértroende nar det galler
attityder till aldre tondringar (t ex: alla som ar 16 roker).
Fortroendet blir norm och missuppfattningar angdende
férekomsten av och toleransen fér anvéandning av droger
kan réattas till genom riktig information av antingen larare
eller genom egna undersdkningar .

PEDAGOGISKA TIPS OCH

ANVISNINGAR

Huruvida dina UNPLUGGED-Iektioner kommer att lyckas
beror till stor del p& hur eleverna utbyter sina tankar
och kanslor i gruppen. Detta ar deras eget bidrag och
ansvar. Din roll i denna process ar att starka det positiva
samarbetet och interaktionen mellan de unga killarna
och tjejerna i din klass. Programmet innefattar manga
dynamiska metoder for arbete i par eller i grupp. Under
de 12 lektionerna kommer eleverna ocksa att utveckla sin
formaga att diskutera och dela med sig av sina tankar i en
stérre grupp. Nedan finner du nagra specifika anvisningar
och tips for sddana diskussioner i grupp.



Gruppdiskussioner i cirkel

Om eleverna sitter néra varandra i en liten cirkel kommer
de att tala frivilligt. De kommer att lyssna mer intensivt,
de kanner sig starkt férbundna och upplever mindre
inbérdes rivalitet. Forbered en uppstéllning med stolar
for diskussionen formad som en sluten (eller snav) cirkel.
Det ska inte finnas nagra bankar mellan eleverna. Anvand
helst de stolar som eleverna normalt sitter pd. Om du
kan ordna en separat hérna med sméa pallar sd &ar det
naturligtvis ocksa passande. Du &r ocksa en del av cirkeln
och vid forsta tillfallet férklarar du varfér du anvénder
detta arrangemang.

Lyssna till varandra

Cirkeln gor att vi lattare kan se och lyssna till varandra.
Du valjer denna uppstallning eftersom du tror att eleverna
ocksad kan lara av varandra, och inte bara av dig som
larare.

Uppskattning

Elever som kanner sig uppmuntrade for att de har deltagit
i diskussionen, om sa bara med néagra fa ord, kommer att
fa sjalvtillit att delta igen vid ett senare tillfalle.

Kanslan av solidaritet mellan eleverna vaxer om de marker
att de kan paverka den positiva kanslan hos nadgon annan
genom att visa uppskattning.

Att stdlla fragor

Genom att stalla fragor om ndgonting som en elev har sagt,
antingen genom att upprepa det eller repetera det med
andra ord, kan barn kontrollera, klargéra och férsta vad
han eller hon vill saga. Detta ar viktigt i cirkeldiskussionen
men kommer att bli &nnu viktigare for den uppgift som
eleverna kommer att arbeta med i smagrupper.

Delta du ocksa

Genom att delta i diskussionen sa ar du ett gott foredome,
du uppmuntrar aktivt deltagande.

Du beldénar barnen och demonstrerar att du inte kraver
nagonting av dem som du inte tycker om att gora sjalv.

Tysta elever

Tysta elever behéver ibland inte uttrycka sig verbalt
eftersom de lar sig lika mycket genom att lyssna som
deras livliga klasskamrater lar sig genom att prata. Andra
barn, som forblir tysta, skulle egentligen féredra att delta
om de inte vore blyga. En teknik fér att involvera tysta
barn, som kan vara blyga, ar att uppmuntra varje barn att
viska sina egna tankar i 6rat pa den som sitter bredvid.
Barnet bredvid berattar sedan hogt vad han eller hon har
hort.

Tystnad

En tyst stund under konversationen innebar inte att
inlarningsprocessen ar avslutad. Dina elever ténker;
"manga av dina fragor ar ganska svara”. Tank pa det. Att
vanta tio sekunder ar absolut inte omotiverat. Du kan gora
tystnaden mer bekvam genom att 6ppet forklara "Lat oss

nu tanka over det en stund tillsammans”, eller genom att
sjalv ta en mer framtradande roll "Jag funderar pa det

nu-.

Ratten att avsta

Om du fragar om personliga erfarenheter, tankar eller
kanslor sd maste du ge eleverna ratt att neka, att avsta. De
behdver inte beratta fortroliga saker eller nadgot som skulle
kunna genera dem. Det ar ett beslut som eleven sjalv ska
fatta, men som larare har du ett stort inflytande pa det
genom sattet du staller fragor pa. Du kan ge eleverna
mojlighet att avsta utan att avsloja sig sjalva.

Undvik forlojligande

Inget skapar sa effektivt frustrationer och férédmjukelse
som att f& en elev att kanna sig forlojligad, vare sig det
ar uttalat eller dolt. Varje larare ska sjalvklart forbjuda
att en elev skrattar at en annan rakt i ansiktet. Som du
sakert har erfarit med unga tonaringar, sa ar spelets regler
mer sofistikerade an sa. Nar du upptacker att det finns
forodmjukelse och skratt, 16mskt eller i smyg, maste du
papeka vad du hor eller ser. Vid sadana tillfallen ger din
roll gruppen den sakerhet och trygghet den behdver for
att kunna vara en foérsdksstation for sociala och personliga
fardigheter.

Att involvera familjen

Att prata om detta hemma ar uppenbarligen inte tillrackligt
for att skapa en brygga mellan fardigheterna man lart sig
i skolan och elevens familjeférhallanden. Ibland kan det
aven resultera i odnskade effekter. For att undvika dessa
obnskade konsekvenser rekommenderas att foraldrarna
informeras om det pagaende programmet.

Varderingar

Som larare ska du svara pa fragor om varderingar med gott
samvete. Barnen vill veta vad du tycker. Men du ska ocksa
lata dem tanka sjalva. Genom att analysera beteenden
eller uttryck hos andra lar sig barn vad som ar bra och vad
som ar daligt.

Underlatta diskussionen

Forsok att stalla foljdfragor och att stétta alla elever att
delta i diskussionen. Tank pa att under denna lektion ar
syftet oftast inte att komma med de ratta svaren utan att
fa mojlighet att lara sig av de andra personernas synsatt.

Motivera och inspirera

Din entusiasm kommer att vara avgérande for att motivera
och inspirera din grupp. Forbered dig aven mentalt for
aktiviteterna och forsék att hitta de ratta orden och
gesterna som bjuder in eleverna att delta.



HUR AR UNPLUGGED SAMMANSATT?

Programmets lektioner fokuserar pa tre komponenter:
1. Information och attityd (IA)

2. Mellanmanskliga relationer (MR)

3. Inre personlig forméaga (IF)

Tabellen nedan ger digen dverblick dver aktiviteterna och huvudinriktningen for lektionernai UNPLUGGED. Virekommenderar
att du haller lektionens syfte, inte bara i huvudet, utan att du ocksa berattar om det for eleverna sa att de har mojlighet att
delta, arbeta och fundera 6ver syftet med lektionen.

En oversikt av Unplugged-lektionerna

LEKT TITEL AKTIVITETER MAL FOKUS
Att introducera programmet, satta upp mal och
1 Vad ar "Unplugged” Presentation, grupparbete,  regler for lektionerna, ha tankar kring vad man IA
kontrakt beslut vet och inte vet om droger
Eleverna lar sig att urskilja i hur hég grad deras
2 Attt vara eller inte Situationsévning, diskus- beteende modifieras av gruppen eller hur de
vara? sion, lek modifierar sitt beteende infér gruppen MR
Lara sig att effekten av en drog kan paverkas av
3 Alkohol Arbeta i grupper, kollage, milj6- och personliga faktorer IA
lek
Uppleva och forsta att man maste se kritiskt pa
4 Verklighet? Presentation, diskussion, tillgangliga informationskallor och
Vad tror du? arbete i grupper, lek uppleva skillnaderna mellan uppfattningar eller MR
asikter och faktiska data
Information om negativa effekter av tobak,
5 Tobak - en drog? Fragesport, diskussion, att lara sig att férvantade effekter inte alltid
feedback, lek stammer dverens med de verkliga effekterna och [A
kortsiktiga vs langsiktiga negativa effekter
Adekvat kommunikation av kanslor, att se
6 Hur gor du? Lek, diskussion, arbete i skillnader mellan muntliga och icke-muntliga
grupper kommunikation MR
7 Taplats! Diskussion, arbete i grupper, Att éva pa att vara bestamd och uppleva respekt
rollspel fér andra manniskor MR
8 Party tiger Rollspel, lek, diskussion Att se andra manniskors starka sidor, att ta emot
komplimanger, dva att ta kontakt med andra MR
manniskor
9 Droger - Arbete i grupper, trivial Information om medicinska och negativa effekter A
var informerad pursuit av droger
10  Hur hanterar man Presentation, diskussion, Att uttrycka negativa kanslor, hantera svagheter
problem? arbete i grupper och begransningar pa ett konstruktivt satt IF
11  Hur léser du Presentation, diskussion, En teknik for att 16sa problem, utveckla kreativt
problem? arbete i grupper tankande och sjalvkontroll IF
Ova pé att satta upp kortsiktiga och langtsiktiga
12 Hur nér du malet? Lek, arbete i grupper, mal, bedéma styrka och svagheter i detta program

diskussion

och att komma pé olika satt att befasta det
positiva inflytandet som dessa lektioner haft i
gruppmiljén

IF
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Inslag i lektionsinstruktionerna

Féljande ar standardinslag i lektionsinstruktionerna:

Nagra ord om denna lektion

En motivering eller lite bakgrund till grundtanken for
denna lektion. Kanske laser du nagot i denna del som
du kan beratta for eleverna som en introduktion med
dina egna ord, eller till foraldrarna om de ifragasatter just
denna évning.

Malsattning

Beskriver onskvarda resultat av de olika delarna av
lektionen, sdsom férberedelser, inledning, huvudaktiviteter
och avslutning. For de flesta lektioner finns det tre
syften.

Vad behovs?

En lista pa material som behdver férberedas eller finnas
till hands under lektionerna. En arbetsbok fér eleverna
som anvands bara for dessa lektioner ar ett exempel.

Avslutningen kan ocksa goras som en kort lek.

FORALDRAMEDVERKAN

Foraldrarna ar en viktig del i skolans integrerade och
strukturerade ansats till en halsoundervisningspolicy. Aven
om EU-Dap-studien inte hittade ett specifikt inflytande fran
foraldraprogrammet pa effekten av elevernas beteende,
integrerar vi foraldramétena i programmaterialet.

Det internationella EU-Dap-teamet utvecklade ett
program som bestar av tre workshops pa kvallstid (eller
nar det passar bast i er skola) med elevernas foraldrar.
Varje workshop varar mellan 2 och 3 timmar. De ska ledas
av en expert utsedd av det lokala EU-Dap-kontoret (www.
eudap.net). For att kunna implementera denna komponent
maste du darfér ta kontakt med EU-Dap-projektets lokala
kontor.

INNEHALL | FORALDRARNAS WORKSHOPS

Nr. TITEL TEMA

GRUPPARBETE

Tips infor lektionen
Har finner du tips infor varje lektion, s& som metodik och
praktiska rad.

Inledning
En foreslagen aktivitet att borja lektionen med. Den kan
ocksa kallas for lektionens "utgangspunkt”.

Huvudaktiviteter

For varje lektion finns en detaljerad lista med forslag pa
aktiviteter. Forskning har visat att en noggrann tillampning
av ett forebyggande program Okar dess effektivitet.
Darfor bor inte ordningen, strukturen eller karaktaren av
aktiviteterna under lektionerna férandras.

Avslutning

Innehaller en summering av de viktigaste aktiviteterna
och ibland en utvardering av dessa. Det kan vara en
fragerunda i gruppen eller en dialog med 6ppna fragor.

Om du vill kan EU-Dap-kontoret férse dig med en personlig
inbjudan till foéréldrarna i UNPLUGGED-klasserna,
med information om syfte och innehall for varje kvall.
Efter varje seminarium kan en sammanfattning av de
huvudsakliga diskussionspunkterna skickas hem till bade
deltagande och icke deltagande féraldrar. Du kan ocksa
anvanda dig av tabellen for UNPLUGGED:s féraldramdten
for eget bruk, eller fér ndgon i narheten som arbetar med
drogprevention.

ROLLSPEL

1. En béattre forstaelse for era
tonaringar

Utveckling under
tidiga tonaren

Frekvens av droganvandning
under tonaren, riskfaktorer for
droganvandning

Féraldrars oro dver att
lata sina tonaringar ga
ut pa fester

Forandringar i
familjer med
tonariga barn

2. Att uppfostra en tonaring
innebar att véxa upp
tillsammans

Satt att handskas med
férandringar i familjens roller

Sjalvstyre i och utanfoér
familjen

3. Ett bra férhallande till mitt  Foraldrastilar
barn innebar ocksa att satta

upp regler och granser

Konfliktsituationer och riktlinjer
for féorhandling av regler

Att handskas med
konflikter
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LARARUTBILDNING

Den omfattande modellen for socialt inflytande innefattar
tillampning av interaktiva inlarningsmetoder. Detta
kraver att de larare som ar involverade i interventionen
kan delta i en specifik utbildning i interaktivt skolarbete,
férutom instruktionerna  om hur man anvander
programmaterialet. EU-Dap har utvecklat ett kort utbild-
ningsprogram for lararna (TOT). TOT framhéaver de
avgdrande programkomponenterna, bakgrunden och
strukturen. Utbildaren fokuserar pa fragor kring attityd
och stil som ar viktiga for lararna. Férutom att introducera
lektionernas bakgrund och struktur fokuserar utbildningen
pa nodvandiga attityder och metoder for att arbeta
med livskunskap och modellen fér socialt inflytande.
Utbildningen ar inte bara instruerande utan aven mycket
interaktiv och deltagarna ges mdjlighet att praktisera delar
av lektionerna och aktiviteterna i UNPLUGGED. Man kan
saga att under de dvningarna sitter ofta lararen pa elevens
plats.
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MATERIAL

Allt material som behévs for programmet finns tillgangligt
pa www.folkhalsoguiden.se och projektets internationella
hemsida www.eudap.net. Du kan ocksa kontakta EU-Dap-
kontoret i ditt land for information om distribution av
tryckt material. Vi rekommenderar att l&rarna gar igenom
allt material noggrant innan programmet genomfors.
Varje larare ska ha en komplett uppsattning av manualen
som innefattar lektionsinstruktioner saval som bakgrund
och introduktion. Elevernas arbetsbok ar ett verktyg for
att underlatta deras deltagande och ett satt att integrera
programmets resultat i hans eller hennes dagliga liv.
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LEKTION 1:
LEKTION 2:
LEKTION 3:
LEKTION 4-:
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LEKTION 9: DROGER - HUR FARLIGT AR DET? .veoueeeeeeee oo, 31
LEKTION 10: HUR HANTERAR MAN PROBLEM?....c.viiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen 33
LEKTION 11:HUR LOSER DU PROBLEM? ....vueeeeeeeeeee et 35
LEKTION 12: HUR NAR DU MALET? .. eeeee oot 37
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Vad &r "UNPLUGGED"™?

Nagra ord om lektionen

Den har forsta lektionen ar en introduktion till programmet
Unplugged. Det arviktigt att forklara malet, vad programmet
handlar om och elevernas delaktighet pa lektionerna. Det
ar ocksa viktigt att motivera och entusiasmera eleverna
samtidigt som det behdvs en trygg miljé med tydliga regler
for att "fa igdng” eleverna.

Forklara varfér du valt detta program och tydliggér garna
att det inte beror pa att du tror ndgon testat eller anvander
droger. Unplugged handlar om att férhindra/férebygga att
nagon borjar roka eller anvanda andra droger.

Malsittning

Att eleverna...

e far ta del av programmet och de 12 lektionerna

e definierar regler och malsattning for lektionerna
borjar reflektera dver vad de vet och inte vet om
droger

Vad behovs?

e Skriva upp de 12 lektionsrubrikerna pa tavlan
alternativt kopiera och férstora upp sidan 13.

e Tre stora pappersark for att skriva ner de regler som
kommer upp som forslag. Pa ett papper skrivs de
regler ner som klassen kommer &verens om. Alla
elever och larare skriver under kontraktet som satts
upp pa vaggen i klassrummet.

e Elevernas arbetsbok.

Tlps infor lektionen
Har kommer det att finnas tips infor varje lektion, sa
som metodik och praktiska rad. Lds manualen infor
varje lektion for att pa basta satt vara forberedd
infér lektionen i klassrummet.

e Moblering: valj en moblering dar hela klassen kan
se varandra (cirkel). | de flesta lektioner kommer
svarta tavlan eller ett bladderblock att behdvas
(moblering: % cirkel). Det kan vara bra att forbereda
klassen sa ommobleringen kan goras eventuellt pa
rasten innan lektion borjar.
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e Unplugged Arbetsbok:

Varje elev tilldelas en Unplugged Arbetsbok. Boken
gar att hamta hem fran: www.eu-dap.net. Eleverna
kommer att arbeta i boken bade med uppgifter
men har ocksa mojlighet att géra egna reflektioner
och funderingar. Boken &r personlig men informera
eleverna om att boken kommer samlas in under
programmets gang.

Forberedelser

Placera stolar i en cirkel sa att alla kan se varandra. Du
kan ocksd instruera klassen att infor varje lektion méblera
om i klassrummet. Till de flesta lektioner behdvs en
tavla eller ett bladderblock att skriva pa, forma darfor
garna en % cirkel sa att alla kan se det som skrivs pa
tavlan eller bladderblocket. En del évningar kraver storre
golvutrymme.

Dela ut den kopierade arbetsboken sa varje elev far sin
egen. Det finns uppgifter i boken som tillhoér olika lektioner
men tanken &r ocksad att eleverna kan skriva ner egna
tankar och funderingar t ex fragor de inte fatt svar pa.
Informera om att bockerna kommer att samlas in ibland.

Introduktion (10 min)

Utga fran rubrikerna pa lektionerna.

Introducera programmet: "Under de féljande 12 veckorna
kommer vi att géra nadgot mycket speciellt har i klassen.
Varje vecka kommer vi att ha en lektion tillsammans, som
vi kallar en Unplugged—lektion. Idag kommer vi att prata
om vad detta program handlar om och vad som galler
under dessa lektioner.”

Vad tianker du om det hdar programmet -
Brainstorm “Unplugged” (15 minuter)

e Skriv Unplugged pa ett stort pappersark och
fraga vad eleverna tanker pa (association) nar de
ser namnet. Skriv ner allt pa ett stort papper och
summera vad eleverna sagt.



% Wad §r Unplugsed?

e e e
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e Ga& kortfattat igenom vad lektionerna kommer att
innehalla. Du kan klargéra detta genom att forklara
vissa syften, t ex att deltagarna ska fa information
om droger, ldra sig hur man kan diskutera rékning
och hur man traffar nya vanner. Var noga med
att beskriva syftet med lektionerna med ord som
eleverna forstar.

Forklara garna ocksa varfor du har valt just detta program
och vad du vill att eleverna ska fa med sig for kunskaper.
Det kan ocksa vara bra att namna att lektionerna bygger
pa en interaktiv undervisningsmodell vilket innebar att
eleverna far mojlighet att vara mer delaktiga an i vanlig
undervisning t ex mojligheter att diskutera i smagrupper.

Huvudaktiviteter (20 min)

1. Vad forvantar vi oss?

Dela klassen i 4-5 smagrupper (max sex personer i varje
grupp).

Aktivitet for att dela klassen: fruktsallad (se energizer)
Ge eleverna i uppgift att diskutera vad de har for
férvantningar pa programmet

Skriv fragorna pa tavlan:
e Vad tror vi att vi kommer lara o0ss?
o Vilka erfarenheter tror vi att vi kommer fa?
e Vilka regler skall vi ha i klassen under dessa
lektioner for att uppna svaren pa fragorna ovan?

Forklara att vi alla vill kdnna oss trygga nar vi ska genomfora
Unpluggedlektionerna for att kunna tillgodogéra oss
kunskapen pa basta satt. Vad ar det som behovs for att
vi ska kanna oss trygga, ma bra och uppna syftet med
lektionerna? Vissa regler ar viktiga for att man ska kénna
sig trygg under lektionerna.

OBS! Det kanske redan finns regler i klassen som kan
anvandas. | arbetsboken finns nagra forslag pa regler.

2. Skapa ett kontrakt

Varje grupp redovisar diskussionen de haft om kommande
férvantningar, kunskaper och vilka regler gruppen tycker
ska galla. Skriv ner alla regler som namns. Valj sedan
ut de regler som ska galla under lektionerna. Endast de
regler, som alla haller med om, skrivs ned pa ett stort
pappersark.

Se till att reglerna hanger samman med malsattningarna
i programmet: om vi vill uppnd malsattningarna maste
vi halla oss till dessa regler. Avsluta med att alla skriver
under for att pa sa vis skapa ett gemensamt kontrakt.
Kommentera gérna elevernas forvantningar och vilka
kunskaper och aktiviteter som de kan foérvanta sig av
lektionerna.

Ge positiv respons nar eleverna foljer reglerna. Om de gar
emot dem sa valj en atgard som hanger direkt samman
med vad de har gjort. Var 6ppen for att diskutera mojliga
atgarder med eleverna.

Avslutning (5 min)

Ett personligt mal

Be eleverna skriva ner i arbetsboken:

En fraga jag har om droger ér.......

Nagot jag vill uppna/lara mig pa lektionerna ar.........
Paminn om att du kommer att samla in arbetsbockerna
for att se vad eleverna vill lara sig pa dessa lektioner.

”| ett notskal”

1) Ga igenom syftet och innehallet i programmet

2) Bestam och diskutera regler for lektionerna med
eleverna

3) Uppmarksamma vad eleverna vill lara sig om
alkohol, tobak och droger
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Att vara eller Inte
vara | en grupp

Nagra ord om lektionen

Den har lektionen fokuserar pa grupptillhérighet.
Lektionen kommer att visa hur en grupp bildas och den
dynamik som sker vid intrddandet i en grupp, speciellt
under tonaren.

Som du sakert kanner till i Maslows pyramid sa graderas
behov av gemenskap pa den tredje nivan efter de
kroppsliga behoven och behoven av trygghet. Manniskor
vill och behoéver kanna att de tillhér en grupp, att bli
alskade, att &lska och samverka med andra. Under
ungdomséaren ar den sociala anpassningen ett satt att
tillgodose dessa behov. Det kan forklara varfér ungdomar
ar sa paverkbara av gruppens inflytande pa individens
beteende, normer och attityder. | en grupp med tonaringar
kommer det automatiskt att bildas regler och normer som
géller i gruppen. Om man vill bli en i gruppen maste man
acceptera dessa.

| tidiga tonaren &r det 1att att anamma en grupps attityder/
normer for att fa vara en i “ganget” dven om det ar mindre
halsosamma beteenden som galler s& som att anvinda
cigaretter, alkohol eller andra droger. Det kan ocksa vara
motsatsen, grupptrycket leder till positiva beteenden. Ett
exempel kan vara inom idrotten och vid tavlingssituationer
da vi vill prestera bra utifran oss sjilva men ocksa
utifran "gruppen”. Barn som tidigt i livet saknar sociala
fardigheter for att interagera med andra pa ett positivt
satt blir latt avvisade, och utvecklar ofta ohalsosamma
beteende.

Malsittning
Eleverna lar sig...
e att tillh6éra en grupp som paverkar den personliga
utvecklingen positivt
e att grupper kan bildas bade spontant och pa ett
strukturerat satt, men har alltid sina mer eller
mindre uttalade regler
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Att vara eller icke varaien grupp?

EN GRUPP FORENAS AV:

e att urskilja hur mycket av hans/hennes beteende
som paverkas av gruppen

e att uppleva hur det kénns att bli utesluten och att
reflektera 6ver denna erfarenhet

Vad behovs?

Las instruktioner om rollspel i manualens bilaga innan
lektionen.

e Utrymme for rollspel i klassrummet.

e Folon’s bild i arbetsboken.

Tlps infor lektionen

Forbered plats i klassrummet for rollspel

e Eleverna som deltar i rollspelet boér ha en stark
position i klassen. Fundera garna pa vilka elever
som kan vara lampliga och kanske informera dessa
i forvag.

e Om klassen aldrig spelat rollspel eller &r ovana ga
igenom vad som géller innan och eventuellt varm
upp med nagon energizer.

Inledning (5 min)

Borja med att aterkoppla till den tidigare lektionen,
repetera. Har eleverna kant igen nagot av vad de larde
sig pa forra lektionen, under den gangna veckan? Har
nagra elever fragor som ska besvaras idag eller under de
foljande lektionerna? Ga inte in for djupt i diskussion men
kom ihag elevernas tankar och feedback.

Diskutera med klassen

Fraga eleverna om de har erfarenhet av grupptryck nar de
statt infor att ta ndgon form av beslut.
Fragor:
e | vilka situationer skulle dina vanner kunna paverka
dig hur och vad du gor for val?
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Exempel: Hur tar du dig till skolan? Cyklar....aker
bil....aker buss....eller gar...? Vilka vanner pratar
du med? Vilka klader har du pa dig?

e L3t eleverna i sméa grupper (2-3 stycken) diskutera
om de nagon géng gjort ndgot som de tycker &r fel
och varfor i sa fall?

Exempel: varit ojuste mot n&gon kompis,
rokt, hoppat &ver traningen, skolkat, ljugit for
féraldrarna

Forbered klassen pd kommande rollspel och att det
kommer att ge exempel pa bade ett felaktigt och ett mer
riktigt satt att bete sig pa. Be eleverna forstka satta sig in
i rollspelet som om det vore verklighet (verkligheten kan
ocksa kannas konstig!)

Huvudaktiviteter

Rollspel 1: "Hur grupper agerar ibland” (och
hur det inte bor vara) (10 minuter)

e Steg 1. Tva frivilliga 1amnar rummet. Viktigt:
De elever som gar ut maste vara elever som har
en stark position i klassen. Deras uppgift ar att
forsbka komma med i grupperna nar de kommer
in i rummet.

e Steg 2. Delaklassen i tva grupper. Den ena gruppen
skapar en "kod”, som de tva eleverna maste lista ut
for att komma med i gruppen. Den andra gruppen
har ingen kod, de tva eleverna kan komma med i
den gruppen utan problem.

e Steg 3. Kodgruppen maste bestamma vilken kod
de ska ha, t ex att medlemmar i gruppen maste
vara sportiga, maste roka, maste vara duktiga i
skolan etc. Instruera bada grupperna att de tydligt
visar nar gruppen accepterar de nya medlemmarna
genom att erbjuda en stol och sitta ner i géanget.

e Steg 4. De tva eleverna hamtas in i klassrummet

och ska nu forstka fa komma med i grupperna. Be
de tva eleverna borja med den grupp som inte har
nagon kod for att sedan ta den andra gruppen. |
gruppen utan kod blir det inga problem, men for
att f& komma med i den "kod” gruppen maste
de tva lista ut koden. Be eleverna stalla ja- och
nejfragor exempelvis "Kan jag fa komma med i
den hér gruppen om jag tycker om fotboll, om jag
tycker om Eminems musik” osv.

Rollspel 2: “Hur grupper bor agera” (och hur
de inte bor agera) (10 minuter)

e Steg 1. L3t tvd andra elever ga ut ur klassrummet
fér samma uppgift.

e Steg2.Nuskabadagruppernasom ariklassrummet
hitta pa varsin kod som maste uppfyllas for att fa
vara med i gruppen, den har gangen ska koden
tydligt beskrivas for de tva eleverna.

Steg 3. Bada grupperna bestammer sina koder.
Steg 4. De tva frivilliga hamtas in och grupperna
forklarar tydligt vad de har fér kod och vad som
behdvs for att bli en i “ganget”.

e Steg 5. De tva frivilliga ska nu bestdmma om de
accepterar koderna eller inte och forklara varfér de
gbr de valet.

Utvardering av rollspelen
(15 min)

Borja med att be de fyra eleverna beratta om sina
upplevelser. Om det behdévs anvéand fragorna nedan:
e Vad upplevde du, dina egna tankar och kanslor?
e Hur gick det att std for din asikt i rollspelet?
e Vad var det som gjorde det 14tt? Vad gjorde det
svart? Hur klarade du det?
Dela in klassen i smagrupper, 4-5 i varje. Grupperna
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diskuterar fragorna som finns i arbetsboken under lektion
2.

e Hur skulle en situation kunna se ut i verkligheten
utifran rollspel nummer 2. Vad skulle det innebéra
fér gruppen och for personen som férsdker bli en |
gruppen?

e Vilka mojligheter har du att bli accepterad och bli
en i ganget respektive hur skulle du hantera om du
inte blev accepterad?

e Hur paverkas vi av isolering t ex var sjalvkansla?

e Vad har gruppen foér ansvar om de bestdmmer sig
for att utesluta en person ur génget?

e Vad skulle du gora for att fa vara med i ganget?

e Om det ar ditt val att g& med i gruppen eller ej,
vilka skal skulle du ha for ditt beslut?

Sammanfattning

Om eleverna inte sjalva kommer fram till det, kan du
namna att det ar viktigt att sta for vad man tycker och att
informera andra om det. Eleverna kan sjédlva bestamma
om de vill vara med i en grupp, om de samtycker med
gruppens regler eller inte.
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Avslutning (10 min)

Individuellt reflekterar varje elev éver Folon’s bild med
hjalp av fragorna i arbetsboken. Om det ar ont om tid,
jobba bara med den sista fragan. Be nagra elever lasa upp
vad de svarat. Tavlan ar malad av Jean Michel Folon fran
Belgien. Bilden gestaltar férhallandet mellan individ och
grupptillhorighet, vilket ar av stor betydelse for elevernas
utveckling. Medvetenheten av att detta forhallande kraver
balans bidrar till en battre kdannedom om sig sjalv och ett
starkare sjalvfortroende.

”| ett notskal”

1) Eleverna spelar rollspel.

2) Eleverna utvarderar rollspelet.

3) Diskussion om skillnader mellan de som vill
delta i en grupp och de som bestdmmer vilka
som far delta i en grupp.

4) Eleverna reflekterar dver grupper de sjalva ar
med i och kanske grupper de skulle vilja vara
med i.

5) Eleverna reflekterar 6ver en individ som ar
"annorlunda” men anda tillhér en grupp.



Alkehel = vad valer
du?®

Nagra ord om lektionen

Det har ar forsta lektionen som tar upp anvandningen av
en drog. Lektionen har fokus pa alkohol! Vi boérjar med
den drog som eleverna kanske har nagon egen erfarenhet
av, antingen testat sjalva eller nagon i familjen eller bland
vannerna. Férmedla tydligt att alkohol (galler dven tobak)
ockséa &r en drog.

Syftet med den héar lektionen &r att eleverna ska fa
kunskap om de faktorer som paverkar bruket av alkohol
och riskerna att bli beroende. Det ar viktigt att férklara att
risk- och skyddsfaktorer inte ar detsamma i alla situationer
och beteenden. Det évergripande malet ar att motivera
eleverna till att reflektera 6ver de sociala modellerna som
finns av drogbruk.

Malsittning
Att eleverna...

e |ar sig att det finns olika faktorer som paverkar
manniskorattanvandadroger (effekter/férvantningar
och hur drogerna kan paverka omgivningen och
personen)
upplever hur det ar att arbeta i grupp
diskuterar sina asikter med jamnariga

Vad behovs?
e Arbetsboken
e Lite stdrre papper till sista grupparbetet, cirka sju
stycken beroende pa antal grupper

Tips infor lektionen

Den har lektionen kraver att du har adekvata kunskaper
om alkoholens risk och skyddsfaktorer. Information om
alkoholbruk hittar du i manualens bilaga om droger.

Du behéver kanske anvanda dig av dina egna erfarenheter
for att kunna beskriva de olika karaktarer och stereotyper
som namns i modellen. Karaktérerna ska visa att det finns
olika riskfaktorer hos och runt en person som 6kar risken
att borja dricka respektive skyddsfaktorer som minskar
risken.

Alkohol - vad véljer du?

nnnnnnnnn

aaaaaaaaaaaaa

Inledning (15 min)

Borja med att &terkoppla till den tidigare lektionen,
repetera. Har eleverna kant igen nagot av vad de larde
sig pa forra lektionen, under den gangna veckan? Har
nagra elever fragor som ska besvaras idag eller under de
foljande lektionerna? Ga inte in for djupt i diskussion men
kom ihag elevernas tankar och feedback

Introducera och beskriv de tre olika faktorerna som
paverkar anvandningen av en drog.

e Personliga faktorer (ex. man soker spanning, vill
uppleva nagot okant)

e Sociala faktorer (ex vanner som dricker alkohol) H&r
kan man ndmna miljéns p8verkan p8 beroendet
hos personen.

e Fysiska faktorer (ex hur kroppen reagerar pa
alkohol).

Be eleverna namna sina egna kunskaper av vad de last,
sett eller upplevt sjalva angaende varfér man borjar dricka
alkohol. Det ar det vi kallar "riskfaktorer”. Fraga nu efter
exempel pa hur manniskor gor for att avsta fran alkohol.
Det ar det vi kallar "skyddsfaktorer”.

Summera de tre olika grupper av faktorer som paverkar
bruket av alkohol och fortydliga att i varje gruppering kan
det forekomma bade risk- och skyddsfaktorer, det &r inte
vattentata skott. Namn ocksa att dessa faktorer inte bara
galler alkohol utan bruk av andra droger ocksd, men i
den hér lektionen anvander vi alkoholdrickandet som ett
exempel.
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Huvudaktiviteter (35 min)

1. Risk- och skyddsfaktorer vid anvandning
av alkohol (har anvander vi alkohol som ett
exempel pa droger)

Anvand en aktiv energizer till att dela klassen i grupper
om 3-4 elever i varje grupp.

Eleverna arbetar i sina arbetsbocker gruppvis. Dar
diskutera de vilken risk eller skyddsfaktor som figurerna
representerar och drar streck mellan figur och den ruta de
anser stammer Gverens.

Samla hela klassen for att titta pa likheter och olikheter
i gruppernas arbete. Anvand figuren nedan (?) som stéd |

Kluriga fragor:
e Varfor dricker en del inte alkohol?
e Vad kan du sjalv gora for att skydda dig fran att
bérja anvéanda droger?

De ratta placeringarna for figurerna ser du har nedan och
med nagra kommentarer som du kan anvanda.

2. Skapa en karaktar

Anvand en aktiv energizer till att dela klassen i grupper
om 3-4 elever i varje grupp. Be eleverna rita en karaktar/
person som har starka skyddsfaktorer for att inte anvanda
alkohol i arbetsboken alternativt pa ett 16st papper for att
satta upp pa vaggen.

diskussionen. Diskutera varfér grupperna gjort som de gjort.
Vad har de sett for risk- och skyddsfaktorer hos de olika
figurerna? Ovningen &r till for att f igéng en diskussion
och att eleverna far en forstaelse for problematiken.

Viktigt att poangtera att begreppet "risk och
skyddsfaktor” beskrivs utifran ett grupperspektiv. Det ar
inte Gversattningsbart pa en enskild individ, det ar for

"] ett notskal”
1) Klarlagg de tre olika slags faktorer som har
betydelse nar det galler bruket av droger; fysiska
eller drogrelaterade, miljéfaktorer eller sociala och

komplext. ;
. . . personliga faktorer.
Betonz{ attode risk- OC.h §kyddsfaktorer som namnts inte 2) Diskutera risker och skydds faktorer relaterade till
heller ar nagon garanti for att det blir pa ena eller andra alkohol
sattet, utan enbart betyder "6kad sannolikhet” eller 3) L&t eleverna ta fram en karaktar med “starka

"minskad sannolikhet”. skyddsfaktorer” for att inte bdrja anvanda alkohol.

ENSAM STRESS STRESS
Om en person inte har nagon att prata Vid stress kan effekter av alkohol En person som lever ett stressat liv tar
med om sina kanslor och problem ar (och rékning) upplevas som sig inte tid att tanka efter och reflektera

over sina beslut da okar risken att
inleda ett beteende som &r skadligt, sa
som att dricka.

lugnande, darmed oOkar risken av
att upprepa drickandet och bli
beroende.

det en riskfaktor for att borja dricka
och dricka stérre mangder.

TILLSAMMANS

Vanner och familj ar viktiga personer
i en individs omgivning. Fungerar
detta natverk bra, ger ett bra stod till
individen, ar det en skyddsfaktor
Déremot kan en vanskapskrets dar
manga dricker vara en riskfaktor for att
sjalv borja.

FLICKA/POJKE
Flickor anvander inte alkohol (och
andra droger) i lika stor grad som

pojkar, det ar da, en skyddsfaktor
att vara flicka.
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SJALVFORTROENDE

En person som har férmaga att tanka
positivt om sig sjalv och har en god
sjalvbild far ett starkare skydd. Daremot
den som har en svag sjalvkansla kan
ha svarare att ta beslut och &r mer
lattpaverkad utifran hur andra tycker
och ténker (riskfaktor).



Vad tror du?

Nagra ord om lektionen

Den har lektionen handlar om s k "majoritetsmissforstand”
och &évning i kritiskt tdnkande, sjalvfértroende och det
satt man forhaller sig till droger. Ibland tar man efter ett
beteende som man tror &r det normgivande, det vanligaste.
Det kan bli att man imiterar ett riskbeteende for att man
tror att det ar mer vanligt an det verkligen ar. Det man tror
stammer inte alltid. Det kallas majoritetsmissforstand.

Det har sattet att tanka finns hos oss alla i vardagen; du
vill tillhdra en grupp dar du tycker de flesta har rosa klader
och darmed kdper du rosa klader. Det har &r inte alltid
sant! Vi ser att det har &r ganska typiskt beteende under
tonaren nar det galler bruk av alkohol, tobak och andra
droger. Du ar tretton ar och vill vara som de som ar sexton
ar. Du vet att nagra i ganget ibland tar droger pa helgerna
och du tanker att de flesta i ganget gor s&. Sa du tar efter
detta beteende for att fa vara med.

| lektion tva diskuterade vi om att ta efter beteenden
for att vara med i génget dven om det innebar att man
gjorde nagot som inte kandes ratt. | den har lektionen,
om majoritetsmissforstand, &r det mer fokus pa dina
antaganden, stammer det med verkligheten?

Malsittning
Att eleverna...
o forstdr behovet av att se kritiskt pa tillgangliga
informationskallor
e upplever skillnaderna mellan tankar, asikter och
fakta
e kommer fram till en realistisk bedémning av
ungdomars anvandning av droger

Vad trordu,
ar det baserat pa fakta?

oea kllder ph sig
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Vad behovs?
e [Elevernas arbetsbok.

e Forbered med att ta fram aktuell statistik for
ungdomar i Sverige antingen pa ett stort papper
eller OH.

Tips infor lektionen

Du behover inte ha direkta kunskaper i statistik for att halla
den har lektionen. Det som du bér kunna ar att forklara
skillnaden mellan “minst en gang om aret”, “minst en
gang i manaden” och “minst en gdng om dagen” med
nagra exempel fran elevernas vardag.

Forbered nagra exempel med information fran media om
tobak, alkohol och andra droger. Troligen kommer du att
hitta aktuell information som &r 6verskattad och darmed
inte stammer med verkligheten. Det férekommer aven
felaktig eller missvisande information pa andra stallen
sasom i filmer, i reklam, pa bilder, i sdnger om att det &r
normgivande att anvanda cigaretter, dricka alkohol och
anvanda droger. Du kan hitta aktuell statistik for Sverige
pa http://www.can.se eller alla Europiska landers tobak-
, alkohol- och drogvanor pa European Monitoring Centre
for Drugs and Drug Addiction (EMCDDA) websida: http://
www.emcdda.europa.eu
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Inledning (10 min)

Borja med att aterkoppla till den tidigare lektionen,
repetera. Har eleverna kant igen nagot av vad de larde
sig pa forra lektionen, under den gangna veckan? Har
nagra elever fragor som ska besvaras idag eller under de
féljande lektionerna? Ga inte in for djupt i diskussion men
kom ihag elevernas tankar och feedback.

Fraga eleverna om hur manga elever de tror roker. Skriv
upp nagra av de siffror som namns och férklara, att
man ofta har fel uppfattning om saker som man tror ar
grundade pa riktig information. Detta ar skalet till att
denna lektion behandlar fragan om kritiskt tadnkande. Ge
garna ett exempel pa nar du har vilseletts av information
via media, reklam, filmer eller webbsidor.

Huvudaktivitet (30 min)

Hur manga ganger...

Inled diskussionen med att ta upp ett beteende som
eleverna ar intresserade av och vill titta ndrmare pa. Det
kan vara intressant att titta pd hur manga som aker bil
eller kommunalt till skolan. Andra exempel kan vara hur
manga som ater choklad eller hur manga ganger eleverna
badar i havet, sjon eller i en simhall? Bestdm ett amne
som ni kan gora skillnad pa mellan, arligen, varje manad
och dagligen. | arbetsboken finns nagra tabeller som visar
pa hur manga som tranar olika sporter. Forklara skillnaden
mellan olika frekvenser livstid, arlig, varje manad och varje
dag men ocksa mellan "alla” och sarskilda aldersgrupper.
Du kan ocksa anvanda en grafisk presentation som tar
upp nagot beteende tex shopping eller TV- tittande.

Uppskatta anvandningen av droger

Lat eleverna arbeta individuellt i arbetsboken med
dvningar i att uppskatta hur ménga procent av svenska
15-aringar som anvander olika droger. Ta endast upp de
droger du tycker ar relevant for dina elever,

t ex om eleverna inte hort talas om kokain tidigare, ta
da inte upp det for att eventuellt vicka intresse. Dela
upp klassen i grupper om fem, |at eleverna jamféra sina
uppskattningar och se om de kan hitta likheter i deras
svar.

Aktuellinformaton om ungdomars drogvanor
Presentera det faktiska antalet som anvander droger med
farska siffror. Jamfér med deras egna siffror och be nagra
elever att demonstrera skillnaderna. Ligger siffrorna
generellt hogre eller lagre? Forklara att det mycket ofta
hander att ungdomar tror att det ar mycket fler ungdomar
som anvander droger an det ar i verkligheten. Lat eleverna
sedan jamfora egna svar med de pa tavlan och svara pa
fragorna i arbetsboken. Eleverna jobbar tva och tvd med
att diskutera fragorna:
e Var finns det storsta skillnaderna?
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| vilken fraga har du/ni svarat ndrmast det ratta

svaret, verkligheten?

e Vad kan vara anledningen till att vara bedémningar
inte stdmmer med verkligheten nar det galler
anvandningen av tobak, alkohol och andra droger?

e Varfor tror du media anvander sig mest av statistik
om bruk "nagon gang i livet” nar det galler just
droganvandningen?

e Ge exempel pa vad som fick dig att bedéma som

du gjorde:

- Vanner och familj

- Nyheter pa tv, radio, tidningar eller Internet
- Reklam

- Filmer, bilder, historier, musik

Diskutera vad orsakerna kan vara. Ga igenom vad frasen
"asikter styr normerna” innebar; om man tror att de flesta
dricker alkohol vid 15 &r, godtar man detta som norm. Vaxla
over till amnet asikter och diskutera var dessa kommer
ifran. Avsluta med att ndmna att vi ofta bestammer oss pa
basis av vad vi har hort eller sett i media.

Avslutning (10 min)

Samla hela klassen i en ring och férklara att det mycket
ofta hander att ungdomar tror att det ar manga fler
ungdomar som anvander droger an det ar i verkligheten.
Det kallas majoritetsmissforstand. Om man tror att de
flesta fjortonaringar dricker alkohol kommer det att bli
en norm som faktiskt grundar sig pa felaktig information.
Darfor ar det viktigt att reflektera déver den information
man tar till sig, stammer den eller inte.

Avsluta lektionen med att namna att vi ofta tar till oss det
vi hor eller ser i media. Fortydliga att media ofta lyfter
fram siffror som baserar sig pa livstids statistik, som att
manga manniskor testar en drog en gang eller vid ett fatal
tillfallen och sen inte mer for att de inte far den effekt de
férvantat sig. Att fokusera pa detta "drogvanor under hela
livet” ger oss ett felaktigt intryck ibland.

"] ett notskal”

1) Fréaga eleverna om hur manga 15-aringar de tror
anvander droger genomsnittligt och jamfor dessa
uppgifter med aktuell statistisk.

2) Diskutera relationen mellan normer/asikter och
information/media.

3) Arbeta i smagrupper.



& Tobak En drog?

VAD VI VET IFRAN FORSKNINGEN 1
sbe
o

EFFEKTER
AV ROKNING

Nagra ord om lektionen

Den har lektionen tar upp information om droger och
dess effekter, liksom lektion 3 och 9 ocksa gor. Vi méaste
vara medvetna om att det finns en del svarigheter och
potentiella skador som kan aktualiseras i samband med
undervisning om droger for ungdomarna sasom Okad
nyfikenhet. De langsiktiga skadorna pa halsan eller till
och med dadsfall ar inte s dvertygande eller imponerade
fér ungdomar generellt. Darfér rekommenderar vi att man
fokuserar pa de kortsiktiga och sociala aspekterna nar det
galler tobaksbruk. Men &ven fokus pa att ungdomar inte
bérjar anvanda droger p g a informationsbrist utan mer pa
grund av social tillhérighet. Till exempel antingen tycker
de att det ar normalt att ta droger och nédvandigt for att
accepteras eller att de tror att ta droger ar rebelliskt.

Nér vi forbereder informationen om droger och dess bruk
maste vi tanka pa tva fallgropar:

1. Om vi framhéver eventuell risk med fdrslagsvis
rokning till en niva som siger emot elevernas egna
observationer kommer de bli misstanksamma till var
information. Deras egna observationer kan t ex vara
effekter pa personer de kdnner som roker.

2. Om vi skulle fokusera for mycket pd drogernas
effekter eller hur madnga som nagon gang har testat,
skulle eleverna tro att det &ar coolt och anvandningen
utbrett bland befolkningen.

Som du kanske markt &r information om droger och dess
bruk inte bara en intellektuell process utan inverkar
ocksad péa det sociala beteendet. Det &r skalen till varfor
du som larare far tips om effektiv kommunikation med
eleverna for att pad basta satt nd fram. Det ar viktigt att
fa fram budskapet s& att det varken ar rebelliskt eller
spannande att ta droger, kanske speciellt hasch. Radet
blir att fokusera pa de sociala aspekterna och vara mer
aterhdllsam med halsoaspekterna.

Sociala aspekter; inte attraktivt, inte nodvandigtvis
intressant inte heller normalt eller nagot alternativ.
Hélsosamma aspekter; halsoproblem, dadligt, giftigt
och beroendeframkallande. Darmed har informationen i
Unlugged inte fokus pa halsobudskapet utan vill forsoka
satta en “trend”.

Tobak -

en drog?

Malsittning

Eleverna lar sig...

e vad effekterna av att roka eller snusa ar

e forvantade effekter inte alltid motsvarar de
verkliga

e att positiva kortsiktiga effekter ofta ar viktigare for
oss an langsiktiga negativa foljder

e diskutera varfor folk roker eller snusar trots att de
kanner till vilka skadliga effekter det har pa deras
héalsa

Vad behovs?

e Att lararen laser faktabladen om rdkning och
snusning infor lektionen i manualens bilaga

e Arbetsboken

e Tva stora pappersark alternativt pad tavlan.
Till vanster "Rokningens effekter” respektive
"Snusningens effekter; pa hoger sida "Vad rokare
forvantar sig av rokning?” och "Vad snusare
férvantar sig av snusning?”

e Om det ar mojligt dator med Internet

Tips infor lektionen

Forbered digmedatt lasainformationen omkonsekvenserna
av tobaksbruk.

Inledning (15 min)

Borja med att &terkoppla till den tidigare lektionen,
repetera. Har eleverna kant igen nagot av vad de larde
sig pa forra lektionen, under den gangna veckan? Har
nagra elever fragor som ska besvaras idag eller under de
foljande lektionerna? Ga inte in for djupt i diskussion men
kom ihag elevernas tankar och feedback.
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A
RISKER MEeD REKNING|

m Kunskapstest
om rékning och tobak

industrin
er inte alltid

Fragelek om cigaretter

Be eleverna fylla i kunskapstestet i
arbetsboken om effekterna av rékning och
tobaksindustrins ansvar. Eleverna kan hitta
de flesta svaren i arbetsboken. Nar detta ar
gjort ga igenom de ratta svaren tillsammans
och be eleverna jamféra sina resultat.

ol |o A

Forklara att lektionen fokuserar pa att kunna
beddéma vad som ar riktig information om rékning och
snusning.

De ratta svaren:
la, 2a, 3c, 4c, bc, 6¢, 7c, 8c, 9b, 10c, 11d, 12c,
13b, 14c, 15d, 16d, 17c

Huvudaktiviteter (30 min)

Cigaretter & Snus - haller de vad de lovar?

Diskutera med klassen varfor folk roker eller snusar, trots
att de kanner till de farliga effekterna tobak har pa halsan.
Vilka fordelar ser ungdomar med rékning/snusning?

Skriv ner de alternativ som kommer upp i klassen under
respektive rubrik "Rokningens effekter” respektive
"Snusningens effekter” och “Vad rokare férvantar sig av
rokning?” respektive "Snusare férvantar sig?”

Du kan nu aterkoppla till den tidigare lektionen om
alkohol, da klassen fick hora att det finns olika faktorer
som &r orsak till att ndgon tar droger. (Sociala — jag tror
mina kompisar ocksa roker, fysiska — jag kdnner mig mer
avslappnad, personliga — jag tycker om smaken)

Fokusera pa de sociala konsekvenserna och effekterna
pa utseendet som finns angivna i arbetsboken. Lat
eleverna skilja pa de kortsiktiga respektive de langsiktiga
konsekvenserna av rékning och snusning. Och diskutera
fragorna:
e Arde kortsiktiga och langsiktiga effekterna i balans
eller i obalans?
e Vad kan man dra for slutsatser av detta?
o Ar de kortsiktiga effekterna viktigare foér dig an de
langsiktiga effekterna eller tvart om?

Ga vidare i diskussionen med vad eleverna last och sett
for information om rékning och snusning i media. Nagra
fragor som kan hjalpa till:
e Vilken information tror du tobaksbolagen skulle
spridaom de skulle vara helt &rliga och ansvarsfulla?
Hur ser det ut i verkligheten?
e Annonsering av tobak ar férbjuden i Sverige! Pa
vilket satt marknadsfér bolagen sina varor?
e Var kan du hitta korrekt information om tobak?
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Avslutning (10 min)

En aterkoppling (feedback) kring sjalva Unplugged-
programmet kan vara lampligt har. Be eleverna svara
pa fragorna i arbetsboken och gor klart fér eleverna att
du kommer att samla in bockerna for att ta del av deras
kommentarer.

Vad tycker du om programmet?
Vad tycker du &r intressant?
intressant?

e Vad foreslar du infor kommande lektioner?

Vad ar inte

Men du kan ocksa anvanda en lek; eleverna gér till olika
horn i klassrummet. Exempel: Ett hérn med "Jag tycker
verkligen om programmet”, ett hérn med "Jag skulle
vilja lara mig detta”, ett med "Det har tycker jag ar bra
med programmet och detta kan vara béattre” och det sista
hornet ar ett "6ppet hérn”(med andra tankar och idéer).

”| ett notskal”

1) Eleverna far lara sig fakta om rékning och tobak
genom ett frageformular

2) Diskussion i klassen om skillnaderna mellan
verkliga effekter och férvantade effekter av
rokning

3) Jamfora kortsiktiga och langsiktiga positiva och
negativa effekter och férvantningar av rékning.

4) En liten utvardering: Vad tycker eleverna om
Unplugged?



Hur gor du?

Nagra ord om lektionen

Formagan att kommunicera ar av stor vikt for den sociala
utvecklingen i tondren. Under skolaren kommer eleverna
forhoppningsvis att fa manga tillfallen att trdna pa denna
fardighet b | a genom; att fa uttrycka sina asikter pa ett
[ampligt satt i sin kultur och i olika situationer, aktivt
lyssnande, att ge feedback och att uttrycka sina kanslor.
| den har lektionen kommer eleverna att fa tillfallen att
trana pa att uttrycka sina kanslor bland annat med hjalp
av kroppsspraket.

Ineffektiv kommunikation kan leda till svag sjalvkansla,
ensamhet, svarigheter i kontakten med familjen och med
vanner. Det kan generera till att personen soker stéd hos
en annan person och bygger upp ett beroende till denna
person. | preventivt syfte ger Unplugged tillfalle att trana
pa de kommunikativa fardigheterna i ett tryggt och sakert
klimat.

Malsittning

Eleverna lar sig...
e hur man kan tala om sina kanslor pa ett adekvat
satt
e se skillnad mellan muntlig och
kommunikation
e att kommunikation ar mer an att bara prata

icke muntlig

Vad behovs?

e Kort med kénsloord och siffror

e | inledningsaktiviteten och 6vningen med "den
manskliga skulpturen” behovs stort golvutrymme

e Plats pa tavlan eller bladderblock med rubrikerna
verbal och icke verbal

Tips infor lektionen

Moblera garna om innan lektionen bdrjar for att spara
tid.

Hur gér du?

Inledning (10 min)

Borja med att &terkoppla till den tidigare lektionen,
repetera. Har eleverna kant igen nagot av vad de larde
sig pa forra lektionen, under den gangna veckan? Har
nagra elever fragor som ska besvaras idag eller under de
foljande lektionerna? Ga inte in for djupt i diskussion men
kom ihag elevernas tankar och feedback.

Varje elev tar ett kort. P4 ena sidan ar det siffra och pa

andra sidan ett kansloord.

Steg 1. Be dem att snabbt stalla sig i ordning efter sina
siffror.

Steg 2. Samla eleverna och be dem stélla sig i ordning
efter sina fodelsedagar.

Steg 3. Samla eleverna och be dem stélla sig i ordning
i en rad med anvandning av kansloorden, med
“mycket positiva kanslor” i ena andan och
“mycket negativa kanslor” i den andra och en
skala dar emellan.

Steg 4. Ga sedan igenom, tillsammans med gruppen,
hur eleverna bestammer sin plats och fast
uppmaérksamheten pa olika nyanser, graderingar,
hur de skiljer pa saker och olika tolkningar.

Steg 5. Samla in korten

Huvudaktiviteter (35 min)

SITUATIONER OCH KANSLOR

Valj ut tva av de 3 dvningarna

Ovning 1.

Dela ut kanslokorten igen och ge instruktioner att inte
visa sitt kort for ndgon annan. Lat eleverna arbeta tva och
tva. Den ene eleven ska visa vad som star pa kortet pa
olika satt.
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Bara med sitt ansikte (ansiktsuttryck)

Med kroppen men utan ljud

Med ljud (inte ord, utan kroppssprak)

Med ord (verbalt)

Den andre personen i paret ska gissa vad det ar for kansla
som star pa kortet men maste vanta med att ge sitt svar
till efter alla fyra stegen. Inget prat mellan de fyra stegen!
Lat eleverna byta roll.

Samla klassen och fraga vad som gick bra och om det var
nagot som missforstods. Notera tips och misstag pa tavlan
eller pa bladderblocket under respektive rubrik verbal och
icke verbal.

PN

Ovning 2. DEN MANSKLIGA SKULPTUREN
Fortydliga att i den har dvningen tranas den icke verbala
kommunikationen. Arbeta i samma par som tidigare.
Paren staller sig mitt emot varandra, sa det bildas tva led
av klassen. Ena ledet borjar skulptera sin partner som star
i andra ledet, som agerar "passiv materia”.

Eleven skall inte uttrycka en kansla sjalv utan skulptera
kénslan hos sin partner genom att modellera dess kropp;
armar, ben, kroppshéallning, ansiktsuttryck m m s& att det
blir en skulptur som uttrycker en kénsla. Skulpturerna ska
sta still s& att du och konstnarerna gemensamt forsoker
komma fram till vilka kanslor som ar representerade.

Gor samma sak en gang till och 1&t da paren byta roller.

Demonstrera hur det hela gar till med hjalp av en elev.
Konstnaren modellerar sin blivande skulptur t ex strack
armarna upp over huvudet, strack pa ryggen och dra upp
mungiporna s& det blir ett leende (lycklig), luta axlarna
framat och 1at armarna hanga tatt utefter kroppen och for
ihop knana och tarna latt (blyg).

Ovning 3. KARNAN I LEKTIONEN
Dela klassen i grupper med 3-4 elever i varje grupp. Alla
elever har sin arbetsbok och listan med kanslor och med
exemplen pa situationer.
Ga igenom med eleverna i vilka situationer det ar viktigt
att uttrycka sina kanslor. Titta efter exempel dér det finns
en uttalad avsikt. Till exempel:

e Efter en konflikt med mina féréldrar vill jag séaga

att jag hade fel.
e Min syster ar ledsen och jag vill trésta henne.

26

e Jag ar kar och jag vill beradtta det (utan att
dverdriva).

e Jagvar nara att komma i slagsmal och vill gora det
klart att jag hade skal till det.

e |aget jag spelar i har férlorat och jag ar valdigt
ledsen for det.

e Jag ar besviken pa vad en kompis till mig gjort. Jag
vill tala om det f6r honom/henne utan att fér den
skull bli ovanner.

Varje grupp valjer en av situationerna och tanker igenom
hur man uttrycker kanslor i den givna situationen. L&t de
omsorgsfullt f& valja ett kansloord som de vill uttrycka
och ett som de inte vill uttrycka. Samla klassen och 13t
en eller flera grupper spela upp situationen infér klassen
och 14t klassen gissa den "6nskade” respektive den "icke
onskade” kanslan. Diskutera vad som var latt att forsta
respektive svart.

Lat eventuellt en grupp demonstrera hur man kan tillampa
tipsen och hur man klart kan férmedla sina kénslor.

Avslutning (5 min)

Telefonkatalogen (Om det finns tid 6ver)

Den héar leken gar ut pa att se hur viktigt rostlaget och
den icke-muntliga kommunikationen kan vara mellan
manniskor.

En elev laser upp siffror ur en telefonkatalog, men han/
hon ska gora det med en viss kansla (som om han ar
ledsen, lycklig osv). Resten av klassen ska komma pa
vilken kansla som eleven demonstrerar och férklara hur
de kénde igen den (genom gester, mimik etc).

Klasserna brukar skratta mycket eftersom de tycker att
det ar kul att lasa upp telefonnummer ilsket, sorgset, glatt
0SV.

”| ett notskal”

1) Eleverna staller sig i rad med olika parametrar och
slutar med negativa och positiva kanslor

2) Eleverna tranar pa att uttrycka kanslor verbalt och
icke verbalt i olika évningar

3) Auvslutning; las hogt ur telefonkatalogen med
kanslosamt uttryck



EXEMPEL PA SATT ATT TACKA NEJ
g

Ta plats!

En annan ging vill d inte stilla
digg upp och siga vad du tycker
utan sitter tysi, Dot fungerar inte
hller. Hur gor du fr alt s plats.
‘och kunna siga vad du tycker?

=
=]
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Tag plats!

Nagra ord om lektionen

En av de centrala delarna i "Comprehensive Social
Influence”-modellen ar att trana pa att vara bestamd for
att kunna hantera och std emot social patryckning. Under
den hér lektionen ska eleverna fa majlighet att trana pa
att vara bestamd i situationer dar det kan vara svart att
sta for sin asikt.

Malsittning

Eleverna lar sig...
e att identifiera vilka situationer de ar bestamda i
e att ge och hoéra exempel pd hur man bestamt
uttrycker sin asikt
e hur man haller pa sin ratt
e att utveckla respekt for andras ratt och asikter

Vad behovs?

e Utrymme i klassrummet for sma rollspel.
e Elevernas arbetsbodcker

Tips infor lektionen

Las garna raden infor rollspel i introduktionen innan
lektionen.

Inledning (10 min)

Borja med att &terkoppla till den tidigare lektionen,
repetera. Har eleverna kant igen nagot av vad de larde
sig pa forra lektionen, under den gangna veckan? Har
nagra elever fragor som ska besvaras idag eller under de
foljande lektionerna? Ga inte in for djupt i diskussion men
kom ihag elevernas tankar och feedback.

Forklara att om man har en asikt eller overtygelse ar
det inte alltid |att att uttrycka detta i en grupp. Att lara
sig att vara bestdmd kan vara ett viktigt steg for att bl a
férebygga anvandning av droger. Det ar ofta lattare att

vara bestamd i vissa situationer eller med vissa personer.
Att vara bestamd kan innebara att du star pa dig trots att
andra inte haller med dig eller att inte bli paverkad av
reklam.

Med sin familj eller sina ndrmaste vanner kan det vara
lattare att s&dga vad man tycker och kanske ocksd om man
varit med om samma sak flera ganger. Ett exempel; din
yngre syster kommer in i ditt rum och letar efter nagot
att leka med. De irriterar dig eftersom du sitter och gor
dina laxor. Vad sager du till henne? Skulle du reagera
likadant om det var ndgon av dina féraldrar som kom in i
rummet?

Ett annat exempel; en av dina basta kompisar i klassen
glémmer nastan alltid ta med sig penna till lektionen.
Hon/han vet att du daremot alltid har pennor med dig
och ber att f& 1ana en. Det kanske inte &r nagot problem
om hon/han lamnade tillbaka pennan efter lektionen men
kompisen lamnar inte tillbaka den. Du tréttnar pa att
lana ut pennan men samtidigt vill du inte bli ovan och
sara kompisen. Vad sager du nasta gang hon/han vill lana
nagot?

Vilken situation &r det lattast att vara bestamd i?

Huvudaktiviteter (35 min)

1. N&r ar du bestamd?

Lat eleverna fundera pa i vilka situationer och med vilka
personer de kanner sig bestdmda i och varfor just vid
dessa tillfallen. Arbeta i arbetsboken med &vningen “nar
ar jag bestamd”.

2. Gruppovning; att vara bestamd
Eleverna tar fram arbetsboken och listan med exempel pa
satt att tacka nej. Du kan anvanda ett annat ord istallet
for bestamda svar, ex sjysta, coola svar.....
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Att vara bestdmd innebéar inte alltid att det blir en
konflikt. Ibland kan det kdnnas som man "forstér” den
goda stamningen med ett negativt svar/pastdende. Har ar
nagra exempel som vi ska 6va pa!

Tank pa att halla dig till elevernas kultur och livsstil.

Ga snabbt igenom tidigare exempel; "stord i ditt rum”
och "kompisen som lanar din penna” innan ni startar
gruppdvningen.

Dela upp klassen i grupper, med fem elever i varje, for att
ova exempel pa bestamda svar. Det bor vara vardagliga
situationer som har med behovet att sta for sina personliga
asikter att géra. Exempel:

1. Du é&r pa skidlager med en grupp under en vecka
dér du bara har en van. Du och din van roker inte.
Tva andra lagerkompisar erbjuder dig en cigarett.

2. Du ar hemma och dina féréldrar &r inte hemma. De
vet att nagra av dina vanner ska komma for att titta
pa video. En av dem har en flaska vin och vill att ni
ska dela pa den.

3. Du ar flicka och ar pa en fodelsedagsfest hos en
nagot aldre kompis. Festen férandras langsamt och
blir vild. Kompisens féraldrar & hemma men syns
inte till. Du blir pl6tsligt ensam med négra pojkar
som stéter pa dig pa ett obehagligt satt.

4. En god van till dig behdver pengar for att betala
tillbaka ett lan till en skolkamrat pd 200 kronor.
Han ber att fa lana pengarna av dig. Du vet att
han ar dalig pa att betala tillbaka nar han lanar av
andra. S& du ar tveksam att lana ut dina sparade
pengar.

5. Pa en skolresa har du tva timmars fritid i en stor
stad. | gruppen finns bara en nara van till dig. Ni har
var och en cirka 100 kronor kvar av fickpengarna.
En i gruppen foreslar att ni ska tillbringa tiden pa
ett tivoli. Sjalv vill du titta i affarer for att kdpa en
souvenir med dig hem.

Instruera grupperna att diskutera olika l6sningar/
varianter, varje grupp valjer en situation att jobba med.
Gruppdeltagarna kan dela upp rollerna och préva flera olika
satt att ge bestdmda svar och respektera andras asikter.
Be eleverna soka efter ett satt som ar sa autentiskt och
"naturligt” som méjligt. Samla ihop klassen och be varje
grupp presentera tva olika svarsalternativ p&d bestdmda
svar i exemplet som de arbetat med pa tavlan alternativt
redovisa i rollspelsform
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3. Individuell utvardering i arbetsboken
Lat eleverna arbeta i arbetsboken med att reflektera
over lektionen och programmet genom att fullfélja
meningarna.
e En sak som jag har lart mig pa denna lektion ar...
e Det jag ville saga under lektionen, men inte fick
tillfalle att saga var...
e En sak som jag kommer ihdg om nagon annan
under lektionen ar...
e Nagot om mig sjalv som férvanar mig ar...
e Om det ar nagot som jag vill tala mer om, ska jag
férsoka tala med ...

Avslutning (2 min)

Forklara att alla behdver lara sig ge bestamda svar. Detta
ar nagot man kan lara sig och som man behéver trana pa.
Det bésta tillfallet att forbattra denna inlarning ar i det
verkliga livet. Be eleverna anvanda dessa bestdmda svar i
nagon verklig situation som de upplever under de féljande
dagarna.

”| ett notskal”

1) Eleverna identifierar
bestamda

2) Visa exempel pa bestamda "nej”

3) Eleverna arbetar i boken; nar ar du bestdmd och
varfor?

4) Delainklassen i grupper med fem i varje, grupperna
arbetar med att hitta/préva olika bestdamda svar

5) Varje grupp véljer en situation och redovisar pa
tavlan eller som rollspel

6) Individuell reflektering

situationer dar de ar



Party tiger

Nagra ord om lektionen

Att kunna ta kontakt och ha bra relationer med andra
manniskor &r viktigt for att vi ska ma bra bade mentalt
och socialt. Unga personer kan ha svart att ta kontakt och
narma sig andra personer, kanske speciellt de personer
som de vill ha kontakt med. Det ar inte heller ovanligt att
ungdomar kanner sig generade nar de ger eller tar emot
positiva kommentarer.

Den har lektionen ger eleverna mojlighet att trana pa att
ta kontakt med andra manniskor och bli sakrare i dessa
situationer. Till exempel kommer de f& trana p& att ta
forsta kontakten med andra pa en fest och hur man kan
bérja en konversation med nagon man inte kanner. De far
trana pa hur man kan gora for att kanna sig bekvam och
komma over dessa svarigheter.

Malsittning
Eleverna lar sig...
e hur de far kontakt med andra personer
e att kdnna igen och uppskatta positiva egenskaper
hos andra manniskor (positiv &terkoppling/
feedback)
att acceptera positiv aterkoppling/feedback
att anvdnda muntliga och icke-muntliga satt att
visa vem de ar och att reflektera 6ver olika satt att
gbra det pa

Vad behovs?

e Ett tomt, kraftigt papper till varje elev och ett till
lararen
e Sakerhetsnalar eller tejp for att fasta papperet pa

ryggen

Tlps infor lektionen
Las informationen om rollspel i lararhandboken
innan lektionen
e Kom ihag att syftet med denna lektion &r att hjalpa
eleverna identifiera nar de kanner sig blyga och
generade samt fa trana pa att komma over det.

Lektion 8

Party tiger

]

FRAGOR TILL KLASSEN SOM 0BSERVERAT:

B

Inledning (5 min)

Borja med att aterkoppla till den tidigare lektionen,
repetera. Har eleverna kant igen nagot av vad de larde
sig pa forra lektionen, under den gangna veckan? Har
nagra elever fragor som ska besvaras idag eller under de
foljande lektionerna? Ga inte in for djupt i diskussion
men kom ihag elevernas tankar och feedback.

Beréatta att lektionen ska handla om hur vi kan k&nna oss
trygga och sékra nar vi ar med andra manniskor. Om vi vill
ha nya vanner maste vi ta en forsta kontakt med nagon.
Ibland ar det inte sa 1att. Tank igenom, tillsammans med
eleverna, pa vilka platser man traffar nya manniskor. Och
hur man kan goéra for att lara kdnna dem.

Huvudaktiviteter (25 min)

Rollspel; forsta kontakten och att lara kdnna varandra
— vad &r viktigt? Sedan eleverna har kommit p& nagra
satt att ta kontakt med andra personer far klassen prova
olika mojligheter genom rollspel. Det ar tva aktiva elever,
resten av klassen ar observatérer/publik. Skadespelarna,
de aktiva, fordelar rollerna enligt arbetsboken.

Du kan ocksa dela upp klassen i tva grupper for att gora
tva rollspel samtidigt. Detta ar bara mojligt nar klassen
redan har erfarenhet av rollspel.

Rollspel - steg for steg

1. Introducera tekniken med rollspel (som beskrivs i
lararhandledningen). Beskriv garna att detta ar ett bra
satt att trana bort sin osakerhet, som manga kanner,
nar man ska lara sig nagot nytt.

2. Beskriv den/de situationer som ni ska arbeta med.
Det kan antingen vara nagot av de forslag som
eleverna kom med tidigare eller anvand situationerna
i arbetsboken.

3. Dela ut rollerna till "skadespelarna” och publik.

Be klassen hjalpa till att forbereda rollerna. Pa
rollspelskorten finns det en aktiv (som forsoker lara
kanna nagon) och en passiv (som blir kontaktad av
nagon). Tva elever ar skadespelare, 3-4 elever stottar/
hjalper till i forberedelserna t ex hur man kan saga
och agera etc.

29




Lektion 8

4. |Instruera publiken att observera rollspelet, speciellt
samspelet mellan de tva skadespelarna som t ex
ogonkontakt, gester, hallning, och dialog. Paminn
publiken om att skaddespelarna ska exponera sig sjalva
genom sin roll och d& behdver de stéd fran publiken.
Paminn garna om klassreglerna.

5. Lat de tva spela rollerna i nagra minuter. Efterat far
skadespelarna beratta om upplevelsen och kanslorna
kring rollen och publiken ger feedback pa vad som
gjordes bra.

Foljande fragor kan vara till hjalp vid diskussionen/
reflektionen:

Fragor till den aktiva aktoren
e Vad ar du n6jd med sjalv i ditt agerande?
e Vad var svart i kontakten med den andra?
e Vad skulle du géra annorlunda nasta gang?

Fragor till den passiva aktoren
e Vad tyckte du var trevligt med det satt som du blev
kontaktad pa?
e Om du la marke till att den andra aktéren var
nervos, vad gav dig det intrycket?
e Hur kunde du paverka det sitt som den andra
aktoreren agerade?

Fragor till observatorerna i klassen

e Hur realistisk var situationen?

e Vad observerade du?

e Vilka ord, gester eller vilket upptradande visade pa
klara kanslor hos den aktiva aktéren?

e Vad skulle du gora for att lara kanna andra pojkar
eller flickor?

e Vad har du observerat nar det galler rosten,
dgonkontakten, mimiken?

6. Finns det tid 6ver kan man kora rollspelet en andra
gang och da lagga till de saker som kom upp i
diskussionen (1-2 konkreta forslag)

Steg 5 och 6 kan repeteras flera ganger till publiken och
skadespelarna ar néjda med resultatet.

En sista diskussion kan vara om évningen kan Overséattas
till verkligheten for att pa sa vis avsluta rollspelet.

Avslutning (20 min)

Att ge och ta emot komplimanger

Alternativ 1
Alla elever och larare far ett kraftigt papper fast pa ryggen.
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Eleverna gar runt i klassrummet och skriver positiva
komplimanger pa andra elevers ryggar. Varje elev maste
ha minst 2 eller 3 komplimanger pa ryggen.

Efter 6vningen laser eleverna upp komplimangerna for
sina klasskamrater. Eleverna berattar kortfattat hur det
kandes att ge och fa komplimanger.

Se till att alla eleverna har nagra komplimanger skrivna
pa sina ryggar. Du deltar ocksa som larare men kommer
inte ha tid att skriva pa alla elever. Lagg marke till om
nagon star overksam och uppmuntra andra elever att ga
och skriva en komplimang pa hans eller hennes papper.

Alternativ 2

Om du beddmer att klassen inte ar redo att géra 6vningen
enligt alternativ 1 kan du organisera det mer strukturerat.
Det har alternativet kan du ocksa koéra om det &r ont om
tid. Gruppera klassen i sma grupper om 4-5 och de skall
std i en ring med lappen pa ryggen. Ge eleverna samma
instruktion som ovan déar de skriver positivt pa varandras
lappar. Eleverna byter plats i den lilla ringen tills alla har
skrivit pa varandras lappar.

Eleverna lagger sedan papperen i sina anteckningsbécker
eller tar hem dem for att visa.

Avsluta med att fraga hur eleverna upplevde att ge men
ocksataemot komplimangerna. Hade du nagra svarigheter?
Hur kanner du infér de komplimanger du fatt?

”| ett notskal”

1) Klassen spelar rollspel om hur man lar kadnna
andra

2) Klassen och lararen diskuterar vilka kanslor vi har
nar vi soker kontakt med andra

3) Eleverna ger och far positiv feedback/aterkoppling
till sina klasskamrater



Droger -
hur farligt ar det?

Nagra ord om lektionen

Alkohol och tobak ar visserligen de vanligaste drogerna
bland ungdomar, men langt ifrdn de enda. Debut med
illegala droger sdsom hasch, ecstasy och kokain sker
ofta under aldre tonaren. Lakemedel t ex sdmnmedel,
stimulantia och prestationshtéjande produkter ar ocksa
droger som anvands utan lakarens ordination. Att
noggrant informera om alla méjliga substanser, som kan
vara droger ar omojligt, men eleverna maste lara sig att
sdka och hantera korrekt information.

Malsittning

Eleverna lar sig...
e Om effekter av och risker med olika droger
e Hur man kan arbeta med information som finns

tillganglig

Vad behovs?

e Las igenom faktabilagan om droger i manualen och
fragorna i "Kortspelet”

e Kort med fragor for "Kortspel” i tryck eller i
manualens bilagor.

e Kort eller papperslappar i tva olika farger med enkla
summor, som anvands fér att dela klassen i par

Tips infor lektionen

Du kan i forvag bestamma att fokusera pa vissa droger
snarare an andra, t ex om elever har visat nyfikenhet for
vissa substanser, har fragat, etc. Valj d& materialet for

Droger - Hur farligt @l
ar det?
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lektionen t ex vilka kort for kortspelet pa ett konsekvent
satt.

Lektionen lampar sig att féras in i en biologikurs t ex inom
amnet kroppens fysiologi.

Meningen med lektionen ar inte att du som larare ska forse
eleverna med information om droger, utan att eleverna
diskuterar i grupp om informationen de redan har, eller
far genom kortspelet.

Inledning (5 min)

Borja med att &terkoppla till den tidigare lektionen,
repetera. Har eleverna kant igen nagot av vad de larde
sig pa forra lektionen, under den gangna veckan? Har
nagra elever fragor som ska besvaras idag eller under de
foljande lektionerna? Ga inte in for djupt i diskussion men
kom ihag elevernas tankar och feedback.

a. Bildagrupper parvisgenom att dela ut papperslappar
med enkla matteuppgifter pa. Elever som far
samma resultat bildar ett par. Om antal elever
ar ojamnt kan en grupp innefatta tre personer.
Exempel: 12-8 och 100:25 bildar ett par.
Papperslapparna ska dessutom vara i tva olika
farger, s& att klassen blir indelad i exempelvis 8
par med bla farg och 8 par i rod farg.

b. Forklara att eleverna kommer att f& information om
olika droger genom att spela ett spel under denna
lektion.

c. Dela ut 3 kort fran kortspelet till varje par, som de
inte ska visa for andra.
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Huvudaktiviteter (35 min)

Kortspel med fragor om droger

a. Varje "r6tt” par slar sig samman med ett "blatt” par
(tre par kan vara tillsammans i fall de ar ojamna).
Alla grupper sitter tillsammans.

b. P& en bestdmd signal (t ex kort vissling eller
handklappning) startar spelets forsta runda, d v s
det "roda” paret stéller en fraga till det "bla” paret
fran egna korten. Om svaret ar korrekt blir det en
poang for det "bla” paret. Uppmana gruppen att
diskutera varfor svaret ar korrekt eller inte.

c. Ge signalen igen, och nu ar det de "blaas” tur att
stalla fragan. Fortsatt pa samma vis tills elever har
stallt och diskuterat alla fragor pa de 6 korten. Om
fler an tva par finns i samma grupp, tilldt bara 2
fragor fran varje par, for att inte ga over tid.

Du kan infora vissa andringar i reglerna ovan. Till exempel,
om eleverna ar mogna for grupparbete kan du tillata dem
arbeta i egen takt, utan att ge signal. Du kan ocksa dela ut
fler an 3 kort, eller tillata "kortbyte” mellan grupper.

Poangsattning och bearbetning

Fraga vilka par har 3, 2, 1, eller O poang. Uppmuntra
nagra par att beratta varfor de svarade ratt eller fel, vad
de tyckte var svart, etc. Vilka svar och fragor éverraskade
dig? Ar der I4tt att f& tag i information, och var hittar man
den nagonstans?

Avslutning (10 min)

Be eleverna satta upp korten fran spelet pa vaggen. Hjalp
dem att identifiera gemensamma kanslor eller slutsatser,
exempelvis:
e |3kemedel kan ocksa vara droger.
e |bland har man haft fel uppfattning om en drog
utan att veta om det.
e [Effekter av droger kan vara bade kort- och
langsiktiga, samt oférvantade.
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"] ett notskal”
1) Eleverna formar par som sedan arbetar i grupp

2) Grupperna arbetar med frdgor och svar fran

kortspelet om droger

3) Léararen leder diskussionen om gruppens arbete

och resultat



EXEMPEL PA BRA STRATEGIER:

Hur hanterar man
problem

Do

i perfekt

pere
g
.
v
dem
siraterior

o weblog or

Jacob’s weblog

Hur hanterar
.| man problem?

Nagra ord om lektionen

Ungdomar som boérjar anvanda tobak eller andra
droger kanske gor det for att "l6sa” sina familje- eller
skolproblem. Att anvédnda droger har en motsatt effekt,
drogen tar 6ver och mojligheten att hantera problem p3 ett
halsosamt satt minskar. | den héar lektionen far eleverna
Ova pa att identifiera halsosamma strategier samt hitta
sina starka sidor som kan hjalpa dem handskas med svéra
situationer. Dra dig inte for att ta upp negativa kanslor
som kan komma upp i dvningen med Jacobs historia. Var
daremot uppmarksam pa om elevers personliga problem
kommer upp.

Malsittning

Eleverna lar sig...

e att hantera problem pé ett halsosamt satt

e att 6va pd att tala med andra ungdomar om svara
erfarenheter eller kanslor
att negativa kanslor inte ar fel eller farliga
att bemdéta svagheter och begréansningar och att
se sina styrkor och mojligheter pa ett konstruktivt
satt

Vad behovs?
e [Elevernas arbetsbdcker

Tips infor lektionen

Tidigare erfarenheter séger att det kan vara bra med tva
vuxna pa lektionen.

Inledning (5 min)

Borja med att &terkoppla till den tidigare lektionen,
repetera. Har eleverna kant igen nagot av vad de larde
sig pa forra lektionen, under den gangna veckan? Har
nagra elever fragor som ska besvaras idag eller under de
foljande lektionerna? Ga inte in for djupt i diskussion men
kom ihag elevernas tankar och feedback.

Huvudaktiviteter (45 min)

1. Olika sdtt man kan hantera problem pa

Hur kan man hantera olika problem man stalls infér i livet?
Ge nagot exempel och diskutera kring dessa! Det finns
bra, mindre bra och daliga (halsosamma — oh&lsosamma)
satt att hantera sina problem pa. Introducera begreppet
"sjalvmedicinering” som kan vara ett exempel pa ett
mindre bra satt att hantera problem.

Ett enkelt exempel: Hur ska du lésa problemet med att
lara dig spela piano? Méjliga alternativ: 6va, be om hjalp,
ta lektioner.

Ett mer komplicerat exempel; aterkommande huvudvark
varje vecka! Mojliga alternativ, vila, ta varktablett,
dricka mer vatten, ga till lakare. | exemplet dar man tar
varktablett tar man bort symtomet men inte orsaken.
Risken &r att huvudvarken kommer tillbaka! Kanske ar det
nagot annat kroppen behdver, som mer sémn, ata battre,
mindre stress.....

Forklara; alkohol, cigaretter och andra droger anvands
ibland for att 16sa (dampa) problem istallet for att ta tag
i sjalva problemet. Det ar exempel pa ett ohalsosamt satt
att 16sa sina problem. Kroppen mar inte bra av droger

33



och den har typen av sjalvmedicinering leder till att sjalva
karnproblemet inte blir 16st.

Ta tag i problemet (halsosam copingstrategie) istallet for
att fortranga eller ignorera!

| arbetsboken finns nagra exempel pa héalsosamma
copingstrategier. Har hittar du generella strategier man
kan anvanda vid problem man stalls infér. Sjalvklart finns
det manga fler!

2. Att hantera svarigheter och
begransningar

Man maste ocksd klara av att hantera sina egna
begransningar och svarigheter. Du kanske inte gillar att
ha vuxit upp till en lang pojke eller flicka men du kan inte
gbra nagonting at detta och bli kort igen. Du maste inte
bara klara av sadant du foérlorar eller lamnar bakom dig
utan ocksa sadant som du kanske inte kan férandra eller
fa tillbaka.

Manga ganger kan vi ha hjalp av vara starka sidor. De
starka egenskaperna man har hjalper en manga ganger att
handskas med de svagare egenskaperna.

Ta nagra minuter och fundera péa vilka starka och svaga
sidor du har. Varje elev skriver ner sina styrkor och
svagheter i arbetsboken

3. Berattelsen om Jacob

Som introduktion, |as brevet Jacob har skrivit i
Arbetsboken.

Jacob vill ha rad om hur han kan hantera sin situation.
Reflektera dver Jacobs situation. Lat eleverna stalla fragor
och lyssna p& spontana reaktioner p& berattelsen (var
sarskilt uppmarksam pa elever som kanner igen kanslor
eller omsténdigheter i Jacobs berattelse).

Diskutera:
e Vilka svérigheter/begransningar ser Jacob med
flytten?
e Vad skulle kunna bli positivt med Jacobs flytt, tror
du?
e Har Jacob nagra "starka sidor” som kan hjalpa
honom?

e Vad skulle du gora i Jacobs situation?

Eleverna arbetar sedan i grupper (3-4 elever) med att
"hjalpa” Jacob. Forsok hitta olika strategier fér hur Jacob
kan hantera forluster, begransningar och svarigheter pa
ett bra och realistiskt satt.

Uppgift:

Svara Jacob; vad skulle du/ni ge for rad till Jacob? Skriv
ned i arbetsboken!

Samla klassen och sammanfatta lektionen tillsammans
med elevernas kommentarer. Poangtera att de positiva
sidor man har ar anvandbara i manga situationer.

Avslutning (10 min)

OM DET FINNS TID: Lat grupperna byta brevsvar med
varandra for att f& ytterligare idéer om hur man kan gora
i Jacobs situation.

”| ett notskal”

1) Trana pa att lyssna.

2) Diskutera halsosamma copingstrategier.

3) Arbeta med styrkor och svagheter
arbetsboken.

4) Las Jacobs berattelse om att flytta till en annan
stad och bdrja i en ny skola.

5) | grupper arbetar eleverna med hur Jacob kan
hantera svarigheter/forluster

enskilt i

Svaga sidor

Starka sidor

Att vara blyg

Att vara positiv

Att ha svarigheter att lara sig eller
koncentrera sig

Att vara social

Att ha ett stort eller litet handikapp

Att ha talamod

Att inte kdnna sin mamma eller
pappa

Att ha bra sjalvfértroende

Att vara missbrukare

Att vara en bra lyssnare

Att ofta vara ensam hemma

Att kunna kommunicera med andra
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Hur du léser problem

Yor K, Hars e g bt ey 51 anns Asmmmee by saris och

FEMSTEGSPLAMEN FOR ATT LOSA
PROBLEM

0

Hur loser du problem?

Nagra ord om lektionen

Unga som anvander droger kan bdrja férvranga verkligheten
vilket kan leda till att det blir svart att identifiera och losa
de problem som personerna stalls infor pa ett sunt satt.
En universitetsstudie visade att de personer som super
sig fulla oftare hade de samsta fardigheterna till att 16sa
problem. Den har lektionen vill ge eleverna tréning i att
|6sa problem med hjalp av en 5-stegs modell.

Malsittning

Eleverna lar sig...

e en teknik att 16sa problem

e kreativt tdnkande

e att 6va pa att stanna upp, lugna ner sig och tanka
nar de har ett problem i stallet for att reagera
impulsivt

e att skilja mellan langsiktiga och kortsiktiga positiva
och negativa féljder av olika handlingar/lésningar

Vad behovs?

e Ett A4 papper till varje elev
Ett stort pappersark med "5-stegsmodellen”
e Elevernas arbetsbdcker

Tips infor lektionen

Moblera sa att de finns golvutrymme i klassrummet, ca
5m.

Inledning (15 min)

Borja med att &terkoppla till den tidigare lektionen,

repetera. Har eleverna kant igen nagot av vad de larde
sig pa forra lektionen, under den gangna veckan? Har
nagra elever fragor som ska besvaras idag eller under de
foljande lektionerna? Ga inte in for djupt i diskussion men
kom ihag elevernas tankar och feedback.

1) | Amazonas djungel

Rensa sa att de finns ett golvutrymme pa minst fem
meter i klassrummet. Dela upp klassen i grupper om tre
i varje och varje elev far ett papper. Uppgiften &r att hela
gruppen ska ta sig dver Amazonasfloden med hjélp av
flytande trabitar (pappersark). P& varje trabit far det vara
max tva fotter at gangen. Om nagon nuddar golvet far hela
laget borja om fran borjan.

-————

2) Familjeproblem:

Inled lektionen med att ge exempel pa en typisk
problemsituation; en av eleverna vill ha en mobiltelefon,
foraldrarna sager nej. Sag till eleverna att ni ska férsoka
I6sa problemet i klassen och att det finns nagra olika
steg.
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Huvudaktiviteter (30 min)

Ge eleverna en introduktion till de fem stegen for att
|6sa ett problem. Modellen finns i arbetsboken. Anvand
modellen steg for steg i exemplet med mobiltelefonen.
Ni kan ocksa anvanda ett annat exempel som eleverna
kan relatera till. Var uppmarksam p& om nagon elev tar
exemplet personligt.

b-stegsmodellen for att losa problem

Steg 1: L3t oss identifiera ett problem

Vad har jag fér problem? Vad &r det som hander/inte
hander? Vad kanner jag (hindra eleverna fran impulsiva
reaktioner/beteenden) och foérsok att hitta orsakerna till
problemet.

Steg 2: L3t oss diskutera olika I6sningar
Fundera kring manga olika I6sningar (kreativt tankande)
och prata med nagon som du litar pa. Fors6k beskriva sa
tydligt som méjligt hur du kénner.

Steg 3: L3t oss titta lite ndrmare pa
l6sningarna

Overvag fordelar och nackdelar liksom kortsiktiga och
langsiktiga konsekvenser..

Steg 4: L3t oss besluta oss for en l6sning
Valj den som kanns som det basta alternativet och prova
detta

Steg 5: Utvdrdera beslutet
Reflektera éver beslutet du tog. Vad har du lart dig? Vad
har du andrat pa? Mar du battre?

Grupparbete

Lat eleverna arbeta i sma grupper om tre. Varje grupp
I6ser tva problem var av exemplen i arbetsboken med
hjalp av b-stegs modellen. Grupperna kan arbeta med
samma problem!

Exempel
e Lisa ar otroligt morgontrétt, somnar om nér
vackarklockan ringer. Detta gor att hon kommer for
sent till skolan varje dag. Hur kan hon goéra for att
komma i tid?
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e Pa senaste matteprovet gick det at skogen for Karl.
Han maste gora battre ifran sig annars kommer
betygen att sankas och det vill han inte.

e Evas bada foraldrar roker och hon vet nu att det
kan vara skadligt att fa i sig rok dven om man bara
sitter bredvid (passiv rokning). Foraldrarna roker
overallt i hemmet.

e Pelle har fatt tag i en dosa snus. Han &r nyfiken
och vill fa med sig fler att préva. Han fragar Kalle
bland annat. Hur gor Kalle?

e Sam har tappat sina nycklar nagonstans under
dagen. Han marker det forst nar han star vid
ytterdérren. Hans féraldrar kommer inte hem férrén
flera timmar senare. Vad ska Sam géra?

e Kim har bestamt sig for att inte dricka sprit. Kim
blir bjuden pa en fest dar han vet att det kommer
drickas alkohol. Hur kan han géra?

e Johans lillebror sitter hela tiden vid datorn. Johan
behdver datorn for att kunna gora sina laxor. Hur
kan Johan lésa problemet?

Samla hela klassen och be grupperna beratta om sina
“problem” och lésningar i helklass om tiden racker.

Avslutning (5 min)

Be eleverna att trana vidare p& denna teknik nar det
uppstar problem bade i och utanfoér skolan och att skriva
upp exempel i sina arbetsbdcker.

Be dem beratta om sina erfarenheter av tekniken nasta
lektion.

OBS: Det ar viktigt att gora klart for eleverna att denna
teknik kanske inte alltid fungerar.

"] ett notskal”
1) Uppvarmande problemlésningsévning i grupp.

2) Eleverna lar sig b-stegsmodellen for att I6sa
problem.

3) Klassen anvander b5-stegsmodellen pa olika
problem.

4) Tillampning av modellen i sma grupper.



Hur nar du malet?

(I inosIKTIoT ocH KORTSIKTIGT

Mt guiiga mbljag il upped ¢

]

Hej dé frin en viin:

Utviirdering av UNPLUGGED

en under tion | och se vkl s ke e et program,
ot

Hur nar du malet?

Nagra ord om lektionen

Det &r viktigt att eleverna lar sig satta upp realistiska mal
for sina liv men ocksa hur man kan gora for att uppna
malen. Ungdomar satter ofta orealistiska mal eller rattare
sagt har de svart att skilja pa kortsiktigt delmal och
langsiktiga mal. Under den har lektionen far eleverna dva
pa att satta langsiktiga mal och darefter satta upp delmal
for att steg for steg strdva mot det stora malet.

Eftersom det &r sista lektionen i Unplugged ar det dags
att avsluta programmet och utvardera det.

Malsittning

Eleverna lar sig...

e att dva pa att dela upp langsiktiga mal i kortsiktiga
delmal

e att fundera dver mojligheterna att tillampa det de
har lart sig i sina egna liv

e att bedéma styrkor och svagheter i projektets
genomférande

e avsluta Unplugged

Vad behovs?
e Elevernas arbetsbok

e En stor affisch att skriva pa och satta upp pa
vaggen

e Forbered nagra ord om hur du tycker lektionerna
varit och hur eleverna arbetat.

Tlps infor lektionen
Forbered med att skriva ned exempel pa langsiktiga
mal och kortsiktiga delmal pa ett stort pappersark.
e Valj en energizer for att dela klassen i
smagrupper.
e Forbered dig med nagra ord for att avsluta
programmet Unplugged.

Inledning (5 min)

Borja med att &terkoppla till den tidigare lektionen,
repetera. Har eleverna kant igen nagot av vad de larde
sig pa forra lektionen, under den gangna veckan? Har
nagra elever fragor som ska besvaras idag eller under de
foljande lektionerna? Ga inte in for djupt i diskussion men
kom ihag elevernas tankar och feedback.

Paminn om att det har ar sista lektionen med Unplugged
och att det ar dags att avluta lektionsserien.

Idag ska vi lara oss satta mal i vara liv. Forklara vad
du menar med langsiktiga mal och kortsiktiga delmal.
Definiera langsiktig i detta fall som langre &n en manad.
Exempel pa langsiktiga mal; att komma med i en
idrottsférening, att valja hobby som teckning eller att spela
gitarr, att fa battre relationer till en viss van, en foralder,
syster eller bror, att resa pa semester, att fortsatta att
inte roka, att ha roligt utan att anvanda droger, att vara
miljémedveten,....

Exempel pa kortsiktiga delmal for syftet "att lara sig spela
gitarr”; titta efter information om gitarrspel, férsoka spela
tillsammans med en kompis nagra ganger, lista ut hur jag
kan fa ihop pengar till en gitarr, ...

Huvudaktiviteter (25 min)

Ett personligt mal

Instruera eleverna att skriva ner ett langsiktigt mal, som
de skulle vilja uppna, i arbetsboken for att sedan jobba
vidare med i grupper.

Arbeta i smagrupper med att satta kortsiktiga delmal.
Dela upp klassen i grupper om 4-5 elever i varje grupp
Grupperna satter sig s& att de kan prata i lugn och ro.
Varje gruppmedlem presenterar sitt langsiktiga mal och
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med hjalp av gruppen forséker de hitta minst tre delmal
for att kunna lyckas uppna det langsiktiga malet. Gruppen
valjer ut ett av de mal och delmal de arbetat med for att
delge hela klassen.

Samla ihop klassen och samla in ett exempel fran varje
grupp och skriv ner malen och delmélen pa tavlan.

Diskutera utifran exemplen om delmalen ar relevanta och
kommer att hjalpa till att uppna det langsiktiga malet.
Reflektera dven om det uppsatta malet ar en risk eller
skyddsfaktor (fran lektion 3).

Avslutning (15 min)

Individuell utvardering av Unplugged

Ge eleverna tillrackligt med tid for att var och en ska
hinna skriva ned sina funderingar kring mal och innehall
i Unplugged med hjalp av fragorna i arbetsboken. Be
eleverna titta tillbaka p& lektion 1 i arbetsboken dar de
formulerade mal de ville uppnd med Unplugged.

Eleverna byter sedan arbetsbok med en klasskamrat och
skriva nagra rader i kompisens bok for att sdga hej da till
Unplugged och programmet, for att sedan byta tillbaka.

Samla klassen: Be eleverna skriva ner ett ord pa tavlan som
beskriver vad de kanner efter Unplugged-lektionerna.

Som avslutning beskriver du som larare vad du kanner
och upplevt med klassen under programmet.

38

"1 ett notskal”

1) Eleverna skriver ner ett langsiktigt mal som de vill
jobba med

2) | grupper om 4-5 elever jobbar de med att hitta
kortsiktiga mal for att kunna uppna de langsiktiga

3) Ett exempel fran varje grupp skrivs upp pa tavlan

4) Individuell utvardering i arbetsboken av
Unplugged

5) En sista dévning dar alla samlas vid tavlan.
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Instruktioner for rollspel

| ett rollspel tas en situation ur verkligheten och férs dver
till ett annat sammanhang — rollspelet. Rollspel kan vara
anvandbara for att analysera sarskilda beteenden (ett mer
"diagnostiskt” perspektiv) och for att forsoka tilldmpa nya
eller alternativa beteenden i en skyddad situation.

De elever som inte ar aktivt inblandade i rollspelet
(“publiken”) fungerar som observatérer och bor bade
ge konstruktiv och véardefull aterkoppling/feedback och
lara sig genom att observera aktorerna ("forebilder”).
Lararen bor ta pa sig funktionen som programledare eller
"regissor”, ansvarig for planering, forverkligande och
utvardering av rollspelet.

En grundlaggande foérutsattning fér att anvanda rollspel ar
en 6ppen och varm atmosfar i klassen. Rollspel bér endast
anvandas om vare sig elever eller larare har nagonting
emot att uttrycka sig genom att spela roller.

Steg for att genomfora ett rollspel

1. Presentera tekniken for rollspel och
klargor reglerna for rollspelet.

Det ar viktigt att alla deltagare far en kansla for rollspel
och kommer 6verens om vissa grundlaggande regler for
att kunna samarbeta pa ett strukturerat satt. Darfoér bor
lararen kortfattat forklara hur man spelar rollspel och
klassen sedan faststalla nagra regler for agerandet och
for de elever som observerar i borjan. Det kan vara bra att
skriva ner dessa pa ett stort pappersark pa vaggen eller pa

tavlan for att komma ihdg dem.

Nagra exempel som galler for de elever som inte ar med
i rollspelet:

e i sitter tysta

e vi observerar de som spelar uppmarksamt

e v stdr inte de som agerar genom att skratta eller
liknande

e vi hjalper de som spelar om de ber om det

Nagra exempel som géller aktorerna:

e vi spelar koncentrerat
e i forsoker att inte stéras av omgivningen
e vi argumenterar inte sinsemellan

2. Valja situation for rollspelet

Situationen bor vara konkret och beskrivas i detalj (t.ex.
Kalle moter Jocke och Johan p& eftermiddagen. Jocke
och Johan har just bérjat roka och erbjuder Kalle en
cigarett. Men Kallee vill inte roka och vill bade saga nej
till erbjudandet och fortsatta vara van med Jocke och
Johan.)
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3. Brainstorma olika Iésningar

Flera olika satt att bearbeta @mnet behandlas. Det ar
fordelaktigt att "brainstorma” i denna fas (dvs. att samla
idéer utan att reflektera 6ver det som sags, ocksa underliga
eller "tokiga” idéer tillats for att fa fram ett spektrum av
olika idéer som ar sa brett och kreativt som mojligt).

4. Att dela ut rollerna till aktérerna
Alla roller som behovs for att spela rollspelet delas ut.

5. Definiera malsattningen och hur denna
ska uppfyllas (“formulering av manus”)
Klassen beslutar tillsammans vilket slags beteende som
skall dramatiseras. Det ar viktigt att formulera detta
beteende sd konkret som mojligt (t.ex. Vad sager Kalle
i detalj? Hur uttrycker han sin avsikt? Vilken reaktion
har Johan och Jocke?) och att valja ett realistiskt och
genomférbart beteende. Vidare bér den scen som valjs
inte ta mer &n nagra minuter.

6. Dela ut rollerna till observatorerna/
publiken

De Ovriga eleverna far instruktion att observera spelet.
Olika aspekter av beteendet kan poangteras (t.ex.
dgonkontakt, gester, kroppshallning, hur talet later och
hur hogt de pratar). Publiken kan behéva paminnas om
reglerna (t.ex inte Skratta!).

Viktiga regler for aterkoppling/feedback
Bara positiv aterkoppling/feedback ges!
Aterkoppling/feedback bor:
e Beskriva (inte tolka eller utvardera)
e Gallakonkretoch iakttagbart beteende (inte sammanfattande
intryck eller ndgot om aktorens egenskaper)
e |Inte begdra for mycket av aktdrerna (vare sig avseende
kvantitet eller kvalitet)
Positiv aterkoppling/feedback &r ett viktigt krav for att modifiera
beteenden pa sikt. Negativa kommentarer bor helt och hallet
undvikas. Lampligare &r konkreta, hjalpsamma och konstruktiva
forslag till vad som kan spelas annorlunda och battre i néasta
omgang ("du kunde kanske forsoka tala lite hogre i nasta omgang”
i stallet for ”jag hor inte vad du sager”).




7. Den forsta omgadngen av rollspelet
dramatiseras och utvirderas

Den forsta omgangen av rollspelet dramatiseras. Efterat
beskriver aktorerna sin upplevelse och sina kanslor under
spelet (lararen kan hjalpa till har, t.ex. genom att fraga:
"Hur kandes det nar Kalle kallade dig for fegis?”) och
publiken ger aterkoppling/feedback om det som gjordes
bra.

8. Planering av ndsta omgang av rolilspelet
Ett eller tvd konkreta forslag for nasta omgang av rollspelet
valjs ur det material som &terkopplingsprocessen/
feedbackprocessen har samlat.

9. Nista omgang av rollspelet och
utvardering

Nasta omgang av rollspelet dramatiseras nu i modifierad
form. Efterat gors utvarderingen pa samma satt som efter
forsta omgangen.

De tre sista stegen kan repeteras s& ofta det behdvs eller
ar mojligt (tills aktérerna och publiken ar ndjda med
[6sningen).

Mojligheten att dverféra det beteende som har anvants i
rollspelet pa verkliga livet kan diskuteras som avslutning.

Ytterligare tips for genomforandet av rollspel

e De utvalda situationerna bor sorteras efter
svarighetsgrad. Borja med en enkel situation (t.ex.
en valkand situation som inte ar s& komplicerad
och dar aktorerna inte ar sarskilt oroliga).

e Aktérerna bor sjalva formulera det efterstravade
beteendet, lararen kan hjalpa till (t.ex. genom
att fraga "hur vill du uttrycka detta?”) Aktbrerna
bér upprepa pa nytt med egna ord vad de vill
astadkomma ("instruera sig sjalva”).

e Om spelet "stapplar” kan lararen hjalpa aktdrerna
genom att ge korta forslag ("du kanske kan fraga
honom om ..."”"), genom uppmuntran ("det var bra,
fortsatt”) eller genom att aterge vad som beslutats
tidigare ("du beslét dig for att saga ..."”).

e Det ar viktigt att alla ser rollspelet som en
dvningssituation, dvs. det &r inte nddvandigt att
allt ar perfekt eller att man ddéljer misstagen,

men att processen av modifiering och férbattring
kan inspireras genom "regissérens instruktioner”.
Det bor vidare poangteras att aktorerna spelar sa
som det har bestamts och inte visar sitt "verkliga”
beteende. Detta kan understrykas genom att man
noggrant skiljer pa "scenen” for rollspelet frén
klassen i dvrigt (aktérerna boér exempelvis lamna
scenen for diskussionen om nasta omgang).

Elever som inte vill vara med och spela bor inte
tvingas till detta, eftersom det kan orsaka angest
och motstdnd. En sadan elev kan integreras
exempelvis genom att tilldelas nagot speciellt
uppdrag som galler observera de som spelar.

Pa grund av ovisshet och skepticism mot rollspel
i allménhet kan det vara lampligt att introducera
denna teknik langsamt och steg for steg for att pa
sa satt motverka en skeptisk installning.

| bérjan kan det hjalpa att spela bara nagra scener
eller en handling ur litteraturen i stallet for att spela
en situation fran vardagen. Ett annat mojligt steg
ar att ha en 6vningsdel "Vad skulle du saga om...?”
Klassen sitter i en cirkel. En av eleverna beskriver
en situation och kastar en boll till nagon. Denna
elev maste reagera spontant och ge ett mojligt
svar pa situationen. Sedan kastar han bollen till
nagon annan. Efter nagra mojliga reaktioner pa den
forsta situationen ges en ny situation. Exempel pa
situationer:
- Du stér i ko i en butik och nagon tranger sig

fore.
- Du &r pa bio och tva personer framfor dig talar

oavbrutet
- Du sitter i en buss och varmen ar alldeles for
starkt paslagen.
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“Energizers”

De har aktiviteterna kan hjalpa till att beframja samarbetet
i klassen men ocksa bjuda in till lite fysisk aktivitet i
klassrummet.

Mors, mors _ i )
Deltagarna star i en cirkel. En person gar runt utanfoér

cirkeln och klappar sa nagon pa axeln. Den personen gar
at motsatt hall runt ringen tills de bada méts. De halsar
pa varandra tre ganger med namn, medan de fortsatter
runt ringen i motsatta riktningar fér att ta den tomma
platsen. Den som férlorar gar runt ringen pa utsidan och
klappar sa en ny person pa axeln. Detta pagar tills alla har
fatt delta.

Jonglera med bollar
Alla star i en ring. (Om gruppen ar mycket stor ar det

battre att dela upp den i flera mindre ringar.) Vagledaren
boérjar genom att kasta en boll till nadgon i ringen och
samtidigt sdga hans eller hennes namn. Sedan instrueras
gruppen att bollen nu ska kastas vidare och att den
som mottar bollen haller upp en hand, sa att ingen far
bollen mer &n en gang. Samtidigt ska alla komma ihag,
vem de far bollen ifran och vem de kastar den till. Pa
detta satt bildas ett monster. Nar monstret ar klart kastar
vagledaren ytterligare en boll till samma deltagare som
férut, och sedan ytterligare en och ytterligare en. Det kan
vara 5 — 6 bollar i luften samtidigt och alla féljer det givna
monstret.

Namn och adjektiv. =~ _
Deltagarna ténker pa ett adjektiv for att beskriva hur de

kanner sig eller mar. Adjektivet maste bérja med samma
bokstav som deras namn, exempelvis: "Jag heter Kalle
och jag ar kar”. Eller "Jag heter Ulla och jag &r underbar”.
Samtidigt som de séager detta, kan de mima en handling
som beskriver adjektivet.

Tre sa,nnin,?ar och en légn ,
Alla skriver sitt namn pa ett papper, de skriver aven ner

fyra meningar om sig sjalv. Tre som &r sanna och en som
ar en légn. Exempel: Jag heter Karin och jag tycker om
att sjunga? Sen géar eleverna runt med sina papper. De
traffas tva och tva, visar det de har skrivit for varandra och
forsoker gissa vad som ar sanning och vad som ar |6gn.

Ogonkontakt
Deltagarna starienring. Var och en tar 6gonkontakt med en

person mittemot i ringen. De tva gar sedan tvérs éver ringen
och byter plats med varandra, och behaller 6gonkontakten
under tiden. Flera kan byta plats med varandra samtidig,
och det ar viktigt att alla elever ar delaktiga. Man kan
bdrja med att gora det under tystnad for att sedan borja
hélsa pa varandra nar man byter plats.
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Lappa ihop '
Ledarenvaljer ett antal valkanda fraser och skriver ner halva

frasen pa en papperslapp och andra hélften pa en annan.
Exempel: 'Grattis’ pa ett papper och 'pa fodelsedagen’
pa ett annat. (Antalet papperslappar ska vara lika manga
som antalet deltagare i gruppen.) Papperslapparna viks
ihop och laggs i en hatt. Varje deltagare tar en hoprullad
lapp fran hatten och forsoker finna den deltagare som har
andra halften av sin fras.

Platsen till hoger ,
Deltagarna sitter 1 en ring. Den som bérjar har en tom

plats till héger om sig. Sedan ber han/hon en deltagare
att komma och sitta pa den tomma platsen. Exempel:
" Jag skulle vilja att Anna kommer och sitter pa min hogra
sida”. Anna flyttar sig och det finns nu en tom plats till
héger om en annan deltagare. Denna deltagare ropar nu
ut ett nytt namn pa den deltagare som ska sitta pa hans
eller hennes hégra sida. Fortsatt tills hela gruppen har
flyttat en gang.

Vem leder? . o
Deltagarna sitter i en ring. En frivillig lamnar rummet.

Sedan valjer resten av gruppen en "ledare”. Ledaren gor
en rorelse t.ex. klappar héanderna, knapper med fingrarna
etc. resten av gruppen harmar ledaren. Den som gick
ut kommer tillbaka in i rummet och forsdker gissa vem
som &r ledare. Ledaren maste féréndrar sin rorelse med
jamna mellanrum utan att den som stér i mitten ser. Nar
personen i mitten har gissat vem som &r ledaren far den
som var ledare ga ut och sa borjar leken om.

Vem ar du?
Be om en frivillig som ska l[amna rummet. Medan han

eller hon &r ute bestdmmer resten av deltagarna ett yrke
fér honom eller henne, som bilférare eller fiskare. Nar
den frivillige kommer tillbaka, mimar resten av deltagarna
olika aktiviteter. Den frivillige ska gissa sitt valda yrke
genom de aktiviteter som mimas.

Vilket slags djur? o i . ,
Be deltagarna att dela upp sig tva och tva. Stall tillrackligt

med stolar i en ring, sa att alla par utom ett kan sitta.
Varje par bestammer i hemlighet vilket djur de ar. De
tva deltagare som inte har nagra stolar &r elefanter. De
gar runt ringen och ropar upp olika namn pa djur. Nar
de gissar ratt maste djuren stalla sig upp och ga bakom
elefanterna och ga pa samma satt som de. Detta fortsatter
tills elefanterna inte kan gissa mer. Da ropar de "lejon”
och alla par springer for att ta stolar. Det par som blir 6ver
blir elefanter i nasta omgang.

Blinka och mérda _
Be nagon, innan leken bdrjar, att vara “moérdare” och

att halla sin identitet hemlig. Forklara att en person i
gruppen ar en mordare och kan déda genom att blinka.
Sedan gar alla runt i rummet i olika riktningar och ser alla
de gar forbi i 6gonen. Om mordaren blinkar at dig maste
du spela dod. Alla ska forsdka gissa vem mordaren ar.



Solen skiner pa ... .
Deltagarna sitter eller star i en kompakt ring med en person

i mitten. Personen i mitten ropar "solen skiner pa...” en
farg eller ett kladesplagg som nagon i gruppen har pa sig.
Exempel: "solen skiner pa alla i blatt” eller "solen skiner
pa alla med bruna 6gon” eller "solen skiner pa alla som
har strumpor”. Alla deltagarna som ar berérda maste byta
plats med varandra. Personen i mitten férséker ta en av
deras platser nar de flyttar sig, s& att en annan person blir
kvar i mitten utan egen plats. Den nya personen i mitten
ropar nu "solen skiner pa ..."” en farg eller kladesplagg.

Kokosnot
Ledaren visar gruppen hur de kan stava till K-O-K-O-

S-N-O-T genom att anvanda kroppen och armarna med
stora gester. Alla deltagarna forsdker sedan att géra detta
tillsammans.

Kroppsskrift 1 _ _ .
Be deltagarna att skriva sina namn i luften med en

kroppsdel. De kan valja att anvéanda exempelvis en
armbage eller ett ben. Fortsatt tills alla har skrivit sina
namn med flera kroppsdelar.

Kroppsskrift 2 o .
Be deltagarna att forst skriva sina namn i luften med héger

hand, sedan med véanster hand. Be dem slutligen att skriva
sina namn | luften med bada handerna samtidigt.

Vem &r jag?

Nala fast lappar med namn pa olika berémda personer
pa deltagarnas ryggar, utan att deltagarna kan se dessa.
Be dem sedan att g& runt i rummet och stalla fragor till
varandra om vilka berémda personer de ar. Fragorna kan
bara besvaras med ”ja” eller "nej”. Leken fortsatter tills
alla har listat ut vilka de ar.

Gruppstatyer
Be alla att ga runt i rummet med |6st svangande armar

och avspanda i nacke och axlar. Efter en stund ropar du
ett ord. Deltagarna ska nu bilda statyer som beskriver
ordet. Exempel: Ledaren ropar "fred”. Alla deltagarna
ska nu omedelbart — utan att prata — inta stallningar som
visar vad 'fred’ betyder fér dem. Upprepa dvningen flera
ganger.

Flytta till din plats .
Be alla vélja ett eget stélle i rummet. Alla startar leken

genom att std pa sitt ”stalle”. Instruera alla att ga
omkring i rummet och samtidigt géra nagot speciellt som
att hoppa, saga goddag till alla som har nagot blatt pa
sig, ga baklanges osv. Nar Ledaren ropar "stopp” ska alla
springa till sitt valda stalle. Den som nar sin plats forst ar
nasta ledare och kan instruera gruppen att géra som han
eller hon vill.

Bananleken . .
Valj en banan eller nagot annat féremal, som en

nyckelknippa. Deltagarna star i en ring med handerna pa
ryggen. En frivillig stér i mitten. Ledaren gar runt utanfor
ringen och sticker i hemlighet bananen i nagons hander.
Bananen skickas nu vidare runt ringen bakom deltagarnas
ryggar. Personen i mitten ska nu férséka komma pa vem
som har bananen genom att studera allas ansiktsuttryck.
Néar detta lyckas tar den frivillige plats i ringen och leken
fortsatter med den person som "avsléjats” i mitten.

Fruktsallad
Ledaren delar upp deltagarna i "fruktgrupper” som

bananer, apelsiner, applen med ungefar lika manga
deltagare i varje. Deltagarna sitter sedan pa stolar i en
ring. En person star i mitten. Vagledaren ropar ut en av
frukterna, exempelvis "apelsiner” och alla apelsinerna
ska nu byta plats med varandra. Den person som star i
mitten forsdker ta en av deras stolar, medan de flyttar
pa sig, sa att en annan hamnar i mitten utan stol. Han
eller hon ropar nu ut namnet pa en annan frukt och leken
fortsatter. Nar nagon ropar 'fruktsallad’ maste alla byta
stol.

PRRR och PUKUTU
Be alla att forestalla sig tva faglar. Den ena heter 'prrr’ och

den andra 'pukutu’. Nar du ropar 'prr’ maste alla deltagare
std pa tarna och réra armbagarna utat at sidorna, som om
de var faglar som burrar upp sina vingar. Nar du ropar
'pukutu’ maste alla sta stilla och inte rora en fjader.

Dans pa pagper o o
Vagledaren férbereder nagra lika stora tidningspapper eller

tygstycken. Deltagarna delar upp sig tva och tva. Varje
par far antingen en bit tidningspapper eller ett tygstycke.
De dansar medan vagledaren spelar musik eller klappar i
handerna. Nar musiken eller klappningarna upphor, maste
paren std pa sina papper eller tygstycken. Nasta gang
musiken eller klappningarna upphér, maste varje par vika
sitt papper eller tyg till halften, innan paret staller sig pa
det. Efter flera omgangar blir papperet eller tyget mycket
litet efter att ha vikts gang pa gang och det blir allt svarare
for tva personer att fa plats. Par som har nagon kroppsdel
pa golvet nar musiken eller klappningarna upphor ar "ute”
ur leken. Leken fortsatter tills ett par vinner.

Tidvatten
Rita en linje som forestéller havsstranden och be

deltagarna att sta bakom linjen. Nar vagledaren ropar
"Tidvattnet ute!” hoppar alla framat over linjen. Nar
ledaren ropar "Tidvattnet inne!” hoppar alla tillbaka 6ver
linjen. Om vagledaren ropar "Tidvattnet ute!” tva ganger i
rad ar deltagare, som ror sig, ute ur leken.

Jag gillar dig darfor att... .
Be deltagarna att sitta i en ring och saga vad de gillar med

personen pa sin hogra sida. Ge dem tid att tanka forst.
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Information om droger - till larare

TOBAK

Vad vi vet fran forskningen
Vad ar nikotin?

Nikotin ar det amne i cigaretten, som man blir
beroende av. Nikotinet tas upp i lungorna och via
blodet upp till hjarnan pa mindre an 10 sekunder.
Den snabba hastigheten gor att rékaren kanner
effekterna av nikotinet valdigt snabbt.

Nikotinet satter igadng flera effekter i hjarnan
som marks i hela kroppen; snabbare hjartslag,
hojt blodtryck, blodkarlssammandragningar, blod-
cirkulationen och kroppstemperaturen sjunker
i hander och fotter. Alla dessa effekter stressar
kroppen.

Ar cigaretten giftig?

Nikotin ar ett giftigt &mne; en vuxen person skulle
do av en dos p& 0.05 gram nikotin. Om ett barn
svaljer en cigarett leder det till doden.

Nar man roker forsta gangen reagerar man pa giftet
med hosta, illamaende, ont i halsen, dgonen blir
roda och tarfyllda — hela kroppen visar pa att den
jobbar mot giftet.

Lite statistik

Forutom nikotin  innehdller cigaretten och
cigarettroken cirka 3 700 skadliga amnen, 40 av
dessa &r cancerogena (kan ge cancer). Amnen
som ammoniak, arsenik, cyanid, tjara, koloxid
eller butangas finns i roken. Som exempel kan
namnas att arsenik anvands for att forgifta rattor
och ammoniak anvands i rengéringsmedel.

Cigarrettrokningen ar den enskilt stdrsta orsaken
till sjukdom och déd i Europa. | siffror: 650 tusen
Européer dor varje ar till foljd av rokningen (4
miljoner i hela vérlden)

Varje cigarett forkortar en persons livslangd med
ungefar 11 minuter.

Effekter av rokning
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Nikotinet leder inte till avslappning och
minskad stress. Det som manga rokare kanner
som avslappnande och stressreducerande ar
i verkligheten en minskad oro, nervositet och
koncentrationssvarigheter. Kanslan av oro och
nervositet &r en signal pa saknad av cigarett och
tas da lattas bort med att roka.

Risker med rokning
Beroende

Nikotin &r en drog man latt blir beroende av.
60% till 80% av rékarna ar beroende.

Har ar nagra signaler som visar att man &r beroende:
stark langtan till att r6ka, svart att sluta, Gkad
tolerans av rékning (maste réka mer for att kénna
sig lugn), abstinens om man forsoker réka mindre
eller slutar.

Abstinensen efter man slutat réka kan visa sig
pa manga olika satt, har &r de vanligaste: nervos,
rastlds, latt deppig, problem med koncentration
och sdmn, férandringar i amnesomsattningen vilket
kan leda till 6kad aptit. Det &r en orsak till att en
del gar upp i vikt vid tobaksstopp.

Det ar svart att sluta roka for dem som en gang borjat,
de flesta rokare som férsoker sluta misslyckas ofta
flera ganger. Man har sett att beroendet kommer
valdigt snabbt for dem som bdrjar i ungdomsaren,
redan nar man bara rbker ett par cigaretter per
vecka. Nastan alla rokare slutar dock nagon gang
i livet.

Kondition, kropp och sex

Koldioxid ar en giftig gas som finns i cigarettroken.
Den férsamrar syresattningen i kroppen. Minskad
syresattning ger minskad kraft i kroppens organ och
forsamrar den fysiska férmagan och detta redan
efter de forsta "blossen”. Ett tydligt exempel ar att
man snabbare blir andfadd vid anstrangning.

Tjara bildas vid forbranning av tobaken. Om man
roker ett paket om dagen bildas det cirka tva milliliter
tjara. Tjaran satter sig i flimmerharen i luftstrupen
och tapper sakta till lungorna som i sin tur ger
hosta och infektioner i hela andningssystemet.

Den mest valkdnda halsorisken med rokning ar
nog cancer. Lungcancer ar vanligt men ocksa
manga andra typer som t ex; strup-, njur- och
levercancer.

Hjart- och karlsjukdomar eller problem med
blodkéarlen ar vanligt hos rokare p g a att nikotinet
drar ihop kérlen som i sin tur 6kar hjartfrekvensen.
Detta kan leda till stroke pad lang sikt men kan
ocksa leda till impotens.

Nikotin dampar kroppens férmaga att ladka sar.
Detta ar inte en trivial fraga. | lander dar efterfragan
pa estetisk kirurgi ar hog, t ex Brasilien opererar
kirurgerna inte patienter som roker, eftersom de
inte kan garantera behandlingens resultat.

Smalare blodkéarl leder till kallare hander och
fotter.



Utseende, lukt och smak

Den minskade blodgenomstromningen ar skalet
till att huden aldras snabbare med bland annat
tidigare rynkor. Haret luktar illa, tander och fingrar
blir gula av nikotinet.

Rokare har storre risk att fa problem med tander
och tandkatt.

Lukt och smaksinne férsamras hos rokaren. Det
kan vara ett av skalen till att de som slutar roka gar
upp i vikt och i och med att de ater mera for att
maten smakar battre

Kvinnor och barn

Kombinationen roékning och p-piller 6kar risken
att f& skador i blodcirkulationen med blodpropp,
hjartattack eller stroke.

Rokning under graviditeten kan leda till att barnet
vager mindre, vaxer saktare och ger en dkad risk for
for tidig fodsel och plétslig spadbarnsddd.

Levnadsforhallanden och pengar

Roken fran cigaretter ar en av de farligaste
luftféroreningarna. Passiv rokning ar ett begrepp
man talar om nar icke rokare utsatts fér och andas
in cigarettrok.

Vid framstallningen av tobak behdvs varme for att
torkatobaken. Det behdvs fem ganger tobaksbladens
vikt i ved, ofta tropiskt traslag.

Cigaretter ar dyra. Fundera pa vad du kan kopa
istallet for, sag 100 paket cigaretter pa ett ar. Eller
kanske 200 paket eller till och med 3007

For mer information ga in pa den europiska websiten www.
eudap.net eller svenska webbsidor: www.folkhalsoguiden.
se, www.can.se, www.tobaksfakta.org .

Vad vi vet fran forskningen om snus

Snus ar benamningen pa den svenska varianten av
icke rokt tobak. Andra varianter ar tuggtobak och
luktsnus. Anvandningen av dessa sistnamnda ar
begransad.

Snus ar en legal tobaksprodukt i Sverige och séljs
av tobakshandlare och livsmedelsbutiker m fl. Man
far inte sélja snus till den som ar under 18 ar.

Inom den Europeiska unionen i ovrigt ar det
férbjudet att sélja snus.

Snus bestar av finmalda tobaksblad som blandats
med vatten

Snus innehaller nikotin, natriumkarbonat, koksalt,
fuktgivare och olika smakamnen beroende pa
snusmarke. Snus innehaller dessutom ett ca 25 tal

Mijl

tobaksspecifika nitrosaminer.

Nikotinet i snus tas upp av munslemhinnan och
upptaget ar beroende pa snusets pH. Ju hogre pH
ju mera nikotin kan tas upp. Nikotinet transporteras
snabbt upp till hjarnan via blodbanan och paverkar
vart beldningscentrum. Nikotinet "bygger om”
hjarnans beléningssystem, varefter nikotin maste
tillféras kontinuerligt fér att snusaren skall vara i
fysisk och psykisk balans. Snus skapar ett kraftigt
nikotinberoende

Normalforbrukningen brukar ligga pa en tredjedels
dosa per dag.

iga effekter
Nikotinet ar den psykoaktiva komponenten i snus
med bade lugnande och aktiverande egenskaper.

En av de framsta anledningarna for snusaren att
fylla pa med nytt snus &r abstinenssymptomen.
Dessa kan besta av nikotinsug, irritation, angslan
koncentrationssvarigheter, oro, huvudvark,
trotthet, sankt blodtryck sénkt hjartfrekvens, mag-
tarmbesvar.

Ca 2/3 av 15-ariga pojkar kombinerar sitt snusande
med cigarettrékning. Snusare och blandbrukare
brukar oftare alkohol i form av helgsupande.
Snusare har oftare ett riskbeteende an ickebrukare
av tobak.

Risker med snus man bor kanna till

Snusets skadliga effekter jamférs ofta med
rokningens. En sddan jamforelse blir 1att skev da
fa produkter ar sa halsofarliga att anvanda som rokt
tobak. Effekterna och halsoriskerna fér snusaren
bér jamféras med att inte anvanda nagon form av
tobak eller nikotin.

Snus innehaller tobaksspecifika nitrosaminer som
betraktas som cancerframkallande @mnen.

Hjartat slar 10 - 20 fler slag per minut och
blodtrycket héjs med 5-10 mm Hg

Fria fettsyror och kolesterol frigdrs

Mer an fordubblad risk fér sen- och muskelskador

vid idrottsutdvning. Risk att fa "vita fingrar”

Nastan trefaldigt 6kad risk for att drabbas av typ
[l diabetes

Mammor som anvant snus under graviditeten l6per
hogre risk att fa barn med sankt fodelsevikt, att
drabbas av havandeskapsforgiftning samt dubbelt
sa hog risk att foda for tidigt

Risk for blottade tandhalsar och lokal kdkbensforlust
och en standig slemhinneskada under lappen pa
platsen dar prillan laggs samt missfargade tander.
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Vanliga fragor om snus

1. Kan man bli beroende av snus?
JA, beroendet blir dessutom sarskilt starkt och svar-
hanterat.

2. Ar snusanvindning mindre skadligt in
rokning?

JA, snusanvandning &r mindre skadligt an rékning. Men vi
vet fortfarande mycket lite om effekter av snusanvandning
beroende pa sparsam forskning.

3. Vilka @r de som snusar?

Bland killar i 16-arsaldern snusar ca 20 % regelbundet.
Ca 2/3 roker samtidigt. Bland tjejer i samma alder snusar
ca 2-3% regelbundet och samtidig ar rékning vanligt
férekommande.

4. Ar snus en inkdrsport till andra droger?
Oklart, men man har idag sett ett samband med alko-
holkonsumtion och ett dkat generellt riskbeteende bland
snusare.

5. Finns det risker med att snusa d& och da?
JA, risken ar att man blir fast i ett beroende som i sin tur
leder till regelbunden daglig anvandning.

6. Ar det sant att snus 6kar ens chanser nir
man flortar med nagon?

NEJ, 8 av 10 flickor i 6:e klass tycker att snusare ar ack-
liga enligt en svensk undersokning.

ALKOHOL

Vad vi vet fran forskningen
e Det kemiska namnet for alkohol ar etylalkohol eller
etanol.

e Alkohol avtrubbar det centrala nervsystemet. Detta
innebar att alla reaktioner blir langsammare under
inflytande av alkohol.

e Vidare paverkar alkohol psyket och tankandet (en
sa kallad psykoaktiv substans). Vara kénslor, tankar
och upplevelser férandras exempelvis av alkohol.

e Alkohol nér alla kroppens organ via blodet. Omkring
90% av intagen alkohol néar hjarnan. Sma doser
alkohol stimulerar vissa omraden i hjarnan och
minskar aktiviteten i madnga andra omraden. Storre
mangder alkohol har bara en avtrubbande effekt.

e 30-60 minuter efter konsumtionen uppnar
alkoholnivan i blodet sin starkaste koncentration.
Den exakta nivan av alkohol i blodet beror pa
hur mycket som har konsumerats, hur hastigt
upptagningen skeritarmaroch magsack, kroppsvikt,
kdnochindividens personligametabolism. Mangden
alkohol i blodet mats i promille. En promille = en
liter blod innehaller en milliliter ren alkohol.
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Mijl

Alkohol paverkar i “tva stadier”. Forst kommer
en hastig behaglig reaktion, stark men inte lang
(denna upplevs som avslappnande, lugnande,
hamningslésande). Sedan kommer en obehaglig
reaktion, som borjar langsamt men varar lange
och som upplevs som nervositet, daligt humor
eller som baksmalla. Denna obehagliga effekt kan
stoppas eller ersattas av den behagliga effekten av
ny alkoholkonsumtion. Detta innebar en risk for att
dricka allt oftare.

Ett glas 61 (250 ml, 5 %), en cocktail (70 ml, 18
%), en drink med starksprit som whisky (25 ml, 45
%) och ett glas vin (100 ml, 12%) innehaller lika
mycket ren alkohol, dvs 8-10 g.

Nedbrytningen av alkohol tar lang tid. Det tar
levern en timme att bryta ned 0.1 promille alkohol
(kvinnor annu langre). Efter en kvall med mycket
alkohol &r man fortfarande paverkad féljande dag
(vilket andra kanner pa lukten).

Regelbunden och intensiv alkoholkonsumtion kan
resultera i allvarligt fysiskt och psykiskt beroende.

Moderat alkoholkonsumtion (=bara sma mangder)
ar inte skadligt for halsan pa sikt.

Kolla vad lagen foreskriver! Att dricka 2 glas vin
behdver inte vara direkt skadligt, men kan paverka
sakerheten under t.ex. bilkdrning.

iga effekter:

Vanligtvis kdnner man sig avslappnad, trevlig och
bra efter ett eller tva glas alkohol. Hjartat slar
snabbare och andningen blir ocksa snabbare. Man
upplever ofta sig sjalv som mer social och som
modigare i kontakten med andra.

Att dricka mer (en alkoholniva i blodet pa 0.2-1.2
promille uppnas vanligen hos unga méanniskor efter
tva eller tre drinkar) kan resultera i att man forlorar
kontrollen &ver situationen, misstolkar risker och
ar dumdristig. Det kan handa att man reagerar
impulsivt och gor saker som man angrar senare.

Om man dricker annu mer (alkoholniva 1.3-3
promille) kan man knappt koordinera sina rorelser,
man raglar och kan inte halla reda pa granserna t. x.
att man inte kan ga pa en rak linje. Dubbelseende
och sluddrigt tal ar vanligt. Manga kanner sig
sjuka.

Fran 3 promille och uppat blir resultatet att man
fryser, blir éverhettad eller faller i djup sémn, fran
4 promille och uppat kan koma och dod intraffa.

Efter att man dricker for mycket (den exakta
mangden &r olika fran person till person) kanner
man sig dalig och sjuk féljande dag. Vanligen lider
man av huvudvark och har ont i magen och kanner
sig inte sarskilt energisk.



Risker man bor kanna till:

De flesta olyckor orsakas av alkohol; bilolyckor,
olyckor i hemmet, destruktivt beteende och
sjalvmord orsakas mycket ofta av fér mycket
alkohol.

Alkohol far en ocksa att slappa hamningar av
riskfyllt beteende sasom aggressivitet och riskabelt
sexuellt beteende. Det boér papekas att valdtakt
ofta sker under paverkan av alkohol.

Regelbunden anvandning av alkohol minskar
energin  och férsamrar koncentrationen och
uppfattningsférmagan. Hos manniskor som
konsumerar mycket alkohol har man observerat
cellskador i hjarnan. Ju meralkohol som konsumeras
per dag desto stérre &r dessa skador.

Regelbundna konsumenter av alkohol utvecklar en
“tolerans” mot alkohol. Detta innebér att kroppen
behover storre mangder alkohol for att uppna
samma avslappnande effekt, sddana mangder som
medfor en fysisk skada.

Nar man ar paverkad kan man saga eller géra saker,
som man inte kommer ihdg nasta dag. Det kan vara
nagot pinsamt att vara den ende, som inte kommer
ihag vad som hande kvallen innan, inte sant?

Alkohol orsakar viktékning: ett glas 6l innehaller
100 kalorier. Sarskilt alkolask innehaller mycket
kalorier.

Alkohol skadar hjarta och lever och paverkar
blodtrycket. Manniskor med vissa sjukdomar bor
darfor avsta helt fran alkohol.

Att blanda konsumtion av alkohol med andra
substanser &r sarskilt farligt. Att kombinera
alkohol med lakemedel som sémnmedel eller
lugnande medel okar risken foér att man forlorar
medvetandet, att man far ett sammanbrott eller
andningsstillestdnd med mojlig dodlig utgang.

OVRIGA DROGER

INHALERADE DROGER
Vad vi vet fran forskningen

Inhalerade droger utgdrs av ett antal gasformiga
substanser som absorberas genom nasan eller
munnen.

Foéljande substanser inhaleras; bensin, lim,
flackborttagningsmedel, fargborttagningsmedel och
thinner, aceton och tryckvatska i aerosolbehallare.

Inhalerade droger paverkar psyket och tankandet,
exempelvis kanslorna, perceptionen, tankarna och
omdomet.

Anvandningen av inhalerade droger kan leda till
beroende.

Mojl

Det ar mycket skadligt fér halsan att inhalera dessa
substanser eftersom det kan resultera i varaktiga
problem med koncentration och koordination och
ge hjarnskador.

iga effekter:

Nagra sekunder efter inhalationen k&nner man sig
avspand, varm, trevlig och paverkad. Denna effekt
varar i nagra minuter.

Samtidigt paverkas synen och horseln och allting
blir nagot suddigt.
Eftersom blodkarlen utvidgas hastigt far man

huvudvark, yrsel, starka hjartslag och rodnad och
mojligtvis illamaende.

Risker man bor kanna till:

Att inhalera dessa substanser kan vara speciellt
farligt. Vid rus kan det intraffa att man foérlorar
kontrollen exempelvis koordinationen, nar man ror
sig. Andningen blir langsammare och ofta upplever
sniffaren en inre nervositet.

Det &r svart att kontrollera hur mycket som
inhaleras. Nar mycket stora méngder inhaleras
kan blodcirkulationen i hjarnan stéras, vilket kan
framkalla hjarnskador eller férlamning.

Om substanserna av misstag far kontakt med huden
kan det leda till fratning med varaktiga skador som
resultat.

Att lagga nasdukar eller pasar direkt 6ver ansiktet
for att inhalera kan leda till kvavning.

| extrema fall kan inhalering av dessa substanser
framkalla andnings- och hjartstillestand.

CANNABIS

Vad vi vet fran forskningen

Cannabis anvands som ett gemensamt namn for
hasch och marijuana.

Hasch bestdr av kada fran cannabisblommor,
medan marijuana ar en blandning av pulvriserade
blad, blommor och stjalkar av denna planta

Cannabis innehaller tetrahydrocannabinol (THC).
Denna substans paverkar vart psyke (psykoaktiv
substans). Denna paverkans karaktar (om den &r
behaglig eller irriterande) beror pd manga faktorer
(se mojliga effekter).

THC tas upp av lungornas slemhinnor om man
roker cannabis och av tarmens slemhinnor
om man ater eller dricker cannabis. THC
transporteras med blodet till alla organ. Spar av
THC kan pavisas i urinen veckor efter konsumtion.
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Nar THC nér hjarnan paverkar det de delar som
skoter minnet av ny information och utférandet
av sarskilda automatiska rorelser. Detta forklarar
varfér de flesta manniskor inte kan ta till sig och
komma ihag ny information, nar de &r paverkade
av cannabis, varfér deras kansla for tid ar rubbad
och varfér de knappt kan kontrollera sina rorelser.
Paverkan av minnet kan vara under lang tid.

Mojliga effekter:

Hur nagon kanner sig efter att ha anvant cannabis
kan variera mycket fran person till person. Effekten
beror pad hur mycket cannabis som har anvénts,
personliga erfarenheter, yttre omstandigheter och
mycket pa vederborandes férvantningar. Darfor kan
en del inte kdnna nagonting sarskilt forsta gangen,
medan andra kan kanna sig sjuka eller fa panik.

Cannabis paverkar kanslor, perception, tankar och
riskbeddmning. Vanligtvis kdnner man sig gladlynt
och avspand, musik later mycket intensivt och
man skrattar mer. Tid och omgivning uppfattas
annorlunda. En del tycker om det, andra blir
hansynsldsa, upplever panik eller hallucinationer.
Under paverkan av cannabis kan man inte
koncentrera sig pa yttre situationer eller komma
ihag ny information. Detta stadium varar vanligen i
en eller tva timmar och forsvinner sedan langsamt.
Efterat kdnner man sig vanligtvis yr och matt.

Man har nyligen visat att cannabis har negativa
effekter pa hjarnans funktioner. Sarskilt manniskor
som inte ligger i topp intellektuellt och anvander
cannabis regelbundet far anmaérkningsvarda
svarigheter med sin  uppfattningsformaga
(snabbminne, reaktionstid, problemldsning). Dessa
nedsattningar i uppfattningsférmagan kan fortga
upp till ett ar efter att vederbérande avstar ifran att
anvanda cannabis.

Risker man bor kanna till:
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Da effekterna av cannabis kan vara mycket olika
finns alltid risken, att man far en mycket negativ
upplevelse nar man anvander cannabis. Negativa
kénslor forstarks i sjalva verket av cannabis och
mycket obehagliga erfarenheter kan bli resultatet.

Anvandning av cannabis kan leda till psykiskt
beroende, d v s att man behdver cannabis for att
slappna av, for att ha roligt och vara lycklig, for att
uppleva intensiva kanslor och kanna sig bekvam.

Hoga doser av  cannabis kan  orsaka
cirkulationsrubbningar (svindel och aven svimning).

Under inflytande av cannabis ar man mer mottaglig
for olyckor eftersom perception och berdkning i
kritiska situationer blir ensidig.

Uppmaérksamhet, minne och koncentration
paverkas av THC. Daglig anvandning kan resultera
i pafallande problem att uppna resultat i skolan,
begrénsning av aktiviteter och minskat intresse for
sadant som vederbérande gillade tidigare.

En effekt av cannabisanvandning ar att man
koncentrerar sig mer pa inre processer som ens egna
kénslor, tankar och upplevelser. En del manniskor
gémmer sig helt bakom cannabis. Pa detta satt &r
man inte nagon egentlig sallskapsmanniska och
har inte heller nagon tillfredstéllande kontakt med
andra.

Att réka cannabis Okar risken fér andningsproblem
som luftvaginflammation, hals- eller
lunginfektioner.

Som vid cigarrettrokning férsamras den fysiska
konditionen och prestationsférmégan i sport.

Eftersom cannabisroken (cannabis blandas vanligen
med tobak) vanligen inhaleras djupare och halls
kvar i lungorna under langre tid an cigarettrok,
motsvarar skadan av en joint skadan av 3 — 5
cigaretter (nar det géller kolmonoxid och tjara).

Att dricka eller dta cannabis har starkare effekt an
att roka den, men satter inte in forran efter cirka
en timme. Nar cannabis ats leder detta oftare till
hallucinationer.

Anvandning av hasch och marijuana ar olaglig i de
flesta lander och tolereras inte av samhallet. Om
man aker fast medan man anvander cannabis kan
detta leda till allvarliga problem.

Nufértiden ar cannabisprodukter mycket starkare
(de innehaller mycket mer THC) &n for nagra ar
sedan. Med denna starkare koncentration Okar
ocksa problem och risker; allt fler yngre ménniskor
som tagits in pa psykiatriska kliniker vardas for
problem som orsakas av cannabis. De som anvander
cannabis for att kdnna sig mindre nervésa och
spanda bor vara sarskilt forsiktiga.

Cannabiskonsumtion & en del av enorma
ekonomiska intressen. Marknadsféring av cannabis
anvander ofta metaforer som ar valdigt tilltalande
for unga personer (miljdvanlighet, rebelliskt
tankande, anti-konformism). Exempel p& denna
strategi ar forsaljning av cannabisfron pa Goa eller
Trance festivaler, eller pa halsokostaffarer.



“PARTYDROGER; ECSTASY OCH
AMFETAMIN
Vad vi vet fran forskningen

Med benamning "partydroger” menar man
olika substanser som anvands for att paverka
stamningen och upplevelsen av fester, musik- och
dans forestallningar.

Ecstasy anvands som beteckning for flera olika
kemiska substanser (huvudsakligen MDMA).

Nar man har tagit ecstasy befinner man sig i en
annan slags medvetenhet; det man tanker, ser
eller kdnner ar ovanligt och inte bekant. | detta
tillstand framstar allting som nytt, mer fargrikt,
morkare, lyckligare, sorgsnare, intensivare eller
bara irriterande. = Amfetamin &r stimulerande
substanser, som hdjer puls och kroppstemperatur.

Det har pavisats att det ibland séljs andra
substanser som kallas for ecstasy eller amfetamin
utan att vara det.

Partydroger anvénds i form av piller, vatska, kapslar
eller pulver.

Den tid under vilken effekterna av ecstasy upplevs
beror pd dosen, hur den intas och personliga
faktorer som kroppsvikt, kdn eller om man atit
innan. En genomsnittlig dos ar effektiv i 3 till 6
timmar, ibland upp till 12 timmar.

Mdjliga effekter:

Partydroger ger en kénsla av lycka, energi, vakenhet
och pratsamhet.

Kort efter intaget kdnns armarna stela, munnen ar
torr och hjartat slar hastigare. Pupillerna vidgas.
Ibland k&nner man sig sjuk. Man kan ocksa uppleva
spanning i kdkarna och bita ihop tanderna. Dessa
effekter kan relateras till utvidgning av blodkérlen
och foérhojd puls.

Lite senare forsvinner hunger och térst och man
kédnner sig vaken och alert. Efter att effekten
forsvinner intréffar det motsatta, man kanner sig
trott, utmattad och ledsen. Dessa negativa effekter
kan vara upp till 24 timmar.

De psykiska effekterna bestar av forstarkning av
positiva och negativa kanslor, och man kanner en
starkare dragning till andra manniskor.

Vissa personer kan, utan att anvanda droger,
erfara starka kanslor (t ex eufori) av att lyssna
pa musik eller av att dansa. Ecstasyanvandarna
upplever ofta samma sak, dock med stor risk av att
forlora kontroll 6ver sin kropp och sitt beteende.

Risker man bor kanna till:

Man kan aldrig vara saker pa vilka amnen som dessa
piller eller pulver faktiskt innehaller, inte heller
pa vilken koncentration de har eller hur farliga

de ar (om man inte later analysera dem kemiskt).
Partydroger ar inte en kontrollerad medicin utan
tillverkas av dem som saljer drogen.

Partydroger avlagsnar térst och trétthet. Om
man dansar utan att ta pauser ar risken stor att
kroppstemperaturen o©kar, vilket kan leda till
dverhettning och till hastig blodtrycksférhdjning.

Om man anvander dessa droger kan man drabbas av
stark angest, skracksyner och fa svart att orientera
sig.

Partydroger har endast kortvarig effekt om man
kdnner sig ledsen. De som anvander dem Over
helgerna lider vanligen av mild depression under
veckan.

Dessa droger orsakar psykiskt beroende, t ex
att man kan inte ha kul pa fester om man inte
anvander ecstasy eller amfetamin. Ibland behdver
anvandarna 6ka dosen for att na samma positiva
effekt, eftersom de mar daligt om de slutar eller
minskar konsumtion.

Partydroger forstor faktiskt den terminala @ndan
av nervceller som producerar serotonin, en
signalsubstans som spelar en viktig roll som
naturligt antidepressiv.

KOKAIN
Vad vi vet fran forskningen

Mijl

Kokain ar ett vitt, kristalliskt pulver med bitter
smak som tillverkas av I6ven fran kokaplantan
blandade med vatten, krita eller kristallsoda och
fotogen eller ammoniak

Kokain sniffas vanligen, men kan ocksa injiceras.

Effekten av kokain kommer mycket snabbt med
stark paverkan pd psyket (tankar, upplevelser och
kénslor). Om man sniffar kokain intréffar effekterna
efter bara nagra minuter.

Effekten av kokain varar mellan 30 och 60
minuter

iga effekter

Kokain orsakar en hastig och intensiv euforisk
kénsla. Man kénner sig mycket vaken, kraftfull och
rastlos och vill réra pa sig. Tankarna kommer snabbt
och ibland pratar man mycket om meningslésa
saker. Man kénner sig saker i dverkant, ar redo att
ta risker och kan bli mycket tanklés och aggressiv.
Detta innefattar ocksa faran for att underskatta
verkliga risker som att hoppa fran héga hojder eller
liknande.

Under kokainrus kdnner man ingen hunger, torst
eller trotthet.

Efter att effekten av kokain har férsvunnit (efter
ungefar en timme) kanner man sig ledsen, spand
eller angestfylld under en langre period och man
vill anvanda kokain direkt pa nytt.
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Hoga doser av kokain kan utlésa starka kanslor av
angest eller inbillning. Man kan exempelvis tro sig
vara observerad eller standigt forfoljd.

Risker man bor kanna till:

Kokain kan framkalla eller férstarka mentala
problem eller stérningar. Sarskilt hos unga
manniskor ar risken stor for att det leder till angest,
inbillning eller psykoser.

Kokain medfér en risk som ocksa ar typisk av andra
droger, d v s att underskatta de aktuella faror som
doljer sig bakom en flort. Risken att bli utsatt for
sexuellt ofredande och valdtakt okar.

Man kan bli beroende av kokain sarskilt om man
kdnner sig nere efter ruset vilket gor att man
kanner ett behov av att ta mer kokain for att kdnna
sig stark och glad igen.

HEROIN
Vad vi vet fran forskningen

Heroin ar ett konstgjort derivat av morfin och réknas
till opiaterna.

Heroin &r en drog som paverkar psyket (en
psykoaktiv drog), forandrar vara kanslor, tankar
och perception genom att paverka hjarnan och
foranleda ett olikartat medvetenhetstillstand.

Heroin har en smartstillande effekt.

Heroin framkallar bade fysiskt och psykiskt
beroende.

Heroin injiceras, sniffas eller roks. Effekten av
heroin kan vara fran en timme till en dag och beror
pa dos, hur det tas, kroppsvikt, kdn och sardrag
hos anvandarens hjarna.

Efter kort tids anvandning utvecklas en tolerans.
Man maste anvanda mer och mer av drogen for att
uppna samma effekt.

Néar kroppen val har vant sig vid heroin uppkommer
starka reaktioner om man slutar anvanda drogen.
Dessa sa kallade abstinenssymptom innefattar
stark smarta i ben och armar, heta svallningar
eller rysningar allvarlig depression eller mycket
skrammande hallucinationer.

Mojliga effekter:
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Heroin minskar  angest och  spanning.
Heroinanvandaren talar om varma och trivsamma
kanslor, lycka, battre ’forstdelse’, ser vackra
eller skrammande bilder och befinner sig i ett
flytande tillstand mellan vakenhet och sémn.
Utifran tycks de apatiska och ointresserade.

Negativa effekter av heroin &r kansla av irritation,
problem med orienteringen, svarigheter att minnas
och minnesfoérlust, samt sluddrigt tal.

Andra effekter ar férstoppning, avsaknad av sexlust,
hunger och torst. Bristen pa intresse av foda,
kldder och hygien kan leda till anmarkningsvard
vanskotsel.

Heroin férsvarar andningen och kan orsaka
andningsstillestand.

Risker man bor kanna till:

Heroinets effekter satter in mycket hastigt och
orsakar att tankar och reaktioner blir langsammare.
Effekten kan vara lange och gor anvéandaren
olycksbenagen p g a snedvriden uppfattning och
beddmning av kritiska situationer.

Anvandningen av nalar och sprutor for injektion av
heroin medfér en mycket stor risk fér infektion av
hepatit eller AIDS virus.

Regelbunden anvéndning av heroin leder till att
det utvecklas en hogre tolerans. Detta innebar att
man maste ta mer och mer av drogen for att uppna
samma effekt. Fortsatt anvandning leder till fysiskt
och psykiskt beroende och starka abstinensbesvar
nar man slutar anvanda drogen.

Eftersom heroin saktar ner andningen ar det
livsfarligt att anvanda heroin om man har problem
med lungorna, sdsom astma.

Heroinets kvalité ar ofta tvivelaktigt och det finns
mycket farliga blandningar.



Kortspel om droger, lektion 9

Unplugged- materialet innefattar ett kortspel med frdgor och svar pa den ena sidan och en kort férklaring
pa den andra sidan. Frdgorna, svaren och tips fér diskussion nedan ar baserade pa informationen som
finns i manualen. R&tt svar ar i rod fetstil. N.b. Om du saknar kortspelet kan du bestélla det fran
Eu-dap projektet, Centrum foér folkhalsa/Tobaksprevention (adress finns pd forsta sidan av denna

manual).

I. Fragor om Alkohol

KORT 1

Kan man sdga att ett glas 6l innehdller en
drog?

A. Ja B. Nej

Alla droger paverkar vart psyke, d v s de kan paverka vara
kanslor, tankar och upplevelser genom att paverka hjarnan.
Under drogpaverkan befinner man sig i ett annorlunda och
ovanligt medvetenhetstillstdnd; det man ser, kdnner och
tanker ar nytt och okant.

Tips for diskussion: Varfoér ar alkohol en drog, alkoholens
paverkan pa beteendet.

KORT 2

Om jag inte kanner mig tillrackligt “rolig”
efter en 6l ska jag ta en ol till for att komma i
ratt stamning?

A. Ja B. Nej

Effekten av en drog 6kar visserligen med dosen. Men det
innebar inte att en hogre dos far dig att kanna dig battre.
Om man kanner sig glad och har roligt efter att ha druckit
exempelvis tva glas 6l, innebéar inte detta, att man k&nner
sig annu gladare eller har det roligare efter att ha druckit
5 glas 6l. Vanligtvis kdnner man sig bara sjuk av en hogre
konsumtion. Detta galler alla droger.

Diskussion: sinnestamningen paverkas inte av en drog utan
hur du ar. Att ta mer av en drog gor oftast att man bara
mar daligt.

KORT 2

Ett av foljande pastdenden &r inte ratt,

vilket?

A. Flickor blir berusade vid mindre mangd av
alkohol &n pojkar.

B. Pojkar dricker oftast mer an flickor.

C. Det ar tilldtet att pojkar dricker mer a@n
flickor.

Generellt [6per yngre manniskor stérre risker med droger

eftersom deras kropp fortfarande utvecklas och darfoér ar

kansligare. Flickor kan paverkas mer av droger beroende

pa sin fysiska sammansattning (flickor véager vanligen

mindre och har mindre kroppsvatska an pojkar) och kan

uppleva drogers negativa effekter intensivare an pojkar.

Till exempel, samma alkoholintag resulterar i 20% hogre

alkohol i blodet bland kvinnor &n bland man.

Tips for diskussion: Biologiska skillnader mellan pojkar

och flickor kontra samhalls- och genuspers

KORT 4

Vilket av foljande pastdenden &r inte ratt?

A. Den som dricker alkohol kan man inte lita pa

B. Ro&kning gor att man luktar illa

C. Den som dricker alkohol blir popular och
beundrad

Man blir inte mer populér av att anvédnda droger. Manniskor

som ar beredda att ta risker beundras ofta av andra och

kan darfoér vara mer populara under en kort tid. Men i

langa loppet ar det manniskor som bemastrar sitt liv som

ar mest populdra och omtyckta. Det ar inte typiskt for

drogmissbrukare.

Tips for diskussion: Droger har manga negativa effekter i

det sociala livet.

KORT 5

Vilket av foljande pastdenden &r inte ratt?

A. Om man dricker alkohol dagen fore ett
prov s3 har man stoérre chans att fa bra
resultat

B. Dagen efter man druckit alkohol har man
forsamrad balans och koordination

C. Dagen efter man druckit alkohol har man
svarare att ta kloka beslut

Droger hjalper ingen att 16sa problem. Nar nagon anvander

droger kanske man glémmer sina bekymmer och problem

under kort tid, men de forsvinner inte. A andra sidan,
anvandningen av droger leder till annu flera problem,
sasom starka odnskade effekter och rattsliga f6ljder.

Tips for diskussion: Det kan kdnnas som drogen kan hjalpa

till att 16sa problem, men det ar en vergaende upplevelse.

Vilka problem kan man f& av att anvanda droger?

KORT 6

Vilken av fdljande &dr den mest effektiv
torstslackaren?

A. Mineral vatten

B. Ol

C. Alkolask

Alkohol &r inte bra for att slacka torsten, eftersom den
orsakar vatskeforlust i kroppen. Darfor ar det mycket farligt
att anvanda alkohol tillsammans med ecstacy eller speed
(amfetamin). Risken for varmeslag blir stérre. For att
forebygga sadana effekter ar det tillradligt att dricka sa
mycket alkoholfritt som mojligt fére, under och efter att
man dricker alkohol (det basta ar mineralvatten).

Tips for diskussion: alkohol &r vatskedrivande och ar
dérmed inget bra satt att slacka toérsten med.
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KORT 7

Ju mer du ater desto mer kan du dricka utan
att bli onykter.

Sant eller falskt?

A. Sant

B. Falskt

P& fastande mage blir alkoholens effekter i sjalva verket
intensivare och sker snabbare. For att undvika att bli full
snabbt bdr man ata innan man dricker alkohol. Men man
blir &nda onykter efter att ha konsumerat en viss kvantitet
alkohol, vilken varierar fran person till person (for vissa
efter en eller tva, for andra efter flera glas).

Tips for diskussion: Har man &tit daligt och dricker alkohol
reagerar kroppen starkare och man blir snabbare onykter

KORT 8

Michael var pa fest, drack en hel del alkohol
och sov 8 timmar. Dagen efter har han
matteprov i skolan. Vilka chanser har han att
klara av provet?

A. Battre an vanligt

B. Som vanligt

C. Samre an vanligt

Efter att man har druckit alkohol férsamras ens fysiska
valbefinnande ocksd féljande dag. Vidare stérs den

mest avslappnande sémnen, drémsémnen, genom
intensiv alkoholfértaring, vilket resulterar i samre
prestationsférmaga foljande dag.

Tips for diskussion: Den fysiska och intellektuella

formagan ar nedsatt dven dagen efter intag av alkohol.

KORT 9

Tom klagar pad att han maste lagga mer

och mer pengar pa alkohol for att kdnna av

alkoholens effekt. Varfor?

A. Bartendern spar drinkarna med vatten

B. Priset har gatt upp

C. Tom har utvecklat en storre tolerans
(hans vanliga konsumtion racker inte for att
fa samma effekt som tidigare)

Man vanjer sig vid att dricka genom att man beh6ver mer

och mer alkohol for att uppna samma effekt och genom

att man maste dricka mer och mer for att bli full. Men

detta innebar ocksa att drickandet blir allt skadligare

vilket vanligen leder till varaktiga foljder.

Tips for diskussion:Om man dricker alkohol regelbundet

utvecklar man en 0Okad tolerans vilket innebéar att man

maste 6ka mangden for att fa samma effekt som tidigare.

Detta kan leda till att levern far bestaende skador som

inte gar att reparera

KORT 10

Jessica ska gd pa fest och hoppas pa en
dejt. Om hon skulle dricka flera glas 6l, vad
kommer troligen att handa?

A. Hon kommer att bli aggressiv
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B. Hon kommer kdnna sig illamdende och
lukta illa

C. Omgivningen kommer att uppleva henne
social och trevlig och hon far kontakt manga
pa festen

Man okar inte sina chanser pa en dejt om man dricker

alkohol. Det kan handa att man kanner att man vagar

mer och ar mer saker i en flért. Men nar man tar kontakt

med andra ar det viktigt att tolka den andra personens

reaktioner och kanslor. Under alkoholens paverkan ar

denna férmaga nedsatt. En annan viktigt punkt ar att

man luktar starkt efter att ha druckit mycket. Det ar inte

alltid sa attraktivt.

Tips for diskussion: Att dricka och samtidigt dejta (traffa

pojkvan/flickvan) passar inte ihop

KORT 11

Det &r battre att dricka alkoldsk &n 6l for att
man kan dricka mer utan att bli full. Sant
eller falskt?

A. Sant B. Falskt

Alkolask innehaller lika mycket alkohol som t ex 6l fastan
den blandas med lask. Dessutom kanner man inte smaken
av alkohol, eftersom den &r sa sot. Detta kan resultera i att
man dricker for mycket utan att lagga marke till det.
Tips for diskussion: En alkolask innehdller lika mycket
alkohol som en &l men ar mycket sotare. Darfér ar det
|attare att dricka mycket under kortare tid och bli full utan
att lagga marke till hur mycket man konsumerar.

KORT 12

Emily sdger att hon hdller apelsinjuice i
drinken for att inte bli full. Har hon ratt?

A. Ja B. Nej

Mangden ren alkohol forblir densamma vare sig man
satter till juice, vatten eller is. Men det rekommenderas
att man dricker mycket juice eller vatten nar man dricker
alkohol som skydd mot baksmalla.

Tips for diskussion: Att skilja mellan mangden ren alkohol
och olika satt att undvika uttorkning och baksmalla.

KORT 13

Vilken av foljande ar inte kdnnetecken pa
baksmalla?

A. Huvudvark

B. Ont i armen

C. Svarigheter att koncentrera sig

En baksmalla ar resultatet av att man har druckit mycket
alkohol. Den ar ett tecken pa forgiftning och uttorkning av
kroppen, vilket man vanligtvis kanner foéljande dag. Nar
nagon har baksmaélla lider han av huvudvark, ar trétt och
slak och har svarigheter att koncentrera sig.

Tips for diskussion: En baksmalla ar resultatet av att
ha druckit fér mycket vilket ger huvudvark, trétthet och
svarigheter att koncentrera sig.



KORT 14

Vilket av foljande alternativ hander troligen

om du dricker mycket alkohol en kvall? Valj

ett av svaren.

A. Du kommer att bli ledare i ganget

B. Risken okar att du gor bort dig

C. Du kommer att bli mer uppskattad av din
pojk/flick van

Alkohol leder till att man tappar kontroll &ver sina

handlingar, eftersom alkoholen paverkar hjarnans formaga

att kontrollera impulsivitet, varfér risken att "géra bort

sig” ar stor.

Tips for diskussion: Att tappa kontroll &r inget bra satt att

bli populédr. Hitta exempel pa brist pa kontroll som kan

vara pinsamma i en offentlig situation.

Il. Fragor om Tobak

KORT 15

Om man roker eller snusar, far man varma
fingrar; ratt eller fel?

A. Ratt B. Fel

En av ménga effekter av rokning (och snusning) ar att
nikotinet férorsakar fértrangningar i blodkéarlen. Resultat?
Fotter och hander blir kalla eftersom blodkarlen i dessa
omraden &r smalare an i resten av kroppen. Samtidigt,
maste hjartat arbeta i snabbare takt, och detta upplevs
ibland som en "positiv” kénsla.

Tips for diskussion: Vad kan nikotinets effekt pa hjartat
och blodkarl leda till?

KORT 16

De flesta rokarna fortsatter att roka hela
livet: sant eller falskt?

A. Sant B. Falskt

Majoriteten av rokarna slutar efter en tid. De flesta
ungdomar som provar cigaretter fortsatter inte, eftersom
de upptéacker att rékning inte ar lika coolt som de
trodde. | Sverige, slutar allt flera vuxna att roka, av flera
skal; ekonomi, dalig kondition, férsamrat utseende.
Manga kanner sig beroende och det upplevs som ett
sjukdomstillstdnd, vilket det faktiskt ar.

Tips for diskussion: Vilka ar konsekvenserna av rékning
gentemot det som man tror rékning kan ge?

KORT 17
Man blir smalare av att roka eller snusa?
A. Sant B. Falskt

Nikotinet i roken dampar aptiten, men den som bdrjar
roka blir inte smalare. Daremot, storrokare som slutar roka
efter manga ar kan 6ka i vikt. Bade rokning och langvarigt
snusande férknippas med diabetes och bukfetma.

Tips for diskussion: Ungdomar, sarskilt flickor, borjar med
olika droger, adven ldkemedel, i tron att man pa sa satt kan
kontrollera sin vikt. Verkligheten ar dock en annan.

KORT 18

Cigarettrokning leder till blek och rynklig hy;
sant eller falskt?

A. Sant B. Falskt

Rokning ar definitivt ett hot mot en vacker hy. Férsamrad
blodcirkulation leder till tidigt dldrande och andra skador
av vavnader som hyn bestar av.

Tips for diskussion: Rokning har negativa konsekvenser
for utseendet, inte bara for halsan. Vilka kanns viktigast?

KORT 19

11. Om man roker, bor man inte genomfora
en skonhetsoperation; sant eller falskt?

A. Sant B. Falskt

Rokning orsakar fordrojd och férsamrad l&kning av sar,
aven efter kirurgiska ingrepp. Fragan ar inte ovasentlig.
| lander déar efterfragan pa estetisk kirurgi ar hog t ex i
Brasilien opererar kirurgerna inte patienter som roker,
eftersom de inte kan garantera behandlingens resultat.
Tips for diskussion: Overraskande konsekvenser av att
bruka tobak dyker upp hela tiden. Var nagonstans kan
man hitta palitlig information?

KORT 20

Vilket av foljande pastdenden &r ratt?

A. Om jag bara roker en cigarett pa helgen och
inget i veckorna sa riskerar jag inte att bli
beroende.

B. En tondring kan bli beroende efter att
bara ha rokt ett par cigaretter per vecka
under en tid.

C. Man blir inte beroende av tuggtobak eller
shus

Det finns inga droger som inte &r beroendeframkallande.
Droger som rdks (som t.ex. nikotin i cigaretter) ar sarskilt
beroendeframkallande eftersom de néar hjarnan valdigt
snabbt. Dessutom ar hjarnan under tonarstiden mycket
kanslig for alla droger. Forskning har visat att tonaringar
kan bli beroende aven om de inte roker mer &n ett par
cigaretter per vecka.

Tips for diskussion: Det finns en risk fér beroende med

alla droger, och ungdomar ar speciellt kansliga for det.

KORT 21

En snusprilla innehdller minst lika mycket
eller mer nikotin d@n en cigarett. Sant eller
falskt?

A. Sant B. Falskt

En prilla snus 18s, portion eller mini innehaller minst lika
mycket nikotin som en cigarett. Tobaksbolagen har tagit
fram svagare (mindre nikotin) snussorter som marknadsfors
speciellt till ungdomar. Detta for att de ska vanja sig vid
nikotinet och bli beroende utan att ma illa!

Tips for diskussion: Tobaksbolagens strategier for att fa
nya kunder
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KORT 22

Vilken av féljande meningar dr sann?

A. Man kan inte bli beroende av snus

B. Snus kan orsaka cancer

C. Snusanvandning ar vanligare bland
kvinnor an bland man

Det finns en del forskning som visar pa att snus belastar

amnesomsattning och hjart-karlsystemet och kan ge

foljdsjukdomarsasom;cancerigallbldsan, bukspottkorteln,

storre risk att do i hjartinfarkt och hjarnblédning. Snus

kan ge en o6kad risk att utveckla metabolt syndrom.(T.ex.

oférdelaktig fettférdelning dven utan Overvikt och dkad

risk for ldersdiabetes) Férutom risken att bli sjuk av snus

ger det ett starkt beroende av nikotin.

Tips for diskussion: Hur kommer det sig att snus generellt

anses vara ofarligt?

Ill. Fragor om Likemedel

KORT 23

Om du bara tar en somntablett kan du cykla
utan risk for olyckor?

A.Ja B. Nej

Alla droger kan ha negativa effekter pa kroppen och
sarskilt pa hjarnan.

Det innebar att &dven bruk i 1&g dos ar riskabelt (t ex du
kan fa en allergisk reaktion).

Tips for diskussion: Alla droger och lakemedel som kan
anvandas som droger har en effekt som man stravar efter,
men ocksd manga odnskade bieffekter.

KORT 24

Ett av foljande pastdenden &r ratt, vilket?

A. Om min mamma tar sémntabletter kan jag
ocksa géra det

B. Min mamma borde ta somntabletter bara
med ldkarens rekommendationer

C. Om min mamma mar bra nadr hon tar
sémntabletter kan de inte ha nagra negativa
effekter

Vissa droger anvands ocksd som medicin for att behandla

sjukdomar.

Beroende p& drogens/medicinens farliga bieffekter

anvander lakare dem med stor forsiktighet bara mot

mycket specifika halsoproblem.

Tips for diskussion: Receptbelagda lakemedel borde

endast anvandas vid halsoproblem och med lakarkontroll

IV. Fragor om droger som sniffas

KORT 25
Vilket av foljande pastdenden &r ratt?
A. Man far inga fysiska skador av att sniffa farg
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B. Om jag sniffar gas forbattras mitt humor och
jag far inga skador i hjarnan

C. Att sniffa fiarg, gas eller lim ger skador i
bade hjarnan och 6vriga kroppen.

Det &r farligt att sniffa farg, lim eller gas. Dessa amnen

ar giftiga och kan skada b&de hjarnan och andra organ i

kroppen (t ex lungor). Att sniffa kan dessutom orsaka en

sort "berusning tillstand”, vilket dkar risk for olyckor.

Tips for diskussion: Att "sniffa” kan ge allvarliga akuta

och bestdende skador pa hjarnan och dvriga kroppen.

KORT 26

Att kora moped efter att ha sniffat farg ar
sakert.

Sant eller falskt?

A. Sant B. Falskt

Amnen som inhaleras s&som bensin, lim eller
fargborttagningsmedel&rocksadroger, eftersomde paverkar
kanslor, perception, tankar och bedémningsférmaga.
Darfor kan anvandarna bli beroende av dessa medel.
Tips for diskussion: Att sniffa inverkar negativt pa omdémet
och uppfattningsférmagan precis som alla andra droger.

V. Fragor om Hasch

KORT 27

Vilket svar vore ratt att ge om nagon bjuder

pa& hasch?

A. Med stor sannolikhet kommer jag inte att gilla
det

B. Med stor sannolikhet kommer jag inte att
finna det intressant

C. Med stor sannolikhet kommer jag inte att
uppleva nagot sarskilt

D. Samtliga foregdende svar ar korrekta

Den pastaddda upplevelsen av att roka hasch ar valdigt

overdriven. De flesta som provar hasch skulle kryssa pa

svaret "C” (ingen upplevelse alls). Det man upplever beror

i hogsta grad av personliga faktorer och omstandigheter.

De negativa konsekvenserna ar dock alltid dar, dven om

man inte upptacker dem férsta gangen...

Tips for diskussion: Kan du anvanda dessa tips for att

besvara ett erbjudande av alkohol, tobak, och andra

droger? Varfor ja eller varfor inte?

KORT 28

Vilket av foljande pastdenden &r inte ratt?

A. Unga personer anvdnder hasch for att
gora battre ifran sig pa intelligenstest

B. Unga personer dricker alkohol pa fest for att
komma 6ver hamningar och blyghet

C. Unga personer réker oftast for att fa vara med
i en grupp som réker

Det finns manga skal till varfér man provar en drog. Ett

mojligt skal ar nyfikenhet, ett annat att utmana sina egna

granser och att "leka med elden”. Det kan ocksa finnas



"djupare” skal, som att man tror att man ska glémma
sina problem eller att man vill bli modigare och mera
sjalvsaker.

Tips for diskussion: Varifran kommer intresset for att
anvanda en drog, forstd skillnaden mellan effekt och
konsekvens av att anvanda en drog.

KORT 29
Vilket av foljande tecken kan visa att man ar
beroende av hasch?
A. Rodda 6gon
B. Dalig sémn
C. Behov av att hasch intas dagligen

for att ma bra
Man kan bli psykiskt beroende av hasch precis som man blir
av andra droger. Om man anvander hasch for att slappna
av, bli lycklig, njuta av musik eller vara tillsammans med
andra ar man pa god vag att bli beroende. Man behdver
hjalp for att bli kvitt sitt haschberoende.
Tips for diskussion: Psykiskt beroende av hasch visar sig
pa samma satt som for andra droger.

KORT 30

Vilket av foljande pastdenden dr sant?

A. Det @r mindre farligt att réka en joint én en
cigarett

B. Att roka en joint ar inte olagligt i Sverige.

C. Att roka en joint ar minst lika farligt som
att roka en cigarett

Eftersom haschréken (hasch blandas med tobak) vanligen

inhaleras djupare och halls kvar i lungorna under langre

tid an cigarettrok motsvarar skadan av en joint skadan av

3 - b cigarretter (nar det galler kolmonoxid och tjara).

Tips for diskussion: Vad gor roken av hasch farlig? Roken

av hasch blandat med tobak rdks oftast med djupare

bloss och hélls nere i lungorna en langre stund &n

cigarrettrokning. Hasch blandas ofta med tobak.

KORT 31

Tyler sdger: “Idag kdanns alilt fel. Kanske blir

det battre med en joint” Vem av féljande

personer ger Tyler ratt rad?

A. Paul: Ja ta det, da glémmer du allt!!!

B. Albert: Vad sdager du!? D3 kommer allt bli
varre, din negativa kadnsla forstarks!

C. Sarah: Varfér inte en drink istallet?

Cannabis kan inte I6sa nagra problem utan bara f& dig

att glomma dem for nagra timmar. Det &r vidare troligt

att en person som har bekymmer inte kdnner sig battre,

om han eller hon roker hasch, eftersom hasch forstarker

kanslor snarare an férandrar negativa kanslor till positiva.

Séarskilt de som kanner sig sorgsna eller angestfyllda eller

har mentala problem bdr undvika cannabis. Det finns

en risk for att hasch orsakar sammanbrott nar man har

kénslomassiga problem.

Tips for diskussion: Hasch kan inte losa nagra problem,

an mindre andra negativa kanslor till positiva.

KORT 32

Ett av foljande pastdenden ar ratt, vilket?

A. Det &r lattare att fa kontakt med personer
som anvander hasch

B. Personer som anvander hasch ar harmoniska
och snalla

C. Det ar svart att fa kontakt med personer
som anvander hasch

Om en grupp anser att man “maste” anvanda hasch kan

man fraga sig om det ar vart att vara med i en sadan

grupp dar man maste ha ett rus for att kédnna sig bekvam

och accepterad. Dessutom gynnar hasch sjalvcentrerade

kanslor snarare an intresse for andra. Det ar inte sarskilt

tilltalande fér manniskor som vill vara i kontakt med

andra.

Tips for diskussion: En av effekterna av hasch gor att

man blir sjalvcentrerad och inte intresserad av andra

manniskor.

KORT 33

En av dina vianner mar inte bra, han verkar

ha hallucinationer. Du vet att han har atit

haschpaj. Vad dr det som hdnt honom?

A. Han ar forgiftad av hasch och behdver
sjukhusvard omgaende

B. Troligen var &ggen daliga som &r i pajen

Att dricka eller ata hasch har starkare effekt an att

réka den, men effekten satter inte in forran efter cirka

en timme. Nar man &ter hasch leder detta oftare till

hallucinationer.

Tips for diskussion: Att dricka eller ata hasch ar inte

mindre skadligt an att roka den. Tvartom, det leder lattare

till hallucinationer.

KORT 34

Sarah lagger marke till att hennes Kkille
beter sig annorlunda efter en fest. Han ar
reserverad, ointresserad, hans 6gon ar roda
och hans konversation ar forvirrad. Vilken
av foljande forklaringar dr mest trolig?

A. Han har troligen rokt hasch

B. Han har hittat en annan tjej

C. Han har fatt ett trakigt besked

D. Han har inte klarat en tenta i skolan

Att roka hasch dkar inte chanser till en flért. Ogon blir réda
och 6gonlocken svullnar ofta ocksa féljande dag, vilket
knappast kan kallas tilldragande. Meningslost prat och en
sjalvcentrerad attityd &r ocksa vanligt. Kommunikationen
med andra blir samre, vilket antagligen férsamrar
chanserna nar man flértar med nagon.

Tips for diskussion: Av att roka hasch gor inte nagon
attraktiv for sociala relationer, eller fysisk och emotionell
narhet.
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KORT 35

Vilket av foljande pastdenden &r ratt?

A. Att réka hasch ar en alternativ livsstil

B. Hasch ar en organisk och miljévanlig produkt

C. Att anvanda hasch ar ett tecken av icke-
konsumtion och icke-materialism

D. Inget av de foregdende ar korrekt

Pastadendena A. B. och C. kommer fran marknadsforingen

av hasch som haschindustrin star fér. Den har samma

intressen och anvander samma metoder som tobaks- och

alkoholindustrin. For att forstarka denna bild, placerar

industrin ofta sina produkter inom branschen av halsokost

och ekologiska livsmedel.

Tips for diskussion: Varfér anvander man argument som

ar valdigt typiska for ungdomsideal och varderingar for att

salja hasch ?

KORT 36

Att roka hasch ar ett ganska ofarligt satt att
anvdnda droger. Sant eller falskt?

A. Sant B. Falskt

Att hasch ska vara ofarligt ar en av de sociala myterna
som vi moter. Precis som for alkohol, 10% av de som
anvander hasch blir storkonsumenter, med alla problem
som detta medfér, beroende framfor allt. Nagra sarskilt
kansliga personer kan ocksd utveckla en psykos, en
allvarlig psykisk stérning, av haschbruk.

Tips for diskussion: Hur drar man gransen mellan det som
ar farligt och inte farligt?

KORT 37

Ar anvindning av hasch ett kiinnetecken for
valbargat och framgangsrikt folk?

A. Ja B. Nej

De som anvander hasch regelbundet brukar ha lag inkomst
och ar oftare arbetslésa. | skolan brukar de ha lagre betyg
och samre skolgang. Forklaring till detta ar troligtvis att
en av konsekvenser av att réka hasch ger en férsamrad
formaga att 16sa komplexa problem.

Tips for diskussion: Varifran kommer alla myter och
missuppfattningar om hasch och andra droger?

VI. Fragor om partydroger

KORT 38

Du kdnner dig ledsen. Skulle du kdnna dig
battre om du tog ecstasy?

A. Ja B. Nej

Drogerna kan ha valdigt olika effekt p& olika personer och
pa samma person under olika omstandigheter. Effekten
paverkas av fysiskt tillstdnd, av hur man tar drogen, och
framfor allt av sinnestamningen.

Tips for diskussion: Effekterna av en drog beror pa
sinnesstamningen innan intag. Om man kanner sig
ledsen kommer man aven efter intag av en drog kanna
sig ledsen.
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KORT 39

Samantha dr besviken for att hennes pojkvan
inte kom till festen. Hon bestammer sig
for att ta ecstasy. Vad av foljande hander,
troligast?

A. Hon glommer pojkvannen for ett tag men
uppfor sig konstigt resten av kvallen vilket
hon kommer att dngra och ma daligt av
dagen efter

B. Hon kommer ma sa bra sa& hon stralar och blir
kvallens “drottning”

C. Hon kommer hosta hela natten

Det ar ett farligt spel med kropp och sjal att férsoka skapa
ett kanslotillstdnd pa konstgjord vag, nar man inte har
denna kénsla innan. Dessutom varar dessa positiva kanslor
bara sa lange som drogen ar effektiv. Efter nagra timmar
kdnner man sig vanligen utsliten; uttréttad och ledsen i
timmar och ofta med en latt depression i flera dagar.
Tips for diskussion: Kanslor som man far pa konstgjord
vag medfor alltid risker

KORT 40

Vilken effekt &r troligast om man anvander

ecstasy?

A. Man tappar kontroll éver sig sjdlv och
omgivningen

B. Man héller en intensiv och varm kontakt med
andra runt omkring

C. Man kanner sig lugn och tillfreds

Partydroger ger falska kanslor. Det &r vanligt hos ecstasy-

anvandare att de tror sig kdnna en varm och intensiv

kontakt med andra personer. Andra som inte tagit ecstasy

kénner snarlik gemenskap bara av musiken och dansen.

Skillnaden &r att den som &r drogfri inte tappar kontrollen

ar sig sjalva och kontakten med andra.

Tips for diskussion: Hur viktigt ar det att behalla kontroll

éver din kropp, dina kanslor, och din kommunikation med

andra?

KORT 41

Man riskerar inte att bli beroende om man tar
ecstasy eller amfetamin bara pa helgerna.
Sant eller falskt?

A. Sant

B. Falskt

Det ar mojligt att bli beroende av partydroger. Dessutom
foljs frekvent bruk av tolerans, d v.s man maste 6ka dosen
for att nd samma effekt. Att 6ka dosen minskar dock inte
trottheten och orkeslésheten

Diskussion: man kan bli beroende av ecstasy, sarskilt om
man anvander det under helgen for att "ta sig ut” ifran en
deppig och energilds vecka.



VIIl. Fragor om Kokain

KORT 42

Endast ett av féljande pdstaenden &r ratt, vilket?

A. Den som anvander kokain kan ga ner i vikt

B. Den som anvander kokain kan ga upp i
vikt

C: Troligen paverkas inte vikten hos den som
anvander kokain

Man gar inte ner i vikt av att anvanda kokain. Kokain

undertrycker ens kansla av hunger under ruset. Det ar

mycket troligt att man i stallet kommer att &ta ovanligt

mycket senare, efter ungeféar en timme, for att inte kanna

sig tom och ledsen (och av den anledningen helst sétsake

r eller fet mat).

Tips for diskussion: Kokain bara dévar hungerkanslan

under ruset

KORT 43

Vad kommer troligtvis att handa Tom om

han anvander kokain?

A. Han kommer att bli en intressant och glamorés
talare

B. Han kommer att se attraktiv och elegant ut

C. Hans vanner kommer att fa hora massa
osammanhdngande babbel av honom.

Kokain gér inte ndgon mer attraktiv. Under ett kokainrus

blir man mycket pratsam, men detta uppfattas av andra

som en ratt olidlig och osammanhangande pratkvarn

snarare an en tilldragande eller underhallande person.

Kokain orsakar ocksa ofta ihallande snuva och stark

svettning.

Tips for diskussion: Den som &r i ett kokainrus kanner

stark kraft att prata men ofta &r det osammanhangande

och rorigt.

KORT 44

Vilket av foljande pastdenden stammer?

A. Den som anvénder kokain da och da blir inte
beroende

B. Anvénder man kokain gér man béttre ifran sig
i skolan

C. Efter att man tagit kokain kanner man sig
stark och lugn

D. Inget av ovan stammer

Man kan bli beroende av kokain, sarskilt eftersom man

kanner sig nere efter ruset, for att da kanna sig stark och

sjalvsaker igen tar man mer kokain.

Tips for diskussion: Kokain kan man bli snabbt beroende

av.

KORT 45

Vilket av foljande pastdenden stammer

inte?

A. Efter man tagit kokain kanner man sig
aggressiv

B. Kokain lindrar huvudvark

C. Nar man tagit kokain ar man mer benagen att
ta stora risker( t.ex. att kéra bil i hog fart)

Kokain orsakar mycket snabbt en intensiv euforisk kénsla.

Man kanner sig mycket vaken, kraftfull och rastlos.

Tankarna kommer snabbt och ibland pratar man mycket

om meningslésa saker. Man kanner sig saker i éverkant,

ar redo att ta risker och kan bli mycket tanklés och

aggressiv. Detta innefattar ocksa faran for att underskatta

verkliga risker. Efter att ett kokainrus har ebbat ut (efter

ungefar en timme) kanner man sig ledsen, spand eller

angestfylld under en langre period och man far lust att

anvanda kokain pa nytt.

Tips for diskussion: Kokain paverkar verklighetsuppfatt-

ningen och man blir mer riskbenagen

KORT 46

Ett av foljande pastdenden stammer, vilket?

A. Kokain gor det lattare att klara av en tenta

B. Kokain hdjer koncentrationen

C. Efter att man tagit kokain blir det svart
att kontrollera sina tankar

Det ar inte mojligt att férbattra sina resultat i skolan genom

att anvanda kokain. Nar man anvander kokain férlorar man

kontrollen dver sina egna tankar. Ens sjalvuppfattning blir

paverkad: man tror sig veta battre, men denna uppfattning

motsvarar inte verkligheten.

Tips for diskussion: Den som anvander kokain tappar

kontrollen éver tankarna

VII. Fragor om Heroin

KORT 47

Vilket av foljande pastdenden om heroin ar

ratt?

A. Man blir beroende av heroin snabbt

B. Att bli heroinberoende tar flera ar

C. Det ar bara de som har psykologiska problem
som blir beroende av heroin

Regelbunden anvandning av heroin orsakar bade fysiskt

och psykiskt beroende redan efter kort tid. Detta innebar

att man kanner sig dalig utan heroin (smarta i hela kroppen,

sdmnldshet, nervositet, rastléshet och svaghet) och man

har en oemotstandlig drift att anvanda drogen pa nytt.

Personer som ar beroende av heroin kan vanligtvis inte

skota sig och saknar intresse for nagot annat an drogen.

Tips for diskussion: regelbunden anvandning av heroin

leder snabbt till bade fysiskt och psykiskt beroende
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KORT 48

Nicholas sa till Emily att det ar battre att
sniffa heroin dn att injicera for att det ar
mindre farligt for halsan. Ska Emily lita pa
Nicholas? Vilj det radtta svaret.

A. Ja

B. Nej

C. Ja, men bara om hon har en infektion i
kroppen

Att roka, sniffa och injicera heroin ar lika farligt for ens
fysiska och mentala halsa. Heroin skapar beroende om
det anvands regelbundet och risken ar stor for alla som
provar.

Tips for diskussion: Det finns inga skillnader pa
beroendegrad nar det galler rokt, injicerat eller sniffat
heroin. Vilka andra risker for halsan kan man ténka sig
nar man injicerar heroin?

KORT 49

Ett av foljande pastdenden stammer inte,

vilket?

A. Heroin ger en kdnsla av lyckorus

B. Heroin gor en ledsen och orolig

C. Heroinet gor att det &r svart att beh&rska och
forutse sina kanslor

Det ar valbekant att heroin dampar kanslor och alla reak-

tioner (saktar ner talet och tdnkandet). Heroinmissbrukare

isolerar sig och ar inte sarskilt intresserade av andra

manniskor eller nagot annat 6ve rhuvudtaget.

Tips for diskussion: Vanlig reaktion efter ett heroinrus ar

att man kanner sig dampad och introvert.
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