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Vad ar Unplugged?

Under tiden du vaxer och blir dldre kommer
du att hamna i situationer déir du tvingas gora
val nir det gdller tobak, alkohol och andra
droger. Unplugged- lektionerna kommer att
forbereda dig infor dessa beslut. Unplugged ar
ett program som skall anvindas i forebyggande
syfte, att anvinda innan nagot har gatt fel.

Ga igenom de 12 N
lektionerna for att Regler som hjalper klassen:
fa en idé om vad
programmet kom- 1. Jag lyssnar nar nagon talar
mer att handla om. 2. Jag skrattar inte at andra i klassen
3. Nar andra elever i klassen pratar om personliga saker
berattar jag inte det fér nagon utanfor klassen.
Jag respekterar att andra kan ha en annan asikt an jag sjalv
Jag respekterar mina rattigheter att ha en annan asikt an
andra
Jag forsoker vara sa arlig jag kan
Jag respekterar hur programmet genomférs
Jag ar ansvarig for att klassen och jag foljér klassreglerna
. Jag respekterar mitt behov av privatliv
0. Jag ar 6ppen for att lara mig nya saker
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Tankar kring Unplugged-lektionerna

Fullfélj dessa tva meningar
Nagot jag vill 1ara mig om alkohol, tobak och andra droger ar

~ ‘.
Jag skulle vilja uppna
1




unplugged

Att vara eller icke varaien grupp?

Under ungdomsaren tycker man om att tillhdra en grupp.
Vad skulle du gora for att bli accepterad i en ny grupp?
Vad skulle gruppen forvianta sig av dig som nykomling?
Hur skulle gruppen reagera pa det du gjorde och sa? Det
ar den hir typen av fragor vi kommer att jobba med under
den har lektionen.

EN GRUPP FORENAS AV:

Karaktarer
man eller kvinna, kladstil, ....

Intressen
sport, musik, skateboard, ...

Beteende
dansar, roker, roker ej...

Sprak
dialekt, SMS, speciella kodord eller slanguttryck ..

Nagra kluriga fragor att diskutera efter rollspelet:

e Hur skulle en situation kunna se ut i verkligheten utifran rollspel
nummer 2. Vad skulle det innebara fér gruppen och fér personen
som forsdker bli en i 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 bestammer sig for att utesluta
en person ur ganget?

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

e Om det ar ditt val att gd med i gruppen eller ej, vilka skal skulle du
ha for ditt beslut?
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En malning av Jean Michel Folon (Belgien, 1934-2005)

Vad kanner du infér personen pa bilden, som ar annorlunda?

Vad finns det for likheter med honom och de andra?

Vad gér honom annorlunda?

Vad tror du han har fér 6nskan?

Ge tre anledningar till varfér en person som han har ratt att vara annorlunda:

1

2
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- vad valjer du?

Rita en person som har starka skyddande
faktorer mot alkoholbruk

Dra att streck mellan den bild och den ruta du tycker
figuren passar bast in i.

Social Fysisk Personlig
Risk
Skydd
»
‘o
w
flicka-pojke
lonely
% stress
har véanner

"

sjalvfértroende

pojke-flicka



Vad tror du,
ar det baserat pa fakta?

Michael har ofta rosa klidder pa sig
for att han tror att de personer han
ser upp till har rosa klader. Jessica
ater en speciell kost trots att hon inte
tycker om det eftersom de personer R

hon beundrar dter den kosten.

Den hir lektionen kommer att ta upp 48% 45%

just det, att var 6vertygelse om att L
det dr pa ett speciellt sitt paverkar
vart sitt att handla. Utifran detta,
titta pa hur det kan paverka valet
att testa tobak, alkohol och andra
droger.
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Vad tror du: hur manga procent i arskurs 9, har
nagon gang i livet...

100
90
80
70
60
50

Ringa in din 40
- . 30
bedomnmg : oS
exempelvis 27% 10
0

druckit rokt druckit anvant anvant

alkohol cigaretter  sig full hasch snus

Vad tror du: hur manga procent i arskurs 9, har
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Jobba i gruppen med féljande fragor efter det att ni har jamfort era bedomningar med de ratta
svaren.

—

. Var finns de storsta skillnaderna?
. Pa vilken fraga har du/ni svarat narmast det ratta svaret, verkligheten?
3. Vad kan vara anledningen till att vara bedémningar inte stammer
med verkligheten nar det galler anvandningen av tobak, alkohol och andra droger?
4. Varfor tror du media anvander sig mest av statistik om bruk "nagon gang i livet”
nar det géller just droganvéandningen?

N

Ge exempel pa vad som fick dig att beddma som du gjorde:
e Vanner och familj

Nyheter pa tv, radio, tidningar eller Internet

Reklam

Filmer, bilder, historier, musik

unplugged




Tobak En drog?

En del saker ar nyttiga att andas in som t ex frisk luft. Andra
saker dr skadliga exempelvis cigarettrok. Sa gott som alla
vet att det 4nda finns manga personer som roker. Det dr
inte ovanligt att det finns manga personer i kretsen runt
rokaren som ocksa roker. Vad ar cigaretter for nagot?

VAD VI VET IFRAN FORSKNINGEN

Vad &r nikotin?
e Nikotin &r det amne i cigaretten, som man blir

beroende av. Nikotinet tas upp i lungorna och EFFEKTER

kommer via blodet upp till hjarnan pa min- g
dre @n 10 sekunder. Den snabba hastigheten AV ROKNING
Nikotinet leder inte till avslappning och min-

gor att rokaren kénner effekterna av nikotinet
skad stress. Det som manga rokare kanner som

valdigt snabbt.
e Nikotin atter igang flera effekter i hjarnan

otinet satter igang flera effekte Jarna avslappnande och stressreducerande ar i verk-
ligheten en minskning av oro, nervositet och

som marks i hela kroppen; snabbare hjartslag,
koncentrationssvarigheter. Kanslan av oro och

héjt blodtryck, blodkarlssammandragningar,
blodcirkulationen och  kroppstemperaturen nervositet ar en signal pé saknad av cigarett
sjunker i hander och fétter. Alla dessa effekter och tas da lattas bort med att roka.
stressar kroppen

Ar cigaretten giftig?

e Nikotin ar ett giftigt @amne. En vuxen person
skulle d6 av en dos pa 0,05 gram nikotin.
Om ett barn svaljer en cigarett leder det till
doéden.

e Nar man roker forsta gangen reagerar man pa
giftet med hosta, illamaende, ont i halsen,
6gonen blir réda och tarfyllda — hela kroppen
visar pa att den jobbar mot giftet.

Lite statistik

e Forutom nikotin innehaller cigaretten och ciga-
rettroken cirka 3 700 skadliga @mnen, 40 av
dessa ar cancerogena (kan ge cancer). Amnen
som ammoniak, arsenik, cyanid, tjara, koloxid
eller butan- gas finns i réken. Som exempel kan
namnas att arsenik anvands for att forgifta rat-
tor med och ammoniak anvands i rengdrings-
medel.

e (Cigarrettrokningen ar den enskilt stérsta orsa-
ken till sjukdom och déd i Europa. | siffror;
650 tusen Européer dor varje ar till foljd av
rékningen (4 miljoner i hela varlden)

e Varje cigarett forkortar en persons livslangd
med ungefér 11 minuter.

unp\\m!‘d




RISKER MED R6KNING

Beroende
~ Nikotin &r en drog man latt blir beroende av.
# Har ar nagra signaler som visar att man ar beroende:
e stark langtan till att roka
e svart att sluta
e  (Okad tolerans av rokning (maste roka mer for att kanna sig lugn)
e abstinens om man férsoker réka mindre eller slutar
~ Abstinensen efter man slutat roka kan visa sig pa manga olika satt, har ar de

vanligaste:
® nervos
e rastlés
e |att deppig
e problem med koncentration och sémn
[ ]

férandringar i amnesomsattningen vilket kan leda till 6kad aptit (det

ar 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
forsoker sluta misslyckas ofta flera ganger. Man har sett att beroendet kom-
mer valdigt snabbt for dem som bérjar i ungdomsaren, redan nar man bara
roker 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 férsémrar syresatt-
ningen i kroppen. Minskad syresattning ger minskad kraft i kroppens organ
och forsamrar den fysiska férmagan. Detta redan efter de forsta "blossen”.
Ett tydligt exempel &r att man snabbare blir andfadd vid anstrangning.

A Tjéra bildas vid forbranning av tobaken. Om man roker ett paket om dagen
bildas det cirka tva deciliter tjara per ar. Tjaran satter sig i flimmerharen i
|uftstrupen och tapper sakta till lungorna som i sin tur ger hosta och infek-
tioner i hela andningssystemet.

~ Den mest valkanda halsorisken med rékning &r cancer. Lungcancer ar vanligt
men ocksa manga andra typer som t ex; strup-, njur- och levercancer.

~ Hjart- och karlsjukdomar eller problem med blodkérlen ar vanligt hos rokare
pga att nikotinet drar ihop karlen som i sin tur 6kar hjartfrekvensen. Detta
kan leda till stroke pa lang sikt men kan ocksa leda till impotens.

Utseende, lukt och smak

~ Den minskade blodgenomstromningen ar skalet till att huden aldras snab-
bare med bland annat tidigare rynkor. Haret luktar illa, tander och fingrar
blir gula av nikotinet. En rékarens hy blir mer gra och blek jamfért med en
icke-rokare.

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

~ Rokare har storre risk att fa problem med téander och tandkott.

Kvinnor och barn

~ Kombinationen rékning och p-piller okar risken att fa skador | blodcirkulatio-
nen med blodpropp, hjartattack eller stroke.

~ Rokning under graviditeten kan leda till att barnet védger mindre, vaxer sak-
tare och ger en 6kad risk for en fortidig fodsel och plotslig spadbarnsdéd.

Levnadsforhallanden och pengar

~ Roken fran cigaretter ar en av de farligaste luftfororeningarna. Passiv rékning
ar ett begrepp man talar om nar icke rokare utsatts fér och andas in ciga-
rettrok.

~ Vid framstéllningen av tobak behoévs varme for att torka tobaken. Det behovs
fem ganger tobaksbladens vikt i ved, ofta tropiskt traslag.

~ Cigaretter ar dyra. Fundera 6ver vad du kan kopa istallet for 100 paket ciga-
retter pa ett ar. Eller kanske 200 paket eller till och med 300 paket?

For mer information ga in pa websiten www.eudap.net eller klicka dig
fram till svenska webbsidor: www.folkhalsoguiden.se, www.can.se

Lektion

Information fran
tobaksindustrin
stammer inte alltid

En annan risk nir det giller
cigaretter idr att man blir ma-
nipulerad av tobaksbolagen.
Cigarettbolagen vill fa sa
manga kunder som mojligt
och fi silja s4 mycket ciga-
retter som mojligt. De an-
vinder sig av manga olika
strategier for att uppnéa dessa
mal sasom marknadsforing
och reklam. Den vanligaste
bilden som reklamen vill
formedla, frihet, attraktiva
ungdomar och gemenskap
stimmer inte alls med verk-
ligheten. De risker och ska-
dor det leder till visas inte.
Vet du att Marlboro Man
(mannen som anvéndes i rek-
lamen under manga ar) dog
i lungcancer? Det finns fler
osiakra strategier som tobaks-
bolagen anvinder; fornekar
att man blir beroende, den
ohilsosamma effekten av
cigaretter och manipulering
vid framstéallning av cigaret-
ter. Fabrikanterna ligger till
dmnen i cigaretterna for att
man ska bli 4n mer beroende
t ex socker, lakrits, kakao el-
ler magnesiumoxid. Det gor
att nikotinet littare tas upp
i lungorna vilket leder till
storre risk att bli beroende.
Det minskar ocksa irrita-
tionen i luftstrupen. Ma-
nipulationen gor ocksa att
roken blir ljusare och min-
dre idgonfallande. Bolagen
forsoker ocksa délja uppen-
bara skador som man far av
rokning.



Kunskapstest

om rokning och tobak

Las varje frag ler
vilket svar som ar ri

1. Hur ménga verkligt farliga amnen (nagra av dem kan
t.0.m orsaka cancer) innehaller cigaretter?
(a) cirka 3.700
(b) cirka 200
(c) cirka. 1.200

2. Mer @n 80 % av rokarna borjar réka innan de blir...
(a) 18 ar
(b) 21 ar
(c) 25 ar

3. Varje ar dor fler manniskor i Sverige av rokning an av...
(a) narkotika
(b) bilolyckor
(c) narkotika och bilolyckor tillsammans

4. Med hur mycket forkortas ditt liv med varje cigarett du roker?
(a) cirka 2 minuter
(b) rokning paverkar ej livslangden
(c) 11 minuter

5. Hur manga méanniskor i Europa dor av att roka varje ar?
(a) fler an 10,000
(b) fler an 100,000
(c) fler an 500,000

6. Vad kan hénda barnet nar en gravid kvinna roker?
(a) bebisen vaxer langsammare
(b) bebisen fods underviktig
(c) bade (a) och (b)

7. Vilken minsta méngd ren nikotin &r dodlig?
(a) 1 kilo
(b) 100 gram
(c) 0,05 gram

8. Vilken procent av Europas rokare vill sluta réka och har forsokt
gbra det?
(a) 6%
(b) 28%
(c) 55%

9. Hur mycket nikotin innehaller en portion 16ssnus jamfort med
cigaretter?
(a) samma som en cigarett
(b) 2-3 ggr mer
(c) 5-6 ggr mer

10. Hur méanga unga rokare har forsokt sluta roka dtminstone en gang?
(@) 11 %
(b) 35 %
(c) 61 %

11. Vad hander omedelbart efter att man har rékt en cigarett?
(a) hénderna och fétterna blir kalla
(b) magen blir irriterad
(c) klader och har luktar illa
(d) Samtliga ovan (a+b+c)

12. Hur mycket snus saldes det i Sverige under ar 2002?
(a) 2500 ton
(b) 5200 ton
(c) 6800 ton ¢ ‘

a eller pastdende noggr
ktigt. Skriv ditt sv

ant och bestam sedan
ar: a, b, c etc. i rutan

13. | Tanzania torkas skérdade tobaksblad genom uppvarmning. Hur
mycket skog forstdrs for att torka 1 kilo tobak?
(a) 1 kilo ved
(b) 5 kilo ved
(c) Ingen ved alls eftersom luften ar tillrackligt varm i Afrika

14. Hur manga rokande tonaringar vill sluta roka eller atminstone
minska sin rékning?
(@ 2%
(b) 30 %
(c) 68 %

15. Barn som utsatts for passiv rékning utvecklar mer sannolikt:
(a) inflammation i mellandrat
(b) bronkit
(c) astma eller andra infektioner i luftvagarna
(d) samtliga ovan (a+b+c)

16. Tobaksindustrin satter till amnen i cigaretter fér att géra manniskor
mer beroende. Vilka av foéljande &mnen har satts till cigaretter av
tobaksindustrin med detta syfte?

(a) lakrits

(b) kakao

(c) ammonik

(d) samtliga ovan (a+b+c)

17. Hur ménga av de olika amnena som finns i cigaretter kan orsaka
cancer?
(a) inga
(b) cirka 10
(c) cirka 40

Unplugged - tyck till!

Vad tycker du om programmet?

Vad tycker du ar intressant? Vad ar inte intressant?

Vad féreslar du infor kommande lektioner?




Hur gor du?

Om du kommunicerar, siger du nagot och lyssnar till ord. Kommunikation ar
inte bara det du hor och siager, att skriva, chatta, sms:a, mima, spela teater ar
ocksa sitt att uttrycka sig. Nar du vill uttrycka en kinsla eller en uppfattning sa

behovs det oftast mer &n ord.

EXEMPEL PA KANSLOORD:

Sorg Uttrakad Trygg
Trevlig Kar Osaker
Rar Instéllsam Nervos
God Cool Gladlynt
Hjaltemodig
Arg Stark Skygg
Tjusig Vacker
Radd Irriterad
Tokig Oséker Speciell
Upprord Bedrévad Tom
Bra Dalig Uppat

Overdriven  Ensam Tillfreds

Explosiv Deprimerad

Lattad Ursinnig Glad

Fortjust Forvirrad Sarbar
Sticka ut Vanlig Skarp

Fridfull ~ Forsiktig Festlig

Valj en av dessa situationer:

 Efter en konflikt med mina féraldrar vill jag saga att jag hade
fel

O Min syster ar ledsen och jag vill trésta henne.

(O Jag ar kar och jag vill beratta det (utan att éverdriva).

O Jag var nara att komma i slagsmal och vill géra klart att jag
hade skal till det.

O Mitt lag har férlorat i en match och jag ar jatteledsen

[ Jag ar mycket besviken pa vad en kompis gjorde och det vill
jag tala om for honom/henne utan att for den skull riskera var
vanskap.

Tank pa en kansla (valj nagot av orden har till vanster), som du
vill uttrycka i situationen du valt.

Téank pa en annan kansla som du absolut inte vill uttrycka
i den situationen.

Ev kommentar som du vill géra:




Jag ar bestamd ...

... med dessa personer (vélj alla som passar)
A framlingar

(a foraldrar

[ larare

[ syskon

(d andra, namligen

... har jag ar (valj alla som passar)
[ pa traningen

1 hemma

i skolan

[ pa fest

1 annat, namligen

... nar jag kanner mig (valj alla som passar)
(A sjalvsaker

[J oradd

[J bekvam

 annat, namligen

Ta plats!

Att vara bestimd innebiar att
tydligt forklara vad du tycker
eller kdnner och att du kan sta
for det. Ibland forsoker du sakert
skrika hogt for att forklara vad du
tinker. Det fungerar inte sa bra.
En annan gang vill du inte stélla
dig upp och siaga vad du tycker
utan sitter tyst. Det fungerar inte
heller. Hur gor du for att ta plats
och kunna siga vad du tycker?




Unplugged

Nar du vill tacka nej till en cigarett, alkohol, eller annan drog du blir erbjuden,
ska du inte kanna att du férsvarar dig sjalv. Du har din egen uppfattning. For
att gora det till en genomtankt uppfattning, fundera 6ver dina argument och pa
vilket satt du kan tacka nej om du blir erbjuden.

EXEMPEL PA SATT ATT TACKA NEJ

Nej jag vill inte roka...

[ det finns alldeles fér manga okanda amnen i en cigarett
[ jag vill kunna andas ren luft

[ det kostar for mycket i jamférelse med hur mycket jag tycker om att roka

[ jag har sett for manga i min omgivning som mar daligt av att ha rokt mycket
[ tobaksindustrin som tillverkar cigaretter sprider kontinuerligt falsk information
1 jag tycker att det ar dumt

[ jag kanner inte for det

0 man far cancer

i min alder far man inte kdpa cigaretter

1 jag vill inte bli beroende

[ jag sjunger, tranar fotboll etc sa jag vill inte borja roka
1 Nej tack!

Nej jag vill inte dricka ...

[ jag har roligt utan att dricka.. v
O en del jag kanner har problem for att de dricker \ /
O jag vill ha kvar kontrollen éver min kropp och mina tankar

[ jag mar lika bra av att dricka alkoholfritt i
O darfér att jag ser dum ut

[ en del personer blir brakiga och aggressiva nar dom druckit och jag vill inte bli sa
[ manga olyckor sker vid alkoholberusning

[ jag har traning imorgon

1 Nej tack!

Nej jag vill inte anvanda droger ...

(O det hander saker med hjarnan som man inte kan kontrollera
[ min fantasi ar bra som den ar

[ det kostar for mycket

[ jag vill ha kontroll &ver min kropp och mina tankar

 nej tack man vet aldrig vad de har blandat i

 jag vill inte bli beroende

[ jag har fotbollsmatch imorgon

1 Nej tack!




Party tiger

Ibland vill man visa sig fran sin bidsta sida utan att
latsas. Speciellt nidr man soker kontakt med en person
som man inte kdnner sa vidl. Under den hér lektionen
kommer vi att trdna pa hur man kan ta kontakt med
andra manniskor.

Lektion 8

SITUATIONER | SKOLAN
Roll 1:

| skolan har du traffat en kille/tjej som du vill f& kontakt
med. Du vill g& pa bio med honom/henne.

Hur skulle du kunna géra? Vad skulle du kunna séaga? SITUATIONER P& FEST
Ar det n&got du bér tdnka pa nar du pratar med honom/
henne (6gonkontakt, prata hogt men inte for hogt osv.). Roll 1:

Du ar pa en fodelsedagsfest. Du kan-

RO.” 2: . o _ ner nastan ingen pa festen. Du vill fa
| din skola finns det en kille/tjej som du &r intresserad kontakt med en kille/tjej som &r dar.

av. Pa en rast kommer han/hon fram till dig och fragar

om ni kan ga och fika tillsammans.

Hur reagerar du? Vad kadnner du infér hans/hennes
beteende? Vad far dig att bestamma dig for att f6lja

Vad kan du gora? Vad kan du saga? Ar
det ndgot du ska tanka pa nar du pra-
tar med honom/henne (6gonkontakt,
prata hogt men inte fér hogt osv.).

med honom/henne?

Roll 2:
Du &r pa fest hos en av dina vanner.
En kille/tjej som du inte kanner kom-
mer fram till dig och foérsdker borja
. konversera med dig.
FRAGOR TILL DEN AKTIVA ROLLEN: ) L
Hur svarar du? Vad ka&nner du infér
hans/hennes beteende? Vad ar det

e Vad ar du n6jd med i ditt framférande? o . ,
som far dig att kdnna dig trygg?

¢ Var det nagot som var svart i métet med den
andra personen?
e Var det nagot du skulle géra annorlunda nasta gang

FRAGOR TILL DEN PASSIVA ROLLEN:

e Vad ar du n6jd med i ditt framférande?
¢ Tyckte du den andra personen var nervos? | sa fall vad fick dig att tro det?
¢ Kandes de som du kunde paverka hur den andra personen spelade sin roll?

FRAGOR TILL KLASSEN SOM OBSERVERAT:

e Hur realistiskt var situationen?

¢ Vad observerade du?

¢ Vilka ord, gester och beteenden visade tydligt rollernas kénslor?

o Hur skulle du gora for att f& kontakt med nagon kille/tjej du vill lara kanna?

¢ Vad observerade du angaende rostlage, 6gonkontakt, miner, kroppssprak m m?



Droger - Hur farligt
ar det?

Du har sédker hort ordet droger innan du borjade
jobba med Unplugged, kanske hemma, pa TV eller
kanske pa Internet. Det dr nddvindigt att ta upp
riskerna som finns med droger. Tanken ar att du
ska ha kunskaper for att kunna gora ett bra val.
Vi har redan pratat om tobak och alkohol. Olika
droger paverkar hjarnan olika, antingen blir
man lugnare eller mer aktiv. Samtidigt kan man
bli rddd eller forvirrad. Det finns ocksa sociala
risker relaterade till droganviandning

t ex att den som tar efter andra méanniskors
beteende och forséker vara cool eller trotsig kan
tappa kontrollen och kontakten med verkligheten.
Dom som tjanar pa det hela ar drogindustrin.
Det finns manga fler risker med droger an
méanniskor inser. Det dr dagens tema pa lektio-
nen.

Ar det mojligt att bli beroende av
hasch eller marijuana?

Ar droger farligare for tjejer
an killar?

Varfér ar droger
farliga?

Finns det nagon drog som
man inte blir beroende av?




Hur hanterar man

De dagar som allt flyter pa och allt gar perfekt
kinns-ofta bra.och.du kinner dig-stark. Det dr-en
1att dag! En annan dag kinns tung; jobbig och du
kanske blir osiker. Det kan vara svart att prata
med andra om det. Dessa dagar kan du inte dndra
pa utan du maste hitta sdtt att handskas med
dem. Prata med nagon om det eller hitta andra

strategier.
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Jacob’s weblog
JACOBS HISTORIA

Jacob bor i ett gammalt hus pa en lang
trafikerad gata. Innan Jacob gar till sko-
lan brukar han alltid titta ut genom fon-
stret pa forsta vaningen. Han tittar ner
pa bussen som stannar precis framfor
hans hus och vinkar till grannen, som
bar pa sin lilla hund i en sarskild vaska
innanfor sin stora rock. Grannen gar ut
med sin hund i parken som ligger vid
nasta busshallplats. Jacob njuter av
varje 6gonblick under dessa fa minuter
varje dag nar han tittar ut genom fon-
stret. Idag ar det inte lika roligt som
igar. Minuterna vid fonstret ar trakig-
are an nagon annan dag, som han kan
komma ihag. Inom nagra dagar kommer
det att ske en stor férandring i Jacobs liv
och det har oroar honom mycket. Han
har vant och vridit pa sina tankar men
kommer inte pa nagon bra lésning. Han
har nu skrivit till sajten Lunarstorm och
berattat om sin situation och hoppas pa
att nagon kan komma med nagra bra
idéer!

Hej, jag skriver for att fa hjalp och rad. Jag har ett

dilemma!

Det &r kartonger i hela hemmet och gardinerna har tagits ner fr8n fénstre
dr omdjligt att férneka det som komma ska. Idag &r det tisdag och om tre
kommer vi att flytta, mamma, pappa och min syster, till ett nytt hus i en n
Jag férst8r fortfarande inte skélet utom att det har n8got med pappas kar
géra och att det &r viktigt for att hans arbete. Hur ska jag n8gonsin vénja I
ett nytt hem, bara som en s8n sak som utsikten frén fénstret! Jag trivs jé
skolan och &r stolt éver att vara bést i klassen i naturvetenskap. P4 fritiden
jag fotboll och umg8s med min tjej som jag varit tillsammans med ett tag
trivs véldigt bra tillsammans. P8 kvéllarna brukar jag ldsa eller surfa p
chatta med min tjej eller n8gon kompis.

Staden vi skall flytta till ligger mer &n 15 mil bort. Vi har varit och tittat p:
dér vi ska bo, den nya skolan och idrottsplatsen i grannskapet. Allt det dér &
Huset &r nyare och mycket béttre dn det hdr. Men jag &r dnd8 orolig for
aldrig kommer bli lika lycklig dér som h&r. Har har jag ju allt som gbr mig
Kommer jag f8 nya vdnner! Och hur blir det med alla kompisar i fotboll
Jag vill ju inte mista de vdnner jag har hdr och hur kommer det att bli m
flickvén!

Jag &r jatteorolig fér att jag inte ska trivas och jag kommer att sakna a
finns har; kompisarna, flickvdnnen, fotbollslaget. Allt det som &r min tryggh
brukar vara positiv men nu har jag svrt att se n8got bra med flytten! Hur |
géra for att klara av detta p§ bésta sé&tt??

Snélla ge mig r8d!
Jacob



EXEMPEL PA BRA STRATEGIER:

prata om problem med nagon och be om

hjalp Ta nagra minuter och fundera pa vilka
o ta till dig rad fran personer du litar pa starka och svaga sidor du har.
e vaga for och emot
o f3 tillrackligt med vila, fysisk aktivitet och bra Svaga sidor

kost

kdnn efter vad orsaken till problemet ligger

“varfér kanner jag som jag gor” inte bara “jag
mar daligt”
e skriv ner de funderingar du har

trana pa det som du tycker du behéver bli
battre pa

skaffa mer information 3 Starka sidor
tyck om dig sjalv

var positiv

var aktiv

g -
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Om du var den som skulle svara Jacob och ge honom nagra goda rad, hur skulle du svara

Hej Jacob,

n. Det
» dagar
y stad.
ridr att
nig vid
tebra i
spelar
och vi
nétet,

3 huset
r okey.
att jag
lycklig!
slaget.
ed min

It som
et! Jag
@an jag




Hur du loser problem

Ettproblem kan verka helt omojligt att 16sa. Det kan paralysera
sa det blir svart att tinka och hitta nagon 16sning. Den hir
5-stegsmodellen, som du kommer att arbeta med, ar ett siatt
att fa hjilp vid sadana ~lasta” tillfdllen.

VALJ EN AV FOLJANDE PROBLEMSITUATIONER ELLER HITTA PA ETT EGET PROBLEM

Lisa ar otroligt morgontrétt. Somnar om néar vackarklockan ringer, vilket gér att hon kommer fér sent till skolan varje
dag. Hur kan hon gora for att komma i tid?

Pa senaste matteprovet gick det inte bra for Karl. Han méaste géra battre ifran sig annars kommer betygen sankas och
det vill han inte. Vad kan han géra?

Evas bada foraldrar réker och hon vet nu att det kan vara skadligt att fa i sig rok dven om man bara sitter bredvid (pas-
siv rokning). Féraldrarna roker Overallt i hemmet. Vad kan hon gors?

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

Kim har bestamt sig for att inte dricka sprit. Kim blir bjuden pa en fest dar han vet att det kommer att drickas alkohol.
Hur kan han goéra?
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Johans lillebror sitter hela tiden vid datorn. Johan behd&ver datorn foér att kunna gora sina laxor. Hur kan Johan l6sa
problemet?

FEMSTEGSPLANEN FOR ATT LOSA
PROBLEM

Lat oss identifiera ett problem?
Séatt ett mal och forsok hitta orsakerna till prob-
lemet

- Lat oss diskutera olika l6sningar.

Fundera kring manga olika l6sningar (kreativt
tankande)

: : Lat oss titta lite narmare pa lésningarna
Overvag fordelar och nackdelar liksom
kortsiktiga och langsiktiga foljder

- Lat oss besluta oss for en 16sning
Valj den som kanns som basta alternativet och

prova detta.

Utvardera beslutet
Reflektera 6ver beslutet du tog. Vad har du lart
dig? Vad har du andrat pa? Mar du battre?




Hur nar du malet?

Att dromma om framtiden handlar ofta om vad man vill gora
och vad man vill bli. Din framtid paverkas inte bara av ditt
yrkesval utan ocksa av din hélsa och méanniskorna du har runt
dig. Sa har i slutet av Unpluggedlektionerna, vill vi visa dig ett
enkelt redskap for att dela upp ett langsiktigt mal i kortsiktiga
delmal.

m LANGSIKTIGT OCH KORTSIKTIGT

Mitt 1angsiktiga mal jag vill uppna ar

Arbeta gruppvis med att diskutera era langsiktiga mal och dela upp dessa i 3 kortsiktiga delmal.

Beskriv dessa tre steg.

Steg ett:

Steg tva:

Steg tre:

Kan tobak, alkohol och andra droger vara ett hinder for att inte uppna dessa mal?

Utvardering av UNPLUGGED

Titta tillbaka i arbetsboken under lektion 1 och se vilka mal du hade med detta program.
Tycker du att dina mal ar uppfyllda?

Ja, for att

Nej, for att

R



VBT A3 I[EFAV UNPLUGGED LEKTIONERNA

Vad kan jag anvanda for mig sjaly

Vad kan jag anvanda hemma eller ndgon.annan.stans

Jag skulle vilja forbattra mig sjalv nar det galler

Vad tyckte jag mest om eller uppskattade

Vad jag upplevde som svart

Tips till lektionerna

Unptugged

Hej da fran en vén:




En sida for dig

Skriv nagot roligt eller intressant fran dina upplevelser, som
du hort eller tinkt pa mellan lektionerna. Ibland kommer du att
dela med dig av det du skrivit om i boken med andra i klassen
och med din larare som kan komma att samla in och lisa dina

svar pa uppgifterna.




Centrum for folkhalsa, Tobaksprevention

Box 17533, 118 91 Stockholm

Tfn: 08-737 35 90 J& . _
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