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Inledning

Berétta att ni under denna traff kommer att prata om alkohol och tobak.
De kommer aftt fa reda pa lite fakta, svara pa fragor och diskutera.

Ovning 1: Vad ar tobak?

Sétt eri en ring. Be dem att rdcka upp handen ifall de vill sGga nagot. Pa
sa vis undviker du som ledare att alla pratar i munnen pa varandra. Be
dem ge exempel pa saker som innehéller tobak. Faktarutan &ar tdnkt som
stéd till dig som ledare/féreldsare, anvédnd gérna innehallet som tillagg i
dialog med barnen under diskussion.

Férsék definiera vad som &r tobak med hjélp av féljande fragor:

Nagra fakta om tobak:

Tobak kommer fran tobaksplantan och nikotin ar giftet som plantan
anvédnder som skydd mot skadeinsekter.

| cigarettréken finns fler &n 4000 kemiska &mnen varav 6ver 40 éar
cancerframkallande.

Snus innehaller férutom nikotin, 2500 andra kemiska &mnen varav minst 28
ar cancerframkallande, bland annat arsenik, bly och nickel.

Snus &r mer beroendeframkallande én cigaretter eftersom snus innehaller
mer nikotin.

8 av 10 tobaksdebuter sker i tonaren. Allra vanligast 14-16 ar. Bérjar man
inte snusa fére 20 ars alder kommer man troligen inte att géra det.

Andelen kvinnor som snusar har ékat fran 3% 2018 till 12% 2022. De flesta
snusar smaksatt snus.

Ca 8000 méanniskor dér varje ar i Sverige i skador som orsakats av tobak.
Orken (konditionen) férséamras eftersom den som réker inte far i sig
tillréckligt med syre. Sdmre blodcirkulation av nikotinet och sémre
syreupptagningsférmaga av kolmonoxid — gasen som bildas.

Risken att bli sjuk 6kar eftersom kroppens skydd mot sjukdomar &r sémre.
Den som réker eller snusar far sémre téander.

En rbkare far i sig mer av andra luftfbroreningar som bland annat kan skada
lungorna. Det beror pa att de skyddande flimmerharen i luftvdgarna skadas
av tidran som finns i réken.

Psykisk ohélsa &r vanligare bland rékare och snusare

Fakta om vitt snus:

Ar tobaksfri men har ett mer beroendeframkallande nikotin.




Vad ar tobak?

Ex svar: cigaretter och snus.

Vad ar vitt shus?

Vitt snus innehaller inte tobak men nikotin som ocksa ar
beroendeframkallande, mer beroendeframkallande an vanligt snus.
Vad ar Vape-e-cigarett?

Vape — e-cigarett innehaller en vatska som man smaksatter, kan
innehalla tobak och nikotin.

Vad ar daligt med cigaretter och e-cigaretter?

Ex. svar: beroendeframkallande, kostar mycket pengar, forsamrar halsan
Finns det nagot som ar bra med cigaretter och e-cigaretter?

Svar: Nej. (Men man kan fa en kansla av avslappning och minskad
stress, men det ar egentligen inte sant utan det ar nikotinet som lurar
dig).

Vad ar daligt med snus?

Ex. svar: beroendeframkallande, kostar mycket pengar, forsamrar halsan
Finns det nagot som ar bra med snus?

Svar: Nej (Men man kan fa en kansla av avslappning och minskad
stress, men det ar egentligen inte sant utan det ar nikotinet som lurar
dig).

Vilka skador pa kroppen kan rokning och snusning ge?

Ex svar: lungproblem, cancer, samre lakning,

Dessutom: nikotinberoende, gula tander, dalig andedrakt, tandlossning,
muncancer och glanslost har

Vad hander med dig som idrottare om du roker eller snusar?

Ex. svar: Samre kondition, samre muskeltillvaxt och forsvagat skelett.
Varfor borjar man roka/snusa?

Ex. svar: for att ens kompisar och forebilder gor det, for att passa in, for
att man mar psykiskt daligt, brist pa stdéd fran foraldrar

Vad ar det som kan paverka ungdomar att inte borja?

Ex. svar: Kunskap om halsorisker och miljoskador

Vad kan man gora med alla pengar om man inte roker/snusar?

(ett cigarettpaket/en dosa snus kostar 40—60 kr)

Hur gammal maste man vara for att fa kopa tobak?

Svar: 18 ar



Ovning 3: Varderingar

Anvénd rbéda, gréna och gula kort. Stéll féljande pastaenden och
diskutera efter varje. Lat nagra berétta varfér de svarat som de gjort. Las
pastaendena tva ganger - en for rékning och en fér snusning.

Rott = nej
Grént = ja
Gult= kanske/ibland/lite.

1. Jag tycker det ar/ser tufft ut att snusa/roka
2. De som roker/snusar tror att de ar tuffa

3. Det ar okej att en ledare roker/snusar nar han/hon ar med sitt
lag/grupp

4. Det ar bra med aldersgrans pa att fa kopa tobak

Nagra fakta om alkohol:

Varje ar dér 5000-7000 ménniskor i skador orsakade av alkohol.
Vid en tredjedel av alla bilolyckor som intréffar finns det alkohol
med.

80% av alla valdsbrott — ran, valdtékt, éverfall och misshandel &r
orsakade av alkohol

Skador av alkohol sker inte direkt utan kommer oftast senare i livet,
men under en berusning kan man skada sig sjélv och andra pa olika
sétt eftersom hjarnan paverkas, bedévas sa far man samre
omdbme.

Musklerna férsvagas av alkohol och hjértats kapacitet minskar.

Om man dricker sig berusad sa tar det 2-3 dagar innan kroppen &r
helt aterstéalld.




Ovning 4: Varderingsdvning

Det kan hénda att det uppstar situationer dér man inte hinner tdnka efter
hur man ska reagera. Déarfér kan det vara bra att ha férberett sig och
ténkt igenom innan vad man vill och vad man skulle kunna géra. Har
foljer nagra hdndelser som deltagarna ska ta stéllning till genom att vélja

av fyra olika alternativ. Diskutera efter varje.

1. Du ar pa fest och nagra dldre kamrater bjuder dig pa alkohol.
Vad ar bast att gora?
a. Tacka ja
b. Tacka nej
c. Forsdka ga darifran
d. Nagot annat, namligen...

2. Du ar pa en fest dar det forekommer alkohol. En idrottskompis
blir sa berusad att han/hon inte vet vad han/hon gor. Vad
skulle du gora?

a. Ringa till hans féraldrar och be dem komma och hamta honom
b. Forsoka hjalpa honom sjalv

c. Ingenting

d. Nagot annat, namligen...

3. Du traffar nagon i ditt idrottsgang som dricker alkohol pa en
fest. Vad tycker du ar bast att gora?
a. Saga till kompisen att det ar dalig stil
b. Beratta for din ledare om det som har hant
c. Ingenting
d. Nagot annan, namligen...

4. Du ar pa en fest dar alla dricker. Vad gor du sjalv?
a. Festar som alla andra
b. Sager att du inte dricker och avstar
c. Tar ett glas och haller ut det utan att nagon ser
d. Nagot annat, namligen...



Ovning 5: Tummen upp!

Barnen sitter i en ring. Du ldser upp ett pastaende i taget. Haller man
med gbr man "tummen upp”, héller man inte med gér man "tummen ner”
och ar man oséker eller tycker bade och kan man halla tummen at sidan.
Ge gérna plats fé6r kommentarer och diskussioner.

Det ar roligt att idrotta.

Det ar viktigt att vara duktig i den idrott man haller pa med.

Det ar bra att fa formanliga grejer fran féreningar om man inte dricker
eller om du inte snusar/roker.

Du gor det bra som inte dricker, fast kanske andra lagkamrater gor det.
Det ar okej att tranaren luktar sprit pa traningen.

Det ar farligt att dricka alkohol.

Man maste vara 18 ar for att fa dricka alkohol och 20 ar fér att fa handla
pa Systembolaget.

Ovning 6: Berattelse snusning

Joakim ar med i ett kompisgang dar en kille som heter Bertil bestammer
det mesta. Ingen térs saga emot Bertil. Drar Bertil ett skamt maste alla
skratta. Alla vill vara med Bertil.
En dag efter skolan visar Bertil att han har med sig snus och cigaretter.
Han bestammer att alla i ganget ska samlas bakom skolans busskur for
att snusa och tjuvroka. Busskuren ligger lite avsides.
Nar Joakim haller i snusdosan kanner han hjartat dunka. Han ar radd
och nervds. Han tanker pa mamma som ar snusare och hur hon hela
tiden forsoker sluta. Hon klagar pa alla pengar hon gor av med och hur
dalig ekonomi hon har. Han tanker pa moster som dog i hjartinfarkt.
Vilket snusare tycks ha hogre risk att gora veckorna efter en hjartinfarkt.
Han tar en snus och trycker upp den under lappen som han sett Bertil
gora. Egentligen smakar det vidrigt. Efter en kort stund kanner han sig yr
och illamaende. Han hoppas innerligt att han inte ska krakas.

- Bra jobbat! utbrister Bertil och klappar Joakim pa ryggen. Kom sa

gar vi hem till mig!

Joakim kanner sig stolt nar han gar i vag med Bertil. Tank att fa vara
ensam med Bertil och till och med fa félja honom hem.
Aven nasta dag har Bertil med sig cigaretter och snus. Ganget samlas
ater i busskuren for att ta tjuvroka eller snusa. Aven den har gangen
dunkar hjartat pa Joakim. Han blir ater yr och illamaende.
Nastan varje dag samlas ganget vid busskuren for att snusa och roka.
For varje gang blir det lite godare att snusa tycker Joakim. Till slut borjar



han langta efter snuset.

Alla i ganget turas om att fixa snus och cigaretter. Sa fort Joakim
kommer at snor han snus och pengar av sin mamma. Foér pengarna
koper han snus i kiosken. Han sager att det ar till hans mamma. Allt han
kan tanka pa ar snus. Det gar samre med skolan an vanligt. En dag ber
lararen att fa prata enskilt med Joakim.
- Du verkar ha svart att koncentrera dig nu for tiden, sager lararen.
Hur mar du?
- Jag mar bra, far Joakim ur sig och smiter forbi lararen med graten i
halsen.
Val hemma ser han mammas planbok och snusdosa ligga framme pa
hallbordet. Det ar tyst i huset. Han skyndar sig att stoppa ett par
portionssnusar i fickan, men just som han ska till att dppna planboken
kommer mamma ut fran toaletten.
- Vad haller du pa med? sager mamma med strang rost...

Ovning 7: Fragor

Vad hander nu?

Vad skulle Joakim ha gjort nar han stod dar med snusen forsta
gangen?

Varfor borjar Joakim langta efter snuset?

Hur kdnner sig Joakim nar han snor fran sin mamma?

Vad tanker lararen, vad har hon markt?

Vad kanner Joakim nar mamman kommer pa honom?

Har du, eller kdnner du nagon som varit med om nagot liknande?



Artikel och fragor om sniffning/boffning

Nagra fakta om sniffning/boffning:
- Att sniffa eller boffa innebar att andas in gaser. Nar gaserna nar din hjarna utsatts
den for syrebrist och du far ett rus. Hjarnan och alla andra organ i din kropp
paverkas av den har syrebristen.

- Vad hdnder i kroppen? Du kan bli mindre medveten om vad som hdnder i din omgivning.
Sluddrigt tal och minskad muskelkontroll. Konsekvenserna av sniffning ar illamaende,
nysningar och hosta, svajande gang, langsamma reflexer och ljuskanslighet.

Gasen ar boven

Det ar framfor allt drivgasen i torrschampoflaskan som ar farlig. Att andas in
drivgaser ger upphov till berusning genom att paverka nervcellerna i
hjarnan. De paverkar ocksa signalsystemet som finns i hjartat.

Drivgaser finns ocksa i bland annat har- deo- och doftsprayer.

Ett akut hjartstopp kan handa nar som helst oberoende av hur mycket gas
man andas in.

Ovning 8: Artikel och reflektionsrunda

Livsfarligt nar unga sniffar torrschampo (aftonbladet.se)

e Lyft nagra punkter ur artikeln och gor reflektionsfragorna.

Varfor tror ni att man testar att sniffa/boffa?

Ar det svart att saga ifran pga. grupptryck?

Ar det nadgot som ni upplevt eller vet andra som pratat om det?
Vet ni vart ni kan vanda er for att prata och fa hjalp?

Avslutningsvis

Avsluta med att samla gruppen och summera vad vi gjort och vad vi lart
oss. Kolla om ni ska ses vid nagot fler tillfallen.

Prata garna om:

"Tank pa att alla droger ar beroendeframkallande och man vet inte hur
lange det tar for varje enskild person att utveckla ett beroende.”



https://www.aftonbladet.se/nyheter/a/LlelkP/livsfarligt-nar-unga-sniffar-torrschampo

Det finns hjalp och stod att fa dar du kan chatta med eller prata med
nagon som ar kunnig inom omradet och som kan vagleda dig framat:

Drugsmart.se - Har kan du stélla fragor om alkohol, narkotika,
dopning, tobak och spel.

Maskrosbarn.org

Har kan du fa stod pa chatt om du har en fordlder som har problem
med alkohol eller droger, mar psykiskt daligt eller utsatter dig for
vald. Du kan ocksa boka samtal med ett digitalt samtal med en
kurator.

Sluta-roka-linjen
Har kan du fa stéd om du vill sluta roka eller snusa. Du kan ringa
020-84 00 00 eller chatta.

Ungdomsmottagningen
https://lwww.umo.se/att-ta-hjalp/hit-kan-du-ringa-maila-eller-
chatta/hjalp-om-du-har-fragor-om-alkohol-tobak-droger/
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