Elevblad |
Hitta kamrater

Forsok att komma ihag vilka kamrater du har frigat.

1. Nagon som spelar ett instrument. Vilket?

2. Négon som talar mer én ett sprik? Vilka sprak?

3. Nagon som ir eller har varit med 1 elevradet, jourgrupp e dyl. Vilken?

4. Nagon som ér med eller har varit med 1 ett idrottslag? Vilket?

5. Nigon som har flyttat hit under de senaste fem dren? Varifran?

6. Nédgon som stiger upp fére kl. 8 pa 16rdagsmorgnar. Varfor?

7.Négon som har bott i en annan stad, landsdel eller land. Vilken/vilket?

8. Nédgon som har yngre syskon? Hur ménga?

9. Nédgon som har ildre syskon. Hur manga?

10. Nédgon som har extrajobb efter skolan. Vilket?

11. Nédgon som motionerar eller trinar flera ganger i veckan. Har?

12. Nédgon som ir engagerad i miljéfragor? Vilken/vilka?>

13. Négon som dr intresserad av musik. Vilken sorts musik?




Elevblad 2
Intervju

Intervjua din kamrat med hjilp av f6ljande fragor.
Still girna f6ljdfragor och anteckna svaren.

1. Vilken idr din favoritsport? Musik? Matritt?

Nir du har avslutat intervjun, sé fortsitt sjilv med dessa fragor.

1. Om du kinde intervjupersonen innan, lirde du dig nigot nytt?

2. Finns det négot som du och din kamrat har gemensamt?



Elevblad 3
Normer och regler

"Behandla dina vdnner
som du sjdlv vill bli behandlad”.

Aristoteles, grekisk filosof 300 ar f. Kr

Demokrati dr en samhillsform, i den kan minniskor paverka och till om de lagar och
regler som finns i samhillet. Klassen eller gruppen 1 skolan ir ett minisambhille, dir
grundliggande demokratiska regler maste finnas. I var grupp har du chansen att tycka
till om vilka regler och normer som skall gilla. Du har ocksi en skyldighet att se till att
dessa f6ljs och respekteras.

Tink pa hur du vill att atmosfiren i klassrummet skall vara, hur du och dina klass-
kamrater skall behandla varandra, for att det skall skapas en sa bra arbetsmiljo som

mojligt.

Skriv fem meningar om hur du tycker en bra arbetsmiljé skall vara.




Elevblad 4

Uppgift
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o
TA FRAM HARTVATTMEDLET
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o
TA FRAM EN STOR FROTTEHANDDUK
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o
DUSCHA HARET MED VATTEN
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o
HALL UT LITE HARTVATTMEDEL | HANDFLATAN
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, £
APPLICERA MEDLET | HARET
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, £
GNUGGA IN MEDLET | HARET
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o
DUSCHA HARET TILLS MEDLET RUNNIT UT
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o
TORKA HARET MED HANDDUKEN
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o
HANG UPP HANDDUKEN PA TORK
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o
STALL UNDAN HARTVATTMEDLET 5




Elevblad 5
Beteenden

Som kan stédja eller hindra problemldsning och samarbete

STODJER

Idespruta
”Sa hir skulle man kunna géra

Risktagare
"Jag f6rsoker”

Optimist
”V1i kommer att klara det”

Diplomat
"Bada har vettiga dsikter.
Kan vi kompromissa?”

Bestimd
"Jag tycker dnda sa hir.”
Milmedveten

V1 har ett jobb att gora.”

”Kan omradet”
"Det 4r saker vi méste beakta.”

Genomf6rare
"Jag dr glad att starta pa...”

»

HINDRAR

Storpratare
"Mycket snack for ingenting.”

Provokator

”Andra for dndringen skull.”

Pessimist
"Det kommer aldrig att gi.”

Osiiker
”Jag haller med béida, kan

inte bestimma mig.”

Enkelsparig
"Jag later heller skeppet sjunka
dn att fixa licka pa ert sitt.”

Arbetsnarkoman

Vi kan vil motas igen kI 18.”

Konservativ
”Sa hir kan vi inte gora.”

Rastlos
"V1i gor nagot annat, det hir
ir bara bortkastad tid!”



Elevblad 6
Goda lyssnare

1. Mina favoritmatritter ir

4. En sak som jag aldrig kommer att vilja gora ir

5. Jag tycker det dr litt att

19.

20.




Elevblad 7

Lyssnarsituationer

Rollspel | (Vilj giirna andra exempel)

Elev 1: Men du lovade mig ju att hjilpa mig med det hir projektarbetet i kvill. Du vet
att jag maste limna in det 1 morgon.

Elev 2: Jo, men jag har en mattelidxa som jag maste gora.

Elev 1: Jag litade pa dig! Du miste visa mig hur det nya dataprogrammet fungerar.
Du sviker mig!

Elev 2: Sé fort jag har gjort min lixa kan jag hjilpa dig.

Elev 1: Om jag inte limnar in jobbet i morgon si kommer min lirare att bli irriterad.
Vad ir du for en vin?

Elev 2: Jag? Det dr ju du som ér problemet! Varfor dr din uppgift helt plotsligt viktigare
in min?

Elev 1: Ga och gér din matte da! Jag klarar mig utan en vin som du!
Elev 2: Du kanske kan hjilpa nigon annan som kan hjilpa dig! (Gér ivig ilsken.)
Analys: Hur tycker du att de lyssnade pa varandra? Vilka lyssnarstrategier kunde de ha anvint?

Rollspel 2

Elev 1: Men du lovade ju att hjilpa mig med projektarbetet.
Du vet att jag méste limna in det i morgon.

Elev 2: Jo, men jag har en mattelixa att gora.
Elev 1: Mattelixa? Nir dr du klar med den?

Elev 2: Jag tror att jag dr klar om ungefir 45 minuter. Jag hade inte riknat med nigon
mattelixa. Jag vet ju att jag lovade hjilpa dig.

Elev 1: Ja, jag hade riknat med dig, men vi kanske kan hitta en 16sning?
Kan du hjilpa mig att komma in i ritt program, si kan jag jobba medan du gor
din mattelixa?

Elev 2: Ok, later som en bra idé. Om vi hinner kan vi kanske g pa fotbollsmatchen?

Analys: Vilka skillnader i lyssnarstrategier och problemldsningsférmaga mirker du i de
tva rollspelen? Varfor kom de 6verens 1 rollspel 2? Vad kan man ldra sig av rollspelen?



Elevblad 8
Lyssna efter information och kanslor

Dela in eleverna i par och lit dem fundera 6ver vad som hinder, vad som sigs och hur
de inblandade kinner sig. Klipp isir situationerna och ge varje par en av dem.

1. Person A siiger nigot oforskimt om person Bs familj. Person B ir arg.

2. Person B forsoker ignorera person A nir de mots i affiren. Person B ir arg.

3. Person A har haft sonder nigot som tillhér person B. Person B ir arg.

4. Person A lanade en dvd av person B och tappade bort den. Person B ir arg och
tycker att person A skall képa en ny.

5. Person A berittade nigot negativt om person B. Person B ir arg.

6. Person B har viintat pd person A i 6ver en timme utanfér bion. Nir A dyker upp har
filmen redan boérjat. Person B ir arg.

7.Person A struntade att gora sin del av grupparbetet. Person B ir arg.

8. Person A och B har bestimt att de skall gi pa stan”. Person A vill ta med sig en viin till.
B ir irriterad pa den personen och vill helst gi utan henne eller honom.



Elevblad 9
Att ge och fa feedback

Nir man ger kritik (feedback)

* Ta fram det positiva forst

* Ligg storsta vikten vid uppforandet eller handlingen, inte personen.
* Var specifik.

* Ge feedback snarast mojligt

* Kom ihag att din feedback ér din ésikt.

* Kom med férslag.

* Kom ihég att ditt mal édr att férbittra situationen

Nir man fir kritik (feedback)

* Reflektera 6ver bade det positiva och det negativa.
* Bl inte defensiv och borja férsvara dig.

* Still fragor!

* Lyssna och tink igenom kritiken.

* Ta till dig virdefull information.

 Vad kan du lira dig av kritiken?

* Visa uppskattning f6r den feedback du har fatt.

Kom ihag:

Alla mar gott och vixer som minniskor av positiv och irlig feedback!



Elevblad 10

Frustration och besvikelser (analys)

1. Kinn igen dina kinslor

Kinner du dig arg, sirad, ledsen, orolig, likgiltig, velig, férolimpad, svartsjuk eller nigot annat?

2. Analysera situationen

Gick det inte som du planerat eller hoppats? Blev du besviken pi nagon som du litade
pa? Ar du orolig for hur andra skall reagera pa det som hiinde? Ar det nagot annat som
hint tidigare som dr anledningen till att du 4r upprérd?

3. Analysera effekten av situationen
Vad betyder situationen for dig? Vilka troliga konsekvenser har den for ditt liv?
Ar konsekvenserna allvarliga och lingvariga eller tillfilliga besvikelser?

4. Besluta dig f6r vad du kan dndra och inte kan dndra
Du kan alltid dndra din reaktion, iven om du inte kan kontrollera resten av situationen.

5. Vilj ett positivt siitt att reagera pa

Om du t.ex. missar ett prov, kan en positiv reaktion vara att studera hardare infor nista.
Om du inte klarade intridesprovet till laget, kanske du kan 6va och soka in vid nista
tillfille. Om du inte fick sommarjobbet som du s6kte, sd préva att soka ett annat och inte

ge upp.

6. Tink pa nigot positivt som du kan lira dig av situationen

Positiva saker som du kanske kan lira dig av dr att undvika att situationen uppstir igen
eller att du uppticker att du kan 6va upp din férméga att handskas med besvikelser
och frustration.



Elevblad ||
Kroppssprak

Gester

Armar med spinda muskler
Fingrar som trummar
Knuten nive i luften

Liaten
Gnill

Rost
Gill rost

Talhastighet
Snabbt, stotigt

Andning
Hastigt, kippande efter luft

Tystnad
Efter en fraga

Kroppshillning
Bojd rygg, huvudet pa bordet
Rakryggad ( brosta sig)

Ansiktsuttryck
Flin eller brett leende
"Tappad” haka

Ogon och 6gonbryn
Rynkad panna
Hojda 6gonbryn

Utrymme och avstind
Nir man nidrmar sig en frimling
Nir man stir i en hiss

Ben som dinglar fran en stol
Tummarna i byxlinningen
Sla ut med armarna

Fniss, suckar, stén

Skilvande rost, "hard” rost,

Langsamt, tvekande tal

Langa, djupa suckar

Efter ett ilsket uttalande

Slappt hopsjunken pi en stol
Fladdrigt utan kontroll

Hopsnérd mun

Hiéngrin

Sneglingar med blicken
Uppspirrade 6gon

Nir man nidrmar sig ndgon man gillar
Nir man talar infér en folksamling



Elevblad 12
Retsamhet eller mobbning?

Gor kopior av arket och klipp isir situationerna. Gor girna egna eller gér om dem sa att
de bittre passar i din grupp. Lat eleverna diskutera och komma med f6rslag dels pd om
det dr mobbning eller retsamhet och pa hur de tycker att ett sidant beteende kan brytas.
Byt girna ut situationerna eller it eleverna komma med egna forslag (utan att peka ut
eller namnge andra).

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o

Du har sillskap med en kompis till skolan varje morgon. Varje morgon far du hora gli-
ringar och kommentarer om dina kldder.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o

Ett dldre syskon tar alla dina sparpengar och siger att om du berittar for férildrarna
kommer han/hon att gora livet surt for dig.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o

En klasskamrat skriver alltid av dina anteckningar dig och kallar dig plugghist varje dag.

En kompis "ldnar” klidder av dig och dr sedan ovillig att limna tillbaka dem.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o

En elev i skolan har spridit rykten om dig pa nitet. Nu borjar andra elever att titta snett

En kompis har blivit osams med en elev pa skolan och insisterar pd att du och alla andra
skall sluta prata med denna/denne.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o

En klasskamrat pastar att du ér ful och tontig och att du ér virdelos.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o

En klasskamrat knuffar alltid till dig varje ging du passerar henne eller honom i korridoren.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o

Flera elever pa skolan skriker 6knamn och glapord efter dig sé fort de far syn pa dig.

Flera elever i skolan kommenterar ditt ursprung och din kliddsel sé fort de far tillfille.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o

Niégon har lagt ut en film pi You Tube som visar nér du ramlar under ett 60m lopp i 16pning.



Elevblad 13

Behovspyramiden

Behovet av att bli
det bista jag kan bli

Behovet av respekt
Behovet att tillh6ra

Behovet av trygghet

Behovet av att 6verleva

Alla forsoker alltid att nd pyramidens topp. Men man miste ta ett steg i taget. Innan
du nar andra steget maste du ha fatt det forsta steget tillgodosett. Under en dag eller
en vecka hinder saker som antingen fir dig att komma en bit hogre upp eller ocksa s
halkar du tillbaka en bit, men du férsoker alltid att kldttra sa hogt som mojlig.

Ibland ror vi oss upp och nerfér pyramiden. Anta att tvi kompisar cyklar hem fréin skolan.
Det ir fredag eftermiddag och de ir glada och skrattar och pratar om vad de skall gora
i helgen. De forsoker antagligen tillfredsstilla sina behov av att tillhéra och kinna sig
tillfreds med sig sjilva (respekt).

Plotsligt kommer en lastbil runt gathornet 1 hog fart och kor rakt emot dem Vad hinder?
Det idr troligt att de glommer allt vad respekt och tillhorighet heter och istillet borjar
tinka pa trygghet och sikerhet. De glider snabbt nedat i pyramiden.

Lyckligtvis undkommer de och historien far ett lyckligt slut. Vad hinder med dem? Nir
de har slutat darra si skjuter de undan sina trygghetsbehov och bérjar klittra uppfor
pyramiden igen till tillh6righet och respektnivin.

V1ir6r oss alla upp och ner fér pyramiden varje dag. Det dr inte alltid sa dramatiskt, men
vi r6r oss. Varje gang vi blir hungriga t.ex. sa glider vi nedit. Var dagliga drivfjiader dr att
alltid kunna klittra s hogt som mojligt.

(Fritt efter Careers: Exploration and Divisions av
Jack L. Rettig.Belmont, CA:Pitman Learning Inc.,1974)



Elevblad 14

Att vardera och granska information

1. Utviirdera killorna
Fundera pa om artikeln dr skriven baserad pa fakta eller baserad pa rykten och hor-
sigen. Ar skribenten tillriickligt informerad? Ar artikeln firgad av journalistens eller
torfattarens egna erfarenheter? Vilken typ av text dr det? Vilka grundkillor anges som
bakgrund till artikeln?

2. Utviirdera informationen

Ta reda pa nir och var texten dr publicerad. Har nya fakta eller ny kunskap kommit
fram sedan artikeln skrevs? En del s.k. fakta grundar sig pd opinioner och asikter istillet
tor pa bevisade resultat. Ibland generaliseras frin en situation till en annan pa felaktiga
grunder.

3. Samla in information om dmnet fran flera olika killor

Forsok att hitta information fran olika killor, for att fa si ménga perspektiv som mojligt.
Om bara en killa anvinds finns ingen méjlighet till jimf6relse av fakta, om den ir riktig,
om den ir fullstindig och om den ir den senaste.

4. Jimfor fakta frin de olika killorna

Om t.ex. tre killor har liknande information och den fjirde killan har olika avvikande,
dr det mest troligt att den fjirde killan gjort ett misstag, sivida den inte dr den mest
utbredda och allminna just nu och de andra tre dr mycket dldre. Var misstinksam om
du hittar misstag och felaktigheter i en killa.



Elevblad 15
Beslutstradet

Konsekvenser

Positiva




Elevblad 16
Halsa

1. Fundera pa vilka de 5 viktigaste faktorerna ér, som du tycker paverkar hilsan.
2. Rangordna faktorerna.

3. Vilj ut de tre viktigaste faktorerna som gruppen kan enas om, som paverkar hilsan.

(Grupparbete).

vinner skoltrivsel kon
sOomn rokning narkotika
kultur miljo ev. andra saker
kost motion
ilder vinner
alkohol pengar
intressen musik

1

2

K

A

S

Sammanfattning:

Gruppens 3 viktigaste punkter:




Elevblad |7

Vem och vad paverkar ungdomar?

1. Rangordna fran 1- 5 (1 har stérst paverkan och 5 minst).

2. Diskutera sedan din rangordning tillsammans med gruppen.

HEMMET

SKOLAN

KAMRATER/VANNER/JAMNARIGA

ALDRE UNGDOMAR

MEDIER (TV, TIDNINGAR, INTERNET m.m.)

FORENINGAR/ FRITIDSKLUBBAR

ANDRA/ ANNAT ( SKRIV UPP)




Elevblad 18

Hur vi kan saga nej

1. Forslag

Nej, tack, jag tycker inte om .....

Nej tack, jag skall upp tidigt i morgon

Nej tack!

Nej tack, men jag tar girna nagot annat att dricka.
Nej tack, jag har lovat mina forildrar att inte dricka.
Nej tack, jag méste ga.

Nej tack, jag skall cykla hem nu.

Nej tack, alkohol dr skadligt f6r kroppen.

Nej tack, det ir olagligt.

Nej tack, jag har lika roligt utan alkohol.

Nej tack, jag skall pd triningen snart.

Nej tack, men kan vi inte gora ndgot annat istillet?

2. Egna forslag

Nej tack,

Nej tack,

3. Diskutera
Nir dr det tillatet att komma med undanflykter? Nir dr det ldttast att siga nej? Nir dr
det svérast att siga nej?



Elevblad 19
Om tobak

Cigaretter

1.

De flesta minniskor roker inte. Anda finns det mycket som tyder pa att allt fler
tondringar borjar roka. Aven om andelen vuxna som roker har minskat pa senare

ar, sa har andelen tonaringar som roker 6kat. Cigaretter far inte siljas till ungdomar
under 18 ir.

2. Nistan alla lungcancerfall drabbar minniskor som roker. Lungcancer dr svar att bota.

. Hjirtsjukdomar och hjirtinfarkt har ett direkt samband med rékning.

Dessa sjukdomar doédar flest minniskor i vistvirlden.

Cigaretter innehaller ett stort antal skadliga kemikalier, bl.a. imnen som kan orsaka
lungcancer. Det finns inte négra sikra cigaretter. All tobaksrék innehaller tillrickligt
med tjira for att vara skadlig, inklusive roken frin cigaretter med s.k. 1ag tjarhalt.
Cigaretter innehaller ocksd nikotin, ett gift som skadar hjirtat bl.a.

. Manga tror att cigaretter och snus hjilper dem att lugna ner sig. Men faktum ir att

nikotin gér minniskor nervosa och skirrade.

. Minga tonaringar kinner till farorna med rékning, men viljer ind4 att borja eller

fortsitta roka. De tror att de langsiktiga farorna inte kan drabba dem. Rékning pa-
verkar hilsan ocksa pd mycket kort tid, andfiddhet och simre blodcirkulation t.ex.
Rékning ger ocksa gula tinder, nikotinfirgade fingrar och dilig andedrikt.

Det ir svart att sluta roka, beroendet kan bli mycket starkt. Rokning 4r farligt for
icke-rokare som inandas den rokfyllda luften.

. Utover lungcancer kan rékare ocksé fa cancer 1 munhalan eller 1 halsen

Snus

1.

Snus dr bendimningen pa icke rékt tobak. Det finns ocksa tuggtobak och luktsnus.
Anvindningen av luktsnus dr begrinsad.

2. Snus far inte siljas till ungdomar under 18 ar.

. Snus bestir av finmalda tobaksblad som blandas med vatten och smakimnen. Snus

innehaller dessutom ett 25-tal tobaksspecifika nitrosaminer, som betraktas som
cancerframkallande.

Nikotinet i snus tas upp av munslemhinnan och upptaget dr beroende av snusets
ph-virde. Ju hégre ph- virde, ju mer nikotin kan tas upp. Nikotinet transporteras
snabbt upp till hjirnan och paverkar bel6ningscentrum. Nikotinet "bygger om” vart
bel6ningssystem, varefter nikotin miste tillféras kontinuerligt for att snusaren skall
vara 1 fysisk och psykisk balans. Snus skapar ett kraftigt nikotinberoende.

Vid anvindning av snus mer dn férdubblas risken f6r sen-och muskelskador vid
idrottsutévning.

Hjirtat slar 10-20 slag fler per minut och blodtrycket hojs med 5-10 mm Hg.

7. Snusanvindning nistan trefaldigar risken for att drabbas av typ II diabetes.



Elevblad 20
Om alkohol

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Alkohol dr en vanlig drog och verkar dimpande pa hela nervsystemet samt har en
torsloande och sévande effekt. Om en person dricker for mycket vid ett och
samma tillfille, kan det orsaka medvetsloshet och till och med leda till déden.

Alkohol dr beroendeframkallande. Minniskor som inte kan kontrollera sin alkohol-
konsumtion kallas alkoholister och sjukdomen som utvecklas kallas alkoholism.
Andra allvarliga sjukdomar som kan intriffa ir cirrhos, en leversjukdom, som

kan leda till déden. Alkohol f6rstér ocksd hjarnceller och andra organ i kroppen.
Aven 61- och vindrickande kan leda till alkoholism. Alkoholen kan orsaka

berusning, beroende och skador.

Alkohol, liksom andra droger, kan leda till tolerans. Det betyder att en person
efterhand behover mer och mer av en drog for att fa effekt av drogen. Personens
kropp "vinjer sig” vid drogen, ett beroende uppstar.

Alkohol paverkar bl.a. den delen av hjdrnan som kontrollerar omdéme och sjilv-
kontroll. Dirfér kan en del som anvinder alkohol ibland siga, géra saker som de
aldrig skulle kunna tinka sig i nyktert tillstind.

Sjukvardskostnaderna for skador och sjukdomar som uppkommit beroende pi
alkoholmissbruk uppgir till minga miljarder om aret. Till detta kommer kostnader
tor daligt utforda jobb, skador i samband med olyckor, kostnader for fingelsevistelser
och liknande brott som hinger samman med alkohol.

Alkoholen skadar inte bara den som dricker. Dryckesproblem och alkoholism

paverkar ocksa familjen vinner och arbetskamrater.

Om en person blir drucken eller inte nir hon/han dricker alkohol beror 4 en rad
olika faktorer. (kroppsstorlek, vikt, om hon/han itit innan, vana att anvinda alkohol.)

Att dricka alkohol tillsammans med andra droger, t.ex. nervlugnande medel och

somnmedel, dr vildigt farligt och kan leda till dédsfall.

Med alkohol i blodet riskerar man att littare rika ut fér olyckor. Av de som
drunknar sa har 4tta av tio druckit alkohol. Den som kér moped/bil med alkohol i
blodet kan skada bade sig sjilv och andra.

Ingen gillar egentligen fulla tjejer och killar. Ingen gillar att dansa med den som ar
berusad. Den som dricker riskerar att komma ifrin sina vinner. Den som dricker

kan bli aggressiv och inblandad 1 slagsmail och brak.
Alkoholen bryter ned kroppens organ. Ungdomar skadas bade fortare och littare

an vuxna. Unga minniskor som dricker f6r mycket riskerar att snabbt bli alkohol
torgiftade. Redan vid tre promille kan en ung minniska d6 av alkoholforgiftning.

Allvarliga psykiska och obotliga skador kan uppkomma i samband med
alkoholanvindning. En del far skador pa hjirnan, som gér att de aldras 1 fortid.
Andra skador kan leda till att balanssinnet rubbas. Den som dricker under en ling
tid kan drabbas av dngest och depressioner. Hela personligheten férindras och
sjalvkidnslan minskar och dessutom 6kar risken for sjialvmord.

Den som ir under 20 fér inte képa sprit, starkol eller vin. Den som képer ut alkohol
till en minderarig begar ett straftbart brott, langning,



Elevblad 2|

Om hasch/cannabis/marijuana

1. Hjirnan péverkas allvarligt av hasch. Drogen ir illegal. Cannabis dr det gemensamma
namnet f6r hasch och marijuana. Hasch bestar av kidan frin cannabisblommor,
medan marijuana ir en blandning av pulvriserade blad, blommor och stjilkar fran
denna planta.

2. Den farligaste kemikalien i hasch/marijuana dr THC (tetrahydrocannabiol) och ir
ett mycket skadligt gift. Det paverkar vart psyke, vira tankar och kinslor.

3. Cannabis péaverkar en persons korttidsminne och uppmirksamhet allvarligt.

4. Konshormonerna hos bade min och kvinnor kan bli allvarligt stérda av cannabis.

5. Cannabis péaverkar en persons férméga att tinka klart och att 16sa problem.

6. Cannabis paverkar en persons fysiska koordination (samordningsférmaga) och syn.

7. Cannabisréken innehéller tjdra som ér skadlig f6r lungorna. Roken innehaller fler
cancerframkallande 4mnen in tobak.

8. Minga ungdomar som anvinder cannabis drar sig ofta ifrin sina familjer och klarar
skolan allt simre.

9. Fysiska tecken pa anvindning av cannabis 4r réda 6gon, forhéjd puls och torr mun.
Armar och ben kiinns tyngre och det ir svirare att samordna sina rérelser.

10.Risken for andningsproblem, som luftvigsinflammation, 6kar.



Elevblad 22
Om andra droger

1. En drog ir varje substans som kan orsaka fysiska eller psykiska forindringar .
Alkohol och tobak stimmer pa den beskrivning och ir legala droger. Legala droger

kan vara precis lika skadliga som illegala om de missbrukas.

2. Med ett beroende av menas ett mycket starkt fysiskt eller kinslomissigt behov av
att anvinda drogen. Om négon ir beroende kan hon/han inte kontrollera behovet.

3. Droger kan indelas i olika kategorier, beroende pa hur de paverkar vér kropp och psyke.

Dimpande/Smiirtstillande: Paverkar det centrala nervsystemet (hjirnan och nervsys-
temet). De lugnar och didmpar. Till kategorin hor heroin, lugnade medel och sémnme-
del. Smirtstillande medel 4r bl.a. heroin, morfin och opium.

Stimulerande: Stimulerande droger "peppar” upp det centrala nervsystemet. De gor
minniskor pigga och alerta. Négra brukar kallas "uppittjack”. Kokain, koffein och am-
fetamin dr nagra av drogerna som tillhér kategorin.

Hallucinerande: Dessa droger kan forindra hela personligheten och fi minniskor att
bade se och hora saker som inte existerar. LSD hor till denna kategori.

Cannabis: Hit hor hasch och marijuana, de skulle kunna tillhora flera kategorier eftersom
de dr bade dimpande och stimulerande.

Inhalerade: Hit hor ett stort antal inandningsbara kemikalier, t.ex. lim, thinner, firg
och bensin.

Blandat: I denna kategori bl.a. droger som anvinds som medicin, vid vaccinationer och
vitaminer. Det kan t.ex. vara aktiverande droger som verkar allmint uppiggande. Det ér

hjdrnan som paverkas.

Kontakta girna Polisen for ytterligare information.



Elevblad 23
Personlig profil

Slutf6r meningarna

1. Intressen

Mina bista skolimnen ir

Tre saker som jag vet mycket om ir

2. Talanger och firdigheter

Tre saker som jag girna skulle gor bittredr

En sak som jag girna vill lira mig dr

4. Framtiden

En sak jag drémmer om att géradr

Tva saker som jag 6nskar gora fore jag ar 25 drdr ...



Elevblad 24
Personlig profil 2

Hur jag handlar i olika situationer. Sitt kryss i den ruta som du tycker stimmer pé dig.

(1=1liten grad, 4= i hog grad)

Jag anviinder mina pengar férnuftigt

Jag tar vanligtvis bra/goda beslut

Jag hanterar kinslor pa ett bra sitt

Jag kan hantera besvikelser

Jag far nistan alltid allt gjort i tid

Jag gillar utmaningar

Jag dr emot alkohol

Jag arbetar malmedvetet

Jag har kontroll 6ver mig sjilv

Jag dr en ansvarsfull person

Jag hiller det jag lovar

Jag kan genomfora det jag tinkt

Jag kommer 6verens med kamrater

Jag kommer 6verens med de flesta vuxna

Jag dr en god vin

Jag tycker om att prata med folk

Jag ir bra pa att lyssna

Jag kan motstd grupptryck

Jag tycker om att samarbeta

Jag respekterar andra ménniskor

Jag forsoker forstd andras kinslor

Jag roker inte

Jag g6r mina lixor

Jag arbetar sjilvstindigt






