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Velkommen som sundhedsformidler
Intro
Velkommen som frivillig i Kræftens Bekæmpelse. Vi er glade for, at du har valgt at være med til at gøre en forskel – både ved at forebygge, at børn og unge starter med at ryge eller bruge nikotinprodukter, og ved at hjælpe de unge, der allerede er i gang med at stoppe. 

I denne mappe finder du alt, du skal bruge, når du er frivillig sundhedsformidler. Under de enkelte faneblade, kan du finde meget mere information om de forskellige områder. Mappen er inddelt i følgende emner:
· Alt du skal vide som sundhedsformidler.
· Undervisning – rammer og øvelser.
· Event – rammer og aktiviteter.

Hvordan kan jeg arbejde som frivillig sundhedsformidler? 
Vi klæder dig på gennem et kursus inden, du skal ud at formidle til unge. Når du er uddannet frivillig sundhedsformidler kan du arbejde med flere forskellige områder alt efter, hvor der er opgaver, og hvad du brænder mest for. Du vil altid være afsted med mindst en anden frivillig, så du aldrig er på opgaver alene. 

Nedenfor ser du de typiske opgaver en sundhedsformidler varetager: 
· Tobaks- og nikotinforebyggende undervisning: Du får mulighed for at undervise unge i 7.-9. klasse i tobaks- og nikotinforebyggelse på grundskoler. Materialet her i mappen indeholder masser af øvelser og aktiviteter, som inddrager de unge i undervisningen, og som du kan bruge i din undervisning. 
· Ryge- og nikotinstopevents: Som sundhedsformidler kan du komme ud på ungdomsuddannelser og afholde ryge- og nikotinstopevents. Her står du i en bod eller stand i et frikvarter eller i eksempelvis en sundhedsuge. De unge kommer forbi og ser/prøver forskellige aktiviteter. Events foregår typisk på ungdomsuddannelser, men der kan enkelte gange også være forebyggende events på grundskolerne i udskolingen. 
· Andre events: Engang i mellem vil du som sundhedsformidler inviteres til at deltage i andre events, hvor du stadig går i dialog med unge om rygning og nikotinprodukter. Det kan være til Stafet For Livet, Ungdommens Folkemøde, Folkemødet på Bornholm, på festivaler eller lignende. Du er rustet til at deltage i disse events gennem uddannelsen og det kræver det samme som ved rygestopevents. 
· Dialog om tobaks- og nikotinregler: Når du er ude at undervise, på events eller lignede kan du gå i dialog med lærere, skoleledere og voksne, som arbejder omkring de unge, for at give dem en forståelse for vigtigheden af tobaks- og nikotinforebyggelse og tydelige tobaks- og nikotinregler.
Som frivillig kan du få refunderet udgifter til togbillet og frokost den dag du er ude og undervise. Husk blot at gemme kvitteringerne! Udfyld blanket for kørsel eller anden udgift og send til din områdekonsulent. Du finder blanketter til afregning her: https://www.frivillig.dk/dokumenter/koersel-og-udlaeg/ 
[bookmark: _Toc335036400][bookmark: _Toc335036594]Du repræsenterer Kræftens Bekæmpelse
For nogle unge er dit besøg måske deres første bekendtskab med Kræftens Bekæmpelse. Når du er ude som sundhedsformidler, er det som repræsentant for organisationen og du er derfor med til at præge de unges syn på os. 

Sundhedsformidlere i hele landet – og andre frivilligindsatser i Kræftens Bekæmpelse 
Vi har sundhedsformidlere rundt om i hele landet, og vi opfordrer til, at du laver en profil på frivillig.dk, der er Kræftens Bekæmpelses frivilligportal. Her kan du melde dig ind i gruppen: ’sundhedsformidler’. Her ligger hele mappens indhold, du finder oplæg til øvelser, vi lægger ny viden op og der er mulighed for at erfaringsudveksle med frivillige fra hele Danmark. 
Kontakt og spørgsmål
Da vi har sundhedsformidlere i hele landet, kan det være forskelligt, hvem du skal kontakte. Nedenfor finder du de forskellige områdekonsulenter og deres oplysninger. Er der noget fagligt, kan du kontakte underviseren. Tøv endelig ikke med at kontakte os: 

· Underviser: Jacob Møller på jacobm@cancer.dk eller tlf. 27602983.
· Region Hovedstad: Jakob Guldberg Madsen på guldberg@cancer.dk eller tlf. 40337705.
· Region Nordjylland: Lise Aslak Jensen på laj@cancer.dk eller tlf. 21649412.
· Region Syddanmark: Randi Fløe Bjerregaard på rfb@cancer.dk eller tlf. 53190510.
· Region Midtjylland: Helle Vestergaard Ibsen på hvi@cancer.dk eller tlf. 53190857.
· Region Sjælland: Lisbeth Østergaard på lisoes@cancer.dk eller tlf. 70221915.

Tak for at du vil være frivillig sundhedsformidler og god fornøjelse med arbejdet!
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Fakta

Fakta
Bliv klar med fakta 
På de følgende sider finder du en række faktaark, som klæder dig på til dit videre arbejde som sundehdsformidler. Det er en god ide at læse dem igennem, inden du selv skal give viden om rygning og nikotinprodukter videre. 

Her ser du en liste over mappens faktaark: 
· Hvor mange unge ryger?
· Hvordan forebygger vi rygning? – anbefalinger, lovgivning, rammer og regler.
· Rygestop.
· Hvad er der i røgen?
· Langtidskonsekvenser.
· Korttidskonsekvenser.
· Andre produkter.
· Indsatser, der forebygger.

Denne mappe giver dig den viden du har behov for, for at kunne gennemføre undervisning eller event om rygning og nikotinprodukter, og snakke med forældre og beslutningstagere. Hvis du vil vide mere, kan du finde meget viden på https://www.cancer.dk/. 

Hvor mange unge ryger?
Rygevanerne blandt unge afhænger i høj grad af, hvilken aldersgruppe, man kigger på. Andelen af unge, der ryger, stiger nemlig med alderen. Når man taler om unges rygevaner, er det derfor vigtigt at præcisere, hvilken aldersgruppe, man kigger på. I det følgende beskrives rygevanerne blandt unge i forskellige aldersgrupper. Tallene stammer fra flere undersøgelser udgivet i forskellige årstal.
Unge i alderen 11-15 år
Den seneste landsdækkende statistik for rygning blandt unge i hhv. 5., 7. og 9. klasse (ca. 11-15-årige) er fra 2022. Den viser, at det er omkring 2 procent af eleverne i 9. klasse (ca. 15 år), der ryger dagligt. Hvis man tæller dem med, som ryger lejlighedsvist, er det omkring hver femte, der ryger regelmæssigt i 15-årsalderen. 
	TABEL 1
	Ryger dagligt
	Ryger dagligt eller lejlighedsvist

	
	Drenge
	Piger
	Drenge
	Piger

	5. klasse
	3 %
	2 %
	3 %
	2 %

	7. klasse
	1 %
	1 %
	4 %
	4 %

	9. klasse
	2 %
	2 %
	10 %
	15 %









Kilde: Skolebørnsundersøgelsen 2022, Statens Institut for Folkesundhed

Udviklingen gennem de seneste årtier
Der er overordnet set sket et fald i andelen af børn og unge, der enten ryger dagligt, ugentligt eller sjældnere siden 1984. Nedenstående figur viser, at udviklingen de senere år har været stagnerende, med undtagelse af drenge i 9. klasse der er faldet siden 2018.

Andel, som ryger dagligt, ugentligt eller sjældnere. 1984-2022 (%)
[image: Et billede, der indeholder diagram, tekst, linje/række, Kurve

Automatisk genereret beskrivelse]
Kilde: Skolebørnsundersøgelsen 2022, Statens Institut for Folkesundhed

Unge i alderen 15-24 år
Det er ikke kun i folkeskolen, at unge eksperimenterer med cigaretter. Følgende tabel viser udviklingen fra 2020 til 2021 i andelen af unge, der ryger dagligt eller lejlighedsvist i aldersgrupperne 15-17 år og 18-24 år.
	TABEL 4
	Ryger dagligt
	Ryger dagligt eller lejlighedsvist

	15-17 årige

	2020
	4 %
	12 %

	2021
	4 %
	11 %

	2022
	3,4 %
	13,7%

	18-24 årige

	2020
	11 %
	23 %

	2021
	10 %
	20 %

	2022
	8,3 %
	20 %


















Kilde: §RØG – En undersøgelse af tobak, adfærd og regler 2022, Statens Institut for Folkesundhed
Rygning på ungdomsuddannelser
Når man dykker ned i de forskellige ungdomsuddannelser, er der en stor forskel på andelen af rygere på gymnasiale uddannelser og erhvervsskoler. På gymnasiale uddannelser er der blandt alle uddannelserne (STX, HHX, HTX og HF) lige mange drenge og piger ryger dagligt, hvor kun 1% flere drenge ryger lejlighedsvist. 
	TABEL 5
	Ryger dagligt
	Ryger lejlighedsvist

	
	Drenge
	Piger
	Drenge
	Piger

	Gymnasier
	9 %
	9 %
	17 %
	16 %







Kilde: Sundhed og trivsel på gymnasiale uddannelser 2019, Statens Institut for Folkesundhed

På erhvervsskoler er der ligeledes lige mange drenge og piger der ryger hver dag, hvor lidt flere drenge ryger lejlighedsvist. Det fremgår af tabellerne at der er mange flere både drenge og piger der ryger dagligt på erhvervsskoler ift. på gymnasiale uddannelser. 
	TABEL 6
	Ryger dagligt
	Ryger lejlighedsvist

	
	Drenge
	Piger
	Drenge
	Piger

	Erhvervsskoler
	29 %
	29 %
	10 %
	7 %








Kilde: Sundhed og trivsel på erhvervsskoler 2019, Statens Institut for Folkesundhed

Du kan altid holde dig opdateret på hvor mange, der ryger på cancer.dk.



Hvordan forebygger vi 
rygning og brug af nikotinprodukter?

Forebyggelse af rygning og brug af nikotinprodukter kan ske på mange måder. Nedenfor fortæller vi lidt om, hvordan.
Ryge- og nikotinforebyggende skoleindsatser 
Her giver vi dig fakta om, hvordan en ryge- og nikotinforebyggende indsats mere lokalt skal bygges op, så den ikke bare udskyder debuten, men holder unge røg- og nikotinfri hele livet. Den videnskabelige litteratur om forebyggelse af rygning gennem skolebaserede indsatser fortæller os, at der skal en bred indsats til, hvis man vil have succes med at holde unge røgfri. De indsatser, der har en effekt på unges rygevaner, er dem der består af flere forskellige indsatser. Vi har solid viden på hvad der virker på tobaksområdet, hvilket er grundlaget for indsatserne overfor både tobak- og nikotin.

Individ, adfærd og omgivelser 
De indsatser, der virker, bygger på socialpsykologiske teorier om social indflydelse. Ifølge dem påvirker individ, adfærd og omgivelser hinanden. Skal vi påvirke unges adfærd i forhold til rygning og brug af nikotinprodukter, må vi dels arbejde med unges evne til at mestre situationer, hvor de fristes. Dels med unges forestillinger om, hvad de opnår ved at bruge tobaks- eller nikotinprodukter, og hvilke konsekvenser det har. Samtidig er det lige så vigtigt at inddrage omgivelserne i form af det sociale miljø, herunder venner, forældre og skole.

Undervisning, der forebygger
Undervisning i emnet tobak og nikotinprodukter er et vigtigt element i forebyggelsen. Eleverne får viden om emnet. Denne viden giver unge et grundlag for selv at tage stilling. Vi ved, at tobaksundervisning har en effekt, hvis: 
· Undervisningen foregår over flere år.
· Eleverne arbejder mindst 5-8 lektioner om året med emne.
· [bookmark: _Hlk46998100]Undervisning varetages af skolens lærere, men gerne suppleret med eksterne fagpersoner

Derudover skal indholdet i undervisningen indeholde følgende temaer:
· Pres: Kompetencer til at modstå pres.
· Flertalsmisforståelser: Unge tror ofte, at der er mange flere jævnaldrende, der ryger og bruger nikotinprodukter, end det er tilfældet. Derfor bliver det opfattet som det normale, og de unge er mere tilbøjelige til at starte, fordi de vil passe ind.
· Sundhedskonsekvenser: Viden om kort- og langtidskonsekvenser ved rygning og nikotinprodukter.
· Samfundsmæssige og sociale mekanismer ved tobak. 

Disse fire temaer vil I arbejde med gennem jeres egen undervisning, når I er ude at undervise grundskolens udskolingselever. 

Regler og rammer for rygning – røgfri skoletid
[image: \\filserv\FOR\FOR-TOB\Fælles projekter\Gå op i Røg\Revidering 2015-17\Del 2 Tilpas til lave socialgrupper\Illustrationer\Samlede illustrationer\Batch 1\KB_Op-i-roeg_jpeg\KB_14_roegfri-skole_2017.jpg]Studier viser, at rygeregler har stor betydning for, om unge ryger. Tendensen er klar: Jo strammere regler for rygning, jo færre elever ryger. Stramme rygeregler er med til at sende et signal om, at rygning ikke er accepteret. Fra den 1. januar 2021 gælder det pr. lov, at alle grundskoler skal have røgfri skoletid for elever. Fra 31. juli 2021 gælder det også pr. lov på ungdomsuddannelser. 

Denne lovgivning er fornuftig i forhold til passiv rygning, da al rygning er flyttet væk fra skolegården. Det betyder dog samtidig, at røgen nogle steder er blevet mere synlig, da dem, der ryger oftest står lige ude foran skolernes område, f.eks. ved indgangen til matriklen. Det er uheldigt i forhold til at forebygge børn og unge starter med at ryge. Rygning smitter nemlig, og børn, der ser venner, lærere eller ældre elever der ryger, begynder oftere selv at ryge.

Kræftens Bekæmpelse anbefaler derfor røgfri skoletid. Røgfri skoletid betyder, at der ikke må ryges eller bruges nikotinprodukter i skoletiden, hverken på eller uden for skolens område. Kræftens Bekæmpelse anbefaler, at røgfri skoletid også gælder for ansatte og gæster på skolen. Røgfri skoletid omfatter både cigaretter, snus, e-cigaretter og andre nikotinprodukter. Røgfri skoletid går et skridt videre end lovgivningen på området. Du kan læse mere om røgfri skoletid på www.cancer.dk/roegfri-skoletid.

Forældre: snak, åbenhed og regler
Forældre til teenagere føler ofte, at deres børn er ligeglade med, hvad de siger. Men det er ikke rigtigt, når det gælder rygning. Forældrenes holdning til tobak og nikotin samt deres egne rygevaner har stor betydning. 
· Unge forventer, at deres forældre blander sig i deres forhold til rygning.
· Hvis unge forventer en negativ reaktion fra deres forældre, er der mindre risiko for, at de prøver det.
· Der er større chance for, at unge ikke begynder at ryge, hvis forældre taler med dem om deres og vennernes tanker om, og erfaringer med, tobak.
· Hvis forældre gør deres hjem røgfrit og ikke lader egne cigaretter ligge fremme, er deres børn oftere ikke-rygere.

Forældre, der selv ryger, tror ofte, at de ikke er troværdige, når de snakker om tobak med deres børn. Men rygende forældre kan også gå i dialog med deres barn om rygning. For eksempel ved at fortælle, at de har fortrudt, at de begyndte, og hvor svært det er at stoppe. Og de kan lade være med at ryge derhjemme, og når de er sammen med de unge. Forældre kan få inspiration til, hvordan de taler om tobak med deres barn på www.røgfrifremtid.dk/foraeldre 








Lovgivning
Lovgivning kan på flere måder være med til at forebygge rygestart hos unge. Det har f.eks. været forbudt at reklamere for tobaksvarer siden 2002. 

Den 15. august 2007 blev det i Danmark forbudt at ryge på arbejdspladser, i skoler og institutioner, på barer og restauranter over 40 m2, i tog, busser og taxaer, samt andre offentlige steder. Loven blev vedtaget for at beskytte ikke-rygere mod passiv rygning. Man har senere tilføjet til lovgivningen, eksempelvis ved i 2008 at sætte aldersgrænsen for køb af tobak til 18 år. Det er et krav, at butikker, der erhvervsmæssigt sælger tobaksvarer, skal kræve fremvisning af gyldig billedlegitimation, hvis ekspedienten er i tvivl om, at kunden er fyldt 18 år. I 2020 steg prisen på cigaretter til 55 kr. pr. pakke og efterfølgende til 60 kr. d. 1. januar 2022. Samtidig vedtog regeringen en ny lov på baggrund af en tobakshandleplan med ni indsatser.

De ni indsatser i den nationale handleplan mod tobak er: 
1. Tobaksprodukter må ikke være synlige ved butiksdisken.
2. Forbud mod indirekte reklame og sponsorering i butikker og på nettet.
3. Krav om neutral udseende på tobaksvarer.
4. Røgfri skoletid på grundskoler og ungdomsuddannelser.
5. Forbud mod smagsstoffer i tobak og e-cigaretter.
6. Sundhedsadvarsler på alle nikotinprodukter.
7. Øget alderskontrol og straf.
8. Strammere regler for vandpiber.
9. Lettere adgang til rygestopmedicin.

På næste side kan du se en tidslinje over vigtige opdagelser, beslutninger og indførelse af lovgivning i tobakkens historie.  










[image: H:\Fælles projekter\Sundhedsformidlerindsatsen\Mappen\Tidslinje til sundhedsformidlermappe kopier_NY.png]
Indsatser, der forebygger

I dette kapitel vil du blive præsenteret for to vigtige indsatser, du skal kende til. 
X:IT 
Kræftens Bekæmpelse står bag indsatsen X:IT, der skal forebygge, at elever i grundskolen begynder at ryge. X:IT er sat sammen af tre elementer, der i kombination kan holde unge røgfri: undervisning, røgfri skoletid og forældreinddragelse, herunder røgfri aftaler. Du kan læse nærmere om X:IT og de tre elementer nedenfor, eller via følgende link: www.xit-web.dk. 

Undervisning
[bookmark: _Hlk46999454]Det ene ben i X:IT er undervisning. Her skal eleverne arbejde med emnet rygning i mindst otte lektioner om året i både 7., 8., og 9. klasse. Til X:IT hører undervisningsmaterialet Gå op i Røg (www.opiroeg.dk), der gør det nemt for lærere at tilrettelægge og gennemføre undervisningsforløb. Undervisningen i X:IT tager udgangspunkt i teorien om social indflydelse, som samler fire emner, der i kombination kan få færre unge til at ryge. Eleverne skal derfor arbejde med alle fire emner i løbet af udskolingen. Emnerne er de samme, som denne mappes undervisningsmateriale: pres, flertalsmisforståelser, sundhedskonsekvenser og samfundsmæssige og sociale mekanismer. Som sundhedsformidlere kan I komme ud og være en del af X:IT indsatsen på skolen.

Røgfri skoletid

Røgfri skoletid er et andet ben i X:IT. Røgfri skoletid betyder, at hverken elever, ansatte eller gæster på skolen må ryge i skoletiden – heller ikke uden for matriklen. På den måde fjernes røg, damp og nikotin fra elevernes skoledag, og fællesskaber vil opstå omkring sjovere ting end at ryge. I X:IT er røgfri arbejdstid også en del af indsatsen. Fra den 1. januar 2021 gælder det pr. lov, at alle grundskoler skal have røgfri skoletid for elever. Fra 31. juli 2021 gælder det også pr. lov på ungdomsuddannelser. Som sundhedsformidler kan du tale med eleverne om de har lagt mærke til nogle ændringer siden skoletiden blev røgfri.
[image: ]
Forældreinddragelse og røgfri aftaler
[bookmark: _Hlk46999629]Sidste ben i X:IT er forældreinddragelse og røgfri aftaler. Aftalen er en hensigtserklæring fra eleven om ikke at ryge hverken i skolen eller i fritiden det kommende skoleår og indgås med elevens forældre eller anden voksen. Den voksne medunderskriver forpligter sig til at snakke med eleven om rygning. Derudover, kan de voksne krydse af, om de vil støtte den unge i at være røgfri ved f.eks. at gøre hjemmet røgfrit, ikke lade cigaretter ligge fremme og lignende. På aftalen er der desuden gode råd til, hvordan man som forældre kan tale med sit barn om rygning. I slutningen af hvert skoleår trækker skolen lod om en præmie blandt de elever, der har overholdt deres aftale. 

Røgfri aftalen inkluderer cigaretter, e-cigaretter, vandpibe, snus og anden tobak. Udover den røgfri aftale, bliver forældre inddraget på forældremøder og gøres opmærksom på snak om tobak.


Røgfri Fremtid 
Hver dag begynder børn og unge at ryge. Det skal vi gøre noget ved. Derfor har Kræftens Bekæmpelse og TrygFonden etableret partnerskabet Røgfri Fremtid, som arbejder for at se de første røgfri generationer vokse op. Sammen med privatpersoner, virksomheder, kommuner, skoler, politikere, foreninger og mange flere er formålet med Røgfri Fremtid at skabe en bevægelse væk fra tobak. Målet er vidensopbygning, netværksdannelse og samarbejde om det fælles mål. 

Alle, der ønsker at arbejde for visionen om et røgfrit Danmark, kan blive partnere. Der er ingen finansielle omkostninger ved at indgå i partnerskabet, og man kan til enhver tid træde ud igen. Partnere skriver under på at ville støtte visionen om en Røgfri Fremtid og tilslutte sig Røgfri Fremtids hovedbudskaber, som er: 
· Børn og unge har ret til at vokse op uden røg, og sammen tager vi ansvar for, at det bliver muligt. 
· Sammen vil vi skabe en røgfri Fremtid, hvor flere børn og unge får bedre muligheder for at skabe sig et sundt og godt liv. 
· Sammen vil vi sikre, at færre ryger, så færre bliver syge af tobaksrøg. 

[image: ]Som sundhedsformidler kan du fortælle klassens lærere om partnerskabet og henvise dem til Røgfri Fremtids hjemmeside, hvis de er interesserede i at vide mere om, eller indgå i, partnerskabet. Tilgå hjemmesiden via følgende link: www.roegfrifremtid.dk. 









Rygestop
Rygestop og unge
Mange af de unge, der ryger, ønsker at stoppe igen. Hvis man modtager hjælp under rygestoppet, har man større sandsynlighed for at få succes med et rygestop. Der er en større andel af socialt udsatte som ryger – det gælder også unge. En stor del af Kræftens Bekæmpelses indsats koncentrerer sig derfor om at hjælpe denne gruppe til et rygestop. 
Unge er forskellige
Når unge påbegynder et rygestop, er de ofte mindre strukturerede i deres fremgangsmåde end voksne, og eksperimenterer med forskellige metoder til at stoppe. Ligesom hos voksne, er det oftest pga. de helbredsmæssige konsekvenser, at unge ønsker at stoppe med at ryge, men det er oftest ikke dét, der sætter rygestoppet i gang. Det er eksempelvis i stedet de høje omkostninger ved at ryge, korttidskonsekvenser, venner og/eller kærestes rygevaner, samt rygeregler i praktikken, på arbejdet eller i skolen, der kan sætte gang i et rygestop. 

Desuden peger erfaringer på, at unge i høj grad er handlingsorienterede og foretrækker uforpligtende forløb, hvor rådgivningen er et aktivt ’valg’ frem for en ’tvang’. Derfor er øvelser og aktiviteter særligt vigtige, når man arbejder med unge og rygestop, så den unges interesse i egen rygning stimuleres og udfordres.


Rygestopprocessen 
Unge kan have tendens til i højere grad at svinge i rygestopprocessen. De kan gå fra blot at ønske at se, hvad et rygestop er, til at have et stærkt ønske om at stoppe her og nu. Vi deler typisk rygestopprocessen op i syv faser. Det vil være forskelligt, hvor de unge placerer sig og det vil være forskelligt, hvor hurtigt de går fra en fase til en anden. Hermed vil det også være forskelligt, hvilket behov de unge har, når I møder dem. De syv faser er: 
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1. Før-overvejelse: Man er glad for at ryge, tænker ikke på et rygestop og har svært ved at anerkende problematikkerne ved rygning.

2. Overvejelse: Man begynder at tænke på et rygestop som en mulighed, og man sætter rygningen op i argumenter for og imod, men har endnu ikke taget en beslutning.

3. Beslutning: Man tager beslutningen om, at man gerne vil stoppe med at ryge. 

4. Forberedelse: Man gør sig klar til at stoppe – gerne med hjælp fra en rygestoprådgiver eller rygestop-appen XHALE. 

5. Stop: Selve rygestopdagen, hvor rygestoppet starter. 

6. Handling: Det er her rygestoppet sker. Og det kan så føre til tilbagefald eller vedligeholdelse. 

7. Vedligeholdelse: Her holder unge rygestoppet vedlige. Det er forskelligt, hvornår man definerer en tidligere ryger som røgfri. Man siger typisk, at man er røgfri, når man har været det i et ½ til et helt år. De unge har opnået en daglig rutine og er fortrolig med at være røgfri, men kan opleve fristelser i særlige situationer, f.eks. til fester eller festivaler. 

Tilbagefald: Figuren viser, at en ryger kan opleve tilbagefald i rygestopprocessen og dermed ikke nå til vedligeholdelsesfasen i første forsøg. Gennemsnittet for at falde i, i et kvalificeret rygestopforsøg er 5-7 gange. Derfor vil unge ofte opleve flere rygestopforsøg, inden de endeligt stopper. Når man har været gennem et rygestopforsøg, har man kvalificeret sig til næste. Man får derfor flere kompetencer og erfaringer, som man kan bruge til et nyt rygestopforsøg.
XHALE
XHALE er en app, der er skabt af Kræftens Bekæmpelse til unge, der ønsker at blive røgfri eller blot vil vide mere om egne rygevaner. XHALE har også et snusstopspor.

[image: ]XHALE for dem, der vil starte et rygestop
Programmet følger brugeren hele vejen gennem et rygestop; fra forberedelse til handling og til sidst vedligeholdelse. Kommunikationen er skræddersyet til den enkelte og udvikler sig over tid; op til rygestoppet optrappes den, under rygestoppet understøttes brugeren af intens støtte og tiden efter neddrosles kommunikationen langsomt. Derudover er der en masse film med eksperter, som giver gode råd til at klare et rygestop. 

Undervejs i forløbet kan man blandt andet: 
· Holde øje med hvor mange penge, man har sparet ved ikke at købe smøger. 
· Følge unge rygestoppere i små daglige film, der viser op og nedture undervejs. 
· Blogge med andre unge, som er i gang med et rygestopforløb. 

XHALE for dem, der vil blive klogere på deres vaner
XHALE har også øvelser til unge, som endnu ikke er motiveret til et rygestop eller snusstop, men som gerne vil blive klogere på deres vaner. Denne mulighed er eksempelvis til unge, der gerne vil skære lidt ned på cigaretterne eller snusen. 

XHALE for dem, der vil starte et snusstop
Programmet følger brugeren hele vejen gennem et snusstop. Man modtager daglige beskeder, når man trapper ned og kan se film med konkrete råd og indblik i afvænningsprocessen. Herudover er der øvelser og mindfulness.

Fortæl om XHALE, når du er ude på skoler eller til events som sundhedsformidler og taler med unge, der ryger eller tager snus. Prøv at opfordre dem til at hente app’en og melde sig til programmet, også selvom de ikke er fastbesluttede på at ændre deres vaner.










Unge og afhængighed
De første cigaretter er ikke nogen nydelse. Det føles ikke rart at få den varme røg ned i lungerne, og kroppen er ikke vant til at modtage stofferne i røgen der virker som gift på kroppen. Man vil derfor ofte opleve at hoste, få kvalme, ryste, få hovedpine eller endda kaste op. Så hvorfor er der nogen, der har lyst til at ryge mere end én cigaret, når det føles så ubehageligt? Typisk er det fordi man i en eller anden grad er blevet afhængig af cigaretterne. 

Der findes tre forskellige typer af afhængighed: social, psykologisk og biologisk. Hvis man er blevet afhængig af cigaretter, vil man i langt de fleste tilfælde være afhængig med en kombination af de tre typer. De forskellige afhængigheder gælder også på andre tobaksprodukter som f. eks. snus og e-cigaretter. 
Social afhængighed
Mange unge bliver ved med at ryge, fordi cigaretterne bliver en del af deres identitet og sociale liv. Den sociale afhængighed kan kendes ved, at lysten til at ryge opstår, når man er sammen med andre, der ryger. 

Rygning kan ”smitte” fra person til person. Det sker, hvis man ser andre ryge, eller hvis man eksempelvis ser kendte mennesker ryge på TV eller sociale medier. Så kan man få en opfattelse af, at det er okay og sejt – og så opstår lysten til selv at ryge. 
Psykologisk afhængighed
Den psykologiske afhængighed kan blandt andet kendes ved, at man er blevet vant til at ryge i bestemte situationer eller for at opnå bestemte følelser såsom at være glad og afslappet. Rygning bliver en vane. Ofte vil man ikke tænke over, hvad det er, der giver lyst til en cigaret. 
Biologisk afhængighed
Nikotin er det stof i cigaretter og andre tobaksprodukter, der kan gøre dig biologisk afhængig. Det skaber ubalance i hjernen, som får kroppen til at tro, at rygning er nødvendigt for at kunne klare dagligdagens udfordringer fx i stressede situationer, til eksamen eller før en fodboldkamp.

Når man ryger, aktiveres hjernens belønningssystem, og stoffet dopamin bliver frigjort. Dopamin er et signalstof, som hjernen naturligt producerer, og som frigives i forbindelse med du fx spiser god mad, har sex eller griner med vennerne. Dopamin giver en følelse af velbehag, nydelse og afslapning. Når man ryger, snydes hjernen til at tro, at rygning er godt for dig, fordi der udløses dopamin. Hjernen vil langsomt blive biologisk afhængig af nikotinen, fordi der kræves mere og mere for at frigive dopamin. Det bliver derfor svært for hjernen at holde et normalt niveau af behag og glæde, hvis man ikke ryger cigaretter. 





Hvad er der i røgen? 

Tobaksrøg er en blanding af omring 7.000 forskellige stoffer i form af gas og partikler. Når man ryger eller opholder sig i et rum med tobaksrøg, optager man disse stoffer i kroppen. Mindst 70 af de 7.000 stoffer i cigaretrøgen kan give kræft.

Tobakken i cigaretter er stort set ens i alle cigaretmærker. Alligevel er der forskel i smag og oplevelse fra mærke til mærke, fordi producenterne kommer tilsætningsstoffer i cigaretterne. På verdensplan bruger tobaksindustrien over 600 forskellige tilsætningsstoffer i produktionen af cigaretter.

Nogle af tilsætningsstofferne gør det mere rart at ryge, og andre gør rygeren hurtigere afhængig. Det er muligt at gøre røgen mild og behagelig ved hjælp af tilsætningsstoffer som eksempelvis mentol. Der er også tilsætningsstoffer, som sørger for, at kroppen hurtigere optager nikotin, og at effekten af nikotin bliver større. Andre funktioner kan være at tilsætte smag og duft, regulere forbrændingen, konservere eller bevare fugt i tobakken. 

På nedenstående figur kan du se, hvor man ellers kan finde nogle af de samme stoffer, som der findes i cigaretter. 
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Langtidskonsekvenser
· Hvad gør rygning ved kroppen på længere sigt?

Rygning øger risikoen for mere end 15 forskellige kræftformer, og er samtidig skyld i mange andre sygdomme. Næsten 16.000 danskere dør hvert år af rygning. 

På billedet nedenfor kan du se de sygdomme, som rygning kan forårsage. 
[image: Anatomi tegning over alle de organer, som rygningen pÃ¥virker. ]











Rygning kan føre til kræft
Mere end 70 stoffer i tobaksrøgen kan give kræft. Kræftsygdomme er ofte længe om at udvikle sig. De starter med at udvikle sig længe før, man kan se eller mærke, at man er blevet syg. Jo længere tid man er udsat for et kræftfremkaldende stof, jo større risiko er der for at man på sigt bliver syg. Stofferne i røgen bliver transporteret med blodet rundt i hele kroppen. Derfor kan rygning give kræft mange steder i kroppen, og ikke kun i lungerne.       

Lungekræft
Lungerne er i særlig grad udsat for giftig røg fra cigaretter. Rygning er årsag til omkring 80 % af alle tilfælde af lungekræft. Kræften skal være spredt til et større område af lungerne, før du kan mærke det. Det er svært at helbrede lungekræft, fordi den for det meste er langt i udviklingen, når lægen opdager den. Det gælder også andre af de sygdomme i lungerne, som skyldes rygning. Du mærker først skaderne efter lang tid, fordi sygdommene er længe om at udvikle sig.
Kronisk obstruktiv lungesygdom (KOL)
KOL er en forkortelse for kronisk obstruktiv lungesygdom. De kemiske stoffer i røgen ødelægger den rensemekanisme, der normalt renser dine luftveje. Hvis rensemekanismen ikke virker, bliver lungevævet nedbrudt, når der kommer røg og gasser ned i lungerne. KOL udvikler sig gradvist og bliver langsomt værre og værre. Nedbrydningen af lungevæv gør, at lungefunktionen bliver dårligere. 

Hvordan føles det at have KOL?
Personer med KOL har svært ved at trække vejret og bevæge sig rundt. De trækker vejret kort og kan ikke ånde helt ud. Det eneste, der kan stoppe udviklingen af KOL, er et rygestop. Et rygestop kan dog kun standse nedbrydningen af lungerne. Den tabte lungefunktion kommer ikke tilbage.

Skader på unges lunger
Lungerne er i udvikling mens, man er ung. Det betyder, at lungerne lettere bliver beskadiget, hvis man ryger som ung. Rygere, der er startet tidligt, har større risiko for at få KOL og lungekræft. Det, der især spiller ind på udviklingen af alvorlige sygdomme, er:
· Hvor tidligt man er startet med at ryge.
· Hvor meget man ryger.
· Hvor lang tid man har røget.
· Hvor sårbar man er over for lungesygdomme og kræft – og det ved man ikke nødvendigvis på forhånd.
Rygning skader hjerte-kar-systemet
Mange forbinder ikke umiddelbart hjerte-kar-sygdomme med rygning, men hvert fjerde hjerte-kar-tilfælde skyldes rygning. En person, der ryger har fem gange højere risiko for blodprop i hjertet sammenlignet med en ikke-ryger. Rygning giver desuden større risiko for bl.a.  åreforkalkning, blodprop i hjernen, hjertekrampe og udposning på hovedpulsåren. 

Passiv rygning
Det skader også kroppen at blive udsat for passiv rygning. Selv kortvarig udsættelse kan gøre skade. Når man opholder sig i et rum, hvor der er blevet røget, eller står ved siden af nogen der ryger, indånder man tobaksforurenet luft. Ved hver indånding trækkes stoffer og partikler fra tobaksrøgen ned i luftrøret og lungerne. De største partikler sætter sig i næse og hals, mens de lidt mindre sætter sig længere ned i luftrørene og lungerne. De mindste partikler er så små, at de kan trænge fra lungerne over i blodet, hvorfra de føres ud i hele kroppen og kan gøre skade på samme måde, som rygning kan. 

På billedet nedenfor kan du se de sygdomme, som passiv rygning kan forårsage. 
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Korttidskonsekvenser
· Hvad gør rygning ved kroppen på kort sigt?

Nogle tror, at rygning først vil få konsekvenser langt ude i fremtiden. Men allerede kort tid efter, man er begyndt at ryge, vil kroppen reagere. Børn og unge er typisk ikke optaget af langtidskonsekvenserne, da det kan være svært at forholde sig til noget, der sker langt ude i fremtiden. Derimod er børn og unge mere optaget af kortidskonsekvenserne, da det er lettere at forholde sig til, hvad der sker med kroppen på kortere sigt. Nedenfor finder du en liste over de konsekvenser, der kommer forholdsvist kort efter, at man er begyndt at ryge.  
Nedsat lugte- og smagssans
Der er forskel på, hvordan maden smager for en, der ryger og en, der ikkeryger, og der er stor forskel på, hvor kraftigt de oplever lugte. Jo mere man ryger, desto dårligere bliver ens lugte- og smagssanser. 
Dårligere kondition
Når man ryger, får man dårligere kondition. Det er fordi kulilte binder sig til kroppens røde blodlegemer, så de ikke kan transportere lige så meget ilt rundt i kroppen som normalt. Når kroppen mangler ilt, bliver ens fysiske præstationer dårligere, fordi man hurtigere bliver forpustet. Rygning gør konditionen dårligere, uanset hvor meget motion man dyrker, og hvor sundt man i øvrigt lever.
Kedelig hud
Når man ryger, påvirker det huden direkte. Den bliver grå og kedelig. Det er fordi nikotinen får de små blodkar til at trække sig sammen, så der kommer mindre blod, ilt og næring ud til hudens yderste lag. De naturlige aldringsprocesser går også hurtigere, og man udvikler rynker tidligere end ellers. 
Dårligere mundhygiejne
Tobaksrøgen øger risikoen for huller i tænderne, tandkødsbetændelse og misfarvninger. Det skyldes, at der dannes flere bakterier i munden, når man ryger. 
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Frugtbarhed
Kvinder, der ryger, har sværere ved at få børn. Jo mere man ryger, jo mindre er chancerne for at blive gravid. Ligeledes kan rygning påvirke mandens frugtbarhed og medføre impotens. 
Dårligere immunsystem
Stofferne fra tobaksrøgen belaster immunsystemet. Rygeren kan ikke så godt modstå infektioner og angreb fra bakterier og virus. Rygere er derfor oftere syge end ikke-rygere og bliver i højere grad ramt af infektioner. Sår og skader heler også langsommere hos en, der ryger.
Rygning og vægt
Rygning er ikke en effektiv måde at kontrollere vægten på. Og selvom rygning for nogen kan opleves at have en slankende effekt, er det langt sundere for kroppen, at man holder op med at ryge end at veje to til fire kg. mere. 
Det er dyrt at ryge
Cigaretter er dyre, og når man først er afhængig, kan det blive til rigtig mange penge. Penge, man kunne have brugt på noget andet. 

I Danmark koster en pakke cigaretter med 20 stk. i gennemsnit 60 kr.. Hvis man ryger en pakke cigaretter om dagen i et år, bruger man ca. 22.000 kr. kun på cigaretter. For de penge kan man købe en MacBook, en Mulberry taske eller en ferie til en græsk ø. Og det er kun efter 1 år. 
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Andre produkter
[image: ]Selvom cigaretter er det tobaksprodukt unge oftest eksperimenterer med, er der de seneste år kommet andre produkter og trends på markedet. Nogle produkter lanceres f.eks. som mindre skadelige. 
Vandpibe
Vandpiben bliver især tændt i sociale sammenhænge. Det er derfor i høj grad forbundet med en social afhængighed, hvor unge får lyst til at ryge, fordi vennerne gør det. 
     
Skadelige konsekvenser ved vandpibe 
Al tobak er skadeligt. Det gælder også vandpibetobak. Røgen nedkøles af den væske, man har kommet i piben, og derfor føles den kold og mild og er ikke så generende, når man ryger. Fordi røgen ikke er lige så generende som almindelig cigaretrøg, kan vandpiberygning gøre det let for unge at starte med at ryge.
Røgfri tobak, snus og nikotinposer
Røgfri tobak er tyggetobak, snus og nikotinposer. I Danmark er det ulovligt at sælge snus. Mange butikker og kiosker sælger det dog alligevel. Butikker må godt sælge tyggetobak, et produkt der indeholder stort set det samme som snus, men hvor posen i princippet skal tygges for at kunne optage indholdet gennem slimhinderne. Nikotinposer ligner også snus, men de indeholder ikke tobak. Til gengæld er der oftest meget nikotin i. Ligesom med cigaretter er der med røgfri tobak oftest også en flertalsmisforståelse hos de unge. Mange tror, at det er mere udbredt og det kan give dem lyst til at prøve snus for at passe ind med alle andre. Men i virkeligheden er det ikke alle andre, der bruger snus. Se de nyeste tal på snus her: www.cancer.dk/snus 

Hvordan virker det?
Røgfri tobak er tørret og pulveriseret tobak tilsat smagsstoffer, salt og vand. Røgfri tobak indeholder nikotin og er derfor afhængighedsskabende ligesom cigaretter. Man ryger ikke røgfri tobak, men putter det direkte i munden under overlæben. Nikotinposer bruges på samme måde, men indeholder ikke tobak. 

Skadelige konsekvenser ved røgfri tobak 
Røgfri tobak indeholder kræftfremkaldende stoffer ligesom alt andet tobak. Der er fundet 30 forskellige kræftfremkaldende stoffer i røgfrit tobak, som f.eks. snus, tyggetobak og nikotinposer. Mængden af kræftfremkaldende stoffer varierer fra produkt til produkt. Ser man på kræftrisikoen for røgfri tobak som en samlet gruppe, er der en øget risiko for kræft i bugspytkirtlen, spiserøret og mundhulen. Betragter man svensk snus som et adskilt produkt, er sammenhængen med kræft mindre klar. Der findes ikke tilstrækkelige undersøgelser af dette endnu. Det er svært at vide, hvilken slags snus, man bruger, og hermed at gennemskue, hvilken kræftrisiko, der er.







[image: H:\Fælles projekter\Snusprojekt\Grafisk design\Grafik til hjemmeside\6122018\Barometer\snus_v5_Barometer_20stksnus 300x150 px.png]Nogle undersøgelser tyder på, at snus øger risikoen for blodpropper, men det er for tidligt at drage en endelig konklusion. Der mangler mere forskning på området.  Derudover giver snus tand- og mundskader i form af skader på slimhinderne, blottede tandhalse, misfarvninger på tænderne og brunt spyt. Nikotinposer er så nye, at man ikke kender langtidskonsekvenserne. Men nikotin i sig selv kan være skadeligt for børn og unges hjerner, da de stadig er under udvikling. Det kan give varige skader, som f. eks. indlæringsbesvær og koncentrationsbesvær. 

Du kan læse mere om snus på https://www.cancer.dk/snusfornuft/ og https://www.cancer.dk/snus.

E-cigaretter

Hvordan virker det? 
E-cigaretter består af en beholder med e-væske, et batteri og en brænder, der opvarmer e-væsken og omdanner den til ”damp”. Men det er ikke ren vanddamp, men derimod en aerosol. Det er luftbårne partikler med kemikalier, som f.eks. en hårspray. Aerosolen inhaleres ned i lungerne af e-rygeren.

Skadelige konsekvenser ved e-cigaretter 
Fordi e-cigaretter er et forholdsvist nyt produkt, og der findes mange forskellige typer produkter og e-væsker, er der ikke samme viden om indholdsstoffer og helbredsskader, som der er for cigaretter. Flere studier tyder dog på, at der er sundhedsskadelige effekter af at ryge e-cigaretter, men langtidskonsekvenserne – og konsekvenserne for børn og unge – kendes ikke endnu. 

Man har dog målt en række skadelige stoffer i e-røgen. For det første indeholder e-cigaretter en række smags- og aromastoffer og ofte også nikotin. Når man er barn eller ung er man særligt sårbare over for nikotin, fordi hjernen endnu er under udvikling. Når den unge hjerne udsættes for nikotin, kan det medføre afhængighed og nedsat impulskontrol. Nikotin kan også give varige skader på de dele af hjernen, der kontrollerer opmærksomhed og indlæring. For det andet, har forskere fundet partikler og kræftfremkaldende stoffer i dampene. 

Undersøgelser tyder på, at unge, der ryger e-cigaretter, har større risiko for også at begynde at ryge almindelige cigaretter. E-cigaretter er nemlig en nem måde at prøve at ryge og øve sig i at bruge et vanedannende produkt. Børn og unge risikerer at blive afhængige af nikotin.
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Undervisning







Undervisning 
· Godt at vide, inden du skal undervise

Her finder du en masse øvelser, som du kan tage udgangspunkt i, når du skal ud at undervise elever i 7-9. klasse. Denne introduktion forklarer kort, hvordan øvelserne er bygget op, og hvordan du kan arbejde med dem. 
Oversigt over øvelser 
Øvelserne er delt ind i de fire emneområder, som forebyggende undervisning skal indeholde (se faktaark om forebyggelse). Hvert område har sin egen farve. 
[image: ]

Pres – kompetencer til at modstå pres
Dine erfaringer.
Hvad opnår man ved at ryge?
Hvad opnår man ved at bruge snus? 
Sig nej til cigaretter.
Sig nej til snus.
SMS til en ven.
Fordele og ulemper.
Føler du dig presset? [image: ] 

Flertalsmisforståelse – alle de andre gør det? 
Del vandene.
Håndsafstemning. 
Hvor mange procent ryger? 
[image: ]Har du styr på fakta og tal om snus? 

Sundhed – helbredskonsekvenser på kort og lang sigt
Krop og helbred.
Tegn sundhedskonsekvenserne.
Sugerørsøvelsen.
Find ord – konsekvenser ved rygning.
Myter om snus
[image: ]Krop og helbred – Kahoot 

Samfund – samfundsmæssige og sociale mekanismer 
Hvordan forebygger vi tobak? 
Et samfund m ed tobak.
Hvorfor ryger unge? 
[image: ]Børnearbejde i tobaksindustrien.

Øvelser på tværs
Cool Uden Røg fotokonkurrence. 
Quiz om tobak.
Brevkassen.
Tip en 13’er om tobak.

Kategorien ”Øvelser på tværs” indeholder øvelser, der arbejder med temaerne på tværs.  

Vejledningen til hver øvelse forklarer, hvad øvelsen går ud på, hvilke materialer du skal bruge, og hvordan du gennemfører øvelsen. Du får også en hurtig oversigt over klassetrin og tidsforbrug. Alle filmene kan du finde på http://www.op-i-roeg.dk/. Derudover finder du oplæg til PowerPoints, du kan bruge i undervisningen på frivillig.dk under ’Sundhedsformidler’-gruppen. 

Gå op i Røg 
Ud over de øvelser, du finder i denne mappe, har vi udviklet et undervisningssite til lærere, der gerne vil arbejde med rygning. Sitet finder du på www.opiroeg.dk. Her er der tre døre med forskellige temaer, som man kan bygge sin undervisning op omkring. De tre temaer er: ’Hvem bestemmer dine valg?’, ’Hvilke konsekvenser har rygning?’ og ’For eller imod tobak?’. I kan også bruge hjemmesiden som inspiration til ny viden og forskellige måder at formidle til målgruppen på. 
Sammensæt dit eget forløb
Ved hjælp af øvelserne kan du planlægge dit eget undervisningsforløb, så det passer til netop dig og den situation, hvor du skal fortælle om rygning. Øvelserne er byggeklodser, du selv sætter sammen, og eventuel fletter ind i Power Point præsentationerne, eller bruger som selvstændige forløb. 
Klassetrin og varighed
Ved hver øvelse, står der en angivelse af varighed og klassetrin. De er vejledende. Det er meget forskelligt, hvor lang tid, de forskellige elevgrupper bruger på den samme øvelse. Og samme øvelse kan være svær for en 9. klasse, men let for en 8. klasse. Snak med klassens lærere om, hvad du kan forvente af eleverne – de kender eleverne godt, og kan hjælpe dig. Når der står 9. klasse+ ved en øvelse, er den også egnet til 10. klasse, ungdomsuddannelser, en ungdomsklub eller andre arenaer, hvor der typisk er unge mellem 15 og 18 år.
Eksempel på en undervisning

Nedenstående skal ses som et eksempel på, hvordan du kan udforme et undervisningsforløb. Du kan selv sammensætte dit eget ud fra de forskellige øvelser, du finder under dette faneark. 

Nedenstående undervisningsforløb er tilrettelagt på baggrund af en dobbelt lektion svarende til 90 minutter. Øvelserne tager udgangspunkt i de vejledende tider, der står i mappen. Vær opmærksom på, at dette kan variere fra klasse til klasse, og vær klar til at skære nogle af øvelserne fra eller tilføje en, hvis tidsplanen ikke lige passer.


	Tid
	Øvelse/aktivitet
	Beskrivelse 

	5 min. 
	Hej og velkommen
	Fortæl, hvad I hedder, hvem I er og hvad, der skal ske i dag. 


	15 min.
	Fordele og ulemper
(Pres)
	Gruppearbejde: Sætter eleverne i gang med selv at tænke over, hvorfor nogen ryger.

	10 min. 
	Del vandene
(Flertalsmisforståelser)
	Fysisk øvelse: Giver indblik i, hvor mange unge ryger – og hvad klassen selv tror.


	20 min. 
	Tegn sundhedskonsekvenserne
(Sundhed)
	Kreativ øvelse: Eleverne kommer selv på banen med viden om konsekvenserne.


	20 min.
	Hvorfor ryger unge? (Samfund)
	Diskussion: Eleverne reflekterer over, hvorfor nogle alligevel ryger, og hvad vi kan gøre ved det. 


	15 min.
	Mads og Monopolet
(På tværs)
	Gruppearbejde: Giver eleverne mulighed for at samle læring fra dagens temaer i en øvelse.

	5 min.
	Opsamling
	Eleverne kan stille evt. spørgsmål og komme med feedback.
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Dine erfaringer


	Klassetrin
8.-9. kl.+
	Varighed
20 minutter
	Emne
Pres



Kort om øvelsen
I denne øvelse får eleverne mulighed for at fortælle frit om deres erfaringer med rygning og snus. Øvelsen er bedst at bruge i de ældste klasser, hvor flere allerede har prøvet at ryge.
Det skal du bruge
Du skal ikke bruge materialer til denne øvelse. 
Sådan gør du
1. Bed eleverne sætte sig, så de kan se hinanden. Sæt eller stil jer gerne i en rundkreds, så stemningen bliver mere intim og mindre klasseværelsesagtig. 
2. Lad de elever, der har lyst, fortælle om deres erfaringer med rygning og snus – både de positive og de negative. De elever, der ikke har røget eller taget snus, kan fortælle om andre oplevelser med rygning – er de blevet tilbudt cigaretter eller snus, eller har de oplevet kammerater ryge eller tage snus? Eleverne bestemmer selv, hvad de fortæller, men du kan hjælpe dem på vej ved at spørge til reaktioner, hvem eleven røg eller tog snus sammen med og hvorfor. 
3. Spørg eventuelt om afhængighed, hvis der er elever, der ryger eller tager snus fast. 

Hvis eleverne er meget stille, kan du evt. selv starte med at fortælle om dine erfaringer med rygning og snus, eller stille nogle indledende spørgsmål, som for eksempel:
· Hvor mange har prøvet at ryge eller tage snus?
· Hvem røg eller tog du snus sammen med?
· Hvor røg eller tog du snus første gang? 
· Hvorfor tror du, at du sagde ja til at prøve at ryge eller tage snus?
!


Det kan være en god idé at bede læreren om at gå ud af klassen, mens I laver øvelsen. 



Hvad opnår man ved at ryge?

	Klassetrin
7.-9. kl.+
	Varighed
10-15 minutter
	Emne
Pres



Kort om øvelsen
Eleverne reflekterer over, hvorfor nogle unge ryger, og finder alternativer til rygning.
Det skal du bruge
Papir og blyant.
Sådan gør du
1. I plenum eller i mindre grupper finder eleverne årsager til, at nogle unge ryger. Det kan f.eks. være for at få opmærksomhed, virke sej og voksen, gøre noget forbudt, få en anledning til at stå sammen med de populære kammerater eller lignende. 
2. Herefter skal eleverne finde alternativer til at opnå det samme. Det kan være at danse, spille musik, stå med en sodavand i hånden i stedet for en cigaret, tage sjove billeder med mobilen og lignende. 
3. Har eleverne arbejdet i grupper, samler du op i plenum, hvor hver gruppe giver et eksempel.



Hvad opnår man ved at tage snus?

	Klassetrin
7.-9. kl.+
	Varighed
10-15 minutter
	Emne
Pres



Kort om øvelsen
Eleverne reflekterer over, hvorfor nogle unge tager snus, og finder alternativer til snus.
Det skal du bruge
Papir og blyant.
Sådan gør du
1. I plenum eller i mindre grupper finder eleverne årsager til, at nogle unge tager snus. Det kan f.eks. være for at få opmærksomhed, virke sej og voksen, gøre noget forbudt, få en anledning til at stå sammen med de populære kammerater eller lignende. 
2. Herefter skal eleverne finde alternativer til at opnå det samme. Det kan være at danse, spille musik, stå med en sodavand i hånden i stedet for, tage sjove billeder med mobilen og lignende. 
3. Har eleverne arbejdet i grupper, samler du op i plenum, hvor hver gruppe giver et eksempel.


Sig nej til cigaretter

	Klassetrin
7.-9. kl. 
	Varighed
20-30 minutter
	Emne
Pres



Kort om øvelsen
Eleverne øver sig, gennem et rollespil, i at sige fra, hvis de bliver opfordret til at gøre noget, de ikke har lyst til.
Det skal du bruge
Elevarkene ”Sig nej til cigaretter” og ”Sig nej til snus” på de næste to sider.
Sådan gør du
1. Fortæl i plenum, at man kan sige nej på flere måder. Kom gerne med et par eksempler (se elevarket).  
2. Inddel eleverne i grupper på 3-4 elever. 
3. Grupperne arbejder med spørgsmålene fra elevarket. 
4. Herefter opfører hver gruppe et rollespil for resten af klassen, hvor de kommer med et bud på, hvordan man kan sige nej. De korte eksempler fra elevarket må gerne udbygges.  
!


Spørg gerne læreren inden om et rollespil er en god idé. Hvis det ikke er, kan eleverne skrive eksempler i stedet. 




Sig nej til cigaretterElevark

Du kan sige nej til at ryge på mange måder

Sig det ligeud
· Nej.
· Nej, tak.

Giv en grund
· Nej tak, jeg gider ikke stinke af røg.

Gentag
· Bliv ved med at sige nej, til du ikke bliver spurgt mere.

Kom med alternativer
· Nej, tak – skal vi spille fodbold?

Snak om noget andet
· Nej, tak. Skal du til fest på fredag?

Brug dine forældre som undskyldning
· Nej tak, jeg får et kørekort af mine forældre, hvis jeg ikke ryger inden jeg fylder 18 år.

Gå din vej
· Gå din vej fra dem, der presser dig.

Bliv væk
· Undgå situationer, hvor du kan blive presset til noget, du ikke har lyst til.

Spørgsmål
· Hvad vil du sige, hvis du bliver tilbudt at ryge?
· Hvilke af måderne vil du bruge til at sige nej? Hvorfor?
· Kan du bruge de forskellige måder at sige nej på i andre situationer?
· Hvor er det mest sandsynligt, at du bliver tilbudt at ryge?

Lav et rollespil på max 2 minutter, der viser en situation, hvor du bliver tilbudt at ryge. I skal vise, hvordan man kan sige nej på en god eller sjov måde. 

Sig nej til snus
Du kan sige nej til at tage snus på mange måder

Sig det ligeudElevark

· Nej.
· Nej, tak.

Giv en grund
· Nej tak, jeg gider ikke at have en bule under overlæben.

Gentag
· Bliv ved med at sige nej, til du ikke bliver spurgt mere.

Kom med alternativer
· Nej, tak – skal vi spille fodbold?

Snak om noget andet
· Nej, tak. Skal du til fest på fredag?

Brug dine forældre som undskyldning
· Nej tak, jeg får et kørekort af mine forældre, hvis jeg ikke tager snus inden jeg fylder 18 år. 

Gå din vej
· Gå din vej fra dem, der presser dig.

Bliv væk
· Undgå situationer, hvor du kan blive presset til noget, du ikke har lyst til

Spørgsmål
· Hvad vil du sige, hvis du bliver tilbudt at tage snus?
· Hvilke af måderne vil du bruge til at sige nej? Hvorfor?
· Kan du bruge de forskellige måder at sige nej på i andre situationer?
· Hvor er det mest sandsynligt, at du bliver tilbudt at tage snus?

Lav et rollespil på max 2 minutter, der viser en situation, hvor du bliver tilbudt at tage snus. I skal vise, hvordan man kan sige nej på en god eller sjov måde. 


Besked til en ven

	Klassetrin
8.-9. kl.+
	Varighed
15 minutter
	Emne
Pres



Kort om øvelsen
Eleverne skal i en besked opfordre en ven til at stoppe med at ryge eller tage snus. Øvelsens formål er, at eleverne skal reflektere over og give udtryk for deres holdning til rygning og snus.
Det skal du bruge
Papir og blyant. Eleverne kan eventuelt skrive øvelsen som en rigtig besked på deres telefon og sende til en klassekammerat, som læser beskeden op.
Sådan gør du
1. Giv eleverne følgende oplæg: Din ven skriver i en besked til dig, at han/hun er begyndt at ryge/tage snus. 
2. Bed eleverne skrive en besked tilbage, hvor de fortæller, hvad de tænker om det. 
!


Øvelsen kan være god som en afslutning på undervisningen, hvor eleverne gennem den viden, de nu har fået om rygning og snus, er bedre rustet til at tale om rygning og snus med deres venner. 



Fordele og ulemper

	Klassetrin
7.-9. kl.+
	Varighed
10-15 minutter
	Emne
Pres



Kort om øvelsen
Eleverne reflekterer over, hvilke fordele og ulemper, der er ved at ryge eller tage snus.
Det skal du bruge
Papir og blyant. 
Sådan gør du
1. Eleverne sidder sammen to og to og taler om fordele og ulemper ved at ryge eller tage snus. 
2. Når de er nået til enighed om fem fordele og fem ulemper, skriver de dem ned på papir. 
3. Opsamling i plenum, hvor eleverne giver et eksempel på henholdsvis en fordel og en ulempe.
4. Eleverne kommer til at tale og reflektere over rygning og snus på en ny måde mens de sidder og finder på fordele og ulemper. Øvelsen lægger derfor op til en dialog om, hvorfor nogle unge begynder at ryge eller tage snus, hvorfor det kan være svært at stoppe igen og dermed, at det vil være bedst aldrig at begynde at ryge eller tage snus.



Føler du dig presset?


	Klassetrin
7.-9. kl.+
	Varighed
10-15 minutter
	Emne
Pres

	
	
	


Kort om øvelsen
Eleverne bliver bevidste om hvilke situationer, de føler sig pressede til at gøre noget.
Det skal du bruge
Papir og blyant. 
Sådan gør du
1. Eleverne sættes sammen to og to og svarer på følgende spørgsmål:
· Tænk på tre pressituationer. Hvilken er den allerværste?
· I hvilke situationer har du prøvet at føle dig presset til noget? Hvordan føltes det? 
· Har du gode ideer til, hvordan man kan håndtere gruppepres?
· Hvorfor kan andre påvirke vores valg (gennem fx gruppepres)?
2. Hør elevernes svar i plenum og skriv eventuelt pressituationerne op på tavlen og vælg sammen de værste pres-situationer ud. 
!


Situationerne kan handle om alt, men sørg for, at tobak også indgår. 
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Flertalsmisforståelser
	- alle andre gør det?

Del vandene

	Klassetrin
7.-9. kl.+
	Varighed
10 minutter
	Emne
Flertalsmisforståelser



Kort om øvelsen
Mange unge overvurderer antallet af unge, der ryger. Det kalder man ”flertalsmisforståelser”  – man tror, at alle de andre ryger. I øvelsen skal eleverne gætte på spørgsmål om unges rygevaner, og mange vil sandsynligvis gætte på et tal, der er for højt. 
Det skal du bruge
De spørgsmål, du vil stille eleverne. Skriv eventuelt spørgsmål og svar på tavlen eller på slides, så eleverne kan se dem.
Sådan gør du
Bed eleverne om at dele sig i lokalet til højre eller venstre, alt efter hvad de tror, er rigtigt. Find gerne selv på flere spørgsmål, der er relevante for din undervisning. 

1. Hvor mange elever i 9. klasse (ca. 15-årige) i Danmark, tror I, ryger hver dag? Alle, der tror det er under 10 procent, stiller sig i venstre side af lokalet. Alle, der tror det er over 10 procent, stiller sig i højre side af lokalet.
Svar: 2 procent

2. Hvor mange 15-årige i Danmark, tror I, ryger regelmæssigt (mindst én gang om måneden, f.eks. til fester)? Alle, der tror det er under 20 procent, stiller sig i venstre side af lokalet. Alle, der tror det er over 20 procent, stiller sig i højre side af lokalet.
Svar: 13 procent

3. Hvor mange elever i 9. klasse (15-årige) i Danmark, tror I, bruger snus dagligt, eller lejlighedsvist? Alle der tror det er under 15 procent, stiller sig i venstre side af lokalet. Alle, der tror det er over 15 procent, stiller sig i højre side af lokalet. 
Svar: 12 procent 

4. Hvor mange penge tror I det koster at ryge en pakke cigaretter om dagen i et år? De, der tror, det er under 15.000 kr., stiller sig i venstre side af lokalet. De, der tror, det er over 15.000 kr., stiller sig i højre side af lokalet.
Svar: ca. 22.000 kr. 

Brug elevernes svar som udgangspunkt for at fortælle om flertalsmisforståelser. Det er vigtigt at trække flertalsmisforståelsen skarpt op, uanset hvordan eleverne har svaret. Fortæl dem om vores tendens til at opbygge falske forestillinger om andre, og at vi derfor kan få en falsk forestilling om, hvad der er det normale. Man vil gerne være som de andre og passe ind, og hvis man tror, at de fleste ryger, er man mere tilbøjelige til selv at begynde at ryge.
!

Når eleverne har været oppe og stå og bruge kroppen aktivt, har de større fokus og lytter bedre. Øvelsen er derfor god som en lille pause midt i undervisningen.  

Håndsafstemning 

	Klassetrin
7.-9. kl.+
	Varighed
5 minutter
	Emne
Flertalsmisforståelser


Kort om øvelsen
I denne øvelse skal eleverne kort svare på nogle spørgsmål om rygning. 
Øvelsen er en simpel håndsoprækning eller rejs-dig-op-øvelse med tilhørende spørgsmål.
Det skal du bruge
De spørgsmål, du vil stille eleverne. Skriv eventuelt spørgsmål og svar på slides, så eleverne kan se dem.
Sådan gør du
Som en del af din undervisning, kan du stille eleverne et eller flere af spørgsmålene nedenfor. Find gerne selv på flere spørgsmål, der er relevante for din undervisning. Forbered derudover, hvilke pointer inden for flertalsmisforståelser du gerne vil fremhæve efter afstemningerne. 

1. Først spørger du eleverne, hvor mange de tror af deres jævnaldrene, der har prøvet at ryge en cigaret. Derefter spørger du, hvor mange, der faktisk har prøvet at ryge en cigaret (håndsoprækning)
2. Stil derefter de samme spørgsmål, men med snus. Hvor mange har prøvet at tage snus?
3. Du kan afsluttende spørge dem, hvor mange af dem, der ser sig selv som en, der ryger, i fremtiden?
!


Afstemningen kan evt. laves med lukkede øjne, så eleverne ikke kan se hvad de andre svarer. Tæl i stedet antal af hænder og sig det højt til eleverne. 

Hvor mange procent ryger?

	Klassetrin
7.-9. kl. 
	Varighed
15-20 minutter
	Emne
Flertalsmisforståelser



Kort om øvelsen
Ud fra et kort filmklip, hvor nogle unge gætter på, hvor mange af deres jævnaldrende, der ryger, skal eleverne diskutere flertalsmisforståelser. Snakken om flertalsmisforståelsen kan suppleres med andre emner end rygning – f.eks. alkohol, dyrt tøj eller komme-hjem-tider. 
Det skal du bruge
Filmfremviser
Internetadgang: Filmen skal vises via opiroeg.dk: http://www.op-i-roeg.dk/hvem-bestemmer-dine-valg/hvorfor-goer-vi-som-vi-goer/alle-andre-goer-det-jo/
Sådan gør du
1. Start med at spørge eleverne, hvor mange, de tror, ryger. 
2. Vis eleverne filmen. 
3. Diskutér filmen med eleverne. 

Du kan tage udgangspunkt i nedenstående spørgsmål:
· Hvor mange procent af de 15-årige ryger fast ifølge de unge i filmen?
· Blev du overrasket over det rigtige svar? 
· Hvorfor gætter mange af os forkert?
· Hvorfor opstår flertalsmisforståelser?
· Hvilken betydning kan det have, at man tror, de fleste ryger?
· Giv eksempler på flertalsmisforståelser i andre sammenhænge end rygning.
· Hvad kan vi her i klassen gøre for at komme misforståelserne til livs?
!


Du kan kombinere øvelsen med øvelsen ’Del vandene’, der også findes under ’Flertalsmisforståelser’. 






Har du styr på fakta og tal om tobak og snus? - Kahoot

Klassetrin			Varighed 		         Emne
7.-9 kl.+			10-15 min.		         Flertalsmisforståelser

Kort om øvelsen 
Øvelsen tager udgangspunkt i en Kahoot, som er en online quiz, hvor eleverne skal konkurrere om, hvem der har den største viden om tobak og snus.

Det skal du bruge
Fremviser og internetadgang. Find kahooten ”Har du styr på fakta og tal om tobak og snus?”:
https://create.kahoot.it/share/har-du-styr-pa-fakta-og-tal-om-tobak-og-snus/4447e3d5-e986-4c6c-85ad-b34fd6784738
Eventuelt en præmie. I kan medbringe Røgfri Fremtid lakridser.

Sådan gør du
1. Find kahooten via link ovenfor.
2. Tryk på “Play as Guest”.
3. Tryk på “Classic”.
4. Få eleverne til at trykke “Game pin” som vi vises på skærmen. Eleverne skal spille enkeltvis. De kan både spille fra deres mobil og computer.
5. Tryk på start.
6. Læs gerne spørgsmålene og svarmulighederne højt for klassen.
7. Snak gerne om spørgsmålene og svarene undervejs. Du kan f.eks. spørge:
· Hvorfor har I svaret….
· Hvorfor tænker I, at der er denne misforståelse?
· Overraskede dette jer?
8. Udråb en vinder.
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Sundhed
- helbredskonsekvenser på kort og lang sigt 


Krop og helbred

	Klassetrin
7.-9. kl.+
	Varighed
30 minutter
	Emne
Sundhed


Kort om øvelsen
Eleverne søger på nettet om rygningens konsekvenser for helbredet. Øvelsen lægger op til dialog om, hvorfor man ryger, når det er så skadeligt.
Det skal du bruge
Elevarket på næste side.
Sådan gør du
1. Eleverne søger på nettet om rygningens konsekvenser for helbredet. 
2. Undervejs skal de besvare spørgsmålene på elevarket. Se næste side. 

Gennemgå de rigtige svar med eleverne: 
1. Det er fordi muskler og organer ikke får så meget ilt som normalt. 
2. Det er hårdt for immunforsvaret at skulle kæmpe med de mange giftige stoffer fra tobaksrøgen. Når immunforsvaret svækkes, bliver man lettere syg med f.eks. forkølelse eller influenza
3. Hvis man ryger, er der flere bakterier i munden. Det kan give dårlig ånde og problemer med tænderne. 
4. Andre korttidskonsekvenser er f.eks.: nedsat lugte- og smagssans, skader på lungevævet, kedelig hud og hår og frugtbarhed. 
5. Der er større risiko for at få rigtig mange sygdomme, hvis man ryger. De hyppigste er: lungekræft, kronisk obstruktiv lungesygdom (KOL) og hjerte-kar-sygdom. Andre sygdomme er f.eks. kræft i mund og hals, spiserør, mave, nyrer, blære, bugspytkirtel og blod, samt paradentose (tandkødsbetændelse), ryglidelse og knogleskørhed.  
6. En anden langtidskonsekvens er kortere levetid og dårligere livskvalitet pga. rygerelaterede sygdomme. Gennemsnitlig lever en ryger 8-10 år kortere end ikke-rygere. 
7. Nej. Man kan ikke gøre cigaretterne mindre skadelige ved at skrue op for sundheden på andre områder. De skadelige stoffer i tobakken påvirker kroppen på samme måde uanset, hvad man ellers gør. 

Afslut med en diskussion om følgende spørgsmål:
· Hvorfor ryger man, når det er så skadeligt?
· I Danmark dør ca. 16.000 mennesker om året på grund af rygning. Til sammenligning dør under 200 danskere i trafikken. Hvorfor er der mange, der i højere grad frygter at komme til skade i trafikken, når rygning er langt farligere? 
Krop og helbredElevark

Spørgsmål 

Korttidskonsekvenser
De konsekvenser du kan mærke kort tid efter, at du har røget. 


1. Hvorfor får man dårligere kondition, hvis man ryger?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Hvorfor bliver man oftere forkølet, hvis man ryger?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Hvorfor kan man få dårlig ånde, hvis man ryger?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. Kan du finde andre korttidskonsekvenser ved rygning?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Langtidskonsekvenser 
De konsekvenser du kan mærke efter at have røget i en længere periode 


5. Hvilke sygdomme har man større risiko for at få, hvis man ryger?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. Kan du finde andre langtidskonsekvenser ved rygning?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

7. Kan man opveje for rygningens konsekvenser ved at dyrke motion og spise sundt?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Tegn sundhedskonsekvenserne

	Klassetrin
7.-8. kl. 
	Varighed
20-30 minutter
	Emne
Sundhed


Kort om øvelsen
Eleverne søger på nettet om rygnings konsekvenser for helbredet. Derefter skal eleverne tegne sundhedskonsekvenserne på en krop på tavlen.  
Det skal du bruge
En tavle.
Sådan gør du
1. Eleverne søger på rygnings konsekvenser for helbredet i ca. 15 minutter, mens du tegner en krop på tavlen. 
2. Herefter starter I en dialog om, hvilke konsekvenser, de har fundet frem til. 
3. Du tegner en ’tom krop’ på tavlen. 
4. Hver gang en elev nævner en konsekvens, skal eleven op og tegne konsekvensen på ’kroppen’ på tavlen. Det kan f.eks. være lungekræft, hvor eleven tegner en sort lunge, hjertekarsygdomme, hvor eleven tegner et hjerte eller blodpropper, hvor eleven tegner blodårer med en ’klump’ i. Du kan evt. selv starte med at tegne en konsekvens. 
!

Tegn evt. en krop på et stykke papir og uddel til eleverne, så de har en krop at tegne på mens de undersøger.  
[image: C:\Users\lj\Desktop\mand.jpg]


















Myter om snus

	Klassetrin
7.-8. kl. 
	Varighed
10-15 minutter
	Emne
Sundhed


Kort om øvelsen
Eleverne skal tage stilling til en række udsagn om snus og hvorvidt de er sande eller falske.
Det skal du bruge
De udsagn, du vil præsentere for eleverne. Skriv eventuelt udsagn og svar på slides, så eleverne kan se dem.
Sådan gør du
Fortæl eleverne, at du nu vil præsentere dem for en række udsagn om snus. Bed alle der tror at udsagnet er sandt om at gå hen i venstre side af lokalet. Bed alle der tror, at udsagnet er falsk om at gå hen i højre side af lokalet. Når eleverne har taget stilling til udsagnet fortæller du dem det rigtige svar.

Udsagn:
1. Nikotin er skadeligt
Svar: Sandt. Der er mistanke om, at nikotin påvirker udviklingen af din hjerne. Derudover bliver du nemmere afhængig, hvilket gør det svært at stoppe med at tage snus.

2. Snus er mindre skadeligt end cigaretter
Svar: Både sandt og falsk. Ligesom cigaretter indeholder snus kræftfremkaldende stoffer og nikotin. Nikotin kan gøre dig afhængig og skade din hjerne. Cigaretter slår hver anden bruger ihjel og er det mest skadelige produkt, man overhovedet kan købe. Snus er ikke lige så skadeligt, men begge produkter er dårlige for en.

3. Snus afstresser mig
Svar: Falsk. Nikotinen i snus snyder din hjerne til at frigive stoffer, som får dig til at føle dig godt tilpas og afslappet. Problemet er, at din hjerne nemt bliver afhængig af nikotin. Hvis du er blevet afhængig, har din hjerne nu brug for nikotinen for at føle sig almindeligt godt tilpas. Hvis den ikke får nikotin, kan du opleve, at du bliver irritabel og i dårligt humør.

4. Snus kan bruges til rygestop
Svar: Falsk. Det er ikke en god idé at bruge snus som hjælp til rygestop. Snus er forbundet med en helbredsrisiko, da det indeholder skadelige stoffer og nikotin, der kan gøre en afhængig. Der findes en lang række sikre alternativer, der kan hjælpe med et rygestop. Man kan for eksempel ringe til Stoplinien eller downloade appen XHALE.

5. Snus skader tænderne
Svar: Sandt. Snus skader ens tænder. Det kan misfarve dem, farve ens spyt brunt og skade ens tandkød. Snus kan nemlig få ens tandkød til at trække sig tilbage, så mere af ens tænder bliver synlige. Når først tandkødet har trukket sig tilbage, vokser det ikke op igen.



Sugerørsøvelsen

	Klassetrin
7.-9. kl.+
	Varighed
20 minutter
	Emne
Sundhed



Kort om øvelsen
Eleverne skal prøve, hvordan det føles at have KOL (kronisk obstruktiv lungesygdom), også kendt som rygerlunger, og hvordan det har indflydelse på kroppens funktioner.
Det skal du bruge
Sugerør.
Sådan gør du
1. Eleverne skal udføre en fysisk aktivitet, mens de holder sig for næsen og trækker vejret gennem et sugerør. Det kan f.eks. være englehop, eller løbe op ad nogle trapper. Når eleverne trækker vejret gennem sugerøret, føles det som at have KOL. 
2. Efter øvelsen snakker du med eleverne om, hvordan det føles at trække vejret igennem sugerøret, når de er fysisk aktive. 

Herefter kan I snakke videre om, hvad det vil betyde for eleverne, hvis de får KOL senere. Du kan stille disse spørgsmål:
· Hvad vil det betyde for din livskvalitet, hvis du får rygerlunger, når du bliver 50 år?
· Hvad vil du få sværere ved at gøre?
· Hvilke af de ting, du ikke længere kan gøre, vil du savne mest? Det kan f.eks. være sport, sex, danse, bevæge sig frit uden iltapparat og lignende. 
· Kender I nogen, som har KOL? Hvordan er det for dem?!



Hvis nogle elever bliver dårlige, skal de stoppe forsøget. 














Find ord – Konsekvenser ved rygning

Klassetrin			Varighed 			Emne
7.-9 kl. +			20 min			Sundhed

Kort om øvelsen 
Eleverne får udleveret et papir hver med øvelsesarket. Herefter skal eleverne finde de ord, som er knyttet op på konsekvenser ved rygning. Når eleverne er færdige, gennemgås svarene og ordene findes i fællesskab.

Det skal du bruge
Papir med øvelsesark som findes på næste side. Der skal printes et ark til hver elev. 

Sådan gør du

1. Eleverne skal finde ordene, som står neden under skemaet med bogstaverne. 
2. Svarene bliver gennemgået i plenum, hvormed der startes en dialog med eleverne om konsekvenserne. Svarene finder du på næste side, se svarark.

Afslut med en diskussion med følgende spørgsmål: 

· Var der nogle af konsekvenserne, som overraskede jer?
· Vidste I godt, at der var så mange konsekvenser ved rygning?
· Kender I til andre konsekvenser end dem på arket?
· Hvilken konsekvens betyder mest for jer?
· Hvorfor tror I, at man ryger, når det er så skadeligt?
· I Danmark dør ca.16.000 mennesker om året på grund af rygning. Til sammenligning dør under 200 danskere i trafikken. Hvorfor er der mange, der i højere grad frygter at komme til skade i trafikken, når rygning er langt farligere?







[image: ] Elevark
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Krop og helbred – Kahoot 


Klassetrin 		Varighed			Emne
7.-9. kl.+		10-15 minutter		Sundhed

Kort om øvelsen
Øvelsen tager udgangspunkt i en Kahoot, som er en online quiz, hvor eleverne skal konkurrere om, hvem der har den største viden om tobak.

Det skal du bruge 
· Fremviser og internetadgang. Find kahoot’en ”Quiz om tobak”:
https://create.kahoot.it/details/quiz-om-tobak/6e86c432-fb6b-4bb7-be08-98eb1621679a
· Eventuelle præmier – prøv at kontakte skolen inden for at høre om, de vil betale for en præmie, f.eks. flødeboller eller medbring Røgfri Fremtid lakridser eller lignede.

Sådan gør du 
1. Find kahoot’en via. linket ovenfor.
2. Tryk på ”Play as Guest”.
3. Tryk på “Classic”.
4. Få eleverne til at taste “Game pin” som nu vises på skærmen. Eleverne skal spille enkeltvis eller i mindre grupper og kan både spille fra deres telefoner eller computere. 
5. Tryk på start. 
6. Læs gerne spørgsmålene og svarmulighederne højt for klassen. 
7. Snak om svarene undervejs. Spørg f.eks. 
· Hvorfor har I svaret…
· Hvorfor tænker I, at der er denne her misforståelse? 
· Overraskede det jer? 
8. Udråb en vinder. !

 

 Øvelsen fungerer godt som en afrunding på dagens undervisning. 
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Samfund 
– samfundsmæssige og sociale mekanismer









[bookmark: _Toc49511226]Hvordan forebygger vi tobak?


	Klassetrin
8.-9. kl.+
	Varighed
30-40 minutter
	Emne
Samfund



Kort om øvelsen
Eleverne skal sammen diskutere strategier, der vil forebygge rygning eller snus.
Det skal du bruge
Du skal ikke bruge nogen materialer til denne øvelse. Du skal dog vælge om I vil fokusere på rygning eller snus i denne øvelse.
Sådan gør du
1. Brainstorm med eleverne om, hvad de tror vil have den største effekt på at forebygge rygning/snus i deres aldersgruppe. 
2. Inddel eleverne i mindre grupper. Eleverne skal nu arbejde med den strategi, de tror, vil virke bedst. 
3. Grupperne fremlægger deres strategi for resten af klassen. 
4. Præsenter herefter tobakshandleplanen og diskuter de ni initiativer for tobaksforebyggelse. Du kan for eksempel starte med at sige:
”Regeringen vedtog i 2020 en tobakshandleplan med ni indsatser. Dette gjorde de for at arbejde for, at færre børn og unge ryger”.
· Har I hørt om tobakshandleplanen?
· Har I lagt mærke til om cigaretterne/snus er gemt væk i supermarkeder?
· Hvilke(n) af initiativerne vil virke bedst på jer? Hvorfor?
· Hvilke(n) af initiativerne vil virke dårligst? Hvorfor?
· Hvad kan man mere gøre for at forebygge at børn og unge begynder at ryge/tage snus?
De ni indsatser i den nationale handleplan mod tobak
1. Tobaksprodukter må ikke være synlige ved butiksdisken.
2. Forbud mod indirekte reklame og sponsorering i butikker og på nettet.
3. Krav om neutralt udseende på tobaksvarer.
4. Røgfri skoletid på grundskoler og ungdomsuddannelser.
5. Forbud mod smagsstoffer i tobak og e-cigaretter.
6. Sundhedsadvarsler på alle nikotinprodukter.
7. Øget alderskontrol og straf.
8. Strammere regler for vandpiber.
9. Lettere adgang til rygestopmedicin.




[bookmark: _Toc49511227]Et samfund med tobak

	Klassetrin
8.-9. kl.+
	Varighed
20-30 minutter
	Emne
Samfund



Kort om øvelsen
Formålet med øvelsen er at diskutere tobaksindustriens metoder til at få folk til at købe deres produkter. I vil også komme til at diskutere tobaksindustriens påvirkning på eleverne og prisens betydning.
Det skal du bruge
Du skal ikke bruge nogen materialer til denne øvelse. Henvis evt. til TV2’s dokumentar Røgsløret fra tobaksindustrien.
Sådan gør du
1. Start med at spørge eleverne, om de ved hvad tobaksindustrien er. Tal lidt om, at det er dem der producerer tobaksprodukterne og dem, der tjener penge på salg af cigaretter, snus og andre tobaksprodukter. 
2. Diskuter nedenstående diskussionsspørgsmål i plenum eller i mindre grupper. 

Diskussionsspørgsmål:
· Hvilke cigaretmærker og snusmærker kender du? Hvor kender du dem fra?
· Tror du, tobaksindustrien kan påvirke dig?
· Synes du, cigaretter, snus og tobak skal være dyrere at købe, så færre begynder at ryge?
· Betyder prisen noget for, om du ryger eller tager snus?
· Det er dyrt for staten, når folk ryger og tager snus. Hvad er det, der koster så mange penge?
· Tobaksindustrien vil gerne holde fast i deres kunder, derfor finder de hele tiden på nye produkter der lanceres som et sundere alternativ til cigaretten eller snus, selvom de også er sundhedsskadelige. Hvad synes du om det? 




Hvorfor ryger unge?

	Klassetrin
7.-9. kl.+
	Varighed
20-30 minutter
	Emne
Samfund



Kort om øvelsen
Øvelsen skal få eleverne til at reflektere over nogle af de værdier og signaler, der er tillagt rygning, som det bliver fremstillet på TV og medier. I øvelsen vises film fra Sundhedsstyrelsens kampagne ’But why?’, som er med til at vise, at det i virkeligheden måske ikke er så sejt at ryge. 
Det skal du bruge
Filmfremviser og internetadgang. Find filmene her:
· Episode 1. Skolegården: https://www.youtube.com/watch?v=GRiOcIS0TTY
· Episode 2. Festen: https://www.youtube.com/watch?v=9VmnEgt2avU
· Episode 3. Piger:  https://www.youtube.com/watch?v=9tGkCRehQnk
· Episode 4. Drenge: https://www.youtube.com/watch?v=5NNnI-JuB9k
Sådan gør du
1. Start med at spørge eleverne, hvad de tænker om rygning, for eksempel om de synes det er smart, ulækkert mv. 
2. Afspil en eller flere af filmene for eleverne
3. Diskuter filmen(e) og deres budskaber på klassen. Du kan for eksempel stille spørgsmålene: 
· Hvad synes I om filmene?
· Hvad tror I meningen med filmene er?
· Er det rigtigt, at unge ryger for at være smarte?
· Hvad kan man gøre for at gøre det mindre sejt at ryge?



Børnearbejde i tobaksindustrien

Klassetrin			Varighed 			Emne
8.-9 kl.+			20-30 min.			Samfund

Kort om øvelsen 
Eleverne skal i grupper på 2-3, snakke om og besvare spørgsmål omkring børnearbejde i tobaksindustrien. 
Det skal du bruge
Spørgsmålsarket på næste side.
Eventuelt blyanter til eleverne. 
Sådan gør du
1. I starter i plenum og snakker om, hvad børnearbejde er. Spørg, hvad eleverne har af holdninger til dette. 
2. Eleverne deles op i grupper på 2-3, hvor de sammen skal snakke om og besvare spørgsmålene på spørgsmålsarket. 
3. Opsamling i plenum, hvor eleverne kan byde ind med deres svar og I kan komme med det korrekte.  



Børnearbejde i tobaksindustrien

Lærerark

Spørgsmål

· Hvad er børnekonventionen? (Et korrekt svar)
· En aftale mellem lande og FN om at behandle børn godt og give dem rettigheder.
· En aftale mellem lande og FN om at børn skal gå et minimum antal timer i skole i stedet for at arbejde.
· En lov der kræver, at lande ikke må lade børn under 18 år arbejde.
· En lov der kræver, at lande har en minimumsløn til børn under 18 år.

· Hvad har alle børn ret til? (Flere korrekte svar)
· Mad, sundhed og et sted at bo.
· Rent vand og lægehjælp.
· Udvikling i form af minimum 10 års skolegang.
· Udvikling i form af skolegang, fritid og leg.
· Beskyttelse fra krig, vold, misbrug og børnearbejde.
· En minimumsløn hvis de arbejder.

· Mange af de lande, der dyrker tobak og bruger børnearbejde har skrevet under på børnekonventionen? (Et korrekt svar)
· Sandt.
· Falsk.

· Hvor gamle er dem, som arbejder med at dyrke tobak? (Et korrekt svar)
· Fra 18 år og op.
· Helt ned til 6 år.
· Fra 16 år og op til 25 år.

· Hvor mange børn og unge under 18 år arbejder i tobaksindustrien? (Et korrekt svar)
· 100.000 børn og unge.
· Under 50.000 børn og unge.
· 1 million børn og unge.
· 800.000 børn og unge.
· 1,3 millioner børn og unge.


· Hvilken påvirkning har det på kroppen at arbejde med nikotin i tobaksplanter? (Flere korrekte svar)
· Gør kroppen sløv og træt.
· Kroppen bliver kvikket op.
· Man får ondt i ryggen.
· Man bliver syg og forgiftet.
· Man får kvalme og kan kaste op.
· Kroppen bliver mere afslappet.
· Man kan få hovedpine og blive svimmel.
· Man kan få vejrtrækningsproblemer og hoste.
· Man kan miste appetitten.
· Man kan få udslæt på kroppen.
· Der kan opstå irritation i øjnene.
· Man kan få mulige skader på hjernen.
· Man få dårligere kondition. 

· Hvorfor arbejder børn og unge med tobak? (Et korrekt svar)
· Fordi det ikke er muligt at gå i skole.
· For at hjælpe til økonomisk derhjemme.
· For at have et sted at sove om natten.


Børnearbejde i tobaksindustrien

Elevark – Sæt kryds ved det/de rigtige svar.

Spørgsmål

· Hvad er børnekonventionen? (Et korrekt svar)
· En aftale mellem lande og FN om at behandle børn godt og give dem rettigheder.
· En aftale mellem lande og FN om at børn skal gå et minimum antal timer i skole i stedet for at arbejde.
· En lov der kræver, at lande ikke må lade børn under 18 år arbejde.
· En lov der kræver, at lande har en minimumsløn til børn under 18 år.

· Hvad har alle børn ret til? (Flere korrekte svar)
· Mad, sundhed og et sted at bo.
· Rent vand og lægehjælp.
· Udvikling i form af minimum 10 års skolegang.
· Udvikling i form af skolegang, fritid og leg.
· Beskyttelse fra krig, vold, misbrug og børnearbejde.
· En minimumsløn hvis de arbejder.

· Mange af de lande, der dyrker tobak og bruger børnearbejde har skrevet under på børnekonventionen? (Et korrekt svar)
· Sandt.
· Falsk.

· Hvor gamle er dem, som arbejder med at dyrke tobak? (Et korrekt svar)
· Fra 18 år og op.
· Helt ned til 6 år.
· Fra 16 år og op til 25 år.

· Hvor mange børn og unge under 18 år arbejder i tobaksindustrien? (Et korrekt svar)
· 100.000 børn og unge.
· Under 50.000 børn og unge.
· 1 million børn og unge.
· 800.000 børn og unge.
· 1,3 millioner børn og unge.







· Hvilken påvirkning har det på kroppen at arbejde med nikotin i tobaksplanter? (Flere korrekte svar)
· Gør kroppen sløv og træt.
· Kroppen bliver kvikket op.
· Man får ondt i ryggen.
· Man bliver syg og forgiftet.
· Man får kvalme og kan kaste op.
· Kroppen bliver mere afslappet.
· Man kan få hovedpine og blive svimmel.
· Man kan få vejrtrækningsproblemer og hoste.
· Man kan miste appetitten. 
· Man kan få udslæt på kroppen.
· Der kan opstå irritation i øjnene. 
· Man kan få mulige skader på hjernen.
· Man få dårligere kondition. 

· Hvorfor arbejder børn og unge med tobak? (Et korrekt svar)
· Fordi det ikke er muligt at gå i skole.
· For at hjælpe til økonomisk derhjemme.
· For at have et sted at sove om natten.
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Øvelser på tværs


Cool Uden Røg fotoaktivitet

	Klassetrin
7.-8. kl.+
	Varighed
30-45 minutter
	Emne
Samfund


Kort om øvelsen
Øvelsen er en blanding af dialog omkring rygning, identitet og selviscenesættelse og en praktisk øvelse, hvor eleverne skal ud at tage billeder af noget eller nogen, de synes er cool. 
Det skal du bruge
Eleverne skal bruge deres mobiltelefoner. 
Evt. en computer (enten lærerens eller din egen) og projektor/smartboard.
Sådan gør du
Øvelsen er delt i tre: Er rygning cool? Hvad er cool? Og tag cool billeder.

1. Er rygning cool? 
Spørg eleverne, hvad rygning gør ved en persons udstråling, og hvilke signaler, det sender. I kan også spørge til vandpibe, snus eller e-cigaretter. Er det cool at bruge det i stedet for cigaretter? Det er slet ikke sikkert, at de ser rygning som cool. Hvis eleverne giver udtryk for, at det ikke er cool at ryge, så spørg dem, hvorfor der så stadig er nogle unge, der vælger at ryge – både i hverdagen, men også til fester. Her kan samtalen dreje sig om, hvordan unge bliver påvirkede af deres omgivelser og medierne.

2. Hvad er cool? 
Start en dialog i klassen omkring, hvad og hvem, de synes er cool. Det kan være alt, der optager klassen, f.eks. skateboards, tøj, sko, en sportsgren, kendte personer eller nogen i deres omgangskreds. Det vigtigste er, at eleverne argumenterer for, hvorfor de synes en ting eller en person er cool. I kan tage udgangspunkt i følgende spørgsmål: 
· Hvad er cool?
· Hvordan er man cool? 
· Hvilke ting er cool?
· Er der nogle af dine kammerater, der er cool? Hvorfor? 
· Hvilke skuespillere, kendte, komikere, sportsudøvere etc. er cool? Hvorfor? 

3. Tag cool billeder
Efter ovenstående dialog skal eleverne ud at tage billeder med deres mobiltelefoner af noget eller nogen, de synes er cool. Dette kan de gøre enkeltvis eller i grupper. Billederne behøver ikke at have noget med rygning at gøre, men er elevernes bud på, hvad/hvem der i deres øjne er cool. Når eleverne er samlet i klassen igen, viser alle grupperne ét billede, hvor de skal fortælle, hvorfor de har valgt motivet, og hvad, der gør det cool. Hvis der er mulighed for det, kan I med lærerens hjælp overføre elevernes billeder til en computer og vise på smartboard.
Quiz om tobak

	Klassetrin
7.-9. kl.+
	Varighed
15-20 minutter
	Emne
Øvelser på tværs 


Kort om øvelsen
Eleverne skal deles op i hold, hvor de skiftes til at vælge en kategori og svare på spørgsmålene. Quizzen består af spørgsmål om både helbred, samfund, økonomi, forskellige typer røg samt unge og rygning. 
Det skal du bruge
En tavle, flip-over eller lignende og de ni spørgsmålsark, som du finder på de følgende sider. 
Eventuelt en lille præmie i form af Røgfri Fremtid lakridser, tatoveringer eller lignende. 
Sådan gør du
1. På tavlen skriver du de ni kategorier op, som vist i tabellen herunder. 
2. Del eleverne op i flere hold. I kan vælge, at en elev I hver gruppe skal være ordstyrer, som skiftes til at vælge en kategori, og du læser et spørgsmål fra kategorien op. Hvis de svarer rigtigt, får de et point. Du kan evt. give det næste hold mulighed for at svare, og få point, hvis det første hold ikke svarer rigtigt. 
3. Der er fem spørgsmål til hver kategori. Til nogle af spørgsmålene er der ”fakta til underviseren”, så du kan uddybe svarene for eleverne, efter de selv har svaret.
4. Hvis eleverne har været godt med, eller nogle af spørgsmålene virker for lette (især i 9. klasse), kan I fjerne svarmulighederne fra nogle af spørgsmålene eller give dem ekstra points, hvis de kan supplere med noget fra faktarubrikkerne eller det, de har lært fra undervisningen. 
!


Øvelsen fungerer godt som en afslutning og opsamling på undervisningen og kan evt. laves som en Kahoot (https://kahoot.com/) eller Jeopardy. 

	
SYGDOMSKONSEKVENSER
	
UNGE OG 
RYGNING

	KEMI OG KROP

	

DEN FRÆKKE


	GLOBAL
	PENGE

	TOBAK OMKRING OS
	
ANDRE PRODUKTER


	HVAD SKER DER HER OG NU?



Quiz om: Sygdomskonsekvenser
· Spørgsmål og svarark 

	
	Spørgsmål og svar
	Fakta til underviseren

	1
	Hvor mange år siger man typisk, at rygere mister af deres liv
· 3 år.
· 7 år.
· 10 år.

	Det er hele 10 år, som rygere i gennemsnit lever kortere end ikke-rygere. Ovenikøbet er de sidste 15 år præget af sygdom og forringet livskvalitet, fordi kroppen ikke fungerer optimalt.


	2
	Hvorfor er en ryger oftere forkølet end en ikke-ryger?
· Fordi de står ude i kulden og ryger.
· Fordi rygning skader immunsystemet.
· Fordi røgen irriterer luftvejene.
 

	Tobaksrøgen belaster immunsystemet, så rygeren ikke så godt kan modstå infektioner og angreb fra bakterier og virus. Et belastet immunsystem gør også, at sår og skader heler langsommere.


	3
	Hvilke to sygdomme i lungerne er mest udbredt blandt rygere?

Svar: Lungekræft og Kronisk Obstruktiv Lungesygdom (KOL).


	

	4
	Hvilke to organer bliver særligt påvirket, når man ryger? 

Svar: Lunger og hjerte.


	

	5
	Hvilke af kroppens organer påvirkes ikke af rygning?

Svar: Ingen.
	Alle kroppens organer påvirkes på en eller anden måde, når den udsættes for cigaretrøg. 





Quiz om: Unge og rygning
· Spørgsmål og svarark 

	
	Spørgsmål og svar
	Fakta til underviseren

	1
	Hvor mange har prøvet at ryge, når de går ud af 9. klasse?
· Næsten alle.
· Ca. en fjerdedel.
· En ud af ti.

	25% af piger og 22% af drenge har prøvet at ryge, når de går ud af 9. klasse.

	2
	Sandt eller falsk: Rygning er værre for lungerne, når man er ung, end når man er voksen. 

Svar: Sandt.
	Lungerne hos unge er sårbare, fordi de ikke er fuldt udviklede. Derfor skader unge deres krop mere, jo tidligere de begynder at ryge. 

Kroppen tager skade længe inden lægen kan se det. Og når man først har ødelagt sine lunger, er der intet at gøre for at reparere skaderne. 


	3
	Hvor mange 15-årige ryger hver dag?
· 2 %.
· 10 %.
· 25 %.

	Mange tror, at der er langt flere, der ryger. Men faktisk er det kun 2 % af 15-årige, der ryger dagligt. 


	4
	Hvad er ”social afhængighed”?

Svar: Lysten til at ryge, der opstår, når man er sammen med andre, der ryger. 
 
	Mange unge bliver ved med at ryge, fordi cigaretterne bliver en del af deres sociale liv. Der kan f.eks. opstå en lyst til at ryge, når andre tager deres cigaretter frem ved en fest. Rygning kan på den måde ”smitte” fra ryger til ryger og fra ryger til ikkeryger. 

Unge ryger også tit vandpibe i et fællesskab, og det er i høj grad med til at stimulere den sociale trang.


	5
	Hvor mange unge daglige rygere vil gerne stoppe med at ryge?
· Fire ud af ti.
· Seks ud af ti.
· Otte ud af ti.

	Seks ud af ti unge daglige rygere vil faktisk gerne stoppe med at ryge. 






Quiz om: Kemi og krop
· Spørgsmål og svarark 

	
	Spørgsmål og svar
	Fakta til underviseren 

	1
	Hvilket stof er skyld i, at rygere har dårlig kondition?
· Nikotin.
· Tjære.
· Kulilte. 
	Kulilte binder sig til de røde blodlegemer, hvor ilten normalt sidder. Når kroppens organer og muskler ikke får ilt, bliver det hårdt at lave fysisk aktivitet. Og cellerne har brug for ilt til at lave fedt og kulhydrater til energi. 


	2
	Hvad gør nikotinen i cigaretter og snus?
· Det gør lungerne sorte.
· Det ødelægger fimrehårene i halsen, så man hoster meget.
· Det gør en afhængig.
	Nikotin er en nervegift, der påvirker nervesystemet. De første gange man ryger er nikotins virkning på kroppen meget ubehagelig, men kroppen vænner sig til nikotinen, og det bliver en rar fornemmelse at ryge. Rygere bliver afhængige af nikotin og det udnytter tobaksproducenterne.


	3
	Hvor mange kræftfremkaldende stoffer er der i cigaretter?
· Cirka 7.
· Cirka 70.
· Cirka 700.

	Når man ryger bliver der dannet cirka 7000 forskellige stoffer i den røg, der kommer ned i lungerne. Af dem er mere end 70 stoffer kræftfremkaldende. 

	4
	Hvordan føles det typisk første gang, man ryger eller bruger snus? 

Svar: Dårligt, man kan få kvalme, kaste op, og opleve svimmelhed. 

	Hvis nogle siger, at de fik det godt, så svar, at de fleste typisk får det dårligt. 

	5
	På verdensplan bliver der brugt mere end 600 tilsætningsstoffer i de forskellige cigaretmærker. Stofferne har mange forskellige funktioner.
Nævn to af de funktioner, som tilsætningsstoffer i cigaretter kan have. 

Flere rigtige svar: duft, smag, forbrænding, fugtgivende, fyld, konservering og opløsningsmiddel

	Aromastoffer: Giver duft og smag.  Det er den største gruppe af tilsætningsstoffer.
Forbrændingsregulerende stoffer: Ændrer cigarettens forbrænding, så det er lettere at holde ild i den. Eksempel: natriumcitrat.
Fugtighedsbevarende stoffer: Bevarer tobakkens fugtighed. Eksempel: glycerol.
Fyldstoffer: Fyld i tobakken. Eksempel: cellulose.
Konserveringsmidler: Gør at tobakken ikke går i forrådnelse. Eksempel: benzoesyre.
Opløsningsmidler (Solventer): opløser de andre tilsætningsstoffer. Eksempel: ethanol.



Quiz om: Den frække
· Spørgsmål og svarark 

	
	Spørgsmål og svar
	Fakta til underviseren

	1
	Nævn tre ting, der kan gøre det lidt klamt at kysse en ryger?

Flere rigtige svar: flere bakterier i munden/ dårlig ånde/ gule tænder/ tandkødsbetændelse/ tandsten/ huller i tænderne.
	Når man ryger, bliver der dannet flere bakterier i munden, som kan give huller i tænderne, tandkødsbetændelse og misfarvninger. En ryger får altså dårligere mundhygiejne, gulere tænder og en øget risiko for parodontose, tandsten og tandkødsbetændelse.


	2
	Hvad sker der, hvis man ryger, når man er gravid?
· De skadelige stoffer fra cigaretterne overføres til fosteret.
· Barnet bliver selv ryger meget tidligt.
· Den gravide får endnu større trang til cigaretter.

	Fosteret får næring og ilt gennem moderkagen. Hvis moderen ryger, vil de skadelige stoffer på samme måde gives videre til fosteret. Moderkagen kan ikke sortere de dårlige fra de gode stoffer.

	3
	Hvilken sygdom får man lettere, hvis ens mor røg, da hun var gravid?
· Skizofreni.
· Astma.
· Sukkersyge.

	Hvis moderen ryger under graviditeten – eller blot er udsat for passiv rygning – bliver barnets risiko for at udvikle astma større. Barnet vil også have lettere ved at få luftvejsinfektioner i de første år af sit liv. 

	4
	Hvorfor kan det være svært for en ryger at få rejsning i forbindelse med sex?
· Fordi han har trang til nikotin.
· Fordi han har dårligt blodomløb.
· Fordi hans kondition er lav.
	Mængden af blod i penis skal øges mindst 20 gange for at give rejsning. Hvis du ryger, får du dårligere blodomløb, fordi blodkarrene trækker sig sammen, og blodårerne kalker til. Med tiden kan du som ryger blive impotent, fordi der ikke længere kan komme blod nok til svulmelegemerne i penis.


	5
	Hvad sker der med drenges sæd, hvis de ryger?
· Det bliver gult.
· Det indeholder færre sædceller.
· Det indeholder flere sædceller.

	Mandlige rygere har 15 % færre sædceller end mænd, der ikke ryger.





Quiz om: Global
· Spørgsmål og svarark 
	
	Spørgsmål og svar
	Fakta til underviseren

	1
	Hvad lykkedes det engang tobaksindustrien at overbevise folk i hele verden om?
· At man ikke bliver afhængig af nikotin.
· At cigaretter er lavet af kakaobønner.
· At cigaretter indeholder B-vitamin.
	Med heftigt lobbyarbejde i 1960-80’erne overbeviste tobaksindustrien folk om, at nikotin ikke gør en afhængig. De skjulte dokumenter, der viste, at nikotin skaber afhængighed. Så sent som i 1994 erklærede syv tobaksdirektører, at nikotin ikke gør en afhængig. Selvom de vidste, at nikotin netop skaber afhængighed. 


	2
	Hvilket land i verden har den højeste pris på en pakke cigaretter?
· Norge.
· Storbritannien.
· Australien.
	I Australien er prisen for en pakke med 20 cigaretter cirka 140 kr.

	3
	Nævn måder, hvordan tobaksdyrkning belaster miljøet. 

Flere rigtige svar: tørring afgiver en masse CO2 (kuldioxid)/ sprøjtemidler forurener vandkilder i lokalområderne/ tobaksplanten optager alle næringsstofferne i jorden/ skovfældning, når der skal tørres belaster miljøet/ det skader skovenes dyre-og planteliv 
	Det skader miljøet, når tobak tørres med brænde. CO2 er skyld i drivhuseffekten. Der bliver afgivet en masse CO2, når træet brændes af, og der er færre træer til at optage luftens CO2. Det kræver meget træ at tørre tobak, og derfor er denne proces med til at rydde store områder. Derudover skader det skovenes dyre- og planteliv.

	4
	Hvem har besluttet, at de cigaretpakker man kan købe i Danmark, skal være neutrale?
· Den danske regering.
· EU (Den europæiske union).
· WHO (World Health Organisation).

	Meget vedrørende tobakspakkens udseende er reguleret i EU's tobaksvaredirektiv, og derfra indført i dansk lov om tobaksvarer. EU Direktivet regulerer bl.a. størrelsen på sundhedsadvarslen, teksten, sikkerhedsstempler osv. Men der kan godt være nogle ting DK regulerer anderledes end direktivet, f.eks. er det DK der har besluttet, at cigaretpakker skal være neutrale.

	5
	Hvad er det eneste land i verden, hvor rygning er total forbudt?
· Schweiz (i Europa).
· Canada (i Nordamerika).
· Bhutan (i Asien).
	I Bhutan har det siden 2005 været totalt forbudt at ryge og at bruge andre tobaksprodukter. Det er det eneste land i verden, hvor man slet ikke må ryge, uanset hvor gammel man er.



Quiz om: Penge 
· Spørgsmål og svarark 

	
	Spørgsmål og svar
	Fakta til underviseren

	1
	Hvorfor skal man betale afgifter til staten, når man køber en pakke cigaretter?
· Til behandling af sygdom, der skyldes rygning
· Afgifterne betaler tobaksbøndernes løn
· De ekstra penge fra afgifterne er til butiksejeren
	Afgifterne dækker mindre end 25 % af det beløb, som sundhedsvæsenet bruger på at behandle sygdomme, der skyldes rygning. 

Statens udgifter til rygning ligger på cirka 28 milliarder DKK om året. 


	2
	Hvad koster en pakke cigaretter med 20 stk. i gennemsnit i Danmark?
· 45 DKK
· 55 DKK
· 65 DKK

	Cigaretter er billige i Danmark ift. andre lande. En pakke cigaretter med 20 stk. koster f.eks. 90 kr. i Norge og 110 kr. i Australien og New Zealand. 

	3
	Ud over staten, hvem tjener så penge på de afgifter, man betaler, når man køber en pakke cigaretter? 
· Tobaksbønderne
· Butikkerne 
· Tobaksproducenterne
	Faktisk tjener tobaksproducenterne penge på afgifterne, fordi de trækker renter på dem, indtil de skal betales videre til staten. Butikkerne tjener ikke på afgifterne, men tjener i stedet penge på, at der kommer kunder i butikken og måske køber andre varer samtidig. 


	4
	Hvad koster det hvert år, hvis man ryger en pakke cigaretter om dagen?
· Ca. 10.000 DKK
· Ca. 15.000 DKK
· Ca. 22.000 DKK
	Den gennemsnitlige pris på en pakke cigaretter med 20 stk. steg til 60 DKK d. 1. januar 2022. 

	5
	Hvor mange penge har man brugt på cigaretter, hvis man ryger en pakke cigaretter om dagen fra man er 15 til man er 30?
· Under 150.000 DKK.
· Ca. 200.000 DKK.
· Over 300.000 DKK.
	Med en gennemsnitlig pris på 60 DKK for en pakke vil del betyde 328.500 DKK på 15 år.





Quiz om: Tobak omkring os 
· Spørgsmål og svarark 

	
	Spørgsmål og svar
	Fakta til underviseren

	1
	Må man reklamere for tobak i Danmark?
· Det er total forbudt
· Kun de steder, hvor der sælges tobak 
· Der er ingen regler
	Det er kun fysiske specialbutikker med salg af piber, pibetobak og cigarer, som må have varerne stående fremme. I supermarkeder skal tobakken gemmes væk, så det ikke står synligt fremme. 

	2
	Hvor gammel skal man ifølge loven være for at købe cigaretter?

Svar: 18 år.

	

	3
	Hvorfor er der kommet regler om, hvor man må ryge i Danmark?
· Fordi det er dyrt for samfundet at betale skraldemænd for at samle cigaretskodder op.
· For at dem, der ikke ryger, slipper for passiv rygning.
· Fordi andre lande i Europa har sagt, at Danmark også skal have rygeregler.

	En af grundene til, at holdningen til rygning på offentlige steder ændrede sig, var, at forskere fandt ud af, at rygning ikke bare er skadeligt for rygeren, men også for dem, der indånder røgen fra andres cigaretter. Der er omkring 450 danskere, der hvert år dør af rygning, uden de selv har røget.

	4
	Kan man få lungekræft af passiv rygning?

Svar: Ja


	Passiv rygning kan give nogle af de samme sygdomme som rygning. Det øger risikoen for både kræft, rygerlunger, hjertekarsygdomme og luftvejssygdomme.

	5
	Må skuespillerne ryge i danske film og Tv-serier?
· Nej, det er forbudt.
· Ja, der er ingen regler.
· Ja, men ikke hvis filmen bliver vist i biografen.

	Der er ingen regler for rygning på film og TV i Danmark. Især unge bliver meget påvirkede af at se rygning på skærmen. 





Quiz om: Andre produkter
· Spørgsmål og svarark 

	
	Spørgsmål og svar
	Fakta til underviseren

	1
	Må e-cigaretter smage af blåbær, cola eller lignende?
· Ja.
· Nej.
	E-cigaretter må kun smage af tobak og mentol. Det betyder for eksempel at e-cigaretter ikke må smage af slik, frugt eller chokolade mere.

	2
	Hvad er der ikke i den fedtede klump, man putter i en vandpibe?
· Frugt. 
· Nikotin.
· Sukker.
	Mange tror, at der er frugt i vandpibetobak, men det er der ikke. Der er udelukkende tale om tilsætningsstoffer med frugtsmag.

	3
	I forhold til hvilke typer sygdomme er vandpibe mere farligt end cigaretter? 
· Smitsomme sygdomme.
· Kræftsygdomme.
· Blodsygdomme.
	Smitsomme sygdomme, fordi dem der ryger på samme vandpibe nemt smitter hinanden.
Man har fundet eksempler på lungeinfektioner, herunder tuberkulose, og håndeksem. Bakterier trives godt i vandet og i den fugtige slange. 


	4
	Hvor mange 15-17-årige unge bruger røgfri tobak dagligt?
· 5 %.
· 12 %.
· 15 %.

	Der er 12 % af unge mellem 15-17 år der bruger røgfri tobak dagligt eller lejlighedsvist. Der har været en stor stigning de seneste år. 

	5
	Sandt eller falsk: Snus skader tænderne

Svar: Sandt.
	Snus skader ens tænder. Det kan misfarve dem, farve ens spyt brunt og skade ens tandkød. Snus kan nemlig få ens tandkød til at trække sig tilbage, så mere af ens tænder bliver synlige. Når først tandkødet har trukket sig tilbage, vokser det ikke op igen.





Quiz om: Hvad sker der her og nu?
· Spørgsmål og svarark 

	
	Spørgsmål og svar
	Fakta til underviseren

	1
	Kan man opveje for rygningens konsekvenser ved at dyrke motion og spise sundt?

Svar: Nej. Rygning skader din krop, uanset om du lever sundt i øvrigt. 
	Desværre kan man ikke gøre cigaretterne mindre skadelige ved at skrue op for sundheden på andre områder. De skadelige stoffer i tobakken påvirker kroppen på alle de samme måder. Uanset, hvad man ellers gør.


	2
	Nævn fem korttidskonsekvenser ved rygning. 

Flere rigtige svar: Dårligere kondition/ gule tænder/ gule fingre/ dårlig ånde/ dårlig lugte- og smagssans/ sår heler langsommere/ usund hud/ hoste. 

	

	3
	Hvor lang tid går der typisk før smags- og lugtesansen er normal igen, hvis man holder op med at ryge?
· 1-3 dage
· 1-3 uger
· 1-3 måneder

	Tobaksrøgen ødelægger nerverne i smags- og lugtesansen. Heldigvis gendannes de allerede i løbet af 1-3 dage, hvis man holder op med at ryge. 

	4
	Når man ryger, danner huden mindre kollagen. Hvad sker der så? 

Svar: Huden bliver mindre elastisk og aldringsprocessen går hurtigere, dvs. man får rynker.

	Når man holder op med at ryge, kan huden danne kollagen igen og få sin elasticitet tilbage. 
Sår og ar vil også begynde at hele hurtigere og bedre.

	5
	Hvad kan der ske første gang du prøver at ryge eller snuse?
· Det kan gøre dig blind for et kort øjeblik.
· Du bliver meget frisk.
· Du får kvalme og kaster måske op.

	Kroppen er ikke beregnet til at modtage de stoffer, der er i tobakken. Hele kroppen vil modreagere. Ofte bliver man meget syg, får kvalme, hoster, kaster op, ryster eller får hovedpine.



Brevkassen

	Klassetrin
8.-9. kl.+
	Varighed
15-30 minutter
	Emne
Øvelser på tværs 



Kort om øvelsen
Øvelsens formål er at få eleverne til at reflektere, diskutere og finde løsningsforslag til en række dilemmaer om rygning og snus. I skal forestille jer, at der skrives til en brevkasse.
Det skal du bruge
Dilemma-brevene, som du finder på elevarket. Eleverne kan også stille deres egne dilemmaer.
Sådan gør du
1. Del eleverne ind i grupper på 4-6 personer. Giv enten hver gruppe et dilemmabrev eller det samme fra elevarket. En elev i hver gruppe er ordstyrer. 
2. Ordstyreren læser brevet op, og de øvrige gruppemedlemmer diskuterer, hvad brevskriveren kan gøre i den situation, brevet beskriver. 
3. Ordstyreren kan stille spørgsmål til gruppemedlemmernes forslag og komme med input. Hver gruppe får cirka 10 minutter til at diskutere. Herefter refererer ordstyreren for resten af klassen, hvilke løsningsforslag, gruppen havde.

!

Alternativt kan ca. fire elever vælges som deltagere i et panel, som kan diskutere dilemmaerne foran resten af klassen. Panelet kan enten skiftes ud ved hvert dilemma, eller der kan gøres plads til, at de resterende elever kan komme med input til diskussionen. Læreren kan vælge panelet ud fra, hvilke elever, der er trygge ved at tale foran resten af klassen, eller selv lade eleverne melde sig.
!

I kan fortsætte øvelsen med anonyme dilemmaer fra eleverne.

Brevkassen
Min søster ryger derhjemme
Hej BrevkasseElevark

Jeg er en pige på 13 år. Jeg har det problem, at min storesøster på 16 år ryger. I lang tid har hun røget til fester, men da hun startede på Teknisk Skole, blev det til en pakke hver dag. Mine forældre blander sig ikke ret meget. De siger, de ikke kan gøre noget ved det, og at det er hende selv, der må bestemme. De lader hende også ryge på sit værelse. Jeg er træt af, at der stinker af røg hjemme hos os, og er bange for, at hun bliver syg af at ryge så meget. Når jeg prøver at snakke med hende, bliver hun bare sur og siger, jeg skal holde kæft. Mine forældre støtter hende, og siger, at jeg skal lade være med hele tiden at kritisere hende, og hun selv må bestemme, om der bliver røget på hendes værelse. Jeg er så træt af dem, og føler ikke, at de lytter til mig. Hvad skal jeg gøre?
Mange hilsner fra Julie
Jeg er bange for, at min far skal dø
Hej Brevkasse
Jeg skriver til jer, fordi min far ryger. Jeg er 14 år, og han har altid røget. For nogle år siden holdt han op med at ryge indenfor og går nu ud på altanen. I skolen har vi lært, at man kan blive syg af at ryge og få kræft og sådan noget. Han hoster meget, og jeg er rigtig bange for, at han skal blive syg og dø. Nogle gange har jeg mareridt og drømmer, at han ligger på hospitalet og ikke kan tale med os. Jeg har bedt ham om at holde op, men han siger, at han har prøvet, og at han ikke kan. Kan I hjælpe mig?
Hilsen Jonas
Mine venner ryger
Hej Brevkasse
Jeg har et problem med cigaretter, og vil gerne have et godt råd. Jeg går i 8. klasse, og der er nogle af mine venner, der er begyndt at ryge. Det er til fester, og nogle gange om eftermiddagen, hvis vores forældre ikke er hjemme. Så er der måske én, der har fået eller købt en pakke cigaretter, og så er de 3-4 stykker, som går ud for at ryge. Tit er det ved en byggeplads, når arbejderne er gået hjem. De har spurgt, om jeg vil med, men jeg kan ikke lide cigaretter og har ikke lyst. Men jeg vil gerne være sammen med dem. Hvis jeg går med, føler jeg mig udenfor, hvis jeg ikke ryger. Hvis jeg ikke går med, har jeg ikke nogen at være sammen med. Hvad skal jeg sige til dem?
Fra Cecilie
Jeg er begyndt at tage snus
Hej Brevkasse
Jeg spørger om hjælp, fordi jeg er begyndt at tage snus. Jeg startede lidt på det i 8. klasse. Nu går jeg i 9. klasse og tager snus til fester og også tit i hverdagene. I starten tog jeg snus, når jeg var sammen med nogen, der også gjorde det. Men nu kan jeg sagtens finde på at tage snus alene. Jeg vil egentlig gerne stoppe, men de gange, jeg har forsøgt, er det ikke lykkedes. Jeg bliver sur og irriteret. Mine forældre ved det ikke og flipper ud, hvis de opdager det. Hvad skal jeg gøre for at stoppe det lort?
Anders


Jeg overvejer om jeg skal begynde at tage snus
Hej Brevkasse
Det er blevet forbudt at ryge i skoletiden på min skole. Jeg har røget sammen med mine venner i frikvarterne siden jeg gik i 7. klasse. Jeg synes det er svært at komme gennem en hel skoledag uden cigaretter, og derfor overvejer jeg om jeg skal begynde at prøve snus. Det er ikke lige så nemt at opdage, hvis man f.eks. tager det ude på toilettet i pauserne. Men jeg vil egentlig helst ikke begynde på snus, men det er svært at forestille sig ikke at bruge noget i løbet af en dag. Har I andre råd til, hvordan jeg kan komme gennem dagen og særligt pauserne uden at tage snus eller ryge?
Fra Frederik
Min veninde presser mig til at tage snus
Hej Brevkasse
Jeg går i 9. klasse og min bedste veninde tager snus. Jeg kan godt lide duften, da hun tit køber dem med smag af mentol, men jeg har ikke selv lyst til at tage snus. Jeg har sagt det til hende, når vi er alene, men når vi er sammen med vores venner, presser hun mig tit til at prøve alligevel. Hvordan kan jeg sige fra, så hun stopper med at presse mig til at tage snus? 
Hilsen Sofie 

Min kærestes Snapchat er fyldt med cigaretter
Hej Brevkasse
Min kæreste lægger næsten kun billeder op på Snapchat og Instagram, hvor han sidder med en cigaret, puster røg ind i kameraet eller hvor han tager billeder af cigaretpakker. Jeg ved, at hans lillesøster på 12 år ser alle hans stories og jeg synes egentlig, at det er ærgerligt, at det kun er det, han lægger op. Jeg tør heller aldrig at åbne snaps fra ham mens mine forældre er der, fordi der altid er cigaretter med. Jeg har lyst til at sige, at han skal være opmærksom på, at han kan påvirke sin lillesøster, men er i tvivl om man godt kan det? Og hvordan skal jeg så gøre det?
Kærlig hilsen Ida


Tip en 13’er om tobak

	Målgruppe
7.-9. kl. og ungdomsuddannelser
	Varighed
Afhænger af formidlingssituationen


Kort om øvelsen
Eleverne skal individuelt svare på 13 spørgsmål og få så mange rigtige som muligt. Der er både spørgsmål om samfund, sundhed og flertalsmisforståelser i forhold til rygning. Øvelsen kan både bruges på en event eller i klasseundervisning.
Det skal du bruge
· Print af spørgsmålsarket til elever. Bemærk, at der både er et svarark til dig og et spørgsmålsark til eleverne.
· Medbring blyanter eller kuglepenne.
· Eventuelt præmier – flødeboller eller lignende.
Sådan gør du
1. Få eleverne til at svare på elevarket og gennemgå svarerne med dem bagefter. 





Svarark til Tip en 13’er

1. 
34

33

2. Hvad koster det hvert år, hvis man ryger 20 cigaretter hver dag? 
En pakke med 20 koster 60 kr.
· Ca. 10.000 DKK.
· Ca. 15.000 DKK.
· Ca. 22.000 DKK.

3. Hvor mange kræftfremkaldende stoffer indeholder en cigaret?
· 16.
· 35.
· 70.

4. Hvor gammel skal man være for at købe cigaretter i Danmark?
· 15.
· 16.
· 18.

5. Hvad hedder det stof i tobaksprodukter, man bliver afhængig af?
· Kulilte.
· Tjære.
· Nikotin.

6. Er det sundere at ryge vandpibe end at ryge cigaretter?
· Ja, det er det. Vandpibetobak er nemlig lavet af frugt.
· Nej, det er lige usundt. Vandpiberøgen indeholder, ligesom cigaretrøgen, cirka 7000 skadelige stoffer.
· Nej, det er værre at ryge vandpibe end at ryge cigaretter.

7. Hvorfor får man dårligere kondition af at ryge?
· Man præsterer dårligere, fordi du tænker på cigaretter hele tiden.
· Blodet har sværere ved at optage ilt.
· Nikotin fra cigaretrøgen gør lungerne mindre.

8. Hvor mange danskere dør hvert år på grund af rygning?
· Cirka 5.000.
· Cirka 9.000.
· Cirka 16.000.

9. Hvad betyder KOL?
· Kronisk ondt i lungerne.
· Kronisk obstruktiv lungesygdom.
· Kronisk ondskabsfuld lungelidelse.

10. Hvad er XHALE? 
· En app der hjælper dig med at få styr på dine ryge- og snusvaner.
· Et modemagasin.
· En blog om penge.

11. Hvor mange tilfælde af lungekræft opstår på grund af rygning?
· Cirka tre ud af ti.
· Cirka halvdelen.
· Cirka otte ud af ti.

12. Hvilken misforståelse er ofte skyld i, at unge begynder at ryge?
· Mange tror, at det er sundt at ryge.
· Mange tror, at flertallet ryger, og det derfor er normalt at ryge.
· Mange tror, at man får bedre kondition.

13. Hvor mange elever i 9. klasse ryger dagligt i Danmark? 
· 2 % 
· 5 % 
· 10 %

14. Hvilke af følgende ting sker, når du ryger?
· Du får sort hårbund.
· Du får grønne negle.
· Du får gule tænder.



Tip en 13’er om tobakSkriv dit navn: ________________________________________________________




1. Hvad koster det hvert år, hvis man ryger 20 cigaretter hver dag? 
En pakke med 20 koster 60 kr.
· Ca. 10.000 DKK.
· Ca. 15.000 DKK.
· Ca. 22.000 DKK.

2. Hvor mange kræftfremkaldende stoffer indeholder en cigaret?
· 16.
· 35.
· 70.

3. Hvor gammel skal man være for at købe cigaretter i Danmark?
· 15.
· 16.
· 18.

4. Hvad hedder det stof i tobaksprodukter, man bliver afhængig af?
· Kulilte.
· Tjære.
· Nikotin.

5. Er det sundere at ryge vandpibe end at ryge cigaretter?
· Ja, det er det. Vandpibetobak er nemlig lavet af frugt.
· Nej, Det er lige usundt. Vandpiberøgen indeholder, ligesom cigaretrøgen, cirka 7000 skadelige stoffer.
· Nej, det er værre at ryge vandpibe end at ryge cigaretter.

6. Hvorfor får man dårligere kondition af at ryge?
· Man præsterer dårligere, fordi du tænker på cigaretter hele tiden.
· Blodet har sværere ved at optage ilt.
· Nikotin fra cigaretrøgen gør lungerne mindre.




7. Hvor mange danskere dør hvert år på grund af rygning?
· Cirka 5.000.
· Cirka 9.000.
· Cirka 16.000.

8. Hvad betyder KOL?
· Kronisk ondt i lungerne.
· Kronisk obstruktiv lungesygdom.
· Kronisk ondskabsfuld lungelidelse.

9. Hvad er XHALE? 
· En app der hjælper dig med at få styr på dine rygevaner og snusvaner. 
· Et modemagasin.
· En blog om penge.

10. Hvor mange tilfælde af lungekræft opstår på grund af rygning?
· Cirka tre ud af ti.
· Cirka halvdelen.
· Cirka otte ud af ti.

11. Hvilken misforståelse er ofte skyld i, at unge begynder at ryge?
· Mange tror, at det er sundt at ryge.
· Mange tror, at flertallet ryger, og det derfor er normalt at ryge.
· Mange tror, at man får bedre kondition.

12. Hvor mange elever i 9. klasse (15-årige) ryger dagligt i Danmark? 
· 2% 
· 5 % 
· 10 % 

13. Hvilke af følgende ting sker, når du ryger?
· Du får sort hårbund.
· Du får grønne negle.
· Du får gule tænder.
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Event







Event
· Godt at vide, inden du skal holde en event

I kan også lave events. Her finder du forskellige aktiviteter, du kan bruge, når du skal ud at holde en event. En event kan være en bod eller stand, som typisk bliver sat op på en ungdomsuddannelse i frikvartererne. Her kommer unge forbi og har mulighed for at snakke med jer om deres erfaringer med rygning og evt. rygestop. I får mulighed for at tage en række aktiviteter med, som kan starte dialogen. På ungdomsuddannelserne vil eleverne typisk være 16-25 år.

Formålet med at lave rygestop events er at få unge til at reflektere over deres rygevaner og gerne inspirere til et rygestop og evt. henvise dem til lokale rygestoptilbud, hvis der er det, Stoplinjen eller XHALE.

Røgfri skoletid på ungdomsuddannelser 

Fra d. 31. juli 2021 er røgfri skoletid for elever et lovkrav på alle ungdomsuddannelser med optag af elever under 18 år. Flere ungdomsuddannelser har allerede erfaring med røgfri skoletid, hvor de også inkluderer de ansatte. Røgfri skoletid betyder at eleverne ikke må ryge eller bruge andre produkter med tobak og nikotin imens de er i skole. Derfor opstår der nye udfordringer og spørgsmål. I sundhedsformidlermappen finder du derfor samtalestartere om røgfri skoletid samt en aktivitet, der hedder ”Hvilken type ryger er du?”.

Oversigt over aktiviteter
· Hvilken type ryger er jeg? 
· Hvad ville du bruge 20.000 kroner på?
· Tør du udfordre en ven?
· Digitale øvelser.
· Sugerørsøvelsen. 
· Twister.
· Tip en 13’er om tobak.
· Kuliltemåling.
· Cards Against Tobacco.
· 5 minutters pause.
· Events i samarbejde med DGI.

Flere af eventaktiviteterne kan også bruges i klasseundervisning. Derfor er det noteret på nogle af øvelserne, at de også er egnede til 7.-9. klasser. I kan ligeledes lave en event på en grundskole. Her skal der være fokus på rygeforebyggelse, ikke rygestop. 
Events i samarbejde med DGI
Kræftens Bekæmpelse samarbejder med DGI om at skabe et røgfrit idrætsliv ude i de danske foreninger. Derfor er vi i gang med et pilotprojekt sammen med DGI Storkøbenhavn, hvor sundhedsformidlere og frivillige fra DGI i fællesskab er ude på events til idrætsarrangementer. Det kan f.eks. være til et fodboldstævne, et løb eller et gymnastikstævne. Her deltager sundhedsformidlere på events, hvor de sammen med DGI går i dialog med medlemmer, forældre, trænere, børn og unge omkring rygning i foreninger. Samtidig kører DGI en proces om at få foreningerne til at blive røgfri, og her er eventsene en måde at starte dialogen om det med alle involverede parter. 

Formålet med disse events er at gøre opmærksom på, at rygning også kan være en udfordring i foreningerne, og hvordan, at trænere, forældre m.m., er rollemodeller i foreningerne for børn og unge. Så hvis en ung ser en træner ryge, kan det have en smittende effekt, og være med til at gøre rygning til en norm i foreningen. Og børn og unge bruger oftest meget tid i foreningerne. Til eventsene har vi også mulighed for at nå forældrene og tale med dem om, hvordan de er rollemodeller og hvad de kan gøre for, at deres børn ikke begynder at ryge. 

På mange måder minder events med DGI om almindelige rygestop events. Der er blot ikke så meget fokus på rygestop (medmindre, der selvfølgelig er nogle, der spørger om det). Til eventsene vil der typisk være en stand med nogle aktiviteter, hvor alle kan komme hen og prøve dem og snakke med jer/DGI. 

Til sidst under eventøvelser, finder du de to aktiviteter, der er på DGI-eventsene. Og derudover vil der altid være en fra DGI til stede, der står for det praktiske til eventen. Aktiviteterne er: 
· Skal din idrætsforening være røgfri?
· Hvad skal foreningens røgfri politik indeholde? 
· Quizark.

OBS!  DGI-events er pt. kun i Region Hovedstaden. Men der arbejdes på at etablere samarbejde med DGI andre steder i landet. Derfor er DGI-eventøvelserne her i mappen mest relevant for sundhedsformidlere i Region Hovedstaden, men kan bruges til inspiration andre steder.
Tips og tricks
Det er vigtigt, at I forbereder jeg godt, inden I afholder eventen. Gør jeres bod synlig med forskellige materialer, og vær klar når eventen starter. Når eventen er i gang, er det vigtigste at få skabt en positiv dialog med eleverne. Det gøres f.eks. med humor, åbne og interesserede spørgsmål frem for løftede pegefingre. Giv tid og rum til hver elev, der besøger boden og væk deres nysgerrighed med aktiviteter eller dialog. For at virke mest imødekommende, er det vigtigt I ikke gemmer jer bag boden. Sørg desuden for at rydde op undervejs, så boden hele tiden ser indbydende ud. 

På næste side finder du tips og tricks til at starte en god dialog med eleverne. 

Start en god dialog 
Der kommer forskellige elever hen til jer, når I er ude på ungdomsuddannelserne. Nogen bliver fanget af en aktivitet eller konkurrence, imens andre kommer hen til jer, fordi de gerne vil tale mere uddybende om rygning eller rygestop. Uanset hvad skal I prøve at starte en dialog med den enkelte elev. I kan stille følgende spørgsmål til dem, som kommer hen til jer: 
· Hej, har du lyst til at prøve?
· Må jeg stille dig et spørgsmål om rygning/snus?
· Ryger du/tager du snus? Hvis ja, hvor ofte?
· Oplever du rygning/snus i din hverdag?

I figurerne finder du forslag til videre dialog med eleverne. På næste side finder du samtalestartere specifikt rettet mod røgfri skoletid. 
Forslag til dialog med en elev, der ryger
eller tager snus 
· Hvor længe har du røget/taget snus?
· Hvor meget ryger du/hvor meget snus tager du? 
· Hvad betyder rygning/snus for dig? 
· I hvilke situationer ryger du/tager du snus? 
· Hvad synes du er rart ved at ryge/tage snus?




Forslag til dialog med en elev, der ikke ryger eller tager snus
· Hvad synes du om rygning/snus?
· Kender du nogen, der ryger/tager snus? 
· Har du prøvet at ryge/tage snus? 
· Kunne du forestille dig at ryge/tage snus som voksen? 
· Ved du, hvordan rygning/snus kan påvirke din krop? 



Hvis eleven er motiveret for at ændre sine vaner eller for at stoppe
· Har du overvejet et rygestop/snusstop?
- Hvad kunne motivere dig til at stoppe?
· Hvad gør du dig af tanker om din egen rygning/brug af snus?
· Hvilke cigaretter/poser kunne du undvære?
· Hvor meget ryger du/hvor meget snus tager du?
· På en skala fra 1-10, hvor vigtigt er det for dig at blive røgfri/snusfri?
- Hvorfor lander du på et sekstal og ikke fire?
· Har du prøvet at skære ned/stoppe før?
- Giv ros (uanset hvor længe stoppet varede) 
· -  Spørg ind til erfaringer
- Hvad gik godt?
- Hvad kan du gøre anderledes?









Vis de unge, som er motiverede for at ændre deres vaner eller stoppe, XHALE og introducer dem for de forskellige øvelser derinde. Husk at have sat dig ind i øvelserne selv, inden du introducerer dem for de unge. 

XHALE har både øvelser til unge, der gerne vil stoppe med at ryge, og unge som bare vil arbejde med deres rygning, men som endnu ikke er motiveret for et rygestop. Og til dem, der ønsker at stoppe med snus. 












Samtalestartere om røgfri skoletid 

Nedenfor finder du samtalestartere om røgfri skoletid, der både er rette mod rygere og ikke-rygere. Hvis en elev er motiveret for at ændre sine rygevaner eller stoppe, kan du foreslå, at de kan tage testen ”Hvilken type ryger er jeg?”, hvor de kan få tips til bedst at komme igennem røgfri skoledag og/eller rygestop. 

Du kan også spørge dem om de synes røgfri skoletid hjælper dem til at ændre deres rygevaner. 
Forslag til dialog med en elev, der ikke ryger eller bruger snus, om røgfri skoletid

· Hvad synes du om røgfri skoletid? 
· Hvad synes du skolen kan gøre for at alle overholder røgfri skoletid? 
· Er pauserne anderledes, nu hvor folk ikke kan gå ud at ryge? 
· Hvad synes du skolen kan gøre for, at alle overholder røgfri skoletid? 


Forslag til dialog med en elev, der ryger, om røgfri skoletid  

· Hvad synes du om røgfri skoletid? 
· Hvornår oplever du, at det er sværest i løbet af skoledagen og hvornår er det lettest? 
· Hvad bruger du dine pauser på nu hvor du ikke må ryge/bruge snus/ryge e-cigaretter? 
· Hvordan klarer du ikke at ryge eller snuse i skoletiden? 
· Hvad gør du, når det bliver svært i løbet af dagen?
· Hvad synes du skolen kan gøre for, at alle overholder røgfri skoletid?
· Har røgfri skoletid ændret dine vaner? Ryger eller snuser du mere/mindre uden for skoletiden end før røgfri skoletid?





Hvilken type ryger er jeg? 

	Målgruppe
Ungdomsuddannelser
	Varighed
10 minutter
	 


Kort om øvelsen
Eleverne kan gennem en quiz finde ud af, hvilken type ryger han/hun er samt hvad der bedst kan hjælpe vedkommende igennem røgfri skoledag eller et rygestop. 
Det skal du bruge
· Ark med quizzen 
· De tre skumkartonplader med forskellige typer af rygere. 
· Plakat, hvor der står ”Hvilken type ryger er jeg? Tag testen her!” (Husk tape til plakat). 
· Kuglepenne 
Sådan gør du
1. Opsæt plakaten med ”Hvilken type ryger er jeg? Tag testen her!” 
2. Stil derefter de tre skumkartonplakater med de tre typer af rygere frem på bordet. 
3. Den frivillige uddeler A4-ark med quiz, som eleverne udfylder for at finde ud af, hvilken type ryger de er. Svarmulighederne i arket er opdelt i A, B og C. 
4. Eleven tæller hvor mange A, B og C’ere de har fået. Hvis eleven afkrydser flest A’er, er eleven en ”stresset ryger”, hvis flest B’er er eleven en ”automatisk ryger”, mens flest C’er vil resultere i en ”social ryger.” Eleven kan godt blive flere typer af rygere. 
5. Eleven kan derefter læse om de forskellige typer af rygere samt hvad de kan gøre for at stoppe med at ryge og/eller klare en røgfri skoletid. 
6. Den frivillige stiller derefter opfølgende spørgsmål til eleven: 
· Hvilken type ryger blev du?
· Blev du overrasket?
· Kan du genkende dig selv som denne slags ryger? 
· Hvordan går det med ikke at ryge i skoletiden?
· Spørg også ind til om de selv har nogle ideer til, hvordan de bedst kan stoppe med at ryge?				














Quiz: ”Hvilken type ryger er jeg?”



100

97

1. Hvilken cigaret ville jeg savne mest? 
A) Pausecigaretten.	
B) Morgencigaretten.
C) Festcigaretten. 


2. Rygning hjælper mig til at klare stress 
A) Ja, rygning gør det lettere for mig at klare stressede situationer.
B) Nogle gange. 
C) Sjældent. 


3. Jeg ryger i fællesskab med andre 
A) Jeg ryger mest alene. 
B) Det er meget forskelligt. Nogle gange ryger jeg alene, andre gange sammen med andre.  
C) Ja, næsten altid sammen med andre. 


4. Jeg ryger, når jeg har brug for at koncentrere mig 
A) Ja, ofte. 
B) Nej.
C) Sjældent.









5. Hvilken følelse får jeg, når jeg ryger? 
A) Lettelse. Cigaretter får min stress til at forsvinde. 
B) Det tænker jeg ikke rigtig over, jeg ryger bare når jeg har lyst.  
C) Behageligt, især når jeg nyder den i selskab med mine venner. 


6. Jeg ryger, når jeg er i dårligt humør
A) Ja.
B) Nogle gange.
C) Sjældent.

7. Jeg er sammen med mennesker, der ryger, en stor del af tiden 
A) Sjældent. 
B) Det er forskelligt. 
C) Ja, ofte. 

8. Hvornår ryger du mest? 
A) Når jeg er presset med skole eller arbejde.
B) Det ved jeg ikke.
C) Til fester.

9. Hvordan klarer du røgfri skoletid? 
A) Jeg synes, det er svært, hvis man har brug for at stresse af i en pause efter en hård time. 
B) Jeg synes, at det er svært ikke at må ryge i de fleste pauser.
C) Det er okay, nu hvor mine venner heller ikke må ryge.

Hvad ville du bruge 20.000 kr. på?

	Målgruppe
8.-9. kl. og ungdomsuddannelser
	Varighed
5 minutter
	 


Kort om øvelsen
Eleverne skal vælge, hvad de vil bruge 20.000 kroner på. Beløbet svarede til det man betalte, hvis man røg 20 cigaretter om dagen i et år dengang prisen var 55 kr. pr. pakke. Nu er prisen 60 kr. pr. pakke, hvilket giver et forbrug på 21.900. Vi har dog valgt at holde fast i det mere mundrette 20.000, selvom det reelt er dyrere nu.  Øvelsen skal gøre eleverne opmærksomme på, hvor mange penge, det koster at ryge. 
Det skal du bruge
· Banneret ”Hvad vil du bruge 20.000 kr. på?” 
· Ikoner med valgmuligheder.
· Magneter eller klistermærker med logo.
· Elefantsnot, eller en tavle til at hænge banner og ikoner på. 
Sådan gør du
1. Aktiviteten introduceres til eleverne løbende, som de kommer forbi.
2. Eleverne stemmer ved at sætte et klistermærke på plakaten, hvor de helst vil bruge 20.000 kr. Start en dialog med eleverne om udgifterne ved rygning ved at spørge ind til deres valg. Er de overraskede over, hvor dyrt det er? Hvorfor tror de, at mange bruger penge på det? 

!

Hvis eleverne ikke ryger, men bruger snus eller e-cigaretter, kan du sige, at de blot kan skifte pakken med cigaretter ud med snus eller e-cigaretter og beløbet med, hvad de bruger på produkterne. Snus koster ca. 40 kr. pr. pakke, så en pakke om dagen i et år giver et forbrug på 14.600 kr.
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Tør du udfordre en ven?

	Målgruppe	
8.-9. kl. og ungdomsuddannelser
	Varighed
5-10 minutter
	 


Kort om øvelsen
Eleverne stiller hinanden udfordringer, som de skal løse inden for en given tidsramme. Det kan være større eller mindre udfordringer, som både kan omhandle rygestop, snusstop og andre ting.
Det skal du bruge
· Roll-up.
· Postkort med udfordringer. 
· Pen.
Sådan gør du
1. Eleverne udfordrer hinanden to og to. Der er i roll-up’en to huller, hvor eleverne kan tage billeder af dem selv som en slags heltefigurer. Roll-up’en fungerer især som blikfang i jeres bod. 
2. En af eleverne vælger eller skriver en udfordring på den ene del af postkortet og sætter en deadline for udfordringen. 
3. Eleven, der får stillet udfordringen, udfylder den anden del af postkortet, hvorved udfordringen accepteres. Kortet rives over på midten, og eleverne kan tage deres udfordring med. 
4. Prøv at komme i snak med eleverne om, hvordan de kan støtte hinanden til at ændre vaner. Det kunne f.eks. være at skære ned på sine cigaretter/nikotinposer eller stoppe med at ryge/tage snus.
!


[image: C:\Users\sora\Desktop\65280630_626814664496096_3045092187495727104_n.jpg]Udfordring og støtte er i denne øvelse to sider af samme sag. 



















Digitale øvelser

	Målgruppe
7.-9. kl. og ungdomsuddannelser
	Varighed
10-15 minutter


!

Eleverne skal i de følgende digitale øvelser have adgang til en iPad/tablet med internetadgang. De fleste skoler har nogen, man kan låne. Hvis ikke, kan eleverne bruge deres egne smartphones. Brug ikke din egen til smartphone til at tage billeder af eleverne. Husk at slette alle billeder, så snart eleven er gået, hvis det er på en fælles iPad/tablet. 
Kroppen udenpå og indeni 
Eleverne skal via et interaktivt site se, hvordan kroppen forandrer sig udenpå og indeni, når man ryger. Øvelsen lægger op til dialog og kan både bruges på en event og til undervisning.

Sådan gør du
· Eleverne skal gå ind på https://tobaccobody.fi/ og se, hvordan kroppens udseende og organer ændrer sig, når man ryger eller bruger snus. Sitet er på engelsk. 
· Tag efterfølgende en snak med eleverne. Du kan for eksempel stille følgende spørgsmål:
· Hvilken forandring på kroppen ville være værst for dig?
· Er der noget, som er ubehageligt at se på? Hvad?
· Kan du genkende noget fra en ryger, du kender? 
· Har du før tænkt over, hvordan dine lunger så ud?
Smokerface app  
En app, hvor eleverne kan tage billede af sig selv eller deres venner og se, hvordan de vil se ud i fremtiden, hvis de ryger en pakke cigaretter om dagen. 

Sådan gør du
· Åbn app’en på tablet’en eller elevens smartphone.
· Tag et billede af eleven.
· Vis eleven, hvordan deres ansigt vil se ud i fremtiden, hvis de ryger én pakke cigaretter om dagen, modsat hvis de ikke gør. 
· Følg op med en dialog om hvordan rygning påvirker udseendet. Du kan for eksempel stille følgende spørgsmål:
· Hvordan synes du, du ser ud?
· Vidste du at rygning påvirker hud og hår?
· Giver det dig mindre lyst til at ryge?
Test dig selv: er du afhængig af snus?
Eleverne kan teste om de er afhængige af snus på hjemmesiden https://www.cancer.dk/snusfornuft/er-du-afhaengig/.

Sådan gør du
· Få eleven til at tage testen. 
· Tal med eleven om testens resultat og tal evt. med dem om, hvad de kan gøre for at stoppe, hvis det viser sig, at de er afhængige af snus. 
Sugerørsøvelsen

	Målgruppe
7.-9. kl. og ungdomsuddannelser
	Varighed
20 minutter



Kort om øvelsen
Eleverne skal prøve, hvordan det føles at have KOL (kronisk obstruktiv lungesygdom), også kendt som rygerlunger, og hvordan det har indflydelse på kroppens funktioner.
Det skal du bruge
Sugerør. 
Sådan gør du 
1. Eleverne skal udføre en fysisk aktivitet, mens de holder sig for næsen og trækker vejret gennem et sugerør. Det kan eksempelvis være englehop, eller løbe op ad nogle trapper. Når eleverne trækker vejret gennem sugerøret, føles det som at have KOL. 
2. Efter øvelsen snakker du med eleverne om, hvordan det føles at trække vejret gennem sugerøret. Herefter kan I snakke videre om, hvad det vil betyde for eleverne, hvis de får KOL. 

Du kan for eksempel stille følgende spørgsmål:
· Hvad vil det betyde for din livskvalitet, hvis du får KOL, når du bliver 50 år?
· Hvad vil du få sværere ved at gøre?
· Hvilke af de ting, du ikke længere kan gøre, vil du savne mest? Det kan f.eks. være sport, lege med børnebørn, sex, danse, bevæge sig frit uden iltapparat og lignende.
· Kender I nogen, som har KOL? Hvordan er det for dem?
· Kan det få dig til at overveje et rygestop? (hvis eleven ryger). !



Hvis nogle elever bliver dårlige, skal de stoppe forsøget.
[image: ]
Twister

	Målgruppe
7.-9. kl. og ungdomsuddannelser
	Varighed
20 minutter


Kort om øvelsen
Sæt fokus på de mange gevinster, der er ved ikke at ryge og/eller at stoppe med at ryge, gennem et spil Twister. 
Det skal du bruge
Røgfri Fremtids Twister spil. 
Sådan gør du
1. Introducer spillet og dets formål.
2. Eleverne spiller ved at dreje på spillepladen. I stedet for at sige en farve, siges gevinsten ved ikke at ryge. Er man to spillere, skiftes man til at snurre pilen rundt, er man tre+ spillere vælger man en til at snurre pilen og fortælle, hvad de andre skal gøre. 
3. Den der, sidst falder, vinder. Hav eventuelt en lille præmie med til vinderen. 
4. Fortsæt dialogen efterfølgende ved at spørge eleverne, om de kender andre gevinster ved ikke at ryge.
!

I kan også fokusere på gevinsterne, der er ved ikke at tage snus og/eller at stoppe med at tage snus. Her er det de samme gevinster, bortset fra faste baller, da snus ikke på samme måde som cigaretter går ud over konditionen.
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Tip en 13’er om tobak

	Målgruppe
7.-9. kl. og ungdomsuddannelser
	Varighed
Afhænger af formidlingssituationen


Kort om øvelsen
Eleverne skal individuelt svare på 13 spørgsmål og få så mange rigtige som muligt. Der er både spørgsmål om samfund, sundhed og flertalsmisforståelser i forhold til rygning. Øvelsen kan både bruges på en event, og hvor du har et helt hold.
Det skal du bruge
· Print af spørgsmålsarket til elever. Bemærk, at der både er et svarark til dig og et spørgsmålsark til eleverne.
· Medbring blyanter eller kuglepenne.
· Eventuelt præmier – prøv at kontakte skolen inden for at høre, om de vil betale for en præmie, f.eks. flødeboller eller medbring Røgfri-Fremtid lakridser eller lignende. 
Sådan gør du
1. Få eleverne, der kommer forbi, til at svare på elevarket og gennemgå svarene med dem bagefter.
2. Har du præmier med, kan du give eleverne en, hvis de f.eks. har 10+ rigtige. Du kan også bede eleverne om at aflevere deres svar og afslutte eventen med en lodtrækning, hvor vinderen får en lidt større præmie. 





Svarark til Tip en 13’er

15. 
1. Hvad koster det hvert år, hvis man ryger 20 cigaretter hver dag? 
En pakke med 20 koster 60 kr.
· Ca. 10.000 DKK.
· Ca. 15.000 DKK.
· Ca. 22.000 DKK.

2. Hvor mange kræftfremkaldende stoffer indeholder en cigaret?
· 16.
· 35.
· 70.

3. Hvor gammel skal man være for at købe cigaretter i Danmark?
· 15.
· 16.
· 18.

4. Hvad hedder det stof i tobaksprodukter, man bliver afhængig af?
· Kulilte.
· Tjære.
· Nikotin.

5. Er det sundere at ryge vandpibe end at ryge cigaretter?
· Ja, det er det. Vandpibetobak er nemlig lavet af frugt.
· Nej, Det er lige usundt. Vandpiberøgen indeholder, ligesom cigaretrøgen, cirka 7000 skadelige stoffer.
· Nej, det er værre at ryge vandpibe end at ryge cigaretter.

6. Hvorfor får man dårligere kondition af at ryge?
· Man præsterer dårligere, fordi du tænker på cigaretter hele tiden.
· Blodet har sværere ved at optage ilt.
· Nikotin fra cigaretrøgen gør lungerne mindre.

7. Hvor mange danskere dør hvert år på grund af rygning?
· Cirka 5.000.
· Cirka 9.000.
· Cirka 16.000.

8. Hvad betyder KOL?
· Kronisk ondt i lungerne.
· Kronisk obstruktiv lungesygdom.
· Kronisk ondskabsfuld lungelidelse.

9. Hvad er XHALE? 
· En app der hjælper dig med at få styr på dine rygevaner.
· Et modemagasin.
· En blog om penge.

10. Hvor mange tilfælde af lungekræft opstår på grund af rygning?
· Cirka tre ud af ti.
· Cirka halvdelen.
· Cirka otte ud af ti.

11. Hvilken misforståelse er ofte skyld i, at unge begynder at ryge?
· Mange tror, at det er sundt at ryge.
· Mange tror, at flertallet ryger, og det derfor er normalt at ryge.
· Mange tror, at man får bedre kondition.

12. Hvor mange elever i 9. klasse (15-årige) ryger dagligt i Danmark? 
· 2% 
· 5 % 
· 10 % 

13. Hvilke af følgende ting sker, når du ryger?
· Du får sort hårbund.
· Du får grønne negle.
· Du får gule tænder.



Tip en 13’er om tobakSkriv dit navn: ________________________________________________________
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Kuliltemåling

	Målgruppe
Ungdomsuddannelser
	Varighed
10 minutter


Kort om øvelsen
Eleverne blæser i en kuliltemåler, som viser, hvor meget kulilte, de har i kroppen. Øvelsen vil ikke have effekt på elever, som ikke ryger. Hvis du laver øvelsen til en event om morgenen, vil kuliltetallet være lavere (medmindre eleven har røget i løbet af natten). Fortæl, at tallet vil være højere senere på dagen, da eleven dér har røget flere cigaretter. Kulilten er kun i kroppen i 48 timer, og efter otte timer uden rygning vil en stor del af kulilten derfor være forsvundet.

Fakta om kulilte finder du i mappen i fakta-arket ’Hvad er der i røgen?’ 
Det skal du bruge
· Kuliltemåler.
· Rør til måleren.
· Visitkortet med forklaring til målerens tal. 

Sådan gør du
1. Spørg eleven: Ved du, hvad det her går ud på? Ved du, hvad kulilte er? Hvis eleverne ikke ved det, så forklar dem kort, hvad kulilte er. 
2. Spørg eleven om, han/hun har røget i dag, og hvis ja, hvor meget? Vis eleven kulilteskalaen på visitkortet og, spørg hvor han/hun tror, at hun ligger.
3. Tænd kuliltemåleren og få eleven til at puste i måleren som anvist på apparatet.
4. Tal med eleven om, hvad måleren viser. Du kan for eksempel stille følgende spørgsmål:
· Var det, hvad du havde forventet?
· Hvad tænker du om tallet?
· [image: ]Er det godt?!


Det er vigtigt, at du her taler med eleven om motivation for rygestop, og om eleven føler sig motiveret til det. Her kan du nævne XHALE, som en hjælp til rygestop. 













Cards Against Tobacco 

	Målgruppe
7.-9. kl. og ungdomsuddannelser
	Varighed
10-30 minutter


Kort om øvelsen
Eleverne spiller kortspillet, der består af orange situationskort og grå svarkort. Spillet skal være med til at starte en dialog om rygning. 
Det skal du bruge
Spillet Cards Against Tobacco 
Sådan gør du 
1. Forklar eleverne spillets regler og uddel kortene. 
2. Start spillet. Du kan vælge selv at være med under hele spillet, eller blot sætte spillet i gang, hvis du har flere aktiviteter kørende. 
Kortspillets regler
Del kortene, sådan at situationskortene og svarkortene er i hver deres bunke og bland begge bunker. Hver spiller trækker fem grå svarkort fra bunken. Svarkortene er hemmelige og må ikke vises til de andre spillere. 
1. Rundens situationskort trækkes: Hver runde starter med, at en spiller trækker et orange situationskort fra bunken, lægger det på bordet og læser den ufuldendte sætning op for de andre.
2. Svarene vælges: Spillernes opgave er nu at færdiggøre den ufuldendte sætning. Alle vælger det svarkort, de synes passer bedst ind i og lægger det på bordet med tekstsiden nedad.
3. Rundens vinder findes: Den, der vendte det orange situationskort, læster situationskortet op igen efterfulgt af hver spillers svarkort. Alle spillere stemmer nu om, hvilket svarkort der var bedst. Eleven, der lagde det bedste svar, giver sig til kende og får det orange situationskort, som tæller for ét point. 
4. Inden næste runde: Når rundens vinder er fundet, tages de brugte svarkort ud af spillet. Eleverne trækket et nyt svarkort fra bunken. Det er spilleren til venstre for den, der før vendte et situationskort, der skal vende det næste og læse højt for spillerne. Sådan fortsættes spillet.
5. Sådan afsluttes spillet: Når der ikke er flere grå svarkort tilbage i bunken, trækkes der ikke et nyt svarkort efter hver runde. Når spillerne ikke har flere svarkort på hånden, er spillet slut. Spilleren med flest orange situationskort har vundet. !


Nogle af de grå kort er blanke, og her skal man selv finde på et svar, der kan skrives ned med kuglepen og tilføjes til spillet
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Skal din forening være røgfri? 
Events i samarbejde med DGI


	Målgruppe
Alle (forældre, trænere, børn) 
	Varighed
5 minutter


Kort om øvelsen
Denne øvelser har særligt fokus på, hvordan strukturelle rammer kan ændres for at skabe røgfrihed for børn og unge. Foreningsmedlemmer (børn og forældre), trænere, frivillige i foreningen m.m. skal tage stilling til, om de synes, at deres forening skal være røgfrit. Øvelsen gør dem opmærksomme på, at røgkulturen i idrætslivet kan være anderledes, end den er hos dem nu. Den sætter fokus på, at der kan skabes et røgfrit idrætsliv i deres forening, også udendørs. Derudover giver øvelsen et billede af, om der er tilslutning til at indføre et røgfrit udendørs miljø i idrætsklubben, så børn og unge i klubben ikke oplever synlig rygning. 
Det skal du bruge
· To glascylindere.
· 200 bordtennisbolde.
· Skilte med ”JA”, ”NEJ” og ”Skal din forening være røgfri?”
· En pakke elefantsnot. 
· Et bord.
Sådan gør du
1. Når deltagerne kommer forbi, spørger I dem om de synes, at foreningen skal være røgfri eller ej. 
2. Deltagerne stemmer med boldene i cylinderne. 
3. Derefter kan du tage en dialog om, hvad det betyder, at børn og unge oplever rygning i deres forening, om de i forvejen har en rygepolitik og hvad de tænker om en røgfri forening, røgfrie trænere, røgfri sidelinje, brug af snus i foreningen mm. 
4. Foreningen kan evt. offentliggøre resultaterne fra afstemningen på deres sociale medier eller i klubben. 
!

[image: ]Når I er ude på events med DGI vil der altid 
være en fra DGI med, som også vil sørge for 
materialerne. 



Hvad skal foreningens røgfri politik indeholde? Events i samarbejde med DGI



	Målgruppe
Alle (forældre, trænere, børn) 
	Varighed
5-10 minutter


Kort om øvelsen
Foreningsmedlemmer (børn og forældre), trænere, frivillige i foreningen m.m. skal tage stilling til, hvad en røgpolitik i deres forening kunne indeholde. Øvelsen er en måde at invitere dem, der er en del af foreningen ind i dialogen om en røgfri politik i foreningen og dermed skabe ejerskab hos medlemmerne, hvis en røgfri politik bliver vedtaget. Denne øvelse har særligt fokus på, hvordan kulturelle og sociale strukturer, danner rammer for en røgfri kultur i idrætslivet. 
Det skal du bruge
· Skilt: ”Hvad skal din forenings røgfri politik indeholde?”
· Kort med forslag til, hvad røgfri politikken skal indeholde (se forslagene længere nede)
· Kridt eller afdækningsbånd.
· Pløkker.
· Små kegler.
Sådan gør du
1. Der laves en række felter med kridt/afdækningsbånd og pløkker, hvor hvert felt indeholder et forslag til røgfri politikken. 
2. Skiltet ”Hvad skal din forenings røgfri politik indeholde?” placeres over felterne. 
3. Deltagerne skal placere en kegle ud fra hver af de punkter, som de mener, skal skrives ind i en røgfri politik (deltagerne må placere lige så mange kegler, som de har lyst til). 
4. Derefter tager du dialogen med deltagerne om deres prioriteringer, og hvad de tænker om en røgfri politik. 
5. Der tages billeder af resultatet, der skal bruges til foreningens bestyrelse, så de kan arbejde videre med en røgfri politik for foreningen.
Forslagene til en røgfri politik er: 
· Træning og løb er røgfri for deltagere og besøgende.
· Politikken gælder cigaretter, e-cigaretter, snus og vandpiber.
· Røgfri forening betyder, at hverken børn, unge, trænere, forældre, frivillige, medarbejdere, ledere eller tilskuere må ryge i forbindelse med idræt eller anden foreningsaktivitet.
· Ingen salg af tobak i foreningen.
· Alle faciliteter er røgfri – ude og inde.!


Når I er ude på events med DGI vil der altid være en fra DGI med, som også vil sørge for materialerne. 
Quiz om tobak og idræt Events i samarbejde med DGI



	Målgruppe
Alle (forældre, trænere, børn) 
	Varighed
5-10 minutter


Kort om øvelsen
Foreningsmedlemmer (børn og forældre), trænere, frivillige i foreningen m.m. tester deres viden om rygning og kulturen i foreningen og deltager i en konkurrence. Øvelsen skal øge deltagernes viden om røg og igangsætte en refleksionsproces omkring røgkulturen generelt og koble det til idrætslivet. 
Det skal du bruge
· Print af quizarket. Bemærk, at der både er et svarark til dig og et quizark til deltagerne. 
· Blyant eller kuglepenne. 
· Eventuelt en lille præmie (DGI vil stå for dette). 
Sådan gør du
1. Deltagere, der kommer forbi, kan deltage i quizzen.
2. Gennemgå de rigtige svar med deltagerne.
3. Fortsæt dialogen om en røgfri forening. 
4. Ved eventens afslutning trækkes en vinder. !



Når I er ude på events med DGI vil der altid være en fra DGI med, som også vil sørge for materialerne.






















Svarark: Quiz om tobak og idræt


1. Hvor mange elever i 9. klasse (15-årige) ryger dagligt i Danmark?
· 2 % 
· 5 % 
· 10 % 

2. Efterligner børn og unge træneres handlinger i forhold til rygning og snus?
· Nej, overhovedet ikke!
· Måske.
· Ja, helt klart.

3. Hvilket stof er skyld i, at rygere har dårlig kondition?
· Nikotin.
· Tjære.
· Kulilte.

4. Hvad gør nikotinen i tobak?
· Det gør en afhængig.
· Det ødelægger fimrehårene i halsen, hvilket resulterer i massiv hosten.
· Det gør lungerne sorte.

5. Kan man opveje for rygningens konsekvenser ved at dyrke motion og spise sundt?
· Ja. Ved at dyrke motion og spise sundt reducerer du konsekvenser ved rygning med 8 %.
· Nej. Rygning skader din krop, uanset om du lever sundt i øvrigt.

6. Kan røg- og snusfrie idrætsmiljøer hjælpe med at flere børn og unge ikke vælger at ryge eller bruge snus?
· Nej, slet ikke.
· Ja, helt klart.
· Måske.

7. Hvor mange år siger man typisk, at rygere mister af deres liv?
· 3 år.
· 7 år.
· 10 år.

8. Hvor mange unge rygere vil gerne stoppe med at ryge?
· Fire ud af ti.
· Fem ud af ti.
· Syv ud af ti.

9. Kan man få lungekræft af passiv rygning?
· Ja.
· Nej.

10. Hvad sker der med drenges sæd, hvis de ryger?
· Det bliver gult.
· Det indeholder færre sædceller.
· Der er ingen forskel.

11. Hvad sker der, hvis man ryger, når man er gravid?
· De skadelige stoffer fra cigaretterne overføres til fosteret.
· Barnet udvikler en trang til at ville ryge tidligt.
· Den gravide udvikler en større rygelyst.

12. Hvad koster det hvert år, hvis man ryger 20 cigaretter hver dag?
En pakke koster 60 kr.
· Ca. 10.000 kr.
· Ca. 15.000 kr.
· Ca. 20.000 kr.
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· Fem ud af ti.
· Syv ud af ti.

9. Kan man få lungekræft af passiv rygning?
· Ja.
· Nej.

10. Hvad sker der med drenges sæd, hvis de ryger?
· Det bliver gult.
· Det indeholder færre sædceller.
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2020: Priser pa tobak stiger og ny lov vedtages
pa baggrund af national handleplan.

2017: Regfri Fremtid lanceres.

2017: Alle feengsler og arresthus bliver rogfri
indendors af hensyn til de ansattes arbejdsmilje.

2016: 29 procent af de 16-25 arige ryger
cigaretter.

2016: 78 % af danskere har rogfrit hjem.

2014: DSB indferer forbud mod rygning pa
banegarde og perroner bade udendars og
indendears.

2012: Regfri matrikel bliver lovpligtigt p& grundskoler
0g gymnasier.

2012: Det bliver lovpligtigt ogsa at vise billeder af
rygerelaterede sygdomme pa cigaretpakkerne.

2010: 59 % danskere har regfrit hjem.

2008: Aldersgraensen seettes op, sa man nu skal
veere 18 ar for at kebe tobak.

2007: DSB afskaffer rygekupeerne.

2007: Rygeloven bliver indfert; Det er slut med at ryge
indenders pa arbejdspladser, restauranter og store
veertshuse (bortset fra i rygerum).

2004: Det bliver forbudt for unge under 16 ar at
kobe tobak.

2002: Det bliver forbudt at reklamere for
tobak.

2001: Skoleelever mé ikke leengere ryge pa
skolens omrade.

2000: Ca. 1 million danskerne kan kalde sig
for eksrygere.

1997: SAS forbyder rygning pa
alle deres flyafgange.

1995: Danmarks forste rygelov begraenser rygning
i offentlige lokaler og transportmidler.

1991: De danske cigaretpakker bliver udstyret
med skriftlige advarsler.

1989: SAS forbyder rygning pa deres
skandinaviske ruter.

1970’erne: I mange bornehaver ryger paedagoger
cigaretter, mens de er sammen med bgrnene.

1970: Naesten halvdelen af alle danske kvinder
ryger dagligt.
1965: Tobaksindustrien malretter sin markedsfo-

ring mod kvinder. Bl.a. med sloganet "Det lille traek,
der fuldender billedet af moderne elegance”.

1960’erne: Leererne ryger i klasselokalerne pa
skolerne

1953: 78 pct. af meaendene ryger dagligt - 40
pct. af kvinderne.

1950'erne: Forskning finder en sammenhaeng
mellem lungekraeft og rygning.
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Huad vil du bruge
.20.000 kr. pa?
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in kammerat star foran
jeres skole og ryger,
mens han bliver ved med
attale om, hvor godt det
ser ud, ndr han star med
en cigaret i hinden. Du
begynder at kede dig og

siger___.

”Man har helt klait
nemmere ved at score,
hvis man ikke lugter af
gammelt askebzeger.”

Svarkont

”Det er ganske enkelt et
vanvittigt projekt.”

Surkort

”Det ligner, du haren _
cocktailpolse i munden,
nér du ryger.”

Swarkort




image34.JPG
: @
; @em me oowe
[T e TR TR T S e i . £
: i _ Rawl x
¥ N

= = - 7 R |\
B EE O e T

Skal din forening
veere rogfri?

s
—\j, ™

B okering | o
fu rening \\

Fremtid





image1.png




