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Drik mindre - oplev mere

Danske unge er blandt de i Europa, som drikker allermest. Det vil Kraeftens
Bekaempelse og TrygFondens kampagne "Fuld af liv" forsege at lave om pa.

- Alkohol er kraftfremkaldende og er skyld i mere end 60 forskellige sygdomme.

~ | Udover dette kan et stort alkoholforbrug nedszette evnen til at leere nye ting, mens
risikoen for ukaker, vold og ugnsket sex stiger med promillen. Fuld af liv-kam-
~ | pagnens mal er derfor at udskyde alkoholdebuten samt skabe en sundere alkohol-
| kultur, hvor danske unge drikker mindre.

| samarbejde med unge @nsker Fuld af liv-kampagnen at skabe nye rammer for en
festkultur, hvor hgje promiller ikke er omdrejningspunkt.

Derfor har Fuld af liv-kampagnen sammen med elever pa forskellige ungdomsud-
dannelser udviklet et anderledes festkoncept, hvor unge oplever at veere til fest
uden at drikke alkohol.

Festen ligger om morgenen, hvor det er naturligt at veaelge en kop kaffe eller en
smoothie. Morgenfesten har som ambition at skabe en inkluderende festoplevelse,
hvor deltagerne far en positiv, sjov og sanselig oplevelse, som skaber energi til
resten af dagen.




Formal med morgenfesien:

- At give en god oplevelse, hvor det kan vaere sjovt at feste og danse uden
alkohol.

- At sztte alkoholkultur p4 dagsordenen p& ungdomsuddannelserne ved at lave \
sjove alternativer til de traditionelle fester.

- At involvere elever og ledelse i at arrangere alternative fester og fa positive erfa-
ringer hermed.

- At flere unge reflekterer over deres alkoholforbrug.




Afhold en morgenfest

Kunne | teenke jer at skabe en alternativ festoplevelse, der udover
at veere en energibombe til resten af dagen inspirerer til fest uden
hgje promiller som omdrejningspunkt?
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Sa afhold jeres egen morgenfest pa jeres uddannelsessted. Det er ; T
kun fantasien, der saetter graenser for, hvordan netop jeres mor- :’ '| E
genfest skal se ud, men I kan bruge dette katalog som inspiration '\ \ um
til at komme i gang med planlaegningen. Vi giver bade idéer og
forslag til opgavelasningen, savel som eksempler pa nyttige tjek-
lister. Vores Fuld af liv-morgenfestpakke hjaelper jer ogsé godt pa vej med en raekke
forskellige materialer, som kan bidrage til en fed morgenfest.
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Hvordan kan en morgeniesi se ud?
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| foraret 2 2016 afholdt Kra&‘tens Bekaempelse og rygFonden den ferste )
Fuld af liy morgenfest noﬁensnnde Festen foregik pa et gymnasium kl. 11"'
7.00-8.00 om morgenen, inden eleverne gik til ndervisning. He}A blev AN
eleverne madt af varme sr:nil og krammere fra morgenfriske fnvnlllge,_ SOF '“.I
stod klar med steerk kaffe, lune croissanter og frisk juice. Skolens gym-
nastiksal var blevet forvan'dlet til et rave; merklagt og lndtaget af lyssho \
regmaskine, saebebobler Og DJ. Eleverne fik malet mgnstre med neon- |
farver og ghmmer | an5|gterne klistret Fuld af livitatoveringer pa sig og
blev udstyret'med knaeklys, fer de begav sig ud pa dansegulvet.
Morgenfesten var en stor:succes med omkring 250-300 deltagende
festglade elever. Siden dénne farste morgenfes , har der nu veeret plan{
lagt og afhoIdJEmorgenfester i forskellige afskyg mger og samarbejdskan—
stellationer Iar‘det over.
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‘De unge fror, at man skal
drikke righigt meget for at
KUnna voerefil'en festog
der.er sadan enflerrdisrris:
forstdelse’ De unge fror
hinanaen drikker mere,
end de rent faktisk gar,”
-Rektor effer morgenfest

Jegror der er mange
unge; der har brug for
det, Altsa det der med at

‘kunne vcere sammen P4

en anden made
egenia..
-Elev effer morgentfest

‘Folk, de oplever, af man
godt kan have det sjovt
og abne sig over for folk
og gare en masse
maoerkelige fing, selvom
man ikke er pavirket af
alkohol”.

-Elev efter morgenfest



Hvordan kommer vi igang, og

Mobiliser en tovholdergruppe

| planleegningen af en morgenfest er det en god ide at danne en tovholdergruppe pa mindst 3-4 personer,
som hver iser kan have deres eget ansvarsomrade i forhold til festen. Udover interesserede ild-

sjeele blandt eleverne, kan det i planlaegningsgruppen vere en fordel ogsa at inddrage en lzerer eller en
repraesentant fra ledelsen pa skolen. Pa denne made sikrer I, at | har bade midler og mulighed for at fare
jeres idéer ud i livet. Herudover kan involveringen af elever fra skolens festudvalg, elevrad eller andre
relevante elevudvalg vaere et keempe plus, da de tit ligger inde med bade erfaring, netveerk og mulighed

for at mobilisere elever til at lafte arbejdsopgaver i forhold til afholdelsen af festen.

Fa styr pa skonomien

Leeg et budget for festen: Det finansielle raderum har stor betydning, for hvilken type morgenfest man
har mulighed for at afholde. Kan der fx laves en aftale med ledelsen om at betale for kaffe og morgen-
bred fra skolens kantine, eller skal der findes penge til dette pa en anden made? Vil et lokalt supermarked
maske sponsorere ravarer til en alkoholfri juicebar, frugt, bred og andet til morgenmaden?
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hvad skal vi bruge?

Skab et sanseligt "festrum”

Det er vigtigt, at der til morgenfesten skabes et seerligt sanseligt rum
for festen, hvor folk far lyst til at sla sig les og indtage dansegulvet.
Virkemidler som total merkleegning af lokalet, regmaskiner og blink-
ende lys har en god effekt. Derudover er det godt at veelge et rum som
ikke er for stort, sa festen ikke bliver for spredt. Bidrag til den festlige
stemning med kreativ pynt, som kan veere alt fra balloner og vimpler

til konfetti og hjemmelavede guirlander. Det er igen kun fantasien, der
seetter greenser for, hvordan man skaber et opsigtsvaekkende rum for
netop jeres morgenfest!

Drikkevarer og morgenmad
At tilbyde gratis kaffe, te og croissanter til deltagerne er en god made
at lokke folk ud af dynerne, samtidig med at der saettes fokus pa, at
man kan indtage andet end alkohol til en fest. Har om kantinen vil
hjeelpe til- eller maske elevudvalget vil sta for at lave smoothie eller
juicebar?

Musik

En fest er ikke en fest uden musik. Det er
derfor vigtigt, at der er nogen, som styrer
musikken og dermed festens energiniveau.
Hvis budgettet er til det, kan der hyres en
DJ — det sikrer en ekstraordinzer oplevelse
og et flow i spilleliste og tema. En anden
mulighed er at finde en elev pa skolen,
som er dygtig til at veere DJ. Musikken skal
selvfelgelig vaere upbeat, sa folk lokkes ud
pa dansegulvet!

Har | brug for sparring i forhold til planl®
kontakt os pa fuldafliv@cancer.dk



Morgenfest pakken

Fuld af liv-morgenfestpakken er gratis og indeholder felgende materialer, som | kan bruge til

jeres morgenfest.

25 stk. Fuld af liv-post-
kort

budskab eller leeg dem rundt
omkring til festen og pa jeres
skole for at sprede ordet.

100 stk. Fuld af liv-tatover-
inger

Klaed deltagerne pa til fest med
Fuld af liv-tatoveringer. Seet dem
hvor som helst! Laes instruktionen
og hav en vad klud eller svamp
klar til pafering. Alternativt kan
tatoveringerne deles ud som
souvenirs.

50 stk. Fuld af liv-balloner
Pynt kreativt op til fest med vores
farverige Fuld af liv-balloner.
Ballonerne kan bade pustes op pa
almindelig vis, eller med helium.

Uddel postkort med et positivt

@

DU HAR BEDRE SMAG

100 stk. knaklys

¥ Ansigtsmaling

¥ | Ethvert rave har brug for
_ neonfarver! Mal unikke
menstre med UV-an-
sigtsmaling pa

- festdeltagerne, som de
ankommer.

100 stk. Fuld af liv-
kopper

Byd festdeltagerne velkomne
ved at servere friskbrygget
kaffe, te, smoothie eller juice
i Fuld af liv-kopperne.

50 stk. Fuld af liv-
pastilpakker

Kom den veerste morgenande til
livs med en frisk pastil. Del
pakkerne med Fuld af liv-logoet
gratis ud til de morgenfriske fest-
deltagere.

Fuldend rave-stemningen med UV-knaeklys i
forskellige farver. Uddel dem ved indgangen
eller giv festen et loft undervejs ved at kaste

M dem ind over dansegulvet under et fedt

musiknummer.



Markedsfering af morgenfesten

For at sikre at flest mulige deltagere til morgenfesten, er det vigtigt at fa reklameret for eventen. Det kan vere
en god idé at oprette et Facebook-event eller fortzelle om det til en eller flere morgensamlinger. | kan evt. vise
stemningsvideoer eller billeder fra tidligere afholdte Fuld af liv-morgenfester — sag efter Fuld af liv-
morgenfestfilmen pa YouTube. Vaer gerne kreativ i jeres markedsfering og ga efter jeres egne fornemmelser,
for hvordan festen bedst kommer ud over rampen til eleverne pa netop jeres skole.

GRATIS
MORGENMAD
G ARKE

Inviter en journalist med til festen!

Et eksempel pa en flyer og
plakat lavet til en tidligere
morgenfest. En flyer eller
plakat kan nemt laves i
handen, ligesom denne er,
hvis man ikke har adgang til
grafiksoftware. Plakater kan
veare gode at satte op rundt
omkring pa jeres skole for at
skabe hype og opmarksom-
hed omkring festen, hvorimod
flyers er gode at uddele, fx
nar alle gar fra den
pagaeldende morgensam-
ling, hvor | har reklameret for
festen.

Overvej ogsa, om jeres morgenfest kunne veere attraktiv for lokale eller maske endda nationale medier. Kon-
takt gerne lokalpressen og fortael om jeres arrangement og formal. Alkoholkampagnen hjaelper gerne med
pressekontakt, hvis | har brug for det. Kontakt Fuld af liv-kampagnen herom pa

fuldafliv@cancer.dk.
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godttil at fa drukket.en kop kaffe, spist en croissant og fa danset godt igennem. Vores erfaring er, at hvis
festen varer mere end en time, kan folk ga hen og blive en-smule rastlgse. Dette kunne dog evt. mod-
virkes ved at introducere en ny aktivitet undervejs. Tidspunktet for festen afhaenger af, hvad jeres ledelse
har givet jer mulighed for. Nogle uddannelsessteder har af ledelsen faet et enkelt eller et halvt'modul om
morgenen til at afholde festen'i. Dette kan gore det nemmere for folk at mgde op. Det fungerer ogsa
godt, hvis festen varer fra kl. 07.00-08.00 lige inden.det farste undervisningsmodul.

Opgaverne forbundet med jeres morgenfest varierer, alt efter hvilke aktiviteter og materialer | har

besluttet jer for. Nedenfor ses et eksempel pa en tidslinje for eksekveringen af festen og en opgaveliste.
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; jo ikke sta endnu tidligere op-end .
h@Jst nedvendigt!
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Eksempel pa opgaveli

e Pynt op og scet scebeboblemaskine, rggmaskine og andet udstyr op.

« Test anlceg og hav musikken Klar, s& det spiller for fuld udbloesning, nar folk
ankommer.

o Udfyld veertsrollen ved at byde folk velkommen med morgenkram o9 smil.

e Hjcelp folk med at scette tatoveringer pd o9 male ansigter med UV-maling
og glimmer, og del knaeklys ud.

« Scet kaffe, juice 09 morgenmad frem Og hjcelp hinanden med at servere

aver= esten
G =

« \Voer med fil festen - dans 0g skab god stemning.

o Oprydning sker lettest i faellesskab.

Eksempel pa tidsplan

e KI. 6,00 mgder dlle i planlcegningsgruppen op. hvorefter der briefes 09
arbejdsopgaverne fordeles (alt skal voere Klar il start)

« K|. 7.00 starter festen, og folk ankommer. DJ gér pd& og spiller en fime.

« KI. 08.00 slutter musik, og der ryddes op og pakkes sammen.




Morgenyoga

Start dagen op med en down-dog og

en mental cleansing. Fa en professionel

yogainstrukter ud eller sperg en af jeres
Movie-night idreetslaerere, om de vil undervise. Maske
=~ jeres skole har yogamétter, | kan lane. Saet
stemningen med stearinlys eller ga udenfor i
det gode vejr. Server eventuelt frisk juice for
de fremmedte for at gare det ekstra hyg-

Seet storskaerm op i skolens gymnasiestik-
sal, lav popcorn, og leeg puder og teepper
ud til en god film for alle. Fa hele skolen
til at stemme i lebet af ugen, om hvilken
film | skal se. Hvis godt vejr, kunne man
ogsa skabe en helt saerlig oplevelse ved at

projektere filmen pa skolens husmur. Melodi Grand Prix eller karaoke

God musik er lig med god stemning. Ga
Byd op til dans planken ud i fuld kitsch med glimmer og
Var der godt gang i dansegulvet til jeres = pailletter i jeres helt eget Melodi Grand
morgenfest, men maske lidt mangel pa et ‘ Prix. Alternativt kan den gode gamle

par dansetrin? S arranger en dansetime. karaokeaften helt sikkert lokke den indre

Maske vil | lere disko a la Travolta eller har sangfugl frem!
altid haft lyst til at naile trinene til Thriller?

Inviter en instrukter til at komme ud og lave
en undervisningssession. Sa vil | ogsa veere
endnu bedre rustet til jeres naste morgen-
fest!

Braetspilsaften
F& pulsen op i det fri Arranger en fast aften i ugen med en om-

Der findes utallige mader at lave alkoholfrie gang god, gammeldags braztspil.

events, som foregar udenfor i den friske luft, og MedenngicepEttigiuliSi e

hvor fysisk aktivitet er i hgjsaedet. Eksempelvis gemnelnogieic k=R ES

deltagere. Bag nogle boller eller en kage
kunne man tage en retro omgang rundbold eller & §nog g

give sig i kast med en frisbee i Ultimate, som bryg enlemgang ket f=Eail

begge er sportsspil, der kraever ganske fa red- il GER .,
skaber at fa stablet pa benene. Fa folk
involveret og passioneret omkring spillet ved at

lave konkurrerende hold og turneringer.
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Er du kreativ og har mod pa at organisere events? :
- $a bliv frivillig for Fuld af liv-kampagnen

Synes du, det har veeret speendende at afholde en morgenfest pa din skole, og breender
du for kraeftsagen, kan du blive en del af vores Fuld af liv-kampagne, som blandt andet
arbejder med falgende:

. Planlzegning og afholdelse af morgenfester pa ungdomsuddannelser.

. Afholdelse af Fuld af liv-events pa festivaler mm.
s *  Sundhedsformidling. '

. Udvikling af alternative idéer til Fuld af liv-events.

. DRIK
" MINDRE

. OPLEV
" MERE.

. Hvordan er man frivillig?
Som frivillig for Kraeftens Bekeempelse og TrygFondens Fuld af liv-kampagne kan du

forvente:

. At fa erfaring med planlagning og afholdelse af events for en landsdaekkende
s wkampagne.
' . Lebende sparring og kontakt med din frivillige leder.

. Netveerk og kompetenceudvikling igennem kurser og frivilligmeder.

. Et frivilligbevis efter at have taget et e-kursus samt planlagt,

. afholdt eller deltaget i minimum tre events.

. Introduktion til Kraeftens Bekeempelse.

. Ingen udgifter i forbindelse med dit frivillige arbejde.

Vi forventer, at du som frivillig gar til opgaven med serigsitet, ansvarsbevidsthed og
engagement. Som frivillig bestemmer du selv, hvor mange timer du leegger i arbejdet, og
det er derfor helt ok at traekke stikket i en periode med travlhed i skolen, pa arbejdet eller
privat, for derefter at vende tilbage igen.

Hvis du er interesseret, sa skriv til os pa fuldafliv@cancer.dk og forteel os lidt om dig selv,
og hvorfor du kunne taenke dig at vaere med.




Kunne | tcenke jer af Qrave et spadestik dybefe?

Bliv klogere pa bade de sociale og sundhedsmaessige konsekvenser af darlige alkoholvaner,
og fa en bedre ballast til at tage reflekterede diskussioner omkring alkoholkultur. Alt efter
hvilken kommune jeres uddannelsessted ligger i, kan vi eventuelt tilbyde at sende vores
frivillige sundhedsformidlere ud for at holde oplaeg eller events som opfelgning pa en mor-
genfest. Herudover kan det vaere en god idé for jeres uddannelsessted at vedtage en alko-
holpolitik. Skriv til fuldafliv@cancer.dk, hvis | vil here mere.
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