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Grupptryck

Att ”hora till” ar en stark drivkraft hos oss manniskor som ursprung-
ligen ar flockdjur. Grupptryck ar nar vi kanner oro for att inte fa vara
med om vi inte gor det som gruppen vill. Grupptryck ar ofta valdigt
svart att sta emot, speciellt for nagon vars hjarna inte ar fullt ut-
vecklad an. Ungdomar har oftast ett beloningssystem i hjarnan som
ar extra aktivt och en frontallob som gillar att ta risker. Det har kan N ove"

forklara varfor de ibland tar beslut som vuxna tycker ar daliga, till ® Grupptryck
exempel att roka som Vera gor i novellen. Deras hjarnor ar helt en- ® Sociala medier
kelt mer sugna pa aventyr och spanning, och det kan gora att de inte ® Relationer
tinker sd mycket pa riskerna. ® Vanskap

) ® ANDT
De flesta ungdomar vill vara individer och absolut inte kanna att de ® R3kning
gor som alla andra och "faller for grupptryck”. Att inte kunna sta ® Nikotin

emot grupptryck handlar inte om att vara feg eller radd, det ar vik-
tigt att forsta. Att se det som svaghet ar inte konstruktivt nidr man
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pratar om grupptryck. OV nln g arl

® Grupptryck
® Sociala medier

Sociala medier ® Tobsk

Ofta blir diskussionerna om skarmtid och sociala medier polarise-
rade, men man behover inte se det svart eller vitt. Enligt WHO ar for
mycket skarmtid en riskfaktor for bade fysisk och psykisk ohalsa.
Samtidigt ar sociala medier just sociala och kan fora med sig manga
goda aspekter, som att hora till. Manga forskare lyfter att det finns
ett problem i det som znte gors nar barn och ungdomar istallet till-
bringar sin mesta tid vid en skarm. Till exempel har fysisk aktivitet,
lasning och musicerande minskat. Manga unga sover ocksa samre
pa grund av att de har svart att koppla av fran intryck och fran skar-
men.

Det finns mycket material for ledare om sociala medier och utsatt-
het pa natet. Om du vill fordjupa dig rekommenderar vi att du gor
sokningar pa natet, for att hitta det mest aktuella.

FORDJUPNING
= Se ldnksamling p3
klasskompisar.se
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ROkning - tobak - nikotin

Att aktivt arbeta med tobaksfri skolgard och tobaksfri skoltid ar en
av de viktigaste sakerna skolan kan gora for att forebygga att barn
borjar anvanda tobak eller andra nikotinprodukter.

Nar vi pratar om alkohol, narkotika, nikotin med mera ska vi inte
sprida skramselpropaganda. Det ar daremot viktigt att alla har till-
gang till korrekt och relevant kunskap for att kunna ta stallning,
samt att de har redskap for att sta upp for sina egna asikter. Enligt
en undersokning fran A Non Smoking Generation sager nio av tio ung-
domar att paverkan fran kompisar ar en orsak till att borja roka. For
barn och unga kan andra anledningar an halsa vaga tungt som argu-
ment till att inte anvanda tobak eller nikotin, till exempel miljoskal,
forekomsten av barnarbete och tobaksindustrins oetiska marknads-
foringsstrategier.

Det finns flera nya nikotinprodukter som unga anvander, och det ar
inte alltid relevant att anvanda begreppet tobak, utan snarare niko-
tin. Manga unga och manga vuxna tror att en del av de nya produk-
terna varken ar sarskilt beroendeframkallande eller farliga. Det ar
latt att falla for smart marknadsforing, och darfor extra relevant att
vuxna ar val palasta for att kunna moéta ungas fragor och argument.

Att roka e-cigaretter eller vejpa kan skada lungor, hjarta och blod-
karl, precis som vanliga cigaretter. De flesta e-cigaretter innehaller
nikotin, som ar starkt beroendeframkallande och som Okar hjarnans
mottaglighet for alkohol och andra droger. Det finns ocksa oljor till
vejps som innehaller THC, den aktiva substansen i cannabis/mariju-
ana. Vejpolja ar nastan alltid smaksatt, vilket gor att det kanske inte
kanns lika farligt att vejpa, samtidigt som man vejpar oftare och tar
djupare bloss. Hur det paverkar kroppen nar man andas in smakam-
nen som ar framtagna for att hamna i magsacken finns inga langsik-
tiga studier pa.

Det ar bra att kanna till att ungdomshjarnan ar mer benagen och
snabbare att utveckla beroende av nikotin som dessutom stor hjar-
nans utveckling.

Vitt snus ar en variant pa vanligt snus med nikotin, dar en skillnad
ar att smaken ska vara nagot mildare. Anvandning av vitt snus har
blivit allt vanligare bland ungdomar. Enligt CAN:s nationella skol-
undersOkning 2023 har 28 procent av eleverna i arskurs g provat vitt
snus. Mojligen beror den hoga konsumtionen pa att produkten far
vara smaksatt, sasom barsmak eller mint, vilket ar mer attraktivt for
barn samt minskar troskeln for forstagangsanvandning. Vidare mark-
nadsfors det vita snuset ofta som tobaksfritt. Det kan ge uppfattning-
en att snuset inte ar sa farligt. Trots det innehaller produkten vitt snus
oftast nikotin, och da ofta i storre mangd an i det bruna snuset. Det
brukar inte framga i marknadsforingen.
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ALTERNATIV

NOVELL

® Det finnsen
alternativ novell
dar Vera vejpari
stallet For roker.
Anvand den ifall
det ar mer aktu-
ellt fF6r din grupp.

=>» Se Veras sida p3
klasskompisar.se




Ovningar

ern Enskilt - par - alla

BERATTA Pa rasten smiter Vera och Louise in pa hogstadiets gard.
Dar traffar de pa Suzz och hennes kompisar.

FRAGA Varfor tror du att Vera testar att roka/vejpa?
Betona att det inte finns nagot ratt eller fel svar.
® Lat var och en fundera tyst enskilt i cirka en minut.

® Be barnen fundera tillsammans med den som sitter bredvid i
nagon minut.

® Lyft fragan i hela gruppen.

Lek Dirigenten

® En person utses till detektiv och lamnar rummet.

® Resten star eller sitter i en ring och utser en dirigent. Dirigentens
jobb ar att, utan att detektiven ser det, visa rorelser som de andra
ska imitera. Testa ett par ganger innan detektiven kallas in.

® Detektiven Kkallas in, staller sig mitt i ringen och ska nu pa hogst
tre forsok lista ut vem som ar dirigenten som styr gruppen.

® Oka svarighetsgraden genom att byta rorelse flera ganger.

® Byt detektiv och dirigent nagra ganger.

oBs!
Gor 6vningen

"helgrupp” (p3
nasta sida) innan
"smagrupper”
har nedan

SMAGRUPPER
Tobak - rokning - vejping

Dela upp barnen i mindre grupper om tre till fyra i varje. Ge barnen
uppdraget:

® Hjalp Vera att hitta argument for att valja att inte roka/vejpa.
® Finns det fler tips ni vill ge Vera?

Om ni arbetar med vejping: ta med argument bade kring vejping
med nikotin, och vejping med enbart smaksattning.

Samla gruppen och skriv upp argumenten pa tavlan.
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SYFTE
® F3 alla att reflektera

® Skapa trygghet
i diskussioner

SYFTE

® Koncentration
och fokus

® Uppmuntra fantasi

® Ova pd att leda
och folja

SYFTE

® Hjalpa barnen hitta
egna argument mot
tobak och nikotin




Ovningar

HELGRUPP
Sociala medier och nikotin

DISKUTERA
® Vad ar positivt med sociala medier?

® Finns det nagot som ar negativt? (Om de inte kommer pa nagot
kan du fraga vad deras foraldrar sager och om det kan ligga nagon
sanning i det.)

® Vad kan handa om man inte hanger med pa sociala medier?

BERATTA Det finns mycket positivt med sociala medier. Men det ar
viktigt att veta att sociala medier-apparna inte ar till for oss. De ar
till for sig sjalva, for att tjana pengar. Apparna ar konstruerade sa
att vi ska vara dar sa mycket som moijligt och de har psykologer och
beteendevetare som utarbetar satt att halla oss kvar i apparna sa
lange som majligt. Det ger en Kkick, en rusch av valbefinnande att fa
likes och foljare, vilket gor att vi vill ha fler och fler och darfor stan-
nar langre i appen. Alla snabba kickar gor ocksa att vara hormoner
i hjarnan, speciellt det som heter dopamin, blir lite avtrubbade och
det kravs hela tiden mer, haftigare, roligare och fler hjartan for att
vi ska fa den dar kicken och ma bra. Det kan till slut leda till att vi
tycker att saker utanfor telefonen ar ratt trakiga.

Det ar inget fel med att hanga pa natet men man kan ocksa fraga sig
sjalv vad det tar tid ifran.

FRAGA Vad skulle du kunna géra mer av om du inte hade din telefon?

Forut paverkades man av personer i ens klass, i skolan och av sina
kompisar. Med sociala medier finns det annu fler personer och grup-
per att bli paverkad av. Det ar inte konstigt att vilja hora till. Som
unga ar det ocksa vanligare att vi tar risker eftersom hormonet dop-
amin gor att vi vill ha kickar. Det har kan gora att vi ibland tar beslut
som inte ar bra for oss och som vi angrar direkt eller senare. Det kan
till exempel rora sig om att roka, dricka alkohol, gora nagot eller fol-
ja med nagonstans fast man inte vill. Sa som det blev for Vera.

FRAGA Finns det personer som aldrig verkar gora som andra och
inte faller for grupptryck? Kanske nagon kandis, artist, idrottare eller
liknande. Vilka egenskaper har de? Vad tror ni kravs for att vara sa?

Sjalvkansla och sjalvkannedom ar viktigt for att kunna sta upp for
sig sjalv och inte gora saker man egentligen inte vill. Det ar viktigt att
fundera pa vem man ar och hur man vill vara.

oBs!
Nu passar
det att gora
oévningen
"smagrupper”
(sidan 3)

FRAGA Vilka olika produkter med tobak eller nikotin
kanner ni till? Varfor anvander manniskor dem, tror ni?
De allra flesta manniskor roker eller snusar inte. Varfor?

Skriv garna upp dessa anledningar pa tavlan.
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SYFTE

® Reflektera tillsam-
mans over sociala
medier, grupptryck
och tobak/nikotin

TIPS

Kolla gadrna pa ndgon
aktuell faktafilm om
vejping, tobak etc.
Det finns manga som
har ett brett Fokus,
exempelvis hur
tobaksindustrin
motverkar en hallbar
global utveckling.
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Ovningar

VARDERINGSOVNING
Oavslutade meningar

Sitt garna i en cirkel och lat turen ga runt. Ledaren laser borjan pa
en mening som sedan barnen fyller i. Gor det tydligt att man inte far
“fylla i” at andra. Man far inte skratta at andras svar. Man far saga
pass och far da en ny mening att fylla i om man inte kommer pa
nagot direkt, sa att tempot halls. Det ar inte meningen att man ska
tanka efter sa mycket utan saga det som dyker upp i huvudet. Det
finns inget ratt eller fel.

Varje mening kan anvandas flera ganger.

@ Mitt favoritgodis ar... @® Min favoritdag ar...
® Jag tycker om att... ® Palordagar ater jag...
@® Min favorit-app ar... ® Efter skolan vill jag...

® Mest tid med telefonen lagger jag pa...

® Om nagon skrattar at mitt skamt kanner jag mig...

® Om ingen skrattar at mitt skamt...

® Jag tror folk roker for att... @ Att vejpa ar...

® Nar folk far manga likes pa ett inlagg blir de...

® Att vara elak mot nagon pa natet ar...

® Influencers verkar... ® Jag tycker att snus verkar...
® Manga ungdomar vill bli influencers for att...

® Om jag ser en taskig kommentar pa natet brukar jag...
® Personer som star emot grupptryck ar...

® Om jag ser reklam for snus kanner jag...

® Att vara beroende av nikotin verkar vara...

Prata efterat om klassens svar generellt. Var det manga liknande
svar? Ar det latt att man borjar svara som andra? Kan det hinda att
man svarar som man marker att klasskompisarna tycker ar kul eller
ratt? Gar det att jamfora med "likes”?

Arbetsblad

Arbetsbladet ar till for enskild reflektion, men lamnas till ledaren.
Har far varje barn mojlighet att fundera 6ver vad de upplever pa
sociala medier och hur de mar av det. Barnen far ocksa utforska
vilka egenskaper de har som gor att de kan ga sin egen vag.
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SYFTE

® Reflektera

® Ova p3 att uttrycka
sina asikter




