


Roken doljer alla radslor i variden.

Att vara ung &r att ga runt med en orosklump i magen. Fér det &r dar
fragorna hamnar nar man inte hittar svaren. Vad menades egentligen
med den dir kommentaren? Passar jag in eller inte? Ar jag ensam?

Rédslan ar lika ndrvarande som nagon av klasskamraterna.

For att dolja radslan gdmmer sig dagligen 45 nya ungdomar bakom

nagot annat som man lart sig vara radd for. Alltid inom rackhall

fickan och latt att greppa. Lattare an allt runtomkring. Dessutom
igaretten farlig och réken déljer alla radslor i varlden.

mar till att prata om rédslor som en av
nde, 6ppnade vi en radsloklinik pa det
raft och konversationsappen Kik.
ina tankar och gavs mojligheten

ch pa nonsmoking.se



Fram till for inte sa lange sedan havdade tobaksbolagen att rokning
var ofarligt fér halsan.

Dérfor har vi under decennier kommunicerat att rokning dodar. Media
har visat bilder pa svarta lungor och munnar, och vi har beskrivit hur
obarmhartigt rokning kan ta dod pa en manniska genom kampanjer

Det vill vi andra pa.

Genom att lamna varningstexterna for ett 6gonblick och 6ppna upp
samtalsklimatet, vill vi hjalpa ungdomarna att prata om mekanismerna

som far manga att borja roka. P4 sa vis kan vi férebygga rékdebuter
— pa deras villkor.

Maéanga unga drivs mer av sina rddslor &n av sina vérderingar. Ofta
g6r man vissa saker for att bli av med ett obehag, en réddsla eller av
att nagot kanns fel.




*50% av rékarna i arskurs 7 &r storkonsumenter
(minst 1 ggr/ménad) av alkohol — den siffran &r mindre &n

| Sverige bérjar cirka 45 ungdomar om dagen att réka. 90 procent 5% bland icke-rokarna. Over 10 % av rékarna har provat

4r yngre &n 18 &r ndr de har sin tobaksdebut. narkotika, jdmfort med mindre an 2 % av icke-rékarna.

. N . - . Kalla: Jorgen Larsson, féretag Prev och Info, 2003.
Vi vet att tobak och rokning gar hand i hand med andra farliga




Skolan och hemmet &r tva viktiga arenor i det tobaksférebyggande Ibland &r det lattare att skriva ned sina tankar istéllet for att uttala

arbetet. Skolan ar den miljé som, nést efter hemmet, kan paverka dem, kanske sarskilt i klassrummet. Om du vill ta konversationen
barn och ungdomars livsstilsval mest. Genom att 6ppna upp sam- vidare i skriftlig form kan du darfér utféra den héar skrivévningen
talsklimatet har skolor och féréldrar stora méjligheter att motverka hemma eller i skolan.

tobaksdebuter.

5 konversationsstartare — sa kan du prata om radslor * Om du utfor dvningen direkt efter fsregéende konversation
och rékning. (se "konversationsstartare” intill), friga: Ar det ndgon som kénner

=P o e (e T e e oG igen sig i nagon av de situationer vi just diskuterade?
= P4 vi visar per ridin narhe .

= Anteckna tre saker som du tycker ar utmanande; som du kénner

(BRI @) 0 ST CL L ieige o G0 Le et o dig lite radd for. Skriv ner en latt, en medelsvar och en svar.

nagot modigt.
= Beratta om en situation nér du gjorde nagot modigt.

= Nar tror du att andra personer kénner sig obekvama, till exempel
i situationer pa skolgarden eller hemma?

= Hur skulle du kunna hjalpa dem att kdnna sig mer bekvdma
och modiga?

Underlaget &r framtaget av leg. psykolog Oskar Henrikson.

Du behdver inte beréatta om dem om du inte vill. (Fraga muntligt:
Ar det ndgot som du/ni vill dela med er av?)

= Hur kan du utmana dig sjalv och méta dina réadslor? Hur skulle
du kunna méta din latta radsla som du skrev ner? Anteckna eller
dela med dig muntligt, om du vill.

= Om du skulle géra nagot i dag som du Zr lite radd f6r men som
samtidigt &r viktigt for dig, vad skulle det vara?

= Hur lange star du ut med obehag innan du forsoker gora dig av med
det? Vi testar att hoppa upp och ned pa stéllet sa lange vi orkar!



| var undersdkning® bland svenska ungdomar framgér det tydligt A Non Smoking Generation &r en ideell, politiskt och religiést obunden
att skramseltaktik inte fungerar och att manga ungdomar kénner organisation som arbetar for att unga sjélva ska vélja att aldrig borja
rédsla i sin vardag. Hér dr nigra av de viktigaste slutsatserna anvanda tobak. Var vision ar att na en tobaksfri generation.
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