Tre stycken
Tobakslektioner

Bakgrund

Skolan och hemmet ar tva viktiga arenor i det tobaksférebyggande arbetet. Genom att
Oppna upp samtalsklimatet har skolor och féraldrar stora méjligheter att motverka
tobaksdebuter. 9 av 10 som borjar réka gor det innan de har fyllt 18 ar.

Enligt skolverket b6r ANDT-undervisning knytas till risk- och skyddsfaktorer, innehalla inslag
som syftar till beteendeféréndring, undervisa om samhéllets normer och med ett interaktivt
pedagogiskt férhéallningssétt som skapar delaktighet och engagemang hos elever.

Syfte och mal

Starka eleven att inte borja anvanda tobak. Delge kunskapsfakta om tobak for att fa 6kad
motstandskraft mot tobak.

Forberedelse

Forklara for eleverna att tobak ar ett stort halsoproblem i vart samhalle och att lektionen vill
starka eleverna att forbli rokfria. En god halsa betyder att vara frisk och att ma bra.
Fordelarna ar manga att inte anvanda tobak.

e Lektionsmaterialet bestar av instruktioner for pedagogen, samt materialet i powerpoint
som kan visas for eleverna.

¢ | materialet finns direktlankar till filmer, referenser, fordjupningslankar och kunskapstest.
e Du behdver inte skriva ut nagot material till eleverna innan lektionerna.
e En del uppgifter ska klassen delas in i smagrupper.

e Det ar en fordel om elevernas foraldrar har fatt tagit del av skolan policy/
tobakshandlingsplan och foldern "Férebygg tobak - till dig som ar féralder” innan
materialet anvands exempel pa ett féraldramote eller via nyhetsmejl.

e Pa verktygsladanhbg.se finns fordjupningslankar.

Stefan Aberg, ANDT-samordnare
042-10 76 09, stefan.aberg@helsingborg.se
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https://verktygsladanhbg.se/

Tobak - Lektion 1

Ak: 4-6 Lektionstid: 45-60 min Innehall: Fakta, film & diskussion

1. Tobaksfakta-film och diskussion (15-20 min)

1. Dela in eleverna tva och tva eller i smagrupper.

2. Visa filmen for eleverna (Iank i power point).

3. Stall de av nedanstaende fragor som kanns aktuella.
4. Alternativ,visa fragorna forst och darefter visa filmen.
5. Lat grupperna prata ihop sig och skriva ner sina svar.
6. Lat nagra grupper delge sina svar for klassen.

Ordforklaring till nagra begrepp i filmen:

KOL - En sjukdom i luftroren som medfér langdragen hosta med slem och ibland pip i brostet.
Lungemfysen - En sjukdom i lungvavnaden, som medfor forsamrat syreupptag och trétthet
Cancer - Kan upptrada var som helst i kroppen

Kondition - Battre vid hogre syreupptagningsférmaga

Blodcirkulation - Hur mycket blodet transporteras ut i kroppens olika vavnader beror pa hur
mycket hjartat orka pumpa och hur vidgade blodkarlen ar. Nikotin drar ihop blodkarlen.

1. Det finns tusentals gifter i tobak. Namn nagra.

Nikotin, bly, tjara och kolmonoxid. | Sverige dér 12.000 personer varje ar av rokningen samt
ytterligare 200 personer av passiv rokning. En cigarett slapper ut upp till 8.000 kemiska amnen,

varav mer an 60 ar kdnda som cancerframkallande.
psykologermottobak.org

2. Vad hander i lungorna vid rokning?

Lungorna forstors av rokning. Om man roker far lungorna svarare att ta upp syre fran luften och
de réda blodkropparna blir samre pa att transportera runt syret. Samtidigt far nikotinet hjartat att

sla snabbare.
drugsmart.com

3. Hur borjar ett nikotinberoende?

Nikotin paverkar yngre personer mest pa grund av att hjarnan och kroppen annu inte ar
fardigutvecklad. Mer an halften av de som testat en cigarett blir sedan regelbundna rokare.
Den forsta kontakten med tobak ar oftast inte alls positiv. Efter en tids rokande upplever manga

att det kdnns onormalt och kanner ofta en sjukdomskansla.
netdoktor.se
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https://www.youtube.com/watch?v=_w04XcUxNz0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=_w04XcUxNz0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=lWY6UUltroM&t=30s
https://www.youtube.com/watch?v=lWY6UUltroM&t=30s
https://www.youtube.com/watch?v=lWY6UUltroM&t
https://www.youtube.com/watch?v=lWY6UUltroM&t
https://www.youtube.com/watch?v=lWY6UUltroM&t
netdoktor.se
drugsmart.com
psykologermottobak.org

4. Vad ar nikotin?

Nikotin ar ett gift som finns i tobaksplantan och har utvecklas som ett skydd mot skadeinsekter.
Forsta gangen man snusar eller roker blir man illamaende. Nar man roker tobak nar nikotinet
hjarnan inom 10-20 sekunder. Snusare far i sig hogre dos nikotin i blodet ar de som roker.

tobaksfakta.se

5. Om tobak hade uppfunnits idag, hade det da varit lagligt?

Tobaken kom fran Amerika till Europa pa 1500-talet och da visste man
inte hur farligt det var. Idag har det blivit en del av var kultur och manga
har blivit beroende och nyfikna pa att prova. | dag har vi mycket fakta
om tobakens farligheter och darfér hade det troligtvis varit forbjudet om
det hade uppfunnits idag.

so-rummet.se

6. Vilka negativa effekter finns det med tobak/nikotin?

Samre kondition och blodcirkulation, dalig hy, dyrt, 6kar risken for sjukdomar (hjart- och
karlproblem, kol, lungemfysem, cancer). Rokare dor i genomsnitt 10 ar for tidigt och en person i
varlden dor var 4 sekund av sjukdomar.

umo.se

7. Ar E-cigaretter och snus beroendeframkallande?
De ar beroendeframkallande och ar giftiga. Enligt nagra forskare ar E-cigaretters smakamne lika
farliga som nikotin.

drugnews.nu

8. Paverkas man om man star bredvid nagon som roéker?
Den som rdker en cigarett andas sjalv in hogst en fjardedel av réken och resten av roken kommer
ut till omgivningen. Darfér finns risk att personer i narheten av rokare far i sig en del av roken, det

ar det som kallas for passiv rokning.
tobaksfakta.se


tobaksfakta.se
so-rummet.se
umo.se
drugnews.nu
tobaksfakta.se

2. Film ”Maste man tacka JA?” och diskussion (15-20 min)

1. Behall samma grupper som tidigare évning.

2. Visa filmen for eleverna (Iank i power point).

3. Stall fragorna nedan som ar kopplade till filmen och lat grupperna
diskutera en kort stund.

4. Lat nagra grupper delge sina svar for klassen.

1. Vad tror ni hon svarar?
2. Vad vinner man pa att inte roka?

Visa nedanstaende fakta. Lat eleverna reflektera over informationen.

En icke rokare behaller.. En rokare...

- sin naturliga doft - luktar illa

- sina vita tander - far bruna tander

- sitt luktsinne - férsamrar sitt luktsinne
- sitt slata ansikte - blir rynkigare snabbare
- sin klara rost - far skrovlig rost

- sitt minne - far sdmre minne

- sin kondition - féorsamrar sin kondition

- sina goda somn - sover samre

- sitt naturliga aldrande - forkortar sitt liv med 11 minuter per cigarett
- sina pengar till vettigare saker - slésar pengar pa gift

- sin klokhet, NEJ till gifter - far i sig 4.000 olika gifter

- sin makt over sitt liv - styrs av nikotinberoendet



https://www.youtube.com/watch?v=hJx1oGET630&list=PLu9mjaI-BuKiH69S9o_73z0571zuBFBrR&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=hJx1oGET630&list=PLu9mjaI-BuKiH69S9o_73z0571zuBFBrR&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=hJx1oGET630&list=PLu9mjaI-BuKiH69S9o_73z0571zuBFBrR&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=hJx1oGET630&list=PLu9mjaI-BuKiH69S9o_73z0571zuBFBrR&index=5

Tobak - Lektion 2

Ak: 4-6 Lektionstid: 45-60 min Innehall: Varderingsdvning,
kunskapstest & diskussion

1. Pastaende-ovning (Ja/Nej) (10-15 min)

. Dela in eleverna tva och tva eller i smagrupper.

. Stall ett pastaende i taget (se nedan).

. Lat varje grupp diskutera en kort stund om de tycker Ja eller Nej.

. Lat grupperna géra tummen upp om de tycker Ja, tummen ner om de tycker Nej.
. Stall foljdfragor.

AL ON =

. De som anvander tobak utsatter sig sjalv och andra for fara.
. Det ar jobbigt att vara i en milj6é dar folk roker.

. Det ar storre risk att hamna i problem om man roker.

. Det ar bra att kunna sta emot grupptryck.

. Det ar svart att paverka andras attityd.

. Det ar billigt att anvanda tobak.

. Ar du orolig for nagon du kanner som roker.

. Det ar svart att paverka nagon att sluta roka.

0 ~NO G A WODN -

Foljdfragor: Nar? Var? Hur? Vem? Vad? Varfor?
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2. Statistik och diskussion (10-15 min)

1. Behall samma grupper som i foregaende 6vning.

2. Stall en fraga i taget.

3. Lat varje grupp diskutera fram ett gemensamt svar.

4. Lat grupperna svara och skriv garna upp svaren.
Skiljer sig svaren mot faktan? Vad kan det bero pa?

1. Hur manga av 1000 elever i ak 6 och ak 9 roker ibland i Helsingborg?

Ratt svar: Ak 6: 4 av 1000 Ak 9: 70 av 1000
Det ar vanligt att tro det ar fler som roker.
Det ar aven inte ovanligt att de som roker garna pratar om det.

2. Hur manga av 1000 elever i ak 6 och ak 9 roker varje dag i Helsingborg?
Rétt svar: Ak 6: 1 av 1000 Ak 9: 24 av 1000

3. Rokningen minskar i vart samhalle. Vad tror ni det beror pa?

Forklaringarna @r manga:
e Kunskapen om skadorna har blivit battre
Fler ar halsomedvetna
Det ar dyrt att roka
Fler ar emot rokning
Fler lagar mot rokningen

4. Diskutera vad er skola kan gora for att fler ska lata bli tobak?
e Skriv garna ner forslagen

3. 12 kunskapsfragor (10-15 min)

1. Behall samma grupper som i féregaende évning.
2. Visa lanken Kahootfragorna pa storbild (Iank finns i power point).
3. Lat varje grupp diskutera en kort stund vad de tror pa varje fraga innan de svarar.

12 stycken Kahootfragor om E-cigg, snus, vattenpipa och cigaretter


https://create.kahoot.it/details/tobak-verktygsladan/4583a423-2f57-4685-a2df-fa36ccc8c7c2
https://create.kahoot.it/details/tobak-verktygsladan/4583a423-2f57-4685-a2df-fa36ccc8c7c2

12 Kahoot svaren och kalla

1.Vad bildas nar nagon andas ut blosset fran en e-cigarett?

Svar: E-cigaretter liknar vanliga cigaretter, men nar du tar ett bloss kommer det anga i stallet

for rok. Denna anga innehaller skadliga @mnen och kan paverka halsan negativt. Att roka e-cigaretter brukar kallas att
vejpa. E-cigaretter innehaller inte tobak, istallet innehaller de en vatska med kemiska amnen, smakamnen och oftast
nikotin. Kalla: umo.se

2. Ar det olagligt for affaren att silja e-cigaretter?
Svar: Nej, det ar inte olagligt. Daremot maste en forsaljare folja det nya regelverket som tradde i kraft den 1 juli 2017.
Vagledning for dessa typer av regleringar ar skyddet av folkhalsan. Kalla: folkhalsomyndigheten.se

3. Kan e-cigaretter vara farligt for halsan?

Svar: Ja, roken fran e-cigaretter kan ge ifran sig manga olika @amnen och partiklar som kan paverka halsan och
inomhusmiljon. Detta innebar att inomhusluften utsatts for helt nya typer av kemikalier nar en person réker sin e-cigarett,
an om personen inte rokt inomhus. minskad lungfunktion och cellskador i luftvagarna har ocksa kunnat pavisas hos e-
cigarettanvandare. Kalla: Tobaksfakta.se

4. Kan snus vara farligt?

Svar: Ja, det kan bidra till permanenta skador pa tandkoéttet. Det finns ocksa vetenskapligt stod for ett samband mellan
snusbruk och typ 2 diabetes vid hdgkonsumtion, (=5 dosor i veckan), cancer i bukspottkérteln, matstrupen och munhalan,
samt 6kad risk att do efter hjartinfarkt eller stroke. Kalla: Folkhdlsomyndigheten.se

5. Ar snus beroendeframkallande?

Svar: Ja, snus bestar av mald, mork, rok- eller lufttorkad tobak dar smakamnen, salter och fukt tillsatts. Beroende pa
tillverkningsprocess far snuset olika surhetsgrad (pH-varde) vilket avgér hur mycket nikotin som snuset avger till kroppen.
Upptaget av nikotin ar det som avgoér hur starkt beroendet av snus kan bli. Kalla: Hjart-lungfonden.se

6. Skadar snus miljon?

Svar: ja, tobaksodlingen leder inte bara till att marker foérorenas och toms pa naringsamnen, utan ocksa att mycket skog i
lag- och medelinkomstlander avverkas for att tobaksbladen ska kunna torkas, da bladen maste ligga och pyra éver 6ppen
eld i flera veckor. Stora mangder ved gar at till denna process. Tobaksplantan odlas idag med enorma mangder
bekampningsmedel. P4 flera hall anvands gammaldags bekampningsmedel som ar férbjudna i vastvarlden. Gifterna lacker
ut i jorden och forgiftar grundvattnet som sedan anvands av befolkningen och djuren i kringliggande lokalsamhallen.
Tobaksplantan kraver ocksa stora mangder konstgddsel eftersom den snabbt tommer jorden pa naringsamnen. Kalla:
Tobaksbarn.se

7. Varfor finns det en “aldersgréans pa cigaretter?
Svar: Darfor att det &r en farlig produkt for halsan. Ar 1993 trader Tobakslagen i kraft, och &r 1997 inférs en aldersgrans pa
18 ar vid inkdp av tobak. Kalla: Tobaksfakta.se

8. Hur mycket kostar det ungefar att roka ett paket cigaretter om dagen i en manad?
Svar: Det kostar ca 1800 kronor i manaden att roka cigaretter. Denna siffra ar utraknad med antagandet att paketet kostar
60 kronor stycket och att ett paket om dagen konsumeras.

9. Hur manga minuter forkortas livet ungefar per rokt cigarett?

Svar: Varije cigarett forkortar i genomsnitt livet med cirka 14 minuter. Rokning orsakar fler dodsfall fore sjuttioarsaldern an
brostcancer, AIDS, trafikolyckor och drogmissbruk tillsammans. Rékare som inte lyckas sluta réka, dor i genomsnitt tio ar
"for tidigt”. Rékning

tar livet av halften av rokarna (det vill sdga ar sjalva dodsorsaken). 12000 svenskar dor av rékning varje ar. Kalla:
Netdoktor.se

10. Vad &r en vattenpipa?

Svar: Vattenpipan ar ett rokdon som ursprungligen kommer fran Mellandstern och sédra Asien. Man beraknar att omkring
100 miljoner manniskor roker vattenpipa runt om i varlden. Det ses som en social aktivitet att sitta och roka tillsammans.
Kalla: 1177.se

11. Ar det lika farligt med vattenpipa med tobak i som att roka cigaretter?

Svar: Vattenpipans rok ar precis lika skadlig som annan tobaksrokning, da vattnet filtrerar endast bort cirka 5 procent av
gifterna. Vanligen roker man vattenpipa under langre tid &n cigaretter vilket ocksa 6kar de skadliga effekterna per
roktillfalle. Kalla: Drugsmart.com

12. Hur manga cigaretter motsvarar en timmes rékning av vattenpipa med tobak ungefar?
Svar: En vattenpipsession pa en timme motsvarar réken fran cirka 100 cigaretter. Kalla: 1177.se


https://www.umo.se/tobak-alkohol-droger/rokning/e-cigaretter/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/alkohol-narkotika-dopning-tobak-och-spel-andts/tobak/e-cigaretter/regler-om-e-cigaretter-och-pafyllningsbehallare/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/alkohol-narkotika-dopning-tobak-och-spel-andts/tobak/snusbruk-och-halsorisker/
http://tobaksfakta.se/wp-content/uploads/2018/05/e-cigaretter-en-kunskapssammanst%C3%A4llning-180424.pdf
https://www.hjart-lungfonden.se/halsa/riskfaktorer/tobak/
https://tobaksfakta.se/svensk-tobakspolitik-under-hundra-ar/
https://www.netdoktor.se/hjart-karlsjukdom/artiklar/statistik-om-rokning/
https://www.1177.se/jonkopings-lan/liv--halsa/tobak-och-alkohol/vattenpipa---farligare-an-du-tror/
https://www.drugsmart.com/faq/ar-det-farligare-att-roka-vattenpipa-an-att-roka-cigaretter/
https://www.1177.se/jonkopings-lan/liv--halsa/tobak-och-alkohol/vattenpipa---farligare-an-du-tror/
http://tobaksbarn.se/content/uploads/Artikel-%E2%80%93-Tobak-och-milj%C3%B6n_130904.pdf

Tobak - Lektion 3

Ak: 4-6 Lektionstid: 45-60 min

Innehall: Varderingsévning
och tips till foraldrar

1. Varderingsovning: Fyra horn (15-20 min)

1. Skriv bokstaverna A, B, C, D pa fyra papper och placera ut dessa i fyra horn i klassrummet
2. Las upp en fraga. Darefter |&ser du upp fyra olika svarsalternativ.

3. Eleven staller sig vid det alternativ som de tycker passar dem bast.

4. Lat nagra elever beratta hur de tankt (tank pa att fragorna saknar givna/korrekta svar).

1.

A.
B.
C.
D.

2,
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Ar det farligt att roka?

Ja, det ar alltid farligt

Nej, inte om man bara gor det ibland

Nej, forskarna éverdriver om farligheterna
Eget forslag

Vad gor du om en kompis borjar
roka?

. Pratar med hen

. Berattar for hens foraldrar

. Berattar fér nagon annan vuxen
. Eget forslag

. Vad tror du ar den vanligaste

orsaken till att nagon borjar roka?

. For att hen ar nyfiken

. For att vara haftig/cool

. Det finns for lite for ungdomar att géra
. Eget forslag

. Vad skulle du gora om du ser

nagon roka pa skolgarden?

. Ingenting

. Ringa polisen

. Sagatill en larare
. Eget forslag

. Vad ska man gora for att tobaks-

anvandandet ska minska?

. Mer information om skadorna och

konsekvenser i skolan

. Tuffare atgarder mot de som anvander tobak
. Det gar inte att paverka barn och ungdomar
. Eget forslag

6. Varfor sager vissa att tobak
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inte ar farligt?

. For att tjana pengar

. De tycker att det finns varre saker
. De tror inte att det ar farligt

. Eget forslag

. Vad tycker du ar en bra idé for att
sta emot grupptryck kring tobak?

. Saga att man inte vill, men stannar kvar
i gruppen

. Ga darifran

. Saga att man inte far for nagon annan
t.ex. for sina foraldrar eller tranare

. Eget forslag

. Vad tror du det beror pa att farre
roker idag an tidigare?

. Vi ar klokare idag an tidigare
. Det ar inte coolt att roka

. Vi ar mer halsomedvetna

. Eget forslag

. Ar det obehagligt att vara i miljéer
dar folk roker?

Ja

. Nej

. Nej, inte om man kanner personerna

. Eget forslag
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2. Skriv 5 tips till vuxna (15-20 min)

1. Dela in eleverna tva och tva eller i mindre grupper.

2. Grupperna ska skriva ner fem rad om vad vuxna kan gora for att barn och
ungdomar ska forbli tobaksfria.

3. Nar de ar klara, lat nagra grupper redovisa sina svar.

4. Samla in svaren och delge féraldrarna informationen vid nagot tillifalle framoéver
(féraldramote, veckobrev osv)

Referenslista

Tobakslektioner Film/kunskapstest

e Doktorn e Filmen Tobaksfakta

e Drugsmart e Filmen Maste man tacka Ja
¢ Folkhalsomyndigheten o Kunskapstestet
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e So-rummet

e Statistik CAN

e Statistik HBG

e Tobaksbarn

o Tobaksfakta

e Umo
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e 50 anledningar att inte roka

e ROkforbud och tobakslagen

o Fakta tobak

e Snus

e E-cigaretter
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e 9 av 10 borjar réka innan 18 ars aldern
o Statistik
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http://www.tobaksfakta.se/goteborgsforskare-varnar-for-halsorisker-med-e-cigaretter/
https://www.drugsmart.com/faq/ar-det-farligare-att-roka-vattenpipa-an-att-roka-cigaretter/
http://www.psychologistsagainsttobacco.org/pris-tillganglighet-social-acceptans-ungdomars-tobaksvanor
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Överstruket
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https://tobaksfakta.se/
http://tobaksbarn.se/content/uploads/Artikel-%E2%80%93-Tobak-och-milj%C3%B6n_130904.pdf
https://verktygsladanhbg.se/statistik-och-styrning/
https://www.skolverket.se/skolutveckling/inspiration-och-stod-i-arbetet/stod-i-arbetet/andts-narkotika
https://www.hjart-lungfonden.se/halsa/riskfaktorer/tobak/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/alkohol-narkotika-dopning-tobak-och-spel-andts/tobak/snusbruk-och-halsorisker/
https://www.drugsmart.com/faq/ar-det-farligare-att-roka-vattenpipa-an-att-roka-cigaretter/
https://www.doktorn.com/search/node/tobak
https://www.so-rummet.se/kategorier/historia/historiska-teman/historia-om-tobak-och-alkohol
https://create.kahoot.it/details/tobak-verktygsladan/4583a423-2f57-4685-a2df-fa36ccc8c7c2
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