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Hvilken bedre mulighed for fest i gaden
er der, end ndr mor og far er ude? Sms'er
rundt til kammeraterne og de sgde piger
— og festen er halvti gang.

Nogle af pigerne synes mdske, det er
fedt at fa et par &ldre drenge med, og de
smser, der bliver sendt til dem, du ken-
der, er pludselig spredt til alt for mange.
Det kan der vaere risiko for, hvis du ikke
er varsom! Du har maske allerede last
om det og kender nogle, der er stadt ind
i det kaos, som en ukontrolleret fest kan
udvikle sig til?

Huskeliste til aftaler mellem unge og forzeldre:

Alkohol eller ikke - og hvor meget?
Hvor i huset ma festen forega?

Rog i huset eller udenfor?
Overnattende gester?

Musik - hvor hgjt, hvor lzenge?

Hvor mange deltagere max.?

Hvem deltager? Eventuel gzesteliste.
Aben eller lukket kreds?

Sko inde eller ej?

Egne eller lejede lokaler?

Voksne til stede eller ej?

Oprydning nzeste dag?

Kan festen lukkes for tid? Hvornar? Hvorfor?

HVORFOR FESTE?
+ Ny made at modes pa?
« Chance for en keereste?

u + Tale med pigerne pa en mere fri made?

+ Nye venner? — Komme ud at danse?

+ Blive en del af en gruppe?

+ Mgades i trygge rammer med eller uden alkohol?

HVAD ER EN GOD FEST FOR DIG?

« Erde bedste fester private eller i skolen/i klub-regi — eller udenfor om sommeren?

« Hvordan opferer du dig, nar du selv er til fest?

DET HANDLER OM:

TILLID: Veer @rlig og dben over for dine foraldre. Nar | er &rlige, bliver | ogsa tilgivet.

ERFARING: De voksne har selv varet unge, og de har sikkert ogsa talt med andre voksne, der allerede har veeret

ude for fester i hjemmet. Vaer dben over for at gare brug af disse erfaringer, ogsa selv om du méske ikke helt far den
fest, du havde dremt om.

RAMMER: Aftal tider, antal deltagere, hvor meget der ma drikkes, graenser for acceptabel opfarsel, hvorndr der kan
gribes ind, hvis der opstar uheld undervejs ... Worstcase scenario.

WIN-WIN: Du og dine foraeldre skal vaere enige, inden det hele saettes i vaerk. Skriv alt, hvad | har aftalt, ned; sa er
det nemmere at holde fest igen.



MODE

KAN DRENGE VARE LAKRE?

I dag skifter moden lynhurtigt - cirka hver tredje maned kommer der nye
trends. Man kan i én og samme paklaedning lave en fusion af flere forskellige
stilarter. Pa den made sender man sit helt personlige og mangeartede signal
af sted om, hvem man er som menneske. Kun fantasien saetter graenser.

0g dog: Du tilhgrer vel mere én bestemt gruppe drenge end alle mulige andre
grupper?

Hvilke NOT og HOT er der i din gruppe? Pa hvilken made gar du dine egne veje?

Hvad siger Piger om drenge og mode?

» ?’ersonligt elsker jeg drenge med sorte
slimfit jeans, en efjgp anden t-shirt af gp 9t

énvest og s lige et partisanhalstorkize e

selvfolgeli 3
e gelig med laekkert by 09 stilede sko

G i
koangster, pop og ﬂlpper-/punkagtigt tgj - det
mmer helt an pa hvem og hyor i landet

envanvittig grim mode atd
, at drenge/, 3
Med perlehalskze? o

;:‘atranjme bukser er super cool il drenge,
€rma gerne vare Jigt haengergy i, ;) >

Lacoste-bluser er ogq5
0gsa ch ;
langt har. ;) « 954 charmerende. 0g lat,

+ Hvem er du?

+ Hvad vil du vise OM dig selv?

+ Hvad vil du vise AF dig selv? — med hensyn
til tgj, sko, har, krop.

+ 0g andre ting, der har signalvaerdi: Skate-
board, rulleskgjter, mobil, computer, cykel,

skoletaske ...




ARBEJDE I FRITIDEN

« Hvad vil du kebe for din forste lon? PKONOMI
At have fritidsarbejde giver dig mulighed for at styre

’ I-!ar du en drgim om at spare sammen din egen gkonomi. At spare op til at kebe stgrre ting er Minimumsalderen for at tage lonnet
t!' nog)et stareudafide penge, du pludselig inden for raekkevidde. Du kan overraske med fritidsarbejde er 13 ar.
LR gaver eller invitere en veninde med i biografen uden at
« Hvad er frihed for dig? Giver et fritids- skulle sparge om lov forst. Er du mellem 13-15 r, ma du maksi-
eI SEiginh e malt arbejde 2 timer pa skoledage og
« Hvad er din mening med at ha’ et job ;ELVSTEONNGHED . , . 7 timer pé skolefridage.
i fritiden? ar du rader over dine egne tjente penge, far du en fg-
lelse af at vaere selvstendig. Selvstendigheden bliver
+ Betyder det noget for dig at fa storre pludselig en del af dig selv. Det er en drivkraft og en fa- Er duyngre end 13 ar, kan det vere
erfaring — f.eks. i forhold til, hvad du lelse, du kan bruge i andre sammenhange i dit liv. Med sjovt med noget ulgnnet frivilligt
vil arbejde med som voksen? oget selvstaendighed bliver du voksen og ansvarlig. arbejde. | de forskellige slags klubber

er der altid brug for en medhjzelper,

FRIHED 0g p4 den méade kan du teste dig selv.

Nar du selv kan bestemme, far du mulighed for at kebe
tgj eller andre ting, som dine foraeldre ikke vil kebe il
dig. Du skal ikke tigge om lov til at bruge penge pa det,
du har lyst til. Du bestemmer selv.

REGELSAT
MENING MED LIVET
For at kunne trives skal der vare en mening med det, vi Reglerne for unge under 18 ar om arbejdsmiljo,
ger. Penge giver muligheder og méske lyst til at prave rettigheder, lon, sygdom og arbejdstider. Klik ind
nye ting. En dyr hobby, billetter til en sportsbegivenhed pa www.jobpatruljen.dk, hvor du ogsa kan finde

eller koncert kan pludselig veere et valg. forslag til ansaettelseskontrakter. Bliver du snydt,

erdet en god idé at kontakte den fagforening,

ERFARING EEIY ) ,
Ved efterhdnden at f3 flere og flere erfaringer vokser der daekk'er dit il bejdsomrade, da de o'ﬂ:e vil
ens selvtillid, og jo flere job, man har haft gennem sin vaere behjzlpelige med at lose en konflikt, selv
ungdom, desto flere brancher lzerer man at kende. om du ikke er medlem.
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UDSMYKNING AF KROPPEN

Den voksne mands mdde at smykke sin krop pa har i vores
kultur gennem mere end hundrede ar varet et ur og en
vielsesring. Et mindretal blev tatoveret. | dag har drenge
ring i oret — endog store funklende af slagsen. Armbénd
af perler, ledersnore i sglv og i flet, kaeder om halsen og
fingerringe. Maden at smykke sig pa har endret sig dra-
stisk. Piger og madre har tatoveringer, hvilket var nasten
utaenkeligt for 30 dr siden; tiderne &ndrer sig hurtigt pa
det omrade.

| dag har hver 7. dansker en tatovering, som sidder enten
synligt eller under tojet. Der er forskellige grunde til at
have tatoveringer og piercinger, men for de flestes ved-
kommende er det en del af en mode eller som udtryk for
et tilhgrsforhold.

SUNDHEDSFARE

Nar huden gennemhulles, kan der opsta betaendelse, og
der kan spredes infektion af virus. Det er derfor vigtigt at
sikre sig, at den der enten tatoverer eller piercer dig ved,
hvad vedkommende ggr og patager sig ansvaret for, at det
er klinisk i orden.

En tatovering er for livstid, da laserteknik nok kan fjerne
farven, men i stedet vil efterlade et ar. Teenk derfor en eks-
tra gang over, hvor du far en tatovering — det kan f.eks.
betyde noget for dine fremtidige jobmuligheder.

En piercing kan flernes, men oftest efterlader den ogsa
et ar eller et synligt hul. Dine jobmuligheder kan ogsa
begraenses af piercinger forkerte steder. | USA fyrer nogle
virksomheder folk med synlige tatoveringer.

« Overvejer du allerede nu, at du skal have en tatovering, nar du bliver
gammel nok? Hvorfor ja eller nej?

+ Skal den vaere synlig eller skjult?

+ Overvejer du at fa en piercing?

+ Betyder det noget for dig, om din keereste er tatoveret eller piercet?
« Erdet o.k., at man skal vaere 18 ar, for det er lovligt?

« Erderstatus i at fa en tatovering?

« Erdet leekkert med en tungepiercing?
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RELATIONEN TIL DIN SEKSUALITET

DRIFTER, ONANI, PORNO

Du bliver kensmoden i 10-15-arsalderen.
Det vil sige, at du producerer saedceller, som kan blive en del af et barn.

FYSISKE FORANDRINGER: Behdringen pa kensorganet og andre steder tager til. Du far svedlugt, bumser og
forandring af din stemme. Kroppen tager form efter, hvordan du er fysisk aktiv.

F@LELSER: Du kan fgle varme og uro i kroppen, ndr en pige kommer taet pa. Du kan opleve ikke at kunne huske,
at vere distraet og veere glad og ked af det lige efter hinanden.

MANDDOM: Du kan fa ufrivillig seedafgang. Trangen til at onanere vokser og bliver for mange nasten en ned-
vendighed for at slippe af med et overtryk. Du kan vagne om natten med en vdd plet i underbukserne. HELT
NORMALT — du er ved at blive kensmoden!

Det handler om at |zere sig selv og sin krop at kende. Seksualiteten bliver vakt i forhold til pa et tidspunkt at vaere
parat til at fa en keereste.

Fantasier er ikke det samme, som at man praecis gnsker det, man fantaserer om. Nogle drammer om voksne
kvinder, en lrer, en kammerats mor, sin egen mor. Det er helt normalt, da det jo forbliver i dine fantasier.

En penis er i gennemsnit 10-20 cm, nér den er stiv.
Starrelsen har ikke betydning for samvaeret med din
kaereste.

Penis holder forst op med at vokse omkring de 20 ar.
Onani giver ikke storre penis.

Onani kan tage trykket, hvis du er oprevet, stresset,
vred eller bare liderlig.

Storrelsen pa penis kan ikke andres ved ovelser.
Onani er ikke skadeligt. ¢
Onani er personligt; udsaet ikke andre for ufrivilligt at ‘
skulle overvaere det.

Onani er ikke en erstatning for en kzereste.

Onani kan godt opleves sammen med andre drenge,
uden at man er bgsse.

Udlgsning giver velvaere, fordi det udlaser kemiske
stoffer i kroppen, der virker afslappende og skaber
balance i krop og sind.

ACCEPTER DIG SELV SOM DU ER!

PORNO

— pa nettet og pa film er meget populzert blandt drenge. Her skabes der
kendskab til pigers kroppe. Men det kan ogsa give vrangforestillinger om,
hvad det er, piger vil have, da porno som oftest er lavet for at stimulere til
fantasier og hurtig udlgsning.

Forsgg at skabe dine egne fantasier og dramme.

15



PRAEVENTION

SIKKER SEX BYGGER PATILLID

Nar du har sex, er det vigtigt altid at bruge
kondom. Du er kensmoden allerede som cir-
ka 12-drig og kan derfor gere en pige gravid
forste gang, | er sammen. Kondomer kan kg-
bes alle steder og er en naturlig del af et sex-
liv uden fast partner. Snak med din kareste
om, hvad | er til, nar forholdet bliver fast. S&
kan hun tale med sin lege om mulighederne
for beskyttelse.

—gMagy?
16 “

0OG

KONSSYGDOMME

HUSK!

Sgrg for god hygiejne og vr altid
nyvasket, inden du dyrker 5€x.
desto staorre er

Joflere partnere du har,
risikoen for konssygdomme.

Ved de mindste tegn pa forandringer
(udfiad, svie, braendende fornemmelser,
vorter, blzerer) bor du lade en lege uno:(er-
soge dig, da de fleste kﬁnss?(gd'on?me an
pehandles, hvis der saettes ind i tide.

Er du smittet, smitber du 0gsé andre.

Ved at bruge kondom mindskes risikoen

for konssygdomme. :
Hvis du er blevet smittet eller maske hz:\rl
smittet andre, skal du informere eventuelle

tidligere partnere.

K@NSSYGDOMME
« HPV

« Klamydia

* Herpes

+ Kondylomer

« Gonoré

- Syfilis

« Fnat

« Hivogaids

« Kensvorter

... med flere

FOR AT FA UDDYBET HVER AF DISSE TYPER

KBNSSYGDOMME: LAS PA

SOM HAR EN GRUNDIG GENNEMGAN.

ELLER K16 PA
W SEXDGSAMFUND.DR,
W SEXLINIEN. X

17



18

FRIRUM

Det stresser hjernen at vaere ‘online’i lengere perioder. Vo-
res hjerne er sadan indrettet, at den har brug for cirka en
gang i timen at gd i sakaldt alfa-tilstand. Alfa er en form
for tilstand, hvor man dagdremmer, hvor man har brug
for at lukke gjnene, svaeve ned mod sgvnen, ikke tale, ikke
lytte, gore ingenting, blive indadvendt — blot VARE. Hvis
man giver sig det rum, sd er hjernen klar til igen efter 2 til
10 minutter at vaere aktiv, ga i sakaldt 'beta-tilstand"

TEENAGE-KEMI

Er man teenager, er der ekstra behov for pauser og hvi-
le. Kroppen er i den grad ‘'under ombygning’ og er under
pavirkning af alle de nye pdvirkninger fra hormoner, der
bevaeger sig rundt i kroppen. Hjernen udvikles eksplosivt,
muskler, led, stemme — alting forandrer sig — og det kree-
ver srlig meget hvile.

SAMFUNDET UDEN PAUSER

| vores kultur trodser vi i hgj grad behovet for pauser, hvor
hjerne og resten af kroppen holder fri — f.eks. i skolen el-
ler i ungdomskulturen generelt vil man helst vaere ‘online’
hele tiden. KROPSTRODS kan dét, vi udsaetter kroppen for,
kaldes.

NEGATIV KOMPENSATION

Vi stimulerer os med sukker, mad, piller og drikkevarer,
kroppen ikke har brug for. Fortsatter man i det lange Igb
dette monster med at undertrykke kroppens naturlige
flow, bliver man fysisk stresset. Man mister toppen af sin
evne til at yde, bliver dérligere til at koncentrere sig og
fokusere og darligere til at vaere @gte naerverende i sam-
vaeret med andre.

AKTIVT FRIRUM

Den gode bog eller film kan
vaere et frirum i ferien, eller
nar skaermen i dagligdagen
traenger til en pause, lige-

som en tegneserie kan bryde
fornemmelsen af stress og jag i
hverdagen.

De fleste mennesker ville to gange om dagen have
glaede af at tage et powernap pa 10-15 minutter.

Kan et godt frirum vare udtryk for tom-
gang eller for ren og skaer dovenskab?

Skab dig hver eftermiddag et frirum pa
cirka en halv time! Luk alle skaerme ned,
sat telefonen pa lydlgs, sluk for mu-
sikken. Lag dig pa ryggen, luk gjnene,
og blot mzerk dig selv, registrer, hvilke
tanker der kommer til dig, lyt til lydene.
Svaev maske ned i en let sgvn.

Eller ga en tur med hunden, hop pa
trampolinen, cykl en tur, dribl med en
bold, tag en tur pa waveboardet, lob pa
rulleskgjter eller ... Det kan ogsa vaere et
frirum. Bare veer i nuet!

19
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MUSIK SKABER ...
frirum, stemning, identitet, fellesskab, godt humer.

MUSIK KAN BRUGES | FORBINDELSE MED

...fellesskab, fest, afslapning, inspiration, som underlaeg-
ning til at forsteerke en stemning, sportsbegivenheder
(sejr, scoringer).

FODBOLDSANGE
og slagsange skaber fellesskab. Teenk pa 'Der er et yndigt
land. Hvordan skulle vi have lzert den, hvis ikke det var for

store sportsbegivenheder.

Teenk pa en af dine yndlingsfilm — ga pa YouTu-
be og hor musikken og maerk, hvad den gor
ved dig. Hvis du f.eks. har set en af disse film,
sa lyt og flyd med:

"AVATAR'
' see you’ af Leona Lewis.
Eller musikken til ‘Jake’s first flight"...

'RINGENES HERRE' udvidede en hel generations
musikrepertoire. ENYA lavede det meste af den
musik, der havde med Elver-folket at gore.

I 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1

Hor: 'Passing of the Elves. Eller: 'Legolas’s
Lullaby. Smuk er ogsa: ‘Lothlorien.

Mens der er langt mere drama og sejr over:
‘Return of the King Soundtrack.

Eller se: 'Riders of Rohan.
Musikken hedder: ‘The battle of the pelenor

fields.

+ Hvilken slags musik er du mest til
—soul, hiphop, R'N'B, rock, funk, klassisk, heavy,
disco, pop, blues, indie, jazz, techno, punk?

+ Hvad betyder musik for dig?

Det levende bestjr af vibrationer. Via gret
er mennesket ekstremt pavirkeligt af lyd
generelt og musik i szerdeleshe.

Hjernen har et 'm usikcenter’, der sidder
teet pa folecentret’, Der ep crosstalk mel-
'lem folelser og musik. Det vil sige, at musik
i 'hﬂjt tempo og med energi automatisk 0954
giver dig energi. Aggressivt lydende musik
kan f4 dig i kontakt med din egenindre
kriger’.
Hvem kan ikke genkende sejrsmusik’ fra en
storfilm eller en sportskamp?
Pé samme made gor blid musik dig rolig.

BRUG MUSIK BEVIDST | DIT LIV!




GODE RAD

¢« Gorlidt ekstraitimerne.

«  Sgrqforat mode udhvilet.

«  Spis et sundt morgenmaltid, det giver
ekstra energl.

+  Dyrksport, s du £3r braendt den urolige
energi af for og efter skole.

. Tank konkurrence ind i de fag. du

Hvis du har nogle mdl og ambitioner om
at lere noget, er det vigtigt at teenke po-
sitivt frem for kun at se begraensningerne.
F.eks. skal en laerer, du ikke kan li’ vel ikke

. hader; enten konkurrér med en
pdelegge det for dig. kammerat eller med dig selv.
e Vzer med til at praege din klasse denret-
ning, at det er sejt at vide nogeb.
o Dukan opfordre lzererne til at give faget
HVADER DITYNDLINGSFAG? mere mening - det letter forstaelsen for og
) lysten til at lzere.
GOR DU NOGET EKSTRA FOR AT DISKUTER, HVORDAN DEN IDEELLE TIME KAN
UDNYTTE DINE EVNER HER? SE UD, F.EKS. | DIT HADEFAG.
Alle statistikker viser, at drengene halter efter
pigerne med at fa en uddannelse.
+ Laver du ballade? Hvorfor? — Er det lzereren, faget, skolen, du forsgger at modarbejde? + Hvem skal styre samfundet? Pigerne?
« Hvordan kan du bryde dit eget mgnster? + Skolen — er du motiveret, eller overleverduden - Har du taenkt dig at tage kampen op?
« Eller er du tilfreds med din egen indsats? LG » Eller er rollen som 'ngrd’ for stor en udfordring
L] i i 7 i 7
« Er du doven? Hvis du er, har du sa teenkt pa hvorfor? Hvilkefagerdubedst tll..Hael.lger = sammen for dig?
med, at du har en god og inspirerende laerer i
« Hvis du maerker uro i kroppen, hjelper det sa med et frikvarter, hvor du er fysisk aktiv, det fag?

. . )
elerdriller du andre forat f uroen ud « Gar du mest i skole for kammeratskabets skyld?

23






26

ONLINE

UNGE (OG VOKSNE) BRUGER MANGE TIMER ONLINE

Der zappes imellem sociale medier pa telefonen, tablets eller PC, og
TV'et er teendt eller bruges til spil.

Medierne bruges til social kontakt, spil, underholdning, lektier og dyg-
tiggerelse.Det foregar f.eks. pa den made, at man spiller et computerspil
med lyden sldet fra. En serie pd tv kerer pa fladskaermen i modsatte ende
af lokalet. Indimellem giver Messenger lyd fra sig, og endelig afsendes
og ankommer adskillige smser i lgbet af dagen og aftenen. Der zappes
indimellem ind pa Facebook, hvor man falger med i venners opdaterin-
ger. Nar tv-serien er slut, settes der noget rockmusik pa, der kan give
mere saft og kraft il computerspillet.

Medier kan bruges til mange slags aktiviteter: Spille, skrive, lave lekti-
er, vere sammen med venner, mgde nye venner, dygtiggere sig, sege
information osv.

Det nye i forhold til tidligere er, at i ‘gamle dage’ var det enten/eller:
Alene eller ude sammen med andre. Nu er det bdde/og. Man kan veere
alene samtidig med at man er i bergring med verden udenfor via Face-

-
book, Instagram, Messenger, Snapchat, Skype m.fl. STYRER DU ONLINE-LIVET. .. ? ';' ;‘
Langt de fleste unge far indimellem deres Eller styrer det dig? 9 .,‘_l
foreeldre pd nakken; de bliver bedt om at Al

slukke for ét eller flere af medierne. lkke 1) .
mindst fordi de voksne synes, at man skal « Hvordan bruger du medierne? [ S
koncentrere sig om sine lektier. Eller de . :
voksne forlanger, at de unge skal komme + Hvadfarduud af det? U=
‘ud af hulen; ud og fa noget frisk luft og « Hvordan er du ellers sammen med vennerne? r l '
motion eller deltage i familieliv og hygge. [

3

Vil du undga, at det sker for
dig, sa skab dig et beskyttende
FRIRUM i lgbet af dagen.

De storste risikofaktorer forbundet med det store medieforbrug er:

At man bliver for stillesiddende - far for lidt motion og bevaeger sig for
lidt. Man bliver ude af form og maske for fed.

At det at vaere online hele tiden kan give stress, og man bliver uvant
med at vaere ‘alene’/offline.

Man bliver distraet og stresset, fordi hjernen slet ikke er bygget til at
kunne klare at 4 5a mange indtryk fra sa mange forskellige kilder pa én
gang og uden pauser indimellem. En sddan udmattelse kan give besvaer
med koncentrationen og kan desuden forstyrre kvaliteten af ens sgvn.
Med andre ord: Du risikerer, at du ikke optimalt udnytter den intelligens,
som du er fadt med.

27



28

COMPUTERSPIL

Computerspil er en slags social samveersform. Man har undersegt, hvorfor
unge spiller computerspil, og det viser sig, at det at veere sammen med ven-
nerne i forbindelse med spillet betyder mest. Barns og unges fritidsvaner
setter nogle rammer, der gor, at de bruger meget tid pa spil. De har

meget tid til deres rddighed, de benytter sig af fa andre fritidstil-

bud, og de sager ikke alternativer. Spillene kan pa den made
sette en ramme for, hvad der sker pa en almindelig hverdag.

(Medieradet: Barn og unges brug af online computerspil).

FORDELE VED COMPUTERSPIL?

SOCIALT

- Fastholder gode venskaber. Man kan bdde sidde
sammen, holde LAN og sidde hver for sig, men sa
vare sammen online.

+ Mader nye mennesker, hvor man mgdes om et kon-
kret indhold og om en felles interesse.

« Spiller savel med som mod andre.

- Fartalt om andre ting end bare spil.

KOMPETENCEMASSIGT

« Leerer mere engelsk pa en sjov made.

« Skriver bedre/hurtigere pa computer.

« Udfordrende, sjovt og hyggeligt pa samme tid.
« Evnen til at fordybe sig udvikles.

« Den skriftlige formuleringsevne udvikles.

FRIRUM

« Fed afslapning fra hverdagen; man kan glemme ‘den
virkelige verden’

- Fantasien udvikles; man kan leve sig ind i spaenden-
de fantasiverdener.

« Man slipper for at kede sig, selv om man er alene.

| en undersggelse, hvor unge er blevet interviewet,
anfgres endvidere nogle andre fordele — som de
voksne maske ikke vil ikke vare enige i: 'Det er fedt
at fa lov at nakke hinanden’... ‘Man kan sove hele
dagen med god samvittighed, fordi man har veret i
krig hele natten’... ‘"Man kan drikke uh&@mmet meget
cola og spise voldsomme mangder af pizza for at hol-
de hovedet klart'...

TJEKLISTE OVER FORSKELLIGE TEMAER TIL REFLEKSION 0G DISKUSSION:

Har du kontrol over dine digitale fodspor?
Kan du spotte skjult reklame?

Spiller du (overdrevent) meget?

Bruger du mere tid pa de sociale medier, end du egentlig har lyst til?

Med andre ord: Bruger du din tid online, som du har lyst til?

Nar du er'live’ sammen med vennerne - sidder | sa alligevel i hver jeres digitale verden? :
Ligger der noget derude, du har fortrudt ligger der — men som du ikke kan fjerne?

Hvad viser du egentlig omkring dig selv identitetsmaessigt pa de sociale medier?

Hvilket sprog bruger du, nar du er i kontakt med andre? Holder du ‘en god tone”? 6B

Gar du nogensinde bevidst offline for at give hjernen en pause?

HVILKE ULEMPER ER DER?

« Mulighed for ath@ngighed.

« Man kan blive svinet til, hacket eller snydt.

« Man kan blive uvenner over et spil.

« Man kan ikke pa samme tid have en fast kareste og

ga meget op i netvaerket med de andre qutter! Med
andre ord kan det kan ende med, at man gar sa me-
get op i spillet, at det tager al ens tid og energi.

« Sgvnmangel.
« Dagnrytmen bliver smadret.
« Man kan ikke se sin modstander. Derfor kan det veere

for nemt at veere ubehagelig over for vedkommende.

« For lidt socialt samveer — spillet bliver et skjul for at

komme ud i virkeligheden.

(Oversigt er udarbejdet med inspiration fra: Barn og unges brug af online compu-

terspil. Medieradet, marts 2004).

+ Har du nogen sinde taenkt over,
hvorfor du spiller computerspil?

+ Hvad er det, det giver dig?

+ Forhindrer det dig i at gore nogle
ting, som du ogsa har lyst til og
skal nd i din hverdag?




AFHENGIGHED

Mobiltelefoner, computer og tablets har eksisteret i mindre
end 20 dr. Trddlgst netverk har farst veeret hvermandseje
siden begyndelsen af dette drtusinde.

Vi ved dybest set ikke noget om, hvad det betyder for vores
fysiske og psykiske trivsel og sundhed. Vi ved ikke, om vi ud-
setter os for egede sygdomsrisici. Vi ved ikke, hvad det gor
ved hjernen, hvis man eksempelvis spiller computerspil 4
timer hver dag.

Der diskuteres forskellige ting. Hvad der er handgribeligt og
til at forholde sig til, er risikoen for at udvikle afhangighed.
Det kan veere en glidende overgang, hvorndr man er almin-
deligt optaget af spil eller at vare online med Facebook
etc., 0g hvorndr man har et overdrevent forbrug.

Forskere har defineret afthaengighed af computerspil ud fra
folgende seks karakteristika (og de kan parallelforskydes til
at analysere, om man er online afhangig):

Hvad der kan haende at vaere endnu mere alvorligt,

er hvis radiofrekvent straling er skadeligt for os. RAD TIL FORALDRE
Der er forskere, som argumenterer for, at maeng- (fra Medieridets sammenfatning)
) ) o ) den af hjernesvulster er steget i takt med gget brug g

- FREMTRADENDE KARAKTER: Computerspil er den dominerede aktivitet i ens liv. af mobil. Der er argumenter for, at vores kognition * Manborkontrollere borns adgang til

- ENDRET SINDSTILSTAND: Spiloplevelsen pavirker ens falelsestilstand. (evnen til teenkning og koncentration) pavirkes mediern:

« HARDETHED: Man skal spille stadig mere for at komme i den szrlige sindsstemning. negativt. Men endnu ved vi forfdt il at der er ud- " Manb or opdrage born til at bruge medi-
stukket konkrete retningslinjer for, hvordan man erne pa den rette mide.

« ABSTINENSER: Man oplever en folelse af ubehag, nar man stopper med at spille. bar bruge og omgas mobil og netvaerk. -

Man bor tilfredsstille barns behov for
Hvem ved, mdske det bliver lige sddan som med brg af(kvahtets-)medier.
» TILBAGEFALD: Man falder hurtigt tilbage i de tidligere spilmanstre, selv om man ikke har spillet lenge. rygning. For 20 r siden rog alle los i bilerne og i i D e e

hjemmene; i dag undrer man sig over den uviden- deltage i brugen af de nye medier
hed, man havde om rygnings skadelige virkninger. \

+ KONFLIKT: Man er i konflikt med omgivelserne, andre aktiviteter, og i indre konflikt.

(Barn, Unge og Computerspil. En undersggelse af barn og unges brug af computerspil - en sammenfatning af Medieradet).
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Nar vi er en del af en gruppe, hvor to eller flere mennesker er afhangige af hinanden, laerer KOMMUNIKATIONSMASSIGT -
vi at sette greenser. Alle har forskellige graenser, sa vi ma indbyrdes tilpasse os. Maske opstar Hvad kan du tillade dig at sige til andre? -
i den proces endda konflikter, indtil kanterne er slebet til. Der kan komme fnidder’i relatio- Hvilke slags ord er det f.eks. bare ikke i orden
nerne, sa du naesten glemmer, hvem du er, hvad du star for, og hvor du stdr. at bruge?
Er der forskellige graenser for, hvad man siger $\Z
til lereren, til sine foraeldre, il sine sgskende, A
til sine venner? /’ )
/ WK
FORSKELLIGE GRANSER MAN SKAL IKKE LADE SIG KUE b o
F.eks. behgver du ikke finde dig i, at voksne S
KROPSLIGT taler ned til dig eller haner dig. -
Hvornar bliver harmlgse kontaktforseqg til graen- Du skal ikke lade dine foraeldre bestemme alt.
seoverskridende masen sig pa? — | forhold til Du skal ikke lade dig styre af andre.
sgskende? | forhold til piger? Til venner? Maerk efter, til hvilken graense du selv vil ga.
OPFORSEL .
Lader du dig presse? Det behgver jo ikke veere
dine kammerater, der bestemmer, om du skal
drikke gl, prove at ryge i smug, tungekysse, i §
———

smadre enrude eller ...

Det er vigtigt at patage sig den rolle, som man
er tryg ved. Du kan ikke vare den mest pagden-
de i alle grupper, men dér hvor du faler, at du
kan fare an, skal du gare det!

HUSK: At du giver, er som regel ogsa det, du far igen.
Det, du udstraler, er sikkert ogsa det, du tiltraekker.

FOLELSESMASSIGT

Man kan have szrligt folsomme dage, hvor man
glemmer det ene og det andet, er mere forvirret
end sedvanligt eller tager andres kommentarer
for mere, end de er. Det er en naturlig folge af at
vare teenager.

ALTSA: Er dine venskaber gode? Eller far dine venner
det varste frem i dig?
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RAMMER OG ANSVAR

HVAD KAN DU SELV BESTEMME OVER?
Dit vaerelse: Rod eller orden ...
Lektielaesning ...

Sengetid ...

Tojstil ...

Mad ...

Hvem du er sammen med ...

Hvornar du skal vaere hjemme ...

« Erder noget i dit liv, hvor du selv gerne vil bestemme mere?
« Er du okay med de rammer, dine voksne satter?

« Er de voksne forstaende, eller er de for kontrollerende?
Har I forstaelse for de aftaler, | indgar?

« Overholder du aftalerne? Gor de voksne?

« Erder nogen omrader, hvor du faktisk gerne vil have, at de
voksne bgr have mere indflydelse?

Det er vigtigt for foraldre at kunne sette rammer og graenser. Graenser er ogsa et udtryk for kaerlighed. De giver
dig mulighed for at vaere tryg og selv vaere med til at lave de mere prcise regler. Grenserne udvides med alderen,
og de plejer at blive udvidet, jo mere tillid dine foraeldre har til dig. Sa du kan selv vaere med til at gare dig fortjent

til deres tillid!

U U T

At tage ansvar for sig selv er hele grundlaget for det
at vare et menneske.

Du har ansvar for-
* Dinegen hygiejne.
* Atdufirensund 0g varieret kost.

At lave lektier og deltagei undervisningen i skolen.

*  Fysiskatvare i form ved feks. at dyrke en sport
du braender for. ’

*  Folelsesmassigt at kende dig selv.
*  Atvareengodven 0g kammerat.
*  Atgivedit bidrag til, at din familie fungerer.
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FAMILIEN

Born er styret af et dybt enske om at elske og blive el-
sket, at hare til og vaere en del af en familien. De er i
"keerlighedens tjeneste” og ofrer gerne sig selv for, at
det kan ske. Mindre barn er ikke i stand til at vurdere,
hvad der er godt eller skidt, sa far teenagedrene giver
de sig hen i blind tillid til de normer, der hersker i fami-
lien, for at sikre deres tilharsforhold. For for-teenage-
barn vil deres foraeldre altid vare de bedste foraeldre
og deres familie den bedste familie. (Tankegang hen-
tet fra ‘Familiekonstellationer, en systemisk familie-
forstaelse).

Det er en medfadt styrke, at sma bern opfarer sig sd-
dan, for de er med til at danne familiens vigtige SAM-
MENHZNGSKRAFT, ogsa selvom foreldrene udefra set
maske ikke har fortjent det.

Foreeldrene er de vigtigste mennesker i et barns liv i
forhold til at danne det grundlaeggende SELVVARD,
der ger, at bern ter udfolde de kompetencer, der er
grundlaget for den SELVTILLID, der kommer af, at man
ved, at man er god til noget.

[deelt er en familie en helhed, der er sterre end sum-
men af hver enkelt person. Dvs. alle har en plads, som
kun én selv kan fylde ud. Men man kan ogsa risikere,
at nogen eller alle opfre sig, som om der er for lidt
plads i familien — og man konkurrerer om rollerne og
maske endda magten, hvis der ikke er tydelighed fra
foreldrenes side om hver iser’s styrker og "kernekom-
petencer” i familien. S8 kommer man til at nedbryde
hinanden frem for at opbygge hinanden. Vi har alle
brug for graenser, og netop i familien skal vi laere, at
hvert medlem har sin plads og sine muligheder og ret-
tigheder.

Nar man bliver teenager er det naturligt at blive mere
kritisk over for foraeldrene. Det skal man give sig lov
til; og det ber foraeldre give én lov til! Et mundheld si-
ger, at det er "payback time for alle de fejl — og alle
de gode ting — som foraldrene har gjort; foreldrene
ligger som de har redt". Der er nok en vis sandhed
heri, om end teenagere vel ogsa nogle gange opfarer
sig urimeligt uden serlig grund?... Vel fordi der er en
naturlig trang til at flytte graenser?

« Hvad er det vigtigste, din far og mor er og gor for dig?
Hvordan supplerer de hinanden i forhold til dig?

+ Modarbejder de sommetider hinanden?

+ Hvad er det vigtigste, henholdsvis din far og din mor
har lert dig?

+ Hvordan haemmer eller nedgor dine foraeldre dig?

« Hvordan styrker de dig?

Hvilken plads har du i familien, og er der
sarligt nogle opgaver, du tager dig af?
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KOMMUNIKATION

Uden at kunne tale sammen vil det vaere meget svaert
at have et fellesskab. Gennem kommunikationen
signalerer vi holdninger og humgr. Meningen med at
kommunikere er at dele viden og at forholde sig til hin-
anden. P4 den made bliver man som sidegevinst bed-
re til at forsta, hvad man selv mener og star for. Men
for at fa mest muligt frem af det, man mener, og for
at undga misforstdelser, er der nogle ting, vi skal veere
opmarksomme pd, nar vi taler sammen og forholder
os til hinanden.

.
-
:
:
;
A
&
:

Hvordan bruger du din stemme, nar
du taler ironisk, skal ha’ et budskab
igennem eller have din vilje?

Teenk over dit kropssprog, og om du ved
naermere eftertanke kan komme til at
fremsta mere i harmoni med den, som
du egentlig er?

KROPSSPROG

Evnen til at afleese andres kropssprog er noget af det
forste, vi laerer os. Fra vi er sma babyer kan vi registre-
re andres fglelser og stemninger — allerede fra vi er f
dage gamle. Viforstar hvad andre mener, ved at iagtta-
ge deres kropssprog: Fremskudte skuldre, bojet hoved
og at undgd gjenkontakt er mader at vise en stemning
og sin holdning pa. Direkte kropsudtryk kan veere at gi’
fuckfingeren, at traekke pa skulderen, at have himmel-
vendte gjne, at gestikulere eller at rekke tunge. Mens
et smil, afslappende skuldre og en dben kropsholdning
ger andre trygge og glade.

GRUPPER

| en gruppe er man feelles om en opfattelse (en politik
eller ideologi). Det kan f.eks. vre tilfaeldet for hooli-
gans, roligans, rockere, religigse bevaegelser, politiske
partier og autonome.

KOMMUNIKATION | DET OFFENTLIGE RUM

SMS, Facebook med mere gger risikoen for, at vi skriver
grimme ting til hinanden. Det skyldes, at vi ikke star
over for hinanden — og dermed ikke umiddelbart star
til regnskab for, hvad vi skriver.

Nar forst ting er skrevet, sd fanger bordet.

Derfor: Veer meget omhyggelig med, hvad du skriver i
det offentlige rum. Hellere undlad at skrive noget end
at dumme dig!

STEMMEN

Stemmen er vores redskab, vores formidler, nar vi taler
sammen. Toneleje, rytme og klarhed er med til at un-
derstrege det, vi siger.

VIBRATIONER

Vi har alle ansvar for at sende gode vibrationer til hin-
anden, sa vi ikke oplever tomhed, ondt i maven, treeg-
hed, treethed eller et fuldstaendigt flowstop i kommu-
nikationen med hinanden.




VENNER OG VENINDER

VI FARDES ALLE | FORSKELLIGE GRUPPER

INTIMSFAREN:
Der er dem, som kommer helt ind i éns intimsfere —
bedstevennen (eller -vennerne).

« Hvem er deti dit liv?

+ Hvad er det, der gor, at enkelte
andre mennesker er helt tet pa dig?

AKTIVITETSBESTEMT SAMVAR:

Grupper med bestemte aktiviteter: Klassen, fodbold-
holdet osv., hvor du ikke ngdvendigvis sager nogle be-
stemte andre mennesker, men er sammen med andre
pa grund af en bestemt aktivitet, som | er falles om.
Det bliver til venskaber med nogle af dem, fordi man
interesserer sig for det samme. Andre gange valger
man en bestemt fritidsaktivitet pa grund af nogle be-
stemte venner.

BEKENDTSKABSKREDSEN:

Hvor dine foreldre i ‘gamle dage” havde en gruppe af
bekendte, der bestod af ca. 50 mennesker, viser un-
dersggelser, at unge i dag i gennemsnit har cirka 200
mennesker i deres bekendtskabskreds. Antallet er sa
stort pa grund af de nye sociale medier, der gor det
nemmere at vaere i kontakt med hinanden — det kan
vaere facebook, MSN, Instagram m.m.

VENSKABER MELLEM PIGER 0G DRENGE:

At have en pige som ven betyder, at du med hende har
mulighed for at snakke om falelser og vende ting, der
er personlige — uden at det fales pinligt eller et udtryk
for svaghed.

For at fgle at du er i harmoni med dig selv, er det godt
bade at have drenge og piger som venner. Piger kan
tilfoje samvzret mere dybde, og du fdr treening i at
vise omsorg og narvaer pa en anden made end drenge
typisk vil gare.

Hvad betyder venskaber for dig?

VENSKAB KAN VARE AT

Nyde hinandens selskab.

Acceptere hinanden.

Have tillid til, at man vil hinandens bedste.

Respektere hinandens meninger.

Gensidigt at hjaelpe hinanden i nodsituationer.

Vaere fortrolig i personlige anliggender.

Vaere spontan - at fa og give frihed til at vaere den, man er.

(Keith Davis - gengivet i Thomas Nielsen: Psykologiske forklaringer).
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KERESTER

, , P‘m\sdig var han ikke en dum lus,
men en dev Fik maven Hl at Fglo\e»s af
sommufugib. Den dag =ndvede mit liv.

Mathias 13 ar

At vere karester er folelser. | forelskelsen kan du gare alt det,
drenge ikke normalt ger. Vi har alle bade kvindelige og mand-
lige sider, og sammen med din kaereste kan du bade vise dine
blade vaerdier og udforske din seksualitet, uden at du behgver
at vare bange for at blive til grin — for | bevager jer begge ud
i nyt uudforsket land.

FORSTE GANG

En piges madom er en hinde, der skal spraenges, sa veer forsig-
tig! Hvis du ikke er det, kan det opleves voldsomt for jer begge.
Maske er du samtidig stolt, eller har en masse blandede falel-
ser. Faler maske flovhed. Eller tenker 'var det ikke andet end
det’?.... En graense er overskredet, en ny verden har dbnet sig.

« Hvad skal der til for at score? Hvilken type er du? Dit
toj, har, vittigheder, om du er gentleman, dyrker
sport, er rar, opmaerksom, naervaerende, eller ... ?

« Hvorfor har man en kaereste? Er det for at fa og give
omsorg og kaerlighed? Er det, fordi man har lyst? Er
det sejt at have en kzereste?

+ Kan du vzere aben og arlig over for din kzereste? Skal
der vaere en grense for fortrolighed over for en pige?

« Ersexnoget, der opstar af lyst
eller er det for at vaere in blandt
vennerne — maske et praleemne?

+ Deler du dine oplevelser med
dine venner?

« Hvis du har en fast keereste, er
det sa fair at dele jeres oplevelser
med andre?

+ Bor man tage billeder af hin-
anden uden tgj pa? Kan man
komme til — med vilje eller uden
atville det — at misbruge dem?

« Taenker du pa, at din partner
ogsa skal have en god oplevelse?

KYSSETIPS

Blgde lber er et hit

Variér kysset |
or vade kys, de kan godt blive lidt klamme

Pas pa med f §
Maerk efter, hvad hun synes er dejligt
Hold styr pa tungen - den skal hverke
eller for hard |
Taenk ikke for meget over det - bare gor det!

n vaere for slap

Kys med en, du er vild med

Tag jer god tid

PROV AT LAVE TO LISTER.

« Pigerne laver en liste med de fem ting, som de satter pris pa
ved en dreng, og en liste med de fem ting, som de tror, dren-
gene satter pris pa hos en pige.

« Drengene gor det samme. Byt lister — laes hgjt og lzer, hvad |
taenker om og onsker af hinanden.
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ANDRE KULTURER

Vi seetter oftest vores egen kultur i modsetning
til andre kulturer. Grundleggende kan vi have
den opfattelse, at den made, vi ser og ger tingene
pa, er den bedste, mest naturlige og gnskvardi-
ge. Vores veerdier, normer, traditioner og ritualer
giver mening, og vores adfard er rigtig. Men det
betyder sa ogsd, at andre menneskers made at
indrette sig pa efter vores mening ikke er helt
rigtig og meningsfuld; den er fremmedartet og
forekommer maske uforstdelig.

FRIHED 0G LIGHED

| de nordiske lande har vi officielt ligestilling
mellem kvinder og mand. Det ger, at familie-
menstret — og den méde piger og drenge opdra-
ges pa — er vaesentlig anderledes end i kulturer,
hvor religionen spiller en starre rolle, og det f.eks.
er sadan, at kvinden er underkastet manden.
Kulturforskelle er ofte et spargsmal om, hvor fri
man er, og hvor meget man kan tillade sig at sige
(ytringsfriheden). Det er i vores kultur officielt et
mal at fastholde denne frihed og lighed mellem
kennene.

DEN VIRKELIGT VISE

er den, som formar at forsta
ogsﬂ"\ dén, som han ikke forstav.

Piet Hein

Skal det lykkes forskellige kulturer at leve
sammen, handler det om gensidig accept,
forstaelse og abenthed.

av

¢. 7 « Hvis | overvejer jeres nforskoellige.
' ‘.',.-q’., synspunkter, er det sa ogsa muligt
A VaS.va at na til enighed om, at det er okay
at veere forskellige?

AV.
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R
‘-;i « Hvilke slags samvaer knytter band
W A YSb mellem mennesker?
N
+ Hvordan kan dét at vaere anderledes
vare udtryk for mangfoldighed?
- 0g hvornar er dét at veere anderle-

des et problem?

N
i

+ Hvad gor du for at vaere aben over
for mennesker fra andre kulturer?

For at kunne forstd andre menneskers miade at leve
deres liv pa, skal du kunne:

Bruge din undren til at sporge og lzere
Acceptere forskelligheder

Give plads til andre

Vise empati (at kunne sztte sig i andres sted)

Vise ydmyghed
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Hvorfor spise sundt? Vi alle er blevet stopfodret med, at
vi skal spise sundt for at holde vaegten, have energi nok
osv. Men faktum er, at langt de fleste — isar drenge og
mand — forst satter sig nogle mal, hvis der er nogle
konkrete gevinster ved at spise sundt. F.eks. at en be-
stemt slags sund mad giver én store muskler.

HVORFOR SPISE SUNDT?

Staerk, slank krop
Sund hud

Energi, godt humpr., overskud
Bedre koncentrationseyne
Frisk dnde

HVAD KUNNE FA DIG TIL AT SPISE SUNDERE?
« Vivil vende tingene lidt pa hovedet.

« Vivil bede dig om at MARKE EFTER inde i
dig selv, hvad du har LYST til at spise, og
gore dig mere BEVIDST om, hvad der er
godt for dig.

DU ER HVAD DU SPISER

LYTTIL KROPPEN

...0g fgl efter, hvad den forteeller dig. Udfyld planen nedenfor.

HVAD ER DIN FAVORITMAD?

MORGENMAD:

FROKOST:

AFTENSMAD:

FRUGT:

GRONTSAGER:

MZALKEPRODUKTER:

KRYDDERIER:

KRYDDERURTER:

KaD:

DRIKKEVARER:
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Drenge udfordrer sig selv og hinanden for at fa et kick
og fa frigivet endorfiner i kroppen. Det er hormoner,
der fra naturens side er beregnet til at give os gleede
og fa os til at slappe af. Glaedes-hormonet, som det
kan kaldes, frigives ogsd, ndr man dyrker sport, bliver
forelsket, har sex, kysser eller bliver masseret. Kroppen
kan lide at fa tilfort endorfiner; de giver os masser af
overskud.

SIKKERHED

SKISPORT, RULLESK@JTER 0G SKATEBOARD: Da ingen dreng
eller ung mand gnsker at std tilbage for de andre, er det fristen-
de atville vaere den, der setter dagsordenen. Serg derfor altid
forat have en hjelm pa, der er spaendt forsvarligt fast — og hav
i ovrigt ogsa andet sikkerhedsudstyr pa. Hand- og benbeskyt-
tere kan veere ngdvendigt udstyr for optimalt at beskytte dine
knogler og sener.

Hormonet kan man fa ved computerspil, som har bade
konkurrence og spaending indbygget. Men ogsa gen- CYKLING: Du er ikke selv herre over, hvad du udszttes for i
nem boldspil og leg, hvor konkurrencen ogsa spiller en trafikken. Veer drvdgen og lad veer’ med at udfordre bilisterne;
storrolle. det er dem, der sidder sikkert bag metal og gitre. Det er dig,
det gar ud over, hvis der sker en ulykke. Brug altid cykelhjelm!

KNALLERT 0G SCOOTER:Du ma ikke kare pd knallert og scooter, for du er 16 &r og har faet karekort. Brug
altid hjelm og sid aldrig bagpd. Eksperimenter ikke med dit keretgj, og gar det ALDRIG ulovligt. Det er
farligt og kan blive dyrt, da forsikringen ikke betaler, hvis der fixes med motoren.

+ Har du selv oplevet, at du far denne folelse i kroppen?
+ Erdu bevidst om, nar du vover noget?

+ Hvad er det farligste, du synes, du har provet? Og var der noget
af det, der var dumsmart at gore?

+ Hvor gar greensen mellem at vaere dristig og veere overmodig?

Husk, nar du f.eks. dyrker ekstremsport, at lytte til din krop
og selv saette graenser for, hvor langt du vil ga. Alle er ikke
lige fysiske, i lige god form, er lige smidige eller traenede.

Derfor: ga kun til din egen graense!



MOTION

HAR DU NOGENSINDE T/NKT PA, HVOR HELDIGE DRENGE ER?
En dreng eller ung mand har fra naturens hand en stor muskel- Husk, at nar du dyrker en sport, 54 skal du have
masse — men det er vigtigt selv at veere med til at opbygge og det hele med:

vedligeholde den. Fra drene som teenager og frem danner krop-
pen kgnshormonet testosteron i store mangder. Ud over at testo-
steron ger dig til en mand, serger det for, at din muskelopbygning
foregdr endnu mere effektivt. Det er f.eks. nemmere for en dreng *  Muskelopbygning

at opbygge en ‘sixpack’ end det er for piger. Overarmene og lar- «  Udstrakning - 53 musklerne ikke opbygger
musklerne reagerer ogsa meget hurtigt pa at blive trenet.

Jo starre muskler du har, desto hurtigere forbrender du det
fedt, du indtager. Ved fysisk traening bliver hjertet steerkere og
kan pumpe mere blod og ilt ud i musklerne. Dine knogler bliver
staerkere og din evne til at koncentrere dig styrkes. Du undgar
nemmere stress og at blive deprimeret. Desuden sges maengden
afendorfiner i hjernen — det er kroppens eget rusmiddel eller lyk-
kehormon, som giver bedre humer.

o Pulstraening

syre og bliver stive

o Teknik - fysisk balance, rytme, grov- og
finmotorik

*  Psyke - fokus, koncentration og balance

Lav en motionsplan, sa du som
minimum dyrker noget sport, der
far din puls op 3-4 timer om ugen.

HVOR MEGET SPORT HAR DU DYRKET DENNE UGE?

+ Hvad er grunden til, at DU dyrker sport? Mandag
- . o
Hvilke slags motion er sagen for dig? lisdag
+ Erdu til holdsport (f.eks. fodbold) eller til
individuelle sportsgrene (f.eks. tennis)? Onsdag
+ Hvad er den vigtigste grund til, at du er
sportslig aktiv? Torsdag
Fredag
Lordag
Sendag

55



HYGIEJNE

MUNDEN

At barste teender morgen og aften bgr veere et natur-
ligt dagligt ritual. Hvis du drikker sodavand og spiser
slik hver dag, vil det endda veere nodvendigt at barste
tender flere gange for at nedsaette risikoen for syrean-
greb og hulleritenderne. Kgb f.eks. en tandbgrste med
tungebarste; der sidder nemlig ogsa mange bakterier
pa tungen.

Statistisk er drenges mundhygiejne darligere end pi-
gers. Gor dig selv til en undtagelse og ger dig selv en
tjeneste!

KROPPEN

‘Du er, hvad du spiser’, plejer man at sige. Hvis du
indtager ddrlig eller mangelfuld kost, vil du kunne se
og lugte det pa din krop. Mange af de urenheder, som
vores organer producerer, udskilles gennem urinen og
huden. Det kan du rade bod pd ved at spise en bedre
kost og drikke rigeligt med vand. Darlig mave og tarm
giver en darlig mundhygiejne og dnde. Den darlige
mave opstar blandt andet pga. rygning, druk og usund
mad. Serg for at vaske dig hver dag og brug deodorant.
Serg ogsa for, at dit tej er rent og ikke lugter surt eller
hengemt.

HUDEN

Uren hud kan bekempes med en sund og naerende kost
og rigeligt med vand. Der findes mange gode tilbud om
hudpleje til drenge, men pas pd med tilsetningsstoffer
som f.eks. parfume og parabener og sgrg for at bruge
nogle gode olier, som din hud kan fa gavn af. Fod- og
neglesvamp, ringorm, forkelelsessar og akne er hud-
problemer, som mange bliver ramt af pd et tidspunkt i
lobet af deres liv. Dyrker du meget sport, kan fodsvamp
vere et tilbagevendende problem. Serg for, at dine sko
eller stgvler bliver luftet og torret hver gang, du har
brugt dem. Og serg for, at dine fadder er helt terre, in-
den du tager sokker og sko pa.

BAKTERIER

Du kan blive smittet af dine egne bakterier i tarmen og
risikere af fa en forgiftning. Derfor er det vigtigt, at du
vasker hander med sabe efter hvert toiletbesag.

VIRUS

Influenzavirus overfgres via nys, handtryk og lignende.
Forkalelsessar smitter ogsa ved bergring, sd veer for-
sigtig med kysseri, hvis der er sar ved munden. Forke-
lelsessar kommer altid igen, sd det er vigtigt at undga
smitte. Influenza behandles ikke med medicin, hvis det
er i en mild form, men helbredes i stedet med nogle
dage i sengen og ved hjelp af kroppens eget immunsy-
stem. Alvorlige virussygdomme som HIV kan holdes i ro
ved hjeelp af behandling og medicin.

MOD BAKTERIER 0G VIRUS
« Gron the

« C-vitamin

+ Hyldebaersaft

« Masser af vand

Hvis man har en darlig hygiejne, kan det
pavirke ens omgivelser og vaere med til
at give en et darligt image.

Ingen kan lide gule taender, bussemaend,
grevoks, sovn i gjnene og sorte negle.

Hvad gor du mest ud af, hvad angar din
hygiejne, far du skal i skole?
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EUFORISERENDE

EUFORISERENDE STOFFER

- er rusmidler, der enten virker
opkvikkende eller beroligende.
De skaber alle fysisk og psykisk af-
haengighed. Og de er alle ulovlige.
Uanset om det er til opkvikning el-
ler beroligelse, sd er konsekvensen
ved at indtage dem udtryk for en
kraftig forvreengning af virkelighe-
den. Rusmidlerne pavirker massivt
den menneskelige organisme —
hjernen, nervesystemet, de vitale
organers funktionsevne og evnen
til at handle fornuftigt.

STOFFER

« Amfetamin - kemisk fremstillet
« Ormemidlet Piperazin
« Speed

« Ecstasy - kemisk fremstillet

« Fantasy (GHB) - kemisk fremstillet
« Flydende heroin

« Hash - plantestoffer

STOFFER

VIRKNINGER OG BIVIRKNINGER

Opkvikkende og stimulerende.
Giver abstinenser og sevnbesvaer, gmme led, ath@ngighed, sindslidelser,
psykoser, fortranger kroppens egne forsvarsmekanismer.

Opkvikkende og skerper sanserne. Virkeligheden fortraenges, giver hal-
lucinationer, hgj puls og blodtryk, edelegger stoffet serotonin i hjernen,
vanedannede, kan give depressioner og fre til deden.

Beroligende, savnfremkaldende. Giver trethed, kvalme og opkast, kan
medfere dndedraetsstop og ded, ndr det blandes med alkohol. Sveert at
dosere.

Andrer sanseoplevelse, humgr og stemning. Giver ath@ngighed, opta-
ges i fedtvaevet og gemmes i vitale organer, kan give hallucinationer,
kan medfare social isolation, tab af hukommelse, koncentration og re-
flektionevne.

« Hashkager
- Kakaomaelk med hash

« Kokain / crack
- plantestoffer

« Morfin/Heroin/Rygeheroin
- plantedele
« Hostemedicin DXM

« Poppers
- kemisk fremstillet

« Ketamin
- bedgvelsesmiddel til heste
« PCP (englestav)

« GBL (feelgrens)

« LSD - kemisk fremstillet
« Svampe (spidsnggenhat)

« Snifning - lightergas, benzin,
fortyndere, maling, spraydaser, lim

Svert at styre virkningen, da man ikke ved, hvor meget man indtager.
Kan medfare psykoser og give mavebesver.

Opkvikkende og stimulerende.
Risiko for overdosis, giver forgiftning, hurtig afhangighed, eget puls og
store pupiller.

Giver et sus af fysisk velbehag. Man bliver lykkeligt ligeglad. Er vanedan-
nende, giver abstinenser efter kort brug. Forarsager mavekrampe, diarré,
muskelsmerter, depression, opkastninger, lammelser og dedsfald.

Giver en kortvarig, heemningslgs sexstimulerende rus. Hallucinationer.
Kan medfgre hovedpine, blodtryksfald, forbigdende lammelse, akut psy-
kose, pavirkning af de rade blodlegemer, &tsning og pludselig ded.

Er psykedelisk, paralyserende, bedgvende for hjernen, medfarer abnorme
muskelbevaegelser uden kontrol og triste dramme. Skaber psykisk — men
ikke fysisk — afhengighed. Sammen med alkohol giver det kvalme og
opkast.

Blandet i alkohol er det livsfarligt. Det er beroligende, seksuelt stimule-
rende, sevnfremkaldende, en lille smule for meget kan fremkalde koma
og dad. Der findes ingen modgift.

Euforiserende, giver forvrengning af sanseindtryk, tankegang og stem-
ning. Hallucinerende; kan medfere alvorlige psykoser, som kan fare il
selvmord. Giver mareridt, angst og kan medfgre, at man bliver farlig for
sig selv.

Kan give hjerneskader fra frste snif. Kan ogsa give brandskader, med-
fore hjertestop, give mareridt, kvalme og opkast. Kan fare til dgdelig
forgiftning.
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PRESTATIONSFREMMENDE

Stoffer, som man indtager for at oge sin
praestation i sport eller f.eks. for at f3
et mere muskulgst udseende, er inddelt
ifolgende grupper-

*  Stimulerende stoffer

* Narkotika

*  Anabole stoffer

*  Vanddrivende stoffer

*  Peptid-hormoner

¢ Bloddoping

*  Kemisk, fysisk og farmakologisk
manipulation

De kendteste er nok anabole stoffer.
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STIMULERENDE STOFFER
tages for at stimulere kroppens funktioner. De giver
gget puls og blodtryk samt virker pd vores central-
nervesystem. Nogle virker pa eksempelvis fedtvaevet
og medvirker til at gge forbrendingen af fedt, mens
andre virker udvidende pa luftvejene.

ANABOLE STOFFER

(Nandrolon, Deca-Durabolin, Primobolan, Stanozolol,
Sustanon, Winstrol) er en raekke hormoner (herunder
testosteron). Fordelene ved at bruge dem kan vare,
at de gger muskelmassen og opbygger skadet veev.
Men de kan ogsa give fysiske skader pd indre organer:
Lever, blodfedt, blod, drer, kan give gget blodtryk,
skade vaeskebalancen, give sterilitet, udvikling af
sukkersyge og alvorlige allergiske reaktioner.
Kroppen kan andre sig pa de sereste mader: Man
kan fa starre haender, bryster, nese eller fadder. Eller
mindre testikler, blive impotent, fa bumser og hartab.

KONSEKVENSER

Hvis man indtager stofferne i kombination med alko-
hol, kan der opsta tendens til, at man lettere bliver
voldelig og aggressiv. Disse forandringer kan vare
vedvarende efter endt misbrug.

Af psykiske forandringer kan navnes urealistisk selv-
opfattelse, @ndret personlighed og aget risiko for ag-
gressivitet, depression, isolation og abstinenser.

STOFFER

Nyt begreb i bestrabelsen pa at opné den
perfekte krop: Megarexi.

Det er et nyt begreb, man populaert kalder
omvendt anoreksi, og som i stigende grad ram-
mer isaer maend, der styrketraner i motions-
og helsecentre for at opna den perfekte krop.
Hvis man overdriver dyrkelsen af sin egen
krop, kan man komme til at ligne en anorek-
si-patient - som et resultat af et forkvaklet
forhold til mad og altsd optagetheden af sit
eget udseende.

Megarektikeren ansker sig ikke tyndere, men
tvaertimod stor og med svulmende muskler og
minimalt fedt.

Anorektikeren kigger sig i spejlet og ser sig
selv som overvaegtig, mens megarektikeren
ser sig selv som en splejs.

63



Hvorfor drikker du?

+ Foler du, at du bliver ekstra sej, nar du er fuld?

 Tor du mere?
« ErdetIN at drikke, nar man er sammen med andre?

« Serdu op til lidt ldre unge, der drikker?
TAL SATIL 5!

Mere end 3000 unge bliver hvert ar ind-
lagt med alkoholforgiftning. Hvis du har
en promille pa 2-3, sa er der risiko for
forgiftning og bevidstlgshed. 4, sd er du
i livsfare. Hjernen kan lammes. Har man
nar familie med alkoholproblemer og
psykiske sygdomme, er man mere udsat
for at havne i et misbrug.

_ « Erdet nemmere at score, nar man er fuld?
« Erdet o.k. i din familie, at du drikker alkohol?
_ — Hvorfor? / Hvorfor ikke?

Diskuter de forskellige holdninger, der kan veere i
forskellige familier.

o Drikke o Antal
* genstande

o 11.Vin e 0-& MERE END 10 GENSTANDE

*  Enalmindelig ol o 1 Det handler om overlevelse, vrede,
Man kan fa falgende langtidsskader: «  Enguldol . 1%-2 primitiv adfeerd, hjerneceller gdelaegges.

. . . Man kan forgifte sin lever og hjerne

Leverskader,. maves.ar, kraeft, forhgjet blodtryk, hudforandringer, knog- o 25cl. Breezer o 1 _ og selvfalgelig f4 tommermaend
leskerhed, hjernesvind, nervebetandelse. e 1f.70cl.vodkal |+ 35
Nogle er mere disponeret for disse skader end andre, og ens kropsvaegt rom 6-10 GENSTANDE / 1,5-2,0 PROMILLE

betyder meget for, hvor meget man kan tale at drikke. Balancen forringes og risiko for
uheld forgges. Risiko for udnyttelse

Leveren og nyrerne er sa at sige kroppens filtre, og bugspytkitlen produ- indtrder. bedommelsesevnen er forringet

cerer stoffer, der varetager vigtige funktioner i kroppen. Alle organer
pavirkes, hvis man drikker for meget alkohol. Det er derfor, at born
under 16 ar ikke bor drikke alkohol, da det kan skade de organer, som
endnu ikke er fuldt dannede.

Forstyrrelser i fglelserne, beveegelserne

bliver langsommere, fornuften forsvinder
Maend over 20 ar anbefales max at drikke 14 genstande om ugen, og mere og mere, seksualdriften forringes
max 5 genstande pa én gang.

Det bliver sjovere end virkeligheden,
hamningerne og genertheden forsvinder
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Unge kan ikke sa godt tale at ryge som voksne kan. Jo :
yngre du er, ndr du begynder at ryge, desto starre risiko
er der for, at du bliver syq af det senere i livet.

Man har regnet ud, at hver cigaret man ryger, tager « Atryge vandpibe giver
15 minutter af ens liv. Din hud &ldes hurtigere, og du ogsa afhangighed og de
smager og lugter som et askebaeger. 20 cigaretter om samme skader, som hvis
dageni et dr svarer til det, det koster at kabe en scooter. man ryger cigaretter.

Det at vaere athaengig af nikotin vil altid sidde i kroppen.
Nar du holder op med at ryge, vil du opleve en langsom
afgiftning, da kroppen "husker’ trangen til nikotinen.

« Festrygning giver storre
risiko for afhaengighed,

Det handler derfor om at vaere staerk og motiveret, nar joflere gandemas
man stopper. udsaetter sin krop for de
giftige stoffer.

Hvordan har du det med at ryge?

Hvad kunne fa dig til at ryge?

Hvad kunne fa dig til aldrig at begynde med det?

Ryger nogen af dine venner? Hvad betyder det for dig?
Er der mode i at ryge? Eller tvaertimod i ikke at ryge?
Ryger dine foraeldre? Hvis de gar, hvad synes du om det?

Ryger du? Og hvorfor det?

WWW.LIV.D
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Sukker er vanedannende og er derfor et slags rusmid-
del, hvis man indtager det i starre maengder. Forseg har
vist, at rotter, som er gjort athaengige af kokain, faktisk
foretraekker sukker frem for kokain som deres foretruk-
ne rusmiddel.

Sukker metter ikke rigtigt, men giver kun et kortvarigt
energikick. Blodsukkeret dykker hurtigt igen, og der
opstar en ny trang til mere sukker. Nar blodsukkeret er
lavt, bliver man ukoncentreret, nemmere irriteret, sul-
ten og traet.

Sukker er skjult i mange dagligdags produkter,
og det er svaert at gennemskue, hvor meget
man indtager.

Sa meget sukker er der i:

Morgenmadsprodukter med sukker: 100 gram = 7-14 sukkerknalder
En almindelig bolle: pr. 100 gram = 2-3 sukkerknalder

Rosin eller chokoladeboller: pr. 100 gram = 9-14 sukkerknalder
En Lionbar: 34 gram = 17 sukkerknalder

% liter yoghurtdrik: 32 gram = 16 sukkerknalder

En pose lakrids eller vingummi: 100 gram = 30-50 sukkerknalder
En pose bolcher: 80 gram = 40 sukkerknalder

En plade chokolade: 50-60 gram = 25-30 sukkerknalder

To kugler is: 20 gram = 10 sukkerknalder

% liter sodavand: 50 gram = 25 sukkerknalder

1 stykke kage: 15-30 g. 7-15 sukkerknalder

Man kan modvirke, at man bliver hyperaktiv eller bliver
lettere depressiv, ved at man spiser mindre sukker og i
stedet spiser noget mere sundt og naerende.
Overdreven indtagelse af sukker i barndommen kan
gge risikoen for, at man bliver alkoholiker, nar man
bliver voksen.

'SUKKERFRI’ SODEMIDLER

- er ikke en bedre lgsning pa laengere sigt, da f.eks.
midlet Aspartam indtaget i storre mangder er kraeft-
fremkaldende, nedbryder din intelligens og afkalker
dine knogler. 90 forskellige dokumenterede sympto-

mer kan vere fordrsaget af Aspartam. Kunstige sode-
midler kan forstyrre vores stofskifte og kan veere arsag
til eller forveerre kroniske sygdomme.

Man skal tenke meget pd ikke at indtage for meget
malkedrik, sodavand, slik, isdessert, frugtjuice, blan-
dinger af pizzafyld, yoghurt og sukkerfyldte morgen-
madsprodukter.

Test dit sukkerforbrug:

I de naeste to dage, sa skriv ned, hvad du
spiser og drikker og beregn sukkerindholdet.
Sa kan du fa et indtryk af, om du har brug for

at skare dit forbrug ned. l/
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Vi oplever alle at blive bange. Som smd kan vi sage
beskyttelse hos vore foreldre og andre voksne, men
allerede i 10 -12 drsalderen vil de fleste drenge gerne
kunne “klare sig selv”. Og nar man i den alder er bange
eller angst, skjuler man det maske.

PRASTATIONSANGST

Drenge maler i hgj grad sig selv ud fra det, de praeste-
rer. P fodboldholdet skal der f.eks. hele tiden kaem-
pes for at fa en plads pd holdet. Angsten for ikke at sla
til kan vare lammende, men pa den anden side kan
angsten for ikke at kunne praestere omsattes til noget
konstruktivt; den kan faktisk gge din praestationsevne.
Man kan treene i at omsaette angst til ‘breendstof”

EKSISTENSANGST

Angsten for at vaere alene og ensom og for ikke at veere
en del af feellesskabet kaldes eksistensangst. Ulykkeli-
ge handelser i familien som f.eks. skilsmisse, flytning,
kriser og familieproblemer kan gge risikoen for angst.
Den nasten evindelige informationsstrem fra bl.a. tv
om krige, miljogdelaeggelser og katastrofer kan skub-
be til denne angst.

FOBISK ANGST
Angsten for f.eks. edderkopper, krybdyr, overfyldte
busser, bestemte situationer eller haendelser.

Vaer opmaerksom pa, at det at vaere
angst kan bringe et menneske virkelig
langt ud; sa langt, at vedkommende
kan vaere selvmordstruet.

Kig derfor godt efter hos dine venner,
om de dakker sig ind bag en facade.
At indrgmme at man er angst for det
ene eller andet behgver ikke at vaere
noget, man ikke kan tale om eller et
udtryk for svaghed.

Angst er en normal del af livet.

[

LAS MERE OM ANGST PA

+ Erdu selv bange eller angst for et eller andet?
« Hvad kan gore dig allermest bange at taenke pa?

« Opforer du dig pa en made, der kan gore andre
bange?

+ Hvordan pavirker det dig, hvis du har skraemt
andre?

+ Foler du, at du kan vaere med til at gore livet surt
(eller godt) for andre i klassen?




74

Vrede er kroppens mulighed for at fa aflab for
sindshevaegelser. Nogle bliver let vrede, andre for-
sgger at undga vrede og begge dele er lige forkert.
Vi har alle behov for at fa luft, nar noget er gdet
galt, men vi skal laere at fa det ud pa den rigtige
made.

Lad dig aldrig trampe pa, sa du lader din vrede gd
ud over andre. Vrede skal afleveres til den eller de,
som er arsag til den. Du skal selvfalgelig helst ikke
begynde at skandes med en lerer; hvis du faler
dig uretferdigt behandlet, sd ma andre voksne
komme til hjeelp, f.eks. en anden lzerer eller sko-
lens studievejleder.

Skanderier mellem to familiemedlemmer gér ofte
ud over andre end de to, der skeendes. Derfor skal
vreden ikke afsluttes med en dar, der smaekkes i,
eller at du bare skrider fra det hele. Hvis du ikke
bliver hart, ma du s@ge at fa hjalp af andre voksne,
som kan stette dig.

Hvis du kan handtere din vrede fornuftigt, far du
bedre venskaber, og du kan blive en, de andre

lytter til og ser op til. Du fér sterre selvtillid og en god
fornemmelse i maven, ndr problemer bliver Igst. Det gi-
ver frihed i dine tanker til at give dig i kast med andre
positive formal.

Piger kan som regel bedst lide de drenge, der lytter og
lgser eventuelle konflikter pa den gode made.

Humor og ironi er en god made at endre en darlig
stemning til en god pa.

FA VREDEN UD!

Motion og fysisk aktivitet er gode mader
at fa aflob for vrede pa. Drenge har brug
for motion, da det skaber balance i sin-
det; konflikter loses bedre, nar man har
ro i kroppen.

Har du forsogt at traekke vejret roligt og
dybt nogle gange, nar du er ved at blive
vred?

Prov for dig selv at beskrive din vrede og
lzes det bagefter. Det kan vaere godt at
se grunden til vreden forklaret.

« Oplever du, at din vrede kommer op til overfladen, nar der er noget, du er usikker
pa, eller har darlig samvittighed over?

« Seetter din vrede graenser for, hvordan du kan opfare dig?

+ Erdin vrede gammel og vedvarende, eller opstar den ud af ingenting og forsvinder
hurtigtigen?

+ Giver du udtryk for vreden det sted og pa det tidspunkt, hvor den er opstaet hos dig?
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For de flestes vedkommende er arene som teenager
bade en meget livlig tid og en meget kaotisk tid.
Kaosset kan vare bade falelsesmassigt, tankemaes-
sigt og kropsligt, hvilket skyldes den hormonelle ud-
vikling, der sker. Som regel kan man veere sikker pd,
at teenageren nok skal bryde roen i familien og skabe
spendinger, fordi han skal gennem en lgsrivelse fra
foreeldrene og i den proces afprave graenser for at finde
svar pa spergsmalet: Hvem er jeg? Det indre kaos sen-
des med andre ord ud i omgivelserne. Et rodet vaerelse
kan veere tegn pa det. Og et spontant skaenderi uden
egentlig grund med saskende eller forzldre kan veere
teenagerens made at placere sit kaos pa uden for sig
selv. Det samme kan en rodet skoletaske, ikke at have
styr pa sine lektier og provokerende madvaner veere.
Ud over forandringerne i hormonbalancen skal den
sakaldte reptilhjerne naevnes. Det er den del af hjer-
nen, som vi mennesker har til feelles med dyr. | vores
barndom er det den del af hjernen, der reagerer pa
farer og skaber kaos. Reptilhjernen er lagret med in-
formationer og menstre fra vores opvaekst. Nér en fare
registreres, handler en teenager med reptilhjernens
muligheder for lgsninger, der er begranset til angreb,
flugt eller ‘frys.

FRA KAOSTIL ORDEN
Nar man efter drene som teeanger bliver'moden erfa-
rer man, at alting har en konsekvens. Man skal kunne
teenke klart under pres og tage ansvar for sine hand-
linger.

Med alderen udvikler man evnen til at tenke kon-
struktivt, selv i pressede situationer. Men evnen skal
optreenes bl.a. ved, at man satter sig selv under pres
og gver sigi at holde hovedet koldt og i krisesituationer
bevarer sdvel mentalt overblik som en vis ro i kroppen.
En eksamen er et godt eksempel pd at trene denne
evne. Det samme er tilfeldet med en betydningsfuld
sportskamp, hvor man skal yde det optimale.

Hvis man ikke traener denne evne, vil man — 0gsa som
voksen — handle ubevidst og oftest irrationelt, nar
kaos dukker op i ens liv.

At tage ansvar for sit kaos er en
anden made at modnes pa.

Det kan helt konkret f.eks. dreje sigom ...?

+ Hvad og hvor er dit kaos? Har det flyttet
sig? Er du tryg i det? Har du konflikter med
de voksne pa grund af det?

« Skaber du kaos for andre?

Ligger der beskidt tgj i krogene pé dit
vaerelse? Lag det i vasketajskurven.

Dit penalhus: Traenger det til en opryd-
ning? Gor det!

Kig pa dit skrivebord: Ligger der overfigdi-
ge ting? Er det stovet? Gor det rent!

Har du skaendtes med nogen uden nogen
egentlig grund: Sig undskyld!

Er der rod i dit hoved? Sluk for alle ude-
frakommende input, laeg dig roligt ned og
kig lidt op i loftet eller pa himlen. Prov at
lade overfloden af tanker passe sig selv,
ligesom nar du lukker luftpresset ud af et
for hardt pumpet daek. Traek vejret dybt,
bliv centreret.
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MOBNING

DEFINITION PA MOBNING:

Mobning er gruppens systematiske forfalgelse
eller udelukkelse af en enkelt person, pa et sted,
hvor denne person er tvunget til at opholde sig.

(Barns Vilkar).

+ Oplever du mobning i din klasse? Kan du

gore en forskel?

« Harl underskrevet en anti-mobbe

erklering i din klasse? Ellers kom i gang
med det eller - hvis | har lavet en aftale
— hold jer til det, | har skrevet under pa.

« Hvad far man ud af at mobbe? Et bedre

selvvaerd? Bliver man mere sej? Eller gor
man det, fordi man er dum? Far man flere
venner ved at mobbe? Far man darlig
samvittighed?

Hvad kan du gore for at undga at mobbe
andre? Handler det om din egen selvtil-
lid? Din egen lyst til at opna popularitet?
Er du vant til drillerier hjemmefra og
forer du det videre uden for hjemmet?

Teenk dig om og lad det ikke blive dig,
der mobber, for al mobning har uheldige
konsekvenser.

DRENGE 0G PIGER MOBBER FORSKELLIGT.
Piger irriterer hinanden med hvisken og tisken.
Drenge raber og er mere fysiske, de slas og far
oftest hurtigt overstdet et problem. Slaskampe
er ikke ngdvendigvis mobning, kun hvis det er
den samme person, det hele tiden gar ud over.
Mobning pdvirker ikke kun drengen, der mob-
bes; det giver darlig stemning i klassen.

Ved du, at den mobbede kan blive syg og mistri-
ves resten af sit liv og endda ende med at begad
selvmord?

HUSK:

Hvis du oplever en dreng blive mobbet,
i klassen eller andre steder, er du
modig, hvis du kontakter en voksen,
sa det kan stoppes.

FACTS OM MOBNING

Borneradets undersagelse fra 2008 blandt 1.100
eleveri 6. klasse viser, at:

* 257%afbornenei6. klasse har oplevet at blive
mobbet inden for den sidste maned.

* Toeleverihverklasse (9% af de adspurgte
born) fortzeller, at de udsaettes for mobning
mindst to gange om maneden.

*  Hverfierde barn, der mobber ofte - dvs. et par
gange om ugen - bliver selv mobbet flere gange
om maneden.

27 % ved ikke, hvad de skal gore, nar de oplever,
andre bliver mobbet.

* 297 vedikke, hvad de skal stille op, hvis de selv
bliver mobbet.

* 77%-hver 14. elev - er udsat for saerlig hard
mobning. Disse elever bliver mobbet hver eneste
uge i hele skolearet.

¢ Derermindst mobning pa de skoler, hvor lzerere
og elever gor en aktiv indsats mod mobning.
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HERVARK

HARVARK ER STRAFBART EFTER
STRAFFELOVENS § 291:

Den der adelaegger, beskadiger
eller bortskaffer ting, der tilhgrer
en anden, straffes med bade eller
feengsel indtil 1 ar og 6 mdr. Den
kriminelle lavalder er 15 ar.

75 % af alle barn og unge begar et eller andet kriminelt inden de fylder 18 dr. For de flestes ved-
kommende er der tale om mindre lovovertraedelser som butikstyveri og harvark. Det sker som
oftest i grupper af bgrn og unge, og baggrunden for det er typisk et forsgg pa fra den enkeltes side
at styrke sitimage (det dérlige), for spandingens skyld eller pa grund af gruppepres.

(Det kriminalpraventive rad).

WWW.CRIMPREV.DK
_ At drikke alkohol og bruge rusmidler er
_ oftest drsag til de kriminelle handlinger.

Antallet af haervaerk har vaeret stat stigende
de seneste 10 ar.

« Giver det dig et kick at bega haervaerk?
Det kan vaere at snitte i en bordplade, at
male graffiti, at odelegge et hegn eller at

smadre ruder?

« Hvis du skulle sta ansigt til ansigt med dem,
det gar ud over, ville det sa fa dig til at
taenke dig om en ekstra gang?

+ Gor gode drenge dumme ting?

Hvor gar graensen?

Er det, at man keder sig, en grund
til at bega haervaerk?

Bliver ens ansvar mindre, hvis
man er fuld? Ville man gore det
samme, hvis man var adru?

+ Ville du satte dig op imod haer-

vark, som begas af dine kamme-
rater? Eller ville du blot vende
ryggen til og holde din mund?
Hvem er den bedste kammerat -
ham, der holder mund eller ham,
der satter sig imod harvaerket?

« Hvad skal der til for at forhindre

haerveerk?

‘-
-
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OVERGREB 0G

DEFINITION AF SEKSUELLE OVERGREB:

VOLDTAEGT

Seksuelle overgreb pa born finder sted, nar bern bliver involveret i seksuelle aktivi-
teter, som de pa grund af deres alder og udviklingsniveau ikke fuldt ud kan forsta
og overskue konsekvenserne af og derfor ikke er i stand til at give samtykke til.

GROOMING

Grooming er en proces, hvor kraenkeren over tid skaf-
fer sig mulighed for et overgreb pa et barn. Processen
begynder, ndr han (for det er nasten altid en mand)
udveelger sig et omrade, hvor han kan sgge sig et offer.
Det er steder, hvor bgrn naturligt er til stede: Skoler,
legepladser, sports- og fritidsomrader eller pa inter-
nettet. Han melder sig mdske som frivillig leder til
sports- eller fritidsaktiviteter, eller han bliver venner
med voksne, som har barn, og hvor han kan tilbyde at
vaere babysitter.

Alle bern kan for sa vidt blive udsat for seksuelle over-
greb, men nogle bern er mere udsatte end andre. Det
er barn, der mangler selvtillid, ordentlig kontakt med
voksne eller omsorg. De vil i hgjere grad end ‘alminde-
lige bgrn’vaere modtagelige for sarlig opmarksomhed
fra en voksens side.

(Red Barnet).

DRENGE KRANKER PIGER

— FRADET UFINETIL VOLDTAGT

Der er mange lag i en kreenkende adfeerd, og det er
derfor vigtigt at veere klar over, hvorndr man gadr over
stregen. Det kan ga fra ufint, uveerdigt, nederdragtigt,
uanstaendigt til usmageligt.

Foto- eller videooptagelse af en kaereste uden tgj pd er
ulovligt, hvis billederne offentliggeres pa nettet, og det
er usmageligt og uetisk, hvis de vises til andre.

Inden du gar i seng med en pige, er det vigtigt at taenke
over, om det nu ogsa er o.k. Der er piger, der siger ja for
blot at fa lidt opmaerksomhed eller vare popular hos
en dreng. Det kan ogsa veere en pige, der er fuld eller er
pavirket af stoffer.

Voldtaegt er dybt krenkende og kan forvolde psykisk
skade pad offeret for resten af hendes liv. Det kan selv-
folgelig under ingen omstaendigheder forsvares!

Det kan anbefales sammen at se
filmen ‘Traeneren’ og bagefter
drefte emnet.

Filmen fortaeller historien om,
hvordan en person, som bgrn har
tillid til, misbruger sin position til
at kreenke en 14-arig dreng.

Den er beregnet til 7.-9. klassetrin.
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FRA NEDERLAG TIL MULIGHEDER

Nar man bliver fadt og er lille, oplever de fleste bgrn en
tryg og beskyttende tilveerelse, hvor foraeldre, eventu-
elle saskende og andre slaegtninge serger for barnets
sikkerhed. Nér den 3-arige dreng mader jeevnaldrende
barn i barnehaven, bliver det enkelte barns svagheder
og styrker synlige, og kampen for at finde sin plads pa
“stuen” eller "holdet” begynder.

| skoletiden fortsaetter ‘kampen” i klassen. Hierarki
og hakkeorden er en naturlig del af det at veere dreng.
Nogle drenge har en forunderlig god evne til at finde
den plads i gruppen, de naturligt har. Andre faler sig
treengte. Din adfard og frihed til at veere ngjagtig den,
du er, bliver mindre, hvis du, om man sa ma sige, mere
“overlever” end ‘lever’.

Ingen undgar at blive séret, at blive valgt fra, fole sig
dum enten i sport eller i nogle skolefag. Ingen undgar
at fa det bestemte blik, der siger sddan noget som ’jeg
opgiver dig’eller "hvor er du dum’eller ‘jeq er ikke vred,

jeg er skuffet’ — fra en foralder, en laerer eller traener.
Den slags kan satte sig som rifter eller dybe sar i sjee-
len.

Hvis du hele tiden gemmer nederlagene vaek, bliver
det til fortraengninger, der har deres helt eget liv — og
som maske vokser og vokser. Du kan nemt komme til at
give op i stedet for at fortsaette kampen.

Sa er det pa tide, at du ser neermere pa en eller flere af
dine darlige oplevelser og fr dem ud af kroppen, slip-
per dem og bruger dem som grundlag for at vokse som
menneske, blive sterk og fa udnyttet dine medfadte
styrker og muligheder.

« Er dusom dreng traengt i din made at vaere pa?

« Har du meget energi, som bare skal ud? Er du en af dem, der hele tiden bliver
tysset pa? Altsa, har du simpelthen bare for meget af den ‘forkerte’ form for

energi og derfor far mange skaeldud?

« Eller er du blevet dvask og doven? Du braender ligesom ikke for noget. Skolen
skal overleves. Sa du far skaeldud, fordi du ikke bruger dine evner godt nok.

Skriv om en darlig oplevelse, som du
har haft, ned pa et stykke papir. Veer
arlig; det er kun dig, der skal laese
det.

1. Mark den darlige oplevelse i krop-
pen. Hvor rammer den dig? Hvad gor
den ved dine tanker og dit humgr?
Du ma tage det fulde ansvar, hvis den
stadig pavirker dig negativt.

2. Maske kan du godt indse — i bag-
klogskabens klare lys — hvad du kun-
ne have gjort anderledes. 0g beslut
dig sa for, hvordan du vil undga sadan
en darlig oplevelse i fremtiden.

3.Du har maske noget erfaring med
andres mangel pa rummelighed eller
det at vaere positiv. Er der nogen, du
er nodt til at tilgive for deres tabelig-
hed mod dig?

4. Maerk efter, hvad du laerte af en be-
stemt darlig oplevelse. Hvad lzerte du
om dig selv? Pa hvilken made har op-
levelsen haft betydning for, hvordan
du gnsker at vaere som menneske?

Destruer papiret, nar du har lest det.
Giv simpelthen slip pa oplevelsen, lad
den ikke styre dig lengere!
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INTELLIGENS

« Oplever du dig selv som intelligent? Pa hvilke
mader og omrader?

+ St de 7 intelligenser nedenfor i reekkefalge: 1 til
den, hvor du er bedst, 7 til den, hvor du synes, du er
darligst.

+ Erdernogen af intelligenserne, hvor du gerne vil
gore fremskridt?

Howard Gardner, der er amerikansk psykolog, var foregangs-
mand ved at skrive om intelligens som andet end IQ = Intelligens
Quotient. Han opdelte i begyndelsen af 1980'erne menneskets
intelligens i 7 former. | dag taler man mest om 1Q, folelsesmaessig
- 0g social intelligens.

1Q

Baserer sig pa de intellektuelle og analytiske evner. IQ méler din
generelle faglighed i fag, hvor viden kan males, som i f.eks. fysik,
matematik og grammatik.

1Q er nogenlunde konstant, men kan dog udvikles, specielt i de
forste 7-8 ar af livet ved den korrekte treening og stimulering.
Psykologer anvender WAIS-lll-testen. Den omfatter 14 delpro-
ver: Billedfuldendelse, ordforrdd, tal-symbol-kodning, ligheder,
blokmanstre, hovedregning, matricer, talspaendvidde, informa-
tion, billedordning, omtanke, bogstav-tal-rangordning, symbol-
sggning og puslespil. Resultaterne fra WAIS-III praesenteres som
Verbal IK, Performance IK og Fuld skala IK.

DEN SPROGLIGT-VERBALE
DEN MUSIKALSKE

DEN RUMLIGT-VISUELLE
DEN KROPSLIGE

DEN LOGISK-MATEMATISKE
DEN PERSONLIGE

DEN SOCIALE

FOLELSESMASSIG INTELLIGENS

- At kende sine falelser — mens de er til stede. Det er
selvbevidsthed.

- At styre sine folelser.

- At motivere sig selv.

- At genkende falelser hos andre — altsa udvise det, der
kaldes empati.

- At omgas andre.

(Daniel Goleman: Fglelsesmaessig intelligens. Side 70-72).

Den del af hjernen, der har med empati (medfalelse)
at gare, er stadig i arene som teenager under udvik-
ling. Det drejer sig om 1) hvad der opfattes i hjernen 2)
hvordan input organiseres, og 3) hvordan man svarer
(responderer). Disse processer foregdr kvalitativt an-

derledes hos teenagere, der generelt er mere impulsive
og mindre praecise end voksne til at aflaese og respon-
dere pd andre menneskers sindstilstande.

Omvendt er tiden som teenager den periode i livet,
hvor hjernen er hgjmodtagelig for laering. At teenke
kritisk og veere fordsmmende er endnu ikke blevet do-
minerende. Derfor er forstdelse af og indlaering af falel-
sesmaessig intelligens og evnen til at indgd i frugtbare
relationer meget vigtig at arbejde bevidst med i drene
som teenager.

Endelig er disse ar den sidste del af barndommen, hvor
evnen til helt og aldeles at vaere i nuet er fuldt udfoldet.
Blot at veere til stede og ikke teenke pa konsekvenser
og dagen i morgen er barndommens naturlige tilstand.

VIL DU TESTE DIN I0:
ELLER

fortsaettes pa naeste side ...
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SOCIAL INTELLIGENS

Den sociale hjerne er et vidtforgrenet sakaldt neu-
ralt netvaerk, der samordner vore aktiviteter, nar vi
forholder os til andre mennesker. Social intelligens
kan opdeles i to dele: Den sociale bevidsthed og det
sociale talent.

DEN SOCIALE BEVIDSTHED

Medfolelse er evnen til at afleese andres falelser. (Evnen
er medfedt og kan ikke som sddan senere hen udvik-
les). Samstemmighed er evnen og viljen til at lytte og
sette sig i den andens sted og forsta dennes behov og
motiver. (Det er medfgdt og kan ogsa udvikles).

At kunne lese andre er at vare bevidst opmarksom
pa den andens motiver og hensigter. (Evnen traenes
gennem hele livet). Socialisering er at forstd, hvordan
omverdenen fungerer, og er grundlag for, hvor godt vi
klarer os i samvaeret med andre mennesker. (Kan trae-
nes hele livet igennem).

DET SOCIALE TALENT

Evnen til at komme pa belgelengde med en anden;
det indebaerer, at vi kan aflese andres sproglige (ver-
bale) og kropslige signaler. (Kan optrenes gennem
barndom og ungdom).

Evnen til timing, sa den anden kommer pa belgeleeng-
de med én. Udstrdling (karisma) er et aspekt heraf
(trenes gennem hele livet).

Evnen til at deltage og til at forme resultater af de so-
ciale samspil pa en konstruktiv mdde. At tage hensyn
til andres behov og falelser og yde praktisk hjeelp. (Kan
trenes gennem hele livet).

(Daniel Goleman: Social intelligens, 2006).

+ Hvor er din storste styrke?

+ Er du mest intellektuelt intelligent,

mest folelsesmaessigt — eller mest
socialt intelligent?

« Brug dig selv mest dér, hvor du

naturligt er bedst!
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PASSION

, , Alle, mennesker har vet Hl at
finde det bedste i sig selv.

Nicolai MotHce~L et

, ’ Dot eneste, der ov meve -l-vmglsk end ikke af have

fundet sin passion, er at have fundet passionen, men

ikke at um, modet Hl af udleve den.

Passion kan ifslge ordbogen betyde en ‘staerk liden-
skab, og det er en grundbetingelse for high perfor-
mance, altsa vere i en ftilstand, hvor man yder sit
absolut maksimale uden at fgle, at man taber energi.
Uden &gte passion, ingen &gte succes. Passionerede
mennesker er motiverede af et indre kald, ikke en ydre
forventning.

Passionen ger dig opslugt. Den far dig til at give slip og
glemme dig selv i det, du beskaftiger dig med. Den gar
det muligt for dig at opleve flow — en fornemmelse af,
at alting flyder, uden at du skal anstrenge dig samtidig

Pernille Melsted

med, at du bliver udfordret . ..

Nér du giver slip og er i flow, folder du dig selv langt
mere ud, du kommer i kontakt med dine optimale
kompetencer og bliver den bedste version af dig selv.

Passion kan vre alt, lige fra noget, der har med com-
putere, sport, skole eller med din fritid at gare.

Det kan veere noget, du ger alene. Eller noget du
netop har passion for, fordi du ger det sammen med
andre.

Din passion har ikke ngdvendigvis noget at gare med
det job, du regner med at skulle have i fremtiden.

LIVETER LIGENU

Maske taenker du ikke s3 meget over,
hvem du virkelig er, og hvad du er skabt
til. Maske er din skole for dig ligesom et
feengsel’, du bare skal sove dig igennem,
indtil livet rigtig begynder midt pa ef-
termiddagen, i weekenden, i ferien - eller
nar du engang er helt fzerdig med skolen.

Men husk 54 pa, at bade dine fysiske

og mentale krzefter lige nu, hvor du er
ung - aldrig senere hen bliver storre og
nemmere at udvikle end netop nu. 53
spild ikke livet med at kede dig og fyld
det ikke med ligegyldige aktiviteter bare
for at fordrive kedsomheden!
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HVAD ER EN

Hvilken type er du? Discodreng, nord,
sportsfreak, metroseksuel, klassens
klovn, den seje, dengse, pigernes ven...?

Hvem er dit forbillede? Hvem synes du er
mand pa den rigtige made?

Din far har sikkert nogle egenskaber, som du synes ka-
rakteriserer en rigtig mand. Nogle af dine lzerere og/eller
trenere i sport ger nok ogsa nogle ‘mandige’ ting. Der
kan ogsa veere skuespillere, musikere eller nogen af dem
fra tv's underholdningsprogrammer, som du synes er
mand pa den rigtige made ...

Der er gennem de seneste ar opfundet mange begreber,
der karakteriserer forskellige typer af maend:

DEN METROSEKSUELLE MAND
Den forfangelige mand.

MANDSSCHAUVINISTEN
Den gammeldags mand, der ser ned pa kvinder.

DEN BL@DE MAND:Ham, der star ved, at han laver mad,
passer born og maske tjener mindre end sin kone.

MAND

FOR EN?

Men hvad er egentlig DEN RIGTIGE
MADE at vaere mand pa?

« Erhan sporty? Er han god til at
lave mad? Siger han sgde ting til
pigerne? Gor han seje ting?

« Erhan maskulin? Taler han om
folelser? Og viser han falelser? Tor
han graede, nar andre ser pa det?

+ 0g hvad er det egentlig at vaere
MASKULIN i modsatning til det at
vaere feminin?

« Er du mest til ‘to do’? Altsa, du blomstrer bedst,
nar du er mest praktisk. Dine hander er ‘skruet
rigtigt pa; sa du kan fa al mekanik eller elektro-
nik til at fungere. Eller er du god til at trylle med

en bold? Eller til at bruge din krop til performan-

ce?

+ Eller er du mest "to reflect’? Altsa du er god til at
snakke, fole, lase problemer, hygge dig sammen
med andre? Er du klassens lim, der pa en usynlig
made far alle til at "hange sammen’ og fole sig
godt tilpas?

+ Er du mere indadvendt og trives rigtig godt i dit
eget selskab? Eller er du udadvendt og har det
bedst og fungerer bedst ved at vaere sammen
med andre?

« Eller er du mest 'to know’? Du elsker at erhverve
dig ny viden og omszette den til speendende,
konkrete samtaler; det er dig, der kender til ver-
dens lande og historien, ham, der med storste
lethed loser vanskelige matematiske opgaver.
Eller du far rigtig meget ud af at lzese.

HVILKEN SLAGS MAND VIL DU GERNE BLIVE?

AT FINDE DET BEDSTE | SIG SELV

Det er om at finde det bedste i sig selv! Men
hvordan gar man lige det? Vores personlig-
hed har typisk ikke udfoldet sig helt og alde-
les i drene som teenager. Men lige her og nu,
pa hvilket omrdde synes du sa, at du har den
allerstorste succes? Hvor glaede, passion og
drgmme smelter sammen?

Der er en MENING med, hvem du er. Det er
vigtigt at finde sin kerne — og efterhdnden
at kunne hvile i sig selv. Det er det, der gar,
at du hele tiden maerker, hvorfor du er sat pa
Jorden og er netop den, du er.

At finde det bedste i dig selv betyder blandt andet :

« KROPSSPROG: At du er afslappet og faler dig tilpas i din krop.

« UDSTRALING: At du er bevidst om, at du netop er den, du nu engang er.
« ONSKER: At du tydeligt udtrykker, hvad du gerne vil.

+ GRANSER: At du siger fra, nar du ikke vil veere med.

+ VEDHOLDENHED: At du holder fast i det, du tror pa, og det, du vil.
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OM BOGENS

Voksne damer der skriver en bog om og til teenage dren-
ge - hvordan gdr det til? Farst skrev vi‘Fra pige til kvinde’
i 2009, akkompagneret af vore aldste dgtre Cecilie Lykke
og Kathrine Kold. Den blev til organisk og dialogbaseret,
sd vi mest var penneforere for, hvad der foregar i hovedet
pa unge piger.

Da den bog var trykt og i godt salg, var motivationen
hgj for at gare tilsvarende med vore teenagesgnner, der
begge hedder Sebastian, og som begge er nummer to af
tre bgrn. Men det gad de ikke! De sagde, at hvis vi kunne
udvikle et computerspil eller en film til drenge, sa ville
de gerne assistere. Sa den gik ligesom i dvale der i 2010.

Men forlaget Frydenlund, hvor pigebogen udkom i farste
omgang, ville det anderledes. Der skulle findes en dren-
ge-pendant til pigebogen. Sa nu havde vi pludselig et
bestillingsarbejde.

TILBLIVELSE

Vimgdre barrikaderede os i et sommerhus og prevede
at genkalde os og forestille os, hvordan vore drenge
feerdes i livet — hvad der optager dem, hvad de havde
sagt i tidens Isb om diverse emner. Der var noget for-
friskende og befriende ved at ga i »Drenge-modus.
Hvert opslag, vi fik ferdigbearbejdet, havde en helt
anden tone og form, end da vi skrev til pigerne. Mere
kant, klarhed og konkrethed, som vi forestillede os
kunne made og spejle drenge. Vi begyndte at tro pa
projektet.

Vi lagde lettere baevende en kladde foran vore dren-
ge. De gad ikke som sadan en dialog med os. Men
iseer Sebastian Kold sa nu sit snit til, bag den solidt
lukkede der til teenagevzerelset - for frste gang var
rollerne vendt om, idet jeg som mor havde rettet
mange af hans folkeskoleopgaver i tidens lgb - at
gribe den rode pen og gennemga manuskriptet mi-

nutigst, bade med temmelig mange ting, der blev
kasseret og med ny-tilskrivninger og forslag til for-
bedringer. Manuskriptet tog form. Vi gentog at over-
levere manuskriptet til yderligere to ressourcefyldte
0g samarbejdsivrige drenge; den ene var Sebastians
bedste ven, den anden var Emil Ballermann, der i gv-
rigt pryder forsiden og bagsiden. Det var det samme
hver gang: Drengene lukkede deren til vaerelset, og
de plgjede bogen igennem henover en weekend.
Noget matte jo fange, for drenge er sjeldent falsk
heflige. Nye forbedringer blev indarbejdet.

Bogen udkom pa Frydenlund i frste udgave i 2011,
blev hurtigt udsolgt og genoptrykt i 2. oplag. Vi fik
rettighederne til manuskriptet tilbage i 2015.

Ting er sket siden, specielt hvad angdr unges brug af
digitale medier, og vi var ikke tilfredse med foto-delen.

Saledes har bogen faet bade en grundig tekstmaessig
opdatering og redigering, samt er blevet ny-layoutet
med en del nye billeder, helt efter vore gnsker og
forestillinger om, hvordan den skal se ud.

Sd med glede og tilfredshed er bogen nu udkommet i
april 2016 savel i fysisk print og som e-bog.

Bogen har i sin forste udgave bevist sin berettigelse.
0g bogen som medie dor aldrig; den kan noget, hvad
angar at skabe rum for fordybelse, refleksion og ta-
gen ejerskab over eget liv, som ingen andre medier
kan give os.

Rigtig god forngjelse med den.

De bedste hilsener
Mette Kold & Pia Lykke
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»Fra dreng til mand«eren oplysnings-0g debatbog, der kan bruges af
drenge, deres foraeldre samt andre med interesse for de forandringer,
teenagedrengen gennemgar i drene, hvor han gar fra at vaere dreng
til ung mand.

Bogen er opdelti hovedafsnittene: Ungdomsliv, medier, relationer,
det fysiske, stimulanser, destruktive tilstande og selvforstaelse.
Temaerne og emnerne beskriver bade en raekke facts, og legger op
til at inspirere 0g eventuelt diskutere en raekke sporgsmal. Bogen gar
skridtet videre — og uden at komme med facitlister for korrekt adfeerd
- legges der ofte op til decideret ny, selvstendig 0g kreativ handling.

Temaerne kommer omkring mange af de udfordringer, de fleste
teenagedrenge kommer ud for alene, i forhold til forzeldre, kaerester,
venner, |zrere og andre, der har betydning i deres livi teenagearene.

Hvert emne har sit eget opslag, 0g man kan koncentrere sig om 09
fordybe sig i ét emne ad gangen; bruge bogen som struktur for og
springbreet udi at udforske f.eks. nogle af de hjemmesider, der javn-
ligt henvises til. Bogen egner sig 0gsd til at blive tygget 09 kvaernet
bag en lukket dor i €t hug af teenagedrengen. Den er billedrig og
skrevet i et ligetil sprog.

Den kan saledes ogsé bruges som inspiration i 7.-10. kl., pa efter-
skolerne, i ungdomsklubberne og hjemme pé verelset alene eller

med en kammerat.

Bogen findesien pigeversion —"Fra pige til kvinde”.
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