LIVET KROPP 10. TRINN - RUS

I TIMEN:

Denne timen handler om rus og vi starter med & se Makosir & Stig Brenner - Bedre sann

(Official Video)

Etter videoen: | denne videoen formidler de noe av det vi vet kan vaere arsaker til
rusbruk, og sjgl om videoen ikke viser sa mye bruk av rus, sa viser de sammenhengen
mellom det a ikke ha det sa bra inni seg, ikke greie a snakke med noen om det og heller
sgke mater a dempe det vonde pa som ikke bare er bra. Vi skal komme tilbake til det litt
senere.

Dette KI-genererte bildet illustrerer bare noe av det ungdom kan oppleve a bli tilbudt av
rusmidler. Snakk litt med hverandre i smagrupper om spgrsmalet:
Hva kan ungdom pa deres alder oppleve a bli tilbudt av ulike rusmidler na for tiden?

Ga gjerne litt rundt mens de snakker om dette, og prev a fa noen innspill i fellesskap
etterpa. Elevene har trolig veldig ulike erfaringer med dette, noen har hgrt og sett mye
mer enn andre, sa malet er bare a fa et lite inntrykk av relevansen for dem.

Se filmen MA jeg drikke?! - YouTube

@ CHECK IT!

— stemmer det vi tror og
hgrer om ungdom og rus?
— Dreft pdstandene og
sjekk svaret!

| denne gvelsen skal elevene fa sjekke om det ungdom ofte hgrer og tror om rus faktisk
stemmer.

Elevene kan jobbe sammen to og to eller i grupper. Du viser pastandsbildet (vist i
snakkeboble) og spgr om de tror dette stemmer. Deretter gir du dem kort tid (30
sekunder — ett minutt avhengig av hvor mye tid dere har) fgr du trykker pil til hgyre og
viser svarbildet.

(Tanken her er at elevene skal fa justert myter og flertallsmisforstaelser uten at det er
voksne som star og forteller dem at de tar feil. Les derfor svaret raskt og ga videre til
neste pastand uten a gjgre sa mye mer ut av det.)

/ Ao ancire |

Hvorfor tror vi \“"'%
«alle andre» gjgr
noe, sjgl om det

ikke er sant?

Ofte tar ungdom valg fordi de tror alle andre gjgr noe selv om det ikke er sant. La elevene
snakke litt med hverandre om hva som gj@r at ungdom tror disse tingene.

(Stikkord er: Hvem snakker hgyest/mest om hva de gjor pa fritiden? Hvem har hgyest
status? Hva er vanlig a vise pa sosiale medier? Hvordan fremstiller serier ungdom?)

En av grunnene til at noen far problemer med rusbruk er at det kan kjennes vanskelig &
roe ned indre uro, sa det a kunne strategier for a finne roen i seg selv uten rus kan veere
lurt. Mindfulness er en slik strategi, og na skal vi prgve a gjgre en slik gvelse.
Kroppsskanning - YouTube

Rappart: Klokhet om rus (2018) - Forandringstabrikken o

Vis rapporten Rapport: Klokhet om rus (2018) - Forandringsfabrikken side 14-17 om hva
ungdom med ruserfaring sier er arsak til at de ruset seg. Vis de tre overskriftene «Flykter
fra vondt», «Mangler tilhgrighet» og «Baerer pa vold og omsorgssvikt». Si til elevene at
det er viktig a veere klar over at mange ungdommer som ruser seg mye, nettopp gjgr det
for a fa en pause fra alt som er vondt, og at disse er svaert sarbare for a fa et
problematisk forhold til rusmiddel. Men det er ogsa ungdommer som ruser seg av andre
grunner. Vis bildene og forklar:



https://www.youtube.com/watch?v=QYcmPDRoyPk&list=RDQYcmPDRoyPk&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=QYcmPDRoyPk&list=RDQYcmPDRoyPk&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=wnxOWN15iXc
https://www.youtube.com/watch?v=qSQxq-kKhzA
https://forandringsfabrikken.no/article/rapport-klokhet-om-rus
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Vi kan grovt dele inn arsaker til at ungdom ruser seg i to bokser:
e A bruke rusmiddel som flukt/pause fra det som gjgr vondt inni seg
e A bruke rusmiddel for & oppleve spenning

Begge deler ser jo veldig positivt ut, og det er jo nettopp derfor mange velger a prgve
rusmiddel. For mange har det jo vondt inni seg, eller lever slitsomme og krevende liv, og
da er det jo ikke rart at de gnsker a sette det pa pause litt. For mange rusmiddel klarer pa
ulike mater a dgyve de vonde fglelsene og tankene en liten stund.

Og det er heller ikke rart at mange gnsker a oppleve mer spenning i livet sitt, for vi vet jo
at mange kjeder seg og kanskje opplever lite mestring og mening i mye av det andre man
gjor i hverdagen. Og da kan det a bruke rusmiddel virke som en enkel veg til a kjenne pa
andre fglelser.

Og sa skal vi ikke glemme at spesielt narkotika er noe folk prgver a fa andre til & bruke
fordi de tjener penger pa det. Dermed har de mye a vinne pa at ungdom tror det er trygt,
ufarlig og bra a bruke slike rusmidler. Men er det egentlig trygt og bra sjgl om det kan sja
enkelt ut?

(blad til neste bilde med pil til hggre).
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Bruker
rusmiddel som
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det som gjor
vondt inni seg

Som dere ser her kan man fa mange ekstraproblemer om man bruker rusmidler for a fa
en pause fra det som gjgr vondt inni seg. (Les eventuelt opp punktene).

ol
Bruker
rusmiddel for
a oppleve
spenning

Og ogsa nar man bruker rusmidler for & oppleve spenning og bare ha det ggy, sa gar det
fort over til 3 ikke bli sa ggy dersom disse tingene skjer.

Noe av problemet med rusmidler er at man ikke vet pa forhand hvem som kommer til 3
tole det noenlunde greit og klare seg fint likevel, og hvem som far store problemer med
det. Sa det tryggeste er a la veere a prgve. Og ikke minst vet vi at det er viktig a vente sa
lenge som mulig fér man prgver noe fgrste gang, for de som starter utprgving fgrst er de
som oftest far store problemer etter hvert. Og vi vet at den hjernen dere har na nar dere
er sa unge ikke taler rusmidler sa godt, sa dere har stgrre risiko for a fa problemer med
rusbruk enn de som bruker det nar de er eldre. Sa det er veldig lurt a vente!

NEI
TAKK

6.

Sa da er jo spgrsmalet: Hvordan kan du si nei dersom du ikke vil?
Denne gvelsen handler om a gi elevene et repertoar av mater a si nei pa dersom de ikke
gnsker a drikke eller prgve andre rusmidler.

e  Skriv ut ett ark til hver elev av vedlegget «37 mater a si nei pa».

e Laelevene fgrst se gjennom dem selv, og be dem finne de 5-10 setningene de
tror de kunne brukt om de fikk behov for det.

e Laelevene snakke litt i smagrupper om hvilke setninger de har valgt ut, og det
beste er om de prgver a si dem hgyt til hverandre, eller enda bedre om de spiller
det som rollespill.

Jobbe videre? Her er flere filmer dere kan se
e Kort fortalt - Livsmestring — 2. Cannabis (Sesong 5) — NRK TV

e P3forklarer: Hvordan fungerer MDMA? - YouTube

e Episode 4 del 2: Cannabis og skoleprestasjoner - YouTube

e Episode 4 del 1: Cannabis og hjernen - YouTube

e Vis ogsa sida Weedensenteret der ungdom kan fa mer informasjon.

Bruk snakkekort fra Bla Kors: Rus - Snakkekort - Bla Kors ressursbank (blakors.no) eller Alkohol - Snakkekort - Bla
Kors ressursbank (blakors.no)

BlaKors har laga undervisningsopplegg med gvelser de kan bruke Undervisningsopplegg om rusmidler for ungdom
- Bla Kors ressursbank (blakors.no)



https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/sesong/5/episode/2/avspiller
https://www.youtube.com/watch?v=fh6rxI6zbpk
https://www.youtube.com/watch?v=nFfL4JKjr8c
https://www.youtube.com/watch?v=KvSaMSjUPtk
https://weedensenteret.no/
https://www.blakors.no/ressursbank/snakkekort/hasj-og-andre-illegale-rusmidler/?_gl=1*1jdrh8z*_up*MQ..*_ga*MTE0OTkwODUwOC4xNjkxNTAwMzI2*_ga_C67V53L0Y5*MTY5MTUwMDMyNS4xLjEuMTY5MTUwMDMzNC4wLjAuMA..&gclid=Cj0KCQjwz8emBhDrARIsANNJjS5gG6GbxSLlGC9TKE5KYzQQ8STysB6UEtzf5s1Fib2tvUipAjg346caAjX6EALw_wcB
https://www.blakors.no/ressursbank/snakkekort/snakkekort-om-alkohol/?_gl=1*1vvb3vt*_up*MQ..*_ga*MTE0OTkwODUwOC4xNjkxNTAwMzI2*_ga_C67V53L0Y5*MTY5MTUwMDMyNS4xLjEuMTY5MTUwMDQzMC4wLjAuMA..&gclid=Cj0KCQjwz8emBhDrARIsANNJjS5gG6GbxSLlGC9TKE5KYzQQ8STysB6UEtzf5s1Fib2tvUipAjg346caAjX6EALw_wcB
https://www.blakors.no/ressursbank/snakkekort/snakkekort-om-alkohol/?_gl=1*1vvb3vt*_up*MQ..*_ga*MTE0OTkwODUwOC4xNjkxNTAwMzI2*_ga_C67V53L0Y5*MTY5MTUwMDMyNS4xLjEuMTY5MTUwMDQzMC4wLjAuMA..&gclid=Cj0KCQjwz8emBhDrARIsANNJjS5gG6GbxSLlGC9TKE5KYzQQ8STysB6UEtzf5s1Fib2tvUipAjg346caAjX6EALw_wcB
https://www.blakors.no/ressursbank/snakkekort/undervisningsopplegg-om-rusmidler-for-ungdom/#oppvarming-5-10-minutter
https://www.blakors.no/ressursbank/snakkekort/undervisningsopplegg-om-rusmidler-for-ungdom/#oppvarming-5-10-minutter

