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MATERIAL

o Regelhaftet « Ndgot att ta tid med

+ Spelplan « Utklippta och vikta sant/falskt-lappar
« Tarning (finns i slutet av regelhdéftet)

+ En spelpjés per spelare « Utklippta lappar med aldersgrénser
» Pennq, papper & sax (finns i slutet av regelhdftet)

KOM IGANG

Bdsta sattet att [dra sig spelet ar att spela det! Men for att det ska flyta pd SANT/

ar det bra att forst |&sa igenom reglerna. FALSKT UPPDRAG

Spelledarens roll ar att se till att spelet flyter p& och att lyfta samtalsfrdgor
pd ett satt som inkluderar alla spelarna i samtalet. Vdlj sjalva om spel-
ledaren &r med och spelar eller bara fokuserar pd att leda spelet framat.

SJALV-
SKATTNING

REFLEKTIONS-
FRAGA

SA HAR SPELAR DU:

1. Sl& tarningen, g& fram s& manga steg som tarningen visar. (Bilden p& en hjérna, gamingkonsol, tumme upp
o.s.v. drinte ett steg). Nar man kommer till gaming/sociala medier och droger/natporr far spelaren valja vilken
vag hen vill ta.

2. Spelledaren l&ser upp vad som hénder pé cirkeln du landar pd. Cirkelns ménster indikerar vad som ska l&sas
upp: sjalvskattningsfrdga, uppdrag, reflektionsfréga, eller om ni ska plocka upp ett sant/falskt-kort. Varje kategori
har ett visst antal frdgor/uppdrag, Ids upp dem i ordning allt effersom ni hamnar pd dem. Om spelaren landar
pd en av de stora cirklarna i hérnen sa laser ni storfrdgan som hor till det hornet.

3. Spelaren gdr fram eller bak s& ménga steg pé spelplanen som frédgan/uppdraget visar. Nu avslutas den
personens omgdng, spelaren ska alltsd inte f& ytterligare en instruktion pd sin nya cirkel.

4. Nu ar det n&sta persons tur, bérja om pd steg 1!
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SAMTALSFRAGOR
Hur kan de anvéndas? -2

Bland frdgorna och uppdragen finns valfria samtals- SI DORUTORNA

frdgor som markeras med den gula pratbubblan. For-
hoppningen ar att spelet kan vara ett avstamp fér mer
samtal och att samtalsfrégorna hjdlper tilll

Spelaren som hinner i mal férst vinner. Det &r kul att vinna,
men spelets mdl Gr samtalen som skapas under spelets gang.

Dessa symboler indikerar hur ménga steg fram
eller bak en spelare ska ta. Ett snedstreck i rutan
betyder att antingen den ena eller andra effek-

Uppmuntra till diskussion och samtal under spelets géng. ten sker. | vissa effekter ska man slé& en térning
Om spelarna bérjar diskutera hur man ska tolka en sjélv- eller p& ndgot annat satt ta reda pd hur ménga
skattningsfrdga, som t. ex. “det beror ju p& var man dr, steg fram man ska ta, dé finns det symboler
vilken alkohol man dricker”, &r det bara bra! Ibland kan istallet for siffror i rutorna. Dessa dr ett stod till
frdgorna vara medvetet kantiga for att skapa samtal. de skrivna instruktionerna, 1as alltid dem ocksd.



o
REFLEKTIONSFRAGA: Det finns inga ratt eller fel svar! Spelaren som landar pd rutan

ska svara pd frégan. De andra spelarna mdste inte svara pd frdgan. Efter en reflektionsfrédga far
spelaren som landade dér vélja om hen vill ta 4 steg fram, eller slé térningen och ta s& mdanga
steg fram.

SANT ELLER FALSKT: Langst bak i regelhaftet finns sant eller falskt-pdstdenden. Klipp ut
och vik dem sd& att kategorin visas éverst och s& att man inte ser pdstdendet eller facit. Nar en spelare
landar pd en sant eller falskt-ruta tar spelledaren (eller en annan spelare) upp en sant eller falskt-
lapp i ratt kategori och laser upp pdstdendet. Spelaren ska gissa om pdstdendet ar sant eller falskt.
Gissar spelaren ratt far hen ta 4 steg fram. Vissa pdstdenden efterfoljs av extra information, 1&s upp
den efter att spelaren gissat.

SJALVSKATTNING steg for steg:

1. Spelledaren laser upp ett pdstdende fran den sjalvskattningsruta som spelaren landade pg,
tex. jag dlskar glass.

2. Alla spelare skattar hur mycket de tycker att pdstdendet stdmmer in pé sig sjalv. Med handen
gémd bakom ryggen eller under bordet ska de indikera hur mycket de héller med pd&stdendet genom
att halla upp olika méanga fingrar. 1finger = du hdéller inte alls med, 5 fingrar = du héller med fill 100%.

3. Spelaren som landade pd& rutan gissar vilken annan spelare som skattat sig likadant som den sjalv.
(i exemplet: Jag tror att Daniel tycker om glass lika mycket som mig).

4. Rakna till 3, pé& 3 ska alla spelarna visa sina hdnder samtidigt.

5. Om bdda spelarna skattat sig likadant fér spelaren som landat pé rutan vélja om den vill ta 4 steg

fram eller om den vill att bdda spelarna tar 6 steg fram. Om de inte skattat sig likadant f&r spelaren
som landade pd& rutan ta 1 steg bak.

UPPDRAG: Uppdrag kan se ut pd olika satt. Instruktioner finns i rutan som hor till respektive
kategori, forutom uppdragen Deadline och Ordduell som férklaras nedan.

Deadline steg for steg: Ordduell steg for steg:

1. Spelaren har en minut pd sig att rita ndgot Spelarna som infe ar med i duellen &r domare

pd femat som anges i instruktionerna. och bestdmmer om spelarna hallit sig fill temat

2. De andra spelarna far under tiden gissa (som anges i instruktionerna).

vad hen ritar. 1. Spelaren som hamnat pé rutan (A) utmanar en
3. Tiden stannar efter 1 minut, eller efter att annan spelare (B).

ndgon gissat ratt. Om négon gissat ratt fér 2. Spelare A bdrjar med att séga ett ord eller en
spelaren som ritat g& 8 steg fram, den som fras p& temat (Frukter— Apple)

gissat rdft far fa 4 steg fram. Om ingen gissat 3. Spelare B svarar med aft séiga ett eget ord pé
ratt far spelaren som ritat gé& 2 steg bakat. temat (— Pdaron)

4. Spelarna fortsatter att varannan gdng sdga
o négot pd temat, det ska hélla ett tempo som att
STORFRAGA: Spelet har man kastar en boll mellan varandra. Varje ord féar
fyra storfragor. | slutet av regel- bara sdgas en gdng.
haftet beskrivs vad som ska

5. Den som forst far tunghdfta eller séger ett ord
goras pd respektive ruta.

eller fras som inte passar temat forlorar.
6. Vinnaren tar 8 steg fram.
Tips! Om spelarna verkar osdkra kan du som

spelledare ge exempel pd ord och fraser innan
det borjar.



PSYKISK HALSA

Spelet boérjar och avslutas med fyra steg pd temat psykisk hélsa.

Nar du kommit till de sista fyra stegen pd temat, fortsatt pd den hdr sektionen. m

REFLEKTIONSFRAGOR

1. Vad &r ndgot du kan goéra for att f& en
bra start p&d dagen?

2. Hur skulle du inleda ett samtal med
en kompis som du tror inte mar sé bra
psykiskt?

Q Vad skulle du vilia att nadgon sa till
dig om du var nere?

3. Vem ar det lattast att prata om svara
saker med?

Q Vad kan en person kan géra fér att du
ska vanda sig till den nér du behéver prata?

4. Finns det hemligheter som man inte
mdste hdlla hemliga? Vilka?

Q Vad kan du géra om du fér héra
ndgot som gér dig orolig fér en van? (t.ex.
hen har det jobbigt hemma, har en elak
partner, sjclvskadebeteende.)

+4/6

SJALVSKATTNING

1. Jag har latt for att varva ner.

D Vilka knep har du fér att varva ner?
| vilka situationer ér det svdrast att varva
ner?

2. Jag tycker att det ar latt att se pd andra
hur de mar och vad de k&nner.

3. Jag sager ofta “ja” till saker dven om jag
inte vill eller har tid.

Q Ibland behéver man séga “nej” fér
att man ska orka med. Har du tips till en
kompis som behéver bli béttre pd att sGga
’nej”?

4. Jag har héga krav pd mig sjdlv.

Q Var kénner ni mest krav? Skolan?
Hemma? Kompisar? Sociala medier?

UPPDRAG Q

1. Vissa &mnen kan vara svara att prata

om, l&t oss gora det &nnu svérare: Utmana

en kompis i en ordduell, temat ar “saker +8
som dr jobbiga att prata om”.

Q Vad skulle du vilia att nadgon sa till
dig om du var nere?

2. Det finns ingen quick-fix fér en god

sjalvkansla, men vi kan hjdlpa att bygga +3
upp varandras sjalvkdnsla. Personerna pd

bdda sidorna om dig fér skriva ner en po-

sitiv egenskap du har pd en lapp och du far

skriva positiva egenskaper de har. Vik ihop

lapparna. Nar ni kommer i mal far ni lasa

dem. Alla tre far ta 3 steg fram.

3. Var psykiska halsa p&verkar hur vi kan
méta livets upp och nergdngar. Du ska ut- +8 +4
manas i deadline. Temat &r "bra saker som

hander i livet” (Livets uppgdngar). 2

Q Vad kan man géra fér att bdttre
hanterar ddliga nyheter?

4. Hur vi mar psykiskt paverkar hur vi

kénner oss fysiskt. Om du &r nervés far du +4
kanske ont i magen, om du &r rédd blir

musklerna spdnda. Att f& héra en god nyhet

kanske ger dig extra energil

En god nyhet ar till exempel att tigern inte
l&éngre ar utrotningshotad d& antal tigrar
okat de senaste &ren! Nu dar det er tur! |
detta uppdraget dr alla spelare med.

1. Valj en sak (f.ex. nyckelknippa, térning,
eller boll) att kasta mellan varandra.

2. Varje person ska séga en positiv nyhet,
minne eller fakta innan den kastar saken
vidare till nésta person.

3. Nivinner om ni kastat saken 10 gédnger
och alla far dé ta 4 steg fram. Om ni tap-
par saken eller inte kommer pd 10 saker
star alla kvar pé sin plats.



GAMING

REFLEKTIONSFRAGOR

1. Om du kunde skapa vilket spel du ville,
vilken typ av spel skulle du skapa d&?

/ 2. Har du ndgon géng blockat en annan
spelare i ett spel elleri en chatt?

Qm Q Varfér blockade du? Har du blivit

blockad?

3. Om du fick ta en fika med en spel-
karaktar, vem hade du valt d& och varfor?

4. Vilket var det forsta tv- eller datorspelet
du spelade?

SJALVSKATTNING

1. Det ar viktigt for mig atft vinna ndr jag
spelar spel.

+4/6 B
/ D Ar det béttre att vara en god vinnare

eller en god férlorare?

2. Jag vdljer bort tutorials och andra
instruktioner ndr jag kan - jag féredrar att
l&ra mig spelet sjdlv.

D Hur l&r du dig bdst nya saker?

3. Om jag har planerat att bara spela till
ett visst klockslag ar jag bra pd att sluta
spela da.

Q Har ni tips p& hur man kan sluta spela
den tid man bestamt?

4. Jag foredrar att spela med andra
snarare an att spela sjalv.

GAMING

UPPDRAG @

1. Utmana spelaren till héger i sten sax
pdse. Bast av tre gdnger vinner och fér ta 3
steg fram. +3

2. Man kan bli bra pé& engelska nar man
spelar datorspel med manniskor frdn hela
varlden. Utmana en spelare i ordduell pd
engelska, temat ar komplimanger till den
andra spelaren.

+8

Q Vad mer kan man bli bra pd ndr man
spelar datorspel?

3. Man kan f& nya kompisar via gaming.

Bygg pd er vanskap med en minnesvard +4
berattelse. Ni ska tillsammans skapa ett

fejkat minne ihop.

1. Spelaren som landade pé& spelrutan
boérjar med att sdga “Minns ni ndr vi...”

2. Spelaren fill vainster svarar d& med ”jall
Det var nér vi..”

3. Fortsatt sen med berdattelsen hela
varvet runt. Spelaren som landade pd
rutan avslutar bergttelsen. Vill man inte
vara med far man passa. Alla spelare som
bidrog fill berattelsen far ta 4 steg fram.

Q Har du en véan som du bara traffar
online?

4. Deft kan vara latt att tappa bort tiden

ndr man spelar. Darfér ska du utmanas +8 +4
deadline och rita eft spel. Om spelaren inte
kommer p& ndgot spel kan du ge férslag,
det &r ok med bradspel.

Q Vissa spel kan vara svarare &n andra
att sluta spela. Vilka och varfér?



SOCIALA MEDIER

REFLEKTIONSFRAGOR

1. Vilken ar den bé&sta kommentaren man
kan f& pd& ndgot man lagt ut pd sociala
medier?

Q Brukar du kommentera andras
Qm inlédgg?

2. Hur ofta ladgger du upp négot pd sociala
medier?

Q Vad &r det for skillnad pd att Icdgga ut
saker pd olika sociala medier?

3. Vad var eft minnesvart inlédgg eller video
du ség nyligen pd sociala medier? Varfor
blev det minnesvart for dig?

4. Vad &r ndgot du har lart dig frén sociala
medier?

SJALVSKATTNING

1. Det gor ingenting om ndgon jag kdnner

l&dgger ut bilder som jag dr med pd& i sociala
+4/6 medier.
/ Q Brukar du fréga dina vénner om lov
-1 innan du Idgger ut en bild p& dem?

2. Om jag har bestédmt att jag inte ska fitta
pd& mobilen 1 fimme innan jag ska sova har
jag latt att hélla mig till det.

3. Jag foljer nastan bara personer jag
kénner pd sociala medier.

Q Vilka olika typer av konton féljer du?

4. Sociala medier ar dar jag forst fér reda
pd nyheter.

D Finns det ndgon nyhet som du férst
fick reda p& genom sociala medier? Vilken?

UPPDRAG @

1. Du sdg en bild pd Instagram som fick dig
att skratta! De andra spelarna ska forséka

f& dig att skratta. De har 45 sekunder p& +3
sig. Obs! De far inte réra dig! De far anvan-
da sina mobiler. Om du skrattar fér de gé +7

fram 3 steg var, om du inte skrattar far du
gd fram 7 steg.

D Brukar du skicka roliga videos och
bilder till dina védnner?

2. Sociala medier kan hjalpa en att hélla

kontakten med vénner, dven om de bor +8
pd andra sidan jorden. Utmana en annan

spelare i ordduell, temat ar lander.

3. Nivill starta en insamling via sociala

medier for att stétta en skola i Ecuador som +6
drabbats av en jordbdvning. Ni vill skicka

16 000 kronor fill skolan. Spelaren som -6
hamnade pd rutan mdaste vara med, de

andra far valja att vara med eller inte.

Ni ska nu rékna tillsammans till 16 000. Alla
blundar eller tittar i golvet och ska sedan
spontant séga ett tusental var. Ndgon séger
1000, en annan 2 000, en tredje 3 000 osv.
Turas om aftt séga talen. Ingen far sdga ett
tal samtidigt som ndgon annan. Om tva
eller fler spelare pratar samtidigt, mdste
det startas om vid "1 000” igen. Ni har fem
forsok pa er.

Lyckas ni f&r ni som var med ta 6 steg fram,
misslyckas ni far ni ta 6 steg bak.

D Vilka positiva férdndringar blir méjliga
genom sociala medier?

4. Du fastnade i mobilen s& du hann

inte klart med laxan, utmana en spelare i +8 +4
deadline for att se om du hinner géra léxan
innan lektionen boérjar. Du ska rita ett kant
konto/influencer frén sociala medier.



ALKOHOL

REFLEKTIONSFRAGOR

1. Vet du hur du skulle kunna fé& tag pd
alkohol om du ville?

/ 2. Har du blivit erbjuden alkohol?

@ m Q Hur kommer det sig att man oftare

behdéver férklara varfér man inte dricker
alkohol, snarare édn varfér man dricker
alkohol?

3. Vad ar ndgot som du har gjort eller sagt
som du &ngrar (mdste inte vara alkohol)?

Q En indikation p& att man har ett risk-
beteende med alkohol ér att man kédnner
dnger och skam efter att ha druckit. Vad
ténker du om det?

4. Vilken roll tar du pé& dig i festliga sam-
manhang? (t.ex. den som tar hand om allg,
underhdllaren, organiseraren, soffpotatisen
eller DJ.n).

Q Tar du pd dig olika roller under olika
slags fester? Vilken/vilka roller och varfér?

SJALVSKATTNING

1. Jag blir inte s& pdverkad av grupptryck,

jag gor som jag vill.
+4/6
/ Q Finns det bra och ddligt grupptryck?
-1 2. Jag tycker att det ér obehagligt att vara
med mdnniskor som ar valdigt fulla.

3. Jag tror att jag skulle kéinna av om jag
holl pd att bli for pdverkad av alkohol.

Q Vad bedémer du &r “fér” pdverkad av
alkohol?

4. Jag blir nervés av sociala sammanhang
med mdnga mdnniskor jag infe kdnner.

Q Vilket socialt sammanhang gér dig
mest nervés och varfér?

UPPDRAG

1. Vissa menar aft de dricker alkohol som
ett satt att slappna av. Utmana en annan
spelare i en ordduell, temat &r “saker som
goér mig lugn”.

Q Varfér tror ni att nén skulle séga att
den inte kan ké&nna sig avslappnad utan
alkohol?

2. Alkohol péverkar kroppen pd olika satt,
det kan leda till sémre reaktionsférmdga,
sdmre omddme, och sémre balanssinne.
Nd&got annat som férsédmrar balanssinnet ar
att inte kunna se. Utmana en annan spela-
re. Ni ska b&da std pd ett ben och blundai
45 sekunder. Ramlar man, éppnar égonen,
eller satter ner foten i marken férlorar man.
Vinnaren far byta plats pa tvéa valfria
spelare pd spelplanen.

D Ar det enkelt att se om né&gon dr full?

3. Du utmanas i en deadline. Rita en |at
som du tycker hér hemma pd fest.

D Vad dr basta sdttet att héja
stdmningen pd en fest?

4. “Ungefar halffen av de unga vuxna som
konsumerar alkohol har ndgon géng drab-
bats av en minneslucka” (Systembolaget 2024).
P& sista sidan finns 50 ord som relaterar till
alkohol eller fest.

1. Spelaren utmanar en annan spelare.

2. Spelarna far under 20 sek samtidigt
|&sa orden, sen tas orden bort.

3. | tur och ordning ska de ndmna ett ord
frén ordsamlingen. Inget ord far nédmnas
tvé génger.

4. Spelaren som forst inte kommmer ihdg ett
ord eller som sager ett ord som inte finns
med i ordsamlingen férlorar. Vinnaren far
ta 6 steg fram. Om spelarna lyckas saga
alla orden far bdda ta 12 steg fram!

¢ D Var det ndgot ord du inte kéinde fill
eller férstod? Kanske nén annan i gruppen
vet vad det &r?

&

(&

+8

+8 +4

+6



NATPORR

NATPORR

REFLEKTIONSFRAGOR

1. Borde sexscener i TV-serier rdknas som
porr?

Q Det dr inte alltid I&tt att kdnna av var
grénserna gar mellan vad som &r porr och
Q m vad som inte dr porr. Vad &r nédgot som
man kanske inte tdnker pd men som borde
rdknas som porr enligt dig?

2. Vad skulle du géra om du s&g en naken-
bild p& en klasskompis p& natet?
Q Ké&nner ni till ECPAT? De kan hjdlpa

barn och unga att bland annat ta ner na-
kenbilder som spridits. Kolla in dittecpat.se

3. Ardet en naturlig del av att vara tondr-
ing att kolla p& porr?

¢ D Ar det skillnad p& om man bara
skickar bilder p& férfrdgan eller om man far
pengar i utbyte?

4. Hur fror du att porr pdverkar hur vi ser pd
fill exempel sex, relationer och kénsnormer.

Q Vi blir olika p&verkade av det vi ser
pd videor eller i verkligheten, vilket material
pdverkar er mest?

3. Det finns saker jag har ddligt samvete/
sk&ms 6ver att jag konsumerar. (T.ex. porr,
tv-program eller fast fashion.)

4. Jag skulle vara okej med att salja feet
pics, alltsé bilder p& mina fétter som ndgon
blir upphetsad sexuellt av.

D Om okej, var gdr grdnsen? Skulle det
vara okej att tidna pengar pd att sélja
anvdnda underkldder?

SJALVSKATTNING

1. Skénhetsideal i porr kan péverka hur vi
ser pd oss sjdlva och andra. Jag ér ndjd
+4/6 med hur jag ser ut.

/ Q Hur tror du porr pé&verkar hur vi ser p&

-1 vara kroppar? Vilka kénsideal stéller porren
P4 tiejer och killar, Gr det olika?

2. Om jag ser en valdsam porrfilm, en
skrackfilm, eller annan video med mycket
vald har jag svart att sldppa det efterdt.

UPPDRAG @

1. Har du funderat p& hur porr skapas?

Att det ar sk&despelare som genomfor det

framfér négon som hdller i en filmkamera. +8
Att platsen de &r pé och kléderna har valts

ut just for filmproduktionen av porrvideon.

Var observant! Utmana en kompis i en

ordduell, temat ar saker som finns i en

filminspelning.

D Vad finns det fér likheter och skillnader
mellan en “vanlig” filmproduktion och en
porrfilmsproduktion?

2. Allt &rinte alltid som det verkar i porr.

Hur bra &r du pd att skilja fiktion frén verk- +4
lighet? Utmana en annan spelare. Den ska

sdga en sann fakta och en falsk fakta om

sig sjalv, och du ska gissa vad som ar sant.

Om du gissar fel far den personen ta 4 steg

fram, gissar du raft far du ta 4 steg fram.



3. | mycket porr &r det svart att veta om det
finns ndgot samtycke. Samtycke handlar
om att respektera varandras grédnser. Man
kan visa sina granser bdde med och utan
ord. Nu ska ni f& kommunicera utan ord!

1. Spelaren vdljer en annan spelare
som ska vara med pd& uppdraget. Stall
er mitt emot varandra och hall upp
handerna, handflata mot handflatg,
men utan att nudda.

2. Nu ska ni félja varandras hénder.
Om den ena flyttar handen kan den
andra flytta med om den vill, men om
den inte vill kan den stanna kvar. Dé&
mdste den férsta personen flytta tillba-
ka. B&da styr alltsd samtidigt. Gor ert
bdasta for att folja varandra hela tiden -
utan att anvanda ord.

3. Folj varandras hander i 30 sekunder.
Bdda fér gé 4 steg fram.

Q Visste ni att det dr illegalt att skicka en
nakenbild/dickpic eller pornografiskt
material till négon utan den personens
samtycke? Vad tdnker ni om det?

4. Ibland ndar vi kommunicerar ar det
anvédndbart att anvénda emojis for att f&
fram det vi vill saga. Framfér allt nar vi vill
kommunicera n&got svart, pirrigt eller eft
hemligt meddelande som vi bara vill att en
person ska forstd. Nu ar det din tur att skriva
ett hemligt meddelande!

1. Skriv.en mening med cirka 5 ord. Men
du far bara anvénda emojis.

2. Visa din mening. Alla skriver ner en
gissning pd vad meningen betyder.

3. Om ingen gissat ratt far spelaren slé
térningen och ta s& méanga steg bak som
tarningen visar. Om en eller fler gissar rétt
far spelaren, och de som gissat ratt, slé
tdarningen och ta s& mdanga steg fram.

Q Vilka emojis &r mest anvdndbara?



DROGER

REFLEKTIONSFRAGOR

1. Ar det fel att anvénda en drog i ett land
dar det ar lagligt att anvénda den drogen?

Q Gér vival bara fér att det dr lagligt
eller olagligt? Varfér har olika Iénder olika
Q m lagar kring droger?

2. | vilka situationer ar det svarast att std
emoft grupptryck?

Q Av vilka andra anledningar vdljer vi
att géra eller avstd fran ndgot?

3. Finns def ndgot som inte ar en illegal
drog, men som enligt dig kanske borde
raknas som det?

4. Ar de som anvander droger med-
ansvariga for géngvald i samband med
drogaffarer, drogsmuggling, drogtillverk-
ning, och annat véld som relaterar till géng
som hanterar droger?

SJALVSKATTNING

1. Jag tror att folk som anvénder droger

forstar riskerna med det.
+4/6
/ 2. Jag gillar att ta risker.
-1 Q Finns det olika typer av risktagande?

3. Jag vet vad jag skulle géra om jag
hamnade pd en fest dar jag inser att folk
anvdnder droger.

D Har man ndgon skyldighet att séiga till
eller anmdla om man ser det?

4. Jag dr inte konfliktradd.

Q Ibland kan man behéva konfrontera
ndgon och sdga ifrdn, men det kan ocksd
innebdra en jobbig kénsla. Vid vilka tillféllen
kan en konfrontation vara nédvdndig?

2 DROGER S

UPPDRAG

1. En roofie ar ndr ndgon légger i en drog

i en annan persons dricka utan aft den vet
om det. Det ar olagligt. Det ar ocksé en an-
ledning till att det &r viktigt att ha koll p& sin
dricka och inte Idmna den utan uppsikt. Se
hur bra din observationsformaga ar!

1. Utmana en annan spelare. Spelaren
som blir utmanad héller handflatan
neddt och den andre ska “kittla” mot-
st&dndarens handflata.

2. Spelaren som hdéller fram sina hand-
flator ska forsdka rycka bort dem om
den kittlande spelaren férsdker slé till
hd&ndernas ovansida, samtidigt som den
kittlande spelaren forsoker sld ftill den
andra spelaren innan den rycker bort
sina hander.

3. Man fér ett podng om man rycker bort
hdanderna i tid eller lyckas slé till ovan-
sidan av handen. Kittlaren féar ett podng
om den andra spelaren rycker bort sina
h&nder utan att spelaren forsokte slé till.

4. Byt vem som dr kittlare om kittlaren
lyckas slé till ovansidan av hdnderna.

5. Forsten till 3 podng fér slé térningen
och ta s& ménga steg fram.

(&



-2/+5

2. Att anvénda droger eller att hamna i ett
beroende kan leda till att man ljuger och
haller hemligheter frdn personer man bryr
sig om. Nu ska vi se hur bra du ar pd att
hdélla ndgot hemligt.

1. Ledaren (eller valfri spelare som blir
"ledaren” under detta uppdrag) skriver
ner ett hemligt ord pd& en lapp och ger till
spelaren.

2. Vid négot tillfalle under spelats géng
innan det ar spelarens tur igen ska hen
smyga in ordet i en mening utan att nd&-
gon mdrker att det var det hemliga ordet.

3. Om ordet inte sdigs mdste spelaren gd&
3 steg bak, om spelaren lyckas utan aftt bli
pdkommen far spelaren valjo hur ménga
steg hen ska gé vid dens ndsta fur. Om
en annan spelare gissar vilket som ar det
hemliga ordet och gissar fel f&r den spe-
laren gd& 1 steg bak, om spelaren gissar
ratt f&r den spelaren gé 5 steg fram.

Q Ar ni bra p& att hdlla en hemlighet?
Finns det bra och ddliga hemligheter?
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2 DROGER S

3. Anvandande, tillverkning och férséljning

av olika droger kan férekomma i film ochi +8
serier. Utmana en annan spelare i ordduell,

kategorin ar olika serier, filmer och bocker

dar det forekommer droger.

Q Hur pd&verkar detta var syn pd droger
och droghandel?

4. Om man lever ndra ndgon som anvdn-

der droger eller dricker mycket alkohol &r +8 +4
det viktigt att komma ihdg att inte skuld-
beladgga sig sjalv. Det ar inte ditt fel att 2
personen agerar pd et visst satt, ta infe

ansvar for konsekvenserna av den andres

beteende, be inte om ursakt for ndgot

ndgon annan har gjort. Det dr ocksd viktigt

att ta hand om dig sjalv. Utmana darfér de

andra spelarna i deadline, rita ndgot som

far dig att md bra.



STORFRAGOR

FRAGA 1. | svre hégra hérnet

Ar citatet fran en kénd person/influencer eller frén ett datorspel? Be spelaren
sdga en siffra mellan 1 och 8. L&s upp det citatet. Samma siffra kan inte vdéljas
igen av en annan spelare. Facit finns Iadngst ner pd ndsta sida. Gissar man raitt
fé&r man ta fyra steg fram, gissar man dessutom ratt pd vilket spel eller vilken
kandis som citatet kommer frén far spelaren ocksa sld ett extra kast.

1. "Onska infe att det vore enklare, énska att du vore battre”
2. "Livet ar for kort for att fokusera pd saker du hatar, fokusera istallet p& det du alskar”
3. "Snabba brillor gér dig inte snabbare men det gér inget om folk tror det”

4." Hopp ar det som gor oss starka. Det ér anledningen fill att vi ar hdr. Det ér vad vi kdmpar med
nar allt annat ér férlorat”

5.” Ndr hela varlden ar tyst kan en enda rést bli kraftfull”
6. "Endast ett sinne utan hinder &r kapabelt att greppa den kaotiska skdnheten i varlden”
7. "..det extraordindra ari vad vi gor, inte vem vi ar”

8. "Enda gdngen jag backar ér ndr jag tar sats”

FRAGA 2. | nedre hégra hérnet

En effekt av att dricka alkohol &r att man kan bli snurrig, yr, och illam&ende. Utmana en annan
spelare, vinnaren far flytta valfri spelare fem steg bak.

1. Stall er upp vid er plats.

2. Spring &t var sitt hall runt de andra spelarna, (eller en annan éverenskommen stréacka)
3. Gor irléndsk julafton (titta ner i marken och snurra) tio génger.

4. Spring ett varv till runt de andra spelarna.

5. Foérsten som sitter ner pd& sin plats igen vinner!

Q Vad ér andra effekter du kénner till att alkohol kan ha pd kroppen?

% FRAGA 3. | nedre vdnstra hérnet

Qo

=

Om man hamnar i ett beroende kan det vara valdigt svart att ha koll pd tiden. Du spenderar tid p&
ditt beroende dven om du egentligen hade 6nskat att du kunde Iata bli. Ta kontroll dver tiden!
Utmana en annan spelare. Ledaren ska ha en mobil eller klocka for att hélla reda pé tiden.

Detta ar spelets 38:e steg, s& efter exakt 38 sekunder ska de tvd spelarna récka upp en hand, de ska
blunda under tiden. Den som hamnar ndrmast i fid fér slé@ térningen och gé fram s& mdanga steg som
térningen visar. Avbryt vid 1 minut, om ingen spelarna rackt upp handen fér b&ada sléa térningen och
gd bak sé mdnga steg.

FRAGA 4. | svre hégra hérnet

Det finns dldersgrénser p& mdénga saker har i livet. Vissa dldersgrénser ér rimliga och latta att forstd,
andra kan ké&nnas ordttvisa. Nu ska vi se hur bra du kan olika &ldersgranser. Klipp ut lapparna pd
sista sidan. Spelaren ska ordna lapparna efter hur gammal man mdste vara fér att f& géra saken,
frdn yngst fill aldst.

0 fel = tre steg fram. 1 fel = 2 steg fram, 2 fel = 1 steg fram, 3 fel = 1 steg bak, 4 fel = 2 steg bak, 5 fel =
3 steg bak, 6 fel = 4 steg bak, 7 fel = 6 steg bak.

[ Facit pa storfrédga 1 och 4 finns ldngst ner pa ndsta sida.
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LAPPAR TILL STORFRAGA 4

—&<

Du far se “The Matrix Reloaded” pa bio.
—o<

Du far képa alkohol pa Systembolaget.
—o<

Du far bérja évningskoéra bil med sléap.
—a<

Du far ha ett instagramkonto.
—a<

Du far képa snus.
—&<

Du far studiebidrag istallet fér barnbidrag.
—o<

Du far spela World of Warcraft.
—o<

ORD TILL UPPDRAG 4, ALKOHOL

Shot, dansa, bjudning, bakis, tapp, promille, box, drink, mojito,
tonic, bubbel, allsdng, avec, hink, grogg, nykter, bars, mocktail,
cocktail, 1attél, hemmafest, sprit, baksmailla, fest, systembolaget,
bar, handsprit, destilleri, glégg, kyss, humle, snapsvisa, ID, kork,

fat, shaker, likor, flaska, burk, ballong, bartender, disco, bdl, mingel,

karaoke, DJ, klubb, virgin, skal, forfest.

—&<

FACIT STORFRAGOR
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SANT/FALSKT-KORT | BAKSIDA



PSYKISK
HALSA

Den huvudsakliga skillnaden mellan stress och
d&ngest dr att stress har en mer fysisk paverkan pé
kroppen medan dngest péverkar sinnet mer.

FALSKT

Bdde stress och dngest &r emotionella reaktioner. Den
huvudsakliga skillnaden ar att stress ofta &r orsakat av
ndgot externt, som en deadline eller eft brédk med en van.
Angest ar en mer kontinuerlig oro som inte férsvinner ndr
orsaken till stressen férsvinner. Badda kan ha ndstan
identiska symptom.

PSYKISK
HALSA

Alla ménniskor har samma risk att drabbas av
psykisk ohdlsa.

FALSKT

Enligt Folkhdlsomyndigheten pdverkas ungas psykiska halsa
av bland annat hur man har det hemma, hur féraldrarna
mar, och hur det gar i skolan. Allt detta gor att vi har olika

férutsattningar for att drabbas av psykisk ohdlsa, vi har
ocksé olika forutséttningar for att hantera nér det sker
kriser i livet.

PSYKISK
HALSA

Ett tecken att en hast ar stressad eller deprimerad
ar att den ofta star upp nér den sover.

FALSKT

Vuxna hdastar sover vanligtvis stdende, det ar
inte eft tecken pd& psykisk ohdlsa hos hasten.

PSYKISK
HALSA

En skillnad mellan en psykolog och en kurator
ar att de har olika utbildningar.

SANT

En psykolog har en psykologexamen medan en
kurator i grunden har en socionomutbildning.



SANT/FALSKT-KORT | BAKSIDA



GAMING

For att skapa en tarta i Minecraft behdver du tre
bréd, tva bar, 1 dgg, och 3 socker.

FALSKT

Du behover 3 vete, 1 dgg, 2 socker, och 3 mjolk.

GAMING

Nagra av de ldnder som erkdnner esport som en
riktigt sport Gr Danmark, Ryssland, Malaysia och
Brasilien.

SANT
Sverige erkdnner ocksd Esport som en riktig sport.
Q Tycker du att esport borde rdknas som en

“riktig” sport? Har du tittat pd en
esportturnering/tévling?

GAMING

En forkortning man kan se i vissa spel @r LFG,
det stér fér Learn From this Genius och anvénds fér
att géra en motsténdare arg eller att kdnna sig
i underlage.

FALSKT

LFG stdr for Looking For Group och anvénds ndr man vill
hitta en ny grupp att spela med eller géra etft
quest (=uppdrag) med).

GAMING

Stellaris dr ett strategispel i rymden, som ar skapat
av en svensk studio.

SANT

Studion heter Paradox och har ocksé skapat spel som
Crusader Kings och Hearts of Iron.

Q Spelar det nédgon roll vem som har
skapat spelet?



SANT/FALSKT-KORT | BAKSIDA



SOCIALA
MEDIER

Av dessa sociala medier: Facebook, Instagram,
TikTok, Snapchat, och Pinterest, har alla
instdllningen att du kan géra ditt konto privat.

SANT

QAI’ dina sociala mediekonton
privata eller offentliga?

SOCIALA
MEDIER

Youtube startades 2005

SANT

SOCIALA
MEDIER

Instagram stories férsvinner efter 24 timmar
om de inte sparas fill highlights.

SANT

Q Har ni hért talas om doom-scrolling?

En defenition &r att man tanklést och odndligt scrollar
genom sociala medier, tittar upp frdn mobilen och
plétsligt inser att tvd timmar gdtt &t till meningslést

scrollande. Har det héint er nan géng? Vartfér blir det s&?

SOCIALA
MEDIER

TikTok har fler anvéndare &n Instagram.

FALSKT

Data frén 2024: Instagram har 2,4 miljarder anvéndare och
TikTok har 1 miljard anvéndare.



SANT/FALSKT-KORT | BAKSIDA



ALKOHOL

En alkoholfri drink kallas ofta fér en Mocktail.

SANT

ALKOHOL

Man kan nyktra till snabbare genom att springa en
runda.

FALSKT

Det finns inget saft att nyktra fill snabbare, det gér inte att
pdskynda féorbréanningen av alkohol.

Q Det finns manga myter och tveksamma
husmorsknep ndr det kommer till att nyktra till eller bota
en baksmdlla, har du hért ndgot sdrskilt knep? Om ni
kollar upp om knepet ér sant och funkar eller ej far alla
ta ett steg fram pd spelplanen.)

ALKOHOL

Det tar en halvtimme fér alkoholen att n& hjarnan.

FALSKT

Det tar 5 minuter for alkoholen att n& hjarnan.
Efter 10 min pdverkas kognitiva funktioner och beteenden.
(Kalla: 1Q)

ALKOHOL

Undvik lakemedel som innehdller paracetamol
(t.ex. alvedon) i samband med intag av alkohol.
Det dar battre att ta lpren.

SANT

Det gdller &ven ndr man ar bakis, dé det kan finnas alko-
hol kvar i kroppen. “Det kan vara oladmpligt att kombinera
I&kemedel och alkohol. Ibland kan det motverka effekten av
|ékemedlet och i vissa fall kan kombinationen vara skadlig.
Alla personer reagerar inte p& samma saitt!”

(Kalla: 1177 om Lakemedel och alkohol).



SANT/FALSKT-KORT | BAKSIDA



NATPORR

Webcamming eller pornografi i livestreamformat
har populariserats genom olika porr-sidor. Men ar
det sant eller falskt att den férsta webcamen anvéan-
des for att ha uppsikt 6ver en kaffebryggare fér att
veta nar kaffet var klart?

SANT

For kalla sok webcamming pd britannica.com.

NATPORR

Ungdomars anvdndning av pornografi har 6kat
under de senaste 10 aren.

FALSKT

"Det ar idag farre (barn och unga) som har fittat p&
pornografi &n for 15 &r sedan, men gruppen barn som tittar
frekvent har ékat” (Kalla: Barnomburdsmannen 2021).

NATPORR

Hentai ar tecknad pornografi i form av
anime eller manga.

SANT

D Vad blir skillnaden pd& porr med
riktiga ménniskor jGmfért med animerade/
Al-genererade mdnniskor?

NATPORR

En person som distribuerar pornografiska
filmer kallas fér Merkin.

FALSKT

En Merkin &r en peruk for kénshdret,
anvands av bdde mdan och kvinnor.



SANT/FALSKT-KORT | BAKSIDA



DROGER

Nikotin, som finns i bland annat cigaretter, vapes,
och snus péverkar framfér allt blodet, det ger hégre
blodtryck och pulsen &kar.

SANT

Det 6kar dven antalet dopaminreceptorer i hjarnan, vilket gor
att du pé sikt behdver mer nikotin for att bli lika nojd.
(Kalla: drugsmart.se)

DROGER

Man kan inte bli beroende av receptbelagd medicin.

FALSKT

Darfor ar det valdigt viktigt att ha god kontakt med sin Iakare
och félja anvisningarna fér medicinen, samt att inte ta emot
receptbelagd medicin som skrivits ut &t en annan.

DROGER

Granja dr slang for en sarskild typ av cigarett
med marijuana.

FALSKT

Granja ar Bondgdrd pd spanska, det uttalas gran*sj*a.

DROGER

Rus &r ett kroppsligt och mentalt tillstdnd nar en
person dar paverkad av droger eller alkohol.

SANT

Det kan innehdélla positiva och negativa kdnslor. Ruset
pdverkar omdémet, medvetenheten och individens kontroll.
(Kalla: droginformation.se)



