VAD TAR PLATS I DITT LIV?

SUNDA STATIONER

- en Suntpratsparning

En spdarning gdr ut pa att deltagarna i grupper gar en férutbestdmd runda dar
stationer finns utplacerade ldngs vdgen. Stationerna innehaller olika uppdrag
som man far podng fér. Deltagarna far pa ett aktivt och lekfullt satt ta sig an
olika aspekter av Suntprats Gmnen.

Spdrningen ger ocks& en mojlighet att fortsdtta samtalen mellan stationerna. Om
ni vill kan varje grupp fé&r med sig en Suntprat-kortlek. d& kan de samtala om kor-
ten ndr de gdr mellan stationerna eller om det skulle bli ké vid en station.

ATT TANKA PA INNAN:

Det behovs en ledare/vuxen pd varje station som kan hjdlpa till under uppdraget.
Ar ni inte tillréickligt manga kanske ni kan fréga nagra féréldrar om att vara med.
Till varje station finns instruktioner till ledaren som &r Iatta att félja.

Tank pd att rutten ni valjer ut for aktiviteten ska vara latt att félja. Valj antingen en
runda alla deltagarna kdnner till val eller markera végen med snitslar. Man kan
ocksé vdlja att placera ut stationerna vid vagskal, dé kan funktiondrer vid statio-
nen peka pé vilken vag deltagarna ska ta till ndsta station.

Podng kan samlas pd flera satt. Antingen skriver varje grupp ner dem eller sé de-
lar ni ut en pdrla per podng, och den som far langst pdrlband har f&tt flest podng
och vunnit. Har ni ménga deltagare kan ni dela upp grupperna i olika klasser, dar
de i ungefdr samma dlder tavlar mot varandra.

SAHAR GOR NI:

Borja med att samla hela gruppen och dela in dem i mindre grupper. L&t dem gé
ivag pd spdrningen med 5 min mellan varje grupp, for att undvika onddiga koer.
Om ni har mé&nga grupper kan ni ocksd skicka ivéig halffen av grupperna bak-
l&dnges, s& att de kommer fill sista stationen forst.

Ha fika redo for ndr de kommer tillbaka. Se till att reflektera tillsammans med
grupperna over vad de reflekterade dver och vad de tyckte om temat efterdt. |
slutet av det har dokumentet finns en reflektion ni kan géra i helgrupp efter att ni
annonserat ut vinnaren. Det finns dven en andakt som kan anvandas istdllet for
reflektionen for kristna sammanhang. Valj den avslutning som passar er.




GRUPPTRYCK

MATERIAL:
En tom hink med en pingisboll (eller annat som flyter) i botten
Tejpmdrke mitt pd hinkens insida (for att markera halvfullt)
En stérre behdllare med vatten ca 5 meter bort
Tvattsvampar, dl-mdatt och trasor
Extra vatten i reserv

INSTRUKTION:

Grupptryck kan trycka pd ndgon att géra ndgot den kanske inte skulle gjort
utan grupptrycket. Grupptryck kan liknas vid att om man fyller hinken med
vatten sé trycks bollen uppdt, och kan till slut kommma ut ur hinken.

Utmaningen pd den har stationen ar att s& snabbt som majligt fylla hinken
med vatten. Ni f&r anvénda tvattsvampar, dl-métt och en trasa. Ni hdmtar
vatten frén hinken som &r 5 meter bort for att fylla upp hinken med pingis-
bollen. Bestdm en tid som ar lagom fér er och samma for alla grupper. Man
fér 2 podng om vattennivdn ndr tejpbiten, 4 podng om vattnet fyller hinken,
och 5 podng om bollen &ker ur hinken.

REFLEKTION:
Fundera pd vagen till nasta station: Vilka positiva och negativa effekter kan
grupptryck ha? Och hur kan man std emot negativt grupptryck?




ALKOHOL

MATERIAL:
» Lista med sant/falskt-pdstdenden om alkohol och psykisk hélsa
« En markerad punkt cirka 10 meter bort

INSTRUKTION:

Visste ni att alkohol nér hjérnan pd bara fem minuter? Alkohol férsémrar
balans, koordination och omdéme. Ndgot annat som férsdmrar balansen ér
att snurra.

P& den har stationen samlar ni podng genom att svara rétt pd sant eller
falskt-pdstdenden. En i taget springer fill punkten 10 meter bort, gor "ir-
l&ndsk julafton” (snurrar 10 varv med huvudet mot marken), springer tillbaka
och f&r d& ett pdstdende att svara pd. Svarar personen ratt blir det 1 podng.
Det gdr att f& max 5 podng och ni har 2 minuter pd er.

SANT/FALSKT-PASTAENDEN:

« En alkoholfri drink kallas ofta fér en Mocktail. SANT

« Den huvudsakliga skillnaden mellan stress och &ngest ar att stress har en mer
fysisk p&verkan pd kroppen medan dngest pdverkar sinnet mer. FALSKT
Man kan nyktra till snabbare genom att springa en runda. FALSKT
En skillnad mellan en psykolog och en kurator ér att de har olika utbildningar. SANT
Alla mdénniskor har sammai risk att drabbas av psykisk ohdlsa. FALSKT
Det tar en halvtimme fér alkoholen att n& hjérnan. FALSKT
Undvik I&kemedel som innehdller paracetamol (t.ex. alvedon) i samband med
intag av alkohol. Det &r battre atft ta lpren. SANT
Ett tecken att en hast ar stressad eller deprimerad ar att den ofta stdr
upp ndar den sover. FALSKT

REFLEKTION:
Fundera pd vagen till nasta station: Vilka olika effekter kan alkohol ha pd
kroppen?




GAMING

MATERIAL:

» Tidtagarur

o Tvd saker som du vet ldngden pé&
o Tvd saker som du vet vikten pd

INSTRUKTION:

En anledning till att md&nga gillar gaming &ar att man kan kliva in i en annan
varld och koppla bort vardagsstress. Men det &r ocksd |att att tappa bort
tiden, och pldtsligt har man spelat mycket ldngre dn man ténkt. Det &r helt
enkelt svart att avgéra vad som dr “lagom” tid. P& den hdr stationen ska vi
testa hur bra koll ni har pé& tid, vikt och langd.

Starta ett tidtagarur och sag: “Tiden bérjar nu” Ta fram de fyra sakerna och
be deltagarna gissa vikt och l&dngd pd varje sak. Gissar de inom 25 % av rétt
svar far de 1 podng, gissar de exakt ratt f&r de 2 podng. Nar ni ér klara sa-
ger du: “Tiden slutar nu” Nu ska de gissa hur l&ng tid som gétt sedan tiden
startade. Inom 25 % ger 1 podng och exakt rétt ger 2 podng.

REFLEKTION:

Fundera pd vagen till nasta station: Det kan vara svart att avgdra hur Idng
tid man spenderat i ett spel. Hur tror ni man vet att man spelat fér mycket?
Och vad kan man géra om man kdnner att man ofta spelar fér mycket?




NATPORR

MATERIAL:

» Ett skynke eller avskdrmning, deltagarna ska inte se fill andra sidan
» Enfardigbyggd figur av t.ex. lego eller klossar, bakom skynket

» Dubbletter av alla bitar i figuren

INSTRUKTION:

Det vi ser i reklam, filmer, sociala medier, och i natporr p&verkar hur vi ser
pd oss sjalva och p& andra runt omkring oss. Om vi sett ett visst beteende
ofta i natporr kan det bli sé& att man férvantar sig det dven i verkliga livet.
Det p&verkar helt enkelt vart perspektiv. Nu ska vi se hur olika era perspektiv
&r och hur bra ni ar pd att fdrmedla ert perspektiv.

Valj ut en i gruppen som ska vara bakom skynket och se den fardigbyggda
figuren. Den personen ska férklara hur figuren ser ut. Resten av gruppen
ska, med likadana klossar, forséka bygga sd likt som mojligt efter for-
klaringen. Gruppen har 2 min pd sig. Ledaren péd stationen beddmer hur
mdnga podng de f&r beroende pd hur likt de byggt. For att f& 5 podng ska
alla bitarna se likadana ut. (Dela gérna upp figuren i 5 olika delar, pé sé vis
kan du som ledare ge ett podng for varje del de f&tt helt rétt.)

REFLEKTION:
Fundera p& vagen till nasta station: Pa vilket sétt det kan pdverka hur man
ser pd andra att titta pd mycket ndtporr.




DROGER

MATERIAL:

e 10 muggar eller burkar, uppochnedvénda

o Lappar med namn pd droger, en tejpad pd varje mugg
» Utklippta lappar med frégor, en till varje mugg

Fragor att klippa ut finns p& ndsta sida, facit till ledaren finns i instruktionen.

INSTRUKTION:

Det finns mdnga olika sorters droger och det dr inte helt latt att hélla koll
p& alla fakta. Framfér er finns 10 muggar med namnet pd olika droger. Ni
ska valja en i taget som ni vénder pd, inuti finns en frdga. Om ni svarar rétt
pd frdgan fér ni 1 podng och fér vanda pd en till mugg. Svarar ni fel f&r ni
en chans till att véinda p& en ny mugg. Svarar ni fel d& ar spelet slut. Ni far
vanda pd max 5 muggar och ni kan f& max 5 podng.

FACIT PA FRAGORNA:

e Cannabis - ratt svar ar 2

o Kokain - ratt svar ar1

o Lustgas - ratt svar ar1

e Heroin - ratt svar ér 2
Vattenpipa - ratt svar ar 1
Ecstacy - ratt svar ar X
Amfetamin - ratt svar ar 1
Doping/dopning - rétt svar ar SANT
Alkohol - ratt svar éar X
Snus - ratt svar ar 2

REFLEKTION:

Fundera pd vagen till nasta station: Vad tror ni kan f& ndgon att bérja an-
vdnda en drog? Finns det ndgot annat som dr beroendeframkallande som
ni tycker borde vara olagligt, eller i alla fall mer reglerat én vad det ér idag?




FRAGOR OM DROGER - att klippa ut

CANNABIS - Det vanligaste sattet att inta cannabis ar att:
1. Tugga X. Spruta 2. Rdka

KOKAIN - Vad éar en effekt av kokain pd& kroppen?
1. Rinnande ndsa, eksem runt ndsan och nésblod
X. Smdé pupiller och variga égon

2. Pratar ldngsamt och blir valdigt hungrig

LUSTGAS - Om man anvénder icke-medicinsk lustgas flera génger riske-
rar man aftt f& brist pd vilken vitamin? (I varsta fall kan brist p& denna vita-
min leda till att man fé&r allvarliga och bestdende nervskador.)

1. B12 X. D3 2. E15

HEROIN - Fran vilken vaxt kommer Heroin, Morfin och Kodein?
1. Wisteria X. Hompa 2. Opiumvallmo

VATTENPIPA - Hur mé&nga procent av gifterna i réken filtreras bort av
filtret i vattenpipan? 1. 5% X. 50% 2. 25%

ECSTACY - Ecstacy har liknande egenskaper som en annan drog, vilken?
1. Kokain X. Amfetamin 2. LSD

AMFETAMIN - Vilken av dessa pdstédenden ar falskt?

1. Ett av de aktiva &mnena i Amfetamin kommer frén plantan "Quercus”.
X. Under 1930 talet anvdndes amfetamin som medicin mot n&stdppa.
2. Storre doser av Amfetamin kan leda till psykos och vanférestaliningar.

DOPING/DOPNING - Ar det har sant eller falskt?

Skillnaden pé& doping och dopning ar att inom idrottssammanhang kallas
det doping och i samhdllet, som i gym, kallas det dopning.

ALKOHOL - Hur I&ng tid tar det fér alkoholen att n& hjérnan efter intag?
1. Direkt X. 5 min 2. 10 min

SNUS - Vad innehdller brunt snus som vitt snus inte innehdller?
1. Nikotin X. Polyfenol 2. Blad fr&n Tobak



SOCIALA MEDIER

MATERIAL:

o Lappar med 10 pdstdenden om omrédet ni gétt igenom och de tidiga-
re stationerna. (T.ex. Station 5 var efter ni gatt férbi skolan, Katarina var
funktiondr pd station 1, Vagen vi &r pd heter Lingongatan.) Skriv ner och

klipp ut i forvag.

INSTRUKTION:

Det kan vara svért att veta vad som dar sant eller dkta pd sociala medier. Det
ar bra att ifrédgasdtta den information vi tar till oss. Vem &r det som séger
detta, har de ndgon erfarenhet eller kanske ndgot dolt motiv? Vilken infor-
mation &r med och vad ldmnas utanfor? En rubrik till exempel reflekterar
inte alltid innehdllet i en artikel, och bilder kan manipuleras eller helt och
héllet vara skapade av Al

Om vi spenderar mycket tid p& sociala medier kan det pdverka vér koncen-
trationsférmdga. Nu ar frdgan hur er koncentration varit pd végen hit? Kan
ni lista ut vad som ar sant? Ni kommer nu att f& 10 pdstédenden. 5 ér sanna
och 5 &r falska. Valj de 5 ni tror ar sanna fér 1 podng per rétt gissning.

REFLEKTION:

Efter utmaningen: Uppmana deltagarna att fundera pd om de sett ndgot
pd sociala medier som de tror eller vet ér falskt. Hur ser man att négot dér
falskt eller inte helt dkta?




PSYKISK HALSA

MATERIAL:
o 10 foremdl gdmda inom ett markerat omréde. Det ska vara tydligt att
foremdlen inte hor hemma dar

INSTRUKTION:

Det syns inte alltid tydligt p& ytan hur nédgon mar. Nu ska ni hitta s& ménga
ni kan av de gdmda féremdlen i det har skogsomrddet. Det finns 10 stycken,
for varje 2 foremdal ni hittar f&r ni 1 podng. Ni har 2 minuter pd er.

REFLEKTION:
Efter utmaningen: Fundera och berdtta fér era véinner hur man kan se pd
dig att du madr bra eller ddligt, att du dr néjd eller orolig.




REFLEKTION

Det dr viktigt att prata om det som tar plats i ens liv. Vissa saker ar busenkla att
prata om och andra kan kédnnas omajligt, mycket ar ndgonstans daremellan. Men,
vad vi gor, var vi ar, och med vem vi &r pdverkar hur [att eller svart det ar att prata
om ndgot. Vi gor ett litet test hdr och nu! Réck upp handen om pdstdendet stém-
mer in pd dig:

Jag tycker det ér lattast att prata med en vén om jag ér orolig dver ndgot.

Jag kan prata om allt méjligt med andra via datorn eller med mobilen.

Jag tycker att det ar svért att berétta for ndgon om den gjort mig arg eller ledsen.
Jag kédnner mig glad om ndgon annan delar med sig av ndgoft svart med mig.

Jag hamnar latt i ldnga djupa konversationer ndr jag sitter i bilen.

Fundera gdrna 6ver vilka saker som bdst méjliggér bra samtal. Tycker du om att
samtala medans du ritar, medans du &r pa vég ndgon stans, eller kanske nér du ér

ute och gari grupp - som idag!




