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Tips pa hur idéerna kan anvandas
i montern

Den haér idélistan ar avsedd som stod for dig som deltar i evenemang/massor/
valmaendeveckor for hégskolestuderande, dar det finns mojlighet att satta upp en
monter med information om férebyggande rusmedelsarbete. Idéerna ar forslag pa
hurdana aktivitetspunkter du kan satta upp pa evenemang fér studerande. Du kan
fritt anpassa idéerna enligt eget behov.

Syftet med idéerna &r att tipsa om sadana aktiviteter som intresserar
hogskolestuderande. Idéerna ar indelade i aktivitetspunkter med uppgifter som
handlar om rusmedelsskador och attityder kring rusmedel. Dessutom erbjuder
aktivitetspunkterna fakta om rusmedelsanvandning.

Varje aktivitetspunkt har information om hur uppgifterna ska genomfoéras och vilka
tillbehor som behdvs. Om du vill dela ut priser med anknytning till forebyggande
rusmedelsarbete, ta en titt pa materialbanken pa ehyt.fi/sv/material-publikationer
eller kontakta ehyt@ehyt.fi. Du kan ocksa satta upp aktivitetspunkterna utan
kompletterande material fran EHYT rf.

Ta vara pa de tips i idélistan som du tror att du kan ha nytta av nar du anpassar din
verksamhet till malgruppen. Vad ar aktuellt inom er studerandegemenskap just nu?
Vilket amne skulle studerandena vara intresserade av att diskutera just nu? Vet de
studerande var de kan soka hjalp om de stalls infér sddana utmaningar i sin vardag
som galler valbefinnande?

Det har idépaketet har sammanstallts av projektet KUPLA - Studerande som fornyare
av rusmedelskultur (2018-2020). KUPLA-projektets material stoder hogskolestudenternas
valbefinnande och studieférmaga, starker hégskolegemenskapernas beredskap att
forebygga rusmedelsskador, samt framjar en gemensam och tillganglig
studiekultur. Projektet uppmuntrade till att 6ppet diskutera fragor som galler
rusmedel och psykisk halsa inom hogskolegemenskaperna. Material som projektet
KUPLA har tagit fram finns i EHYT rf:s materialbank for forebyggande
rusmedelsarbete (ehyt.fi/sv/kohdepaikka/hogskolor).
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https://ehyt.fi/sv/kohdepaikka/hogskolor/
https://ehyt.fi/sv/kohdepaikka/hogskolor/

Anvisningarna innehaller:

AKTIVITETSPUNKT 1: Cannabisbarometern ... venenenenesneesenenseennenes 4
AKTIVITETSPUNKT 2: Risker med rusmedel....... . vrereeneeneeseesesesasenns 6
AKTIVITETSPUNKT 3: Brev till framtiden... . eeeeeercriceeeeeeseenseeesneenens 8
AKTIVITETSPUNKT 4: Fragesport om studieliVet.......ereereereseereerensessensnne 10
AKTIVITETSPUNKT 5: Att fA VANNE e sssississsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssans 12
AKTIVITETSPUNKT 6: Onskemal till tUtOrerNa.. .. vvoeeeveeeseeeessseseseseessseessseesens 14
AKTIVITETSPUNKT 7: Pubfragesport: Vit JanuUari.......eeesessessessenne. 16
AKTIVITETSPUNKT 8: Tankar om spelande...... . eeceeeeerereeeeeeeeeeeseesenne 20
AKTIVITETSPUNKT 9: Trevliga stunder i vardagen.......eeeeeeeceeeneceeenens 22
AKTIVITETSPUNKT 10: M3 Dra-tavla.... o eseessssssssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 24

Hjalp med utmaningar och utmanande situationer fér studerande........... 25



AKTIVITETSPUNKT 1:

H ANVISNINGAR
Cannabisbarometern oot pnsiacily

PUNKTEN
Kalla: Kannabisinterventio nuorille kannabiksen

kayttajille 20182020 -hanke och stiftelsen A-klinikkasaatios
NuortenlinkKi.

Innehall: Besdkaren ges mojlighet att diskutera cannabis
och sin egen instéallning till cannabis. Besokaren far besvara tio fragor gallande
cannabis.

Du behover: Utskrivna fragor. Som beléning kan du ge overallmarken, popsockets,
dekaler, kondomer eller andra lampliga priser. Du kan ocksa dela ut material fran
Cannabis-projektet (faktablad, Cannabisdagboken och Fyrfaltaren) eller tipsa om
sjalvhjalpssidan kannabis.eu.

Fragor:

1. "Cannabis ar ofarligt och kan inte ens betraktas som narkotika.”
Svar: FALSKT

2. "Alkohol ar skadligare an cannabis.”
Svar: SANT och FALSKT

3. "Man blir inte beroende av cannabis.”
Svar: FALSKT

4, "De flesta finlandarna har nagon gang prévat pa cannabis.”
Svar: FALSKT

5. "Att anvanda cannabis ar vars och ens ensak och angar ingen annan.”
Svar: FALSKT

6. "Att anvanda cannabis leder inte till anvandning av tunga droger.”
Svar: SANT och FALSKT

7. "Cannabis ar en akta naturprodukt, en riktig ekodrog om man odlar den sjalv.”
Svar: SANT och FALSKT

8. "Cannabis ar sdkert eftersom det ocksa anvands som lakemedel.”
Svar: FALSKT

9. "Cannabis orsakar schizofreni och psykoser.”
Svar: SANT och FALSKT

10. "Cannabis borde legaliseras i Finland, eftersom anvandningen ar friare i manga
andra lander.”
Svar: SANT och FALSKT

Slutligen: Fullstandiga svar med motiveringar (pa finska) hittar du pa adressen:
nuortenlinkki.fi/tietopiste/tietoartikkelit/huumeet-ja-laakkeet/kannabismyytit
Du kan antingen sjalv lasa motiveringarna pa webbplatsen eller uppmana den
studerande att besdka den.



https://kannabishanke.fi/cannabisintervention-for-unga-cannabisanvandare/
https://kannabishanke.fi/cannabisintervention-for-unga-cannabisanvandare/
https://nuortenlinkki.fi/
https://kannabis.eu/pa-svenska/
http://nuortenlinkki.fi/tietopiste/tietoartikkelit/huumeet-ja-laakkeet/kannabismyytit

CANNABIS-
BAROMETERN

Vilka attityder har du till anvandningen av
cannabis?
Tycker du att pastaendet stammer?

Sant Falskt

1. "Cannabis ar ofarligt och kan inte ens
betraktas som narkotika.”

2. "Alkohol ar skadligare an cannabis.”

3. "Man blir inte beroende av cannabis.”

4. "De flesta finlandarna har nagon gang
provat pa cannabis.”

5. " Att anvanda cannabis ar vars och ens
ensak och angar ingen annan.”

6. "Att anvanda cannabis leder inte till
anvandning av tunga droger.”

7. "Cannabis ar en akta naturprodukt, en
riktig ekodrog om man odlar den sjalv.”

8. "Cannabis ar sakert eftersom det ocksa
anvands som lakemedel.”

9. "Cannabis orsakar schizofreni och
psykoser.”

10. "Cannabis borde legaliseras i Finland,
eftersom anvandningen ar friare i manga
andra lander.”

Las mer:

nuortenlinkki.fi

kannabis.eu

ehyt.fifsv
yad.fi



https://nuortenlinkki.fi/
https://kannabis.eu/pa-svenska/
https://ehyt.fi/sv/
https://yad.fi/

AKTIVITETSPUNKT 2:
Risker med rusmedel ANVISNINGAR

FOR AKTIVITETS-

PUNKTEN
Innehall: Vid den har aktivitetspunkten vill man vacka diskussion

om riskgranserna for rusmedel. Nar man diskuterar alkohol ar det

bra att poangtera att det uttryckligen ar fraga om riskgranser och

inte till exempel rekommendationer for tilldtna eller trygga mangder.

Det kan ocksa vara bra att namna att vi har hogre riskgranser for alkohol i Finland an
i andra lander. T.ex. USA anser att riskgransen gar vid ungefar halften av riskgransen i
Finland (Kalla: Y/e Uutiset 2010: Riskijuomisen rajoja halutaan pudottaaq ).

Du behodver: Du kan skaffa en HUUGO-matare fran £EHYT rf:s materialbank om du vill,
men du klarar dig ocksa utan. Du kan ocksa tipsa om att ladda ner appen Otto-Mitta i
telefonen, med vilken man kan kontrollera sin egen alkoholkonsumtion.

Aktivitetspunktens fragor och svar finns nedan:

1. Hur manga timmar tar det fér en kvinna/man att férbranna 8 eller 12
standardglas alkohol?
Efter att ni diskuterat det har en stund, kontrollera saken i HUUGO-mataren, om ni
har en sadan.
Svar: Man: 8 standardglas: 12 timmar och 12 standardglas: 18 timmar.
Kvinnor: 8 standardglas: 16 timmar och 12 standardglas: 24 timmar.

2. Efter hur manga glas alkohol paverkas sémnen?
Svar: Undersokningar visar att redan ett glas forsamrar somnkvaliteten. Kalla:
Acute Effect of Alcohol Intake on Cardiovascular Autonomic Regulation During
the First Hours of Sleep in a Large Real-World Sample of Finnish Employees:
Observational Study. Pietila, Julia; Helander, Elina; Korhonen, Ilkka; Myllymaki, Tero;
Kujala, Urho M.; Lindholm, Harri 2018).

3. Paverkar cannabis korférmagan?
Svar: Ja. Cannabis forsamrar reaktionsformagan, koncentrationsformagan samt
uppfattningen om avstand och hastighet.
Kalla: Lilkenneturva

4. Var far du stéod om du oroar dig for en nirstaendes anvandning av rusmedel?
Eller om du ar orolig 6ver din egen anvandning?
Svar: Till exempel SHVS eller den egna kommunens mental- och missbruksvard
ger stod i problem och fragor som galler anvandning av rusmedel. Du kan ocksa
ringa till missbruksradgivningen Paihdeneuvonta (pa finska), tfn 0800 900 45.
Missbruksradgivningen ar en avgiftsfri, riksomfattande och anonym tjanst.
TIPS: Spara svaren pa den har fragan sa att andra besdkare kan lasa dem.

Slutligen: Deltagaren far en HUUGO-matare som beléning om den som ansvarar
for montern har haft mojlighet att skaffa en sadan. Fundera ocksa pa om du

kan anvanda de svar du har fatt pa nagot satt: Kan svaren visa hur mycket
studerandena vet om rusmedel? Hurdan verksamhet inom det forebyggande
rusmedelsarbetet borde ni i fortsattningen erbjuda utifran svaren?


https://yle.fi/uutiset/3-5604059
https://ehyt.fi/sv/material-publikationer/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29549064/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29549064/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29549064/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29549064/
https://www.liikenneturva.fi/fi/liikenteessa/huumeet-liikenteessa#c70fda1e

RISKER MED RUSMEDEL

Kanner du till riskgranserna for alkohol? Riskgransen ar gransen

for nar mangden alkohol boérjar medféra negativa konsekvenser

eller risk for betydande negativa konsekvenser. Det ar viktigt att

vara medveten om att riskgranserna for alkoholkonsumtionen ar

riktgivande. P4 grund av individuella faktorer kan man inte faststalla

en grans som skulle vara trygg fér alla. (Kalla: thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-
riippuvuudet/ehkaiseva-paihdetyo/alkoholinkayton-puheeksiotto-ja-mini-interventio/
alkoholi). Det ar ocksa bra att diskutera hur andra rusmedel an alkohol kan riskera

valbefinnandet.

Test:

1. Effekten av alkohol har undersokts hos man och kvinnor. Hur manga
timmar tar det att férbranna alkohol?

Man:
timmar for att forbranna 8 standardglas
timmar for att forbranna 12 standardglas
Kvinnor:
timmar for att forbranna 8 standardglas
timmar for att forbranna 12 standardglas

2. Hur manga glas alkohol paverkar somnen?

standardglas.

3. Paverkar cannabis korformagan? Ja Nej

4. Var far du stéd om du oroar dig for en narstaendes eller en studiekompis
anvandning av rusmedel? Eller om du ar orolig éver din egen
anvandning?

Las mer:

ehyt.fi

huugo.fi
thlfi


https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/ehkaiseva-paihdetyo/alkoholinkayton-puheeksiotto-ja-mini-interventio/alkoholi
https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/ehkaiseva-paihdetyo/alkoholinkayton-puheeksiotto-ja-mini-interventio/alkoholi
https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/ehkaiseva-paihdetyo/alkoholinkayton-puheeksiotto-ja-mini-interventio/alkoholi
korvataan: https://ehyt.fi/sv/
https://ehyt.fi/sv/produkt/hur-ska-man-uttrycka-sin-oro-diskussionskort/
https://paihdelinkki.fi/sv/tester-och-matarn/alkohol/hur-riskabelt-ar-alkoholbruket-audit

AKTIVITETSPUNKT 3:
Brev till framtiden ANVISNINGAR

FOR AKTIVITETS-

PUNKTEN
Innehall: De som besbéker montern far i uppgift att fundera

vad de vill saga till sitt framtida jag. Besokarnaskriver ett brev
till sig sjalv som de laser efter ett halvar eller ett ar.

Du behover:

Tomma papper for brevet, eller skriv ut
foljande sida som mall for brevet

Pennor
Kuvert

Besokaren kan till exempel svara pa foljande fragor i sitt brev:
Vad skulle du vilja saga eller hur skulle du vilja muntra upp ditt framtida jag?

Vad hoppas du att du kommer ihag att tanka pa gallande ditt valbefinnande i
framtiden?

Vad hoppas du att du har lart dig eller kan, jamfért med idag?
Vilka saker hoppas du att har forandrats, och hur, jamfort med idag?

Exempelmeningar:
"Var inte besviken pa dig sjalv aven om allting inte gatt som du planerat.”
"Kom ihag att man lar sig av sina misstag.”
"Jag hoppas att du fortfarande ar vanlig med alla, aven med dig sjaly, trots att det
ar brattom!”

"Kéampa pa, du har klarat av utmaningar forut och du klarar avdem ocksa nu.”

Till sist lagger man brevet i ett kuvert dar man skriver sitt eget namn och datumet for
nar brevet far 6ppnas.

Ovrigt: Du kan hanga upp exempelfrdgor i montern till exempel som tal- eller
tankebubblor pa monterns bakvagg.



Datum:

Hej mitt framtida jag!
Jag vill saga till dig att ...

Halsningar



AKTIVITETSPUNKT 4&:
Fragesport om studielivet ANVISNINGAR

FOR AKTIVITETS-

.. . L . . PUNKTEN
Kallor: Nyyti ry (nyvtifi), SHVS (vths.fi), Otus (otus.fi) och

Karlsson, Linnea 2011 Masennus. | verket Kunttu, Kristina.
Komulainen, Anne. Makkonen Katri. Pynnénen, Paivi. (red.)
Opiskeluterveys. Duodecim. s. 286-289.

Innehall: Vid den har aktivitetspunkten fragar vi om studerandenas sociala natverk
och ensamhet. Fragorna grundar sig pa olika undersékningar. Kom ihag att informera
om svaret t.ex. ska anges i procent, sa att besdkaren anvander ratt enhet.

Du behover: Skriv ut fragorna om du har méjlighet, sa att du har fragesporten till
pappers i montern. Da behéver du ocksa pennor. Om du vill kan du ocksa lasa upp
fragorna for besodkaren, varvid hen svarar direkt till dig. Som beléning kan du ge
overallmarken, popsockets, dekaler, kondomer eller andra lampliga priser.

Fragor:

1. Hur manga hégskolestuderande upplever att de inte tillhér nagon grupp, sasom
en arskurs eller en studiegrupp? (SHVS 2017)
Obs! Svaret anges i procent.
Svar: 22 %
Ansvarig for aktivitetspunkten: Uppdatera siffran nar den nya hdalsoundersokningen
for hogskolestuderande (KOTT) ar tillganglig.

2. Hur manga YH-studerande upplevde att de inte har sa manga méanniskor i sitt
liv som de kan lita pa? Hur manga av universitetsstuderandena? (Otus 2014)
Obs! Svaret anges i procent.

Svar: YH 34 % och universitet 29 %.

3. Vilket av foljande leder enligt undersékningar till ensamhet bland studerande?
(Nyyti ry 2015)
A) Att sitta hemma och sy fast overallmarken
B) Sjalvstandigt arbete och bradska i studierna (ratt svar)
C) Langa koer i studentrestaurangen

4. Vad skyddar den studerande mot depression? (Karlsson 2011)
A) Studentoverallen
B) Hogklassiga studieverktyg
C) Vanner (ratt svar)
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https://www.nyyti.fi/
https://www.yths.fi/
https://www.otus.fi/

FRAGESPORT
OM STUDIELIVET

Testa dina kunskaper om studielivet!

1. Hur manga hégskolestuderande upplever att de inte tillhér nagon grupp, sasom
en arskurs eller en studiegrupp?
(SHVS 2017) Svaret anges i procent.

Mitt svar: %

2. Hur manga YH-studerande upplevde att de inte har sa manga méanniskor i sitt
liv som de kan lita pa? Hur manga av universitets-studerandena?
(SHVS 2014) Svaret anges i procent.

Mitt svar YH: % Universitet: %

3. Vilket av foljande leder enligt undersékningar till ensamhet bland studerande?
(Nyyti ry 2015)

A) Att sitta hemma och sy fast overallmarken
B) Sjalvstandigt arbete och bradska i studierna (ratt svar)
C) Langa koer i studentrestaurangen

4. Vad skyddar den studerande mot depression?
(Karlsson 2011)

A) Studentoverallen
B) Hogklassiga studieverktyg
C) Vanner (ratt svar)

Las mer:

nyytifi
vths.fi
otus.fi 1


https://www.nyyti.fi/sv/
 https://www.yths.fi/sv/
https://www.otus.fi/

AKTIVITETSPUNKT 5:
Att fé vanner ANVISNINGAR

FOR AKTIVITETS-
PUNKTEN

Innehall: Vid den har aktivitetspunkten reflekterar vi dver

hur man far vanner. Den som beséker montern skriver
post-it-lappar med sina egna tips pa hur en ny studerande/en

ny medlem i gemenskapen kan hitta nya vanner. Idéerna placeras
synligt pa till exempel ett bladderblock.

Du behover:
Post-it-lappar
Pennor
En vagg eller ett bladderblock dar du kan fasta lapparna
Som beldéning kan du ge overallmarken, popsockets, dekaler, kondomer eller andra
lampliga priser.

Kompletterande material: Nyyti ry:s broschyrer.

Mal: Malet ar att fa besdkaren att reflektera 6ver olika satt att lara kdnna nya
manniskor eller 6ver hur hen kan hjalpa andra att fa vanner. Aktivitetspunkten stravar
efter att stodja studerandenas sociala fardigheter och forebygga ensamhet.

Fraga besokaren féljande fragor och be hen skriva sitt svar pa post-it-lappen:

1. Hur kan en ny studerande hitta vanner i bérjan av studierna?
2. Hur har du fatt nya vanner under studierna?

3. |l vilka situationer tycker du att det ar latt att bekanta sig med nya manniskor?

Samla in svaren och satt upp dem vid montern under rubriken "Tips for att fa nya
vanner:”.

Du kan ocksa gruppera svaren enligt olika kategorier om du vill. Du kan ocksa be
besdkaren rosta pa den basta metoden for att fa nya vanner, samt diskutera andras
svar med besdkaren.

Nar du redan har fatt ett antal svar kan du stalla dessa fragor som stod for
diskussionen:

Finns det nagot gemensamt i forslagen, dvs.

finns det nagot férslag/tema som aterkommer?

Har du sjalv provat nagot av dessa forslag?

Om du anser att nagot av férslagen inte fungerar, varfor tycker du det?

12



ATT FA VANNER

Hej! Vi ska kort diskutera hur en hogskolestuderande
kan hitta vanner. Vad skulle du svara pa fragorna nedan?

1. Hur kan en ny studerande hitta vanner i
borjan av studierna?

2. Hur har du fatt nya vanner under studierna?

3. | vilka situationer tycker du att det ar latt att
bekanta sig med nya manniskor?

13



AKTIVITETSPUNKT 6:
Onskemal till tutorerna ANVISNINGAR

FOR AKTIVITETS-

Innehall: Besékarna skriver post it-lappar med PUNKTEN
forslag pa vad tutorerna kan géra féor gulnabbarna.

Man diskuterar sina tankar kring tutorverksamheten.

Vad vill du saga till tutorerna vid din hégskola?

Du behover: Post-it-lappar, pennor, vagg eller tavla dar du kan fasta lapparna. Som
tack kan du ge overallmarken, popsockets, dekaler, kondomer eller andra lampliga
priser. Som kompletterande material kan du anvanda Nyyti ry:s broschyrer och
arbetsboken En kunnig tutor — Tutorns verktygslada, som KUPLA-projektet har tagit
fram.

Mal: Utveckla den lokala tutorverksamheten genom att samla in respons och idéer
fran studerandena, samt att ge dem maéjlighet att diskutera och reflektera éver
tutorverksamheten i den egna studiegemenskapen.

Ett papper placeras pd monterns bord/vdgg med rubriken TIPS FOR BRA
TUTORVERKSAMHET.

Det ar ocksa bra att klargoéra for besdkaren vad tutorverksamhet innebar. Man
behover dock inte forklara tutorverksamheten i detalj, eftersom den kan se olika

ut pa olika hall. Beratta om tutorverksamhetens mal: Tutorns uppgift ar att stodja
gulnabbarna i sina studier. Tutorn ar en medstuderande, som delar med sig av sin
egen kunskap till gulndbbarna. Tutorn behdver inte kunna svara pa alla fragor, utan
vid behov hanvisa gulnabben vidare.

Du kan anvanda foljande fragor for att hjalpa besdkaren att hitta nagot att skriva
pa sin post-it-lapp:

1. Vad goér en tutors verksamhet bra?

2. Nar tycker du att tutorn har lyckats? Egna erfarenheter eller tankar.
3. Vad ska en tutor undvika?

4. Hur kan man locka med alla gulnabbar i tutorverksamheten?

5. Om du inte sjalv har varit tutor, pa vilket satt fick din tutor alla gulnabbar (i
gruppen) att kanna sig valkomna?

6. Hur skulle tutorverksamheten ha kunnat beakta dig battre?

Ovrigt: Du kan skriva fragorna pa ett papper som du faster pd bordet/vaggen i
montern. Du kan med foérdel ge svaren till de lokala tutorerna efterat.
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https://ehyt.fi/wp-content/uploads/2021/03/En_kunnig_tutor_Tutorns_verktygslada_2020_web_s.pdf

TIPS FOR BRA
TUTORVERKSAMHET

Reflektera 6ver foljande fragor och skriv svaren pa
post-it-lappar:

1. Vad gor en tutors verksamhet bra?

2. Nar tycker du att tutorn har lyckats?
Egna erfarenheter eller tankar.

3. Vad ska en tutor undvika?

4. Hur kan man locka med alla gulnabbar i
tutorverksamheten?

5. Om du inte har sjalv har varit tutor, pa vilket satt
fick din tutor alla gulnabbar (i gruppen) att kdnna sig
valkomna?

6. Hur skulle tutorverksamheten ha
kunnat beakta dig battre?




AKTIVITETSPUNKT 7:
Pubfragesport: Alkohol

Kalla: Kampanjen Tipaton tammikuu 2020,

mer information (pa finska): tipaton.fi

ANVISNINGAR
FOR AKTIVITETS-
PUNKTEN

Innehall: Information om kampanjen Tipaton tammikuu (vit januari) och om alkohol-
kulturen i Finland. Med vit januari avses att man inte anvander alkohol under den
forsta manaden av aret. Januari ar en forandringarnas manad for manga, eftersom
man vill uppfylla nyarsloftena till sig sjalv och sina narmaste. Begreppet vit januari ar
inte ett varumarke eller en kampanj som ordnas av nagon aktér. Vem som helst som

vill minska sin alkoholkonsumtion kan delta.

Kampanjen Tipaton tammikuu 2020 har sammanstallt nedanstaende pubfragesport.
Temat var alkoholens roll i olika vanliga situationer i vardagen. Syftet var att vacka
tankar om alkoholbruk och vanliga beteendemonster. Idén fungerar i januari saval

som under hela aret.

Mal: Vacka tankar och diskussioner om alkoholvanor samt om att avsta fran alkohol
for en viss tid. Kan man istallet hitta nya vanor?

Ratta svar till pubfragesporten, aktivitetspunkt 7

Fragal: D

Antalet varierar mellan 11 och 16 procent.
Cirka 1000 finlandska vuxna personer
tillfragas arligen om de haller en vit
manad.

(Kalla: Kantar TNS.)

Fraga 2: B

Over 10 % av dem som bor i tatbebyggda
och urbana kommuner héll en vit manad
2019, medan motsvarande siffra for dem
som bor i huvudstadsregionen eller pa
landsbygden var under 10 %.

(Kalla: Kantar TNS 2019.)

Fraga 3: A

Fler kvinnor an man holl en vit manad.
(Kalla: Kantar TNS.)
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Fraga 4: D

Cirka en procent avbrét bade 2018 och
2019.

(Kalla: Kantar TNS.)

Fraga 5: D

Cirka 500 000. Finlandarna dricker
arligen cirka 10 liter 100 % alkohol per
invanare over 15 ar.

(Kalla: Institutet for halsa och valfard
THL.)

Fraga 6:C
Tva flaskor 6l per dag blir 730 flaskor per ar.

Fraga7: B

Tipaton tammikuu (vit januari) fick
sin bdrjan ar 1942 da organisationen
Propaganda-Aseveljet startade
kampanjen.

(Kalla: Centret for halsoframjande.)


http://tipaton.fi/

Fraga 8:C

Den vanligaste orsaken till en vit manad ar
halsoskal, men alla ovanstaende orsaker kan
motivera en vit manad.

(Kalla: Kantar TNS.)

Fraga9:C

Att undvika alkohol forbattrar inte
synférmagan, men den paskyndar
amnesomsattningen och minskar
belastningen pa hjartat.

(Kalla: Laakarikirja Duodecim.)

Fraga10: A
En flaska vin innehaller i genomsnitt 600
kalorier.

ANVISNINGAR
FOR AKTIVITETS-
PUNKTEN
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Pubfragesport: Vit januari

Valkommen till pubfragesporten! Vi ska testa vad du vet
om alkohol och om vit januari. Svara pa 10 fragor och be sedan
om de ratta svaren sa far du veta hur du klarade dig.

1. Hur manga vuxna finlandare
har en vit januari varje ar?

A. Cirka halften, dvs. 50 %

B. Valdigt fa, cirka 4 %

C. Valdigt manga, cirka 70 %
D. Ganska manga, cirka 11-16 %

2. Att ha en vit manad ar vanligt
bade pa landet och i stan, men

i vilkendera var det vanligare i
januari 2019?

A. | huvudstadsregionen

B. | tatbebyggda och urbana
kommuner

C. Det ar lika vanligt att ha en vit
manad overallt i landet

D. Pa landet

3. For manga ar det en arlig vana
att ha en vit januari, men ar det
vanligare bland kvinnor eller
man?

A. Kvinnor, eftersom de ofta ar
intresserade

av halsa och valbefinnande

B. Man, eftersom vit januari lar ska
ha startats av tva man

C. Det ar lika vanligt for kvinnor
som for man att ha en vit manad
D. Man vet inte med sakerhet
vem som oftare har en vit manad,
kvinnor eller man

18

4. Det hander att man avbryter
den vita manaden, men hur
vanligt ar det?

A. Mycket vanligt, éver halften
brukar avbryta sin vita manad

B. Ganska vanligt, tva tredjedelar
brukar avbryta sin vita manad

C. Ingen brukar nagonsin avbryta
sin vita manad

D. Ganska ovanligt, en procent
avbroét sin vita manad 2019.

5. 1 Finland finns det ungefar lika
manga vuxna storkonsumenter
av alkohol som det finns sadana
som aldrig dricker alkohol. Hur
manga ar de?

A.20 000

B. 100 000
C. 300 000
D. 500 000

6. Hur manga flaskor 6l dricker
man per ar om man dricker tva
per dag?

A. Cirka 500

B. Dryga 1000

C. Over 700

D. Jag vagar inte ens gissa



7. Nar startade vit januari
(Tipaton tammikuu)?

A. Ar 1931, nar férbudslagen
upphavdes

B. Ar 1942, nar man ville
uppmuntra soldaterna

i fortsattningskriget att vara nyktra
C. Ar1969, nar man fick bérja kdpa
mellandl i butikerna

D. Ar 2004, nar alkoholskatten
sanktes

8. Det finns manga goda

skal till att ha en vit manad.
Vilken har varit den vanligaste
orsaken de senast aren, enligt
undersékningarna?

A. Att utmana sig sjalv
B. Nyarslofte

C. Halsoskal

D. Tradition

9. En manad utan alkohol kan
forbattra din halsa. Vilket av
pastaendena ar osant?

A. Vit januari kan forbattra

din sdomnkvalitet

B. Vit januari kan hjalpa dig att ga
ner i vikt

C. Vit januari kan férbattra din syn
D. Vit januari kan sanka ditt
blodtryck

10. Hur manga kalorier innehaller
en flaska vin i genomsnitt?

A. Nastan 600 kalorier

B. Cirka 1000 kalorier

C. Cirka 50 kalorier

D. 220 kalorier i genomsnitt

Kalla: Kampanjen Tipaton tammikuu 2020 : tipaton.fi
EPT-verkosto: ept-verkosto.fi 19



http://tipaton.fi/
https://www.ept-verkosto.fi/

AKTIVITETSPUNKT 8:
Tankar om spelande ANVISNINGAR

FOR AKTIVITETS-

Innehall: Den har aktivitetspunkten har spelande som tema. PUNKTEN

Vid aktivitetspunkten diskuterar man om vardagen och
spelande, samt om hur spelandet kan stddja ett halsosamt
liv utan att medféra negativa konsekvenser.

Du behover: Post-it-lappar, pennor, samt en vagg eller tavla dar du kan fasta
lapparna. Som beléning kan du ge overallmarken, popsockets, dekaler, kondomer
eller andra lampliga priser. Skaffa material som handlar om spelande t.ex. fran

pelirajaton.fi eller peluuri.fi.

Mal: Att tillsammans med studerandena reflektera 6ver hur spelandet kan stodja
valbefinnandet i vardagen samt att uppmuntra dem att reflektera over sitt eget
spelande. Malet ar att fa deltagaren att reflektera éver sitt spelande och éver hur man
spelar utan negativa konsekvenser.

Du kan fraga en eller flera av féljande fragor och be deltagaren skriva sitt svar pa en
post-it-lapp, som fasts pa vaggen/bordet. Du kan ocksa endast diskutera amnena
med besodkaren utan att hen skriver nagot svar.

Fragor:
1. Vilket spel skulle passa for en kvall med studiekompisarna?
2. Vilket spel, dar man inte anvander/spelar om pengar, gillar du?

3. Vilken nytta kan man ha av att spela? Vilka nackdelar kan spelandet
medfora?

4. Hur mycket tycker du man kan spela per vecka utan att det stor
studierna? Hur mycket per dag?

5. Vilka spel spelar du? Spelar du mer fysiska spel, sa som brad- eller
kortspel, eller digitala spel?

6. Spelar du flerspelarspel online?

7. Vad har du lart dig av att spela?
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https://pelirajaton.fi/etusivu/pa-svenska/
https://www.peluuri.fi/sv

TANKAR OM SPELANDE

Vi diskuterar spelande. Vad skulle du svara pa foéljande
fragor om spelande:

1. Vilket spel skulle passa for en kvall med studiekompisarna?
2. Vilket spel, dar man inte anvander/spelar om pengar, gillar du?

3. Vilken nytta kan man ha av att spela? Vilka nackdelar kan spelandet
medfora?

4. Hur mycket tycker du man kan spela per vecka utan att det stor
studierna? Hur mycket per dag?

5. Vilka spel spelar du? Spelar du mer fysiska spel, sa som brad- eller
kortspel, eller digitala spel?

6. Spelar du flerspelarspel online?

7. Vad har du lart dig av att spela?

Las mer:
digipelirajaton.fi/omatuki
ehyt.fi/tuote/pelitesti-rahapelaamisesta

2]


https://digipelirajaton.fi/omatuki/
https://ehyt.fi/tuote/pelitesti-rahapelaamisesta/

AKTIVITETSPUNKT 9: Treviliga
stunder i vardagen ANVISNINGAR

FOR AKTIVITETS-

Kalla: Nyyti rf:s Lunteriet-sidor: PUNKTEN
Hyvinvointipolku ammattiopistossa

Innehall: Temat fér den har aktivitetspunkten ar trevliga stunder

i den studerandes vardag. Malet ar att hjalpa besdkarna att kommma ihag vardagliga
trevliga stunder och skriva ner dem. Du kan ta med exempel pa trevliga stunder
genom att skriva ut nasta sida eller genom att sjalv leta fram sadana bilder pa
webben som paminner om trevliga stunder. Den studerande funderar 6ver sina egna
trevliga stunder i vardagen och skriver sedan ner dem pa en post-it-lapp, som fasts pa
vaggen/tavlan.

Du behover: Post-it-lappar, pennor, samt en vagg eller tavla dar du kan fasta
lapparna. Som beléning kan du ge overallmarken, popsockets, dekaler, kondomer
eller andra lampliga priser.

Mal: Att hjalpa deltagaren att lyfta fram trevliga stunder i vardagen som bidrar till
aterhamtning fran studiernas belastning. Nar man faster uppmarksamhet vid trevliga
stunder kan man medvetet 6ka dem i den egna vardagen.

Exempel:

Egen lugn och ro och bra musik efter en lang dag.
Den forsta koppen kaffe pa morgonen.

Att traffa kompisar.

Hobbyn.

Samtal med en narstaende eller van.

En kopp gott te.

Kvallspromenader.

Laggdags.

Att lasa en bra bok.
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https://www.nyyti.fi/luntti/hyvinvointipolku-ammattiopistossa/

Trevliga
stunder i
vardagen

Vad hjalper dig att
aterhamta dig?

Vilka stunder

i vardagen
stoder ditt
valbefinnande?
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AKTIVITETSPUNKT 10:
Mé bra-tavia ANVISNINGAR

FOR AKTIVITETS-
PUNKTEN

Innehall: Syftet med aktivitetspunkten ar att samla idéer for
att hjalpa studerandena att framja sitt valbefinnande.
Besokarna skriver post it-lappar med idéer om vad som okar
deras valbefinnande.

Du behover: Post-it-lappar, pennor samt en vagg eller tavla dar man faster lapparna
(du kan ocksa be studerandena att skriva direkt pa ett bladderblock). Som beléning
kan du ge overallmarken, popsockets, dekaler, kondomer eller andra lampliga priser.

Mal: Malet med aktivitetspunkten ar att samla idéer for att hjalpa studerandena att
oOka sitt valbefinnande.

Fast ett papper pa monterns bord/vdgg med rubriken Vad ékar ditt valbefinnande /
Vad skulle kunna 6ka ditt valbefinnande i dina studier?

Nar du har fatt studerandenas svar, ge dem till dem som utvecklar studerandenas
valbefinnande vid hégskolan. Du kan ocksa ta en bild av svaren och publicera den pa
sociala medier i grupper for hogskolestuderande.




Hjdlp med utmaningar och utmanande
situationer for studerande

Hogskolans handledningstjanster

SHVS / mental- och missbruksvard i den egna kommunen yths.fi

Psykporten, information och sjalvhjalp i fragor som galler psykisk halsa och
rusmedel mielenterveystalo.fi

Mieli rf, kristelefon, tfn 09 2525 0112 mieli.fi
Mieli rf:s chatt Sekasin (pa finska): sekasin247fi
Arligt talat stddchatt: arligttalat.fi

Nyyti ry, information och stod for studerande for att framja den mentala halsan och
studieférmagan nyytifi/sv
Nyyti ry: Opiskelijan opas eldmdntaidoista

Telefonradgivning om rusmedel (pa finska): Hjalp och stéd for den som ar orolig for
sin egen eller en narstaendes anvandning av rusmedel, tfn 0800 90045
ehyt.fi/oaihdeneuvonta

Droglanken: sjalvhjalpsmetoder for att minska och upphoéra med anvandningen av
rusmedel samt information om olika rusmedel paihdelinkki.fi

Mobilappen OttoMitta for uppfoljning av alkoholbruk:
ehyt.fi/tuote/ottomitta-sovellus-alkoholinkayton-seurantaan

Peluuri: information, verktyg och stod for hantering av problem med spel om pengar
peluuri.fi

Digipelirajaton: information, kamratstod och stéd for spelproblem (pa finska)
digipelirajaton.fi

Cannabisintervention for unga cannabisanvandare Webbplats for projektet (EHYT rf
och YAD rf), som syftade till att hjalpa unga med att minska eller upphora med sitt
cannabisbruk: kannabis.eu
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http://www.yths.fi/sv/
https://www.mielenterveystalo.fi/
https://mieli.fi/sv/
https://sekasin247.fi/
https://arligttalat.fi/
https://www.nyyti.fi/sv/
http://www.nyyti.fi/sv/for-studerande/
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/paihdeneuvonta/
https://paihdelinkki.fi/sv
https://ehyt.fi/tuote/ottomitta-sovellus-alkoholinkayton-seurantaan/
https://www.peluuri.fi/sv
https://digipelirajaton.fi/
https://kannabis.eu/pa-svenska/

Infopaketet Idéer for hdgskolornas aktivitetspunkter har
sammanstallts av projektet KUPLA - Studerande som
fornyare av rusmedelskultur (2018-2020).

KUPLA-projektets material stéder hogskolestuderandenas
valbefinnande och studieférmaga, starker
hogskolegemenskapernas beredskap att forebygga
rusmedelsskador, samt framjar en gemensam och
tillganglig studiekultur.

Projektet uppmuntrade till att dppet diskutera
fragor som galler rusmedel och psykisk halsa inom
hogskolegemenskaperna.

ehyt.f/sv
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