yoning og tobak
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Med X:IT statter | jeres elever i at ga en regfri- og tobaksfri fremtid i mede. | skal i gang
med et arbejde, der kommer jeres elever til gode bade nu og i livet efter 9. klasse.

Vived at skreemmmekampagner ikke er nok til at forebygge rygning og tobak. Der skal
mere til. PA baggrund af forskning og socialpsykologi har Kraeftens Bekaampelse
udviklet X:IT.

Med X:IT arbejder | evidensbaseret og struktureret med at forebygge rygning og
tobak. Det er den ferste rygeforebyggende indsats til grundskoler, der har vist en
effekt i en videnskabelig evaluering. X:IT kombinerer rygeregler og oplysning samt
inddrager foraeldre i en vedvarende indsats. Det kan | laese meget mere om i dette
haefte.

Vi veerdsaetter jeres engagement i X:IT og haber, at | bliver glade for materialerne!



Forebyggelse er vigtigt

Maske er der ikke mange af jeres elever, der ryger eller bruger snus. Men alle
statistikker viser, at det er i 14-15 arsalderen, at unge begynder at eksperimentere, og
det er derfor vigtigt med en indsats i denne aldersgruppe. Eksperimenter kan hurtigt
udvikle sig, iseer blandt unge, som lettere bliver afhangige af nikotin end voksne. Nar
faorst man er afhaengig, kan det vaere sveert at stoppe med at ryge. Derfor er
forebyggelse vigtig.

X:IT understatter regfri skoletid

Ragfri skoletid er et stort og vigtigt skridt for barn og unges sundhed. X:IT
understotter ragfri skoletid, fordi foraeldreinddragelse og undervisning giver eleverne
redskaber til at vaelge rygning og snus fra — ogsa uden for skoletiden. Med elever, der
ikke ryger, er det nemmere at gennemfere en skoledag uden rag.

| forebygger rygning fra flere vinkler

Ifalge forskning i forebyggelse af rygning, virker en flerstrengede indsats bedst. Med
X:AT arbejder | bAde med omgivelser og med den enkelte elev. P4 den made stotter i
eleverne bedst muligt i et valg om at holde sig regfri.

Nar | arbejder med undervisningsmaterialet, far eleverne kompetencer til selv at veelge
cigaretter, snus og andre produkter fra. Nar | inddrager foraeldrene, aktiverer | nogle af
de vigtigste akterer i arbejdet med at forebygge unges rygning. Nar | ger skoletiden
regfri, giver | eleverne en hverdag, hvor de ikke eksponeres for r@g, snus og lignende,
mens de er i skole.

Ragfri arbejdstid forebygger rygning blandt eleverne

Kraeftens Bekaempelse anbefaler, at regfri skoletid og X:IT omfatter ragfri arbejdstid
for alle skolens ansatte. Det anbefaler vi, fordi rygning smitter. Vi ved, at elever, der ser
ansatte ryge, er i starre risiko for selv at begynde at ryge. Nar elever ser rygning blandt
de voksne, bliver det en del af deres dagligdag pa skolen, og nar man ser andre ryge,
kan det virke mindre farligt og mere spaandende.



X:T er en rygeforebyggende indsats i 7. — 9. klasse, udviklet af Kraeftens Bekaempelse.
X:IT inddrager bade skolemiljg, undervisning og foraeldre. Styrken ved X:IT er, at skolen
arbejder med at forebygge rygning og tobak fra flere vinkler, og dermed giver
eleverne et solidt afseet til et liv uden rag. P4 de felgende sider er hvert af de tre
elementers formal, indhold og materialer beskrevet.

1. Kompetencegivende undervisning
2. Forezldreinddragelse
3. Regfri skoletid



Hvad indebcerer det?

Med X:IT far elever i 7. — 9. klasse kompetencegivende undervisning i emnet tobak otte
lektioner hvert ar. Undervisningsmaterialet kan bruges i en lang raekke fag. Klassens
laererteam aftaler, hvordan X:IT skal indarbejdes i arsplanen og kan med fordel
tilrettelaegge tveerfaglige temaforlab.

Hvorfor er det vigtigt?

Nogle af de mest succesfulde skolebaserede forebyggelsesindsatser bygger pa
elementer fra teorien om social indflydelse, som X:IT ogsad tager udgangspunkt i. Fra
studier ved vi, at effekten af undervisning i rygeforebyggelse er sterst, nar der er
fokus pa handlekompetence og disse fire emner:

1. Flertalsmisforstdelse - de unge tror, at der er flere af deres jeevnaldrende, der
ryger, end der i virkeligheden er

2. Kompetencer til at modsta pres fra andre

3. Samfundsmaessige og sociale mekanismer i samfundet, som pavirker unge til at
ryge

4. Sundhed — forstdelse af hvordan rygning pavirker kroppen

De videnskabelige studier viser ogsa, at rygeforebyggende indsatser i skolen har bedst
effekt, hvis de felger en raekke forhold:

e Indsatsen foregar over flere ar

e Eleverne bliver undervist mindst 5-8 lektioner om aret

e Undervisningen varetages af ansatte pa skolen

« Indholdet i undervisningen bygger pa teorien om social indflydelse

Materialer

Kraeftens Bekaeampelse har udviklet materialer, som gor det let at komme omkring
ovenstdende emner inden for de rammer, som forskningen peger pa som mest
effektive. Hvis skolens leerere i forvejen er vandt til at undervise i emnet rygning eller
bruger materialer om eksempelvis Aktive Vurderinger, er der ikke noget i vejen for at
fortsaette med det og sa supplere med X:IT materialerne. Sa laenge undervisningen
opfylder ovenstaende rammer. Alle links til materialer star pa side 24 i manualen.

Ga op i Reg

Kraeftens Bekaempelse har udviklet undervisningsmaterialet G& op i Reg
(www.opiroeg.dk), som har grundlag i de fire ovenstdende emner fra teorien om social
indflydelse. Materialet laegger veegt pa at aktivere eleverne og skabe dialog. Ga op i
Rag er online og gratis.



http://www.opiroeg.dk/

Ga op i Rag statter laererne i at undervise malstyret og giver forslag til laeringsmal i
dansk, samfundsfag, biologi, geografi, historie, matematik samt sundheds- og
seksualundervisning og familiekundskab.

I hvert undervisningsforlgb arbejder eleverne med specifikke faerdigheds- og
vidensmal og i leerervejledningen er der forslag til laeringsmal,
differentieringsmuligheder og redskaber til at evaluere.

Snusfornuft

Det kan vaere en god idé at supplere undervisningen om rygning med undervisning om
snus. P& hjemmesiden www.snusfornuft.dk kan eleverne blive klogere pd, hvordan snus
pavirker kroppen, hvilke sande og falske myter, der findes, og ikke mindst, hvorfor man
bliver afhangig af snus. Snusfornuft er ikke et undervisningsmateriale, men et
informationssite malrettet unge. Det kan inddrages i flere af de gvelser, som findes i
Ga op i Rag.

Myteromsnus

Til at supplere @velser og undervisning omkring snus, kan du ogsa bruge hjemmesiden
www.myteromsnus.dk. Hiemmesiden indeholder forskellige myter om snus og svar pa
dem. Hiemmesiden er malrettet fagpersoner, hvor snusfornuft.dk er malrettet
eleverne selv. Hiemmesiden kan inddrages i flere af de @velser, som findesi Ga op i
Rag.

Besag af frivillige

Kraeftens Bekaampelse uddanner unge frivillige til at blive sundhedsformidlere. Som en
del af undervisningen i X:IT kan i veelge at fa 1-2 timers besag af disse
sundhedsformidlere, som er uddannet til at varetage dialog- og klassebaseret
undervisning om rygning. Der er desveerre ikke mulighed for at fa besag alle steder i
landet, men du kan altid kontakte Kraeftens Bekaempelses omradekontorer for at here
om mulighederne hos jer. Find dem her: www.cancer.dk/sundhedsformidler



http://www.snusfornuft.dk/
http://www.myteromsnus.dk/
http://www.cancer.dk/sundhedsformidler

Hvad indebcerer det?

Som en vigtig del af X:IT skal foraeldre involveres og opfordres til at tale med deres
barn om rygning og andre tobaksprodukter. Skolens rolle er at informere og aktivere
foraeldrene via iseer foraeldremader, regfri aftaler og skolens kommunikationskanaler.

Hvorfor er det vigtigt?

Foraeldre, der aktivt involverer sig i barnets liv og barnets tanker om rygning, spiller en
stor rolle i at forebygge rygning — ogsa selvom barnet derudover oplever rygning i sin
hverdag. Foraeldre har fortsat en stor betydning, ndr barnet rammer teenageérene.
Hvis foraeldre har en negativ indstilling til barnets rygning, vejer det tungere end
venners eventuelle positive indstilling til rygning, og det kan vaere en statte til at sige
fra over for eksempelvis gruppepres.

Dette ger sig geeldende uanset, om foraeldre selv ryger eller €.

Der er en konsensus i litteraturen om, at den sterste effekt opnds ved, at konstruktiv
kommunikation, interesse og dbenhed kombineres med klare og konkrete regler for
rygning. Som foraeldre er det derfor vigtigt at kombinere samtale og regler:

Samtale

Det nytter at tale om rygning. Studier viser, at faerre unge ryger, hvis foraeldrene
tydeligt tager afstand fra rygning og sperger ind til deres barns tanker og oplevelser
med tobak. Hvis barnet er begyndt at ryge, er det vigtigt, at foraeldrene kommunikerer
konstruktivt med barnet, det vil sige dbent og lyttende frem for lukket og afvisende.

Regler

Kommunikation, interesse og dbenhed skal kombineres med, at foraeldrene opstiller
konkrete regler for rygning. Reglerne skal begrundes for at fa den staerste effekt. Et
eksempel pa regler kan veere, at foraeldre ger hjemmet ragfrit, sd hverken de selv,
deres bern eller gaester ryger indendgars. Der ber aldrig ligge tobak fremme i hjemmmet,
og foraeldre skal ikke give cigaretter til de unge. Foraeldre kan ogsa gere en aktiv
indsats for at undga steder, hvor der bliver reget, og aktivt arbejde for, at den unges
fritidsmilje er ragfrit.

Hovedkonklusionerne fra studier, der undersager foraeldres betydning, er:
e Det er socialt acceptabelt, at foraeldre stetter deres barn i ikke at ryge, og
barnene forventer at foraeldre blander sig.
e Foraeldre, som taler med deres barn om rygning og lebende falger med i barnets
og vennernes erfaringer med tobak, reducerer barnets risiko for at begynde at

ryge.



e Hvis barn forventer en negativ reaktion pa rygning fra deres foraeldre, afholder
det mange fra at prgve. Det handler om, at foraeldre melder klart ud.

e Foreeldre som indfarer rygeforbud i hjemmet og ikke har cigaretter liggende
fremme reducerer barnets risiko for at begynde at ryge.

Som en del af X:IT har Kraeftens Bekaempelse udviklet materialer til forzeldre, som
stotter dem i at tale med deres barn om rygning.

Materialer

Regfri aftaler og lodtraekning

En vigtig brik i X:IT er ragfri aftaler mellem elever og deres foraeldre. | bAde Norge og
Sverige har indsatser med ragfri aftaler som et af hovedelementerne vist sig at vaere
effektive ved at reducere antallet af unge rygere med 30-50 %. Den ragfri aftale giver
anledning til en snak i hjemmmet om rygning og andre tobaksprodukter, og er et
redskab til at aktivere elevernes resultatforventning: Nar unge forventer en negativ
reaktion fra foraeldre, hvis de ryger, er der starre chance for, at de lader vaere med at
preve det (se mere i afsnit om den teoretiske og videnskabelige baggrund for X:IT).

| starten af skolearet far eleven udleveret en regfri aftale, og foraeldrene far den
preesenteret pa et foraeldremede eller lignende. Eleven underskriver aftalen sammen
med en voksen medunderskriver, typisk en foraelder. Eleven lover at holde sig fri for
reg, snus mm. det kommende skoledr, og medunderskriveren lover at tale med eleven
om rygning og stette ham eller hende i at holde aftalen. Med en ragfri aftale tager den
unge et valg, bliver holdt fast i sin beslutning og far stotte fra en voksen.

| X:IT underskriver elever og foraeldre den ragfri aftale pa ny ved starten af hvert
skoledr. De underskriver aftalen for et skoledr ad gangen. Den er ikke juridisk bindende,
men et bevis p3, at den unge har taget et aktivt valg om ikke at ryge.

De elever, der har skrevet en ragfri aftale, deltager i slutningen af skoledret i
lodtraekningen om en praemie. Det er skolen selv, der star for arrangementet og
praamien. De fleste kommmuner har dog mulighed for at hjaelpe til med denne del.
Praemien kan | evt. fa sponsoreret af lokale butikker.

| skal beslutte, hvordan | vil falge op pa de regfri aftaler. Det kan eksempelvis ske
lebende henover skolearet i forbindelse med undervisning om rygning, eller det kan
vaere umiddelbart inden lodtraekningen i slutningen af foraret.

Hjemmeside til foraeldre

P& hjemmmesiden www.ragfrifremtid.dk/foraeldre kan foraeldre f& inspiration til at tale
med sit barn om rygning og andre tobaksprodukter. Der er inspiration at hente, uanset
om man som foraeldre ryger eller ej, og uanset om ens barn ryger eller ej. Hiemmesiden
byder blandt andet p& gode rad til samtalen, samtalestartere og quiz.



http://www.røgfrifremtid.dk/foraeldre

Forseldremader

Som en del af X:IT bliver rygning sat pa dagsordenen til udskolingens foraeldremader.
Der skal som minimum informeres om de regfri aftaler og om X:IT. Derudover er det en
god idé at afseette noget ekstra tid til at tale om rygning og snus i foraeldregruppen. |
X:IT findes der PowerPoint-oplaeg og @velser, som | kan bruge pa foraeldremeader, og
som kan tilpasses foreeldremadets varighed. Dem finder | pa
www.rggfrifremtid.dk/foraeldre

Huskebeskeder

Det er en god idé at minde foraeldrene om X:IT og de ragfri aftaler i lgbet af skoledret.
Selvfalgelig i starten af aret og som optakt til lodtraeskningen blandt de ragfri aftaler,
men ogsa midt pad aret kan | sende en huskebesked til foraeldrene om, at det er vigtigt
at tale regelmaessigt med sit barn om rygning mm.

Rogfri aftale Rggfri aftale

Elev Foreelder Elev Forzlder
Jeq bekraefter hermed, at jeg har indgaet en Jeq lover, at jeg jeevnligt vil tale med mit barn am «Jeg skriver under pa, at jeg ikke vil rygei labet «Jeg shriver under pa, at jeg lobende vil tale bent
reqgfri aftale | dette skolear. Aftalen omfatter, rygning. af dette skoledr. Den rogfri aftale omfatter bade mned mit barn om rygning og sperge ind til hans/
at jeg ikke vil ryge cigaretter, vandpibe eller cigaretter, vandpibe, e-cigaretter, snus, tyggeto- hendes tanker om og erfaringer med rygning.
e-cigaretter, og at jeg ikke vil bruge snus, bak ag andre tehaksrelaterede produkter. Hvis jeg

bak eller andre ikhe overholder aftalen, fortaeller jog det til min
produkter. forzeldre og min lerer.
Dato Undershrift Dato Underskrift Dato Undershrift Dato Underskrift
Hlasse  Nawn

Skolen gemmer denne regfri aftale ind-

til sholearets afslutning. I kan til enhiver

tid give sholen besked om, at aftalen skal
slettes. Aftalen bliver ke delt med andre.
Huis sholen afholder en lodtrastning blandt
elever med en rogfri aftale, giver jeg her-
med samitylde til, at mit barn ma deltage

Valgfrit - beskyt dit barn mod reg
Ud over at indga en regfri aftale, beshytter jeg
it barn mod rag sadan (valg selv og kryds af):

[ mit hjem er rgfrit

[ Jeg lader ikke cigaratter ligge fremme

[ Min biter rogfri

I:‘ Jeg giver ikke mit barn cigaretter

D Jeg ryger ke, nar mit barn ser det

I:‘ Andet

G



http://www.røgfrifremtid.dk/foraeldre

Hvad indebcerer det?

Ragfri skoletid betyder at hverken elever, ansatte eller gaester ma ryge, dampe og
snuse i skoletiden — hverken pa eller uden for matriklen.

Ragfri skoletid omfatter altsa alle tobaksrelaterede produkter, dvs. alle produkter med
tobak og nikotin, der ikke er godkendt som laegemidler. Det omfatter ogsa evrige
relaterede produkter som fx e-cigaretter uden nikotin. Nogle kommuner og skoler
vaelger at kalde det tobaksfri skoletid. Men betydningen er den samme.

Ragfri skoletid i X:IT gar et skridt videre end lovgivningen, idet arbejdstiden ogsa geres
regfri. Mange kommuner har allerede indfert ragfri arbejdstid.

Handhaevelse, sanktioner og foraeldreinddragelse ber stemme overens med skolens
procedure ved andre overtraedelser. Det er vigtigt at ga i dialog med elever, der synes
det er sveaert, og hjeelpe dem bedst muligt.

Hvorfor er det vigtigt?

Formalet med ragfri skoletid er at skabe en kultur, hvor tobak eller lignende produkter
ikke er en del af skoledagen. Nar unge ser rygning i deres dagligdag, er der starre risiko
for, at de selv begynder. Studier viser, at rygeregler pa skoler har stor betydning for,
om unge begynder at ryge. Pa skoler i X:IT er skoletiden derfor regfri for alle — ogsa de
voksne.

Kort om unges rygning og rygeregler:
* Jo strammere rygeregler, jo feerre elever ryger
o Elever, der ser voksne ryge pa skolen, er i sterre risiko for selv at begynde at
ryge
e Lovgivning og rygeregler er nogle af de forebyggende indsatser, der virker
bedst til rygeforebyggelse. Kun prisregulering pa cigaretter har sterre
forebyggende potentiale.
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Materialer

Inspiration fra andre skoler

Kraeftens Bekaeempelse har udviklet kataloget "Ragfri skoletid pa grundskoler” pa
baggrund af interviews med skoleledere, der har indfert ragfri skoletid. De erfarne
skoleledere giver gode rad til bade forberedelse og hdndhaevelse af ragfri skoletid.

"Det handler om, at vi hjaelper hinanden med at holde gardvagtstrukturen pa plads.
For det er klart, at selv nar eleverne ikke kommer uden for skolens omrade, sa har vi et
stort areal, og hvis de opdager ubevogtede steder, sa er der regler, der skal praves af.
Sa selvom det er irriterende at ga en gardvagt pa boldbanen en dag, hvor det regner,
sd kan det bare ikke springes over, for eleverne er ngdt til at opleve, at vi er synlige og
til stede. Det handler ikke om at vaere sur mand, det handler bare om at vaere synlig.”
Skoleleder, Skipper Clement Skolen

(uddrag fra kataloget “Ragfri skoletid pa grundskoler”)

Seerligt om regfri arbejdstid

Med ragfri arbejdstid fjernes rygning helt fra elevernes skoledag, og det er samtidig en
hjeelp til ansatte, der gerne vil stoppe med at ryge. Regfri arbejdstid behaver dog ikke
betyde, at ansatte skal stoppe med at ryge — de ma bare ikke ryge mens de er pa
arbejde. Nogle gange kan der veere en smule modstand blandt nogle ansatte, men ofte
forsvinder modstanden, nar det bliver helt tydeligt, hvorfor reglen er indfert. Ansatte
pa skoler er vigtige forbilleder for eleverne pa en lang raeskke omrader — ogsa nar det
kommer til rygning.

Med regfri arbejdstid bliver det usynligt for eleverne, hvem af de ansatte der ryger, da
det kun er noget, de gor i deres fritid. "Vi skal ga foran som det gode eksempel, for
det smitter af.” Viceskoleleder

(uddrag fra kataloget "Regfri skoletid pa grundskoler”)

Hjeelp til rygestop

Elever i 7.-9. klasse har sjeeldent brug for et decideret rygestopforlab, og rygestop er
ikke en del af X:IT. Som regel vil elever, der ryger i denne alder, stadig veere i den
eksperimenterende fase eller endnu ikke have udviklet en staerk afhaengighed. Der kan
dog veere elever, som alligevel vil have glaede af at tale med nogen om deres rygning.
Hvis elever (eller ansatte) har brug for hjeelp til at hdndtere den regfri skoledag, er der
hjelp at hente. Laes mere om dette i afsnittet “supplerende indsatser”.
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X:IT bestar af de tre elementer: kompetencegivende undervisning, foraeldreinddragelse
og regfri skoletid. Men for at holde sammen pa det hele er det vigtigt med
kommunikation og samarbejde — man kan kalde det X:ITs fjerde element.

Hvad indebcerer det?

Elever, foraeldre og alle ansatte skal have at vide, hvad det indebaerer at veere en X:IT-
skole, og hvorfor skolen arbejder med denne indsats. Derudover fungerer X:IT bedst,
nar der er kontinuerligt samarbejde mellem ledelse, udskolingsteam og koordinator.
Det er isaer ledelsens og koordinatorens ansvar at fa indkaldt til meder og introducere
kollegaer, foraeldre og elever til X:IT. Det er desuden en rigtig god idé at samarbejde
med jeres kommune, som kan hjaelpe med blandt andet sundhedsfaglig sparring.

Vianbefaler, at | danner en arbejdsgruppe, som holder regelmasssige mader om X:IT.
Hvorfor er det vigtigt?

Hele skolen er involveret i X:IT, og ansvaret for, at X:IT bliver gennemfart, er fordelt pa
forskellige personer. Tydelig kommunikation og samarbejde ger det nemmere at
fordele opgaver og afstemme forventninger.

Hvad skal | vcere opmaerksomme pda?

Regelmaesssige mader | arbejdsgruppen

Serg for at holde regelmaessige mader mellem ngglepersonerne i X:IT — som regel vil
det omfatte koordinatorer, afdelingsleder eller skoleleder og gerne jeres
kontaktperson i kommmunen. Det kan ogsa veere en fordel at invitere en repraesentant
fra skolebestyrelsen til nogle af maderne. | naeste afsnit kan | blive inspireret til, hvem
der ellers er ressourcepersoner, som med fordel kan inddrages i arbejdet. Se om
arbejdsgruppen kan fa et made i kalenderen 3-4 gange fordelt pad et skolear.

Information til elever
Eleverne skal vide, hvad X:IT betyder for dem. Tag for eksempel udgangspunkt i disse
emner:

e Forklar hvad X:IT er, og hvorfor skolen er med.

e Rygeregler. Det er vigtigt, at eleverne forstar begrundelsen for reglerne og hvad
der sker, hvis de bliver brudt.

o De ragfri aftaler. Forteel hvad aftalen betyder, og at man kan blive udtrukket
som heldig vinder, hvis man har skrevet og overholdt en rggfri aftale.

e Undervisning. Forteel hvordan undervisningen om rygning og tobak kommer til
at forega.
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Hvis | veelger at forteelle eleverne om X:IT pd en faellessamling i udskolingen, kan det
vaere ledelsen, der fortaeller om X:T. Hvis | vaelger at fortaelle om X:T i de enkelte
klasser, kan | supplere med en snak, hvor | kommer ind pa elevernes holdning til
rygning, deres reaktion pa X:IT, deres tanker omkring det at indgd en regfri aftale, den
gensidige forpligtelse og lignende. Allerede hér har | s& taget hul pa undervisningen.
Uddel de ragfri aftaler i samme omgang.

Information til foraeldre

Inden eleverne tager den regfri aftale med hjem til deres foraeldre, skal foraeldrene
hare om X:IT. Dette kan foregd pa skoledrets farste foraeldremade — eller allerede
inden sommerferien, sd de ved, at det starter i det nye skolear.

Skolen kan veaelge, at det er skolens ledelse eller X:IT koordinatorer, der informerer
foraeldrene. Det kan veaere ved en faelles information for alle klassers foraeldre i
forbindelse med et foraeldremede: Farst harer alle foraeldre om X:IT, og herefter samles
foraeldrene klassevis til diskussion af @vrige emner pa dagsordenen.

Som minimum skal foraeldrene have information om X:IT, om ragfri aftaler og deres
rolle i X:IT. Men det er ogsa en god idé at diskutere unge og rygning med foraeldrene.
Diskussionen kan evt. afsluttes ved, at foraeldrene bliver enige om, hvordan de takler
rygning blandt klassens elever: Ma eleverne ryge hjemme hos hinanden i fritiden eller
til private fester? Eller hvad ger man som foreelder, hvis man opdager, at en elev i
klassen ryger? Der er ingen rigtige svar, men det styrker samarbejdet mellem
foraeldrene, at de har talt om det.

Information til alle ansatte

Alle ansatte skal informeres om X:IT pd samme made, som de bliver informeret om
andre vigtige emner, der bergrer hele skolen. Det er iszer vigtigt at alle kender skolens
regfri politik og herunder sanktioner.

Relevante temaer til personalemegder:

e Forklar hvad X:IT er, og hvorfor skolen er med.

e Den ragfri politik. Det er vigtigt, at alle ansatte forstar begrundelsen for
reglerne, og hvad der sker, hvis de bliver brudt.

o Roadfri skoletid for elever. Dreft i feellesskab hvordan elever, der bryder reglen,
skal handteres, s& der er feelles fodslag blandt alle ansatte.

e Ragfri arbejdstid for ansatte. Det kan vaere relevant at tale om pausekultur for
ansatte og fortaelle om muligheden for at fa hjaelp til at hdndtere en ragfri
arbejdsdag. Jeres kommune kan hjeelpe ansatte, der ansker et rygestop.
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Information til ansatte i udskolingen

Pa et made kun for udskolingen, kan | g& mere i dybden med alle elementerne i X:IT og
de tilherende materialer. Her er det isaer vigtigt, at alle ved, hvem de kan ga til med
spergsmal, og hvilke opgaver de forventes at lgse.

Relevante temaer til mgder i udskolingsteamet:
e Foreeldre. Hvordan kan | inddrage foraeldrene, og hvem ger hvad?
e Ragfri aftaler. Hvordan vil | introducere og felge op pa de regfri aftaler?
e Undervisning. Skal undervisningen koordineres pa tvaers af 7., 8. og 9. klasse? |
kan for eksempel saette fokus pa rygning og sundhed i en feaelles temauge eller
op til skolernes idraetsdag.
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X:IT er en indsats, som lgftes af alle ansatte i udskolingen. Bade skolens ledelse og
lzerere er involveret i X:IT. | praksis kan | fordele opgaverne mellem jer, som det giver
bedst mening for jer. | det felgende har vi skrevet vores anbefalinger pa baggrund af
erfaringer fra andre X:IT-skoler. Brug ogsa tjeklisten her i haeftet til at fordele og holde
styr pd de forskellige arbejdsopgaver i X:IT.

Skolens ledelse

Indgar i arbejdsgruppen

Har ansvar for den overordnede gennemfgrelse af X:T

Har ansvar for indfarsel af ragfri skoletid og rogfri arbejdstid pa skolen
Deltager i en arbejdsgruppe sammen med skolens X:IT koordinatorer
Serger for at der er afsat tid til koordinatorernes arbejde med X:T (15-20
timer/ar)

Samarbejder med koordinatorerne om at planlaagge og afholde
lodtraekningsarrangement blandt elever med rggfri aftaler. Eventuelt i
samarbejde med kommunen.

Tidligere erfaringer har vist, at ledelsens engagement spiller en stor rolle for, om X:IT
bliver en succes. Derfor skal ledelsen veere i taet kontakt med skolens X:IT
koordinatorer og leererne fra skolens overbygningsteam og stette dem i at fa lest de
forskellige opgaver.

Hvad kan du som leder gare for at styrke implementeringen?

Veer tydelig i din opbakning til X:IT over for skolens ansatte, foraeldre og elever
Ga forrest og tag tydelig afstand fra rygning og tobak i skole- og arbejdstiden
Seet forebyggelse af rygning pa dagsordenen til de ansattes feellesmeder
Skab opbakning fra flere sider - s& er der sterre chance for, at | far succes med
X:AT. Inddrag gerne forvaltningen, skolebestyrelsen og naboskoler, sa | kan
sparre om successer og udfordringer.

Skolens X:IT koordinatorer
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Indgar i arbejdsgruppen

Deltager i en X:IT workshop med Kraeftens Bekaempelse

Informerer kollegaer i udskolingen om undervisning, regfri aftaler samt elev- og
foraeldreinformation

Er ansvarlig for at bestille regfri aftaler hvert skolear og fa dem ud i klasserne
Opbevarer de ragfri aftaler i et afldst skab, da de indeholder personhenfaerbare
oplysninger

Samarbejder med ledelsen om at planlaeagge og afholde
lodtraekningsarrangement blandt elever med regfri aftaler. Eventuelt i
samarbejde med kommunen.



Tidligere erfaringer har vist, at det er en fordel med to X:IT-koordinatorer, der deler
opgaverne. Har skolen kun fa spor, kan én laerer varetage koordinatorrollen. Men to
koordinatorer giver mulighed for sparring og sikrer kontinuitet, hvis en koordinator
stopper. Koordinatorerne bar vaelges blandt ansatte i overbygningen. Der afsaettes 15-
20 timer/ar til opgaverne som koordinator.

Hvad kan du som koordinator gere for at styrke implementeringen?

Hjeelp dine kollegaer med at saette X:IT-undervisningen pa arsplanen

Hjeelp dine kollegaer med at informere foraeldrene om X:IT. Du kan for eksempel
forberede et oplaeg, der kan bruges pa foraeldremederne.

Mind dine kollegaer om indsatsen flere gange i labet af skolearet. Tilbyd din
hjeelp.

Skolens lcerere i udskolingen

Er i faellesskab ansvarlige for, at eleverne hvert ar modtager otte lektioners
undervisning om tobak og rygning

Samarbejder med koordinatorerne om at informere foraeldre om X:T og regfri
aftaler

Samarbejder med koordinatorerne om at indhente de regfri aftaler

Hvad kan du som laerer gere for at styrke implementeringen?

Engager dig og vis opbakning til X:IT

Stet op om de strukturelle rammer for et ragfrit skolemiljg og lad veere med at
ryge i arbejdstiden

Tal med dine elever om X:IT og om forebyggelse af rygning

Seet forebyggelse af rygning pa dagsordenen til foraeldremeder

Ansvarlig i kommunens sundheds- eller skoleforvaltning

Hvad kan du gere for at styrke implementeringen?

Tilbyd sparring og samarbejde med skolernes arbejdsgrupper

Inviterer skolernes koordinatorer til &rlige mader, hvor skolerne udveksler
erfaringer og ideer.

Hjeelp med planlaegning og afholdelse af lodtraekningsarrangementet, nar der
skal findes en vinder blandt elever, der har ragfri aftaler.

Undersag om forvaltningen har mulighed for at statte X:IT-skoler gkonomisk.
Det kan veaere ved at betale for de timer, som koordinatoren bruger pa X:IT, og
kebe den praemie, som eleverne kan vinde ved lodtraekning sidst pa aret.

Ger det tydeligt, at kommunen bakker op om X:T, for eksempel pd kommunens
hjemmeside og i dialog med skolelederne

Tilbyd af holde oplaeg for enten ansatte, foraeldre eller elever afhangigt af
skolens behov
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Samarbejde

a
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a

Nedszette en arbejdsgruppe med ngglepersoner, herunder koordinatorer og
repraesentant fra ledelsen

Seette 3-4 arlige mader for arbejdsgruppen i kalenderen

Afszette samlet 15-20 arlige arbejdstimer til X:IT koordinatorer

Informere alle ansatte om, at skolen indferer X:IT og hvad det indebaerer
Introducere ansatte i udskolingen til de opgaver, de skal lzse mht. undervisning
og forzeldre

(Hvis relevant) Samarbejde med kommunens X:IT-ansvarlige om bl.a.

lodtraekning, erfaringsudveksling, invitere til mader i arbejdsgruppen

Regfri aftaler, elever og forceldre

O

[ O I B R

d [ I R R

O

O

Bestille rggfri aftaler til alle elever i de klasser, der er med i X:IT

Seette rygning pa dagsordenen til et af arets foraeldremader

Informere foraeldre om de ragfri aftaler og om X:IT

Informere elever om de ragfri aftaler og om X:IT

Uddele de rggfri aftaler til elever og tal i klassen om aftalens formal og
retningslinjer. Aftal med eleverne, hvad der skal ske, hvis man ikke overholder sin
aftale

Finde ud af hvad praeamien skal vaere, og forteelle det til elever og foraeldre
Fastseette afleveringsfrist og indhente aftaler

Opbevare de ragfri aftaler et afldst sted, da der er personhenferbare data pa
Paminde foreaeldre om at tale med deres barn om tobak i lgbet af aret, fx pa
intranettet

Planlaegge lodtraekning og praemieoverraekkelse i slutningen af skolearet
Fortezelle elever og foraeldre om lodtraekning og praemieoverraekkelse.

Brug for eksempel foraeldremader, intranet, ugebreve eller hjemmeside
Indkgbe praemie

Smide aftalerne ud, nar lodtraekningen er faerdig i slutningen af skoledret



Undervisning

(|
a
(|

X:T koordinator forteeller kollegaer om undervisningsmaterialet Ga op i Re@g
Undervisning om rygning og tobak skrives pa arsplanen for 7.-9. kasse
Ansatte i udskolingen udarbejder et eller flere undervisningsforlgb om emnet
rygning og tobak

Ansatte i udskolingen samarbejder om, at hver klasse i udskolingen far

undervisning i otte lektioner om emnet rygning og tobak

Regfri skoletid for alle

O

a

O

Formulere og indfgre sanktioner, som stemmer overens med skolens avrige
ordensregler

Gore den ragfri politik tydelig i skolens ordensregler og pa hjiemmesiden
Laegge en plan for, hvordan skolen kan hjeelpe og ga i dialog med elever, som
synes regfri skoletid er sveert

Laegge en plan for at indfore ragfri arbejdstid, hvis ikke skolen allerede har det
Aftale med kommunen, om de kan tilbyde hjaelp til rygestop, hvis nogle af de

ansatte ognsker det



Workshop

Kraeftens Bekaeempelse tilbyder en 2,5-timers workshop om X:IT. P& workshoppen
gennemgar Kraeftens Bekaempelse elementerne og materialerne i X:IT og praesenterer
baggrundsviden om unge og rygning, samt det teoretiske grundlag for X:IT.
Workshoppen vil besta af oplaeg, @velser og gruppearbejde, og | vil pd workshoppen fa
mulighed for at g& i gang med jeres egen planlaegning.

Workshoppen kan arrangeres pa skolen, sa hele overbygningen kan deltage. Eller den
kan arrangereres for flere skoler i kommunen eller pa tvaers af kommmuner. | s& fald vil
workshoppen veere for skolens arbejdsgruppe — det vil sige repraesentanter fra
ledelsen, skolens X:IT-koordinatorer og kommunens kontaktperson. Hvis
skolen/kommunen vaelger det, kan ogsa undervisere deltage i workshoppen. Hvis ikke,
formidler skolens X:IT koordinatorer informationerne videre til de laerere, der skal
arbejde med indsatsen.

Frivillige

Kraeftens Bekaampelse har uddannet frivillige sundhedsformidlere, som kan varetage
dialogbaseret undervisning om emnet rygning i 7.-9. klasse. Typisk vil deres
undervisning vare 1-3 lektioner i én klasse ad gangen. Det er vigtigt at klassens laerer
ogsa deltager. Book dem her: www.cancer.dk/sundhedsformidler

Omrddekonsulenter i Kroeftens Bekeempelse

Kraeftens Bekaempelse har kontorer i hver region, som tilbyder sparring om X:IT. |
mange forbindelser kan det vaere godt med en lokal sparringspartner, som for
eksempel kan hjeelpe jer med faglig sparring, lodtraeskningsarrangement, kontakt til
lokale medier eller kontakt til frivillige. Alle kontaktoplysninger er samlet bagerst i
dette haefte.

Rddgivning om materialerne

| er altid velkomne til at kontakte os i Kreeftens Bekaempelse med spargsmal til
materialerne i X:IT, sundhedsfaglig sparring eller andet, der matte dukke op. Det gaelder
ogsa elever, som for eksempel er i gang med en sterre projektopgave.

Nyhedsbrev

Kraeftens Bekaempelse beskaeftiger sig ikke kun med rygning i grundskolerne. | kan
blive inspireret til at arbejde med sundhed i et bredere perspektiv ved at tilmelde jer
nyhedsbrevet fra Kraeftens Bekaempelses skoleordning. Nyhedsbrevet udsendes fire
gange om aret.

Kontaktoplysninger og links findes sidst i haeftet.
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Mellemtrinet

| undervisningen pa mellemtrinet handler det om at have fokus pa handlekompetence.
Mange gode forlgb om trivsel og handlekompetence bliver allerede brugt flittigt.
Selvom disse ikke direkte handler om tobak, kan de alligevel forberede eleverne til at
veelge rygning og snus fra. Her kan man for eksempel arbejde med Aktive Vurderinger.

Nogle skoler oplever, at eleverne allerede pa mellemtrinet begynder at interessere sig
for rygning eller snus. Til de klasser har vi udviklet et par opgaver, som findes pa Ga op
i Reg: www.opiroeg.dk

10. Klasse

| undervisningen i 10. klasse kan rygning indarbejdes i de metoder og emner, som
eleverne alligevel skal arbejde med. Her er et par eksempler til de forskellige fag:
e Matematik: Statistik og flertalsmisforstaelser
¢ Dansk: Kampagnhe og debatindlaeg
e Engelsk: Film- og medieanalyse
¢ Samfundsfag: National lovgivning og lokalpolitik
e Sundhed og sociale forhold: Sundhedsfremmende kommunikation og -
aktiviteter

Rygestop

Digital radgivning:

Kraeftens Bekaeampelse har udviklet to gratis apps, som kan stette éniat aendre
rygevaner. XHALE er malrettet unge, mens E-kvit er malrettet voksne.

Begge apps kan ogsa bruges til snus, og derudover findes en norsk app, som er direkte
malrettet snus. Den hedder Slutta.

Telefonisk radgivning:
Sundhedsstyrelsen tilbyder telefonisk rddgivning via Stoplinjen. Stoplinjen er dben for
alle, der gerne vil tale med en professionel rygestopradgiver.

Tal med en radgiver:

Langt de fleste kommuner har uddannede rygestopradgivere, som kan hjaelpe voksne
gennem et rygestop. Flere og flere kommuner har ogsd mulighed for at have
rygestopsamtaler med unge. Tal med jeres kommune om, hvad der er af muligheder.

Regfri Fremtid

Kraeftens Bekaempelse og TrygFonden har startet partnerskabet Regfri Fremtid med
det mal, at ingen barn og unge, og hgjest 5 pct. af de voksne i Danmark ryger i 2030.
Ragfri Fremtid har siden 2017 vokset sig til et partnerskab med over 275 partnere, som
alle bakker op om dette mal. Blandt partnerne er isser kommuner, skoler og
ungdomsuddannelser staerkt repraesenteret. Jeres skole er ogsa velkommen!
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Mange rygeforebyggende indsatser bygger pa gode intentioner og gode idéer.
Desveerre er det ikke altid nok til at holde de unge regfri. X:IT bygger pad international
forskning i, hvordan vi far unge til at holde sig fra tobak. X:IT er sammensat af
elementer, der tager udgangspunkt i socialpsykologien og har dokumenteret effekt i
videnskabelige studier.

Person, adfeerd og omgivelser — Teorien om social indflydelse

Et af de mest indflydelsesrige omrader inden for socialpsykologien er psykologen
Albert Banduras teorier om social indflydelse: Den Socialkognitive Teori, der er en
videreudvikling af hans tidligere Teori om Social Laering. Bandura opstiller en model for,
hvordan person, adfaerd og omgivelser gensidigt indvirker pd hinanden: Som
mennesker har vi til en vis grad mulighed for selv at kontrollere vores liv. Samtidig er vi
begraenset af, at vi befinder os i en given social ramme. Banduras tanker er ofte
udgangspunkt for indsatser, der skal aendre pa menneskers sundhedsadfaerd.

Forventninger til mestring og resultater
To centrale begreber i Banduras teori er mestringsforventninger (self-efficacy) og
resultatforventninger (outcome expectancies).

Forventninger til mestring er defineret som den enkeltes forventninger til at kunne
mestre sin adfaerd. Hvis en teenager for eksempel har en forventning om at kunne
mestre en situation, hvor hun eller han bliver presset til at ryge, sa er der sterre chance
for at kunne tackle situationen, nar den opstar. Sagt pa en anden made: Hvis vi tror, vi
kan klare det, sd kan vi. Mestring kan traenes gennem konkrete gvelser i, hvordan en
given situation handteres.

Resultatforventninger handler om, hvilke forventninger den unge har til for eksempel
rygning. Tror de unge, at de opnar prestige, respekt og modenhed ved at ryge, er de
mere tilbgjelige til at begynde. Forventer de derimod stigmatisering, afstandtagen og
ballade fra de voksne, hvis de ryger, sa er risikoen for at de starter mindre.

Banduras model peger p3, at adfaerd bade handler om personlige og sociale forhold. En
indsats, der skal forebygge rygestart, kan med fordel tage hgjde for dette. Indsatsen
bar rette sig mod den unges egne evner til at takle situationer med rygning, men i lige
sd hgj grad involvere omgivelserne, fordi sociale faktorer som pavirkning fra medier,
kammerater og foraeldre spiller en stor rolle for unges rygevaner.

X:AT bygger pa Banduras teori og arbejder med at styrke de unges mestringsevne og
pavirke deres resultatforventninger. Der arbejdes sdledes med individet samtidig med,
at omgivelserne - foraeldre, laerere og andre voksne - involveres. Det teoretiske
udgangspunkt er operationaliseret i de tre elementer i X:IT: kompetencegivende
undervisning, foraeldreinddragelse og regfri skoletid.
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Inspiration fra det norske studie FRI

Norge startede i midten af 90'erne en skoleintervention, der skulle forebygge unges
rygning. Interventionen har udviklet sig til det program, der i dag hedder FRI. Det er
baseret pa teorien om social indflydelse og indeholder undervisning, regfri kontrakter,
lodtraekningskonkurrence og information til foraeldre. Norge har oplevet stor succes
med FRI: Blandt elever, der har deltaget i programmet er der en tredjedel feerre rygere.
X:AT har derfor hentet meget inspiration i erfaringerne fra Norge, der bla. viser at:

¢ Det er det samlede program, der virker. Tager man elementer ud mindskes eller
forsvinder effekten

» Det atinvolvere foreeldre aktivt far faerre elever til at ryge og har effekt pa
klassens gennemfarelse af interventionen

o Effekten af at involvere foraeldre aktivt vurderes til ca. 26 % af FRI's samlede
effekt

¢ Undervisningen skal gennemfgres systematisk - blandt elever, der ikke deltog i
hele undervisningsprogrammet, var der cirka 50 % flere rygere

Disse iagttagelser er indarbejdet i X:IT, der er tilrettelagt som en samlet indsats, hvor
elementerne forstaerker hinanden.

Forskningsprojektet X:IT

Fra 2010-13 blev X:IT evalueret af Center for Interventionsforskning ved Syddansk
Universitet. Omkring 100 skoler med over 4.000 elever i alt deltog i evalueringen.
Halvdelen af skolerne var interventionsskoler, der indferte X:IT. Den anden halvdel var
kontrolskoler, der gjorde som de plejede.

Resultaterne viste, at der var halvt s mange elever, der rag, hvis skolen brugte alle tre
elementer. Resultaterne viste ogsa, at jo bedre implementering, jo bedre forebyggelse.
Tager man et eller flere elementer ud af X:IT, mindskes eller forsvinder effekten. Ser
man saledes pa alle implementeringsskolerne samlet, hvor graden af implementering
varierede, var der omkring 25 % feerre elever, der rag pa skoler med X:IT.

Siden 2013 er materialerne i X:IT blevet aendret med henblik pd at gere materialerne
bedre og fremme implementeringen. For eksempel er undervisningsmaterialet blevet
digitalt og mere laesevenligt, og foraeldrematerialet tilbyder mere konkret inspiration.

Fordi X:IT har gennemgaet en raekke forbedringer blev programmet evalueret igen fra
2017-2020. Det er igen Center for Interventionsforskning ved Syddansk Universitet,
der har gennemfart evalueringen. Omkring 50 skoler fordelt pad alle fem regioner er
med i evalueringen.

Rapporter og videnskabelige artikler med resultater fra begge evalueringer er samlet
pd www.xit-web.dk/vaerktejskassen
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Materialer

Undervisningsmateriale
Ga op i Rag

Foraeldremateriale
Inspirationsmateriale til foraeldre

Ragfri aftale
Praeemie til lodtreekning

En praemie til den arlige lodtraekning
blandt elever med en rggfri aftale

Opstartsworkshop

Tre timers workshop med Kraeftens Bekaempelse
Forplejning

Arbejdstid

Koordinatorer pa hver skole

15-20 arbejdstimer per ar fordeles pa to koordinatorer fra
udskolingsteamet. Er det en lille skole, kan | vaelge kun at
have én koordinator, men det vil som regel vaere en fordel

at veere to.

Ledelsen

En repraesentant fra ledelsen indgar i arbejdsgruppen og
deltager i 3-4 mader pa et skoledr. Derudover afsaettes der

tid til at deltage i lodtraekningen.

Ansatte i udskolingen

Hver ar skal eleverne i 7.-9. klasse have undervisning otte
lektioner i emnet rygning. Undervisningen laagges i
arsplanen og lektionerne fordeles i udskolingsteamet.
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Gratis

Gratis

Gratis

1.000-2.000 kr.

Gratis

Varierer

15-20 timer/ar

5-15 timer/ar

Indarbejdes i den @vrige
undervisning



X:IT hjemmmeside
Besag hjemmesiden: www.xit-web.dk

Undervisning:

Ga op i Reg: www.opiroeg.dk

Materiale om snus: www.snusfornuft.dk og www.myteromsnus.dk
Frivillige sundhedsformidlere: www.cancer.dk/sundhedsformidler
Inspiration til elever om kraeftrelaterede emner: www.cancer.dk/skole

Foraeldre

Inspiration til foraeldre: www.ragfrifremtid.dk/foraeldre

Materialer til foraeldremader: https://www.cancer.dk/roegfrifremtid/materialer-til-
foraeldre/

Den rggfri aftale: Bestilles i Kraeftens Bekaampelses webshop
(www.webshop.cancer.dk) med varenr. 3766

Regfri skoletid

Inspiration til regfri skoletid: www.cancer.dk/roegfriskoletid
Inspirationskatalog "Ragfri skoletid i grundskolen” pd www.webshop.cancer.dk
varenummer 5813. Kataloget kan downloades eller bestilles gratis.

Forskning og evaluering

Link til forskningsartikler om X:IT pa& www.xit-web.dk/veerktgjskassen
Center for Interventionsforskning:
www.sdu.dk/da/sif/forskning/interventioner/forside

Rygestop
Gratis Telefonisk rddgivning hos Stoplinjen: www.stoplinjen.dk, 80 31 31 31

Gratis digital hjeelp til ryge- eller snusstop: app til unge: XHALE / app til voksne: E-kvit

Regofri Fremtid
Besag partnerskabets hjemmeside: www.rggfrifremtid.dk

Nyhedsbrev
Tilmelding til nyhedsbrevet fra Kraeftens Bekeempelses skoleordning pa
www.cancer.dk/skole
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30 38 23 45

Omradekonsulent Region Hovedstaden
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40 337705

Omradekonsulent Region Syddanmark
Bruno Langdahl
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30 382318

Omradekonsulent Region Nordjylland
Lise Aslak
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21649412

Region Midtjylland
Helle Vestergaard Ibsen
hvi@cancer.dk

5319 08 57
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