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FasSSIion - de sSlole
folelser

«  Skriv et brev til en ven om en oplevelse, der fik de store folelser frem 1 dig.
Brevet skal indeholde en beskrivelse af din oplevelse og de tanker, den satte
i gang hos dig.
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De store folelser i livet kan vaere:

forelskelse
jalousi
kreativitet
glaede
vrede
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2 Min krop - min hobby?

N—

«  Skriv et *debatindleg, hvori du diskuterer Sylvesters projekt.”

« Er Sylvester gaet for langt, eller er kroppens udseende det vigtigste?

Sylvesters krop er blevet hans hobby

18-arig gymnasieelev tager ti forskellige Kkosttilskud for at blive sterkere og

mere veltraenet.

Af Trine Johansen
28. aug 2014

64 gram proteinpulver. To kapsler med zink,
magnesium og B-vitamin. Fem gram kreatin.
18-arige Sylvester Erik Gravesen Petersen har
et neermest videnskabeligt forhold til sin krop
og sin styrketrening. Hver morgen starter
han dagen med ti piller og en protein-shake,
som skal veere med til at bygge hans krop og
muskler op.

- Man kan sige, at det er blevet en hobby for
mig. For mig er treening meget mere end at std
nede i centret — det handler ogsa om at optimere
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treeningen mere, end jeg kan med konventionel
kost.

- Det er bade sjovt at gé op i, og det er nemt.
Hvis man skal have protein, er det for eksempel
meget lettere at drikke en shake end at spise et
kilo kylling, siger han.

Unge fitness-mznd tager kosttilskud

Sylvester Erik Gravesen Petersen er en af de
mange unge maend, som er sa disciplineret med
sin treening, at han supplerer med kosttilskud.
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l1gige en nelt ny undersggeisc, SOML oLalbils
Institut for Folkesundhed ved Syddansk
Universitet har lavet, forteller unge mand
i fitnesscentrene, at de tager en lang rakke
midler — nogle lovlige, nogle ulovlige — for at
opné idealkroppen.

Sylvester tager udelukkende lovlige kosttil-
skud, som han leser om og keber over nettet.
For ham handler det ogsé om at forme den
'rigtige’ krop.

- Jeg gar cfter styrke. Det er mit fokus. Der er
ogsd en lille motivation i at se godt ud. Men
styrken og konkurrencen mod mig selv er det
primere.

- At se godt ud er for mig at se markeret ud
og have en lav fedtprocent. Ikke pumpet som
de gamle bodybuilder-ikoner som for eksempel
Schwarzenegger.

Var en “splejs” for et ar siden

Indtil januar i &r var Sylvester en “splejs”,
som han kalder sig selv, der hverken dyrkede
regelmassig sport eller tenkte over sin kost.
Men fra den ene dag til den anden besluttede
han sig for at sette sig ind i, hvordan han kunne
blive veltreenet, han googlede kosttilskud, sggte
viden og laste videnskabelige rapporter pa
nettet.

1. januar tog han hul pd sit 'nye liv’, som
indebeerer tre gange ugentlig styrketrening 1
et fitnesscenter og indtagelse af ti forskellige
kosttilskud, som skal fi ham til at tage pa og
hans muskler til at vokse.

P4 mindre end otte méineder har Sylvester taget
14 kilo pa og er blevet vasentligt sterkere.

- Jeg foler mig friskere, sterkere og gladere
end nogensinde for. For mig handler det her
ikke om min stgrrelse, men om processen, siger
han.

- Har du nogensinde talt med en leege om at
tage sa mange kosttilskud?

- Nej, det foler jeg egentlig ikke behov for. Jeg
stoler pd de kliniske test af produkterne, som
jeg leeser. Og jeg har det jo godt.

*Debatindleg er en tekst, som udtrykker en
holdning og kreever stillingtagen.
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Yessss! Jeg overlever
gruppepres

Skriv en novelle med titlen Yessss/Jeg overlever gruppepres.

Brug nogle af artiklens gode rad i novellen.

Skrevet af Oliver Kokholm Ungermann
03. sep. 2014

Fa hjalp til, hvordan du handterer gruppepres

Sig fra

Det nemme rad at give mod gruppepres er
selvfolgelig, at du skal sige fra og gd imod
presset fra dine venner. Men vi er godt klar
over, at det er meget nemmere sagt end gjort!
Det kraever virkelig meget af dig, men det er
vigtigt, at du finder modet til at sige fra, for
du skal ikke gore ting, du ikke har lyst til at
gore. Fortel dem, der presser dig, at du ikke
har lyst til at veere med, fordi det overskrider
en graense for dig, og hvis de ikke respekterer
det, skal du ga din ve;j.
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Foresla noget andet

Der er ikke noget at sige til, hvis du frygter
at miste dine venner ved at sige fra. Du kan
derfor prove at foresld, om I ikke kan lave
noget andet, hver gang de forseger at presse
dig ud i noget, du ikke har det godt med.
Sperg, om det ikke er sjovere at lave noget,
I alle har lyst til, hvor ingen skal gere noget,
de ikke har lyst til. Hvis de ikke respekterer
dine graenser, skal du maske overveje, om de
er veerd at bruge din tid pé, eller i hvert fald
kun bruge tid sammen med dem, nar du ved,
de laver noget, du ogsé har lyst til at veere med

20

25



30

35

40

45

50

55

60

65

70

til.

Tal med en voksen

Det er altid en god idé at snakke med en lerer
eller en af dine forzldre, nar du har brug for
hjzlp. De er her for at hjelpe dig, og méske
har de et godt forslag til, hvordan I kan lese
problemet. De kan i hvert fald lytte til, hvad du
har at sige, og det skal du ikke undervurdere —
det er rigtig vigtigt at fa talt om tingene og f&
sagt dem hejt. Méske har de et godt trick til,
hvad du helt precist kan gere, nar der opstar
en situation, hvor du feler dig presset ud i
noget, du ikke kan lide.

Taenk pa konsekvenserne

Nar du star i en situation, hvor du foler dig
presset ud i noget, kan du sperge dig selv:
”Hvad kan konsekvenserne vare for det her,
og hvad vil min familie tenke, hvis jeg ger
det?” Hvis du fér darlig samvittighed, og du
er sikker p&, det er noget skidt, du er pd vej ud
i, ved du, at det er tid til at sige fra.

Seg ny vennekreds

Gruppepres kan ofte opstd, fordi I har faet
forskellige interesser i vennegruppen. Det er
helt normalt, at man vokser fra hinanden, og
hvis alt det, dine venner vil lave, ikke er noget,
der interesserer dig, kan du overveje, om du
stadig passer ind i gruppen. Det er méske ikke
det sjoveste at skulle finde nye venner lige
pludselig, men det er altsd sjovere end at veere
sammen med nogle, der presser dig ud i noget,
du ikke foler dig tilpas 1.

Det er fedt at vaere anderledes

Gruppepres opstér ofte, nar der er en trend,
som alle dine venner gerne vil falge og veere
med p4. Husk, at det altid er federe at vare sig
selv, end at rende rundt og ligne alle andre, og
der er intet i vejen med at vaere anderledes.
Tvertimod er de fedeste mennesker dem, der
tor skille sig ud fra mengden og std ved den,
de er, selv om alle andre prever at vare den
samme. !



4 Alle har ret til et
veerdigt liv

Skriv et *essay med overskriften Alle har ret til et veerdigt liv.

I dit essay skal du bl.a.:

« gore dig tanker om berns ulige vilkér i forhold til FNs bernekonvention

« overveje, hvilken betydning Nobelprisvinderne har for kampen om berns
rettigheder

i P4 UNICEFs hjemmeside star der bl.a.:
UNICEF og berns rettigheder .
UNICEF er FNs bemefond og verdens sterste hjelpeorganisation for bern.

UNICEF hjelper bern i verdens fattigste lande til bl.a. at fa mad nok, blive
| vaccineret, fa rent vand, komme i skole og blive beskyttet, f.eks. hvis der er krig.
FN har udpeget UNICETF til at se efter, at berns rettigheder bliver gjort kendt, og |
at de bliver overholdt rundt om 1 verden. ,
| Bemekonventionen kan kun overholdes, hvis alle respekterer den — familien,

skolen, regeringen og alle andre institutioner.

Hvad har bern og unge ret til?
1. Grundlzeggende rettigheder:
At f& mad nok, et sundt liv og miljg, et sted at bo m.m.

2. Udviklingsrettigheder:
At ga i skole, have fritid, at lege m.m.

3. Beskyttelsesrettigheder:
At blive beskyttet mod krig, vold, misbrug og udnyttelse m.m.

4. Medbestemmelsesrettigheder:
At have indflydelse pa alt, der vedrerer deres liv og at deltage aktivt i det.

Kilde: unicef.dk
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Fredspris til berneforkaemper

Nobelkommiteen valgte i ar at bruge fredsprisen til at kaste lys pd borns rettigheder.

Af Jakob Busk Olsen

En ung pige og en &ldre mand. En kendt og en ukendt. En pakistaner og en inder. En muslim og

en hindu.

Nobelkommiteen valgte i ar en form for helgardering, da man brugte fredsprisen til at kaste lys pa

berns rettigheder, isar alle berns ret til uddannelse.

Las om de to prisvindere her:

Malala Yousafzay

Malala Yousafzay taler til FN 1 2013.

Malala Yousafzay - eller bare Malala - blev
verdenskendt, da hun i 2012 blev skudt 1
hovedet af Taleban pa vej hjem fra skole i
Swatdalen i Pakistan - et dybt konservativt
omrade, domineret af den islamistiske
beveagelse.

Siden hun var kun 11 ar, har Malala kaeempet
for, at alle bern skal gé i skole, og hun skrev
endda om emnet pé en blog hos britiske BBC.
Malala havde s& stor gennemslagskraft
allerede dengang, at Taleban abenbart fandt
det nedvendigt at draebe hende.

Islamisterne opndede det stik modsatte, for
drabsforsgget gjorde Malala til verdens méske
mest fremtraeedende forkeemper for berns ret
til uddannelse.

Kailash Satyarthi

Kailash Satyarthi er formentlig mindre kendt i
Danmark end Malala.

Men i Indien har den 60-arige aktivist haft
stor betydning for kampen mod bernearbejde.
Hans organisation Bachpan Bachao Andolan
tilskrives aeren for at have reddet tusindvis af
bern fra slavelignende forhold og hjulpet dem
tilbage til en almindelig barndom med skole-
gang.

Nobelkommiteen haftede sig ogsé ved,
at Satyarthi har fortsat Mahatma Gandhis
tradition for fredelige demonstrationer.
Nobelprisvinderen har tidligere modtaget
en lang reekke anerkendelser for sit arbejde,
blandt andet Robert F. Kennedy Human
Rights Award i 1995.

Satyarthi bor i New Delhi sammen med sin
familie, kolleger og et stgrre antal bern, som
hans organisation har reddet fra bernearbejde.

‘
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Hun holdt en beromt tale om retten til
uddannelse i FN pa sin 16-ars fodselsdag og
har modtaget en lang rekke internationale
priser. 17-&rige Malala er den yngste vinder af
Nobels fredspris nogensinde.

Sammen med sin familie bor hun i dag i
Storbritannien, fordi truslen mod hende fra
Taleban er for stor i Pakistan.
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*Essay: En tekst, hvor du udtrykker dine tanker og
meninger om emnet. Du kan fremstille og omtale
problemstillinger uden selv at kende den fulde
sandhed. Du kan udtrykke din tvivl om, hvad du
skal mene, og du kan med din tekst fé leeseren til at
tenke sig om.




