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f Danskt

| Tu skalt velja eitt av hesum evnhum:

1  Lykkelig skilsmisse? 4 Frirum
(se side 2-3) (se side 8-9)
- 2 Penge, penge, penge 5 Orkanen
| (se side 4-5) (se side 10-11)

3 Sundhed i hverdagen
(se side 6-7)




1 Lykkelig skilsmisse?

» Skriv et essay' med titlen Lykkelig skilsmisse?

I dit essay skal du komme ind pa problemstillingerne i digtet og i artiklen.

Nu ser jeg min far

Jeg mistede min far da jeg var neesten 3
jeg husker det klart den heeslige dag
min mor var sur min far var vred

min sgster og jeg vi sad og graed

S4 kom de til stedet hvor tingene skulle deles
min mor var meget sur og ville skilles

min sgster og jeg ville blive sammen

vi troede det hele blev fryd og gammen

men det gik ikke sddan for min sgster og jeg
vi skulle gd hver vores vej

jeg med min mor hun med min far

jeg savnede sddan min sester Sarah

[ arene der gik glemte jeg min far
Jeg glemte at jeg havde en,

jeg glemte hvem han var

sd tenkte min mor stakkels dreng

han skal se sin far maske var jeg for streng

Vi fik hjelp fra alle egne

men han kunne ikke findes nogen vegne
men sé en dag fik vi at vide hvor han boede
han ville gerne se mig som min mor troede
Sé en dag skulle jeg bespge ham

jeg gledede mig som et lille barn

jeg var sa glad for at kende min far

nu huskede jeg ham jeg vidste hvem han var

Nu ser jeg min far hver 14. dag

det er noget min bror ikke kan ta’

han savner mig sddan hver gang jeg ta’r afsted
over til min far og vil gerne med

min bror er nu ogsa meget sed

uden ham vidste jeg ikke hvad livet beted

at elske ven og familie hgjt hvor langt man
bor fra hinanden betyder ikke en dgjt.

Sigurd Niclas Hougaard, 13 &r ~ “ For evigt borte” 126 digte om at miste
skrevet af barn og unge

!Essay: Det er en tekst, hvor du uditrykker dine tanker og meninger om et bestemt emne. Du kan
Jremstille 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 fa laeseren til at tenke sig om.
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Skilsmissebern far masser af fordele

Af CHARLOTTE PRICE PERSSON
Sondagsavisen . dk 2. okt 2010

Nar foreldrene bliver skilt, far bernene
ofte flere gaver og et tettere forhold til far
0g mor.

For bern er det en trist dag, nar far og mor
bliver skilt, men senere er der store gevin-
ster at hente. Det oplever hele 76 procent
afteenagerne i en underseggelse, som Inter-
research har foretaget for Sendagsavisen.

Jacob Horgaard Christiansen pad 18 ar er
ikke 1 tvivl om, hvad de sterste fordele ved
foraeldrenes skilsmisse har vearet for ham.

»Min mor er blevet gladere, og jeg har faet
et tattere forhold til min far,« forteller
Jacob.

Det er is@r en bedre stemning i hjemmet,
som mange af de unge nyder godt af. Flere

gaver og flere ferier er ogsa blandt top-
scorerne.

Opmarksomhed sterste fordel.

Jacob Horgaard Christiansen har ikke
oplevet at svemme i fordele, men antallet
af udlandsrejser og julegaver er da steget
siden foraldrenes skilsmisse i 2008.

»Det har aldrig haft den store be-
tydning for mig, om man nu kom pa to
ferier, men det kan da vare fedt at fa lidt
ekstra tid med den ene af sine foraldre pa
den méde,« siger han. Jacob legger mere
vaegt pd den ggede opmeerksomhed, han
far fra sin far.

»Skilsmissen var lidt af et wakeup-call for
min far, s nu koncentrerer han sig mere
om sine bern.«



| 2 Penge, penge, penge

* Skriv et debatindlag’ til ungdomsavisen UNG NU om unge og penge.

Du skal kommentere hovedsynspunkterne i artiklen, og du skal komme

ind pa dit eget forhold til penge.

Ingen kvaler - forzeldrene betaler

Familier har altid hjulpet hinanden - ogsa
ekonomisk - men med érene er omfanget
blevet sterre. Det vil fa stor betydning i frem-
tiden, mener generationsforsker.

Lidt smdmenter til en is eller et par hundrede
kroner til en cd. Lidt hist og lidt pist. Lang-
somt er det blevet mere og mere, og til sidst
er det blevet til et fast manedligt beleb fra
foreldrene til deres barn.

Den udvikling vil mange foreldre kunne
nikke genkendende til — og det gelder ogsé
foraldre, der ikke leengere har bern, der sta-
dig far konomiske bidrag fra deres foraldre.
Det er nemlig gennem generationer et
velkendt feenomen, at forzldre hjelper deres
bern gkonomisk.

»I de fleste generationer op gennem det tyv-
ende drhundrede har foreldrene hjulpet deres
berm gkonomisk, hvis de har haft mulighed
for det. Men det er blevet mere og mere, og
belabene er blevet hajere. Det hgjere forbrug
og levestandard er noget, bernene far glede
af i form af tilskud. Det har man set i tidligere
generationer,« siger hun.

I de fleste familier har der veret store diskus-
sioner om sterrelsen af de unges lommepenge
— og sikkert ogsa hvad og hvor meget, der
skulle laves for pengene.

Men den ekonomiske statte er blevet almin-

delig, viser en undersggelse, som Gallup har
lavet for Berlingske Tidende. 70 pct. af de
15-20-4rige unge modtager statte fra deres
forzldre, mens tallet for 18-25-arige er 46
pet., viser undersggelsen.

_”0_-: “

Forventer stotten fortszetter

Nér ungdommen i dag lerer, at foreldrene er
villige til at stotte dem gkonomisk, er det en
holdning, der vil satte sig fast, mener Anne
Leonora Blaakilde. Men dér kan de unge f3
sig en gevaldig overraskelse:

»Foraldre er »skaffere«, der kan blive ved
med at supplere, nir man ikke har midlerne
selv. Det kan fortsatte hele livet — ogsa i
voksenalderen. Nar de unge i dag modtager
s stor og s& meget gkonomisk hjelp, vil det
klart kunne frembringe den holdning, at det
er noget, de kan blive ved med resten af livet.
Og det er jo naeppe tilfeeldet, fordi vi i dag
ser, de @ldre generationer har et enske om at
bruge pengene selv,« siger hun.

Sidste ar offentliggjorde Nordea en un-
dersogelse af lommepenge blandt unge
13-17-arige. Den viste, at drengene er bedst
til at spare de penge op, de far i lommepenge,
mens pigerne far flere penge, som de hurtigt
fyrer af pa mindre indkeb.

Faktisk forskelsbehandler mor og far med ti
pct. 1 lommepenge mellem spn og datter.

Ondt i psyken

At foreldrene i s stort et omfang, som
Gallups rundsperge viser, stotter deres bern
pkonomisk, kan pa sigt give nogle af de unge
mennesker problemer, mener Sven Merch,
ungdomsforsker ved Kebenhavns Univer-
sitet.

www.dsb.dk/om-dsb/presse/nyheder/

»I veerste fald kan det fare til unge, der

har ondt i psyken, fordi deres opfattelse af
verden ikke stemmer overens med virke-
ligheden. Det kommer til at ske for mange,«
siger han.

Men ifplge Johannes Andersen, samfunds-
forsker ved Aalborg Universitet, vil en
manglende gkonomi — og deraf punkteret
drem — ikke blive betragtet som et nederlag
af de unge.

»Hvis de unge laber ind i en mur, er det ikke
sédan, at de indadt keemper videre, sd gar
de i stedet bare videre til neeste mulighed,«
siger han.

Af Rune Langhoff og Casper Dall, indland@berling-
ske.dk

'Debatindlceg er en tekst, som udtrykker en holdning og kreever stillingtagen.




3 Sundhed i hverdagen

Laes artiklen og forestil dig, at du skal prasentere Chris Mac-Donald i jeres
emneuge “Sundhed i hverdagen”.

e Skriv den tale, du skal holde for jeres skole.

I din tale skal du bl.a prasentere Chris og komme med eksempler pa, hvordan
man kan omsaette de fem punkter i Sadan far du succes til virkelighed.

Sundhed i hverdagen- motion og motivation

af Lene Haugaard, Kristelig Fagbevagelse

“Alle kan forbedre deres livskvalitet”, mener Chris Macdonald. Med her manden,
der siger: “Jeg er ikke sundhedsguru, men jeg gor mange af de rigtige ting”.

Chris har en tung ballast - bade videns-
massigt og erfaringsmaessigt. Han er ud-
dannet fra Kebenhavn Universitetet inden
for bl.a. treningsfysiologi og er tidligere
roer pd det amerikanske landshold. Chris
har nogle skarpe holdninger til, hvordan
man kommer i gang med at leve sundt og
motiverer sig til at blive ved.

Er dit sundhedshjul ekset?

Chris mener, at den sunde livsstil bygger
pé fire hovedelementer:

* Mentalitet: arbejd med din motivation
for sund livsstil, fa balance mellem tiden
til dig selv, arbejdet og familien

* Kost: spis min. 600 g frugt og grent om
dagen, spis varieret

* Treening: traen bade styrke, smidighed og
puls. Husk den daglige fysiske aktivitet

* Sevn/hvile (sov nok)

Chris MacDonald har udviklet sundheds-
hjulet, som er et redskab til at f&

overblik over, hvordan ens personlige
sundhed har det. Og dermed at satte ind,
der hvor hjulet er ekset, og en gget indsats
vil gere godt. Lees mere om sundhedshjul-
et pa& www.chrismacdonald.dk (Sundhed i
Balance - Sundhedshjulet).

Mavebgjninger — et noedvendigt onde
Chris fortaller, at han laver mavebgjnin-
ger nasten hver morgen. Ikke fordi han
er “hellig” og altid ger det rigtige; men
fordi, det gor ham godt. “Jeg har aldrig
lavet en mavebgjning, der var sjov. They
all sucked! Jeg gar det for bedre at tackle
de udfordringer, livet giver mig. Sa nu har
jeg for eksempel aldrig hold 1 ryggen.”
For Chris er disciplin kunsten at gere de
ting, man ikke synes om; men at gare det
alligevel.

- Sadan far du succes:

, Information: Skaf dig viden om sund

livsstil

Inspiration: Ger det rigtige, velg
nogle gode rolle-modeller

Strategier: Lag en plan for, hvor du

vil satte ind

Gode vaner: Lag trening ind som en
naturlig del af din hverdag. Overhold
de aftaler med dig selv som du ville
overholde enhver anden aftale. Skaf
dig nogle gode madvaner.

Motivation: Nar forst de forste fire
punkter er pd plads, s& spirer motiva-
tionen indefra.

kan lade vaere!

Det handler om vilje

Om du far succes med at gge din
sundhedstilstand, athanger af, om du set-
ter ind de rigtige steder.

For Chris er det vigtigt, at vi bruger vores
evner rigtigt - at vi bruger de kort, vi har
faet, sd godt som muligt. Han taler ogsa
om forberedelse. Du skal beslutte dig for
at gare det. Nar forst du har besluttet dig,

Gor det, fordi du ikke e

s har du skéret alt fnidder veek. Et tredje
parameter, der er vigtigt, er viljen. Vi skal
udvise disciplin og mod for at nd vores mal
- 0ogsé nar det er hardt, det ger ondt, eller
sofaen kalder i stedet for labeskoene.
Endelig skal vi ud over stepperne og hand-
le. Vi skal gare en indsats. Belenningen i
form af velvaere vil komme tifold igen.

L N




Frirum

* Skriv en blog' om en dag, hvor du ikke er pa? - hvor du har en taenke-
pause, hvor du ikke er online, hvor du satter verden pa standby og
bare er dig selv.

'Blog: indlceg, hvor du deler dine tanker med andbe.
2At veere pa: at veere synlig og tilgeengelig for andre.

Vi indleder enhver. telefonsamtale med at sperge: ”Hvor er du?”, ”Hvad
laver du? “Forstyrrer jeg?”, fordi vi har vaennet os til at fange hinanden

pé farten. Og ingen tor rigtigt svare: "Jeg laver faktisk ikke rigtig noget
lige nu”. For vi skal altid veere svarklar, i gang og pa. Pa arbejde, pa Fa-
ccbook, pa nettet, pa, pa, pa konstant.

Men det er ikke spor svaert at vaere pa konstant. Den sterste udfordring
1 den moderne dagligdag er at vere i stand til at gore det modsatte. At
stemple ud. Tillade sig selv at blive lidt veaek.

Uddrag al Klummen, Samvirke okt. 2010
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