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2 Kort om kampagnen 
Kampagnen ”Fri eller Fanget” er målrettet unge i udskolingen samt på ungdomsuddannelser (15-
25år), med den målsætning om at unge skal vide de kan få gratis hjælp til nikotinstop.  
Kampagnen bygger på et datagrundlag fra §RØG. 
Kampagnen vil køre på de sociale medier samt fysisk (plakater/flyers) i Klar Livets 10 kommuner. 

 

Fire motiverende faktorer 

Kampagnen taler ind i fire forskellige motiverende faktorer, og vil derfor henvende sig til forskellige 
unge der motiveres til et nikotinstop på forskellige måder. 

1. Økonomien 
I §Røg rapport 6, angives økonomien som den tredje vigtigste medvirkende faktor for dem, 
der har forsøgt at stoppe med deres forbrug af cigaretter og nikotinposer. 
Kilde: §Røg rapport 6 
 

2. Afhængigheden 
75-80% af unge mellem 15-29år der er snusbrugerne oplever at de er afhængige, mens 
cirka halvdelen af dem der ryger cigaretter og puffbar føler sig afhængige. For 33-52% af 
unge nikotinbrugere er ’ønsket om ikke af være afhængig’ en medvirkende faktor for at 
stoppe deres nikotinforbrug. 
Kilde: §Røg rapport 6 
 

3. Dårlig samvittighed 
Den ung, som kan blive ramt af dårlig samvittighed, over at skulle skjule et forbrug samt 
lyve overfor forældre og andre voksne.  
Det vil særligt være den yngste del af målgruppen, som denne vil henvende sig til. 
 

4. Konkurrence 
For mange unge kan konkurrence være en drivkraft. Vi ønsker at aktivere den 
konkurrencemindede del af vores målgruppe, for at skabe mere opmærksomhed omkring 
kampagnen og mulighed for gratis nikotinstop.  

Læs uddybende om de faglige baggrunde for annoncen i dokumentet ’Kampagnematerialets 
faglige baggrund’. 

 

 

 



 

 

3 Sammenhæng med Break-up 

Da målsætningen er at flere unge skal vide, at de kan få gratis hjælp via Stoplinien/Break-up, har vi 
både benyttet os af den karakteristiske grønne farve fra break-up universet, men også integreret en 
QR-kode til breakup.dk samt information om hvordan man hurtigt kan få hjælpen (send en sms til 
1231). 

 

Valg af motiver 
Valget af motiver og køn i kampagnen er baseret på data omkring hvilke produkter som er 
populære blandt de unge, samt den generelle populærkultur på Vestegnen og Sydamager.  
Kampagnebillederne er testet af i skitseform hos målgruppen over to omgange. 

 

Kendisreklame 

Som en strategi i kampagnen benytter vi os af kendisreklame. På Vestegnen er der mange unge, 
som ser op til og følger Brøndby IF’s superligaspillere.  
Vi bruger strategien, da kendte personer skaber troværdighed og opmærksomhed. Vi har en 
tendens til at følge dem vi beundrer. Når vi identificerer os med en kendis, bliver budskabet mere 
personligt og overbevisende. Derfor har vi allieret os med Brøndby IF, som vil stille spillere til 
rådighed til en video til de sociale medier. 

 

Produkter 
Filerne til alt materialet offentliggøres mandag d. 
13. oktober. Der tilsendes et link, hvor man kvit og 
frit kan downloade alt materiale. Linket kan også 
tilgås på www.klarlivet.dk. 

Materialepakken vil indeholde: 

- Kampagnefiler klar til udskrift i forskellige 
formater 

- Kampagnefiler klar til deling på SoMe 
- Inspirationskatalog 
- Faglig baggrund 
- En samling af aktiviteter til nikotinevents 

(plug and play) 
- Nikotinbudgetberegner 



 

 

4 Fysiske produkter 

Materialepakken vil indeholde kampagnemateriale til udskrift i følgende formater. 

Materiale Formater 
Abribusser Plakatformat: Infostandere B 118,5 x H 175 cm. 

 
Lysmål: Den synlige del af plakaten: B 116 x H 171 cm. 
 
Tryk: Plakaterne trykkes på 150 gr. mat bestrøget papir. evt. 
bundfarve skal altid trykkes helt til kant (B 118,5 x H 175 cm). 
 

Plakater A1 
A2  
(evt. A3 og A4 til fyldte opslagstavler) 

Flyer A6 
Roll-ups 85 x 200 cm 

 

Online produkter  

I mappen findes kampagnemateriale, med formater der passer til Metas reels og stories samt 
snapchat.  

Materiale Formater 
Meta (Instagram og Facebook) 
stories og reels 

9:16 

Meta (Instagram og Facebook) 
feed-indhold 

1:1 
4:5 

Snapchat 9:16 / 1080x1920 
3-180sek (video)  

 

Deling af kampagnematerialet 
Alle steder hvor unge bruger deres tid eller går forbi kan være relevante steder at dele kampagnen 
og skabe noget opmærksomhed.  

 

Forslag til fysiske steder 

Folkeskoler (kun i udskolingen), 10. klasse skoler, ungdomsskoler, ungdomsuddannelser, 
videregående uddannelser, svømmehaller, idrætsforeninger og -anlæg, fritidsforeninger (f.eks. 
musikskole og spejder), fritidsklubber, ungdomsklubber, sundhedsplejersken, tandplejen, 



 

 

5 læger/lægehuse, sundhedshuse og -centre, kulturhuse, stationer, busstoppesteder, storcentre, 
lokalcentre, abribusser, lokale busser, mv. 

 

Forslag til deling digitalt 

Kommunale hjemmesider som unge bruger. F.eks. ungdomsskolens hjemmeside, på 
informationsskærme rundt om i byen, kommunens sociale medier. 

Hvis I afvikler aktiviteter på skoler eller uddannelsesinstitutioner, er der mulighed for at skabe 
opmærksomhed omkring aktiviteten og dermed kampagnen på skolens interne 
kommunikationsplatform (AULA/Intra/Lectio/mv.). 

 

Aktiviteter 
Kampagnen skaber en oplagt mulighed for at 
afvikle aktiviteter, som understøtter kampagnens 
fokus.  

Her kan du få inspiration til aktiviteter der kan 
igangsættes for målgruppen under 
kampagneugen. Aktiviteterne kan igangsættes på 
ungdomsuddannelser, i foreninger, 
ungdomsklubber og andre steder hvor unge i 
målgruppen samles. 

Inden afvikling af alle aktiviteter anbefaler vi at I 
sørger for at lave aftaler med stedet, hvor 
aktiviteten afvikles. Måske er der nogle 
medarbejdere, som kan hjælpe til med at 
informere nogle unge på forhånd om.  

 

Forslag til aktiviteter 

Nikotinevent 

En klassisk ’stand’, hvor rådgivere/sundhedskonsulenter står, med henblik på at snakke med unge. 
Eventet kan afvikles med den hensigt at skabe opmærksomhed på at unge kan få gratis hjælp til 
nikotinstop. 



 

 

6 Stil op et sted, hvor der er stor gennemgang af unge i målgruppen. 
 

Medbring  

1) Roll-ups, plakater og andet der kan skabe noget opmærksomhed 
2) Flyers  
3) Giveaways f.eks. lakridspiber, bolcher, fidget-ting, som kan være med til at lokke de unge til 

standen 
 

Hvis I ønsker at gøre noget særligt ud af nikotineventet, kan du blive inspireret af varianterne 
nedenfor: 

• Myter: Opstil nogle udsagn om nikotin, hvor de unge skal gætte hvilke, som er myter. 
Udsagnene kan ligge som kort på et bord, som en liste eller lignende. Søg evt. inspiration 
på: myteromnikotin.dk.  

• Nedbryd flertalsmisforståelser: Lad de unge gætte hvor mange på deres alder, der 
bruger de forskellige nikotinprodukter. De vil oftest gætte meget højere – dette kan være 
en god indledning til en snak om nikotin. Find tal her: §RØG 6 – en undersøgelse af tobak, 
adfærd og regler 

• Nikotinbudgetberegner: Medbring en nikotinbudgetberegner (Findes i materialepakken), 
på en bærbar eller tablet og lad de unge brugere få et indblik i hvor mange penge de 
bruger månedligt og årligt på deres nikotinforbrug. Snak med dem om hvad de ellers 
kunne have tænkt sig at bruge pengene på.  
Benyt evt. plakaterne ”Snus eller Spanien” eller ”Snus eller mobil” 

• Lykkehjul: Konkurrence, hvor eleverne får et 
nikotin-spørgsmål, giveaway eller opgave, når de 
drejer lykkehjulet. Sørg for nogle små men gode 
gaver. 

• Find flere aktiviteter i samlingen ”Aktiviteter til 
nikotinevents”. Findes i dropboxen. 

 

 

 

 

 

 

https://myteromnikotin.dk/
https://www.sdu.dk/da/sif/rapporter/2025/roeg_rapport_6_tobak_adfaerd_regler
https://www.sdu.dk/da/sif/rapporter/2025/roeg_rapport_6_tobak_adfaerd_regler


 

 

7 Samtalevæg / Motivationsvæg 

Samtalevæggen er et eksempel på en aktivitet, som gerne skal kunne passe sig selv. Sørg for god 
plads på en væg eller et stort spejl. Væggen skal invitere til at elever udfylder med deres egne svar, 
enten med tusser eller med post-it’s. Hvis standen er ubemandet, er det en god idé at udfylde lidt 
på forhånd.  

Varianter af samtalevæggen: 

• Fri eller fanget. En væg eller et stort spejl. På den ene side stor der: "Hvad holder dig 
fanget?" og den anden side ”Hvad ville du gøre hvis du var fri?”.  
Skriv evt. selv 2 eksempler som handler om nikotin, og et eksempel som handler om noget 
andet som er relevant for ungdommen. Brug evt. plakaterne ”Fri eller Fanget” omkring 
standen, og læg nogle flyers.  

• Motivation. En væg/spejl som skal invitere de unge til at opmuntre og støtte dem der er i 
gang med at stoppe med deres nikotinforbrug. Der kan f.eks. stå: ”Skriv noget motiverende 
til dem der er i gang med et nikotinstop”. 

• Økonomi. En væg/spejl, som skal invitere de unge til at skrive, hvad de ville bruge deres 
penge på i stedet for nikotin. Der kan f.eks. stå: ”Snus eller … Hvad ville du bruge dine penge 
på?”. Hvis væggen er bemandet en dag, kan man medbringe nikotinbudgetberegnere (se 
materialepakken). 

 

Konkurrencer 

Nedenfor finder du eksempler på konkurrencer der kan kører i kampagneugen.  

For at tiltrække de unge bedst muligt er det vigtigt med nogle gode præmier, der snakker ind i 
deres liv og interesser. 

 

• Fede ting at lave i stedet for at snuse og ryge 
Individuelt eller gruppe 
Eleverne på skolen kan i løbet af skoledagen/i pauserne komme med fede forslag til hvad 
man kan bruge sin tid på i pauserne i stedet for at ryge og snuse. Forslaget skal sendes i 
form af et billede, til en mail/tlf. 
 
Billederne hænges op på en opslagstavle et centralt sted, med overskriften ”Fede ting at 
lave i stedet for at snuse og ryge”. 
 
Samme konkurrenceform kan laves med: ”Bedste Slogan”, ”bedste anti-nikotin video” mv. 



 

 

8 • Escape Room: "Fanget af vanen" 
Individuelt eller i gruppe 
 
En escape room-inspireret aktivitet, hvor deltagerne skal svare på spørgsmål relateret til 
nikotin. 
 
Opstil en masse kodelåse/kister med kodelåse eller nøglebokse med kodelås. I hver 
boks/kiste er der et spørgsmål, hvor svaret (et tal) er koden til næste boks/kiste.  
Spørgsmålene bør være med svarmuligheder. 
Vinderen kan f.eks. være den spiller/gruppe med hurtigste tid.  

Sørg for: 

1) Bemanding – min. 2 personer 
2) Et lokale  
3) Lav belysning  
4) Dramatisk stemningsmusik 
5) Hvis muligt – sæt spørgsmålet fast til ’kisten/boksen’, så de ikke forsvinder og bliver 

blandet. 

 

• Pausekahoot 
Individuelt – men en stor samling af unge 
Invitér skolens elever til en Kahoot om nikotin 
i frikvarteret. Den kan gennemføres på relativt 
kort tid. Der skal være en virkelig god præmie 
på højkant, som skaber en tiltrækning.  
 
Skab noget larm omkring det. 
Sørg for at stå et centralt sted, med stor 
skærm, god lyd og plads til en masse unge.  
OBS! Der er begrænsning på deltagere i den 
gratis kahoot-version. 

 

 

 

 

 



 

 

9 Tidsplan 

 

 

d. 17. september

• Præsentation af ungekampagnen 'Fri 
eller Fanget' samt udlevering af 
inspirationskatalog

d. 17. september - 12. 
oktober

• Fysisk materiale

• Tag stilling til omfanget af kampagnen i 
jeres kommune: 

• Hvor skal der hænges plakater og 
lægges flyers?

• Skal I have roll-up's 
• Hvad skal trykkes og hvor mange 

eksemplarer? 
• Kontakt Klar Livet for aftale om tryk
• Lav aftale med lokationerne hvor 

kampagnen skal hænge

• Få planlagt så meget som muligt, 
således at det let kan trykkes og deles i 
løbet af uge 44.

d. 17. september - 12. 
oktober

• Online materiale

• Klar Livet køber annonceplads, målrettet 
målgruppen i de Klar Livets ti 
kommuner, på Meta og Snapchat til 
kampagnen. 

• Overvej dog om jeres kommune har 
nogle SoMe-profiler hvorfra kampagnen 
kan deles.

• Andre kommuner end dem i Klar Livet
• Tag stilling til omfanget af 

onlinekampagnen i jeres kommune:
• Budget?
• Er der en virksomhedsprofil, som kan 

bruges til  annoncering?
• Skal en virksomhed køre 

onlineannonceringen for jer?

d. 17. september - 12. 
oktober

• Planlægning af kampagneaktiviteter

• Hvor kunne vi godt tænke os at sætte 
særligt fokus på kampagnen? 

• Lav aftaler med lokationen
• Sørg for at skabe opmærksomhed omkring 

jeres aktiviteter inden (f.eks. på 
Lectio/AULA/lokalavis/SoMe)

d. 13. oktober

• Der åbnes for adgang til 
kampagnematerialet. 

• Link tilsendes via mail eller hentes på 
www.klarlivet.dk

Uge 44

• De sidste aftaler på plads
• De fysiske materialer trykkes/printes
• Tryktmateriale omdeles, så det er klar til 

ophængning/uddeling mandag uge 45

• Online materialet klargøres til deling 
og/eller annoncering

Uge 45

• Kampagneugen ruller
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For spørgsmål, sparring eller andet, 
 kontakt: 

 

 

Mise Biduda Klitfort 

Sundhedskonsulent 
Klar Livet – uden røg og rusmidler 

Mail: mibi@vallensbaek.dk 

Tlf: 47974113 

mailto:mibi@vallensbaek.dk
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