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IQ arbetar fér ett smartare férhéllningsséitt till alkohol. Mdlet ér ett samhélle
dér alkohol njuts med omsorg om hdlsan s& att ingen tar skada. 1Q. vill

ocksd att alkoholdrycker ska vara helt borta frén vissa omré&den - i trafiken,
pd arbetet och bland gravida, barn och ungdomar. Lés mer om IQ. pd iq.se.

I den hér boken finns ménga citat fré&n tondringar. Alla citaten ér dkta,
alder och ort ocksd. Ddremot har vi fingerat alla namn, och bilderna visar
andra tondringar &n de som uttalat sig.

TONARS
PARLOREN

FRAGOR OCH SVAR OM UNGDOMAR OCH ALKOHOL

BOR NI FORALDRAR PA SKILDA HALL?

Bestéill ett extra exemplar kostnadsfritt pd tonarsparléren.se.
Héar hittar du ocksé hela boken i svensk och engelsk version
och som ljudbok pd svenska.



_ DU KAN
GORA SKILLNAD

Tondren &r en véldigt speciell tid i livet. Man befinner
sig i grdnslandet mellan att vara barn och vuxen och
det ér mycket nytt att ta stéllning till: skola, kompisar,
sena kvdllar, sex, fest och - inte minst — alkohol. Och till
raga pa allt tycker sig ménga tondringar ha drabbats
av féréldrar som inte férstér ndgonting och som alltid
gor fel. Oavsett vad man gor.

Aven om du som férdlder ibland kan kénna dig
maktlés, finns det mycket du kan goéra. Som att alltid
visa att du bryr dig, att du finns dér och att du gérna
lyssnar. Och ibland ér det viktigt att vara tydlig med
vad som géller. Fér tondringar bryr sig visst om vad
deras foérdldrar séiger - trots att det inte alltid verkar sd.

Det &r for att géra den hér tiden léttare f6r bade dig
och din tondring som vi gjort Tondrsparldren.

Tondrspcrldren finns é&ven som ljudbok och éversatt
till engelska.

Vénliga hélsningar, IQ



RAD TILL FORALDRAR

SAMMANFATTADE

BJUD INTE PA ALKOHOL OCH KOP INTE UT.

De tondringar som fé&r alkohol av sina féréldrar dricker
mer. Man kan inte lé&ra sina barn hur man dricker alko-
hol med métta. Det enda man 1&r dem &r att dricka.

VAR INTRESSERAD OCH LYSSNA.

En bra relation handlar framfdr allt om att bygga
upp ett fértroende. Visa att du ar intresserad av ditt
barns tankar och upplevelser och tar dem pd allvar.

VISA ATT DU BRYR DIG.

Det ¢&r aldrig fénigt att vara omténksam eller prata
om sina kénslor med sitt barn. Om du ar orolig,
berétta varfér du ar det.

LITA PA DIG SJALV.

Férsdk lyssna pd dig sjélv och vad du tycker om
saker och ting. Som férélder har du rétt att véalja
det som kénns bdast fér dig.

VAR TYDLIG OCH SATT GRANSER.

Ju tydligare du visar vad du férvéintar dig desto enklare
ér det f6r tondringen att sjélv ta stéllning eller géra som
du bestémt.

o

TA HJALP AV ANDRA FORALDRAR.

Ibland kan det vara sként att veta vad som gdller
i andra familjer néir argumentet *alla andra far”
dyker upp i diskussioner med din tondring.

HJALP TILL ATT SAGA NEJ.

For férdldrar handlar det mycket om att ge sina barn
bra argument. Berdtta att det &r helt okej att ha en
egen vilja och séiga nej, &ven ndr alla andra séiger ja.

KOM IHAG ATT DU AR EN FOREBILD.
Fundera pd vilka budskap och vérderingar du
férmedlar till ditt barn.

VAGA SLAPP TAGET.

Din tondring hdller pa att utforska sin lite mer vuxna
identitet. Var éppen fér det nya, och vaga sléipp
taget. Men visa att du finns dér och att du géirna
hjalper till.

VISA KARLEK.

Din tondring behéver férstd att du tycker om honom
eller henne oavsett vad som hénder. Nérhet och kdrlek
betyder mycket, oavsett hur gammalt ditt barn ér.
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VARFOR DRICKER
TONARINGAR?

Férst och frémst: Tondringar &r helt olika
varandra. Vissa har provsmakat 61 nagra
gdnger, andra inte alls, medan somliga
dricker varje helg. Sedan finns det férstds
de som har bestémt sig fér att inte dricka.
Men bland de som dricker, vilket i nian &r
férre &n hdélften, finns det nadgra skél som
ofta &terkommer.

Du har ju sjélv varit ung och
minns kanske att tondren kunde vara réitt jobbiga. Som tondring kan
man ibland kémna sig lite vilsen och ensam, med en stark énskan
om att passa in ndgonstans. D& kan alkoholen locka eftersom den
kan hjdlpa dig att kénna dig som en i génget ndr du goér likadant
som de andra. Gor andra ndgonting &r det ofta enklare att bara
goéra samma sak, dn att std pd sig och séga nej.

Som tondring vill man ofta
vara mer vuxen dn barn. Om man ténker efter ér det inte ménga
vuxensaker som tondringar kan géra. Att bo i egen légenhet ¢ inte
sd vanligt, inte heller att {& ménadslén eller plugga pd universitetet.
Alkohol ddremot dr en av alla vuxensaker som ungdomar kan f&
tag pd&. Ibland dr det kdmslan av att vara vuxen som frestar unga
att dricka.

Man dricker for att bic full
och for att det-ir kul,
Konje V{4 3/5 Umed

Det d&r inte s& konstigt att mon
blir nyfiken pd alkohol i tondren. Man har sett folk dricka pd film
och tv sedan man var liten. Och man har férmodligen tréffat en
och annan berusad vuxen pd midsommar- eller nydrsafton. S& en
vacker dag vill man kanske testa sjcilv. Hur det smakar, funkar och
hur det kdnns att bli berusad.

Det d&r med nya vdénner, sex och ndrhet kan
vara ett kdnsligt kapitel. Alkohol kan upplevas som ett hjdlp-
medel ndr man ska ta kontakt. Man kan kénna sig lite modigare



och mer attraktiv helt enkelt. Och skulle det gd lite snett kan man
alltid skylla pd& fyllan. Precis pd samma séitt som det kan vara fér

vuxnd.

Det finns mdnga oskrivha
regler f&r vad man ska géra och hur man ska vara. Att st emot
andras férvantningar dr svért — oavsett om man ¢&r 14 eller 44 &r.
Precis som bland vuxna finns det férstés ocks& normer bland ton-
dringar kring alkohol och drickande. Man kanske ses som konstig
om man inte dricker pd nydrsafton, eller inte har med sig egen
alkohol till festen.

Dpicker man inte &r man radd att
folk sprider o(evoL vidare, A+ man

oo 0, .
ar -»Lr'ak:j och sa, Pebrus [ Sr, Eitebors

P& film
och tv kon maon se hur mdmniskor dricker gemska mycket uton att
se sdrskilt nedgdmgna ut for det. I sociala medier matas ungdomar
med bilder med lyxiga drinkar till séndagsbrunchen och vinglas i
solnedgéngen om vartannat. Ungdomar nds dven av alkohol-
reklam. Unga ¢r en formbar mdélgrupp och en del alkoholproducen-
ter forsdker pdverka sina potentiella kunder redan innan de tilléts
handla alkohol. Reklamen visas pd sédana stéllen ddr unga finns,
som exempelvis i sociala medier.

10

Man dnicker for c;#-ks-r‘a ngjov‘ '7#

eter sig niir man ir fUll,

och se byr man b

Jol‘qoma /. .S-zf') Umed
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ALKOHOL FARLIGT
FOR UNGA?

DE KAN TA MER SKADA. Redan smd mdngder alkohol gor att du
fér séimre omdoéme, tankeférmdga, minne och reaktionsférmdaga.
Att alkohol skadar hjdrnan oavsett dlder vet kanske alla, men
eftersom detta organ utvecklas énda upp till 25-&rséldern ¢r ung-
as hjérnor dnnu kdnsligare. Kroppsstorleken spelar ocksd roll. En
liten kropp innehdller mindre vditska att spada ut alkoholen med,
vilket gor att det gér snabbare att bli berusad.

ngdomars hjérnor dr inte férdigutvecklade.
Dérfér drabbas de betydligt hdrdare av
alkoholens skadliga effekter éin den som
boérjar dricka senare.

Sven Wé&hlin, éverldkare, Beroendecentrum, Stockholm

DE HAR SVARARE ATT BEDOMA KONSEKVENSER. De flesta vuxna
kan se konsekvenserna av sitt drickande. Unga har svérare att
mdrka ndr de blir berusade, och blir ofta alldeles for fulla alldeles for
fort. De tondringar som dricker mycket och ofta kan bli beroende pd&
bara négra dr. Fér vuxna tar det oftast lémgre tid, och d& kan det
vara ldttare att se signalerna och sjclv scitta stopp.

DE KAN FA SAMRE SJALVKANSLA. Inte nog med att kroppen ut-
vecklas for fullt i tondren, dven personligheten genomgdr en kémslig

period. Det ¢&r nu man utvecklar sin sjalvkdnsla, det vill séiga de
tomkar man har om sig sjcilv och den maon &r. Om man vémjer sig vid
att géra vissa saker, som exempelvis snacka med folk, flérta och ha
roligt i samband med alkohol dr risken stor att man alltid kommer
behdva berusa sig fér att véga géra det. Mdnga kénner kanske att
alkoholen ger bra sjélvidrtroende och underldittar i bérjcm, men i det
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lédnga loppet leder det till en sémre sjélvkénsla. Det kan géra att
man avstdr frédn sddant mon egentligen skulle vilja géra men inte
riktigt vagar eller gér saker mer f6r andras skull ¢m sin egen.
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DE KAN RAKA ILLA UT. Alkohol och vé&ld hénger ihop. I ndstan sex
av tio misshandelsfall finns alkohol med i bilden. Det betyder att
antingen den som sldr eller den som blir slagen (eller bada) &r
berusad. Risken fér alla sorters olyckor dkar eftersom hjérnan inte
fungerar lika bra som vanligt. Fallolyckor, brandolyckor och
drunkningsolyckor dr négra exempel. Men alkohol leder ocks&
till relationsproblem som kan vara allvarliga. I undersdkningar
svarar tondringar att de hamnat i brék med sina kompisar, haft
sex fast de egentligen inte ville, eller haft sex utan skydd ndr de
varit fullar,

OKAD RISK I TRAFIKEN. Med en onykter férare vid ratten dkar
risken for olyckor redan vid 0,2 promille. S& dven om din tondring
inte kér bil sjdlv, dr det mycket viktigt att han eller hon inte dker
med en férare som druckit alkohol. 13 procent av eleverna i niocn som
dricker alkohol uppger att de &kt med en berusad férare. Nér det
gdller mopeder finns det en del statistik som manar till eftertanke.
Som att i dédsolyckor ddr féraren var under 18 &r var hdlften av
mopederna trimmade och att en av tre omkomna mopedférare
var alkoholp&verkade. Prata gdrna med ditt barn om att aldrig
dka med en férare som druckit och se till att mopeden stannar hem-
ma ndr det vankas fest.

DE SOM DRICKER TIDIGT KAN FA PROBLEM LANGRE FRAM.
De dallra flesta som dricker mycket under tondren trappar ner ndér
de blir dldre. Men det dr 1dtt att alkoholvanorna man skaffar sig
som ung hémger med genom livet. Hos tondringar som dricker ér
risken ocksd stérre att de anvénder andra droger som tobak eller
narkotika.

15



HUR PRATAR MAN
OM ALKOHOL?

Med vissa tondringar &r det 1étt att prata om
allt. Somliga muttrar bara néagot ohérbart
och sténger in sig pd rummet sd fort man
6ppnar munnen. Alla foréldrar ér forresten
inte likadana heller. Men det finns ett tydligt
samband som gdller alla barn oavsett hur
man ¢ir. De barn som har en néra relation till
sina féréildrar och som vet vad deras féréildrar
férvéintar sig, ér de som klarar sig bést.

BYGG UPP EN NARA RELATION. En brarelation &r inget man skaffar
sig bara s@ddr en eftermiddag i soffan. Det handlar mer om att
bygga upp ett fértroende och ta sig an relationen pd& ungdomarnas
villkor. Mé&nga tycker det kénns som att tondringar sténger ute
foréldern ur sitt liv. Egentligen ¢ det inte s&. Férdldrar &r precis lika
nédvdndiga som tidigare.

VAR PERSONLIG. Ett fértroende vinner du bdst genom att visa att
du bryr dig, och dr intresserad av ditt barns tankar och upplevelser.
Du kan berdtta om egna erfarenheter, utan att g& in p& detaljer.
Det viktiga ¢ att du visar att du dr beredd att forstd.

Tondringen lyssnar till den vuxne som kan
ndgot och vill beréitta om det. S& &r det bara.
De behéver stéd genom den sékerhet och
trygghet som vuxna kan férmedla och som
de sjGlva saknar.

Bengt Grandelius, leg. psykolog och familjeterapeut

BERATTA VARFOR DU AR OROLIG. Att bara férbjuda saker och séiga
&t barn vad de inte fér géra &r ingen effektiv metod. Foér att man ska
lyssna &r det viktigt att forsté varfor, Férklora varfér du ér orolig, hur det
kémns att vara férélder och vad du ér rédd for. Samtidigt ¢r det séiklont
viktigt och tryggt att barnet vet att det finns grémser och var de gdr.

UNDVIK ATT FORHORA. Férsok att inte bygga upp stora orosmoln
och farhdgor kring ditt barns instcillning till alkohol. Prata om saken
lite d& och d& och visa att du forstér hur det kan vara nér kompisar
trycker p& om att prova. Det hjdlper ditt barn att sjélvmant kunna
berdtta. Utgd inte heller frédn att alla ungdomar eller ditt barn
dricker. Men ndr du kdnner dig orolig, védra din oro tillsammeans
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med ditt barn i stéllet for att stdlla till med ndgot som liknar ett
férhor. Det skapar bara avstdnd. Och vaga tro att ditt barn lyssnar
pé& din oro.

UPPMUNTRA TILL ATT VAGA BERATTA. Det ér viktigt att din tondring
forstér att du tycker om henne eller honom oavsett vad som hémder.
Barn mdste kénna att det gér att vara drlig utan att ens forcildrar
blir férbannade eller hysteriska. Det kanske Idter alldeles sjclv-
klart, men kan faktiskt vara ndgot av det svdraste med att vara
fordlder till en tondring. P& ett sétt &r man orolig féor vad som
pdégdr och vill allra helst inte héra om fyllefester. A andra sidan
vill man férmodligen veta vad som hdnder i ens barns liv. Men
det gdller att man dr beredd pd att hantera sanningen och att
barnet kénner att han eller hon gjorde réitt som berdttade.

OM DU FAR HORA DET DU INTE VILL HORA. Nér ditt barn berdttor
kan det hémda att du {&r veta saker som du allra helst inte hade
velat & reda pd&. Satt dig dd ner tillsammans med ditt barn och
berdtta hur orolig du blir. Férsék vara lugn och bestémd s& att
barnet vet vad som gdller. Ibland gdr det inte, och d& f&r du vdl
skrika eller gréta en stund. Aven om du inte alltid lyckas behdlla
ditt lugn, s& férstér barnet att du bryr dig.

DISKUTERA ALLT MOJLIGT. Grunden i en néra relation ér ofta att mon
har 16r voma att prata om saker och ting. Det kom vora hur dagen vorit
i skolan, vad ditt barn tycker om en viss sak eller hur kompisarna
mdr. Egentligen vad som helst som visar att du &r intresserad.
Om man brukar diskutera olika saker blir det ocksd naturligare att
prata om alkohol och andra droger utan att det behéver bli en s&
stor sak.
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BJUDA HEMMA?

Vissa férdldrar vill avdramatisera alkohol
genom att bjuda pd ett halvt glas vin till
middagen eller en 6l i bastun. Andra tycker
att det &r okej att 1&ta barn testa hur alkohol
smakar for att de ska tycka att det ar ackligt.
Oavsett vad man tror é&r det bdsta séittet, sa
visar all forskning samma sak: Erbjuder man
barn alkohol séiger man att det &r okej att
dricka fastéin man inte é&r vuxen. Man kan
alltsa inte léra ungdomar hur man dricker
alkohol med mdatta genom att bjuda hem-
ma. Det enda man lér dem ér att dricka.

DET GER FEL SIGNALER. Enligt lag dr det inte férbjudet att bjuda
sina egna barn pd en mindre méngd alkohol s&vida det sker under
ordnade férhdllanden. Det dr alltsd inte olagligt att erbjuda sin
tondring en skvdtt vin vid middagsbordet. Men dven om lagen
sdger sd, ger det din tondring fel signaler. Om man férklarar att
alkohol kan skada kroppen och att det faktiskt dr farligt blir det
valdigt konstigt om man bjuder pd ett glas d& och dd. Istcillet kan
det uppfattas som att man som fércilder inte bryr sig.

Mina fordldrar later mig

smaka nar de dricker vin,

De ér'jr sig inrte sa mycket-

De béra skrattar oc -@c/:er
detir kul,

Majken /S ar } Orebro

DET FAR INTE TONARINGAR ATT DRICKA MINDRE. Tondringor &r
sdllan intresserade av ett avspdnt och mdttfullt férhéllande till
alkohol. De som dricker gér det inte {6r att koppla av eller f6r att
det smakar gott. Ungdomar dricker framfér allt f&r att bli beru-
sade. Det finns inga studier som visar att en tondring som fdr ett
halvt glas vin hemma dricker mindre med sina kompisar sedan.
Ddaremot finns det forskning som visar att tondringar som blir
bjudna pd alkohol hemma dricker mer 6verlag. Fdr man dricka
hemma blir det som en tillatelse att ocksd dricka borta.
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DIN INSTALLNING SPELAR ROLL. Din instéllning har stor betydelse
fér om barnet dricker. Var femte elev i nian, med férdldrar som

tycker det &r okej att tondringen dricker alkohol, intensivkonsumerar

alkohol varje ménad. Frdgar mon dem vars foréldrar séger nej ér
det f&rre ¢mn 6 procent som blir berusade lika ofta.

KOM OVERENS I FAMILJEN. Forsdk se till s& att alla vuxna i familjen
har samma syn pd bjudfrdgan. Kom éverens med den andra f6r-
dldern eller med nya partnern om var grémsen ska gé.

N

% ]
e |

Nir mina #rb‘ldrdrf dricker é:u/:arjaj

+u lite nar de inte ser. For davet man

bur det smakar-och kan Vb'nJ‘a sig lite.
Sanna/, 5-2/:, é'o’kéorj



DRICKA SJALV?

Det &r rétt vanligt att tondringar séiger »men
du dricker ju« nér man ér tydlig med att de
ska lata bli. Men faktum kvarstdr att vuxna
f&r dricka alkohol och att tondringar under
18 ar inte far det. P& samma séitt som att du
inte maste avstd fran att kéra bil f6r att din
tondring inte fdr det, behéver du inte heller
undvika att dricka. Déremot pdverkar ditt
férhdllande till alkohol ungdomars syn pd
det hela. Ténk pd att du &r en férebild for
ditt barn.

PRATA OM DET. Berditta for ditt barn hur du ténker kring alkohol och
drickande. Prata om varfér du dricker och hur det kommer sig att
vuxna fér dricka, men inte barn. Det &r ocksd en sak att ta ett glas
vin till maten och en helt annan att dricka sig full. Oppna fér en
diskussion s& att du kan hjclpa ditt barn att hitta sina egna &sikter.

VAGA VARA VUXEN. Var tydlig med att tondringar inte ska drickar.
Att vuxna gér det &r en annan sak - de f&r ta eget ansvar. Ge inte
efter fér att du &r orolig éver att det ska bli brdk eller fér att det &r
jobbigt med konflikter. Det &r du som ¢r vuxen - alltsd dr det viktigt
vad du tycker och du mdste ta ansvar genom att bestémmar.

TA HJALP OM DET BEHOVS. Dryckesvanor gér 1étt i carv. Barn som
vaxer upp i familjer ddr det finns ett missbruk eller alkoholproblem
dr en riskgrupp. Bade familjesituationen och det drftliga pdverkar
konsumtionen.

Om ndégon i familjen hor problem med sitt drickonde finns hjdlp
att {&, bdde fér tondringen och f&r den vuxne. P& alkoholprofilen.se
och 1177.se kan du svara pd ndgra enkla fragor och & en bild av
hur det ligger till med din egen konsumtion. Testa gérna. Det kon
vara intressant av alla méjliga skél. Tips pd organisationer att kon-
takta fér stéd och mer information hittar du pé sidan 134-135.
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KOPA UT?

Mdnga féréldrar far frdgan om de kan témka
sig att képa ut. Och f6r manga &r det svart
att st& emot. De flesta vill férmodligen barnet
vdal, kanske visa tillit eller tror sig férhindra
att han eller hon kdper alkohol fran illegala
séljare. Tyvérr blir effekten séllan sd@ som
man ténkt sig. Hér ér ndgra argument som
kan hj&lpa dig om du kdnner dig osdker.

TONARINGAR TYCKER DET AR FEL. Enligt undersékningar tycker
de flesta tondringar att féréldrar som koper ut till sina barn gér fel.
Férmodligen tjatar tondringar ibland fér att se var grémsen gdr,
och det behover inte betyda att de vill att férdldern ska ge med
sig. Istdllet kon din tondring bérja tvivla pd vad du menar ndr du
béde varnar och dndd koéper ut. Att scitta upp regler och hdlla sig
till dem d&r ett saitt att visa omtanke. Att sldppa dem kan tolkas som
att man inte bryr sig.

Alla kinner ngjon Som kinner nison som
kan kopa vt De vill bara ba pengar och &rjr
sig inte om man &r £or vng.

Liv /S ar, Gotesors

DET AR OLAGLIGT. Som du séikert redom vet ér det férbjudet att séilja
alkohol till personer under 20 &r, sévida personen inte blir serverad
pé restaurang eller kdper folkdl dér en 18-Arsgrcms gdiller. Den som
koper ut alkohol kan straffas med boter eller féngelse. Det ¢ir den
som férser minderdriga med alkohol som begdr brottet, inte den
som tar emot den.

DET AR INGEN GARANTI FOR ATT INTE DRICKA MER - TVARTOM.
Mdnga vuxna tror att mon har bdttre koll pd& vad ungdomarna
dricker om man sjélv kdper alkoholen. Att det &r bdttre med nagra
cider ém en flaska sprit. Men oftast handlar tondringars drickande
om att berusa sig och inte om att smutta pd en cider. Den som f&r ett
par &l eller négra alkoldisk hemifrém kommer sannolikt inte att néja
sig med det. Istdllet kom det bli en bonus till det mem ¢mdd plomerar
att dricka. Det finns inga tecken pd att ungdomar undviker att
kontakta till exempel langare for att de redan f&tt ndgra 61 hemma.
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ALLA ANDRA FAR INTE. Mdmga férdldrar &r oroliga dver att deras
barn ska hamna utanfér. En vanlig uppfattning bland unga dr att
alla andra fér géra saker eller goér saker som man sjalv inte fér.

Detta ¢&r négot som kallas for majoritetsmisstérsténd. I verkligheten

har de dallra flesta tondringar samma diskussioner med sina foréild-
rar, och alla féréldrar dr lika dngsliga dver att deras barn ska ham-
na utanfér. Losningen d&r att prata med andra féréldrar i klassen
eller bland kompisarna fér att komma éverens om vad som gdiller.




FASTA TIDER?

Férmodligen skulle néstan alla vuxna skriva
under pd att det &r bra med regler och fasta
tider i en tondrsfamilj. De flesta tondringar
férstar att féréldrar kan vara oroliga och att
man mdste vara hemma en viss tid. Men
ibland kan det vara lite knepigt att f& det
att fungera. Hér &r ndgra tips pd hur man
kan gora.

Det kan vara bra att diskutera med

sitt barn om vad som &r en 1dmplig tid att komma hem. Var tydlig
med varfdr det dr viktigt med fasta tider och vad du dr orolig for.
Lyssna till barnets tankar och dsikter. Det &r inte helt nédvdndigt
att ni &r dverens, barn férvéntar sig faktiskt att férdldern till sist
avgoér. Men de flesta ungdomar tycker att det dr ldttare att hélla
overenskommelser och komma hem i tid om man har pratat om
det tillsammans.
Om tondringen upprepade gdnger nonchalerar vad ni kommit
overens om, prata om hur dverenskommelser i grunden handlar
om respekt fér varandra. Och férsdk lita pd att ditt barn lyssnar till
detta, &ven om du inte ddir och dd fér respons.

Som vuxna har vi ett gemensamt ansvar
fér vara ungdomars uppvéxtvillkor. Det &r
inte alltid 1éitt, men om féréldrar pratar ihop
sig innan problemen uppstdr, underléttar
det betydligt.

Lotta Hjalmarsson Osterholm,
drogférebyggande samordnare, Lénsstyrelsen, Ostergétland

Ett av de allra vanligaste argu-
menten kring varfér tondringen inte tycker om bestdmda tider dr
att »alla andra far«. Det dr oftast bara en upplevelse som mdnga
tondringar har. Ett sétt kan vara att komma éverens med ndgra
av kompisarnas féréldrar om gemensamma regler. Dessutom under-
lattar detta for barnen eftersom de kan g& hem tillsammans. Men
du maste inte géra som alla andra, det viktigaste &r att du stér for
dina egna villkor.
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For att inte tondringen ska forlora
respekten for det hér med tider dr det bra att vara konsekvent. Fér
man vara hemma 01.30 {6r ena férdldern medan den andra har
sagt 23.30 sénder det ut olika signaler. En gemensam syn &r vérd
att stréiva efter &ven om man har delad vérdnad.

En bra relation mellan féréldrar och barn
ér det allra viktigaste f6r att féorhindra att
barnen bérjar dricka. Tydlighet &r ocksa
oerhort viktigt. Barnet maste veta vad som
gdller och vad som férvéntas.

Hdkan Fransson, drogférebyggare, Ockerd Kommun

Det ddr med att komma hem pd ett exakt klock-
slag kan vara klurigt, och det gdller sdklart inte bara tondringar.
Ibland hénder det saker pd vdgen, som att bussen &r sen eller att
det tog ldngre tid att promenera ¢m vad man trodde. Darfér mdste
man ha en viss tolerans fér att barnet blir en kvart sen.
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VA" VAP

SAGA NEJ
ELLER OKEJ?

VAGA LITA PA DIN KANSLA. Lyssna p& dig sjélv och vad du tycker
om saker och ting. Som foérdlder har du rétt att bestémma det som
kdnns bdst. Ju tydligare du visar vad du férvéntar dig, desto enk-
lare ¢ det for tondringen att acceptera det. Och férsok hdlla fast
vid det du tycker, &ven om ndgon blir arg.

FORKLARA VARFOR. Om det &r s& att du séiger nej till n&gonting, 1ét
ditt barn héra varfér. Det handlar inte om att din dotter eller son ska
bestédmma sig f6r om du har rcitt eller inte. Han eller hon ska forsta
att det finns goda skdl och att du inte sdiger nej bara for att séiga nej.

VALKOMNA DEBATTEN. Nér man &r tondring ér man i full géng
med att utveckla sina egna stdndpunkter. D& ¢r det viktigt att f&
veta vad férdldrarna tycker. Det basta du kan gora dr att sté fér
din &sikt och berdtta varfoér du vill ha det sé. Om och om igen ifall
det skulle behdvas. Skulle ni boérja gréla behdver det inte vara hela
vérlden. Ibland kan det vara skont att f& bréka och for tondringar kam
det vara ett st att & chansen att férvissa sig om var grémsen gdr.

TANK PA SAKEN OM DU BLIR TVEKSAM. Man kan ju inte alltid
veta sékert frém bdrjom eller vara férberedd nér en ovémtad situation

uppstér. Om ditt barn frégar négot som du inte riktigt &r sdker p&
vad du tycker om, kan du be att {& ténka igenom det och kanske
prata om det med ndgon annan férst, innan du svarar. Det innebdr
att du visar respekt for ditt barn och signalerar att det inte alltid &r
sa latt att ta stéllning.

ATT VARA FORALDER AR INTE ATT VARA KOMPIS. Mcn blir inte en
schysstare férclder av att slappa efter. Barn behdver inte en polare
till - de behdver en vuxen att litar pd. Tricket dr att vara néra sitt barn,
kunna prata om allt, dela fértroende — och samtidigt vara vuxen.
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KOM OVERENS OM VAD NI KAN GORA AT ORON. Prata om hur ni pé
bdsta satt tillsammoaons kan hantera all oro. Kanske kan tondringen
ringa eller messa under utekvdllen. Ett tips kom vara att ni bestdm-
mer en tid fér detta. D& slipper du ringa till en mobil som ingen
svarar i medan oron bara vaxer.

BERATTA HUR DET KANNS. Hur véil du én vill kan de mest omtémk-
H U R MYC KET S K A samma uppmcningarna 1&ta som trékigt tiat. Tondringar kon, som
alla andra, férséka leva sig in i cndra personers kémslor. Berditta dén-
M AN o Ro A S I G ? fér hur orolig du dr, hur det ké&mns att vara férdilder, och hur det dr
( att inte riktigt veta. Genom att séiga s&, ger du ditt barn foértroendet

att ta eget ansvar.

Nir mina fordldrar oroar sig blir jag arg for stvnden,
Mdanga tondringar skulle sékert tycka det Men g{hpﬁﬁrsﬁr mm"or.de é/‘}t‘ 54,

vore sként om deras féréldrar inte oroade $ e /S"g,:, Umes
sig s& mycket. Men de allra flesta vill
nog innerst inne att ndgon visar att de bryr
sig. Att oroa ihj&l sig hjdlper déremot
ingen. Forsok istdllet vénda oron till nagot

BARN VILL ALDRIG GORA SINA FORALDRAR LEDSNA. Aven om det
ibland kémns som att din tondring vill géra dig illa, fér du forsdka
se forbi den hérda ytan och komma ihé&g att det finns ett barn dér
bakom. Ingen tondring vill att féré&ldern ska vara ledsen. Chansen
konstruktivt. att ett barn tar hand om sig sjélv lite bdttre dkar om han eller hon
vet att det finns en férdilder som bryr sig.

DU KAN INTE PAVERKA ALLT. Om en tondring vl bestémt sig for artt
dricka ser han eller hon cntagligen till att det blir s&. Det &r beklagligt
att unga kan & tag pd alkohol s& Iétt, men det dr inget som du
ensam kan férhindra. Att ta pd sig hela skulden och kénna sig som
en ddlig fordlder dr dérfér ingen idé. Du kan foérstés gora intryck p&
din tondring genom dina stéllningstaganden, men du kan inte ta
bort allt annat som ocksd pdverkar.
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BERATTA HUR OROLIG DU BLIR. Det & aldrig f&nigt att visa att man
bryr sig eller prata om sina kémslor med sitt barn. Det mdste vara
tydligt fér tondringen att hon eller han utscitter dig fér stor oro
genom att till exempel dricka alkohol eller komma hem f&r sent.

BESTAM VAD SOM GALLER. Det kan vara sként bade for férdldern

och f&r barnet om man kommit dverens om konsekvensernca i férvég.

o M R E G L E R N A Ha gérna en dppen diskussion om vad som ska hdmnda om han eller
[ X J

hon exempelvis kommer hem fér sent. Det ér bra om det kon kémnas
som ett dmsesidigt avtal.

Straff biter inte, Det ir bittre att man
+ar ett m‘k-/v",-ﬁ Snack, Lina /S % ) Brebro

Om man har kommit dverens om négot PRATA OM DET TILLSAMMANS. Om tondringen kommer hem fér
och det inte f6ljs ¢&r det viktigt att séga sent och ni inte redan har bestémt konsekvenserna ér det bra om
ifrdn. En del fordaldrar anvénder sig av du reagerar. Men om du utan ett ord ger en bestrafining finns det
uteg&ngsférbud och somliga n<'5j er sig med risk att barnet stémger av och att straffet f&r motsatt effekt. Prata
att sé'tgq Hll p& skarpen. Vad som é&r bést med tondringen om vad han eller hon sjdlv tycker dr en vettig
ér upp till var och en. Det viktigaste ér att

tonaringen forstar att han eller hon har UNDVIK TOMMA HOT. Tbland tryter télamodet och man orkar helt
gjort fel, och lér sig n&got av det. enkelt inte prata. D& dr det 1éitt att man drar till med négot straff

utan att ha funderat. Efter ett tag kanske man dngrar sig. Eller s&
gldmmer man helt enkelt bort det. Istdllet for att barnet ska 1dra

konsekvens och vad ni kan goéra for att det inte ska hénda igen.

sig av sina misstag blir det ett tomt hot. Mdnga tomma hot kan
gora att respekten for det fordldern sciger forsvinner. Forsdk dérfor
st& fast vid det du sagt och det ni kommit éverens om. Skulle det
vara sd att du sléngt ur dig ndgot som du sedan dngrar, s& ség
det. Det dr viktigt att ni &ndd pratar om det.
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NYA KOMPISAR

Under tondren &r det vanligt att man fér
nya kompisar. Det beror forstds pd att
mdanga byter skola, men ocksd att man
véxer ifrdn sina gamla vénner. I den hér
dldern &r det ocksd extra viktigt vilka man
umgds med. Som forélder géller det att
inte forsoka styra, utan snarare stétta om
det behdvs.

KANN DIG INTE UTANFOR. Om ditt barn skaffar en massa nya
kompisar ¢r det 1&tt att han eller hon blir uppslukad av allt det nya.
Som foérdlder kan man kdnna sig oviktig och utanfér. Det kan géra
lite ont ibland, men glém inte att en férdlder alltid dr viktig fér ett
barn. Var istéllet nyfiken och glad éver alla nya vénner som din
dotter eller son fctt.

VAR OPPEN. Kanske kémner du att ditt barns nya kompisar inte ér
de du sjélv énskat att de valt. Férsok ¢ndd ha en dppen attityd och
kom inte med pekpinnar om vilka som dr lédmpliga att vara med
eller inte. Det &r ju trots allt ditt barn som ska umgds med dem och
inte du. Berdtta istdllet att kompisarna dr véalkomna hem, s& du
kan & moéjlighet att 1&ra kémna dem. Prata ocksd med ditt barn
om varfér han eller hon vill umgds med just de vénnerna. Lyssna
utan att déma.

Har man kompisar som # r vt en om
man ivrte dricker @r de inga m’le-h:,-a kompisar,
Emanvel /€ ar) Umed

BE OM NAMN OCH NUMMER. Det dr inte alls konstigt om du vill {&
reda pd& numret till kompisen eller kompisens féréldrar. Fraga ditt
barn eller kolla upp det sjélv. Var noga med att férklara varfér du
vill ha det. Det dr ju inte for att du inte litar p& ditt barn, utan foér
att det kan vara bra att ha om ndgot skulle hémda. Och ska barnen
sova Over hos varandra dr det alltid bra att st¢mma av med for-
&ldrarna sé allt ér okej. Aven om det klagas lite kan du vara séker
pd& att ditt barn innerst inne uppskattar att du har koll.

45



UNGDOMAR SOM
INTE DRICKER

Nastan ingen férdlder tycker att det ér okej att
deras barn dricker alkohol. Samtidigt menar
mdénga att det hér ungdomen till, vilket d&r lite
markligt. Att prata om drickande och att bli
full som en sorts fas alla ungdomar gdr igenom
ar som att séiga att det ér en naturlig del av
utvecklingen. Det &r det inte alls, idag &r det
fler Gn hdlften i nian och drygt var fjcrde elev
i arskurs 2 p& gymnasiet som inte dricker.

UNGDOMAR DRICKER ALLT MINDRE. B&de mdngden som dricks
vid varje tillfélle och andelen ungdomar som druckit négot éver
huvud taget minskar. Aven de som dricker en ganska stor méngd
alkohol ménatligen, har blivit férre. Andelen niondeklassare som
varit berusade fére 13 &rs &lder har minskat frém 20 procent &r 2000
till 5 procent 2018. Men att utvecklingen gdr &t rétt hédl betyder
inte att du som férdilder kan slé dig till ro. Nu blir din uppgift istcillet
att se till att frenden inte vémder.

NYKTER AR INTE SAMMA SAK SOM TRAKMANS. Det férekommer
ofta férdomar kring ungdomar som inte dricker. Det finns férestcill-
ningar om att de som vdljer att vara nyktra ér mesiga eller trékiga
och inte vet hur mom umgds. Prata gérna med ditt born om att de som
valt att inte dricka dr som alla andra, maojligen lite mer medvetna.

OMGIVNINGENS DUBBLA BUDSKAP. En del vuxna minns sin egen
ungdomstid som att man drack fér att umgds och véga slédppa
loss. Normen i samhdllet &r ofta att man ska dricka alkohol, men
géra det mdattligt. De flesta av oss férmanar tondringar, men i det
tysta forvéntar vi oss kanske att de ska goéra som vi sjélva gjorde.
Fundera pd vilka vérderingar du férmedlar till ditt barn. Om du
& ena sidan ber din tondring att inte dricka och samtidigt slénger
ur dig saker som att vuxna som inte dricker &r trédkiga sénder du
ut dubbla budskap. For ditt barn kan det vara véldigt svért att
tolka och forstd.

UNGDOMAR SOM SAGER NEJ. Drygt 500 ungdomar mellan 15 och

17 &r fick frdgon om det dr svart att std emot alkohol. 24 procent
svarade att det &r svért och 13 procent att det kan vara mycket
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svart. Den vanligaste anledningen ¢r grupptrycket. Hela 61 procent
dricker fér att andra goér det. Tyvéur blir det en ganska fémig och
ond cirkel ndr mdénga dricker pd grund av att »alla andra« gér det.
Foér att géra det 1&ttare att séiga nej kan det vara bra med lite hjdlp
frém dig som fércilder. Bercitta om du sjcilv tyckte det var svért att saga
ifrédn nér du var ung. Att det &r helt okej att géra det och att man
ofta fér valdigt mycket respekt om maon vagar st upp fOr sig sjalv.
Berditta ocksd att det inte &r sant att alla ungdomar dricker.

g @r lite radd for att bii full,
b{an vill ju inte skimma v+ sig.

Mikaela /{ &r 3 Gstesors

DISKUTERA DITT EGET DRICKANDE. Alla vuxna dricker forstds inte,
men ndrmare 8 av 10 gér det. Berditta om dina erfarenheter kring
alkohol, utan att g& in pd detaljer kring sént som kanske kdmns
pinsamt fér dig sjélv. I en del familjer ér alkohol ett tabubelagt
dmne, men férsdk ha ett dppet forhdliningsscitt vad gdller ditt eget
drickemnde. Var ocksd beredd pd att du kan & kritik och bli ifréigasartt.

48




SITTA UPPE
OCH VANTA?

Ska man sitta vaken om nétterna och vénta
tills tondringen sléntrar in genom dérren,
eller kan man lita pa att han eller hon
kommer hem som planerat? Det &r sdklart
olika fran familj till familj, men det viktiga
ar att det kéinns bra fér dig som férélder.
En del tondaringar tycker att det &ar tryggt
med féréildrar som sitter uppe néir de kommer
hem. Andra kdnner fértroende frén forald-
rarna om de gdr och lagger sig. Men
gemensamt for alla ér att de vill att féréld-
rarna &r uppmérksamma, om ndgot nu
skulle ga snett.

Vdljer du att sitta uppe och vénta, récker
det fint med att bara finnas till. Nér tondringen vdil kommer hem kan
du vara vaksam och lyssna om det ér s att han eller hon vill prata.

Orkar du inte sitta uppe sent p& kvdillen ¢r det
inget konstigt med det. Det behoéver inte betyda att du inte bryr dig.
Be ditt barn att komma in och peta lite pd& dig ndr han eller hon
kommer hem. D& vet du att allt ¢&r okej, och kan lugnt somna om.

Om du inte vill bli vé&ckt eller ligga och oroa dig,
kan ni stélla en klocka pd& ringning i hallen. L&t s¢iga att ni stéller
den en halvtimme efter bestéimd tid. Kommer tondringen hem i tid
sténger han eller hon av den och du kan fortsctta sova ostort.
I annat fall vaknar du och kan bérja undersoka varfor tondringen
inte kommit hem.

Be ditt barn ringa eller messa négon gdng
under kvdllen fér att stmma av. Bestém en tid d& ni hors av och
kom éverens om hur han eller hon ska géra ifall det blir en férsening.

Forst och frédmst ska du
sdklart forsdka & tag pd ditt barn. Men &r det sé& att han eller hon
inte svarar i sin telefon f&r du héra av dig till barnets kompisar eller
deras férdldrar. Fé&r du inget svar kan det bli dags att ge sig ut och
leta. Dels for att det &r oerhort jobbigt att bara sitta och vara orolig,
dels kan det kémnas skont att komma ut och aktivt géra négot &t
sin oro. Det kan ocksd bli en tydlig signal om att du bryr dig och
att tiden ni bestémt betyder ndgonting. Se till att komma éverens
i forvag om hur ni ska géra for att & det att funka.
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LAT DISKUSSIONEN VANTA. Kanske har du sjélv druckit f6r mycket
négon gdng och vet hur det dr att md& ddligt. I det 1&get kémner
man sig varken stor eller stark — oavsett hur gammal man ¢r. D&

kan det vara sként med ndgon som hjdlper till och pratar lugnt.
Att bli hysterisk och bérja argumentera dr inte réitt just dé. Se till att

den berusade fdr i sig lite vatten, och stéll en hink bredvid sémgen.

o L&t tondringen sova ndgra timmar och nyktra till innan ni pratar
o M To N A RI N G E N om det. Men du kan dndd markera att det inte &r okej och att du

vill diskutera det nésta dag.

KOMMER HEM FULL N —————

son eller dotter dricker s& ska du inte hélla inne med det. Visa dina
kdémslor istéllet f&r att oroa dig och férarga dig i det tysta. Det blir
bara vérre. Att gé& och vara sur ér véure ¢m att séiga vad maon tycker.

Ja kommer aldroj hem i +id,
Sé Iin 26 kommer hem &r mina
v Ted /€ 31-) Umek

fordldrar ndjda.

DET AR SKILLNAD PA ATT VARA DUM OCH GORA NAGOT DUMT.
Att komma hem full betyder inte att din tondring ¢&r dum. Det som
har hént ér att han eller hon har gjort ndgot dumt. I tondren ér man
extra kdmslig for folks synpunkter p& ens personlighet eftersom
man har fullt upp med att finslipa sin sjélvkdnsla. Att dé& bli domd
som dum kan ta ganska hért. Det &r ocksd svérare att dndra pd, én
om man har ett dumt beteende. S¢g »jag tycker det var dumt gjort«
istéillet for »nu var du riktigt dume.
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FORALDRAFRITT

Fordldrafritt behéver inte betyda ait det
kommer stéllas till med brakfest. Men det
kan &ndd vara bra f6r dig som férélder att
vara medveten om situationer din tondring
kan hamna i nér det inte &r ndgra vuxna
nérvarande. Madnga ungdomar kénner ett
grupptryck kring fester och festande. Ofta
&r man inte redo att ordna fest, g& pd fest
eller dricka alkohol, men man hamnar pd
ndgot sétt i de situationerna é&nda.

RING OCH STAM AV LAGET. Om ditt tonérsbarn ska vara ensam
hemma kan du ringa och kolla av ldget under kvdéllen. Att ringa
hem visar att du bryr dig. Tala gdrna om i férvag att du ténker
ringa s& att ditt barn férstér varfor.

PRATA OM NATETS RISKER. Ungdomar &r allt mer uppkopplade,
och pd& ndtet sprids saker snabbt och enkelt. Om man skriver att
man ¢r ensam hemma eller bjuder in till fest kan det 1¢tt hamna
hos fel personer. Att inte vara uppmdrksam och férsiktig i sociala
medier kan innebdra en stérre risk att hamna i ovéntade situatio-
ner. Prata gérna med din tondring om innebérden av att publicera
saker i sociala medier.

Ska man ha fest+ méste man skta
det strikt, Lajjer wan vt det i
sociala medier kommer alla,

Stiot /S &r, Orebro

TA HJALP AV ANDRA VUXNA. Ett problem med féréildrafrica fester &r it
ungdomar inte alltid vagar héra av sig till ndgon vuxen i tid om det
uppstdr problem. De kanske sjcilva har druckit och ¢r réidda for att bli
avslojade eller skéms s& mycket att de inte térs be om hjélp. Dérfér
kan det vara en bra idé att forsc¢kra din tondring om att det alltid &r
bdst att ringa dig eller ndgon cnnaon vuxen om situationen skulle
bérja urarta. Du kan ocksd& be ndgon i din ndrhet g& férbi under
kvdllen och kolla s& att allt &r oke;.
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dir de slog in alle fonster.
DC"L var kaos.

Vietor /. ,S—ng Umea

HJALP TILL ATT SAGA NEJ. De flesta tondringar vill inte ordna fest
bara for att féréldrarna dr borta. Ofta dr det kompisar eller folk runt-
omkring som trycker pd, och d& dr det svdért att séga nej. Forklara
att det ibland kon kémnas knepigt, men att det egentligen ¢r moget
och smart att séga ifrém. Skulle det kémnas for jobbigt kanske ni kan
komma éverens om att din dotter eller son kan & skylla pd dig.

PLOCKA BORT ALKOHOLEN. Ar det dags for fest, och du vet om
det, kan det vara bra att se till s& att det inte finns onddiga saker
som lockar i hemmet. Har ni alkohol hemma kan det vara bra att
ta bort den for att inte riskera att din tondring eller ndgon av kom-
pisarna dricker av den. Det dr 1dngt ifrém alla tondringar som tar
alkohol av sina férdldrar, men 9 procent av alla elever i nian som
dricker séiger att de tagit alkohol frén sina férdldrar uton lov.
Fundera éver om det kan finnas ondra saker i hemmet som kon vara
farliga i hémderna pd en tondring. Det kan till exempel vara bra att
hdélla lite koll pd& medicinsképet om du vet att du har starka sémn-
eller vdrktabletter dd.

DU MASTE INTE LAMNA TONARINGEN ENSAM. Om du inte l&ter din
tondring vara ensam hemma behdver inte det betyda att du inte
litar p& din son eller dotter. Det &r bra att umgds hela familjen
aven utanfér hemmet och det dr inte alls scikert att tondringen
tycker det dr sé& trékigt som hon eller han kanske forst ger sken av.
Att lara sig att kompromissa ér dessutom viktigt.
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HUR MYCKET
KAN MAN LITA PA
TONARINGAR?

Tondrsféréldrar funderar ofta pd hur mycket
de kan lita pd sina barn. Manga tondaringar
undanhdller sékert viss information fér sina
foraldrar, men att utgd fran att ungdomar
talar osanning &r inte rétt. Alla tondringar
ér forstas olika och hur mycket man kan lita
pd just sitt barn beror en hel del pd vad som
hé&nt tidigare. Det béasta du kan géra ar att
prata med din tondring och visa omtanke.

BERATTA HUR DET KANNS FOR DIG. Att vara tondrsférdlder kan
vara att pendla mellan hopp och fértvivlan. Ena stunden dr allt
frid och fréjd och man litar pd sitt barn. Andra stunden kémner
man sig osdker eller sviken. Det dr helt normalt, dédremot &r det
vanskligt om maon inte pratar om det. Tystnad dr det stérsta hindret
fér en ndra relation och skapar bara missténksamhet, bdde for
barn och vuxen.

ch snackar med min mamma
om alit, Det Jb‘r att bon litar
pg mig, Vissa saker &r jobbisa,
men hon vill Q#J‘aj ar 3'/'103.

Tim /€ 3/3 Umed

ARLIGA BESKED. Berdttar ditt barn négot fér dig sjéilvmant kan du
vara ganska sciker p& att det som ségs dr sant. Om du ddremot
pressar fram information &r risken stérre att du fé&r héra en forskonad
version. Om du uppmuntrat ditt barn att véga berdtta vad som
helst och om du finns ddr for att lyssna, har du skapat bésta mojliga
férutscttningar for att & crliga besked.

LITA PA KANSLAN. Det &r vanligt att mom kdnner pd sig om néigon-
ting dr fel. Berdtta fér tondringen om du dr lite tveksam till om en
viss sak verkligen ¢r sann. Det finns en risk att din son eller dotter blir
arg, men i de flesta fall brukar den ddr kémslan stémma. Och skulle
den inte géra det har man i alla fall varit rlig med sina kédmslor.
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Mdnga vill ha full insyn
isina barns liv, men det &r mycket begdrt att man ska f& reda pd allt.
For tondringen dr det dessutom viktigt att {& ha vissa saker privat.
Det viktiga &r att tondringen vet att hon eller han kan berdtta
aven en lite obehaglig sanning utan att bli démd eller utskdlld.
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SOCIALA MEDIER

De dallra flesta tondaringar lever en stor del av
sina sociala liv pd internet. Det é&r en plats
dér de snackar med kompisar, ser pd film,
lyssnar pd musik och 1ér sig mer om saker.
Men det finns forstas en hel del fallgropar
som det &r viktigt att du som féréilder har
koll p& och kan hjélpa ditt barn att hantera.

Fest och alkohol
ar vanliga teman ndr unga bygger bilden av sig sjdlva i sociala
medier. Att visa sig i sammanhang med alkohol kan fér mémga
signalera en utdtriktad och framgdngsrik livsstil. Ungdomar som
anvdnder sociala medier som exempelvis Snapchat, Facebook,
Instagram, eller fdljer vloggar, mots ofta av bilder eller statusupp-
dateringar med unga som dricker alkohol.

12:14 63 %4
4 Amir o+

R, Haha minneshuckor deluy...
fet kvill! Bra styrt Amir

00-talisterna cnvém-
der Youtube och strémmeacr media i mobilen till néistcm 100 procent.
De finns frémst p& Snapchat och Instagram medan férre anvémder
till exempel Facebook. Internet &r egentligen inte en farlig plats.
Det viktiga dr att tondringar kan klara sig sjidlva i den digitala verk-
ligheten. Prata med ditt barn om hur viktigt det &r att véorna om sin
integritet och att inte krémka négon eller 1&ta sig krénkas. Att mon
till exempel inte ska skriva taskiga saker, 1&gga upp bilder p& ndgon



annan utcn lov eller géra saker i andras nomn. Var ocksd tydlig
med att allt som skrivs och sdigs p& ndtet inte &r sant.

Sociala medier véxer
i rasande takt och olika forum samverkar med varandra. Det gor att
man kon dela med sig av bilder och tankar till i stort sett hur mémga
mdnniskor som helst. S&dant som publiceras pd ndtet kan finnas
kvar lémge, och dr ofta svért att ta bort. Aven om bilden férsvinner,
finns ingen kontroll pd vem som kan ha anvdént den eller delat den
vidare. Ddrfér &r det viktigt att férstd innebdérden av att publicera
saker. Diskutera gdrna vad som dr lampligt.

Mdnga tondringar upplever att
deras férdldrar inte alltid hémger med eller vet hur nditet fungerar.
Det kan goéra att de inte vénder sig till vuxna om de skulle stota pd
problem. Ddrfor dr det viktigt att vara delaktig och hdlla sig upp-
daterad om vad ungdomar gér. Framférallt {6r att se hur det gér
till, men ocksd for att finnas dér om négot skulle g& snett. Med det
sagt betyder inte det att du mdste sitta och évervaka ditt barn. Det
handlar mer om att vara nyfiken och prata om det lite d& och dé.

Kika gérna in p& ndgra av platserna dér
mdnga ungdomar héller till, som exempelvis Snapchat, Instagram,
Kik, ASKfm eller Youtube och sdtt dig in i hur de sociala fléodena
fungerar. P& bloggportalen.se kan du hitta de mest 1dsta bloggar-
na. Eller fréga ditt barn. De allra flesta unga ¢r experter pd ndrtet
och visar gérna var man ska hémga eller vilket som ¢r det senaste
videoklippet. Du kan ocksd 1dsa pd om hur de olika sociala med-
ierna fungerar och vad man kan géra om ens barn skulle réka ut
fér problem. Kom ihdg att dven om ditt barn vet mer om ndéitet dn

Minns inte hur jag kom hem igdr @)




du sjdlv, &r det fortfarande du som har stérst erfarenhet av normer,
regler och faror.

Som foérdlder dr
det du som bestéimmer vad som dr okej och inte. Det &r aldrig bra
att gé& in pd sidor som inte dr ldmpliga fér unga. Var tydlig med
vad du tycker &r rimligt, och sditt tidsgrémser om du tycker att det
behovs. Prata ocksd om vilken information man bér lagga upp.
Mdnga sociala medier krdver en viss personlig information som
s¢ikerhet eller f&r att tiémsten ska fungera. Gor ditt barn medvetet
om hur och ndr man ska ldmna ut saker om sig sjclv. Ett enkelt
tips ¢r att bestdmma att ditt barn inte ldmnar ut information
som adress, skola, telefonnummer eller bilder av sig sjalv uton att
stédmma av med dig férst.

Om du skulle f& reda
pé& att ditt barn blivit utsatt f6r ndgot p& nétet &r det viktigt att vara
ett bra stéd. Oavsett vad det gdller ska du inte ddma eller skuld-
beldgga. Lyssna pd ditt barns berdttelse och forsdk att inte 1&ta dina
egna kdmslor ta éver. Om det som hémt inte &r acceptabelt ska du
sjalvklart anmdéila det. P& de allra flesta sidor finns en knapp som
man kan klicka pd& fér att anmdla en kommentar eller bild. Skulle
det réra sig om négot olagligt kan du géra en polisanmdilan. I den
mdn det gér kan du ocksd prata med alla inblandade.
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Via sociala medier har
reklam och budskap om alkohol hittat nya sétt att nd ut till unga.
Internet ger oanade mojligheter att synas fér dem som morknadstér
41, vin och sprit, och ofta utsétts tondringar fér alkoholreklam trots
att sddan reklam inte fér rikta sig till personer under 25 &r. M&nga
tar ocksd del av alkoholbudskap som deras &ldre vénner, bekanta
eller exempelvis kéndisar sprider i olika sociala medier. Konsu-
mentverket &r ansvarig myndighet fér tillsyn av alkoholreklam. Till
dem kan du vénda dig med frédgor och anmdla reklom som du miss-
témker dr felaktig.



DESSUTOM KAN MAN FA TAG PA ALKOHOL HAR. En ganska ny
men oroande trend dr langning av alkohol via sociala medier.
Det & relativt 1étt f6r en tondring att cnvénda négot av de sociala
natverken for att f& tag p& 61, vin eller sprit. En forfrdgan p&
till exempel Snapchat eller Kik kan snart resultera i »hjélp« frén

iR ndgon som kdnner né&gon. P& exempelvis Instagram finns langa-

Te som Vvisar upp sig via cnonyma konton som unga kan félja och
komma i kontakt med. Det dr ndgot som d&r viktigt fér dig som
férdlder att kénna till. Om du stdéter pd ett konto som du tror séljer
alkohol kan du enkelt anmdla kontot direkt till Instagram. Prata
ocksd med ditt barn om alkoholférséljning via sociala medier.
Férklara varfdr du inte vill att din dotter eller son handlar via
dessa konton och att personer som goér det stéttar en kriminell
verksamhet och utsdtter sig sjclva fér stora risker.

# 48 gilla-madkeringar
Festen kan bana! tack for drickat @vodkatruck, Bnukory
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VUXNA PA SEMESTER. Fundera pd& hur du sjélv gér nér du dr ute och
reser. Véldigt mémga vuxna ser fest och alkohol som en sjcilvklar del
av semestern. Nér véskorna ér incheckade fylls baren pd flygplatsen
ganska snabbt, dven om klockan bara dr sex pd morgonen. Val pd
flygplanet sdljs béde sprit, vin och 6l och s& fort man kommit till res-
mdlet firas det gdrna med en drink p& balkongen. Under semestern

férsvinner ofta normerna kring alkohol som annars gdller hemma.
RE S o R Fér en del vuxna dr det inte konstigt om de dricker &1 till lunchen,
eller tar sig en drink pd eftermiddagen. S& hdér ser det forstds inte ut
ndr alla har semester, men det ér réitt vanligt. Dérmed &r det inte s&

konstigt om ungdomar ocksd témker p& alkohol i samband med resor.
Ténk ddrfér pd hur du gér och att du ér en férebild for ditt barn.

Tondringar mognar olika fort. Men é&ven

om din sc?.n elllef dotter &r vdaldigt vuxen M’/‘ Vi var Pg A” inclusive drack alla bur
och klok for sin alder kan det vara bra att 5+ D C'DL # 0
fundera en stund nér det bdrjar pratas om m CkC"L som hels+t. var bara a g4
att dka bort med kompisarna. och [,'jm-/'a i en kran, T och med lmjdolmt‘
kunde +a. Lngen bh3ll kell,
Sesha /S 3/'_, Orebro

DET FINNS INGEN SOM SAGER STOPP. Mdnga crrangerade resor
skapas fér att passa festsugna ungdomar. Tillgdngen pd& bdde
alkohol och andra droger ¢r hdg och det finns inga vuxna som stéir
i vaégen. Ofta kan ungdomarna klampa in pd férsta bésta bar och
dricka sig fulla. Oavsett om man dker till bargatan pd Rhodos, en
skidort i Alperna, eller till Malta f6r att plugga engelska. Aven om
ditt barn inte vill dricka sjclv &r det riskfyllt att resa utan vuxna.
Som fordilder d&r det upp till dig att véiga den positiva erfarenheten
av att & resa sjclv mot risken for att ndgot hémder.
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PRATA IGENOM RISKERNA. Det &r sjclvklart att du som férdlder be-
stémmer, men du mdste inte prompt séiga nej. Att resa sjcilv kan vora
bd&de spémnaonde och 1érorikt. Diskutera vad som kon hémda och hur
viktigt det dr att man tar vara pd sig sjclv. Klargér ocksd for ditt
barn att mémniskor i andra kulturer kan se helt annorlunda pé alko-
hol och vara betydligt hérdare 1 hanteringen av berusade ungdomar.

SPRAKRESA. De flesta stora sprékresearrangdrerna har ett totalt
férbud mot alkohol och narkotika. Den resendr som ertappas med
droger skickas hem pd egen bekostnad och fdr inte pengarna
tillbaka. Men det man ska ténka p& dr att det &r omodjligt for
arrangoérerna att hdlla koll pd& alla ungdomar hela tiden.

Niir 16 var vFomlands kunde jag 5 & il
J4 J
forsta bista mataffiir och kzpe ?m-/'
och cider. Detvar ingen som sa nat.

Amira (S &r, G5teborg

CHARTERRESA. De flesta researrangérer har 18-drsgréms. Déremot
kan man resa &dven innoan man fyllt 18 &r om man kan visa upp en
underskrift frén féréldrarna. Den underskriften innebdr att det ér for-
dldrarnas och inte researrangdérens ansvar om ndgot skulle hémda.

ALLA ANDRA FAR FAKTISKT INTE. Det dr inte konstigt att séiga nej
till ett barn som vill dka pd resa thop med sina kompisar. Att scga
nej dr en rattighet du har. Du dr inte elak som fércilder &ven om
barnets kompiscrs féréldrar séiger ja, och du inte gér det. Sedan kan
man fundera pd& hur ofta det faktiskt ér sant att alla andra {&r, eller
om det bara blir s& for att det ¢r vad varje barn sciger till sina lite
tveksamma foér&ldrar.
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AV 44T

FESTIVALER

Att &ka pd festival kan vara ett riktigt éventyr.
Dra ivaég tillsammans med kompisar, kolla
pd sina favoritband, tréffa likasinnade och
sova i t@lt. For ménga ungdomar kan det
bli ndgot av det bdésta de varit med om.
Men det finns en baksida.

ALKOHOL OCH FESTIVAL HANGER OFTA IHOP. P4 flera av de stora
festivalerna ¢r alkohol en viktig ingrediens fér ungdomorna. P& konsert-
omrddet dr det ofta férbjudet att dricka, men i olika inhdgnader scljs
6l och vin. Ddér &r det dldersgréms och kontrollerna &r noggrannd.
Men att alkoholen bara f&r drickas pd ett stélle betyder inte att de
som har druckit endast f&r vistas ddir. Ute pd konsertomrédet rér sig
véldigt ménga mdnniskor och en hel del har f&tt i sig for mycket.
P& campingomrddena brukar alkoholen fléda fritt. Dér &r det ingen
som kollar om de som dricker har dldern inne eller om ndgon blir
fér full. Det brukar heller inte finnas ndgon som évervakar hur
mycket alkohol man tar med sig in. Det gér att tondringar som vill
dricka kon géra det helt ostért. Och har mon ingen egen alkohol finns
det ménga som gdrna delar med sig. Flera festivaler har alkohol-
producenter som sponsorer vilket ocksd signalerar for ungdomar crtt
alkohol och festivaler hér ihop.

Jaj skuvlle ala(/'{g fg 3ka pg fes-h’val.

ar ' jU en massa ;‘7//0') dar och
Vad som bels+t kan binola,

Moa /S ér, Uwed

TA REDA PA VAD SOM GALLER. Alla festivaler har olika regler kring
dldersgrémser och alkohol. Kolla upp vad som gdiller pd festivalen
som din dotter eller son vill besdka. Det finns ocksé en hel del
drogfria evenemang som arrangeras speciellt fér ungdomar.




HALL KONTAKTEN. Se till att ditt barn har med sig en telefon eller
gdr att kontakta om han eller hon dr pd festival. Ibland kan mobil-
téckningen vara ddlig nér det &r médnga mdnniskor pd samma
plats och det kan bli besvénligt att komma fram. Det kan ocksd vara
hoég musik vilket gor det svart att hora ndr telefonen ringer. Dérfoér
kan det vara bra att komma éverens om ndgra tider d& ni kan
héras av.

PRATA OM RISKERNA INNAN. Férbered ditt barn pd de risker som
finns p& och runtomkring festivalen. Det handlar inte bara om att det
kommer finnas alkohol och fulla personer. P& festivaler vistas mémga
olika mémniskor p& en och samma plats, och det &r svért bédde fér
ordningsvakter och besdkare att hdlla koll pd allt som hémder. Prata
gdérna om vad ditt barn kon komma i kontakt med, som exempelvis
sexuella nérmanden eller trakasserier, droger, véld och stdlder.

Mina foraldrar vill a-ﬁLJaj ska
beratta all+, Men skulle jag gora
det skulle de £ en bji ck.

Mone /S ng Umed

GOR DET LATTARE ATT SAGA NEJ. Hjdlp din tondring med anled-
ningar till varfér hon eller han inte ska dricka. Var tydlig med var
du stér och vad du oroar dig éver. Ditt barn kommer kanske vélja
att dricka i alla fall, men studier visar att vad du séger spelar roll for
hur det sedan blir.
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AK TILLSAMMANS. Vill du inte 1&ta ditt barn gé& pd festival sjélv
kan du féresld att du foljer med. Det kan bli en rolig upplevelse crtt
dela tillsammans och bra for relationen. Du mdste inte vara som
ett pldster som hdnger med dverallt, utan mer som en trygghet som
finns dér om négot skulle hénda.

VAGA STA EMOT GRUPPTRYCKET. L&t inte ditt barn dka pd festival
bara for att alla andra fér. Mdnga féréldrar kémner sig oroliga éver
att deras barn kommer hamna utanfér om de inte féljer med. Det ér
inte alls s¢ikert att det blir sé&. Ingen — oavsett &lder - kan vara med
pd allt hér i livet, och det kan vara bra att inse det ganska tidigt.
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Fréaga ditt barn hur planerna fér kvdéllen ser ut,
om det kommer att drickas alkohol och hur han eller hon tdmnker
kring det. Berdtta hur du ser pd drickande och att du inte accepterar
att han eller hon dricker alkohol. Tondringar bryr sig om vad deras
foréldrar séger — ¢ven om det inte verkar s& for stunden. Visa att
du finns ddr som stod oavsett vad som hémder. Det ¢ alltid bdéttre att

o ditt barn vet att han eller hon kan komma hem berusad - ¢rven om
H OGT I D E R du tycker det &r oacceptabelt.

o o LX) e
P nzar ir det kaos, Alla Gr fulla,
Mdénga vuxna har svért att ténka sig en F;Ik P}/‘ och drar /'U')'F pP_s 1Laﬂ.

nydrsafton utan bubbel, och en hel del

0 0
unga ténker att fest och alkohol hér skol- é"f"'ﬂ / S_ RI'J Umea

avslutningen till. Under s&dana dagar
dricker manga ungdomar for férsta gdng- De ungdomar som f&r alkohol av sina
en. M&ngq rdkar ocksd ut fér brédk och foréddrar dricker mer. Om du képer ut visar du dessutom att det ér

OIYCkOI p& grund av lelCt Som fordlder okej att dricka &ven om man inte dr vuxen. En del férdldrar tycker

. e att man kon ge sina barn alkohol vid sdrskilda tillféllen, som till
finns det en hel del du kan géra. ¢

skolavslutningen i nian eller midsommear. Men att varna fér alkohol
och sedan medverka till att barnet dricker blir konstigt, &ven om
det bara handlar om en kvdll. Tondringar mdr allra bdést av att
man dr tydlig och konsekvent.

Det vanligaste sattet
fér tondringar att f& tag pd alkohol dr genom sin pojkvén eller
flickvén, kompisar eller kompisars syskon. Prata med dem over
20 &r i ditt barns nérhet och hjdlp dem att séga nej. Bercitta att du
forvémtar dig att han eller hon dr vuxen nog att ta cnsvar.
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Se till att ditt barn har med sig mobilen, eller att ni p&
ndgot satt kan héras av under kvdllen. Kanske kan ni i férvag
komma éverens om négra tider dd ni stémmer av. Be ocksd ditt barn
hoéra av sig om de flyttar pd sig eller om planerna féréndras. Se till
att du eller ndgon annan vuxen d&r nykter s& att det finns négon
som kan hdmta eller hjélpa till om det skulle behdvas. Kanske kan
du ocksd besdka de platser ddr ditt barn eller andra ungdomar
brukar vara. Gd ihop med andra foréldrar och visa er ute pd kvdllen.
Men prata om det med din tondring innan s& att han eller hon
férstér att det inte handlar om att snoka utan att bara finnas till-
hands om olyckan skulle vara framme.

Prata med andra féréldrar om vad
som gdller kring fester och tider. Har ni olika &sikter ska du inte
dndra din sténdpunkt fér att de andra tycker ndgot annat. Det &r
alltid du som férdilder som bestémmer vad som gdiller f6r ditt barn.
Det dr inte hela vdarlden om alla féréildrar inte &r dverens. Det vik-
tiga &r att ni pratat och att du och din tondring vet vad som gdller

i andra familjer.

Det finns massvis med olika saker ungdomear
kon géra runt hogtiderna. Har man en bestémd aktivitet att se fram
emot dr risken mindre att maon driver runt planlést pd stan.

Det &r bra att vara vaken ndr ditt barn kommer
hem eller stédmma av under morgonen dérpd. Gor det inte till ett
férhor. Visa istdllet att du dr intresserad och att det dr viktigt att
prata med varandra om vad man gjort och hur man haft det.
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ANDRAS BARN
| TRASSEL

GA INTE BAKOM RYGGEN. Om ditt barn skulle berdtta ndgot om en
kompis och du kénner att du inte tycker det &r réitt att hélla tyst om
det, mdste du forklara varfér. Det handlar ju inte om att skvallra,
utan om att bry sig. Eftersom ditt barn valt att berdtta finns antag-
ligen, innerst inne, en férhoppning om att du ska ingripa. L&t din
dotter eller son f& veta vad du témker géra s& att han eller hon inte
kémner att du sviker ett fértroende.

TA INTE HELA ROLLEN SOM KURATOR SJALV. Ta hjd&lp av andra
vuxna. Férst och frémst bér du ta kontakt med barnets férdldrar.
Om de inte tar tag i situationen kan du alltid kontakta kurctorn i
skolan eller socialtjiémsten. Det viktiga ¢r att ndgon reagerar snabbt.
Ingen tondring ska behdva md ddligt utan att ndgon vuxen bryr sig.

Varfor ska man beritta for sina 2

fordldrar om saker som ror ens kompisar:
Detir jv inte foraldrarnas kompisar,

Hannes /¢ ér ) Umed

PRATA MED ANDRA KLOKA MANNISKOR. Om nd&got hénder finns
en rad olika organisationer som &r vana vid att prata med bdde
ungdomar och féréldrar om alla sorters frédgor och funderingar.
Négra foérslag hittar du pd sidan 134-135. Kanske har du ocksd
ndégon i din ndrhet som har erfarenhet av liknande saker.
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UNGDOMARS
DRICKANDE
FORR OCH NU

Varje ar gér Centralférbundet f6r alkohol-
och narkotikaupplysning, CAN, en under-
sékning om skolelevers drogvanor. D& tar
man bland annat reda p& hur mdnga ung-
domar i nian och drskurs 2 pd gymnasiet
som dricker alkohol, och i s& fall hur ofta
och hur mycket.

ANDELEN SOM INTE DRICKER OKAR. Antalet elever i nian som
dricker har minskat kraftigt sedan &r 2000. I den senaste under-
sokningen var det fler tjejer ¢m killar som svarade att de dricker
alkohol - 43 procent av tjejerna och 36 procent av killarna. Det &r
de lagsta siffrorna som uppmcditts sedan undersdkningen startade
1971. Det betyder att det nu ¢ fler elever i nian som avstdr frén att
dricka &n som dricker. Andelen elever i gymnasiets drskurs 2 som
dricker har ocks& minskat. Frén ndstan 90 procent (&r 2004) till
72 procent. Det dr alltsd inte sant att »alla andra dricker,

PROCENT gllicgor . Pojkar . Flickor . Pojkar
v

&k 9 gy &k 2 gy &k 2

AR» 71 74 77 80 83 8 8 92 95 98 01 04 07 10 13 16 18
Andelen alkoholkonsumenter i drskurs 9 och gy ék 2, 1971-2018.

FARRE BLIR BERUSADE FORE 13 ARS ALDER. N¢ir det gdller i vilken
dlder som ungdomar dricker sig berusade for férsta gdngen har
utvecklingen ocks& gdtt &t réitt h&ll. Andelen elever i nian som varit
berusade fére 13 drs &lder hor minskat frém cirka 20 procent (&r 2000)
till 5 procent.

FORALDRARS ROLL AR VIKTIG. Att det gér &t reitt hdll betyder inte artt
allt &r frid och fréjd. Det ér med insatser frém féréldrar och somhdillet
som antalet drickemde ungdomar kan fortscitta att minska. Din roll
som férdlder ¢r mycket betydelsefull {or att trenden inte ska vémda.
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HUR MYCKET
DRICKER
TONARINGAR?

Hur mycket alkohol som ungdomar dricker
varje dr har gatt i vagor. I Sverige har man
undersékt drskonsumtionen f6r tjejer och
killar i nian sedan 1977 och i gymnasiets
drskurs 2 sedan 2004.

ALKOHOLKONSUMTIONEN MINSKAR. Under slutet av 70-talet och
under 80-talet minskade drickandet. Men pd 90-talet dkade konsum-
tionen och &r 2000 drack killorna i nian 5,3 liter ren alkohol, vilket &r
den hogsta volymen som uppmditts. Fér tjiejerna var siffrorna som
hogst 2005 d& de 1&g pd 3,2 liter ren alkohol (bortsett frém startéret
1977 d& volymen var ¢mnu hogre). De senaste dren har nivéerna
for killar och tjejer varit snarlika och uppgick 2018 till 1,0 liter.
Arskonsumtionen bland gymnasieeleverna har ocksd minskat éver
tid och i genomsnitt dricker killarna 3,0 liter och tjejerna 2,4 liter.

Flickor Pojkar Flickor . Pojkar
&k 9 &k 9 gy &k 2 gy &k 2

AR» 77 80 83 86 8 92 95 98 01 04 07 10 13 16 18

Den berdknade genomsnittliga drskonsumtionen métt i liter ren alkohol (100%)
i &rskurs 9 och gy &k 2, och efter kdn, 1977-2018. (1977-1989 avser skattade vérden).

ANDELEN SOM DRICKER MYCKET OCH OFTA MINSKAR. Hur mycket
ungdomar dricker varje &r ger inte hela bilden. Det dr ocksd viktigt
att tittar p& hur mémga som dricker pd ett riskabelt séitt, nér de dricker.
7 procent av eleverna i nian svarar att de intensivkonsumerar
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alkohol (en flaska vin eller motsvarande mdngd alkohol i andra
drycker) minst en gdng per ménad. Motsvarande andel i gym-
nasiet var 24 procent 2018. Det &r betydligt férre ¢m fér tio &r sedan
och de lagsta nivé&erna sedon mdétningarnas boérjan.

Konsumtionen har sjunkit med mer én hélften
pd bara tio ar. Det &r ungdomarna som visar
végen. Inte de vuxna.

Hdkan Leifman, Centralférbundet {61 alkohol- och narkotikaupplysning

I sina drliga undersdkningar bland
skolelever stdller Centralférbundet f&r alkohol- och narkotikcrupp-
lysning, CAN, ocksd frédgor om vilka problem ungdomar upplevt
i samband med alkohol. Hér &r ndgra av de vanligaste svaren
frém tondringar som druckit alkohol de senaste 12 ménaderna:

Killar * : Tjejer : - Killar - : Tjejer :
%) (B (R (%)

Gral 13 °1 22 ffo25 io27 ‘
: : : F e
Forstort saker eller kldder 15 24 27 .31 =t o
. S B Man brukar dela pa en flaska
Tappat pengar eller vérdesaker 12 18 19 25 a" fu ar a a
Blivit fotad eller filmad i en pinsam /krénkande situction 13 24 18 18

18 0 10 ‘i 19

o0 o )
Problem med férhéllandet till vémner 9 i S P"f% om man ar *Va kOOPIS ar )
Rékat ut for olycka eller skadats Z 12 15 14 .a .ﬁ Iajom {’o‘f e” kv aj l. Oc A é I'.r d E ‘ >

Problem med forhdllandet till foréldrar 17 7 12

Haft sex man éngrat dagen efter 8 12 14 18 .o.ver ka” Ma” J.U sPara h.ll ”as*a.

Kort moped, bil eller annat fordon 12 9 11 7
Axt moped, bil eller annat fordon med berusad 10 15 9 12 oo
.................. 3 s‘o o é
Upplevda problem i samband med alkohol, elever i &rskurs 9 och gymnasiets &rskurs 2, AI'C'“ , a"J "e ,'o
efter kon, 2018. -
=
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VAD DRICKER
TONARINGAR?

Ungdomar i nian och gymnasiet dricker
oftast starksprit, starkdl, alkolésk eller cider.
Det d&r forstds oroande att tondringar dricker
sa mycket starksprit. Om man som ung har
svart att bedéma effekterna av alkohol i
storsta allméinhet, blir det knappast enklare
med 40-procentig sprit i kroppen.

SPRIT OCH STARKOL AR POPULARAST BLAND KILLAR. Ddérefter
dricker killarna till stérsta del cider och alkoldisk. Vin och folkél
ddremot dr inte sdrskilt populdrt.

TJEJER DRICKER OFTAST SPRIT, ALKOLASK ELLER CIDER. De dricker

betydligt mindre av starkdl, folkdl och vin. Det &r fler tjejer ém killar
som dricker starksprit.

De fles+a dricker Sp/'l"iL.

Dg blip man fullare och man behoyer

inte dricka sa vck
Jes;»cr /S 31') Umek

SMUGGLAD ALKOHOL OCH HEMBRANT. 2018 hade 26 procent av
ungdomarnad i nian och ndra hdlften (49 procent) av gymnasie-
eleverna i drskurs 2 druckit ndgon typ av illegal alkohol, det vill
s¢iga hembrdnt eller smugglad &1, sprit eller vin. Andelen som
druckit smugglad alkohol har ékat négot de senaste fem dren,
medan andelen som druckit hembrdnt (5 procent i nion och 9
procent i gymnasiet) varit relativt stabil under samma period. Det
ar mer vanligt bland tjejer dn killar att dricka illegal alkohol.

FOLKOL AR STARKARE AN MANGA TROR. Nér tondringar bdrjor
dricka allt starkare saker finns det risk fér att de ser svagare drycker
som ofarliga. Det kan verka ndstan omojligt att dricka sig full p&
folkdl, men faktum &r att det gér alldeles utmdrkt. Ett sexpack folkol
innehdller ungefdr lika mycket alkohol som sex normala drinkar.

105






VAR FAR DE
ALKOHOLEN
IFRAN?

Egentligen ¢r det ganska markligt att det ér
sa latt f6r ungdomar att & tag pa alkohol.
Dels &r det olagligt att langa alkohol, dels
tycker de flesta vuxna att alkohol &r néagot
som tondringar ska lata bli. S& varifrén far
tondringar alkohol?

KOMPISAR ELLER KOMPISARS SYSKON. Vanligast ¢r att tondr-
ingar som dricker f&r alkoholen frén pojk- eller flickvénner, kom-
pisar eller kompisars syskon — i nian svarar 17 procent av killar-
na och 28 procent av tjejerna detta 2018. Motsvarande andel
bland elever i gymnasiets drskurs 2 &r 24 procent av killarna och
42 procent av tjejerna. P& andra plats kommer vuxna, som inte
d&r syskon eller fordldrar. 17 procent av niondeklassarna och 20
procent av gymnasieeleverna har {&tt tag p& alkoholen via vux-
na som koépt ut frém Systembolaget.

A.'r' man social kan man fg

tae pS alkohol bur liHF som hels+.
De%’llcr bara at-+ kinna ritt folk,

k evin/S 315 Umel

HEMIFRAN. P& tredje plats kommer barnets egna fordldrar. 10 procent
av ungdomarnd i nicm, och 19 procent av gymnasieeleverna, har féit
den av sina féréidrar.

SMUGGLING. Av de elever i nion som druckit smugglad alkohol,
fick 14 procent alkoholen frém en vuxen som kdpte ut eller sélde.
13 procent fick alkohol frén sin pojk- eller flickvém, kompisar eller
kompisars syskon. Alkoholen &r oftast billig, vilket gér att ung-
domar kan képa desto mer.
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OLAGLIG
ALKOHOL

Foérr képte ungdomar ofta hembrént fran
ndgon i sin omgivning. Idag kdéper man
istéllet insmugglade alkoholdrycker fran
illegala sdljare. Var fjérde elev i nian och
ndstan var femte i gymnasiets darskurs 2
har k6épt smugglad alkohol.

BADE PRIVATPERSONER OCH KRIMINELLA NATVERK LIGGER BAKOM.
De som driver den olagliga handeln kan vara bdde privatpersoner
och olika organiserade ndtverk. Genom inképsresor med bil till
lémder ddr alkohol &r betydligt billigare &n i Sverige, fdrs stora
madngder in. Lastutrymmena fylls oftast till bréidden med 61, vin och
sprit. Ndr tullen stoppar en sddan bil ¢r det inte ovanligt med mer
¢n 1500 liter alkohol i lasten. V&l hemma sciljs alkoholen till vem
som helst. Om det d&r ungdomar eller vuxna spelar ingen roll.

Man skriver pa 2 Facebook och
frajar om najon kan fixa sprit.
Sen, Typ en, se/wml senar'e

slcm Ver' najon pa & ch

och {Mjar vad man vill Aa.

witle /€ ar, Giteborg

FORSALJNINGEN PAGAR DYGNET RUNT. De som sdljer har ofta stora
lager hemma, i kdllare, garage eller i andra férrdd. Saljarna héller
Oppet dygnet runt, alla dagar i veckan och f&r vem som helst. Deras
mobilnummer sprids pd skolor och framférallt pd nétet. Det réicker
med ett mess och sdljaren levererar direkt till dnskad adress.
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DE SOM SALJER TILL VUXNA SALJER OCKSA TILL BARN. En del
vuxna képer billig alkohol frén samma olagliga handlare som séiljer
till ungdomar. Det man kanske inte témker pd& ¢ vilka signaler det
s¢émder till barnen. Om féréldern handlar i ett garage blir det svért
att vara trovérdig ndr man pratar om lagar och &ldersgrémser.
Dessutom uppmuntrar man till en verksamhet som goér det enklare
fér ungdomar att f& tag pd alkohol.

Ja vet inte var alkoholen
I:ozmer ifrén, Det dr mina
kompisar som fixar,

Petra /S 2/5 éx‘)t!boﬁj

= s A o'f
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DET AR INTE BARA ALKOHOLEN SOM KAN VARA FARLIG. Olaglig
férsdljning av alkohol dr ett allvarligt brott dér straffet dr boter eller
féngelse. Ungdomar som kdper alkohol frén langare gor alltsa
afférer med kriminella som ofta dven &gnar sig &t cnnan illegal
verksamhet. Det innebdr inte bara att man uppmuntrar till olaglig
verksamhet utan att relationen i sig kan vara direkt farlig.
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VA" VAP

ANDRA DROGER

TOBAK - SNABBT BEROENDEFRAMKALLANDE. Precis som alkohol
okar nikotin produktionen av dopamin. Det gér att man kémner sig
glad och mdr bra. Men nikotin &r ¢nnu mer beroendeframkallcnde
&n alkohol. Tidigare har man trott att de som blir beroende av
nikotin &r de som anvdnder tobak varje dag. Men forskning visar
att man som tondring kan bli beroende av nikotin ¢ven om man
bara roker eller snusar pd helgerna. Nikotin kan bland annat ge
okad hjartfrekvens, hogre blodiryck och sémre kondition. Minne
och inldrning pdverkas ocksd negativt.

ROKNING OCH SNUSNING. 9 procent av killarna och 13 procent av
fjejerna i nion - och 19 procent av killaerna och 26 procent av

tiejerna i drskurs 2 pd gymnasiet — uppger att de réker. Fler &n 6 av

10 vill sluta réka, men de flesta svarar att det ska ske »i framtidenc,
Som tondring dr det svart att forstd att det kommer bli besvdrligare
fér varje &r och att det till slut kan vara bland det svéraste man kan
géra. Andelen som snusar har varit relativt oférémdrad de senaste
dren. 2018 svarade 10 procent av killarna och 3 procent av tjejerna
i nian att de snusade. Motsvarande andel bland gymnasieelever
&r 21 procent av killarna och 6 procent av tjejerna.

FORALDRAR OCH TOBAK. Du som dr vuxen och som réker eller
snusar kan séklart fortséitta med det. Men forsék dndd argumen-
tera for att ditt barn inte ska boérja géra det. Och vem vet, kanske
kan den eventuellt férestdende diskussionen vara ett bra skdl fér
dig att sluta sjélv.

CANNABIS - DEN VANLIGASTE NARKOTIKAN. Cannabis (mariju-
ana eller hasch) d¢r den i scrklass vanligaste narkotikan i Sverige.
2018 svarade 8 procent av killarna och 6 procent av tjejerna i nion




att de ndgon géng cnvént ndgot narkotikapreparat. Jémidrt med
niorna &r det mer &n dubbelt s& vonligt att gymnasieeleverna
anvdént narkotika (17 procent av killarna och 14 procent av tjejer-
na). Av dessa hade fler &n 9 av 10 rokt just cannabis.

ALL NARKOTIKA AR OLAGLIG. I Sverige &r det olagligt att képa,
sclja, anvdnda, framstdlla eller inneha narkotika och narkotika-
klassade 1dkemedel utan recept. I ett fé&tal andra ldnder har man
idag en mer till&tande attityd till exempelvis cannalbis, men i
Sverige &r den olaglig - fér bdde unga och vuxnad.

VAR FAR DE NARKOTIKA IFRAN? Vanligast for ungdomar som
anvant narkotika, dr att 1& tag pé den via kompisar och pojk- eller
flickvémner. Drygt hdlften i nian och 6 av 10 gymnasieelever cnger
den kdllen. Nést vemligast &r loangare eller bekonta. Ju oftare man
anvdnder narkotika, desto vanligare &r det att man képer frém
langare eller bestdller via internet.

HUR PAVERKAS KROPPEN? Cannabis och andra sorters narkotika
péverkar hjérnon. Man kan f& koncentrationssvérigheter, sémre
minne och férséimrad inldrningstérmdga. Daligt f6r vem som helst,
men kanske dallra vdrst f6r ndgon som gdr i skolan. Dessutom &r
unga mdmniskors hjérnor extra kémsliga vilket gér att de skadas dm
mer dn vuxnd.

KAN MAN BLI BEROENDE AV CANNABIS? Absolut. Ungefdr 1 av
10 som ndgon gdng anvdnt cannabis, och 1 av 6 som borjar bru-
ka cannabis i tidig d&lder, utvecklar ett beroende. Bland de som
brukar dagligen utvecklar var tredje ett beroende.
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E-CIGARETTER. Elektroniska cigaretter dr en relativt ny produkt
som okat snabbt i popularitet bland unga. 2018 uppgav ndra en
tredjedel av alla niondeklassare och fler &n 4 av 10 gymnasie-
elever att de ndgon gédng anvdént e-cigaretter. E-vétskorna som
andas in innehdller ofta nikotin, men ocksd tillsatser som dir skad-
liga f6r hélsan. Aldersgrémsen for e-cigaretter ér 18 &r, samma
som fér vanliga cigaretter.

LAKEMEDEL. M&nga lékemedel dr klassade som narkotika efter-
som de kan framkalla rus och beroende. 6 procent av nionde-
klassarna och 8 procent av eleverna i gymnasiets drskurs 2 har
ndgon gdng anvdnt sémn-/lugnande medel eller smdrtstillande
l¢kemedel utan Ickarordination. Omkring 3 procent av eleverna i
nion och 5 procent av gymnasieeleverna har kombinerat alkohol
med ldkemedel i berusningssyfte. Att ha gjort detta &r ndstan
dubbelt s& vanligt bland tjejer jamifoért med killar,

Tips p& organiscrtioner att kontakta fér mer information om cndra
droger hittar du pd& sidan 134-135.
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IDROTT OCH
ALKOHOL

Idrott handlar inte bara om att prestera bra
pd planen, hdstryggen eller i simbasséngen.
Det handlar &ven om att vara med i ett lag,
en grupp och ha en ledare. De flesta hdller
med om att idrott och alkohol &r en ddlig
kombination. Idrotten é&r ett bra forum for
att prata med ungdomar om alkohol eftersom
fler &n hdlften av alla tondringar idrottar
regelbundet i ndgon klubb eller férening.

MANGA DRICKER FOR ATT BLI EN I GANGET. I tondren dr man ofta
véldigt nyfiken p& allt det dér man inte provat. Dessutom vill man
ju ha roligt och bli en i gdnget. Om lagkamraterna tar en 6l i bastun
¢r man kanske rédd att uppfattas som trékig om man inte hakar pd.
Fér ménga blir det just den ddr dlen som dr férsta kontakten med
alkohol. Alkohol och idrott ska inte hénga ihop, varken fér barn eller
vuxna. Prata med ditt barn och hjdlp till med anledningar som goér
det l&ttare att sdga nej. Om det finns en tilldtande alkoholkultur i
laget eller i idrottsféreningen dr det bra om du som férdlder tar upp
det med ledarna, eller med de andra barnens férdldrar.

Fors+ta jgnjen  jag var Full var pa
et 'ﬁf&'rn'njslb:ief' r’ T}'sl:/am(.
ncob /S B, Litebong

ALKOHOLEN HAR MANGA NEGATIVA EFFEKTER. De allra flesta
ungdomar vet att alkohol pdverkar kroppen, men det &r betydligt
féure som kénner till alkoholens inverkan pd idrottsprestationer. Néir
man har druckit férséimras prestationen kraftigt, &ven dagen efter.
Alkoholen goér ocksd att kroppen inte kan bygga muskler eller
dterhdmta sig pd samma séitt. Att spela ddligt fér att mon dr bakis
kaon uppfattas av de andra i laget som ett stort svek.

DET AR LATTARE ATT STA EMOT OM ALLA I LAGET AR OVERENS.

Tvé tredjedelar av ungdomarna héller med om att lag och féren-
ingar bér prata mer om riskerna med alkohol i sambomd med idrott.
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Som fércilder kam du fréga ditt borns ledare hur de prator om alkohol
och drickande i laget. Det ¢r bra om féreningen har en gemensam
syn pd vad som gdiller och skriver ner det i en policy. Over hdilften
av alla ungdomar anser att det skulle vara mycket Icittare att std
emot alkohol om det fanns en gemensam overenskommelse om
att inte dricka.

L min Elvbb {o r man mk rok
eller dricka, Da l:om‘alc r a(e
ens fora Idrar och man kan bli

kickad £ran lageT:
Nimo /é ar, A "Ld"'j

PRATA OCH DISKUTERA. Att formulera en policy pd papper &r en
sak, men teori behodver sdklart omvandlas till handling. H&ll igdng
samtalet mellan ledare och ungdomar. Vad gér man om man ser
att en lagkamrat dricker och pd vilka scitt kan gruppen bli lidomde?
Vissa ledare har latt f6r att prata om sddant hér med ungdomar,
men somliga har ingen aning om hur de ska goéra. Ddrfér ¢r det
bra om du som férélder kan hjélpantill.
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OSKYDDAT SEX. Mdnga tror att de allra flesta unga dr fulla férsta
gdngen de har sex. Men undersdkningar visar att majoriteten
faktiskt ¢&r nyktra vid sexdebuten. Dé&remot dr oskyddat samlag
vanligare bland dem som varit berusade vid sitt férsta samlag och
bland de som har druckit fére sex.

SEX MAN ANGRAT. Tyvdrr hémder det att unga har sex mot sin vilja

ALKO H o L ndr de ¢r fulla. Blond de som dricker svarar 10 procent av tjejerna

och killarna i nicm och 16 procent av eleverna i drskurs 2 pd gym-

o c H s E x nasiet att de har haft sex pd fyllon som de sedan dngrat. Som vuxen

d&r det viktigt att du pratar med ditt barn om det hér, och goér helt

klart att man bara ska ha sex om man verkligen vill. Och att det
givetvis inte finns négra som helst urséikter for dvergrepp.

o o as . o o0 o o >
Alkohol péverkar béde kénslolivet och om- Om man fersoker Aanjll med nagon men blir

démet. Mdnga kénner att de blir avslapp- dissad kan man .S*}”d Pg ‘# man var Full,
nade efter n&gra 61, att ndgra drinkar fé&r

° L)
igéng snacket och att ens sdllskap blir #amu V{4 ar, éoh&orj
bdade vackrare och trevligare ett par glas

] . . . BADE DET FYSISKA OCH PSYKISKA BLIR SAMRE. Alkohol kan inte
in pa kvéllen. Men alkohol och sex &r en

. bara medverka till oskyddat eller odnskat sex, den kan ocksd pd-
dalig kombination. verka kroppen och kdémnslorna. Med alkohol i kroppen &r det svdrt
att kémna den ndrhet som man bdde kan & och ge nér man ¢
fysisk med négon anncm.

KAN FORSAMRA SJALVKANSLAN. For ménga kan det kémnas
lattare att ha sex ndr de har druckit alkohol. De kdmnner sig av-
slappnade och vdgar mer. Men om man boérjar med att vara
berusad ndr man dr fysisk med ndgon annan, &r risken stor att det
med tiden kénns naturligt och réitt att alltid vara det och att man
inte vagar utan att ha druckit.
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ALKOHOL
OCH VALD

Att alkohol och véld hénger ihop finns det
inget tvivel om. I éver hélften av alla miss-
handelsfall har gérningspersonen varit pd-
verkad av alkohol eller droger. I en tredje-
del av fallen har den misshandlade sjélv
druckit och det &r ofta ungdomar som ar
inblandade.

RISKEN FOR BRAK AR STORRE NAR MAN AR FULL. Personer som &r
berusade blir Iéittare offer f6r oprovocerat véld ¢m de som dr nyktra.
Kanske beror det p& att man inte har lika bra koll ndr maon &r full.
Om man d&r nykter skulle man kanske titta &t ett annat hdll eller g&
en omvdg ifall man méter néigon som vill brdka. I berusat tillstédnd
kan den skyddsmekanismen vara ur funktion.

DET AR OFTAST KILLAR. Killar ér oftare inblondade i v&ldshondlingar
an tjejer. 11 procent av killarna och 4 procent av tjejerna i gymna-
siets &rskurs 2 som dricker alkohol svarar att de rékat i slagsmdl
i samband med att de druckit.

En stor framgdngsfaktor i vart arbete
med det alkoholrelaterade vdaldet &r att
ingripa mot ungdomar som pd& olika
sétt f&tt tag i alkohol pd ett olagligt séitt.
Att polisen beslagtar alkohol har visat
sig ha en tydlig effekt p& antalet valds-
brott i de omrdden man studerat.

Peter f\gren, kommissarie vid Sédermalmspolisen, Stockholm

DE FLESTA BRAKEN NAR ALKOHOL AR INBLANDAT SKER PA STAN.
Vanligtvis ér det tvd jémndriga killar som hamnar i konflikt. Anled-
ningen till brdket dr ofta en smdsak, som till exempel att man hejar
pa fel fotbollslag eller att man rékat g& in i négon. Mycket av véldet
sker pd allmdénna platser, till exempel i anslutning till nattdppna
matstéllen eller i kollektivitrafiken. Det &r ocksd vanligt pd platser déir
mdénga ungdomar befinner sig som till exempel pd fester, i parker eller
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under festivaler. Prata med ditt barn om det hér och berdtta om den
bistra verkligheten. Det kan vara bra &r din son eller dotter att vara
medveten om hur det ligger till {&r att inte utscita sig fér onddiga risker.

ATT HALLA SIG NYKTER MINSKAR RISKEN. Ett bra satt att undvika
brék &r att inte dricka alkohol. Alkoholen férséimrar inte bara upp-
mdrksamheten utan &ven férmdégaon att 1dsa av en situation. D& ar
det svdrare att upptdcka om ndgon blir upprdrd eller vill mucka
grdl. Som berusad d¢r det ocksd vanligt att man kénner sig tuffare
och sdiger saker som man annars inte hade sagt. P& samma scitt ér
det ocksd léttare att bli férbonnad och ta illa upp. Aven om det oftast
¢r fulla ungdomar som drablbas finns det fortfarande en risk om man
ar nykter. Tyvérr handlar det mycket om att vara pd fel plats vid
fel tillfélle. Ett gott r&d som du kan ge ditt barn dr att inte hémga
pd platser ddr véld Idttare uppstdr. Fundera ocksd pd det ddr med
tider. Det ¢&r vanligast att misshandel sker p& allmdén plats och
nattetid, mellan klockan 23 och 06, nér ndgon av de inblandande
ar pdverkad av alkohol.
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OM DU VILL
GORA MER

Det finns mycket du kan goéra fér att stétta
och finnas till f6r ungdomar. Det kan vara
att delta i nattvandringar, géra det léttare
fér dem att séga nej eller pd andra séitt
hjélpa till att skapa en smartare syn pd
alkohol. Har &r ndgra exempel.

ROR DIG UTE PA STAN. Dér ungdomar finns ér det bra om det ocks@
finns vuxna. Det finns ménga ungdomar som inte har sérskilt mémga
vuxna att prata med eller som tycker det dr enklare att prata med
ndgon som de inte kénner. P& mdnga stéllen i Sverige finns organi-
serad nattvandring. Kolla med din kommun, skola eller sok pd néitet.
Men du behoéver inte vara med i en nattvandrarférening fér att
befinna dig ute pd stan. Ju fler vuxna som 161 sig ute pd kvdllarna,
desto bdttre. Man kan ju ta en promenad eller g& pd bio.

PRATA MED ANDRA FORALDRAR. Det &r ofta ett stort stéd att prata
med ndgon som befinner sig i samma situction. Det ¢ ocksd viktigt
for ungdomar att veta att det finns vuxna som bryr sig. Om fércildrar
i skolom kommit éverens om att det inte ¢r okej med alkohol leder det
med stor sannolikhet till att tondringorna dricker mindre. Ett bra till-
félle att prata thop sig kan vara pd skoloms féréldraomoéte. Komske kan
ni ocksd komma éverens om rimliga tider, hur barnen ska hémitas,
vad man gér om ndgon dr ensam hemma och mycket annat.

INSPIRERAS AV ANDRAS INITIATIV. Det finns ménga goda exem-
pel pd férebyggande insatser som gjort skillnad lokalt. IQ samlar
sddana initiativ i en idébank pd iq.se. En insats behdver inte vara
stor fér att vara bra och viktig. Mdlet ¢r att fler ska bli inspirerade
att géra né&got, och ménga initiativ handlar just om ungdomar.

GA MED 11&s NATVERK. IQs ndtverk finns for dig som vill bidra till en
smartare syn pd alkohol. Genom néttverket erbjuds du kunskap, inspi-
ration och méten med andra engagerade. Alla ér vélkomna, oavsett
om man dr engagerad som privatperson eller genom sitt arbete.
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Ibland kan det kénnas sként att prata med ndgon annan som vet
lite mer om tondringar och alkohol. H&r har vi listat nagra av de

organisationer som du kan kontakta ndr du kénner att du behdver

hjélp. Vissa véinder sig till vuxna, andra till ungdomar.

Socialtjénsten

Hér arbetar socialarbetare som &r vana
att prata med ungdomar och féraldrar
om alla sorters fragor. Du hittar kontakt-
uppgifter p& din kommuns hemsida.

Barn- och ungdomspsykiatrin (BUP)
Hit kan du vénda dig nér du vill ha stéd
av en psykolog eller lékare. S8k p& nétet

och kontakta mottagningen i ditt omrade.

Alkohollinjen: 020-844 448
Alkohollinjen dr till f6r dig som funderar
éver dina eller ndgon annans alkohol-
vanor. Oppet: mandag-torsdag 11-19
och fredag 11-16.

L&s mer pé alkohollinjen.se

BRIS vuxentelefon: 0771-50 50 50
BRIS tar emot samtal frén vuxna som
vill prata om saker som rér barn.
Oppet: vardagar 9-12.

Radda Barnens foraldratelefon och
foraldrameijl: 020-786 786, foraldrar@rb.se
Har svarar fordldrar runtom i Sverige

fér att hjélpa till med fr&gor som rér
barn och foraldraskap. Foraldratelefonen
&r dppen mandag-torsdag 18-21.

Foraldralinjen: 020-85 20 00

Har arbetar socionomer och psykologer
for att stétta och hjclpa dig i rollen som
toralder. Oppet: vardagar 10-15 och
torsdagar 19-21. L&ds mer p& mind.se

BRIS telefon: 116 111

Till BRIS kan alla under 18 &r ringa
och prata med en kurator. Oppet: alla
dagar 14-21. Det gér ocksé att mejla
eller chatta p& bris.se.

Ungdomsmottagningar

Fér alla mellan 13 och 25 &r. Har far man
svar pd frdgor om relationer, sex, alko-
hol, droger och andra frégor. P& umo.se
finns lista med telefonnummer till alla
mottagningar i landet.

jourhavandekompis.se

En chattjour hos Réda Korset dér ung-
domar kan prata med en jourhavande
kompis. Oppet: vardagar 18-22 och
16rdag-séndag 14-18.

foreningentilia.se

Chatt- och mejlstéd for alla mellan 12
och 30 &r. Chatten &r éppen alla dagar
21-22.30.

killfragor.se
Pratkompis p& nétet fér unga killar.
Chatt méndag-torsdag och séndag 19-21.

tjejzonen.se

Stod foér tjejer med bland annat
storasysterverksamhet. Chatt séndag-
torsdag 20-22.

iq.se
Information och fakta om alkohol och om
1&s kommunikationsinsatser och néatverk.

tondrsparléren.se

Tondrsparldren p& nétet och som ljudbok.
Hér gdr ocksé att ladda ner boken som
pdf och f& information p& andra sprék.

folkhalsomyndigheten.se
Fakta, nyheter och statistik om alkohol
och andra droger.

can.se
Centralférbundet {6r alkohol- och
narkotikaupplysning. Fakta om alkohol
och andra droger.

1177.se
1177 Vardguiden med sjélvtest och
information om bland annat alkohol.

alkoholhjélpen.se
Tips och r&d fér den som oroar sig dver sin
egen eller andras alkoholkonsumtion.

systembolaget.se
Information och fakta om alkohol och halsa,
bland annat med fokus p& ungdomar.

nonsmoking.se
Information och stéd fér att fsrmé
ungdomar att avsté fran tobak.

fmn.se

Foraldraféreningen mot narkotika.
Information och stéd f6r anhériga till
narkotikamissbrukare.

cannabishjdlpen.se
Fér alla som berérs av cannabis.

LAVAANVAAVAANVAAVAANAUVAAIYAAUYAA YRAUYAA

trafikverket.se/ddd/
Don't drink and drive, fér en nykter trafik
och fér att undvika att ungdomar skadas.

umo.se
Ungdomsmottagningen pé nétet. Infor-
mation och stéd till ungdomar i ménga
fragor, bland annat alkohol, tobak och
andra droger.

drugsmart.com
Information och diskussionsforum om
alkohol, cannabis, tobak och andra droger.

bris.se

Barn och unga kan ringa till Bris telefon
116 111, skriva till Bris-mejlen eller i Bris-
chatten.

tjejjouren.se

Faktadatabasen Tjejguiden och
kontaktuppgifter till Sveriges alla tjej-
och ungdomsjourer.

cannabishjdlpen.se
For alla som berdrs av cannabis.

trafikverket.se/ddd/
Don't drink and drive, fér en nykter trafik
och fér att undvika att ungdomar skadas.
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Ska man bjuda tonéringar pé alkohol hemma?
Maste man sitta och vénta tills de kommer hem pa
natten? Vad gér man nér tondaringen inte gér som

man kommit éverens om? Hur tanker ungdomar
sjalva om drickande? Det ér inte alltid sa enkelt att
vara tonarsforalder. Den har boken ér full av tips,
argument och fakta som du kan ha nytta av.
Gor livet lite lattare: Las den!
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