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_ DUKAN
GORA SKILLNAD

Tonaren ar en valdigt speciell tid i livet. Man befinner sig
i granslandet mellan att vara barn och vuxen och det ar
mycket nytt att ta stillning till: skola, kompisar, sena
kvaillar, sex, fest och — inte minst — alkohol. Och till raga
pa allt tycker sig manga tonaringar ha drabbats av
foraldrar som inte forstar nagonting och som alltid gor
fel. Oavsett vad man gor.

Aven om du som forilder ibland kan kinna dig
maktlds, finns det mycket du kan goéra. Som att alltid
visa att du bryr dig, att du finns dar och att du garna
lyssnar. Och ibland ar det viktigt att vara tydlig med vad
som galler. For tonaringar bryr sig visst om vad deras
foraldrar sager — trots att det inte alltid verkar sa.

Det ar for att gora den har tiden lattare for bade dig
och din tonaring som vi gjort Tonarsparléren.

Tonarsparloren finns dven pa litt svenska och engel-
ska, samt som ljudbok.

Vinliga halsningar, IQ



VUV UV UV VYV

SAMMANFATTADE RAD
TILL FORALDRAR

VISA OMTANKE.
Det dr aldrig fanigt att vara omténksam eller prata om sina
kénslor med sitt barn. Om du ar orolig, berédtta varfér du ar det.

VAR INTRESSERAD OCH LYSSNA.

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

LITA PADIG SJALV.

Forsok lyssna pa dig sjélv och vad du tycker om saker och
ting. Som férédlder har du ratt att vélja det som kdnns bast
for dig.

VAR TYDLIG OCH SATT GRANSER.

Ju tydligare du visar vad du férvantar dig desto enklare
ar det for tonaringen att sjilv ta stallning eller géra som
du bestamt.

HJALP TILL ATT SAGA NEJ.

For foraldrar handlar det mycket om att ge sina barn bra argu-
ment. Beritta att det ar helt okej att ha en egen vilja och sdga
nej, till alkohol och andra saker, 4ven nér alla andra séger ja.

BJUD INTE PA ALKOHOL OCH KOP INTE UT.

De tonaringar som far alkohol av sina foraldrar dricker
mer. Man kan inte lira sina barn hur man dricker alkohol
med matta. Det enda man lar dem &r att dricka.

KOM IHAG ATT DU AR EN FOREBILD.
Fundera pa vilka budskap och viarderingar du
formedlar till ditt barn.

TA HJALP AV ANDRA FORALDRAR.
Ibland kan det vara skont att veta vad som géller i andra

familjer nidr argumentet “alla andra far” dyker upp i
diskussioner med din tonaring.

VAGA SLAPP TAGET.

Din tonaring haller pa att utforska sin lite mer vuxna
identitet. Var 6ppen for det nya, och vaga slapp taget.
Men visa att du finns dér och att du garna hjalper till.

VISA KARLEK.

Din tonaring behover forsta att du tycker om honom eller
henne oavsett vad som hander. Narhet och karlek betyder
mycket, oavsett hur gammalt ditt barn ar.
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VARFOR DRICKER
TONARINGAR?

Forst och framst: Tonaringar ar helt olika varan-
dra. Vissa har provsmakat 61 nagra ganger, andra
inte alls, medan somliga dricker varje helg. Sedan
finns det forstas de som har bestamt sig for
att inte dricka. Men bland de som dricker, vilket

i nian ar farre dn hilften, finns det nagra skal

som ofta aterkommer.

FOR ATT BLI EN DEL AV GEMENSKAPEN. Du har ju sjalv varit ung
och minns kanske att tonaren kunde vara réatt jobbiga. Som tonaring
kan man ibland kénna sig lite vilsen och ensam, med en stark dnskan
om att passa in nagonstans. D4 kan alkoholen locka eftersom den kan
hjalpa dig att kdnna dig som en i gdnget nar du gor likadant som de an-
dra. Gor andra nagonting ar det ofta enklare att bara géra samma sak,
an att sta pa sig och saga nej.

FOR ATT PROVA PA VUXENLIVET. Som tonaring vill man ofta vara
mer vuxen an barn. Om man tanker efter ar det inte manga vuxensaker
som tonaringar kan gora. Att bo i egen lagenhet ar inte s& vanligt, inte
heller att f& manadslon eller plugga pa universitetet. Alkohol daremot
ar en av alla vuxensaker som ungdomar kan fa tag pa. Ibland ar det
kanslan av att vara vuxen som frestar unga att dricka.

FOR ATT DET VERKAR SPANNANDE. Det 4r inte s4 konstigt att man
blir nyfiken pa alkohol i tonaren. Man har sett folk dricka pa film och
tv sedan man var liten. Férmodligen har man ocksa traffat en och
annan berusad vuxen pa midsommar eller nyarsafton. Sa en dag vill
man kanske testa sjalv. Hur det smakar, funkar och hur det kédnns att
bli berusad.



FOR ATT VAGA. Det dar med nya vanner, sex och nérhet kan vara ett
kansligt kapitel. Alkohol kan upplevas som ett hjalpmedel nédr man ska
ta kontakt. Man kan bade kanna sig lite modigare och mer attraktiv.
Och skulle det ga lite snett kan man alltid skylla pa fyllan. Precis pa
samma satt som det kan vara fér vuxna.

FOR ATT MAN TROR DET FORVANTAS. Det finns manga oskrivna
regler for vad man ska gora och hur man ska vara. Att std emot
andras forvantningar ar svart - oavsett om man ar 14 eller 44 ar. Precis
som bland vuxna finns det forstas ocksa normer bland tonaringar kring
alkohol och drickande. Man kanske ses som konstig om man inte
dricker pa nyarsafton eller inte har med sig egen alkohol till festen.

FOR ATT DET VERKAR VARA EN NATURLIG DEL AV LIVET. P&
film och tv kan man se hur manniskor dricker ganska mycket alkohol
utan att se sarskilt nedgangna ut for det. | sociala medier matas ung-
domar med bilder pé lyxiga drinkar till séndagsbrunchen och vinglas
i solnedgangen om vartannat. Ungdomar nas aven av alkoholreklam.

Man doicker for a# 1‘!5‘1‘4 na o-ﬁry

och se huir man beter sig nir man ar ful.

Jol;anna /. 5-3"» I'_Q“‘eg v

Unga ar en formbar malgrupp och en del alkoholproducenter férséker
paverka sina potentiella kunder redan innan de tilldts handla alkohol.
Reklamen visas pa sadana stallen dar unga finns, som exempelvis i
sociala medier.
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\AAN AT

DE KAN TA MER SEADA. Redan sma mangder alkohol gor att du
far sémre omdome, tankeférmaga, minne och reaktionsférmaga. Att
alkohol skadar hjarnan oavsett alder vet nog de flesta, men eftersom
detta organ utvecklas édnda upp till 25-arsaldern ar ungas hjarnor
annu kansligare. Kroppsstorleken spelar ockséa roll. En liten kropp
innehaller mindre vatska att spada ut alkoholen med, vilket gor att
det gar snabbare att bli berusad.

Ungdomars hjirnor ir inte fardigutveck-
lade. Darfor drabbas de betydligt hardare
av alkoholens skadliga effekter 4n den som
borjar dricka senare.

Sven Wahlin, éverlakare, Beroendecentrum, Stockholm

DE HAR SVARARE ATT BEDOMA KONSEKVENSER. De flesta vuxna
kan se konsekvenserna av sitt drickande. Unga har svarare att méarka
nar de blir berusade och blir ofta alldeles for fulla alldeles for fort. De
tonaringar som dricker mycket och ofta kan bli beroende pa bara nagra
ar. For vuxna tar det oftast langre tid, da kan det vara lattare att se
signalerna och sjalv satta stopp.

DE KAN FA SAMRE SIJIALVKANSLA. Inte nog med att kroppen
utvecklas for fullti tonaren, dven personligheten genomgar en kanslig
period. Det ar nu man utvecklar sin sjalvkansla, det vill séga de tankar
man har om sig sjalv och den man ar. Om man vanjer sig vid att géra
vissa saker, som exempelvis prata med folk, florta och ha roligt
i samband med alkohol &r risken stor att man kommer behdva
berusa sig for att vaga gora det. Manga kanner kanske att alkoholen
ger bra sjalvfortroende och underlattar i borjan, men i det langa




loppet leder det till en samre sjalvkansla. Det kan godra att man
avstar fran sadant man egentligen skulle vilja géra men inte riktigt
vagar eller gor saker mer for andras skull an sin egen.

DE KAN RAKA ILLA UT. Alkohol och vald hanger ihop. | ndstan sex av
tio misshandelsfall finns alkohol med i bilden. Det betyder att antingen
den som slar eller den som blir slagen (eller bada) ar berusad. Risken
for alla sorters olyckor 6kar eftersom hjarnan inte fungerar lika bra
som vanligt. Fallolyckor, brandolyckor och drunkningsolyckor &r nagra
exempel. Men alkohol leder ocksa till relationsproblem som kan vara
allvarliga. | undersoékningar svarar tonaringar att de hamnat i brak med
sina kompisar, haft sex fast de egentligen inte ville eller haft sex utan
skydd nar de varit fulla.

OKAD RISK I TRAFIKEN. Med en onykter férare vid ratten &kar
risken for olyckor redan vid 0,2 promille. Sa dven om din tonaring inte
kor bil sjalv, ar det mycket viktigt att hen inte aker med en férare som
druckit alkohol. 13 procent av eleverna i nian som dricker alkohol upp-
ger att de &kt med en berusad forare. Nar det galler dédsolyckor finns
det en del statistik som manar till eftertanke. Drygt en femtedel av
de omkomna i trafiken var inblandade i en alkohol- eller drogrelaterad
vagtrafikolycka, det géller bade personbilar och mopeder. Prata med
ditt barn om att aldrig d&ka med en férare som druckit alkohol och se
till, om det finns en moped, att den stannar hemma nar det vankas fest.

DE SOM DRICKER TIDIGT KAN FA PROBLEM LANGRE FRAM. De
allra flesta som dricker mycket under tonaren trappar ner nar de blir
aldre. Men det arlatt att alkoholvanorna man skaffar sig som ung hang-
er med genom livet. Hos tonaringar som dricker ar risken ocksa storre
att de anvander andra droger som tobak eller narkotika.



HUR PRATAR MAN
OM ALKOHOL?

Med vissa tonaringar ar det latt att prata om allt.
Somliga muttrar bara nagot ohoérbart och stinger
in sig pa rummet si fort man 6ppnar munnen.
Alla foraldrar ar forresten inte likadana heller.
Men det finns ett tydligt samband som giller alla
barn oavsett hur man ar. De barn som har en nira
relation till sina foéraldrar och som vet vad deras

foraldrar forvantar sig, ar de som klarar sig bast.

BYGG UPP EN NARA RELATION. En bra relation &r inget man skaffar
sig bara sadar en eftermiddag i soffan. Det handlar mer om att bygga
upp ett fortroende och ta sig an relationen pa ungdomarnas villkor.
Manga tycker det kdnns som att tonaringar stanger ute féraldern ur
sitt liv. Egentligen ar det inte sa. Foraldrar ar precis lika nédvandiga
som tidigare.

VAR PERSONLIG. Ett fortroende vinner du bést genom att visa att du
bryr dig, och &r intresserad av ditt barns tankar och upplevelser. Du
kan beratta om egna erfarenheter, utan att gain pa detaljer. Det viktiga
ar att du visar att du ar beredd att forsta.

Tonaringen lyssnar till den vuxne som kan nagot
ochvill berdtta om det. Sa ar det bara. De behover
stod genom den sdkerhet och trygghet som
vuxna kan férmedla och som de sjélva saknar.

Bengt Grandelius, leg. psykolog och familjeterapeut

BERATTA VARFOR DU AR OROLIG. Att bara férbjuda saker och siga
at barn vad de inte far géra ar ingen effektiv metod. For att man ska
lyssnaardetviktigtatt forsta varfor. Férklara varférdu érorolig, hur det
kanns att vara foralder och vad du ar radd for. Samtidigt ar det saklart
viktigt och tryggt att barnet vet att det finns granser och var de gar.

UNDVIK ATT FORHORA. Forsok att inte bygga upp stora orosmoln
och farhagor kring ditt barns instélining till alkohol. Prata om saken lite
da och da och visa att du forstar hur det kan vara nar exempelvis kom-
pisar trycker pa om att prova. Det hjalper ditt barn att sjalvmant kunna
beratta. Utga inte heller fran att alla ungdomar eller ditt barn dricker.
Men nar du kdnner dig orolig, vadra din oro tillsammans med ditt barn
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i stallet for att stéalla till med nagot som liknar ett forhor. Det skapar
bara avstand. Och vaga tro att ditt barn lyssnar pa din oro.

UPPMUNTRA TILL ATT VAGA BERATTA. Det r viktigt att din ton-
aring forstar att du tycker om hen oavsett vad som hander. Barn méaste
kanna att det gar att vara arlig utan att ens foraldrar blir arga eller hys-
teriska. Det kanske later alldeles sjalvklart, men kan faktiskt vara nagot
av det svaraste med att vara féralder till en tonaring. Pa ett satt ar man
orolig for vad som pagar och vill allra helst inte héra om fyllefester.
A andra sidan vill man férmodligen veta vad som hander i ens barns
liv. Men det géller att man &r beredd péa att hantera sanningen och att
barnet kanner att hen gjorde ratt som berattade.

OM DU FAR HORA DET DU INTE VILL HORA. Nar din tonaring
berattar kan det héanda att du far veta saker som du allra helst inte
hade velat fa reda pa. Satt dig da ner tillsammans med ditt barn och
beratta hur orolig du blir. Férsoék vara lugn och bestdmd s& att barnet
vet vad som galler. Ibland gar det inte, och da far du val skrika eller
grata en stund. Aven om du inte alltid lyckas behalla ditt lugn, sa for-
star barnet att du bryr dig.

DISKUTERA ALLT MOJLIGT. Grundeniennararelation &roftaattman
har for vana att prata om saker och ting. Det kan vara hur dagen varit
i skolan, vad ditt barn tycker om en viss sak eller hur kompisarna mar.
Egentligenvad somhelstsomvisarattduarintresserad. Om man brukar
diskutera olika saker blir det ocksa naturligare att prata om alkohol och
andra @mnen som kan vara kansliga, exempelvis sex och andra droger,
utan att det behdver bli en sa stor sak.
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BJUDA HEMMA?

Vissa foraldrar vill avdramatisera alkohol genom
att bjuda pa ett halvt glas vin till middagen eller
en 6l i bastun. Andra tycker att det dr okej att lata
barn testa hur alkohol smakar fér att de ska tycka
att det ar ackligt. Oavsett vad man tror ar det
bista sittet, sa visar all forskning samma sak:
erbjuder man barn alkohol sdger man att det ar
okej att dricka fastidn man inte dr vuxen. Man kan
alltsa inte lara ungdomar hur man dricker alkohol
med matta genom att bjuda hemma. Det enda
man ldr dem &r att dricka.

Enligt lag ar detinte férbjudet att bjuda sina
egna barn pa en mindre mangd alkohol savida det sker under ordna-
de forhallanden. Det ar alltsa inte olagligt att erbjuda sin tonaring en
skvatt vin vid middagsbordet. Men dven om lagen sager sé, ger det din
tonaring fel signaler. Om man foérklarar att alkohol kan skada kroppen
och att det faktiskt ar farligt blir det valdigt konstigt om man bjuder pa
ett glas da och da. Istéllet kan det uppfattas som att man som foralder
inte bryr sig.

Mina fordldrar later mi

smaka nar de dricker vin,

De bryr sis inrte s& mycket-

De bira skrathar oc -/7cker
detir kul,

Mgken /S ar ) Orebro

Tonaringar ar
sallanintresserade av ett avspant och mattfullt férhallande till alkohol.
De som dricker gor det inte for att koppla av eller for att det smakar
gott. Ungdomar dricker framfor allt for att bli berusade. Det finns inga
studier som visar att en tonaring som far ett halvt glas vin hemma
dricker mindre med sina kompisar sedan. Daremot finns det forskning
som visar att tonaringar som blir bjudna pa alkohol hemma dricker
mer 6verlag. Far man dricka hemma blir det som en tillatelse att ocksa
dricka borta.



Din installning har stor betydelse
for om ditt barn dricker. Var femte elev i nian, med féraldrar som tycker
det ar okej att tonaringen dricker alkohol, intensivkonsumerar alkohol
varje manad. Fradgar man dem vars foraldrar sager nej ar det farre an 6

procent som blir berusade lika ofta.

Forsok se till sa att alla vuxna i familjen
har samma syn pa bjudfragan. Kom 6éverens med den andra foraldern

eller med nya partnern om var gransen ska ga.
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DRICKA SJALV?

Det ar ratt vanligt att tonaringar siager »men du
dricker ju« nir man ar tydlig med att de ska lata
bli. Men faktum kvarstar att vuxna far dricka
alkohol och att tonaringar under 18 ar inte
far det. Pa samma sitt som att du inte maste

avsta fran att kora bil for att din tonaring inte
far det, behover du inte heller undvika att
dricka. Daremot paverkar ditt férhallande till

alkohol ungdomars syn pa det hela. Tank pa att
du ar en forebild for ditt barn.

PRATA OM DET. Beratta for ditt barn hur du tanker kring alkohol och
drickande. Prata om varfér du dricker och hur det kommer sig att vux-
na far dricka, men inte barn. Det ar ockséa en sak att ta ett glas vin till
maten och en helt annan att dricka sig full. Oppna for en diskussion sa
att du kan hjalpa ditt barn att hitta sina egna asikter.

VAGA VARA VUXEN. Var tydlig med att tonaringar inte ska dricka. Att
vuxna gor det &r en annan sak - de far ta eget ansvar. Ge inte efter for
att du ar orolig 6ver att det ska bli brak eller for att det ar jobbigt med
konflikter. Det &ar du som ar vuxen - alltsa ar det viktigt vad du tycker
och du maste ta ansvar genom att bestamma.

TA HJALP OM DET BEHOVS. Dryckesvanor gar latt i arv. Barn som
vaxer upp i familjer dar det finns ett missbruk eller alkoholproblem
ar en riskgrupp. Bade familjesituationen och det arftliga paverkar
konsumtionen. Om nagon i familjen har problem med sitt drickande
finns hjalp att fa, bade for tonaringen och fér den vuxne. Pa alkohol-
profilen.se och 1177.se kan du svara pé nagra enkla fragor och fa en
bild av hur det ligger till med din egen konsumtion. Testa garna. Det
kan vara intressant av alla mdjliga skal. Tips pa organisationer att
kontakta for stéd och mer information hittar du pa sidan 134-135.
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TONARINGAR TYCKER DET AR FEL. Enligt undersékningar tycker
de flesta tonaringar att foraldrar som képer ut till sina barn gor fel.
Férmodligen tjatar tonaringar ibland for att se var grénsen gar, det
behoéver inte betyda att de vill att féraldern ska ge med sig. Istallet kan
din tonaring boérja tvivla pa vad du menar néar du bade varnar och anda
koper ut. Att satta upp regler och halla sig till dem ar ett satt att visa
omtanke. Att slappa dem kan tolkas som att man inte bryr sig.

Alla kinner ngjon Som kanner ngjon Som
kan kipa vt Devill bara ha pengar och érjr
sig inte om man ir for ung.

Liv/ .S_gt'_, é'o"/‘tﬁor‘,

DET AR OLAGLIGT. Som du sakert redan vet ar det forbjudet att sélja
alkohol till personer under 20 ar, savida personen inte blir serverad pa
restaurang eller koper folkél dar en 18-arsgréans galler. Den som képer
ut alkohol kan straffas med boter eller fangelse. Det ar den som forser
minderariga med alkohol som begar brottet, inte den som tar emot den.

DET ARINGEN GARANTIFORATT INTE DRICKAMER - TVARTOM.
Manga vuxna tror att man har battre koll pa vad ungdomarna dricker
om man sjalv kdper alkoholen. Att det ar battre med nagra cider an en
flaska sprit. Men oftast handlar tonaringars drickande om att berusa
sig och inte om att smutta pa en cider. Den som far ett par 6l eller nagra
alkolask hemifran kommer sannolikt inte att ndja sig med det. Istéllet
kan det bli en bonus till det man &ndé planerar att dricka. Det finns inga
tecken pa att ungdomar undviker att kontakta till exempel langare for
att de redan fatt nagra 6l hemma.




ALLA ANDRA FAR INTE. Manga foraldrar ar oroliga 6ver att deras
barn ska hamna utanfor. En vanlig uppfattning bland unga ar att alla
andra far gora saker eller goér saker som man sjalv inte far. Detta ar
nagot som kallas fér majoritetsmissférstand. | verkligheten har de
allra flesta tonaringar samma diskussioner med sina féraldrar, och de
flesta foraldrar ar lika angsliga 6ver att deras barn ska hamna utan-
for. Lésningen &r att prata med andra foréldrar i er narhet eller bland
kompisarna fér att komma 6verens om vad som géller.
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FASTATIDER?

Formodligen skulle nistan alla vuxna skriva
under pa att det ir bra med regler och fasta tider
i en tonarsfamilj. De flesta tonaringar férstar att
fordldrar kan vara oroliga och att man maste
vara hemma en viss tid. Men ibland kan det vara
lite knepigt att fa det att fungera. Hir ar nagra

tips pa hur man kan gora.

KOM OVERENS TILLSAMMANS. Det kan vara bra att diskutera med
sitt barn om vad som &r en 1&dmplig tid att komma hem. Var tydlig med
varfor det ar viktigt med fasta tider och vad du ar orolig fér. Lyssna
till barnets tankar och asikter. Det ar inte helt ndédvandigt att ni ar
overens, barn forvantar sig faktiskt att foraldern till sist avgor. Men de
flesta ungdomar tycker att det ar lattare att halla 6verenskommelser
och komma hem i tid om man har pratat om det tillsammans. Om tonar-
ingen upprepade ganger nonchalerar vad ni kommit éverens om, prata
om hur 6verenskommelser i grunden handlar om respekt for varandra.
Och forsok lita pa att ditt barn lyssnar till detta, dven om du inte dar
och da far respons.

Som vuxna har vi ett gemensamt ansvar

for vara ungdomars uppvéaxtvillkor. Det ar
inte alltid latt, men om forédldrar pratar ihop
sig innan problemen uppstar, underlittar
det betydligt.

Lotta Hjalmarsson Osterholm,
drogférebyggande samordnare, Lansstyrelsen, Ostergétland

PRATA MED ANDRA FORALDRAR. Ett av de allra vanligaste argu-
menten kring varfor tonaringen inte tycker om bestamda tider ar att
»alla andra far«. Det ar oftast bara en upplevelse som manga tonar-
ingar har. Ett satt kan vara att komma 6verens med nagra av kompisar-
nas féraldrar om gemensamma regler. Dessutom underlattar detta for
barnen eftersom de kan ga hem tillsammans. Men du méste inte gora
som alla andra, det viktigaste ar att du star fér dina egna villkor.
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SNACKA IHOP ER I FAMILJEN. For att inte tonaringen ska forlora
respekten for det har med tider &r det bra att vara konsekvent. Far man
vara hemma 01.30 for ena féraldern medan den andra har sagt 23.30
sander det ut olika signaler. En gemensam syn ar vard att strava efter
aven om man har delad vardnad.

En bra relation mellan férdldrar och barn
ar det allra viktigaste for att forhindra att
barnen boérjar dricka. Tydlighet ar ocksa
oerhort viktigt. Barnet maste veta vad som
galler och vad som forvantas.

Hakan Fransson, drogférebyggare, Ockeré Kommun

HA ETT INTERVALL. Det dar med att komma hem pa ett exakt klock-
slag kan vara klurigt, och det géller saklart inte bara tonaringar. Ibland
hander det saker pa vagen, som att bussen ar sen eller att det tog lang-
re tid att promenera dn vad man trodde. Darfér maste man ha en viss
tolerans for att barnet blir en kvart sen.
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VAGA LITAPA DIN KANSLA. Lyssna pa dig sjalv och vad du tycker om
saker och ting. Som foéralder har du ratt att bestamma det som kanns
bast. Ju tydligare du visar vad du férvantar dig, desto enklare ar det for
tonaringen att acceptera det. Och foérsok halla fast vid det du tycker,
aven om nagon blir arg.

FORKLARA VARFOR. Om det &r sa att du sdger nej till nagonting, lat
din tonaring hora varfor. Det handlar inte om att ditt barn ska bestam-
ma sig fér om du har ratt eller inte. Hen ska forst4 att det finns goda
skal och att du inte sadger nej bara for att séga nej.

VALEOMNA DEBATTEN. N&r man &r tonaring &r man i full gang med
att utveckla sina egna standpunkter. D& ar det viktigt att fa veta vad
foraldrarna tycker. Det basta du kan gora ar att sta for din asikt och
beratta varfor du vill ha det sa. Om och omigen ifall det skulle behévas.
Skulle ni bérja grala behéver det inte vara hela varlden. Ibland kan det
vara skont att fa braka och for tonaringar kan det vara ett satt att fa
chansen att forvissa sig om var gréansen gar.

TANK PA SAKEN OM DU BLIR TVEKSAM. Man kan ju inte alltid veta
sakertfranbdrjaneller varaforberedd naren ovantad situation uppstar.
Om ditt barn fragar nagot som du inte riktigt ar séker pa vad du tycker
om, kan du be att fa tdnka igenom det och kanske prata om det med

nagon annan forst, innan du svarar. Det innebér att du visar respekt
for ditt barn och signalerar att det inte alltid ar sa latt att ta stallning.

ATT VARA FORALDER AR INTE ATT VARA KOMPIS. Man blir inte
en schysstare foralder av att slappa efter. Barn behover inte en polare
till - de behdver en vuxen att lita pa. Tricket ar att vara nara sitt barn,
kunna prata om allt, dela fértroende - och samtidigt vara vuxen.




Man blir )
fo jora aII-/'

efter vissa sal:gr oclcsa.’




KOM OVERENS OM VAD NI KAN GORA AT ORON. Prata om hur ni pa
basta satt tillsammans kan hantera all oro. Kanske kan din tonaring
ringa eller messa under utekvallen. Ett tips kan vara att ni bestdammer
en tid for detta. Da slipper du ringa till en mobil som ingen svarar i
medan oron bara véxer.

BERATTA HUR DET KANNS. Hur vél du &n vill kan de mest omtank-
samma uppmaningarna lata som trakigt tjat. Tonaringar kan, som alla
andra, forsoka leva sig in i andra personers kanslor. Beratta darfor hur

H U R M v c KE I orolig du ar, hur det kdnns att vara foralder och hur det ar att inte
riktigt veta. Genom att forklara det, ger du ditt barn fértroendet att ta
s KA MAN eget ansvar.
Niir mina fordldrar orear si blir. jag arg for stunden.

o R OA s I G ? Men efterdt forstir man ot-t de bryr i, )
Uacoh [ ﬂrJ Umea

BARN VILL ALDRIG GORA SINA FORALDRAR LEDSNA. Aven om det
ibland kanns som att din tonaring vill géra dig illa, far du férsoka se
mycket. Men de allra flesta vill nog innerst inne forbi den harda ytan och komma ihag att det finns ett barn dar bakom.
att nagon visar att de bryr sig. Att oroa ihjil sig Ingen tonaring vill att féraldern ska vara ledsen. Chansen att ett barn

hjidlper ddremot ingen. Forsok istidllet vidnda tar hand om sig sjalv lite battre 6kar om hen vet att det finns en féralder
som bryr sig.

Manga tonaringar skulle sdkert tycka det vore

sként om deras féraldrar inte oroade sig sa

oron till nagot konstruktivt.

DU KAN INTE PAVERKA ALLT. Om en tonaring val bestamt sig for
att dricka ser hen antagligen till att det blir sa. Det ar beklagligt att
unga kan f4 tag pa alkohol s& latt, men det ar inget som du ensam
kan forhindra. Att ta pa sig hela skulden och kdnna sig som en dalig
foralder ar darforingenidé. Du kan forstas gora intryck pa din tonaring
genom dina stallningstaganden, men du kan inte ta bort allt annat
som ocksa paverkar.
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Det ar aldrig fanigt att visa att man
bryr sig eller prata om sina kanslor med sitt barn. Det maste vara

tydligt for tonaringen att hen utsatter dig for stor oro genom att till
exempel dricka alkohol eller komma hem for sent.

Det kan vara sként bade for foraldern
och for barnet om man kommit 6verens om konsekvenserna i forvag.
Ha garna en 6ppen diskussion om vad som ska handa om tonaringen
exempelvis kommer hem for sent. Det ar bra om det kan kdnnas som

OM REGLERNA

A Strakt biter imte. Detir bittre att man
INTE FOLJS Far e#m‘l:-h",-/'.smck. Lina (S 3, Brebro

Om man har kommit 6verens om nagot och det

inte foljs ar det viktigt att siga ifran. En del Om tonaringen kommer hem for
sent och ni inte redan har bestamt konsekvenserna ar det bra om du

reagerar. Men om du utan ett ord ger en bestraffning finns det risk att
barnet stanger av och att straffet far motsatt effekt. Prata med din
Vad som &r bést ar upp till var och en. Det vikti- tonaring om vad hen sjalv tycker &r en vettig konsekvens och vad ni

gaste dr att tonaringen forstar att hen har gjort kan géra fér att det inte ska handa igen.

fordldrar anviander sig av utegangsférbud och
somliga néjer sig med att sédga till pa skarpen

fel och lar sig nagot av det.
Ibland tryter tadlamodet och man orkar helten-

kelt inte prata. Da &r det 1att att man drar till med nagot straff utan att
ha funderat. Efter ett tag kanske man angrar sig. Eller sa glémmer man
helt enkelt bort det. Istallet for att barnet ska lara sig av sina misstag
blir det ett tomt hot. Mdnga tomma hot kan godra att respekten for det
foraldern sager forsvinner. Forsok darfor sta fast vid det du sagt och
det ni kommit 6verens om. Skulle det vara sa att du slangt ur dig nagot
som du sedan angrar, sa sag det. Det ar viktigt att ni &nda pratar om det.



Mina foraldrar bar inte saj-f vad J‘aj
/%r och inte {31'. Ja, j&'ﬁ det J‘aj vill och
sa fgr J‘aj Se vad konsekyenserna blir,

Axel /S ar, Umed
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NYA KOMPISAR

Under tonaren dr det vanligt att man far nya
kompisar. Det beror forstas pa att manga byter
skola, men ocksa att man vixer ifran sina gamla
vanner. I den hir aldern ar det ocksa extra vik-

tigt vilka man umgas med. Som foralder giller

det att inte férséka styra, utan snarare stétta
om det behovs.

KANN DIG INTE UTANFOR. Om ditt barn skaffar en massa nya kom-
pisar ar det latt att hen blir uppslukad av allt det nya. Som féralder kan
man kanna sig oviktig och utanfér. Det kan goéra lite ont ibland, men
glom inte att en foralder alltid ar viktig for ett barn. Var istéllet nyfiken
och glad 6ver alla nya vanner som din tonaring fatt.

VAR OPPEN. Kanske kanner du att ditt barns nya kompisar inte ar de
du sjalv 6nskat att de valt. Fors6k anda ha en 6ppen attityd och kom
inte med dina asikter om vilka som ar lampliga att vara med eller inte.
Det ar ju trots allt din tonaring som ska umgas med dem och inte du.
Berattaistéllet att kompisarna ar valkomna hem, sa du kan fa mojlighet
attlara kdnna dem. Prata ocksé med ditt barn om varfér hen vill umgas
med just de védnnerna. Lyssna utan att doma.

Har man kompisar som fr r ot en om
man ivrhe dricker ér de inga rittiga kompisar,

A’Nm‘n / ¢ 2", Umed

BE OM NAMN OCH NUMMER. Det ar inte alls konstigt om du vill fa
reda pa numret till kompisen eller kompisens féraldrar. Fraga din ton-
aring eller kolla upp det sjalv. Var noga med att férklara varfor du vill ha
det. Det ar ju inte for att du inte litar pa ditt barn, utan for att det kan
vara bra att ha om nagot skulle handa. Och ska barnen sova 6ver hos
varandra ar det alltid bra att stdmma av med féraldrarna sa allt ar okej.
Aven om det klagas lite kan du vara siker péa att ditt barn innerst inne
uppskattar att du har koll.
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UNGDOMAR SOM
INTE DRICKER

Nastan ingen foralder tycker att det ar okej att deras
barn dricker alkohol. Samtidigt menar manga att
det hér ungdomen till, vilket ar lite markligt. Att
prata om drickande och att bli full som en sorts fas
alla ungdomar gar igenom ar som att siga att det ar
en naturlig del av utvecklingen. Det dr det inte alls.
I dag dr det manga ungdomar i bade hégstadiet och
gymnasiet som inte dricker.

Bade mangden som dricks
vid varje tillfalle och andelen ungdomar som druckit ndgot 6ver huvud
taget minskar. Aven de som dricker en ganska stor méngd alkohol
manatligen, har blivit farre. Andelen niondeklassare som varit berusa-
de fore 14 ars alder har minskat fran 20 procent ar 2000 till 5 procent
2019. Men att utvecklingen gar at ratt hall betyder inte att du som for-
alder kan sla dig till ro. Nu blir din uppgift istallet att se till att trenden
inte vander.

Det férekommer ofta
féordomar om personer som inte dricker alkohol. Det finns férestalining-
ar om att de som valjer att vara nyktra &r mesiga eller trakiga och inte
vet hur man umgas. Prata garna med ditt barn om att de som valt att
inte dricka &r som alla andra, méjligen lite mer medvetna.

En del vuxna minns sin egen
ungdomstid som att man drack fér att umgéas och vaga slappa loss.
Normen i samhallet ar ofta att man ska dricka alkohol, men goéra det
mattligt. De flesta av oss formanar tonaringar, men i det tysta forvan-
tar vi oss kanske att de ska gora som vi sjalva gjorde. Fundera pa vilka
varderingar du formedlar till ditt barn. Om du a ena sidan ber din ton-
aring att inte dricka och samtidigt slanger ur dig saker som att vuxna
som inte dricker ar trakiga sander du ut dubbla budskap. For ditt barn
kan det vara valdigt svart att tolka och férsta.

Drygt 500 ungdomar mellan 15 och
17 ar fick fragan om det ar svart att std emot alkohol. 24 procent sva-
rade att det ar svart och 13 procent att det kan vara mycket svart. Den
vanligaste anledningen ar grupptrycket. Hela 61 procent dricker for att
andra gor det. Tyvarr blir det en ganska fanig och ond cirkel nar manga
dricker pa grund av att »alla andra« gor det. For att gora det lattare att



saga nej kan det vara bra med lite hjalp fran dig som foralder. Beratta
om du sjalv tyckte det var svart att saga ifran nar du var ung. Att det ar
helt okej att géra det och att man ofta far valdigt mycket respekt om
man vagar sta upp for sig sjalv. Beratta ocksa att det inte ar sant att
alla ungdomar dricker.

Ja ir lite radd for att bii full,
b{an vill jv inte skimma v+ sig.

Mikaela /{ &r ; é’o’-»‘!hrj

Alla vuxna dricker forstasinte,
men narmare 8 av 10 gor det. Beratta om dina erfarenheter kring alko-
hol, utan att gé in pa detaljer kring sdnt som kanske kédnns pinsamt for
dig sjalv. | en del familjer ar alkohol ett tabubelagt &mne, men forsok
ha ett 6ppet forhallningssatt vad galler ditt eget drickande. Var ocksa
beredd pa att du kan fa kritik och bli ifragasatt.




SITTA UPPE
OCH VANTA?

Ska man sitta vaken om natterna och vanta tills

tonaringen slintrar in genom dorren, eller kan

man lita pa att hen kommer hem som planerat?
Det ar saklart olika fran familj till familj, men
det viktiga ar att det kidnns bra fér dig som fér-
alder. En del tonaringar tycker att det ar tryggt
med fordldrar som sitter uppe nar de kommer hem.
Andra kinner fortroende fran férdldrarna om
de gar och ldgger sig. Men gemensamt for alla ar
att de vill att fordldrarna ar uppméirksamma,
om nagot nu skulle ga snett.

VANTA ILUGN OCH RO. Valjer du att sitta uppe och vanta, racker det
fint med att bara finnas till. Nar tonaringen val kommer hem kan du vara
vaksam och lyssna om det ar sa att hen vill prata.

BE OM ATT BLI VACKT. Orkar du inte sitta uppe sent pa kvéllen ar det
inget konstigt med det. Det behdver inte betyda att du inte bryr dig.
Be ditt barn att komma in och peta lite pa dig nar hen kommer hem.
Da vet du att allt &r okej, och kan lugnt somna om.

STALL KLOCKAN. Om du inte vill bli vackt eller ligga och oroa dig, kan
ni stalla en klocka pa ringning i hallen. Lat saga att ni staller den en
halvtimme efter bestdmd tid. Kommer tonaringen hem i tid stanger
hen av den och du kan fortsatta sova ostort. | annat fall vaknar du och
kan boérja undersoka varfor tonaringen inte kommit hem.

HALL KONTAKTEN. Be ditt barn ringa eller messa nagon gang under
kvallen for att stdmma av. Bestdm en tid da ni hérs av och kom 6verens
om hur hen ska gora ifall det blir en férsening.

OM TONARINGEN INTE KOMMER HEM. Férst och framst ska du
saklart forsoka fa tag pa ditt barn. Men ar det sa att hen inte svarar i
sin telefon far du hora av dig till barnets kompisar eller deras féraldrar.
Far du inget svar kan det bli dags att ge sig ut och leta. Dels for att det
ar oerhort jobbigt att bara sitta och vara orolig, dels kan det kédnnas
skont att komma ut och aktivt gora nagot at sin oro. Det kan ocksa bli
en tydlig signal om att du bryr dig och att tiden ni bestamt betyder
nagonting. Se till att komma 6verens i férvag om hur ni ska gora for att
fa det att funka.
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Kanske har du sjalv druckit for mycket
nagon gang och vet hur det ar att ma daligt. | det Iaget kdnner man sig

varken stor eller stark - oavsett hur gammal man ar. D& kan det vara
sként med nagon som hjalper till och pratar lugnt. Att bli hysterisk och

borja argumentera ar inte ratt just da. Se till att den berusade far i sig
lite vatten, och stéll en hink bredvid sdngen. Lat tonaringen sova nagra
timmar och nyktra till innan ni pratar om det. Men du kan anda markera
att detinte ar okej och att du vill diskutera det nasta dag.

o
o M I o NARI N G E N Tycker du att det ar oacceptabelt att

ditt barn dricker sa ska du inte hélla inne med det. Visa dina kénslor
istallet for att oroa dig och vara arg i det tysta. Det blir bara varre. Att
KO M M E R H E M F U LL ga och vara sur ar varre an att saga vad man tycker.

Hur mycket man &n pratat, informerat, diskuterat

Ja kommer aldrig hem -/-u(

och visat omtanke kan det hdnda att din tonar- orda
ing kommer hem full. Pa ett sitt kan man kidnna 5& /&nje Jaj kommer hem a ,
sig glad 6ver att tonaringen i alla fall kommer Ted / é ar, M“

hem. Ar barnet hemma finns det ju d&tminstone
nagon diar som bryr sig, vilket ar langt ifran

sdkert om hen hamnat nagon annanstans. Men

= = o . o - Att komma hem full betyder inte att din tonaring ar dum. Det som
vad gor du nir tonaringen star dar i hallen och o ) ; . )
har hént ar att hen har gjort nagot dumt. | tonaren &r man extra

behéver krikas? kanslig for folks synpunkter pa ens personlighet eftersom man har fullt
upp med att finslipa sin sjalvkansla. Att da bli ddomd som dum kan ta
ganska hart. Det ar ocksé svarare att andra pa, an om man har ett dumt
beteende. Sag »jag tycker det var dumt gjort« istéllet for »nu var du

riktigt dumx.
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FORALDRAFRITT

Foraldrafritt behover inte betyda att det kom-
mer stallas till med brakfest. Men det kan dnda
vara bra fér dig som féralder att vara medveten
om situationer din tonaring kan hamna i nar

det inte i4r nagra vuxna ndrvarande. Manga

ungdomar kinner ett grupptryck kring fester
och festande. Ofta &r man inte redo att ordna
fest, ga pa fest eller dricka alkohol, men man
hamnar pa nagot satt i de situationerna adnda.

RING OCH STAM AV LAGET. Om din tonaring ska vara ensam hemma
kan du ringa och kolla av laget under kvallen. Att ringa hem visar att
du bryr dig. Tala garna om i forvag att du tanker ringa sa att ditt barn
forstar varfor.

PRATA OM NATETS RISKER. Ungdomar &r allt mer uppkopplade
och pa natet sprids saker snabbt och enkelt. Om man skriver att man
ar ensam hemma eller bjuder in till fest kan det I1att hamna hos andra
personer an de man tankt. Att inte vara uppmaéarksam och forsiktig
i sociala medier kan innebara en stérre risk att hamna i ovantade
situationer. Prata gérna med din tonaring om innebdrden av att
publicera saker i sociala medier.

Ska man ba fes+ maste man sksta
det strikt, La3jer wan vt det i

sociala medrer kommer alla,
Eliot /S &r 3 Orebro

TA HJALP AV ANDRA VUXNA. Ett problem med féraldrafria fester
ar att ungdomar inte alltid vagar hoéra av sig till nagon vuxen i tid om
det uppstar problem. De kanske sjalva har druckit och ar radda for att
bli avsldjade eller skams sa mycket att de inte térs be om hjalp. Darfor
kan det vara en bra idé att foérsakra din tonaring om att det alltid ar
bast att ringa dig eller nAgon annan vuxen om situationen skulle bérja
urarta. Du kan ocksa be nagon i din narhet ga forbi under kvéallen och
kolla sa att allt ar okej.
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&n jgnj var. jag pg en fest
dir de slog in alla fonster,
De-v‘ var kaos.

Vietor /. ,S—ng Umed

HJALP TILL ATT SAGA NEJ. De flesta tonaringar vill inte ordna fest
bara for att foraldrarna ar borta. Ofta ar det kompisar eller folk runtom-
kring som trycker pa, och da ar det svart att sdga nej. Forklara att det
ibland kan kadnnas knepigt, men att det egentligen ar moget och smart
att ségaifran. Skulle det kdnnas for jobbigt kanske ni kan komma éver-
ens om att din tonaring kan fa skylla pa dig.

PLOCKA BORT ALKOHOLEN. Ar det dags fér 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 fér
att inte riskera att din tonaring eller ndgon av kompisarna dricker
av den. Det ar langt ifran alla tonaringar som tar alkohol av sina
foraldrar men omkring 10 procent av alla elever i nian som dricker,
sager att de tagit alkohol fran sina foéraldrar utan lov. Fundera over
om det kan finnas andra sakeri hemmet som kan vara farligai handerna
pa en tonaring. Det kan till exempel vara bra att halla lite koll pa med-
cinskapet om du vet att du har starka s6mn- eller varktabletter dar.

DU MASTE INTE LAMNA TONARINGEN ENSAM. Om du inte later
din tonaring vara ensam hemma behdéver inte det betyda att du inte
litar pa ditt barn. Det ar bra att umgas hela familjen &ven utanfér hem-
met och det ar inte alls sékert att tonaringen tycker det ar sa trakigt
som hen kanske forst ger sken av. Att lara sig att kompromissa ar
dessutom viktigt.

63



AA AA A

HUR MYCKET
KAN MAN LITA PA
TONARINGAR?

Tonarsférildrar funderar ofta pa hur mycket de
kan lita pa sina barn. Manga tonaringar undan-
haller sikert viss information fér sina foraldrar,
men att utga fran att ungdomar talar osanning ar
inte ratt. Alla tonaringar ar férstas olika och hur
mycket man kan lita pa just sitt barn beror en hel
del pa vad som héant tidigare. Det basta du kan géra
ar att prata med din tonaring och visa omtanke.

Att vara tonarsforalder kan
vara att pendla mellan hopp och fértvivlan. Ena stunden ar allt frid och
fréjd och man litar pa sitt barn. Andra stunden kénner man sig osaker
eller sviken. Det ar helt normalt, daremot ar det vanskligt om man inte
pratar om det. Tystnad ar det storsta hindret fér en nara relation och
skapar bara misstanksamhet, bade fér barn och vuxen.

Jaj Snackar med min mamma
om allt, Det 53/' att bon litar
/ag mig, Vissa saker ar jobbie,
men hon vill a-/'/'J‘aj ar 2&'/‘1::7.

Tim [ &r, Umed

Berattar ditt barn nagot for dig sjalvmant kan du
vara ganska saker pa att det som sags ar sant. Om du daremot pressar
fram information ar risken storre att du far hoéra en férskénad version.
Om du uppmuntrat ditt barn att vaga beréatta vad som helst och om du
finns dar for att lyssna, har du skapat basta méjliga forutsattningar for
att f& arliga besked.

Det ar vanligt att man kadnner pa sig om nagonting
ar fel. Beratta for ditt barn om du ar lite tveksam till om en viss sak
verkligen ar sann. Det finns en risk att hen blir arg, men i de flesta fall
brukar den dar kadnslan stamma. Och skulle den inte géra det har mani
alla fall varit arlig med sina kanslor.



Méanga vill ha full insyn
i sina barns liv, men det ar mycket begéart att man ska fa reda pa allt.
For tonaringen ar det dessutom viktigt att fa ha vissa saker privat. Det
viktiga ar att tonaringen vet att hen kan beratta aven en lite obehaglig
sanning utan att bli démd eller utskalld.

2 foraldrar ser alltid
R7... . 2 tod
niir jag ljvger. Sa Jd
en fa(e' att forsaoka,
Dennis (S ar f.iareéro




SOCIALA MEDIER

De allra flesta tonaringar lever en stor del av sina
sociala liv pa internet. Det ar en plats dar de snack-
ar med kompisar, ser pa film, lyssnar pa musik och
lar sig mer om saker. Men det finns férstas en hel

del fallgropar som det ar viktigt att du som foralder

har koll pa och kan hjilpa ditt barn att hantera.

MANGA UNGA BYGGER SIN IMAGE MED ALKOHOL. Fest och alkohol
ar vanliga teman nar unga bygger bilden av sig sjalva i sociala medier.
Att visa sig i sammanhang med alkohol kan for manga signalera en
utatriktad och framgangsrik livsstil. Ungdomar som anvander sociala
medier som exempelvis Snapchat, Instagram eller foljer vloggar,
mots ofta av unga som dricker alkohol.

12:14 63 %D
< Amir &yt
R Haha minnesluckor delux...

fet kvall! Bra styrt Amir

HJALP DIN TONARING ATT KLARA SIG SJALV. N3stan alla 00-tal-
ister anvander Youtube och strémmar media i mobilen. De finns framst
pa Snapchat och Instagram medan farre anvander Facebook. Prak-
tiskt taget alla killar spelar ocksa spel, eller tittar pa andra som gor
det. Egentligen ar inte natet en farlig plats. Det viktiga ar att tonar-
ingar kan klara sig sjalvaiden digitala verkligheten. Prata med ditt barn
om hur viktigt det ar att varna om sin integritet och att inte krénka
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nagon eller lata sig krankas. Att man till exempel inte ska skriva taskiga
saker, lagga upp bilder pa nadgon annan utan lov eller géra saker
i andras namn. Var ocksé tydlig med att allt som skrivs och ségs pa
natet inte &r sant.

TANK PA ATT ALLT KAN BLI OFFENTLIGT. Sociala medier fortsat-
ter vaxa och olika kanaler samverkar med varandra. Det gor att man
kan dela med sig av bilder och tankar till i stort sett hur manga mann-
iskor som helst. Sddant som publiceras pa natet kan finnas kvar lange
och &r ofta svart att ta bort. Aven om bilden férsvinner, finns ingen
kontroll pa vem som kan ha anvant den eller delat den vidare. Darfér
ar det viktigt att forsta innebdrden av att publicera saker. Diskutera
gérna med din tonaring om vad som ar lampligt.

VAR NYFIKEN OCH INTRESSERAD. Manga tonaringar upplever att
deras foraldrar inte alltid hanger med eller vet hur natet fungerar. Det
kan gora att de inte vander sig till vuxna om de skulle stéta pa problem.
Darfor ar det viktigt att vara delaktig och att prata om vad din tonaring
gor pa natet, pd samma satt som du exemplevis fragar om hur hens
dag har varit. Du kan ocksa kika in pa nagra av platserna dar manga
ungdomar haller till och satt dig in i hur de kanalerna fungerar. Eller
fraga ditt barn om hjalp, det visar att du ar intresserad och finns dar
om nagot skulle ga snett. Men kom ihag att aven om ditt barn vet mer
om natet an du sjalv, ar det fortfarande du som har stérst erfarenhet
av normer, regler och faror.

SATT GRANSER OCH BESTAM VAD SOM GALLER. Det kan vara
klokt att kanna till hur de olika sociala medierna fungerar och vad man
kan géra om ens barn skulle rdka ut for problem. Men det ar du som
foralder som bestammer vad som ar okej och inte. Var tydlig med vad
du tycker ar rimligt, det ar exempelvis aldrig bra att ga in pa sidor som
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inte ar lampliga for unga. Manga sociala medier kraver en viss person-
lig information som sakerhet eller for att tjansten ska fungera. Prata
om vilken information man bér dela, hur och nar man ska lamna ut
saker om sig sjalv. Ett tips ar att bestdmma att din tonaring inte
lamnar ut information som adress, skola, telefonnummer, eller delar
video och bilder av sig sjalv utan att stdmma av med dig forst.

OM DITT BARN RAKAR ILLA UT. Ungdomar soker bekraftelse genom
att lagga upp bilder eller texter om sig sjalva pa natet. Det gor de
sarbara och ofdrsiktiga, vilket kan utnyttjas avandra. Nathat érallt mer
utbrett bland unga liksom gromning, vilket &r nar en vuxen tar kontakt
med barn (under 15 ar) for att pa sikt bega sexuella 6vergrepp eller fa
avkladda bilder. Gromning sker framst pa sajter eller spel med chatt-
forum och bade tjejer och killar rakar ut for det. Om du skulle fa reda
pa att ditt barn blivit utsatt for ndgot pa natet ar det viktigt att vara
ett bra stéd. Tonaringar blir ofta angerfulla nar ndgot hant och de in-
ser konsekvenserna. Lyssna pa ditt barns berattelse, hjalp dem forsta
varfor de kanner sa och forsok att inte lata dina egna kanslor ta éver.
Oavsett vad det géller ska du inte déma eller skuldbeldgga. Om det
som hant inte ar acceptabelt ska du anmala det. Pa de flesta sociala
medier kan man anmala bilder, videoklipp eller kommentarer. Skulle
det rora sig om nagot olagligt ar det viktigt att goéra en polisanmalan.
| den man det gar kan du ocksa prata med de inblandade.

REKLAM OCH BUDSKAP OM ALKOHOL. Via sociala medier har
reklam och budskap om alkohol hittat nya satt att nd ut till unga.
Internet ger oanade méjligheter att synas for dem som marknadsfor ol,
vin och sprit, och ofta utsatts tonaringar for alkoholreklam trots att sa-
dan reklam inte far rikta sig till personer under 25 ar. Manga tar ocksa
del av alkoholbudskap som deras aldre vanner, bekanta eller exempel-
vis kdnda forebilder sprider i olika sociala medier. Konsumentverket ar
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Skriv till sprit_shoppen p4 snap.
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kunna fixa

a Ahh kinner en snubbe
K som kan kdpa ut

Skriv ett meddelande...

ansvarig myndighet for tillsyn av alkoholreklam. Till dem kan du véanda
dig med fragor och anmala reklam som du misstanker ar felaktig.

DESSUTOM KAN MAN FA TAG PA ALKOHOL HAR. En ganska ny
men oroande trend ar langning av alkohol via sociala medier, inte séllan
smugglad alkohol. Det ar relativt 1att for en tonaring att anvédnda nagot
av de sociala natverken for att fa tag pa ol, vin eller sprit. En forfra-
gan pa till exempel Snapchat eller Kik kan snart resultera i »hjalp« fran
nagon som kanner nagon. P4 exempelvis Instagram finns anonyma
konton, som drivs av langare vilka unga som vill képa sprit eller 61 kan
kontakta. Det ar viktigt for dig som foralder att kanna till. Om du stoter
pa ett konto som du tror saljer alkohol kan du enkelt anmala det direkt
till Instagram. Prata ocksa med ditt barn om alkoholférsaljning via so-
ciala medier. Forklara varfor du inte vill att ditt barn handlar via dessa
konton och att personer som gor det stéttar en kriminell verksamhet
och utsatter sig sjalva for stora risker.
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VUXNA PA SEMESTER. Fundera pa hur du sjalv gor nar du ar ute och
reser. Valdigt manga vuxna ser fest och alkohol som en sjélvklar del
av semestern. Nar vaskorna ar incheckade fylls baren pa flygplatsen
ganska snabbt, dven om klockan bara &r sex pa morgonen. Val pa flyg-
planet séljs bade sprit, vin och 6l och nar man kommit till resmalet firas
det gdrna med en drink pa balkongen. Under semestern forsvinner ofta
normerna kring alkohol som annars géller hemma. Fér en del vuxna &r
det inte konstigt om de dricker ¢l till lunchen, eller tar sig en drink pa
eftermiddagen. S& héar ser det forstas inte ut nar alla har semester,
men det ar ratt vanligt. Darmed ar det inte s& konstigt om ungdomar
ocksa tanker pa alkoholi samband med resor. Tank darfér pa hur du gor
och att du ar en férebild for ditt barn.

Nér vi var pg Al inclusive drack alla Agr
mycked som bels+, De-/' var bara att 44

och bamta i en Eran, TlH och med Unjdomr
kunde +a, anen L3l koll,
Sesha /S &r, Orebre

DET FINNS INGEN SOM SAGER STOPP. Manga arrangerade resor
skapas for att passa festsugna ungdomar. Tillgangen pa bade alkohol
och andra droger ar hog och det finns inga vuxna som star i vagen.
Ofta kan ungdomarna klampa in pa forsta basta bar och dricka sig ful-
la. Oavsett om man aker till bargatan pa Rhodos, en skidort i Alperna,
eller till Malta fér att plugga engelska. Aven om ditt barn inte vill dricka
sjalv ar det riskfyllt att resa utan vuxna. Som foralder ar det upp till dig
att vaga den positiva erfarenheten av att fa resa sjalv mot risken for
att ndgot hander.




PRATA IGENOM RISKERNA. Det ar sjalvklart att du som féralder be-
stdmmer, men du maste inte prompt sadga nej. Att resa sjalv kan vara
bade spannande och larorikt. Diskutera vad som kan handa och hur
viktigt det &r att man tar vara pa sig sjalv. Klargér ocksa for ditt barn att
manniskor i andra kulturer kan se helt annorlunda pa alkohol och vara
betydligt hardare i hanteringen av berusade ungdomar.

SPRAKRESA. De flesta stora sprakresearrangdrerna har ett totalt
forbud mot alkohol och narkotika. Den resenar som ertappas med
droger skickas hem péa egen bekostnad och far inte pengarna
tillbaka. Men det man ska tanka pa ar att det ar omajligt fér arrango-
rerna att halla koll pa alla ungdomar hela tiden.

Niir 16 var vFomlands kunde jag 5 & +ill
J4 J
forsta bista mataffiir och kzpe i/w-/-
och cider. Detvar ingen som sa nat.

Amira (S 8¢, Goteborg

CHARTERRESA. Utover de valkanda researrangdrerna finns ocksa
foretag som specialiserar sig pa ungdomsresor, dar fest och alkohol
ofta ar huvudattraktionen. De flesta researrangorer har 18-arsgrans.
Daremot kan man resa aven innan man fyllt 18 ar om man kan visa upp
en underskrift fran féraldrarna.

ALLA ANDRA FAR FAKTISKT INTE. Det ar inte konstigt att sdga nej
till ett barn som vill aka pa resa ihop med sina kompisar. Att séga nej ar
en rattighet du har. Du ar inte elak som féralder &ven om barnets kom-
pisars foraldrar sager ja, och du inte gor det. Sedan kan man fundera
pa hur ofta det faktiskt ar sant att alla andra far, eller om det bara blir
sa for att det ar vad varje barn sager till sina lite tveksamma féraldrar.

Air man vtomlands kan

man festa Fritt. Det ir ingen
som man kanner dar som man

skammer vt sig for., :
Saga {4 31') Orebro
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FESTIVALER

Att aka pa festival kan vara ett riktigt aventyr.

Dra ivig tillsammans med kompisar, kolla pa sina
favoritband, traffa likasinnade och sova i télt. For
manga ungdomar kan det bli nagot av det bista
de varit med om. Men det finns en baksida. Har &r
nagra saker att tanka pa.

ALKOHOL OCH FESTIVAL HANGER OFTA IHOP. Pa flera av de stora
festivalerna ar alkohol en viktig ingrediens for besdkarna. Pa konsert-
omradet ar det ofta forbjudet att dricka, men i olika inhagnader saljs
6l och vin. Dar ar det aldersgrans och kontrollerna ar noggranna. Men
att alkoholen bara far drickas pa ett stalle betyder inte att de som har
druckit endast far vistas dar. Ute pa konsertomradet ror sig valdigt
manga manniskor och en hel del har fatt i sig fér mycket. P4 camping-
omradena brukar alkoholen fléda fritt. Dar ar det ingen som kollar om
de som dricker har aldern inne eller om nagon blir for full. Det brukar
heller inte finnas nagon som &vervakar hur mycket alkohol man tar
med sig in. Det gor att tonaringar som vill dricka kan géra det helt
ostort. Och har man ingen egen alkohol finns det manga som gérna
delar med sig. Flera festivaler har alkoholproducenter som sponsorer
vilket ocksé signalerar fér ungdomar att alkohol och festivaler hér ihop.

TA REDA PA VAD SOM GALLER. Alla festivaler har olika regler kring
aldersgranser och alkohol. Kolla upp vad som galler pa festivalen som
din tonaring vill besdka. Det finns ocksa en hel del drogfria evenemang
som arrangeras speciellt for ungdomar.
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HALL KONTAKTEN. Se till att ditt barn har med sig en mobil eller
gar att kontakta om hen ar pa festival. Ibland kan mobiltdckningen
vara svajig nar det ar manga manniskor pad samma plats. Tonaringars
telefonbatterier verkar ocksa ha en unik férmaga att ladda ut pa noll-
tid. Det kan aven vara hog musik vilket gor det svart att hora nar det
ringer. Darfor kan det vara bra att komma 6verens om nagra tider da
ni kan hoéras av.

PRATA OM RISKERNA INNAN. Forbered ditt barn pa de risker som
finns pa och runtomkring festivalen. Det handlar inte bara om att det
kommer finnas alkohol och berusade personer. Pa festivaler vistas
manga olika manniskor pa en och samma plats, och det &r svart bade
for ordningsvakter och besodkare att halla koll pa allt som hander. Prata
garna om vad ditt barn kan komma i kontakt med, som exempelvis sex-
uella narmanden eller trakasserier, droger, vald och stélder.

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

Mone /S 31') Umed

AK TILLSAMMANS. Vill du inte lata ditt barn gé pa festival sjalv
kan du foresla att du foljer med. Det kan bli en rolig upplevelse att
dela tillsammans och bra foér relationen. Du maste inte vara som
ett pldster som hadnger med 6verallt, utan mer som en trygghet som
finns dar om nagot skulle handa.
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VAGA STA EMOT GRUPPTRYCKET. Lat inte ditt barn aka pa festival
bara for att alla andra far. Manga foéraldrar kdnner sig oroliga 6ver att
deras barn kommer hamna utanfér om de inte foljer med. Det ar inte
alls sékert att det blir sa. Ingen - oavsett alder - kan vara med pa allt
harilivet, och det kan vara bra att inse det ganska tidigt.

GOR DET LATTARE ATT SAGA NEJ. Hjalp din tonaring med anled-
ningar till varfér hen inte ska dricka. Var tydlig med var du star och vad
du oroar dig 6ver. Ditt barn kommer kanske vélja att dricka i alla fall,
men studier visar att vad du sager spelar roll fér hur det sedan blir.
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PRATA OM DET. Fraga ditt barn hur planerna for kvéallen ser ut, om
det kommer att drickas alkohol och hur hen tanker kring det. Beratta
hur du ser pa drickande och att du inte accepterar att ditt barn dricker
alkohol. Tonaringar bryr sig om vad deras foraldrar sdger - dven om det
inte verkar s& for stunden. Visa att du finns dar som stod oavsett vad
som hander. Det ar alltid battre att ditt barn vet att hen kan komma
hem berusad - dven om du tycker det &r oacceptabelt.

\AAN AT

PR nyér ir det kaos., Plla dr fulla,
Folk Spyr och drar runt pa s+an,

breta /S 3:3 Umed

KOP INTE UT ALKOHOL. De ungdomar som far alkohol av sina fér-
aldrar dricker mer. Om du kdper ut visar du dessutom att det ar okej att
dricka dven om man inte ar vuxen. En del féraldrar tycker att man kan
ge sina barn alkohol vid sarskilda tillfallen, som till skolavslutningen i
nian eller midsommar. Men att varna for alkohol och sedan medverka
till att barnet dricker blir konstigt, &ven om det bara handlar om en
kvall. Tonaringar mar allra bast av att man ar tydlig och konsekvent.

PRATA MED ALDRE SYSKON OCH KOMPISAR. Det vanligaste sattet
for tonéaringar att fa tag pa alkohol ar genom pojk- eller flickvan,
kompisar eller kompisars syskon. Prata med dem 6ver 20 ari ditt barns
narhet och hjalp dem att sdga nej. Beratta att du férvantar dig att de
ar vuxna nog att ta ansvar.







Se till att ditt barn har med sig mobilen, eller att ni pa
nagot satt kan héras av under kvallen. Kanske kan ni i forvag komma
Overens om néagra tider d& ni stammer av. Be ocksa ditt barn héra av
sig om de flyttar pa sig eller om planerna férandras. Se till att du eller
nagon annan vuxen ar nykter sa att det finns ndgon som kan hamta
eller hjalpa till om det skulle behdvas. Kanske kan du ocksa besoka de
platser dar ditt barn eller andra ungdomar brukar vara. Ga ihop med
andra foraldrar och visa er ute pa kvallen. Men prata om det med din
tonaring innan sa att hen forstar att det inte handlar om att snoka utan
om att finnas tillhands om olyckan skulle vara framme.

Prata med andra foraldrar om vad som
galler kring fester och tider. Har ni olika asikter ska du inte andra din
standpunkt for att de andra tycker nagot annat. Det ar alltid du som
foralder som bestdmmer vad som galler for ditt barn. Det &r inte hela
varlden om alla féraldrar inte ar éverens. Det viktiga ar att ni pratat och
att du och din tonaring vet vad som géller i andra familjer.

Det finns massvis med olika saker ung-
domar kan goéra runt hégtiderna. Har man en bestamd aktivitet att se
fram emot ar risken mindre att man driver runt planldst pa stan.

Det ar bra att vara vaken nar ditt barn kommer
hem eller stdamma av under morgonen darpa. Gor det inte till ett forhor.
Visa istéllet att du &r intresserad och att det &r viktigt att prata med
varandra om vad man gjort och hur man haft det.




ANDRAS BARN
| TRASSEL

Om du far reda pa eller misstinker att nagon
annan tonaring dricker, inte mar bra eller att det
finns omstindigheter hemma som oroar kan du

fors6ka gora nagot. Men det giller att hantera
det hela pa ett klokt sitt dven om det inte

handlar om ditt eget barn. Har ar nagra saker
att tinka pa.

GA INTE BAKOM RYGGEN. Om ditt barn skulle beratta nagot om en
kompis och du kdnner att duinte tycker det arratt att halla tyst om det,
maste du forklara varfor. Det handlar ju inte om att skvallra, utan om
att bry sig. Eftersom ditt barn valt att beratta finns antagligen, innerst
inne, en férhoppning om att du ska agera. Lat ditt barn fa veta vad du
tanker gora sa att hen inte kédnner att du sviker ett fértroende.

TA INTE HELA ROLLEN SOM KURATOR SJALV. Om du ar orolig for
nagon annan tonaring, ta hjalp av andra vuxna. Férst bér du ta kon-
takt med barnets foradldrar. Om de inte agerar kan du alltid kontakta
kuratorn i skolan eller socialtjansten. Det viktiga ar att nagon reagerar
snabbt. Ingen tonaring ska behdva ma daligt utan att nagon vuxen ser
eller bryr sig.

OMSTANDIGHETER HEMMA SOM OROAR. Studier visar att omkring
320 000 barn i Sverige har paverkats negativt av att ha vuxit upp med
minst en féralder med alkoholproblem. Tillvaron fér barn och unga som
leverinarheten av en vuxen somdricker for mycket ar ofta oférutsagbar
och okar risken for sdmre skolresultat och halsa. Men det kan vara svart
att veta vad man ska gora och hur man pa basta satt hjalper till. Det ar
viktigt att komma ihag att du inte behdver I6sa allt pa en gang. Att visa
att det finns en vuxen som bryr sig goér stor skillnad. Enkla handlingar
kan vara till stor hjalp, som att fraga hur kompisen mar, duka middags-
bordet med en tallrik extra eller erbjuda skjuts fran traningen.

PRATA MED ANDRA KLOKA MANNISKOR. Om du &r orolig foér
nagon annans barn eller om nagot hander finns en rad olika organi-
sationer som &r vana vid att prata med badde ungdomar och foraldrar,
om alla sorters fragor och funderingar. Nagra forslag hittar du pa
sidan 134-135. Kanske har du ocksa nagon i din narhet som har
erfarenhet av liknande saker.
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UNGDOMARS
DRICKANDE
FORR OCH NU

Varje ar gor Centralférbundet fér alkohol- och
narkotikaupplysning, CAN, en undersékning om
skolelevers drogvanor. Da tar man bland annat
reda pa hur manga ungdomar i nian och arskurs
2 pa gymnasiet som dricker alkohol, och i sa fall
hur ofta och hur mycket.

Antalet elever i nian som dricker har
minskat kraftigt sedan ar 2000. | den senaste undersdkningen var
det fler tjejer an killar som svarade att de dricker alkohol - 46 procent
av tjejerna och 38 procent av killarna. Det ar bland de lagsta siffrorna
som uppméatts sedan undersékningen startade 1971. Det betyder
att det nu ar fler elever i nian som avstar fran att dricka alkohol
an som dricker. Andelen elever i gymnasiets arskurs 2 som dricker
har ocksa minskat. Fran nastan 90 procent (ar 2004) till 69 procent.
Det ar alltsa inte sant att »alla andra dricker«.

PROCENT . Tjejer Killar Tjejer . Killar
v &k 9 ak 9 gy ak 2 gy ak 2

AR» 71 74 77 80 83 8 89 92 95 98 01 04 07 10 13 16 19

Andelen alkoholkonsumenter i arskurs 9 och gy ak 2, 1971-2019.

Nar det galler i vilken
alder som ungdomar dricker sig berusade for férsta gangen har
utvecklingen ocksa gatt at ratt hall. Andelen elever i nian som varit
berusade fore 14 ars alder har minskat fran cirka 20 procent (ar 2000)
till 5 procent.

Att det gar at ratt hall betyder inte
att allt ar frid och frojd. Det ar med insatser fran féraldrar och samhal-
let som antalet drickande ungdomar kan fortsatta att minska. Din roll
som foralder ar mycket betydelsefull for att trenden inte ska vanda.



HUR MYCKET
DRICKER
TONARINGAR?

Hur mycket alkohol som ungdomar dricker varje
ar har gatt i vagor. I Sverige har man undersokt
arskonsumtionen for tjejer och killar i nian sedan
1977 och i gymnasiets arskurs 2 sedan 2004.

ALKOHOLKONSUMTIONEN MINSKAR. Under slutet av 70-talet och
under 80-talet minskade drickandet. Men pa 90-talet 6kade konsum-
tionen och ar 2000 drack killarna i nian 5,3 liter ren alkohol, vilket ar
den hogsta volymen som uppmatts. For tjejerna var siffrorna som
hogst 2005 da de lag pa 3,2 liter ren alkohol (bortsett fran startar-
et 1977 da volymen var annu hogre). De senaste aren har nivaerna
for killar och tjejer varit snarlika och uppgatt till ungefar 1,0 liter.
Arskonsumtionen bland gymnasieeleverna har ocksa minskat éver tid
och i genomsnitt dricker killarna 2,6 liter och tjejerna 1,9 liter.

@ Ticier Killar Tjejer @ Killar
&k 9 &k 9 gy ék 2 gy ék 2

AR»77 80 83 86 89 92 95 98 01 04 07 10 13 16 19

Den beraknade genomsnittliga arskonsumtionen mattiliter ren alkohol (100%)
iarskurs 9 och gy ak 2, och efter kén,1977-2019. (1977-1989 avser skattade varden).

ANDELEN SOM DRICKER MYCKET OCH OFTA MINSKAR. Hur
mycket ungdomar dricker varje ar ger inte hela bilden. Det ar ocksa
viktigt att titta pa hur manga som dricker pa ett riskabelt satt, nar de
dricker. 8 procent av eleverna i nian svarar att de intensivkonsumerar
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alkohol (en flaska vin eller motsvarande mangd alkohol i andra drycker)
minst en gang per manad. Motsvarande andel i gymnasiet var 20 pro-
cent 2019. Det ar betydligt farre an for tio ar sedan och bland de lagsta
nivaerna sedan matningarnas bérjan.

Bade andelen ungdomar som dricker alkohol och mang-
den alkohol som de konsumerar har minskat med 6ver
50 procent de senaste 10 aren. Det ar vildigt positivt och
visar pa vikten av att arbeta med fragan.

Charlotta Rehnman Wigstad, direktér, Centralférbundet for alkohol- och narkotikaupplysning

DE VANLIGASTE PROBLEMEN. | sina arliga undersékningar bland
skolelever staller Centralférbundet for alkohol- och narkotikaupp-
lysning, CAN, ocksa fragor om vilka problem ungdomar upplevt
i samband med alkohol. Har ar nagra av de vanligaste svaren fran ton-
aringar som druckit alkohol de senaste 12 manaderna:

Killar * © Tjejer : - Killar - : Tjejer :
(%) (%) o () i (%)

Gral 6 19 1. 24 i 23
Forstort saker eller klader 18 24 26 25
Slagsmal 1 4 12 4
Tappat pengar eller vardesaker 13 15 16 19
Blivit fotad eller filmad i en pinsam/krankande situation 16 24 19 19
Problem med férhallandet till vinner 8 18 11 14
Rakat ut for olycka eller skadats 12 14 13 11
Problem med férhallandet till féraldrar 10 18 7 9
Haft sex man angrat dagen efter 9 10 13 14
Kért moped, bil eller annat fordon 16 10 11 6
Akt moped, bil eller annat fordon med berusad 13 12 8 8

Upplevda problem i samband med alkohol, elever i arskurs 9 och gymnasiets arskurs 2, efter kén, 2019.
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VAAAA M

VAD DRICKER
TONARINGAR?

Ungdomar i nian och gymnasiet dricker oftast
starksprit, alkoldsk eller cider. Det ar forstas
oroande att tonaringar dricker sa mycket stark-
sprit. Om man som ung har svart att bedéma
effekterna av alkohol i storsta allménhet, blir det
knappast enklare med 40-procentig sprit i kroppen.

Killar i gym-
nasiet dricker till storsta del starkol, darefter sprit, cider och alkolask.
Vin och folkdl ar inte sarskilt populart. Tjejer dricker oftast alkolask
och cider. Féljt av sprit och vin. De dricker betydligt mindre av starkaél
och folkél. Bland elever i arskurs nio ar sprit mest populart, bade bland
tjejer ochkillar.

De fles+a dricker sprit. .
DR blir man fullare och man behover

inte dricka sa »ycke-f.

JQSPC/‘ /S 2/3 Umed

2019 hade 29 procent av
ungdomarna i nian och néra héalften (44 procent) av gymnasieeleverna
i arskurs 2 druckit ndgon typ av illegal alkohol, det vill sdga hem-
brant eller smugglad 6l, sprit eller vin. Andelen som druckit smugglad
alkohol har okat nagot de senaste 20 aren, medan andelen som
druckit hembréant (5 procent i nian och 7 procent i gymnasiet) minskat
kraftigt under samma period. Det &r mer vanligt bland tjejer an killar att
dricka illegal alkohol.

Nar tonaringar borjar
dricka allt starkare saker finns det risk for att de ser svagare dryck-
er som ofarliga. Det kan verka nastan omgjligt att dricka sig full pa
folkdl, men faktum ar att det gar alldeles utmarkt. Ett sexpack folkdl
innehaller ungefar lika mycket alkohol som sex normalstora drinkar.






VAR FAR DE
ALKOHOLEN
IFRAN?

Egentligen ir det ganska markligt att det ar sa
latt for ungdomar att fa tag pa alkohol. Dels ar
det olagligt att langa alkohol, dels tycker de fles-
ta vuxna att alkohol ar nagot som tonaringar
ska lata bli. Sa varifran far tonaringar alkohol?

KOMPISAR ELLER KOMPISARS SYSKON. Vanligast ar att tonaringar
som dricker far alkoholen fran Systembolaget av pojk- eller flickvéanner,
kompisar eller kompisars syskon - 18 procent av killarna och
32 procent av tjejerna i nian uppger det. Motsvarande andel bland
elever i gymnasiets arskurs 2 ar 28 procent av killarna och 45 procent
av tjejerna. P4 andra plats kommer vuxna, som inte ar syskon eller
foraldrar. 24 procent av bade niondeklassarna och gymnasieelever-
na har fatt tag pa alkohol fran Systembolaget av vuxna som koépt ut.

HEMIFRAN. En del tonaringar far alkohol fran sina egna foraldrar,
12 procent av ungdomarna i nian och 23 procent av gymnasieeleverna
uppger det.

SMUGGLING. Av de elever i nian som druckit smugglad alkohol,
fick 31 procent alkoholen fran en vuxen som koépte ut eller salde.
27 procent fick alkohol fran pojk- eller flickvan, kompisar eller kompi-
sars syskon. Alkoholen ar oftast billig, vilket gér att ungdomar kan képa
desto mer.
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personer och olika organiserade natverk. Genom inképsresor med bil till

lander dar alkohol ar betydligt billigare an i Sverige fors stora mangder
in. Lastutrymmena fylls oftast till bradden med 6l, vin och sprit. Nar
tullen stoppar en sadan bil ar det inte ovanligt med mer an 1500 liter
alkohol i lasten. Val hemma séljs alkoholen till vem som helst. Om det ar
ungdomar eller vuxna spelar ingen roll.

OLAGLIG

Man Sknri ver pa & Facebook och
ALKO H 0 L )‘l‘dja/' om MjM kan frxa SPI‘I'/'

re

Forr kopte ungdomar ofta hembrant fran nagon Se” e" sek””d Sena

i sin omgivning. Idag koper de istillet insmugg- sk/\' Ve/' "ajM Pa CAR‘#Q"

lade alkoholdrycker fran illegala sidljare. Var o A
man vill

fijarde elev i nian och nastan var femte i gymna- OCA {,‘ aja" Vad nv a,

siets arskurs 2 som dricker alkohol har képt

smugglad alkohol. Wille / é 3/' Y &k&b"j

De som saljer har ofta
storalager hemma, i kéllare, garage eller i andra forrad. Saljarna hal-
ler 6ppet dygnet runt, alla dagari veckan och fér vem som helst. Deras
mobilnummer sprids pa skolor och framférallt pa natet. Det racker
med ett meddelande och séljaren levererar direkt till 6nskad adress.



En del
vuxna koper billig alkohol fr&n samma olagliga handlare som séljer till
ungdomar. Det man kanske inte tanker pa ar vilka signaler det séander
till barnen. Om foraldern handlar i ett garage blir det svart att vara
trovardig nar man pratar om lagar och aldersgranser. Dessutom upp-
muntrar man till en verksamhet som gor det enklare fér ungdomar att
fa tag pa alkohol.

Jaj Ve-tL c'm‘e var alkoholen
kommer ifran, Det dr mina
kompisar som fixar,

Petra (S ar, Loteborg

Olag-
lig forsaljning av alkohol ar ett allvarligt brott dar straffet ar boter
eller fangelse. Ungdomar som képer alkohol fran langare gér alltsa
affarer med kriminella som ofta dven agnar sig at annan illegal verk-
samhet. Detinnebéarinte bara att man uppmuntrar till olaglig verksam-
het utan att relationen i sig kan vara direkt farlig.



ANDRA
SUBSTANSER

Under 2000-talet har bade alkoholkonsumtionen
och tobaksanviandningen minskat bland ung-
domar. Anvindningen av narkotika har varit mer
oforandrad. Det pratas ibland om att alkohol ar
en inkorsport till narkotika. Att de som dricker i
tonaren kommer leta efter starkare kickar och
till slut prova heroin. Lyckligtvis stammer det
inte. De flesta ungdomar som dricker funderar
inte ens pa att testa narkotika. Daremot vet man

till exempel att det ar betydligt vanligare bland

de som ir hogkonsumenter av alkohol eller som
roker tobak att aven roka cannabis.

TOBAK. Precis som alkohol 6kar nikotin produktionen av dopamin.
Det gor att man kanner sig glad och mar bra. Men nikotin ar starkt
beroendeframkallande och paverkar kroppen mycket. Det kan bland
annat ge o6kad hjartfrekvens, hogre blodtryck och séamre kondition.
Minne och inlarning paverkas ocksa negativt. Tidigare har man trott
attde som blir beroende av nikotin ar de som anvander tobak varje dag.
Men forskning visar att man kan bli beroende &ven om man inte roker
eller snusar varje dag.

ROKNING OCH SNUSNING. 12 procent av tjejerna och 8 procent av
killarna i nian - och 21 procent av tjejerna och 20 procent av killarna
i arskurs 2 pa gymnasiet - uppger att de roker. Fler an 6 av 10 vill sluta
roka, men de flesta svarar att det ska ske »i framtiden«. Som tonar-
ing ar det svart att forsta att det kommer bli besvarligare for varje ar
och att det till slut kan vara bland det svaraste man kan géra. Andelen
som snusar har varit relativt oférandrad de senaste aren, fram till i ar
da det skett en 6kning bland tjejer pa gymnasiet. Dock ar det fortsatt
mer vanligt bland killarna. 2019 svarade 13 procent av killarna och
3 procent av tjejerna i nian att de snusade. Motsvarande andel bland
gymnasieelever ar 22 procent av killarna och 10 procent av tjejerna.

FORALDRAR OCH TOBAK. Om du som vuxen réker eller snusar, for-
sok anda argumentera for att ditt barn inte ska bdrja gora det. Och vem
vet, kanske kan den eventuellt forestdende diskussionen vara ett bra
skal for dig att sluta sjalv.

E-CIGARETTER. Elektroniska cigaretter &r en relativt ny produkt som
Okat snabbt i popularitet bland unga. 2019 uppgav en tredjedel av alla
niondeklassare och nastan 4 av 10 gymnasieelever att de ndgon gang
anvant e-cigaretter. E-vatskorna som andas in innehaller ofta niko-
tin, men ocksa tillsatser som kan vara &r skadliga fér halsan. Alders-
gransen for e-cigaretter ar 18 ar, samma som fér vanliga cigaretter.

117



ALL NARKOTIKA AR OLAGLIG. | Sverige ar det olagligt att képa,
sélja, anvanda, framstalla eller inneha narkotika och narkotikaklassade
lakemedel utan recept. | en del andra lander har man idag en mer till-
atande attityd till exempelvis cannabis, men i Sverige ar den olaglig
- for bade unga och vuxna.

Jaj skvlle aldrig prova o(l‘o ger. Ft'ajar

najon skvlle jag bara 5« dam{ran.
Tda /S &r, Orebro

VAR FAR DE NARKOTIKA IFRAN? Vanligast for ungdomar som
anvant narkotika, ar att fa tag pa den via kompisar och pojk- eller flick-
vanner. Drygt halften i nian och 6 av 10 gymnasieelever anger den
kallan. Nast vanligast ar langare eller bekanta. Ju oftare man anvan-
der narkotika, desto vanligare ar det att man kdper fran langare eller
bestaller via internet.

HUR PAVERKAS KROPPEN? Cannabis och andra sorters narkotika
paverkar hjarnan. Man kan fa koncentrationssvarigheter, sémre minne
och férsamrad inlarningsférmaga. Daligt fér vem som helst, men kan-
ske allra varst for nagon som gar i skolan. Dessutom ar unga mannis-
kors hjarnor extra kansliga vilket gor att de skadas &n mer an vuxna.

CANNABIS —~DENVANLIGASTE NARKOTIKAN. Cannabis(marijuana

eller hasch) ar den i sarklass vanligaste narkotikan i Sverige. 2019
svarade 6 procent av tjejerna och 9 procent av killarna i nian att de
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nagon gang anvant narkotika. Jamfort med niorna ar det mer an dub-
belt sa vanligt att gymnasieeleverna anvant narkotika (13 procent av
tjejerna och 19 procent av killarna). Av dessa hade fler an 9 av 10 rokt
just cannabis.

KAN MAN BLI BEROENDE AV CANNABIS? Absolut. Ungefar 1av 10
som nagon gang anvant cannabis och 1 av 6 som bdrjar bruka canna-
bis i tidig alder, utvecklar ett beroende. Bland de som brukar dagligen
utvecklar var tredje ett beroende.

LAKEMEDEL. Manga lakemedel &r klassade som narkotika efter-
som de kan framkalla rus och beroende. 10 procent av niondeklas-
sarna och eleverna i gymnasiets arskurs 2 har nagon gang anvant
sémnmedel, lugnande medel, smértstillande- eller centralstimule-
rande ldkemedel. Omkring 3 procent av eleverna i nian och 4 procent
av gymnasieeleverna har kombinerat alkohol med lakemedel i be-
rusningssyfte. En femtedel av gymnasieeleverna och 14 procent av
niondeklassarna ar narkotikaerfarna, om man inkluderar de som
nagon gang ocksa anvant narkotikaklassade lakemedel utan lakares
ordination. Tips pa organisationer att kontakta for mer information om
andra substanser hittar du pa sidan 134-135.
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IDROTT OCH
ALKOHOL

Idrott handlar inte bara om att prestera bra
pa planen, histryggen eller i simbassidngen. Det
handlar dven om att vara med i ett lag, en grupp
och ha en ledare. De flesta haller med om att
idrott och alkohol dr en dalig kombination.
Idrotten ar ett bra forum for att prata med ung-
domar om alkohol eftersom cirka hilften av alla
tonaringar idrottar regelbundet i nagon klubb
eller forening.

| tonaren ar man ofta
valdigt nyfiken pé allt det dar man inte provat. Dessutom vill man ju ha
roligt och bli en i ganget. Om lagkamraterna tar en &l i bastun ar man
kanske radd att uppfattas som trakig om man inte hakar pa. Fér manga
blir det just den dar 6len som ar forsta kontakten med alkohol. Alkohol
och idrott ska inte hanga ihop, varken fér barn eller vuxna. Prata med
ditt barn och hjalp till med anledningar som gér det lattare att sdga nej.
Om det finns en tillatande alkoholkultur i laget eller i idrottsféreningen
ar det bra om du som foralder tar upp det med ledarna, eller med de
andra barnens foraldrar.

Fors+ta jgnjenjaj var Full var pg
e#%rb’mhjsfa:ief' r 7}5/:/4'14(.
illa / S_ng é&'ﬁhrj

De allra flesta
ungdomar vet att alkohol paverkar kroppen, men det ar betydligt
farre som kanner till alkoholens inverkan pa idrottsprestationer.
Nar man har druckit forsamras prestationen kraftigt, aven dagen efter.
Alkoholen péaverkar ocksa koordinationsforméagan, som ar sa viktig i
lagsport, och kroppen kan inte bygga muskler eller aterhamta sig pa
samma satt. Att spela samre for att man ar bakis kan uppfattas av de
andrailaget som ett stort svek.

Idrotten kan
vara en skyddsfaktor genom att erbjuda ungdomar en meningsfull och
rolig fritid. Ett aktivt arbete kring alkohol kan gora stor skillnad och



efterfragas av ungdomarna sjalva. Tva tredjedelar av ungdomarna
haller med om att lag och féreningar bér prata mer om riskerna med
alkoholisamband med idrott. Du som féralder har en viktig roll. Om det
finns en tilldtande alkoholkultur i laget, traningsgruppen eller idrotts-
foreningen ar det bra om du tar upp det med ledarna, eller med de an-
draforaldrarna. Det &r bra om féreningen har en gemensam syn pa vad
som géller och skriver ner detien policy. Over halften av allaungdomar
anser att det skulle vara mycket lattare att std emot alkohol om det
fanns en gemensam 6verenskommelse om att inte dricka.

L min Elubb ;f:a’t‘ man inte roka

eller dricka,Ya koml'ak-hr JAde .
ens fo'rb'ldr;ar och man kan bli

kickad fran lageT.
Nimo /€ 21') éb’-/'ebot‘j

Att formulera en policy pa papper ar en
sak, men teori behover saklart omvandlas till handling. Halligang sam-
talet mellan ledare och ungdomar. Vad gér man om man ser att en lag-
kamrat dricker och pé vilka satt kan gruppen bli lidande? Vissa ledare
har latt for att prata om sadant har med ungdomar, men somliga har
ingen aning om hur de ska gora. Manga ledare ar dessutom ungdomar
sjalva och saknar den erfarenhet som du som vuxen har. Darfér ar det
bra om du som féralder kan hjalpa till.




ALKOHOL
OCH SEX

Alkohol paverkar bade kénslolivet och omdémet.

Manga kanner att de blir avslappnade efter nagra

6], att nagra drinkar far igang snacket och att ens
sallskap blir bade vackrare och trevligare ett
par glas in pa kvillen. Men alkohol och sex ér en
dalig kombination.

POSITIVA UPPLEVELSER. Under tonaren upplever de flesta ungdo-
mar sina forsta sexuella upplevelser och samlagsdebut. Manga tror att
de flestaunga ar berusade férsta gangen de har sex. Men det stammer
inte, majoriteten av ungdomarna har inte druckit alkohol vid sexde-
buten. Ungdomar sjalva uppger ocksa att deras senaste sexuella erfa-
renheter upplevts som positiva och trygga.

KAN FORSAMRA SJALVKANSLAN. Samtidigt kan det vara lite kne-
pigt med narhet och sex, for manga kan det kdnnas lattare nar man har
druckit alkohol. Redan vid sma méangder upplever vi att nervositet och
hamningar slapper, man ar mer avslappnad och vagar mer. Och blir det
pinsamt har man ju nadgonting att skylla pa sen. Men det ar svart att
kanna den narhet som man bade kan fa och ge nar man ar fysisk med
nagon annan, med alkohol i kroppen. Om de forsta sexuella upplevel-
serna med nagon annan sker nar man ar berusad ar risken dessutom
stor att det med tiden kédnns naturligt att ofta vara det. Till slut kanske
man inte vagar narma sig sex och narhet utan att ha druckit alkohol.

OSKYDDAT SEX. Alkohol férsamrar omdémet, det géller aven nar det
kommer till sékert sex och sex i samforstand. Vi far samre koll och det
som inledningsvis kan upplevevas som en positiv effekt av alkoholen
kan sla 6ver i nagonting negativt. Det kan leda till oskyddat sex, 23
procent av gymnasieeleverna uppger att de inte skyddat sig da de
druckit innan sex. Ungdomarna tar inte heller lika stort ansvar nar det
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kommer till sdkert sex. Tjejerna tar en stérre roll bade infér och under
samlaget men aveniefterhand, exempelvisitestning av sexuellt 6ver-
forda infektioner.

SEX MAN ANGRAT. Bland de som dricker svarar 10 procent av tjejerna
ochkillarnainian och 12 procent av elevernai arskurs 2, att de har haft
sex pa fyllan som de sedan angrat. Tyvarr hander det ocksa att unga
har sex mot sin vilja nar de ar berusade. Som vuxen ar det viktigt att
du pratar med ditt barn om hur viktigt det ar, bade med sakert sex och
samforstand. Gor helt klart att man bara ska ha sex om man verkligen
vill och att det inte finns nagra ursakter for dvergrepp.

UNGA SER PA PORR. Pornografi har blivit en del av manga tonaringars
vardagsliv. De flesta killar och merparten av tjejer har konsumerat por-
nografi ndgon gang under tonaren. Trots det upplever unga manga ne-
gativa effekter av porr. Det kan exempelvis ge prestationsangest och
paverkar kroppsuppfattningen. De som tittar mycket pa porr dricker
ocksa mer alkohol &n andra ungdomar. Det ar viktigt att du som vuxen
pratar med ditt barn, hjalper till att nyansera bilden som porr ger och
lyfter de potentiella riskerna.
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ALKOHOL
OCH VALD

Att alkohol och vald hinger ihop finns det inget
tvivel om. I 6ver hilften av alla misshandelsfall
har garningspersonen varit paverkad av alkohol
eller droger. I en tredjedel av fallen har den

misshandlade sjilv druckit och det ar ofta ung-

domar som ar inblandade.

RISKEN FOR BRAK AR STORRE NAR MAN AR FULL. Personer som
ar berusade blir lattare offer for oprovocerat vald &n de som &r nyktra.
Kanske beror det pa att man inte har lika bra koll nar man ar full. Om
man ar nykter skulle man kanske titta at ett annat hall eller ga en om-
vag ifall man moéter ndgon som vill braka. | berusat tillstand kan den
skyddsmekanismen vara ur funktion.

DET AR OFTAST KILLAR. Killar &r oftare inblandade i valdshandling-
ar an tjejer. 12 procent av killarna och 4 procent av tjejerna i gymna-
siets arskurs 2 som dricker alkohol svarar att de rakat i slagsmal
i samband med att de druckit.

En stor framgangsfaktor i vart arbete med
det alkoholrelaterade valdet ar att ingripa mot
ungdomar som pa olika sétt fatt tag i alkohol
pa ett olagligt sitt. Att polisen beslagtar alko-
hol har visat sig ha en tydlig effekt pa antalet
valdsbrott i de omraden man studerat.

Peter Agren, kommissarie vid polisen i Stockholm

DE FLESTA BRAKEN NAR ALKOHOL AR INBLANDAT SKER PA
STAN. Vanligtvis ar det tva jamnariga killar som hamnar i konflikt.
Anledningen till braket ar ofta en smasak, som att man hejar pa
fel fotbollslag eller att man rdkat g& in i ndgon. Mycket av valdet
sker pa allmanna platser, till exempel i anslutning till nattéppna
matstallen eller i kollektivtrafiken. Det ar ocksa vanligt pa platser dar
méanga ungdomar befinner sig som till exempel péa fester, i parker el-
ler under festivaler. Prata med ditt barn om det har och beréatta om

129



den bistra verkligheten. Det kan vara bra for din tonaring att vara med-
veten om hur det ligger till for att inte utséatta sig for onddiga risker.

Nzr man ar Ul kommer
kanslorna {r'%l:\. och man sager
sanningen, Da ir det i S
folk blir sura och det blir brak,

Paviina /S 2,3 Orebro

ATT HALLA SIG NYKTER MINSKAR RISKEN. Ett bra satt att und-
vika brak ar att inte dricka alkohol. Alkoholen férsamrar inte bara
uppmarksamheten utan dven féormagan att ldsa av en situation. Da
ar det svarare att upptacka om nagon blir upprord eller vill mucka
gral. Som berusad ar det ocksa vanligt att man kénner sig tuffare
och sager saker som man annars inte hade sagt. P4 samma satt
ar det ocksa lattare att bli férbannad och ta illa upp. Aven om det
oftast ar berusade ungdomar som drabbas finns det fortfarande en risk
om man ar nykter. Tyvarr handlar det mycket om att vara pa fel plats
vid fel tillfalle. Ett gott rad som du kan ge ditt barn &r att inte hanga
pa platser dar vald lattare uppstar. Fundera ocksa pa det dar med
tider. Det ar vanligast att misshandel sker pa allmédn plats och
nattetid, mellan klockan 23 och 06, nar ndgon av de inblandande ar
paverkad av alkohol.




VAAAA M

OM DU VILL
GORA MER

Det finns mycket du kan gora for att stotta och
finnas till f6r ungdomar. Det kan vara att delta i
nattvandringar, gora det lattare for dem att sdga
nej eller pa andra satt hjilpa till att skapa en
smartare syn pa alkohol. Har dr nagra exempel.

Déar ungdomar finns ar det bra om det ocksa
finns vuxna. Det finns manga ungdomar som inte har sarskilt manga
vuxna att prata med eller som tycker det ar enklare att prata med
nagon som de inte kdnner. P4 manga stallen i Sverige finns organi-
serad nattvandring. Kolla med din kommun, skola eller sok pa natet.
Men du behdéver inte vara med i en nattvandrarférening for att befinna
dig ute pa stan. Ju fler vuxna som rér sig ute pa kvallarna, desto battre.
Man kan ju ta en promenad eller ga pa bio.

Det ar ofta ett stort stéd att prata
med nagon som befinner sig i samma situation. Det ar ocksa viktigt
for ungdomar att veta att det finns vuxna som bryr sig. Om féraldrar
i skolan eller idrottsféreningen kommit éverens om att det inte ar okej
med alkohol leder det med stor sannolikhet till att tonaringarna dricker
mindre. Ett bra tillfalle att prata ihop sig kan vara pa skolans féraldra-
mote. Kanske kan ni ocksd komma éverens om rimliga tider, hur barnen
ska hamtas, vad man gérom nagon arensam hemma och mycket annat.

Det finns manga goda exempel
pa forebyggande insatser som gjort skillnad lokalt. 1Q samlar sddana
initiativ i en idébank pa ig.se. En insats behover inte vara stor for att
vara bra och viktig. Malet ar att fler ska bli inspirerade att géra nagot,
och manga initiativ handlar just om ungdomar.

1Qs natverk finns for dig som vill bidra till en
smartare syn pa alkohol. Genom natverket erbjuds du kunskap, inspi-
ration och méten med andra engagerade. Alla &r valkomna, oavsett om
man ar engagerad som privatperson eller genom sitt arbete.



BRA KONTAKTER

Ibland kan det kédnnas skont att prata med nagon annan som vet
lite mer om tonaringar och alkohol. Har har vi listat nagra av de
organisationer som du kan kontakta nar du kdnner att du behover
hjalp. Vissa vénder sig till vuxna, andra till ungdomar.

FOR VUXNA

Socialtjdnsten

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

Barn- och ungdomspsykiatrin (BUP)
Hit kan du vénda dig nar du vill ha stéd

av en psykolog eller lakare. S6k pa natet
och kontakta mottagningen i ditt omrade.

Alkohollinjen: 020-84 44 48

Alkohollinjen ar till for dig som funderar 6ver
dina eller nagon annans alkoholvanor. Oppet:
mandag-torsdag 11-19 och fredag 11-16.

Las mer pa alkohollinjen.se

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

Foraldralinjen: 020-85 20 00

Har arbetar socionomer och psykologer for
att stotta och hjalpa digirollen som féralder.
Oppet: vardagar 10-15 och torsdagar 19-21.
Las mer pa mind.se

FOR UNGDOMAR

Ungdomsmottagningar

For alla mellan13 och 25 ar. Har far man svar
pa fragor om relationer, sex, alkohol, droger
och andra fragor. P4 umo.se finns lista med
telefonnummer till alla mottagningar i landet
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BRIS telefon: 116 111

Till BRIS kan alla under 18 ar ringa och prata
med en kurator. Oppet: alla dagar 14-21. Det
gar ocksa att mejla eller chatta pa bris.se.

jourhavandekompis.se

En chattjour hos Réda Korset dar ungdomar
upp till 25 ar kan prata med en jourhavande
kompis. Oppet: vardagar 18-22 och
lordag-séndag 14-18.

foreningentilia.se
Chatt- och mejlstod for ungdomar och unga
vuxna. Chatten ar 6ppen alla dagar 21-22.30.

killfragor.se
Pratkompis pa natet fér unga killar.
Chatt mandag-torsdag och séndag 19-21.

tjejzonen.se

Stod for tjejer med bland annat stora-
systerverksamhet. Chatt séndag-
torsdag 20-22.

maskrosbarn.org

Barnrattsorganisation, arbetar for att stédja
ungdomar som vaxer upp med foéraldrar som
mar psykiskt daligt eller har ett missbruk.
Flera aktiviteter i hela landet, chatt 6ppen:
sondag-torsdag 20-22.

tryggabarnen.org, telefon: 070-47 77 910
Stodaktiviteter for unga som lever ndra nagon
som har problem med alkohol, droger eller
mar psykiskt daligt. Oppet alla dagar. Chatt pa
Snapchat, anvandarnamn: Trygga Barnen.

MER INFO

FOR VUXNA

iq.se
Information och fakta om alkohol och om IQs
kommunikationsinsatser och natverk.

tonarsparloren.se

Tonarsparléren pa natet och som ljudbok.
Har gar ocksa att ladda ner boken som pdf
och fainformation pa andra sprak.

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

can.se
Centralférbundet fér alkohol- och
narkotikaupplysning. Fakta om alkohol och
andra droger.

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

alkoholhjilpen.se
Tips och rad fér den som oroar sig 6ver sin
egen eller andras alkoholkonsumtion.

omsystembolaget.se
Information och fakta om alkohol och hélsa,
bland annat med fokus pa ungdomar.

nonsmoking.se
Information och stéd for att forma
ungdomar att avsta fran tobak.

fmn.se

Foraldraféreningen mot narkotika.
Information och stdd fér anhériga till
narkotikamissbrukare.

cannabishjilpen.se
For alla som berérs av cannabis.

trafikverket.se/ddd/
Don‘t drink and drive, for en nykter trafik och
for att undvika att ungdomar skadas.

raddabarnen.se/rad-och-kunskap/
foralder/

St6d och handbdcker till féréldrar och vuxna
iungas narhetienrad amnen som kropp,
sakerhet pa internet och évergrepp.

FOR UNGDOMAR

umo.se
Ungdomsmottagningen pa natet. Informa-
tion och stéd till ungdomar i manga fragor,
bland annat alkohol, tobak och andra droger.

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

ungadrogforebyggare.se

Ideell organisation av unga som arbetar
drogférebyggande med kunskapsspridning
och opinionsbildande arbete.

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.

cannabishjalpen.se
Fér alla som berérs av cannabis.

trafikverket.se/ddd/

Don't drink and drive, for en nykter trafik och
for att undvika att ungdomar skadas.
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Ska man bjuda tonaringar pa alkohol hemma?

Maste man sitta och vénta tills de kommer hem pa

natten? Vad gor man nér tonaringen inte gér som

man kommit 6verens om? Hur ténker ungdomar

sjalva om drickande? Det &r inte alltid sa enkelt

att vara tonarsforéalder. Den hér boken &r full av

tips, argument och fakta som du kan ha nytta av.
Gor livet lite lattare: Las den!
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