Ju mindre alkohol
desto farre brott

|dag vet vi att de flesta brott begds i sam-
band med alkohol. Som vuxna har vi ett
viktigt ansvar dels som forebilder, dels nar
det géller att vara tydliga och sétta gran-
ser for vara ungdomar.

Ungdomar behover tydlighet och omtanke! Var
forhoppning ar att alla i vdra kommuner skall [3sa
igenom dessa sidor och tanka efter. Ju fler av oss
som handlar konsekvent i de har frdgorna, ju mer
kan vi minska risken for att vdra ungdomar hamnar
i situationer de inte mar bra av. Har foljer tio goda
rad till dig som vuxen och som foralder:

Bry dig om - i stort och smatt

Engagera dig i ditt barn och allt han/hon gor.
Vad funderar hon pa? Vad drommer han om?
Hur mar de? Vad hander i skolan? Vilka kompi-
sar umgas ditt barn med? Vad gor de? Vart gér
de pd kvallarna och helgerna? Nar och hur kom-
mer de hem?

Prata med ditt barn och lyssna noga

Uppmuntra barnen att prata med dig om risker
och problem. Och gor det tidigt, innan hon/han
kommer i kontakt med alkohol och narkotika
pa egen hand. P3 s3 satt kan du hjalpa henne/
honom att férbereda sig mentalt och bygga upp
argument och styrka for att sdga nej.

Berdtta varfor du ar orolig och frdga hur du

kan hjalpa till och ge stdd. Visa att du bryr dig

och satter granser.

Ta dig tid! Lyssna p3 ditt barns synpunkter och
hjalp till att hitta motiv och argument for att
sdga nej till alkohol och droger. Flera under-
sokningar visar p3 ett tydligt samband mellan
god foraldrakontakt och sen alkoholdebut.

Satt granser

Alla ungdomar vill testa och ténja granser. Det
ar okej att vara en besvarlig tondring men det ar
ocksd okej att vara en besvarlig foralder. Som
vuxen har du ett ansvar for att satta tydliga
granser och sdga nej till sddant som kan skada
och dventyra ditt barns framtid och halsa. Det ar
att bry sig om, dven om ditt barn inte haller med
dig just da. Hjalp din tondring att sdga nej. Nar
grupptrycket blir starkt kan det vara skont att
kunna skylla p3 sina foraldrar: ”Jag maste vara
hemma fore tolv..”, ”Min mamma blir galen om
jag ar full...”, ”"Pappa drar in manadspengen...".

”Alla andra far ju”

Tro inte att alla andra far. Alla andra far inte alls.
Ungdomar tror ocksa ofta att kompisarna dricker
mer alkohol 8n vad de verkligen gor. Det skapar
en falsk bild av hur man ska bete sig for att vara
okej och som alla andra.

Bjud inte pa alkohol och kop inte ut

Tro inte att du kan avdramatisera och hjélpa ung-
domar att hantera alkohol genom att 13ta dem
prova hemma. Studier fran Orebro Preventions-
program (OPP) visar att ungdomar som blir bjudna
hemma, dricker oftare och mer 8n andra. Manga
unga skulle inte dricka alls om de fick tydliga
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granser och starka skal for att 13ta bli. Kop inte ut alkohol. De
flesta tondringar anser att det ar fel att foraldrar koper ut. Det
kan vara bra att veta att det ofta ar dldre syskon som langar.

Var vaken och var beredd att hdmta

Var beredd att hdmta din tondring fran festen, eller ordna s
att ndgon annan gor det. Var vaken och prata en liten stund
nar hon/han kommer hem. Om din tonring kommer hem be-
rusad ar det viktigt att ni pratar om vad som hant, men vénta
med det till dagen efter.

Gor overenskommelser

Vad ska du gora? Vart ska du g&? Med vem? Nar kommer

du hem? Hur? Far du sallskap? Ska jag hdmta eller mota
dig? Om frdgorna bygger p3 genuint intresse och inte bara
kontroll, har du stora chanser att & svar. Gor upp en tid for
varje kvall och kom éverens om att din tondring ska ringa om
planerna dndras. Beratta varfor det ar viktigt for dig. Ska din
tondring sova dver hos en kompis? Ring kompisens foraldrar
och stdm av. Tank dig for innan du 18mnar ungdomar ensam-
ma hemma. Det finns risk for att hela huset blir fullt och att
tondringarna hamnar i en ohallbar situation.

Var extra uppmarksam nar det behdvs

Det finns situationer och tillfallen d3 det géller att vara extra
observant. Det kan handla om perioden kring skolavslutning-
arna och om traditionella festhelger som halloween, lucia,
nyar, valborg och midsommar eller i samband med klassresor
och lager. Nar ungdomarna har tillfdlle att vara ensamma
hemma kan mycket handa.

Hall kontakt med andra foraldrar

Det ger dig mojlighet att diskutera problem, grénser och
forhallningssatt med andra vuxna i samma situation. Kontakt
med andra forédldrar minskar ocksa risken for att dina barn
kan festa foraldrafritt och f tillgdng till alkohol i andra hem.

Lar dig tolka signalerna

De flesta vuxna kdnner nog igen tecknen p3 att ndgon druckit
alkohol. Med narkotika ar det svarare. De flesta foraldrar har
juinte varit i kontakt med narkotika. Symptomen &r inte s
|atta att kdnna igen och tolka. En del symptom, som till exem-
pel trotthet, aggressivitet och hagloshet, behdver ju inte bero
pé droger.





