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DU AR VIKTIG

Tonaren ar en speciell tid i livet. | gréanslandet mellan barn
och vuxen ar det mycket nytt att ta stallning till, som skola,
fest, sex och alkohol. Till rAdga pa allt tycker sig manga ton-
aringar ha drabbats av féraldrar som inte forstar nagonting.

Aven om du som féralder ibland kan kdnna dig maktlés, finns
det mycket du kan géra. Som att visa att du bryr dig, att du all-
tid finns dar och att du gérna lyssnar. Och ibland ar det viktigt
att vara tydlig med vad som galler. Tonaringar bryr sig faktiskt
om vad deras foraldrar sager - &ven om det inte alltid verkar sa.

Det ar for att gora den har tiden lattare fér bade dig och din
tonaring som vi pa 1Q gér Tonarsparléren. Boken finns ocksa
digitalt och som ljudbok pa tonarsparléren.se.

Halsningar fran oss pa 1Q



FEM
SNABBA
TIPS




GE KARLEK OCH VISA OMTANKE

Barn behover karlek och omtanke, oavsett alder.

Visa att du finns dér for din tonaring. Om du ar orolig
for nagot, berétta varfor.

VISA INTRESSE 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 att du tar dem pa allvar.

KOM IHAG ATT DU AR EN FOREBILD

Barn lyssnar till vad vuxna séger och ser vad de
gor. Tank pa att du ar en forebild, &ven nar det
géller alkohol.

VAR TYDLIG OCH SATT GRANSER
Var tydlig med vad du forvantar dig. Da vet tonar-
ingen var du star och vad som géller.

BJUD INTE PA ALKOHOL OCH KOP INTE UT
Att kdpa ut ar olagligt och tonaringar som far
alkohol hemma dricker mer dn andra jaimnariga.
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HUR PRATAR
MAN OM
ALKOHOL?

Med vissa tonaringar ar det latt att prata om

allt. Andra vrider p4 sig sa fort en foralder vill ta

upp nagot. Féraldrar ar ocksa olika. Men de barn

som har en néra relation till sina foraldrar och

som vet vad deras féraldrar férvantar sig, verkar
klara sig bast.



BYGG UPP EN NARA RELATION. En nira relation &r inget man skaffar
sig under en eftermiddag. Det handlar om att bygga upp ett fértroende
over tid och att ta sig an relationen péa barnets villkor. Manga upplever
attderas tonaringar stdnger dem ute ur sina liv, som om maninte langre
behdvs. Men sa ar det inte. Som foérélder ar du precis lika viktig som
tidigare.

PRATA OM ALLT MOJLIGT. Grunden i en nara relation ar ofta att man
har for vana att prata om olika saker, som hur skoldagen varit eller
vad ditt barn tycker om nagot. Egentligen om vad som helst som visar
att du ar intresserad. Da brukar det ocksa bli naturligare att prata om
alkohol och andra @mnen som kan vara lite kansliga.

VAR PERSONLIG. Visa att du bryr dig och intresserar dig for ditt barns
tankar och upplevelser. Beratta garna om egna erfarenheter, utan att
du behéver gain pa detaljer. Det visar att du vet hur det kan vara och att
du ar beredd att forsta.

OROLIG? BERATTA VARFOR. Att bara forbjuda saker ar sallan effek-
tivt. For att barn ska lyssna ar det viktigt att de forstar dig. Forklara
hur det kdnns att vara féralder och vad du ar orolig for. Samtidigt ar
det viktigt att barnet vet att det finns granser och var de gar.

UNDVIK FORHOR. Férsok att inte bygga upp fér stora orosmoln kring
ditt barns installning till alkohol. Prata om saken da och déa och visa
att du forstar hur det kan vara om exempelvis kompisar testat att
dricka alkohol. Det hjalper ditt barn att sjalv beratta. Utga inte fran
att alla ungdomar eller ditt barn dricker. Men om du ar orolig, beratta
det och vaga tro pa att ditt barn lyssnar. Fors6k undvika att “férhora”
barnet. Det skapar bara avstand.



UPPMUNTRA TILL ATT VAGA BERATTA. Det ar viktigt att din ton-
aring forstar att du finns dar oavsett vad som hander. Barn behéver
kénna att det gar att vara arlig utan att moétas av ilska och kritik. Det
kanske later sjalvklart men kan vara nagot av det svaraste med att
vara tonarsforalder. Forsok att visa uppskattning nar ditt barn berat-
tar, aven om du far héra nagot som kanns jobbigt. D4 6kar chansen att
ditt barn delar med sig i framtiden.

"Att lyssna och visa uppskattning nér ditt barn
berattar saker for dig, kan bygga ett fortroende som
gor det littare att prata om &mnen som alkohol."

Albin Isacsson, leg psykolog, Gustavsbergs vardcentral
och doktorand, Karolinska Institutet.

OM DU FAR HORA DET DU INTE VILL HORA. Det kan handa att din
tonaring berattar saker som du 6nskar att ditt barn inte varit med om.
Visa forst att du uppskattar att hen berattar. Férklara ocksa hur du
kanner. Forsok vara lugn och tydlig sa att barnet vet att du bryr dig
och forstar vad som galler framoéver. Ibland ar det svart att behalla
lugnet. Det ar okej att bli ledsen eller upprord en stund - barnet forstar
att det ar for att du bryr dig.
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Mina fordldrar pratar inte sa mycket
med mig om alkohol. Det enda dom
har sagt ar "du vet val att det ar fel".

Johanna 15 ar, Umea |




VARFOR AR
ALKOHOL FARLIGT
FOR UNGA?

Att det inte &r bra att dricka mycket alkohol vet

nog alla. Men varfor det ar farligare for unga att

dricka ar inte lika kant. Har ar nagra av de stors-
ta riskerna med alkohol i tondren.




Alkohol skadar hjarnan oavsett alder. Men
eftersom hjarnan utvecklas upp till 25-arsaldern ar den kéansligare
hos unga. Redan smé& mangder alkohol ger samre omdéme, minne och
reaktionsférméaga. Aven kroppsstorleken spelar roll. En liten kropp
innehaller mindre vatska att spada ut alkoholen med, vilket gor att det
gar snabbare att bli berusad.

"Eftersom hjarnan inte ar fullt utvecklad forran
i 25-arsaldern, ar ungdomars hjarnor extra kansliga
for alkoholens och drogernas skadliga effekter."

Lotfi Khemiri, Idkare och beroendeforskare, Karolinska Institutet.

Ungdomar har ofta ett
inre driv att utforska och ett stdrre risktagande, vilket ar naturligt och
i manga fall bra. P4 sa satt testar din tonaring sina grénser, utvecklar
nya férmagor och bygger sin sjalvkansla. Men det gor ocksé att ung-
domar oftare tar risker utan att tanka pa konsekvenserna, till exempel
nar de dricker alkohol. Ungdomar har svarare att marka nar de blir
berusade och blir 1att valdigt onyktra pa kort tid.

Inte nog med att kroppen utvecklas
for fullt i tonaren, dven personligheten genomgar en kénslig period.
Nu utvecklas sjalvkanslan mycket, det vill sdga de tankar man har om
sig sjalv, sitt varde och sina formagor. Om man kénner sig oséker och
bara ar bekvdm med att gdra vissa saker, som att snacka och flirta,
nar man druckit, finns risken att man fortsatter berusa sig for att
vaga gora det. Det kan kdnnas som att alkoholen ger sjalvfértroende
och underlattar i borjan, men effekten ar kortvarig och kan i langden
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bli den motsatta. Det kan i sig leda till att unga avstar fran saker de
egentligen vill géra, men inte riktigt vagar. Eller till att de gor saker mer
for andras skull an sin egen.

Med alkohol okar risken for alla sorters olyck-
or. | nastan 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. Fallolyckor, brandolyckor och drunkningsolyckor ar andra
exempel. Alkohol kan ocksa leda till allvarliga relationsproblem. | under-
sokningar svarar tonaringar att de bland annat hamnat i brak med sina
kompisar, haft sex som de angrat och blivit filmade eller fotade i pin-
samma eller krénkande situationer nar de varit berusade.

Med en onykter forare vid ratten dkar risken
for olyckor redan vid ganska sma mangder alkohol. Mer an var femte
person som dog i trafiken 2021, gjorde det i en alkoholrelaterad olycka.
Aven om din tonaring inte kér bil sjalv, ar det viktigt att hen inte aker
med nagon som druckit. Ungefar var tionde tonaring som dricker al-
kohol séger att de 4kt med en berusad foérare. Prata med ditt barn om
att aldrig gora det. Har ditt barn moped? Se till att den ldamnas hemma
nar det ar fest pa gang.

De allra flesta som dricker mycket
under tonaren trappar ner nar de blir aldre. Men, det ar latt att alko-
holvanorna man skaffar sig som ung hanger med genom livet. Bland
tonaringar som dricker mycket alkohol ar det vanligare att ocksa ha
erfarenhet av tobak och cannabis.
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VAREOR
DRICKER
TONARINGAR?

Forst och framst: tonaringar ar och gor olika.
Vissa har provsmakat 6l nagra ganger och som-
liga dricker varje helg. Sedan finns det manga
som helt struntar i alkohol. Men bland dem som
dricker, finns nagra aterkommande skal.



Manga tonaringar séger att de dricker av
sociala skal, for att lara kdnna nya kompisar till exempel. Hur manga
som dricker alkohol i ens omgivning spelar stor roll. Ny forskning pekar
dock péa att de som upplever ett grupptryck kring alkohol ofta dricker
mindre &n andra.

Normer och férvantningar
paverkar en, oavsett om man ar 14 eller 44 ar - och under tonaren kan
viljan att passain vara extra stark. Om kompisarna dricker vill man kanske
sjalv ha med sig alkohol till festen, for att inte verka annorlunda.

Dricker man inte ar man radd att folk sprider
det vidare. Att man ar trakig och sa.

Petrus 16 ar, Goteborg

Som tonaring vill man ofta vara
mer vuxen an barn. Man har sett vuxna dricka sedan man var liten, om
inte hemma sa i film och pé tv. D& ar det inte sa konstigt att man blir
nyfiken pa hur det smakar och hur det kdnns att bli berusad. Om man
tanker efter ar det inte manga vuxensaker som tonaringar kan gora.
Men alkohol &r en vuxensak som unga kan fa tag pa och testa.

Manga ungdomar som dricker alko-
hol sager att de tycker om kanslan och att alkohol gor saker roligare.
Alkohol kan ocksa kannas som ett hjalpmedel for att bli modigare och
kénna sig mer attraktiv. Och skulle det ga lite snett kan man kanske
skylla pa fyllan.
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KOM IHAG ATT DU
AR EN FOREBILD.

Vilka budskap vill du
formedia till ditt barn?

FOR ATT DET VERKAR VARA EN NATURLIG DEL AV LIVET. De flesta
vuxna i Sverige dricker alkohol, i filmer och pa tv dricks det ofta och i
sociala medier matas ungdomar med bilder pa drinkar i solnedgangen.
Ungdomar nas ocksa av alkoholreklam trots att alkoholprodukter inte
far marknadsforas mot personer under 25 ar. Med tanke pa hur ofta
unga ser alkohol i olika sammanhang ar det inte konstigt om det upp-
levs som en naturlig del av livet.

FORATTMANINTEMARBRA.Ungdomarsom berattarattdeintetrivs
med livet dricker bade oftare och mer alkohol an andra jadmnariga. Det
kan ocksa vara sa att tonaringar som dricker mar sdmre som en direkt
foljd av det. Om du éar orolig for att ditt barn inte méar bra och dricker
alkohol finns mer information och stdd pa sidorna 122-123.
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Man dricker for att testa nagot nytt och
se hur man beter sig nar man ar full.

Adrian 15 ar, Umea




UNGDOMAR
SOM INTE
DRICKER

Nastan ingen foralder tycker att det ar okej att

deras barn dricker alkohol. Samtidigt menar

manga att det hor ungdomen till, som att det

skulle vara en naturlig del av utvecklingen. Det

ar det inte. Idag ar det dessutom manga ung-
domar som inte dricker.



EN FORANDRAD UNGDOMSKULTUR? Det har skett en stadig minsk-
ning av ungdomsdrickande de senaste tva decennierna, bade i Sve-
rige och i flera andra lander. Ungdomar som inte dricker alkohol har
det battre pad en mangd omraden i jamforelse med de ungdomar som
dricker alkohol. De upplever sjélva att de mar battre, har hogre betyg
och farre bade fysiska och psykiska besvar.

Det finns ingen ensam forklaring till varfér unga dricker mindre idag an
for 20 ar sedan. Studier pekar bland annat pa forandringar i familje-
relationer, nya sociala normer, att unga umgas mer via natet, starka
halsoideal och att det blivit mer accepterat att tacka nej till alkohol.
Manga ungdomar uttrycker ocksa att de kdnner stora prestationskrav
och kontrollbehov - kdnslor som kan tankas bidra till att man i storre
utstrackning undviker alkohol.

"Foraldrar ar mycket viktiga under tonarstiden.
Att prata om alkohol och hur ni vill ha detier
familj uppskattar de flesta ungdomar. Det visar
att du bryr dig och gor att ditt barn kénner sig
tryggare i olika situationer."

Anna Karlsson, lanssamordnare for alkohol- och
drogfragor, Lansstyrelsen Vasternorrland

NYKTER AR INTE SAMMA SAK SOM TRAKIG. Det finns férdomar om
att personer som inte dricker alkohol skulle vara mesiga och trakiga.
Prata med ditt barn om att det inte ar sa, att det ar starkt att kunna
séga nej och att det &r vanligt att inte dricka alkohol. Dessutom tyck-
er langt ifran alla ungdomar att det ar okej nar kompisarna blir fulla.
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En studie fran 2019 undersdkte svenska niondeklassares attityd till
saker som kompisar gor. Farre an héalften (40 procent av tjejerna och
45 procent av killarna) svarade att det vore okej om en kompis blev
berusad.

OMGIVNINGENS DUBBLA BUDSKAP. Manga vuxna minns att de
drack alkohol for att umgas och slappa loss nar de var unga och nor-
menisamhallet ar ofta att man ska dricka alkohol, meninte for mycket.
De flesta av oss sager till vara tonaringar att de inte ska dricka, men vi
forvantar oss kanske dnda att de gér som vi gjorde. Fundera pa hur du
pratar om alkohol med ditt barn. Om du ber din tonaring att inte dricka
men samtidigt formedlar att alkohol &r en del av att "ha kul", kan det
sanda dubbla och férvirrande budskap.

Jag ar lite radd for att bli full.
Man vill ju inte skamma ut sig.

Mikaela 16 ar, Géteborg

HJALP TILL ATT SAGA NEJ. Resonera och ge ditt barn argument
for att séga nej till alkohol. Beratta om riskerna med att dricka alkohol
som ung och paminn om att det ar starkt att kunna séga nej, aven nar
andra sager ja. Dela ocksa garna med dig av hur du sjalv ténkte kring
alkohol nar du var ung.
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Det ar starkt att inte dricka.
Da har man respekt fér sig sjalv.




NYA KOMPISAR

Under tonaren ar det vanligt att nya kompisar
kommer in i bilden. Kanske for att tonaringen
bytt skola eller vuxit ifrdn sina gamla vanner.
I den har aldern kidnns det extra viktigt vilka
man umgas med. Som foralder galler det att inte
forsoka styra, men att stotta om det behovs.



KANN DIG INTE OVIKTIG. Barn blir 1att uppslukade av nya kompisar.
Som foralder kan man kénna sig oviktig och utanfér. Det kan gora lite
ont, men glém inte att du som féralder ar precis lika viktig for ditt barn
som forut, pa ett satt kompisar inte kan vara.

FORSOK ATT VARA OPPEN. Kanske ar de nya kompisarna inte dem du
sjalv 6nskar att ditt barn skulle ha valt. Forsok anda att vara 6ppen. Stall
fragor om vannerna och férsok att lyssna utan att déma. Sag garna att
kompisarna ar valkomna hem till er, sa att du kan lara kdnna dem.

Om jag har en kompis som dricker mycket
skulle jag saga det till mina féraldrar.
Men jag tror inte de hade gjort nagot.

Simon 16 ar, Umea

BE OM NAMN OCH NUMMER. Det ar inte alls konstigt om du vill ha
numret till kompisarna och deras foraldrar. Fraga forst din tonaring
och forklara varfor. Det handlar ju inte om att du inte litar pa ditt barn,
utan for att det ar bra om nagot skulle handa. Ska ditt barn sova éver
hos en kompis &r det alltid bra att stamma av med féraldrarna. Aven
om det klagas lite kan du vara ganska saker pa att ditt barn innerst
inne uppskattar att du har koll.

OM EN KOMPISRELATION AR DESTRUKTIV. Om du inser att en kom-
pisrelation ar direkt skadlig eller destruktiv, behéver du agera. Forsok
att hjalpa ditt barn med argument for att bryta relationen och att sta
emot att dras in i ndgot, exempelvis alkohol eller andra droger. Det ar
ocksa viktigt att uppméarksamma om en kompis till ditt barn verkar vara
utsatt pa ndgot satt. Lads mer om detiavsnittet "Andras barni trassel”.
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DRICKA SJALV?

Det ar ratt vanligt att tonaringar séger »men du
dricker ju« nar man ar tydlig med att de ska lata
bli. Men pa samma satt som att du inte behdver
avsta fran att kora bil for att din tonaring inte
far det behover du inte avsta fran alkohol. Men,
kom ihag att du ar en férebild. Hur du pratar om
och forhaller dig till alkohol spelar stor roll.



PRATA OM DET. Beratta for din tonaring hur du tanker kring alkohol.
Om du dricker alkohol, beratta varfor och hur det kommer sig att vux-
na far dricka alkohol men inte barn. Var tydlig med att tonaringar inte
ska dricka. Ge inte efter for att undvika tjafs. Du kan 6ppna upp for en
diskussion och hjalpa ditt barn att hitta sina egna asikter. Men, du som
vuxen har ansvar for vad som galler i er familj.

PRATA IHOP ER | FAMILJEN. Det ar bra att prata om hur ni gor i olika
situationer. Ett tips ar att nagon vuxen alltid ar helt nykter om barnet
ar ute. Det &r bra ifall ndgonting hander och tonaringen behéver
hamtas upp.

TA HIALP OM DET BEHOVS. Dryckesvanor kan g& i arv. Barn som
vaxer upp i familjer dar det finns alkoholproblem har stérre risk att
sjalva f& problem med alkohol. Bade familjesituationen och det ge-
netiska paverkar. Barn med foraldrar som dricker for mycket kan
ockséa oroa sig for just detta och darfér vara extra forsiktiga med
alkohol.

Om nagon i familjen har problem med alkohol finns hjélp att fa, bade
for tonaringen och den vuxne. Pa alkoholprofilen.se och 1177.se kan
du svara pa nagra enkla fragor och fa en bild av din egen konsumtion.
Tips pa organisationer som kan ge stdd hittar du pa sidorna 122-123.
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BJUDA HEMMA?

En del foradldrar vill avdramatisera alkohol
genom att bjuda pa lite vin till middagen eller
ett glas bubbel vid nyar. Andra later sina barn
testa med forhoppningen att smaken ska av-
skracka tonaringen fran att vilja testa igen. Men
forskningen visar att barn som far alkohol hem-
ma generellt dricker mer. Har dr anledningar till
att inte bjuda pa alkohol hemma.
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DETFARINTE TONARINGARATT DRICKA
MINDRE. Tonaringar ar sallan intresserade
av ett avspant och mattfullt férhallande

av gymnasieelever
vars foraldrar tycker det
ar okej att de dricker,

till alkohol utan dricker framfor allt for att bli blir berusade varje

berusade. Det finns inga studier som visar att manad.

tonaringar som far ett halvt glas vin hemma dricker

mindre med sina kompisar. Daremot finns forskning
som visar att de som blir bjudna pa alkohol hemma oftare
dricker mer. Far man dricka hemma blir det som en tillatelse att
ocksa dricka borta.

Mina foraldrar later mig smaka nar de
dricker vin. De bryr sig inte sa mycket.
De bara skrattar och tycker det ar kul.

Majken 15 ar, Orebro

DET GER FEL SIGNALER. Enligt lag ar det inte férbjudet att bjuda
sina egna barn pa en mindre mangd alkohol om det sker under ordnade
férhallanden. Men det ger fel signaler. Om man sager att unga inte ska
dricka och att alkohol kan vara skadligt blir det férvirrande for tonar-
ingen om man anda bjuder pa ett glas da och da.

DIN INSTALLNING SPELAR ROLL. Din instalining har stor betydelse.

15 procent av eleverna i nian och 28 procent av eleverna i tvaan pa
gymnasiet, med foraldrar som tycker att det ar okej att de dricker
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alkohol, dricker sig berusade varje manad. Fragar man tonaringar
vars foraldrar séager nej ar det farre an fem procent av niondeklassarna
och tio procent av gymnasieeleverna som blir berusade lika ofta.

UNGDOMAR TAR DET SOM FINNS HEMMA. Fa vuxna har stenkoll pa
alkoholen som finns hemma, det kan st& nagra flaskor starksprit i ett
skap eller 6l i garaget. En del tonaringar tar av den alkoholen som finns
hemma, utan foraldrars vetskap eller tillstand. Det kan vara bra att
prata med ditt barn om det och vad du férvantar dig. Om du ar orolig
kan du halla lite extra koll pa alkoholen som finns hemma eller plocka
undan den helt.

KOM OVERENS | FAMILJEN. Se till att alla vuxna i familjen har samma
syn. Det blir valdigt forvirrande for tonaringen om vuxna i familjen

sager och gor olika.
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Nar mina foraldrar dricker brukar jag
ta lite nar de inte ser. Fér da vet man
hur det smakar och kan vanja sig lite.

Sanna 15 ar, Goteborg




KOPAUT?

Manga foraldrar far fragan om de kan kopa ut.

Och det kan vara svart att st emot. De flesta

vill val, kanske visa tillit eller férhindra att ens

barn vander sig till ndgon annan for att fa tag

pa alkohol. Tyvarr blir effekten sidllan som man

tankt sig. Har ar argument som kan hjalpa dig
att sdga nej om du kanner dig oséker.



Enligt undersok-
ningar tycker de flesta tonéaringar att féraldrar som koéper ut gor fel.
Tonéringar tjatar ibland for att se var gransen gar, men det betyder
inte att de vill att féraldern ska ge med sig. Att satta upp regler och
halla sig till dem ar ett satt att visa omtanke.

Som du sakert redan vet ar det forbjudet att salja
alkohol till personer under 20 ar. Enda undantagen ar om personen
fyllt 18 ar och blir serverad pa restaurang eller képer folkol dar 18-ars-
grans galler. Den som koper ut alkohol kan straffas med boter eller
fangelse.

Vuxna kan tro att de
har mer koll pa vad ungdomarna dricker om de sjélva koper alkoholen,
attdet ar battre med nagon cider an en flaska sprit. Men fér tonaringar
handlar det oftast om att berusa sig, inte om att smutta pa en cider.
Den som far ett par 61 hemifran néjer sig ofta inte med det. | stallet kan
det bli en bonus till det man dnda planerar att dricka.

En vanlig uppfattning bland unga ar att alla
andra far gora saker man sjalv inte far. | verkligheten har de flesta ton-
aringar samma diskussioner hemma. En I6sning ar ofta att prata med
andra foraldrar for att komma 6verens om vad som galler.

Manga
ungdomar har aldre syskon eller kompisar som képer ut. Trots att de
flesta unga vuxna tycker att det ar fel att képa ut, kan det vara svart
att séga nej. Prata darfor med personer dver 20 ar i ditt barns nérhet.
Hjélp dem med argument och sag att du forvantar dig att de taransvar
ochinte kdper ut.
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SAGANEJ]
ELLEROKEJ?

Som foralder stalls man ofta infér knepiga

beslut. Man vill visa att man litar pa sitt barn

samtidigt som man vill skydda barnet fran att

raka illa ut. Var grénsen gar for din tonaring

kan ingen annan tala om. Du behé6ver avgora vad
som &r okej och inte i olika situationer.




Lyssna pé dig sjalv och pa vad du tycker
om saker och ting. Som foralder har du ratt att bestamma. Ju tydligare
du visar vad du férvantar dig, desto enklare blir det for din tonaring att
acceptera.

Om du sager nej till nagonting, forklara varfor
du gor det. Det handlar inte om att ditt barn ska bestdmma sig féor om
du har ratt eller inte, men hjalper hen forsta att du inte sadger nej bara
for att saga nej.

Som tonaring har man fullt upp med att ut-
veckla sina egna asikter. D& ar det viktigt att fa veta vad foréldrarna
tycker. Det basta du kan gora ar att sta for din asikt och beréatta varfor
du vill ha det s4. Om och omigen ifall det skulle behévas. Blir niosams i
stunden ar det inte hela varlden. Det kan hjélpa din tonaring att forsta
var gransen gar.

Om ditt barn fragar nagot
och du blir oséker pa vad du egentligen tycker, be om att fa tankaige-
nom det innan du svarar. Da visar du for ditt barn att du tar fragan pa
allvar och formedlar samtidigt att det kan vara svart att ta stéllning till
olika saker. Ibland ar det bra att prata med nagon annan, till exempel
en annan foralder, for att fa perspektiv.

Man blir inte en schysstare férald-

er av att slappa efter. Barn behdver inte en polare till, de behdver en
vuxen att lita pa.
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Om fordldrarna bara sager okej
hela tiden sa bryr dom sig ju inte.

Elina 15 ar, Orebro
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Man blir ju inte lyckligare av att
fa gora allt. Man maste fa langta
efter vissa saker ocksa.




HUR MYCKET
SKA MAN
OROA SIG?

Manga tonaringar oénskar att deras foraldrar

inte skulle oroa sig s& mycket. Men innerst inne

vill nog de allra flesta att nagon visar att de bryr

sig. Att oroa ihjal sig som foralder hjalper dare-

mot ingen. Forsok i stallet vanda oron till nagot
konstruktivt.



KOM OVERENS OM HUR NI KAN HALLA KONTAKTEN. Prata om hur
ni tillsammans kan minska oron du kan kdnna som foéralder. Kan din
tonaring ringa eller messa under kvallen? Ett tips ar att bestdamma
en tid da ni hors. D& slipper du ringa till en mobil som ingen svarar pa
medan oron vaxer.

BERATTA HUR DET KANNS. Tonaringar kan, som alla andra, leva sig
iniandras kanslor. Beratta hur det kédnns att vara foralder, om hur det
ar att inte riktigt veta vad som hander. Da ger du ditt barn fértroende
atttaegetansvar. Chansen att ett barn tar hand om sig sjalv lite battre
6kar om det finns en foralder dar som bryr sig.

DU KAN INTE PAVERKA ALLT. Tonaringar som bestamt sig fér att
dricka kommer antagligen se till att géra det. Det ar tyvarr ofta latt for
unga att fa tag i alkohol och inget du helt sakert kan férhindra. Att ta
pa sig skulden och kédnna sig som en dalig foralder ar inte rattvist mot
dig sjalv. Som foralder kan du géra mycket men du kan inte paverka
allt runt ditt barn.

KOM OVERENS FOR
ATT MINSKA ORON KI.

Vilken tid ska ni héras
under kvallen?
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FASTATIDER?

De flesta tonaringar forstar att fordldrar kan

vara oroliga och att man ska vara hemma en viss

tid. Men ibland kan det vara lite knepigt att fa
det att fungera. Har &r nagra tips.




KOM OVERENS TILLSAMMANS. Diskutera med ditt barn om vilken
tid det ar lampligt att komma hem. Lyssna till barnets tankar och asik-
ter, men ni behdver inte vara helt 6verens. De flesta ungdomar tycker
attdetarlattare att halla 6verenskommelser och att komma hemii tid
om man har pratat om det tillsammans, dven om de férvantar sig att
foraldern till sist avgoér. Om tonaringen struntar i vad ni bestamt sa
beratta att dverenskommelser handlar om att respektera varandra.
Forsok lita pa att ditt barn lyssnar, dven om du inte far nagon tydlig
respons.

"Om vi som vuxna kommer 6verens med andra
foraldrar om gemensamma regler kan vi vara
extra tydliga mot vara barn och samtidigt kdnna
st6d fran varandra som férildrar. Tonaringarna
kanske inte alltid visar att de lyssnar men de
hér vad vi sdger och vet var vi star. Det skapar
trygghet fér vara unga."

Sofie Ahlholm, folkhalsostrateg, Norrtélje.

PRATA MED ANDRA FORALDRAR. Ett av de allra vanligaste argu-
menten som foraldrar far hora ar att »alla andra far«. Det ar oftast
bara en upplevelse som tonaringar har. Ett tips ar att komma éverens
med nagra av kompisarnas foraldrar om gemensamma regler. Det un-
derlattar ocksa for barnen om de till exempel kan ga hem tillsammans
en viss tid. Men du méste inte géra som andra. Det viktigaste ar att du
star for det du kanner ar ratt och visar att du bryr dig.
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SNACKA IHOP ER | FAMILJEN. For att tonaringen ska respektera
tider ar det bra att vara konsekvent. Om den ena foraldern sager elva
och den andra halv tva sander det olika signaler och blir otydligt for bar-
net. Forsok att komma 6verens d&ven om ni har olika syn pa saken eller
inte lever ihop - fokusera pa den gemensamma omtanken fér barnet.

Nar mina foraldrar oroar sig blir jag arg for
stunden. Men efterat forstar jag att de bryr sig.

Jacob 15 ar, Umea

UNDVIK EXAKTA TIDER. Att komma hem pa ett exakt klockslag kan
vara klurigt. Ibland hander det saker pa vagen, som att bussen ar sen
eller att det tar langre tid att promenera an vad man trott. Darfor
behovs en viss tolerans for att tonaringen kan bli en kvart sen.

VAR TYDLIG OCH
SATT GRANSER.

Hur bra ar du pa att satta granser?

INTEALLS BRA VALDIGT BRA



~— Ibland sager jag till mina fordldrar att

jag ska vara med nagon som dom
kanner for da far jag vara ute langre.



OM REGLERNA
INTE FOLJS

Om man kommit 6verens om nagot som barnet
inte foljer ar det viktigt att sdga ifran, sa att
tonaringen forstar att det blev fel och lar sig
nagot av det. Men kom ihag att uppskattning och
bekraftelse nir tonaringen goér som man kom-
mit 6verens om ar mer effektivt dn att hota med
bestraffningar om regler inte foljs.




BERATTA HUR OROLIG DU BLIR. Det &r aldrig fanigt att prata om sina
kénslor med sitt barn. Beratta hur orolig du blirom ditt barn till exempel
dricker alkohol eller kommer hem for sent. Det &r inte att skuldbelagga,
du beskriver bara hur det ar for dig.

BESTAM VAD SOM GALLER. Att visa uppskattning och bekraftelse
nar ens barn gér som man bestamt ar mer effektivt an att hota med
bestraffningar om regler inte foljs. Vill du tydligt visa att det blir konse-
kvenser om barnet inte gér som ni kommit éverens om, ar det bra om ni
pratatom detiforvag. Da blir det som ett avtal. Om tonaringen kommer
hem for sent och ni inte bestémt vad som géller, &r det bra att reagera.
Att utan forklaring dela ut en bestraffning ger daremot sallan énskad
effekt. Prata i stallet med din tonaring om vad ni kan gora for att det
inte ska handaigen.

Straff hjalper inte. Det ar battre
att man tar ett riktigt snack.

Gina 15 ar, Orebro

UNDVIK TOMMA HOT. Ibland tryter tdlamodet. D& kan det hdnda att
man drar till med ett straff utan att ha tankt igenom det. Efter ett
tag kanske man angrar sig, eller sa glommer man helt enkelt bort det.
I stallet for att ditt barn 1ar sig av misstaget blir det ett tomt hot. Manga
tomma hot kan gora att respekten for det foréldern sager férsvinner.
Forsok darfor att sta fast vid det du sagt. Skulle du slénga ur dig nagot
som du sedan angrar, sag det. Man kan angra sig, men det ar viktigt att
ni anda pratar om det.

45



Mina fordldrar har inte sagt vad jag
far och inte far. Jag gor det jag vill och
sa far jag se vad konsekvenserna blir.

Axel 15 ar, Orebro ' &



Om man far ett straff blir man
bara forbannad eller arg. Man
lar sig inget av det.




SITTA UPPE
OCH VANTA?

Ska man sitta vaken och vanta pa att tonarin-
gen slantrar in genom dorren eller lita pa att
ens barn kommer hem som planerat? Alla kan-
ner och gor saklart olika. For en del tonéaringar
kénns det tryggt om en foridlder viantar uppe.
Andra kénner fortroende fran foraldrar om de
lagger sig. Men alla 6nskar nog att foraldrarna
ar uppmarksamma om nagot skulle ga snett.



HALL KONTAKTEN. Be ditt barn att ringa eller messa nagon gang
under kvallen for att stdmma av. Bestdm en tid da ni hérs och kom
O6verens om hur ni ska géra om det blir en forsening.

VANTA UPPE | LUGN OCH RO. Fér manga kan det kdnnas tryggt att
vanta uppe tills tonaringen kommer hem. Om du goér det, racker det fint
att bara finnas dar och vara uppmarksam pa om ditt barn vill prata om
nagot som hant under kvallen.

Jag kommer aldrig hem i tid. Sa lange jag
kommer hem ar mina foraldrar nojda.

Ted 16 ar, Umea

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

STALL KLOCKAN. Om du vill lagga dig men veta att barnet kommit
hem, satt ett alarm en stund efter tiden ni bestémt. Har tonaringen
kommit hem &r det bara att Idgga sig igen.

OM TONARINGEN INTE KOMMER HEM. Férst och framst ska du sa-
klart férsoka fa tag pa ditt barn. Far du inget svar? Hor direkt av dig till
kompisarna eller deras foraldrar. Far du inget svar dar heller kan det
vara dags att ge sig ut och leta. Det ar oerhort jobbigt att sitta hemma
och vara orolig och kan kannas skont att aktivt géra nagot at oron.
Det kan ocksé bli en tydlig signal om att du bryr dig och att tiden ni
bestéamt betyder ndgonting.
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OM TONARINGEN
KOMMER
HEM FULL

Hur mycket man &n pratat, informerat, diskuterat
och visat omtanke kan det hénda att ens barn
kommer hem full. P4 ett satt kan man kénna sig
glad 6ver att tonaringen i alla fall kommer hem.
Men vad gor du nar hen star dar i hallen?




Kanske har du sjalv druckit for mycket
nagon gang och vet hur det ér att méa daligt. | det laget kanner man sig
varken stor eller stark. Att gé in i en konflikt &r inte ratt just da. Se till
att din tonéring far i sig lite vatska och stéall en hink bredvid sangen.
Lat hen sova och nyktra till innan ni pratar om det.

Om man ar full kdnner man sig ofta ledsen.
Da vill man inte att féraldrarna ska vara
arga. Da blir man bara arg tillbaka.

Jenny 16 ar, Umea

Beskriv dina
kanslor i stallet for att oroa dig och vara arg i det tysta. Da blir det
bara varre. Men forsok att inte ga pa for hart. Formodligen kadnner din
tonaring redan skam och skuld. For att kunna prata om saken ar det
viktigt att visa forstaelse for att alla kan gdra misstag, inte minst
under tonaren. Under den héar tiden ar man dessutom extra kanslig for
folks synpunkter pa ens personlighet. Sa sag hellre »jag accepterar
inte att du dricker« an »nu var du riktigt dum«. Det &r ocksa lattare att
andra pa nagot man gor, an hur man ar.
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Min mamma sager att hon ska filma
mig om jag kommer hem full, och sen
visa mig det sa att jag ska skammas.




En gang var jag pa en fest dar de
slog in alla fonster. Det var kaos.




FORALDRAFRITT

Foraldrafritt behover inte betyda att det blir stor

fest. Men som foralder ar det bra att vara med-

veten om situationer som tonaringar kan hamna

i nir ingen vuxen dr hemma. Aven tonéringar

som egentligen inte vill ordna fest, ga pa fest

eller dricka alkohol kan pa nagot satt hamnaide
situationerna anda.



Ar din tonaring ensam hemma? Ring och
stéam av laget under kvallen. Det visar att du bryr dig. Tala garna omii
forvag att du ténker ringa, sa att ditt barn vet om det.

Ungdomar tillbringar alltmer tid pa
natet, dar saker sprids snabbt och enkelt. Om man skriver att man ar
ensam hemma eller bjuderin till fest kan det Iatt hamna hos fler an man
tankt. Prata med din tonaring om vad det innebéar att skriva om saker
i sociala medier.

Ska man ha fest maste man skoéta det strikt.
Lagger man ut det i sociala medier kommer alla.

Elliot 15 ar, Orebro

De flesta tonaringar vill inte ordna fest
bara for att foréldrarna ar borta, men det kan vara svart att séga
nej till kompisar. Forklara att det kan kdnnas knepigt, men att det ar
moget och smart att sadga ifran. Skulle det kdnnas for jobbigt kanske
ni kan komma 6verens om att din tonaring skyller pa dig och "dina
hardaregler”?

Ett problem med féraldrafria fester ar
att ungdomar inte alltid vagar hora av sig till nagon vuxen i tid om det
uppstar problem. De kanske sjéalva har druckit eller skdms s& mycket
att de inte térs be om hjalp. Férsakra din tonaring om att det alltid ar
bastattringa dig eller ndgon annan vuxen om en situation skulle bérja
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urarta. Du kan ocksa be nagon annan vuxen ga férbi under kvéllen
och kolla sa att allt ar okej.

PLOCKA BORT ALKOHOLEN. Ar det dags for fest och du vet om det?
Setill att detinte finns olampliga sakeri hemmet. Har ni alkohol hemma
ar det bra att plocka undan den. Fundera ocksa pa om andra saker i
hemmet kan vara farliga i handerna péa en tonaring. Medicinskapet till
exempel, om du har starka sémn- eller varktabletter dar.

DU BEHOVER INTE LAMNA TONARINGEN ENSAM. Att inte lata sin
tonaring vara ensam hemma behdver inte betyda att man inte litar pa
sitt barn. Det ar bra att umgéas som familj dven utanfér hemmet och
det arinte alls sakert att tonaringen har sa mycket emot det, dven om
hen kanske forst ger sken av det.
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Mina foraldrar ser alltid pa mig nar jag
ljuger. Sa det aringen idé att forsoka.




HUR MYCKET
KAN MAN LITA PA
TONARINGAR?

Tonarsforaldrar funderar ofta pa hur mycket
de kan lita pa sina barn. Alla tonaringar ar
forstas olika och hur man kanner beror nog
mycket pa vad som hant tidigare. Det behover
ju inte heller vara ditt barn du tvivlar pa, utan
de situationer som kan uppsta runt ditt barn.
Det basta du kan gora ar att visa omtanke och
att prata med din tonaring.



BERATTA HUR DET KANNS FOR DIG. Att vara tonarsféralder kan
vara att pendla mellan hopp och fértvivlan. Fran att ena stunden vara
lugn och lita pé sitt barn, till att pl6tsligt kanna sig oséaker eller svi-
ken. Det ar helt normalt, men besvérligt om man inte pratar om det.
Tystnad kan vara ett stort hinder fér en néara relation och kan skapa
misstédnksamhet, bade hos barnet och den vuxna.

ARLIGA SVAR. Om ditt barn berattar nagot fér dig sjalvmant ar det
formodligen sant. Pressar du fram information ar risken storre att du
far en forskénad version. Om du uppmuntrar ditt barn att vaga beratta
vad som helst och finns dar for att lyssna, skapar du bast forutsatt-
ningar for att fa arliga svar.

LITA PA KANSLAN. Ibland kan man kanna pa sig att nagonting ar fel.
Beratta for ditt barn om du ar tveksam till om nagot verkligen stammer
och forsok ta reda pa mer. Visst finns risken att ditt barn blir arg pa dig.
Men om du ar arlig och férklarar varfor du vill veta mer skapar du goda
forutsattningar for ett bra samtal. Och gar det inte s& bra som du hop-
pats, har dui alla fall varit arlig med dina kénslor.

ACCEPTERA ATT DU INTE FAR VETA ALLT. Manga vill ha full insyn
i sina barns liv. Men det ar mycket begart att fa reda pa allt. Tonaringar
behover fa ha vissa saker privat. Det viktiga ar att de kédnner att det gar
att beratta en lite obekvam sanning utan att bli démd eller utskalld.

Jag snackar med min mamma om allt.
Det gor att hon litar pa mig. Vissa saker
ar jobbiga, men hon vill att jag ar arlig.

Tim16 ar, Umea

61



UNGDOMARS
DIGITALA LIV

De allra flesta tonaringar lever en stor del av sina

liv pa natet. De pratar med kompisar, spelar, lyss-

nar pa musik och lar sig saker. Men pa nétet finns

ocksa risker du som foralder behéver ha koll pa
och kan hjalpa ditt barn att hantera.




VAR NYFIKEN OCH INTRESSERAD. Att allt ar lugnt sa lange ens barn
ar hemma stammer inte nédvandigtvis eftersom ungdomar tillbringar
en stor del av sina liv pa natet. Manga foéraldrar ar glada 6ver att deras
barn kan umgas med vanner lattare och utforska nya intressen - men
kan samtidigt oroa sig for vilka ens barn pratar med och hur tillgangligt
allt blivit. Precis som med annatilivet med en tonaring ar det viktigt att
engagera sig och visa intresse for barnets digitala liv.

BEKANTA DIG MED PLATSER DAR UNGDOMAR AR. Tre av fyra hég-
stadieelever sager att deras féraldrar inte vet om allt som de goér pa
natet. Det kan gora att de inte vander sig till vuxna om de skulle stéta
pa problem. Forsok att vara delaktig och prata om vad tonaringen gor
pa natet pa samma satt som du fragar hur dagen i skolan varit. Du kan
ocksa kika in pa platser dar manga ungdomar ar och séatta dig in i hur
kanalerna fungerar. Be garna ditt barn om hjalp. Det visar att du ar
intresserad och finns dar om nagot skulle ga snett. Ditt barn vet kanske
mer om natet, men du har storst erfarenhet av normer, regler och vad
som ar okej eller inte.

Mina foraldrar vill att jag ska beratta allt. Men
skulle jag gora det skulle de fa en hjartattack.

Isa15 ar, Umea

HJALP DIN TONARING ATT KLARA SIG SJALV. Nastan alla tonar-
ingar anvander sociala medier varje dag. Bland bade hégstadie- och
gymnasieelever ar idag Snapchat, Instagram, Youtube och Tiktok
mest populédra. Manga, speciellt killar, spelar ocksa spel eller tittar pa
andra som gor det. Prata med ditt barn om hur viktigt det ar att varna
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sin integritet, inte lata sig krédnkas - och att inte kranka nagon annan.
Att man till exempel inte ska skriva taskiga saker, lagga upp bilder pa
nagon utan lov eller géra sakeriandras namn. Var ocksé tydlig med att
allt som skrivs och sags péa natet inte ar sant.

BESTAM VAD SOM GALLER. Fler foraldrar an barn upplever att man
satt upp regler for vad som géller nar barnet ar pa natet. Det ar bra att
kanna till hur olika sajter och sociala medier fungerar och vad man kan
gbra om ens barn rakar ut for problem. Manga sociala medier kraver
viss personlig information for att fungera. Var tydlig med vilka sociala
medier och sidor som du inte tycker ar lampliga. Prata &ven om vilken
information man boér dela och inte. Ett tips &r att din tonaring aldrig
lamnar ut hela sitt namn, adress, telefonnummer eller skola.

TANK PA ATT ALLT KAN BLI OFFENTLIGT. Sociala medier fortsatter
att vaxa och olika kanaler samarbetar med varandra. Det goér att man
kan dela bilder och tankar till i stort sett hur mdnga manniskor som
helst. Det som publiceras pa natet kan finnas kvar lange och ar ofta
svart att ta bort. Aven om exempelvis en bild tas bort, vet man inte
om nagon anvant eller delat den vidare. Darfor ar det viktigt att forsta
innebdrden av att publicera bilder och andra saker. Diskutera med ditt
barn vad som ar lampligt och inte nar det géller att dela filmer och bil-
der pa sig sjalv och andra.

NATHAT OCH TASKIGA KOMMENTERAR. Ungdomar mellan 12-19
ar som blivit utsatta fér nathat eller att nagon skrivit negativt om
dem har nastan férdubblats mellan 2021 och 2022 - fran nio till 17
procent. Lika manga tjejer som killar &r drabbade. Bara hélften av
foraldrarna vet om att deras barn utsatts.

OM DITT BARN RAKAR ILLA UT. Manga ungdomar séker bekraftelse
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genom att lagga upp bilder och texter om sig sjalva pa natet. Det
gor dem sarbara och ofdrsiktiga vilket kan utnyttjas av andra. Barn
kan utsattas for taskiga kommentarer och krankningar av jamnari-
ga. Men aven uppvaktas av vuxna som tar kontakt i syfte att kranka
barnet eller begéa sexuella 6vergrepp. Det kan ske pa sajter, i sociala
medier och spel med chattforum. Att utsattas for krankningar och
oOnskade kontaktférsok pa natet ar vanligare bland tjejer - exem-
pelvis har dubbelt s& manga tjejer som killar varit med om att nagon
delar bilder av dem pa natet som de inte vill ska delas. Men aven kil-
lar kan raka illa ut. Far du reda pa att ditt barn blivit utsatt for nagot
pa natet, sa forsok behalla lugnet dven om du blir valdigt arg och
ledsen. Tonaringar blir ofta angerfulla nar nagot hant och de inser
konsekvenserna. Lyssna pa ditt barn och var tydlig med att du finns
dar och att det inte ar for sent att be om hjalp, &ven om nagot redan
har hant. Férsok att inte doma eller skuldbelagga. Om det som hant
ar krankande eller olagligt ska du anmaéla det. P& de flesta sociala
medier kan man anmala bilder, videoklipp eller kommentarer. R6r det
sig om nagot olagligt ar det viktigt att gora en polisanmalan.

MANGA BYGGER SIN IMAGE MED ALKOHOL. Fest och alkohol &r van-
liga teman nar unga bygger bilden av sig sjélva pa natet. Att visa sig i
sammanhang med alkohol kan fér manga signalera en utatriktad och
framgangsrik livsstil. Tonaringar som exempelvis féljer kdnda personer
pa sociala kanaler mots ofta av unga som dricker alkohol.

REKLAM OCH BUDSKAP OM ALKOHOL. Internet ger stora méjligheter
dem som marknadsfor 61, vin och sprit. Via sociala medier har reklam och
budskap om alkohol hittat nya satt att na ut till unga, trots att alkohol-
reklam inte far rikta sig till personer under 25 ar. Konsumentverket har
ansvar for tillsynen av alkoholreklam. Du kan vanda dig dit med fragor
och fér att anmala reklam.
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< Jasmine,Sarah,Osk... O+

r,  Ndgon som har nummer till
¥ n3gon som kan langa
alkooohool?

Skriv till sprit_shoppen p4 snap.
Han svarar typ dirr och kér hem
om du képer tvd v,

% Emma hon brukar

kunna fixa

a Ahh kinner en snubbe
K som kan kdpa ut

Skriv ett meddelande...

LANGNING VIA SOCIALA MEDIER. Nagot oroande ar langning av
alkohol, som ofta ar smugglad, via sociala medier. En forfragan pa till
exempel Snapchat kan snabbt resultera i »hjalp« fran nadgon som
kanner nagon. En undersékning fran 2022 visar att ungefér 15 procent
av elever i nian och andra aret pa gymnasiet kopt alkohol pa sociala
medier, ndgon gang under det senaste aret. Det ar mer vanligt bland
tjejer an killar och olika vanligt beroende pa var i landet man bor. Det
finns ocksa anonyma konton, exempelvis pa Instagram, dar langare séaljer
sprit och 6l till ungdomar. Stéter du pa ett sadant konto kan du anmala
detdirekt till Instagram. Prata ocksa med ditt barn. Forklara varfér duinte
vill att ditt barn handlar via dessa konton och att de som goér det stottar
kriminell verksamhet och utsatter sig sjalva for stora risker.

Tips pa mer lasning om ungas liv pa natet och langning via sociala
medier hittar du pa sida 123.
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Man blir hatad om man sager ne;.
Uthangd pa sociala medier och sa.

Emanuel 16 ar, Umea







RESOR OCH
FESTIVALER

Tonaringar ar valdigt olika. Men &ven om din
tonaring ar vildigt vuxen och klok for sin alder
kan det vara bra att fundera nagra varv nar det
bdrjar pratas om att resa bort med kompisarna.



VUXNA PA SEMESTER. Fér manga vuxna ar alkohol en sjalvklar del
av semestern. Reser man langt firas det kanske redan med en drink pa
flygplatsen och en till pa balkongen nar man kommit fram. Sa har gor
saklartinte alla, men under resor dricker mdnga vuxna mer och pa an-
dra satt an hemma. Da ar det inte sa konstigt om ungdomar ser alkohol
som en naturlig del av resor. Fundera 6ver hur du ser pa alkohol under
semestern och kom ihag att du ar en férebild for ditt barn.

Nar vi var pa All inclusive drack alla hur
mycket som helst. Det var bara att ga och
hamtai en kran. Till och med ungdomar
kunde ta. Ingen holl koll.

Sasha 15 ar, Orebro

SPRAKRESOR. De flesta stora sprakresaarrangérerna har férbud mot
alkohol och narkotika. Den ungdom som ertappas med droger skickas
hem pa egen bekostnad. Men det ar omajligt for arrangoren att ha koll
pé alla ungdomar hela tiden.

CHARTERRESOR. Utdver de valkédnda researrangdrerna finns fore-
tag som specialiserar sig pa ungdomsresor dar fest och alkohol ofta
ar huvudattraktionen, oavsett om man akt pa solsemester till Rhodos
eller en skidort i Alperna. Inga vuxna star heller i vagen for festandet.
De flesta researrangérerna har 18-arsgrans. Daremot kan man ofta
resa innan man fyllt 18 ar om man kan visa upp en underskrift fran
féraldrarna. Overvag noga om ditt barn fragar dig om det. Aven om ditt
barn inte sjalv dricker alkohol, finns risker med att resa utan vuxna.
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FESTIVALER. Att aka pa festival kan vara ett riktigt aventyr. Att dra
i vdg med kompisar, se sina favoritband, tréaffa nya vanner och kan-
ske sova i talt. Men aven under festivaler ser manga alkohol som en
sjalvklar del. Festivaler ar dessutom ofta sponsrade av alkoholféretag
vilket signalerar att alkohol och festival hér ihop. Aven om det ofta &r
forbjudet att dricka pa konsertomradet och alkohol séljs pa omraden
med aldersgrans och kontroller, vistas onyktra personer pa hela festi-
valen. P4 campingomradena finns ofta alkohol utan att nagon har koll
pa ungdomarna dar.

Alla festivaler har olika aldersgranser och regler for alkohol. Kolla upp
vad som galler pa festivalen din tonaring vill bestka. Det finns ockséa
drogfria evenemang som arrangeras speciellt for ungdomar. Om ton-
aringen aker, sa kom éverens om hur ni ska halla kontakten. Ibland kan
mobiltéackningen vara svajig och h6g musik géra det svart att héra nar
detringer. Ett tips &r att komma 6verens om tider da ni hors.

Nar jag var utomlands kunde jag ga till
forsta basta mataffar och kopa sprit
och cider. Det var ingen som sa nat.

Amira 15 ar, Géteborg

PRATA OM RISKER. Att resa sjalv kan vara bade spannande och
larorikt. Om ni kommit 6verens om att ditt barn ska resa eller ga pa
festival, sa prata om vad som kan hdnda och om hur viktigt det ar att ta
hand om sig. Beratta att andra kulturer kan se annorlunda pa alkohol
och vara betydligt hardare mot berusade ungdomar. Prata ocksé om
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vad ditt barn kan komma i kontakt med, som sexuella ndrmanden eller
trakasserier, andra droger, vald och stolder.

Hjélp ockséa din tonaring med anledningar att inte dricka. Var tydlig
med var du star och vad du oroar dig for. Ditt barn kommer kanske
vélja att dricka i alla fall, men studier visar att vad du séger spelar roll
for hur det sedan blir.

ALLA ANDRA FAR FAKTISKT INTE. Kom ihag - det &r inte konstigt
att séga nej till en tonaring som vill resa ihop med sina kompisar. Du
har ansvar for ditt barn och det ar inte elakt att sdga nej, aven om
kompisarnas foraldrar séager ja. Man kan ocksa fundera pa hur ofta det
faktiskt &r sant att »alla andra far«, eller om det ar vad varje tonaring
sager till sina tveksamma foraldrar. Manga foraldrar ar oroliga for att
deras barn ska hamna utanfér om de inte foljer med. Det ar inte alls
sakert att det blir sa. Ingen, oavsett alder, kan heller vara med pa allt
vilket ar bra att inse ganska tidigt.

AK TILLSAMMANS. Vill du inte att ditt barn drar ivag sjalv kan du fére-
sla att ni ker tillsammans. Det kan bli en rolig upplevelse att dela och

bra for relationen. Du behdver inte hdnga med 6verallt, men vara en
trygghet om nagot skulle handa.

Jag skulle aldrig fa aka pa festival. Det ar ju en
massa fyllon dar och vad som helst kan handa.

Moa 15 ar, Umea
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Pa nyar dricker mina foraldrar sa
mycket sjilva, sa dom marker inte om jag
tar av deras alkohol och ocksa dricker.

Gabrielle 16 ar, Goteborg




Pa skolavslutningen dricker manga.
Folk vill fira och det finns inte sa
mycket annat de kan géra.

5 ar, Orebro




HOGTIDER

Manga vuxna har svart att tanka sig en nyars-

afton utan bubbel och en hel del unga tycker att

alkohol hor skolavslutningen till. Under sadana

dagar och hogtider dricker manga ungdomar

for forsta gangen och en del rakar ut for brak och

olyckor pa grund av fylla. Har finns en hel del du
som foralder kan gora.



Fraga ditt barn hur planerna fér dagen ser ut, om det kommer
att drickas alkohol och hur ditt barn téanker kring det. Beratta hur du
ser pa det och att du inte accepterar att ditt barn dricker. Tonaringar
bryr sig om vad deras foraldrar séager, aven om det inte verkar sa. Visa
att du finns dar som stéd oavsett vad som hander. Det ar alltid batt-
re att ditt barn kdnner att hen kan komma hem berusad, &ven om du
tycker att det ar oacceptabelt.

Pa nyar ar det kaos. Alla ar fulla.
Folk spyr och drar runt pa stan.

Greta 15 ar, Umea

Ungdomar som far alkohol av sina féraldrar dricker mer.
Att képa ut &r som att sédga att det ar okej att dricka &ven om man inte
ar vuxen. En del foraldrar tycker att man kan ge sina barn alkohol vid
sarskilda tillfallen, som vid skolavslutningen eller till midsommar. Men
att varna for alkohol och sedan bidra till att barnet dricker blir konstigt
aven om det bara handlar om en kvall. Tonaringar mar bast nar man ar
tydlig och konsekvent.

Manga tonaringar far
tag pa alkohol genom pojk-/flickvéanner, kompisar eller andra vuxna.
Prata med dem 6ver 20 ar i ditt barns narhet och hjalp dem att séga
nej. Beratta att du férvantar dig att de ar vuxna nog att ta ansvar ge-
nom att inte képa ut och att ni behdver sta enade i fragan.
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Se till att ditt barn har med sig mobilen eller att ni pa
nagot satt kan horas under kvallen. Kanske kan ni komma éverens om
nagon eller nagra tider da ni stammer av? Be ocksa ditt barn att hora
av sig om planerna férandras. Det ar bra om nagon vuxen ar helt nykter
och kan koéra om barnet skulle beh6éva hamtas. Ga garna ihop med
andra foraldrar och visa er ute pa kvallen. Beratta det for din tonaring
i forvag sa att hen forstar att du inte vill snoka utan finnas dar om
nagot skulle handa.

Prata med andra féraldrar om vad ni
tycker ar rimligt och vad som géller kring exempelvis tider. Har ni olika
asikter? Prata om det men kann inte att du behéver andra din stand-
punkt. Det &r alltid du som avgér vad som galler for ditt barn.

Det finns manga saker ungdomar kan géra
runt hogtider. Kanske kan du hjalpa till att hitta en kul aktivitet for din
tonaring och kompisarna, som samtidigt férhindrar att de dricker al-
kohol eller driver runt utan planer?

Det &r bra att vara vaken nér ditt barn kommer
hem eller att stdmma av morgonen darpa. Gor det inte till ett forhor
utan visa istallet att du ar intresserad och att det ar viktigt att prata
om vad man gor och hur man haft det.
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Dagen efter nagon stor hogtid ar
det alltid massvis med bilder i
sociala medier fran fester och sa.

drika 16 ar, Géteborg




UNGDOMARS
DRICKANDE
FORR OCH NU

Hur manga ungdomar som dricker alkohol har

forandrats 6ver aren. I Sverige har man sedan

1970-talet tagit reda pa hur manga skolelever

som dricker alkohol, och i sa fall hur ofta och

hur mycket. De senaste aren har drickandet
legat pa laga nivéer.




UNGDOMAR | HOGSTADIET. Centralfér- 6 7 %

bundet foér alkohol- och narkotikaupplys- .
av gymnasieeleverna

ning, CAN, undersdker é&rligen skolelevers SRR R e

anvandning av alkohol och andra droger. | arets alkohol.

undersdkning svarar 42 procent av tjejerna och

33 procent av killarna i nian att de druckit alkohol

under det senaste aret. Det innebar att drickandet pa

hogstadiet fortsatt ar pa laga nivaer. Bland niondeklassare

har trenden med minskat drickande stannat av de senaste aren.
Men sedan 2021 syns aterigen en minskning.

UNGDOMAR | GYMNASIET. Bland elever i gymnasiets arskurs 2 sva-
rar 67 procent att de dricker alkohol. Fler tjejer (71 procent) an killar
(64 procent) dricker alkohol. Sett ur ett langre perspektiv har det hant
mycket &ven med gymnasieelevers vanor. Ar 2004 svarade nastan 90
procent av elevernai tvaan pa gymnasiet att de drack alkohol.

FARRE BLIR BERUSADE FORE 14 AR. Andelen elever i nian som varit

berusade fore de fyllt 14 ar har minskat fran cirka 20 procent ar 2000
till sex procenti arets undersékning.

Mina kompisar dricker mycket nar jag
ar med for de vet att jag tar hand om
dem sen nar de ar fulla och spyr och sa.

Stella 16 ar, Goteborg
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ANDELEN ALKOHOLKONSUMENTER

PROCENT @ icjerako (killarako () Tiejergyak2 @ Killar gy ak 2
v

Q =————

AR» 86 89 92 95 98 01 04 o7 10 13 16 22

Andelen alkoholkonsumenter i arskurs 9 och gy ak 2, 1986-2022.

FARRE DRICKER. Att tonaringar dricker mindre ar inte unikt fér Sve-
rige. Samma trend syns i flera europeiska och engelsktalande lander.
Las mer om detiavsnittet "Ungdomar som inte dricker”.

FORALDRARS ROLL AR VIKTIG. Att det gar at ratt hall betyder inte
att alkohol bland unga inte langre &r ett problem. Fér att den posi-
tiva trenden med minskat drickande bland unga ska hélla i sig behdvs
insatser bade fran samhallet och fran engagerade foéraldrar. Kom ihag
att din roll som foralder ar mycket betydelsefull.
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En gang sparade jag ut min mustasch och
gick till affaren for att kopa folkol. De i
kassan fragade inte om leg eller nagonting.

Stefano 16 ar, Umea




HUR MYCKET
DRICKER
TONARINGAR?

Hur mycket alkohol ungdomar dricker har gatt

i vagor. I Sverige har man undersokt arskon-

sumtionen bland niondeklassare sedan 1977 och
i gymnasiets arskurs 2 sedan 2004.



UNGA DRICKER MINDRE. Under slutet av 70-talet och under 80-talet
minskade ungas drickande. Men under 90-talet 6kade konsumtionen
och i bérjan av 00-talet noterades den hogsta konsumtionen nagon-
sin hos killarna i nian (5,3 liter ren alkohol per person och ar) och den
hogsta sedan sjuttiotalet hos tjejerna i nian (3.2 liter). Efter det har
konsumtionen minskat och skillnaden mellan killarnas och tjejernas
drickande harjamnats ut. Det senaste aret drack niondeklassare, bade
killar och tjejer, i snitt 0,9 liter alkohol per person och ar. Arskonsum-
tionen bland gymnasieeleverna har ocksa minskat och 2022 var skill-
naden mellan killars och tjejers konsumtion ganska liten, 2,3 liter for
killar och 1,9 liter for tjejer.

DEN BERAKNADE GENOMSNITTLIGA ARSKONSUMTIONEN

LITER @ Ticjer ak 9 Killar ak 9 Tiejergyak2 @ Killar gy ak 2

v

r T T T T T T T T T T 1

AR» 86 89 92 95 98 01 04 07 10 13 16 22

Den beréknade genomsnittliga arskonsumtionen mattiliter ren alkohol (100%) efter kon
och arskurs, 1986-2022. (1986-1989 ar uppskattade varden).
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7 /o FARRE DRICKER MYCKET OCH OFTA. Hur

av eleverna i nian mycket ungdomar dricker varje ar ger inte

dricker mycket alkohol hela bilden. Det &r ocksa viktigt att titta pa hur
minst en gang
imanaden.

manga som dricker pa ett extra riskabelt satt
och for att bli fulla. Sju procent av eleverna i nian
svarar att de minst en gang i manaden dricker alkohol
som motsvarar minst fyra stora burkar starkél vid ett och
samma tillfélle. Bland elever i gymnasiets arskurs 2 svarar 20
procent att de dricker sa mycket alkohol minst en gang i manaden.
Jamfoért med for 15 ar sedan ar det idag betydligt farre som dricker
mycket och ofta.

"Bade andelen ungdomar som dricker alkohol
och mingden alkohol som de konsumerar har
minskat med 6ver 50 procent de senaste tio aren.
Det ar valdigt positivt och visar pa vikten av att
arbeta med fragan."

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

DE VANLIGASTE PROBLEMEN. | och med att tonaringar dricker
mindre har ocksa alkoholrelaterade problem bland unga minskat. Men
alkohol staller fortfarande till det fér ungdomar och de vanligaste
problemen aratthasonder saker, rdkaigral och att bli fotad eller filmad
i en pinsam eller krankande situation. Det &r ocksa de problem som
tjejer upplever i stérre utrackning. Bland killar ar det vanligare an det
ar bland tjejer att har kért moped eller bil, hamnat i slagsmal och i brak
med polisen.
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VAD DRICKER
TONARINGAR?

Ungdomar dricker oftast starksprit, starkol,
alkolask eller cider. Det dr oroande att tonaring-
ar dricker sa mycket starksprit. Unga har svart
att bedoma effekterna av alkohol och det blir
extra knepigt med 40-procentig sprit i kroppen.



SPRIT, STARKOL OCH ALKOLASK. Bland 35 /o

béade killar och tjejerinian ar det vanligast av gymnasieeleverna

att dricka sprit, foljt av starkdl bland killar i arskurs 2 drack
illegal alkohol
under 2022.

och alkolask eller cider bland tjejer. Killar i
gymnasiet dricker mest starkdl medan tjejer i
gymnasiet dricker mest sprit, alkolask och cider.

SMUGGLAD ALKOHOL OCH HEMBRANT. Under 2022

drack 21 procent av niondeklassarna och 35 procent av eleverna

i tvdan pa gymnasiet illegal alkohol, alltsd hembrand eller smugglad
alkohol. Andelen som druckit smugglad alkohol har inte férédndrats sa
mycket de senaste 20 aren, men betydligt farre sager att de druckit
hembrant jamfort med for 20 ar sen.

De flesta dricker sprit. Da blir man fullare
och man behéver inte dricka sa mycket.

Jesper 15 ar, Umea

FOLKOL AR STARKARE AN MANGA TROR. Nir tonéringar bérjar
dricka allt starkare saker finns risken att de ser svagare drycker som
ofarliga. Det kan verka ndstan omdjligt att dricka sig full pa folkél. Men
sa ar det inte. Sex stora burkar folkdl innehaller ungefar lika mycket
alkohol som sex normalstora drinkar.
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Manga latsas att de ar fulla
for de vill vara en i mangden.

Max 16 ar, Goteborg



Cider ar gott. Det smakar som sockerdricka
och man blir inte sa jattefull.

Michelle 15 ar, Orebro |




VAR FAR DE
ALKOHOLEN
IFRAN?

Egentligen ar det ganska maérkligt att det ar sa

latt for ungdomar att fa tag pa alkohol. Dels ar

det olagligt att langa, dels tycker de flesta vuxna

att tonaringar inte ska dricka alkohol. Sa hur far
de tag pa alkoholen?




KOMPISAR OCH ANDRA VUXNA. Oftast kommer den alkohol som
tonaringar dricker fran Systembolaget. 37 procent av niondeklassarna
och 48 procent av elever i gymnasiets arskurs 2 som dricker alkohol
sager att de senast fick alkoholen fran pojk-/flickvan, kompisar eller
syskon. 24 procent av niondeklassarna fick alkoholen frdn nagon som
langar.

HEMIFRAN. En hel del tonaringar far alkohol fran sina foraldrar. Bland
niondeklassare som druckit alkohol svarar 12 procent att de tagit fran
sina foraldrar utan lov. Det ar vanligare att tjejer an killar tar alkohol
fran sina foraldrar utan lov, 15 procent av tjejerna och nio procent av
killarna. Bland gymnasieeleverna ar det vanligare att foraldrar képer
ut. Var femte elev i tvaan pa gymnasiet sager att alkoholen de senast
drack kom fran féraldrar. Atta procent sager att de fatt eller tagit alko-
hol utan lov frdn en kompis féralder och tre procent hade tagit alkohol
fran sina egna féraldrar utan lov. Aven om ens barn narmar sig eller
redan har fyllt 18 ar, ar det olagligt att képa ut alkohol.

SMUGGLAD ALKOHOL. 20 procent av niondeklassarna och 32 pro-
cent av eleverna i tvdan pa gymnasiet drack smugglad alkohol. En del
ungdomar képer alkohol via personer pa sociala medier - 15 procent av
eleverna i nian och andra aret pa gymnasiet hade ndgon gang under
det senaste aret fatt tag pa alkohol sa. Smugglad alkohol ar ofta billig
vilket goér att ungdomar kan képa desto mer.

UNGDOMAR VET INTE. 30 procent av eleverna i nian och 15 procent

av elevernaitvaan pa gymnasiet svarade att de inte vet var alkoholen
de fatt tag pa kommer fran.
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OLAGLIG
ALKOHOL

Forr kopte ungdomar ofta hembrant fran nagon
i deras omgivning. Idag képer de flesta insmug-
glad alkohol fran illegala sdljare. Ungefar var
femte elev i nian siger att de druckit smugglad
eller hembrénd alkohol under det senaste aret.



OLAGLIG HANDEL. Bade privatpersoner 21 /o

och organiserade nétverk driver den olag- av eleverna i nian

liga handeln. Genom inkdpsresor med bil drack smugglad eller
hembrand alkohol
under 2022.

till Idnder dar alkohol ar betydligt billigare an
i Sverige, fors stora mangder in. Stoppar tullen

en sadan bil ar detinte ovanligt med 6ver 1500 liter
alkoholilasten. Val hemma séljs alkoholen till vem som
helst, aven till ungdomar.

FORSALJINING DYGNET RUNT. De som séljer alkohol har ofta stora
lager hemma och 6ppet dygnet runt, alla dagar i veckan. Deras mobil-
nummer sprids pa skolor och pa natet. Ofta racker det med ett med-
delande for att saljare ska leverera till 5nskad adress. Forsaljning sker
ocksa via sociala medier - 1as mer i avsnittet "Ungas digitala liv".

DE SOM SALJER TILL VUXNA SALJER OCKSA TILL BARN. En del
vuxna koper billig alkohol frdn samma olagliga handlare som séljer till
ungdomar. Det man kanske inte tanker pé ar vilka signaler det sander till
ens barn. Dessutom stéttar man en verksamhet som gor det enklare for
ungdomar att fa tag pa alkohol.

INTE BARA ALKOHOLEN KAN VARA FARLIG. Olaglig forséljning
av alkohol ar ett allvarligt brott. Ungdomar som képer alkohol fran
langare gor affarer med kriminella som ofta ocksa agnar sig at
annan illegal verksamhet. Det innebéar inte bara att man bidrar till
olaglig verksamhet utan att relationen i sig kan vara direkt farlig.
Sa prata med ditt barn om riskerna och om att aldrig képa illegal
alkohol.
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Man lagger upp och fragar om nagon kan
fixa sprit. Sen, typ en sekund senare, skriver
nagon pa chatten och fragar vad man vill ha.

le 16 ar, Goteborg




Jag vet inte var alkoholen kommer ifran.
Det ar mina kompisar som fixar.

Petra 15 ar, Goteborg




ANDRA
DROGER OCH
SUBSTANSER

Det sags ibland att alkohol ar en inkérsport till
narkotika. Att ungdomar som dricker alkohol
kommer att soka storre kickar och till slut testa
starka droger. Det stimmer sillan. De flesta
ungdomar funderar inte ens pa att testa narko-
tika. Daremot ar det vanligare att ungdomar
som dricker mycket alkohol eller som roker
tobak, aven roker cannabis.




Precis som alkohol 6kar nikotin produktionen av dopamin. Det
gor att man foér stunden kan kénna sig glad och ma bra. Men nikotin ar
starkt beroendeframkallande och paverkar kroppen pa manga satt. Det
kan bland annat ge 6kad hjartfrekvens, hogre blodtryck och séamre kondi-
tion. Minne och inlarning paverkas ockséa negativt.

Rokning bland tonaringar minskade kraftigt under 2010-
talet. Idag sager nio procent av niondeklassarna och 20 procent i arskurs
2 pa gymnasiet att de roker. De allra flesta gor det sporadiskt och det ar
fler tjejer an killar som roker. Bland bade hégstadie- och gymnasieelever
sager nastan sex av tio att de vill sluta, men de flesta svarar att det ska
ske »i framtiden«. Som tonaring kan det vara svart att forsta att det blir
besvarligare for varje ar.

Snusandet bland ungdomar har minskat under 2000-talet
men de senaste aren syns en stor 6kning. 2022 svarade 11 procent av
niondeklassarna och 24 procent av eleverna i tvdan pa gymnasiet att
de snusar. Fler killar snusar och det ar mycket vanligare att killar snusar
varje dag, men 6kningen syns ocksa tydligt hos tjejer. Under senare ar
har ett sa kallat "vitt snus” etablerats. Det har marknadsforts som ett
"fraschare alternativ" till vanligt snus och klassats som tobaksfritt trots
att detinnehaller det beroendeframkallande amnet nikotin. 20 procent
av eleverna i nian och 35 procent av gymnasieeleverna hade nagon
gang under det senaste aret snusat vitt snus. Det ar sannolikt att det
vita snuset ligger bakom 6kningen av snusandet, speciellt bland tjejer.
En ny lag géller nu &ven tobaksfria produkter, som bland annat innebar
18-arsgrans for att kdpa och sélja och férbjud av marknadsforing riktad
mot unga under 25 ar.

Elektroniska cigaretter ar en relativt ny
produkt som snabbt blivit populér bland unga, och ékat i anvandning
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det senaste aret. 2022 uppgav 36 procent av niondeklassarna och 48
procent av gymnasieeleverna att de ndgon gang anvant e-cigaretter,
jamfort med 24 procent respektive 35 procent ar 2021. Allt fler ung-
domar gor det mer regelbundet, 20 procent av niorna och 24 procent
av gymnasieeleverna svarar att de har rokt den senaste manaden.
Att roka e-cigaretter kallas ofta for vaping eller vejping. Vatskorna
som man andas in innehaller ofta nikotin och tillsatser som kan vara
skadliga. Aldersgrinsen ar 18 ar, samma som fér vanliga cigaretter.

Om du som vuxen roker eller snusar, forsék
anda att argumentera for att ditt barn inte ska bdrja. Kanske kan den
diskussionen vara ett bra skal att sluta sjalv.

| Sverige ar det olagligt att kdpa, sélja,
anvanda, framstalla eller inneha narkotika och narkotikaklassade lake-
medel utan recept. Det galler bade ungdomar och vuxna.

Det finns lander dar cannabis och
annan narkotika ar lagligt att anvanda, tillskillnad fran Sverige. Det
ar komplext att jamféra lander med varandra. En lagstiftning som
fungerar i ett land kanske inte fungerar i ett annat. Att det ar skillnad
i lagstiftning och installning mellan olika lIander ar egentligen inte sa
konstigt, sa ar det dven i andra fragor. Prata med ditt barn om det och
forklara riskerna med att testa och anvanda narkotika.

Anvéandning av narkotika medfér 6kade
risker for olika halsoproblem. Exempelvis paverkas hjarnan, vilket
kan ge koncentrationssvarigheter, samre minne och férsamrad inlar-
ningsférmaga. Ungas hjarnor ar extra kéansliga, vilket gor att de tar
mer skada an vuxna.
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Bland ungdomar i bade nian (51 pro-
cent) och gymnasiet (60 procent) som anvant narkotika, hade de flesta
fatt tag i den fran flick-/pojkvan, kompisar eller syskon. Nast vanligast
bland elever i bade nian och gymnasiet (ungefar 40 procent) var att fa tag
i narkotikan via langare.

Cannabis (marijuana
eller hasch) ar den vanligaste narkotikan i Sverige. Bland elever i nian
svarar sju procent av killarna och sex procent av tjejerna att de nagon
gang anvéant narkotika. Bland elever i arskurs 2 p4 gymnasiet har 16
procent av killarna och 13 procent av tjejerna anvant narkotika. Bland
de eleverna som har erfarenhet av narkotika svarar 51 procent av hég-
stadieeleverna och 61 procent av gymnasieeleverna att de testat eller
anvant endast cannabis. Marijuana ar idag den vanligaste cannabisva-
rianten, forr var hasch vanligast. Narkotika som exempelvis ecstacy,
kokain och amfetamin ar ovanligt bland unga.

Under senare tid syns en férandring
i attityden till cannabis, bade i Sverige och i andra lander. Cannabis har
legaliserats pa flera hall och ar numera vanligt i populéra serier, filmer
och sociala kanaler. Férandringen syns ocksa bland tonaringar som tes-
tat drogen och bland dem som inte gjort det. Nar niondeklassare 2019
fick fragan om det ar en stor risk att anvdnda cannabis regelbundet sva-
rade 58 procent ja. 1995 svarade drygt 90 procent ja p4 samma fraga.

Ja. Ungefar en av tio som
nagon gang anvant cannabis och en av sex som bérjar bruka cannabis i
tidig alder, utvecklar ett beroende. Anvéndning av cannabis kan ocksa
leda till allvarliga problem som péaverkar halsan, relationer och skolan.
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Manga lakemedel &r klassade som narkotika eftersom
de kan framkalla rus och beroende. Ungefér tio procent av elever i
bade nian och tvdan pa gymnasiet uppger att de nagon gang anvéant
sédant lakemedel utan lakares ordination. Manga som gjort det be-
traktar det inte som att de anvéant narkotika. Om man réknar in dessa
eleveristatistiken skulle andelen som ndgon gang anvant narkotika bli
15 procent bland niorna och 20 procent bland gymnasieeleverna. Att
kombinera alkohol med lakemedel eller narkotika kan vara livsfarligt.

Lustgas &r ett ldakemedel som anvéands tillsammans med syr-
gas som smartlindring inom varden. Den senaste tiden har man kunnat
lasa om att ungdomar anvander lustgas for att bli paverkade. Det &r "icke
medicinsk lustgas” som finns till férsaljning och som inte ar utblandad
med syre. Gasen paverkar hjarnan sa att man slappnar av och man kan fa
ett rus. Nar man andas in den finns risk for bland annat syrebrist, svim-
ningar, nervskador och kanselbortfall. Testar man nagon enstaka gang ar
risken for det liten, men ju mer lustgas man tar desto storre ar risken for
svara konsekvenser. Sex procent av elever i nian och 17 procent av elever
i gymnasiets ar 2 har testat lustgas. Det ar vanligare att ungdomar som
dricker alkohol och som testat andra droger, dven provat lustgas.

Nya, ofta syntetiska, preparat
dyker standigt upp pa marknaden. Eftersom de ofta marknadsfoérs
pa internet kallas de ibland for "natdroger”. Ett annat begrepp ar nya
psykoaktiva substanser (NPS). Nar substanserna introduceras pa
marknaden har de annu inte hunnit bli olagliga att salja eller kopa. Men
de kan anda vara farliga. Runt en procent av bade niondeklassarna
och gymnasieeleverna sager att de nagon gang testat NPS. Det ar be-
tydligt farre &n nér man boérjade undersoka det for tio ar sedan.

Tips pa merlasning och stdd om andra droger hittar du pa sidorna 122-123.
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Jag skulle aldrig prova droger. Fragar
nagon skulle jag bara ga darifran.

Ida 15 ar, Orebro



ALKOHOL
OCH IDROTT

Att sporta ger manga tonaringar sunda ideal och
en meningsfull fritid. Idrotten kan ocksa vara
ett bra sammanhang for att prata om risker med
alkohol. Samtidigt kommer manga ungdomar i
kontakt med alkohol genom just idrotten. Varfor
ar det sa och vad kan man gora som foralder?



Alkohol och idrott ska inte hanga ihop, var-
ken for barn eller vuxna. Idrotten kan ocksa vara som ett skydd mellan
ungdomar och alkohol, inte minst genom att erbjuda en gemenskap un-
derkvallar och helger. Samtidigt &r tonaringar ofta nyfikna pa allt de inte
provat och mana om att bli en i ganget. Om lagkamraterna tagit med
nagra ol till omkladningsrummet efter matchen ar det latt att haka pa.
For manga blir just den 6len en forsta kontakt med alkohol. Prata med
ditt barn och hjalp till med argument som goér det lattare att saga nej.

I min klubb far man inte roka eller dricka.
Da kontaktar de ens foraldrar och man
kan bli kickad fran laget.

Nimo 16 ar, Géteborg

De flesta ungdomar vet att
alkohol paverkar kroppen, men betydligt farre kanner till att alkohol
forsamrar prestationen kraftigt, aven dagen efter. Kroppen blir lattare
uttorkad, mjdlksyra bildas snabbare, finmotoriken forsamras och ater-
hamtningsférmagan blir samre fér att némna nagra exempel.

Tva av tre ungdomar tyck-
er att féreningar ska prata mer om riskerna med alkohol och idrott. Som
foralder har du ocksa en viktig roll. Finns en tilldtande alkoholkultur i
laget elleridrottsforeningen? Ta upp det med ledare och andra féraldrar.
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Féreningen behdéver ha en gemensam syn pa vad som galler. Om alla ar
dverens om att alkohol aldrig accepteras i samband med idrotten blir
det enklare for unga att félja det.

Forsta gangen jag var full var pa
ett traningslager i Tyskland.

Ella 15 ar, Géteborg

Vad gér man om en lagkamrat dricker och
hur kan gruppen bli lidande? Hur kan ledare vara forebilder? En del
ledare har latt for att prata om saddant medan andra tycker att det ar
svart. Mdnga som ar engagerade inom ungdomsidrotten ar dessutom
ungdomar sjalva och kan sakna den erfarenhet vuxna har. Darfér ar
det bra om du som féralder kan hjalpa till.

VAD GALLER I DITT BARNS LAG/FORENING?

Finns tydliga regler kring alkohol for
barn och vuxnai féreningen?

NEJ JAG VETINTE JA






ALKOHOL
OCH SEX

Alkohol paverkar bade kianslor och omdomet.

Manga kanner att de blir avslappnade nar de

druckit och att bade en sjilv och andra blir vack-

rare och trevligare. Men alkohol och sex dr en
dalig kombination.



INTRESSET FOR SEX OKAR. Under tonaren dkar intresset for sex och
de flesta ungdomar har sina forsta sexuella upplevelser. Manga vuxna
tror att unga ar berusade forsta gangen de har sex. Det stammer inte.
De flesta har inte druckit alkohol vid sexdebuten.

Om man férséker hangla med nagon men blir
dissad da kan man skylla pa att man var full.

Hanna 16 ar, Goéteborg

KAN FORSAMRA SJALVKANSLAN. Karlek och sex kan vara bade
harligt och knepigt. Manga kan uppleva att alkohol gér dem mer av-
slappnade och modiga i stunden. Och blir det pinsamt har man nagot
att skylla pa. Men med alkohol i kroppen ar det svarare att uppleva
narheten i stunden och att kdnna av bade sina egna och andras gran-
ser. Om de forsta sexuella upplevelserna med nagon sker nar man ar
berusad finns ocksa risken att det med tiden kdnns naturligt att vara
det. Det kan i sin tur leda till att man drar sig for narhet och sex om
man inte druckit alkohol. Visa att du garna pratar med ditt barn och
att du ar medveten om att sex kan vara bade harligt och svart. Paminn
ocksa om att ett nej alltid ar ett nej.

OSKYDDAT SEX. Alkohol férsamrar omdémet och en del ungdomar
har oskyddat sex efter att de druckit. Tjejerna tar oftare ett stérre an-
svar infor och under samlaget men aven i efterhand, exempelvis for att
testa sig for sexuellt dverférbara infektioner. Prata med ditt barn om
vikten av att alltid skydda sig vid sex.
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SEXMAN ANGRAR. Bland dem som dricker svarar drygt var tionde tjej
och kille i arskurs 2 pa gymnasiet att alkohol lett till sex som de angrat.
Det hander ockséa att ungdomar utsatts for sexuella krénkningar och
dvergrepp nar de ar berusade. Som vuxen ar det viktigt att prata med
sitt barn om att bara ha sex om man verkligen sjalv vill det, att det
aldrig ar okej att tjata pa ndgon att ha sex och att det inte finns ndgon
ursakt for att kranka nagon eller bega ett évergrepp. Visa att du finns
dar och uppmuntra ditt barn till att beratta om nagot inte kdnns bra.
Det som kan kdnnas svart och obekvamt i samtalet farinte sta i vagen
for det stdd som du kan ge ditt barn.

Manga ar otrogna pa fyllan.
Man tanker liksom inte utan bara gor.

Julius 15 ar, Orebro

UNGA SER PA PORR. Pornografi har blivit en lattillganglig och stor
del av manga tonaringars liv. Den porr unga ser pa idag ar ofta ensi-
dig och frikopplad fran kénslor. Unga méts av grovt, aggressivt och
fornedrande innehall. De negativa effekterna av att unga ser pa porr
ar manga, fran prestationsadngest och paverkad kroppsuppfattning
till fysiska skador. Ungdomar som tittar mycket pa porr dricker ocksa
mer alkohol @n ungdomar som inte goér det. Det ar viktigt att du som
vuxen pratar med ditt barn om att det som skildras inte speglar verk-
ligheten om narhet och sexuella relationer. Férsék att nyansera bil-
den som porr ger och lyft riskerna. Tips pa mer lasning och stoéd finns
langst bak i boken.
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Ibland tjatar killar och sager att man ar trakig
om man inte gor nagot. Da kanner man sig
dum och ar radd att han ska sprida rykten.

Sabina 16 ar, Géteéborg

-



ALKOHOL
OCH VALD

Att alkohol och vald hanger ihop ar det ingen
tvekan om. I 6ver hélften av alla misshandels-
fall har garningspersonen varit paverkad av
alkohol eller droger. I en tredjedel av fallen har
den misshandlade sjilv druckit och det ar ofta
ungdomar som ar inblandade.




RISKEN FOR BRAK OKAR. Personer som 6 /0

ar berusade blir lattare offer for oprovocerat av gymnasiekillarna

som dricker har rakat
i slagsmal da de

paattmaninteharlikabrakollndrmanarfull. Om varit fulla.

vald &n de som ar nyktra. Sannolikt beror det

man ar nykter kanske man hellre tittar 4t ett annat
hall eller gar en omvag om man moéter ndgon som
vill bréka. Ar man onykter kan den skyddsmekanismen
liksom vara ur funktion.

DET AR OFTAST KILLAR. Killar &r oftare inblandade i valdshandlingar
an tjejer. Eftersom ungdomsdrickandet har minskat har ocksa vald
till foljd av drickande blivit mindre vanligt. Bland elever i gymnasiets
arskurs 2 som dricker svarar sex procent av killarna och tre procent av
tjejerna att de hamnati slagsmal i samband med att de druckit. F6r 10
ar sedan var motsvarade andel 13 procent av killarna och fem procent
av tjejerna.

"Kan vi forhindra att ungdomar kommer 6ver
alkohol, minskar vi risken for att unga bade
utsitts for och sjilva begar brott."

Patrick Widell, kommissarie och regional samordnare for
brottsféorebyggande arbete, Polisregion Stockholm.

DE FLESTA BRAKEN SKER PA STAN. Det &r ofta tva jamnariga killar
som hamnar i konflikt. Anledningen kan vara en smasak, som att man
hejar pa fel fotbollslag eller rdkat ga in i ndgon. Mycket av valdet sker
pa allmanna platser, som i anslutning till nattéppna matstallen eller
i kollektivtrafiken. Det ar ocksa vanligt att det blir brak pa platser
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dar manga ungdomar befinner sig, som pa fester, i parker eller under
festivaler. Prata med ditt barn om att inte utsatta sig for onddiga
risker.

ATTVARANYKTERMINSKARRISKEN. Ettbrasattattundvikabrakar
att inte dricka, eftersom alkohol forsamrar bade uppmarksamheten
och formagan att ladsa av en situation. Som berusad ar det samtidigt
vanligt att man kénner sig tuffare och sager saker som man annars
inte skulle ha sagt. Man tar ocksa lattare illa upp och blir férbannad.
Men dven om det ofta ar berusade ungdomar som drabbas gar det
inte att garanterat undvika brék och vald, &ven om man undviker
alkohol. Tyvarr handlar det ofta om att vara pa fel plats vid fel
tillfalle. Ett rad att ge sitt barn ar att inte hanga pa platser dar vald
lattare uppstar och att vara tydlig med att det aldrig ar fegt att ga
undan. Fundera ocksa over vilken tid ditt barn ska vara hemma.
Oftast uppstar brak och misshandel pa allméanna platser mellan elva
pa kvéllen och sex pa morgonen, nar nagon inblandad ar paverkad
av alkohol.

Nar man ar full kommer kanslorna fram
och man sager sanningen. Da ar det latt
att folk blir sura och det blir brak.

Paulina 15 ar, Orebro
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ANDRAS BARN
I TRASSEL

Vad goér man om man missténker eller far reda

pa att en annan tonaring dricker, inte mar bra

eller har det otryggt hemma? Hur kan man
hjalpa? Har ar nagra tips.




GA INTE BAKOM RYGGEN. Berattar ditt barn nagot om en kompis och
du kanner att det inte ar ratt att vara tyst om det, behover du férklara
varfor. Det handlar inte om att skvallra, utan om att bry sig. Eftersom
ditt barn valt att beratta finns antagligen, innerstinne, en férhoppning
om att du ska gora nagot. Beratta vad du tanker géra och varfér, sa att
ditt barn inte kdnner att du sviker ett fortroende.

TA HIALP AV ANDRA. Om du &r orolig fér en tonaring, ta hjalp av
andra vuxna. Prata forst och framst med barnets foraldrar, sa lange
det inte handlar om nagot som féraldern gor. | sa fall eller om de inte
agerar, kan du véanda dig till kuratorn i skolan eller Socialtjansten. Till
Socialtjansten kan man ocksa ringa och beratta om sin oro och fa rad
utan att uppge barnets namn. Efter samtalet kan det kdnnas tryggare
att gora nagot sjélv eller att anmala sin oro till Socialtjansten som da
far till uppgift att utreda barnets situation. Det viktiga ar att nagon
agerar. Inget barn ska méa daligt utan att nagon vuxen ser eller bryr sig.

ALKOHOLPROBLEM HEMMA. Vart femte barn i Sverige har nagon
gang under uppvaxten haft en féralder med alkoholproblem. Tillvaron
for barn som lever i familjer dar vuxna dricker for mycket ar ofta utsatt
och ofdérutsagbar. Det 6kar risken for att barnet far sdmre halsa, pro-
blem med sociala relationer och sémre skolresultat. Det kan vara svart
att veta hur man pa bésta satt stéttar unga som har det tufft hemma.
Kom ihag att du inte behdver I6sa allt pa en gang. Att bara finnas dar
som en trygg vuxen kan gora skillnad och enkla handlingar kan betyda
mycket. Som att fraga hur dagen varit, duka middagsbordet med en
tallrik extra eller erbjuda skjuts fran traningen.

FLER SOM KAN HJALPA. Det kan vara bra att dela tankar och funde-
ringar med andra vuxna som har erfarenhet av att stétta barn. Det finns
ocksa manga organisationer som ar vana vid att prata med ungdomar
och foraldrar. Nagra forslag hittar du pa sidorna 122-123.
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OM DU VILL
GORA MER

Det finns mycket du kan gora for att stétta och
finnas dar fér ungdomar. Har ar nagra forslag.



ROR DIG PA STAN. Det &r bra om det finns vuxna dar ungdomar &r.
Manga ungdomar har inte sarskilt mdnga vuxna att prata med och kan
ha lattare att vanda sig till ndgon de inte kdnner. Runt om i landet finns
organiserad nattvandring. Kolla med din kommun, ditt barns skola
eller s6k pa natet. Men du behdver inte vara med i en férening for att
ta en svang pa stan. Ju fler vuxna som ror sig ute pa kvallarna, desto
battre.

PRATA MED ANDRA FORALDRAR. Det &r ofta ett stort stéd att prata
med andra som befinner sig i samma situation. Det ar ocksa viktigt
for ungdomar att veta att vuxna bryr sig. Om foéréldrar i skolan eller
féreningen kommit éverens om att det inte &r okej med alkohol leder
det ofta till att tonaringarna dricker mindre. Kanske kan ni prata ihop
er under foréldramoéten om sadant som rimliga tider, hur era barn ska
hamtas och hur ni gér nar nagons barn ar ensam hemma?

INSPIRERAS AV ANDRA. Det finns ménga goda exempel pa fore-
byggande insatser som gjort skillnad fér ungdomar. P& iq.se kan du fa
inspiration. En insats behdver inte vara stor for att vara bra och viktig.
Du kan ockséa héra med din kommun om vad som &r pa gang dar du bor.

KUNSKAP OCH TIPS FRAN IQ. P4 1Q delar vi kunskap och inspiration
i vara sociala medier, nyhetsbrev och under olika event. Pa ig.se kan
du ocksa lasa mer om alkohol i olika sammanhang, testa dina egna
alkoholvanor och fa hjalp om du &r orolig fér ndgon annans vanor.

121



BRA KONTAKTER

FOR VUXNA

Socialtjansten

Héar arbetar socialarbetare som ar vana att
prata med ungdomar och féraldrar om alla
sorters fragor. Du hittar kontaktuppgifter
pa din kommuns hemsida.

Barn- och ungdomspsykiatrin (BUP)
Hit kan du vénda dig nar du vill ha stéd av
en psykolog eller Iakare. S6k pa natet och
kontakta mottagningen i ditt omrade.

Alkohollinjen

Tel: 020-84 44 48. For dig som funderar
over dina eller nagon annans alkoholvanor.
Las mer pa alkohollinjen.se.

BRIS vuxentelefon

Tel: 077-150 50 50. Tar emot samtal fran
vuxna som vill prata om saker som rér barn
och unga. Las mer pa bris.se.

Foraldralinjen
Tel: 020-85 20 00. Fér dig som vill bolla din

roll som foralder, ar orolig for ditt barn eller

ett barnidin narhet. L4s mer pa mind.se.

FOR UNGDOMAR

Ungdomsmottagningar
For alla mellan 13-25 ar. Har far man svar pa

fragor om bland annat relationer, sex, alkohol
och droger. P4 umo.se finns telefonnummer

till alla mottagningarilandet.

BRIS telefon och chatt
Tel: 116 111. Ring, chatta eller mejla med en

kurator. For alla under 18 ar. Las mer pa bris.se.

jourhavandekompis.se
Chattjour hos R6da korsets ungdomsfor-
bund, fér unga upp till 25 ar.
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teamtilia.se
Arbetar for psykisk halsa, med chatt for alla
som behdver nagon att prata med.

killar.se
Stod for killar mellan 10-20 ar, med bland
annat mottagning och chatt.

tjejzonen.se
Stod for tjejer upp till 25 ar, med bland
annat storasysterverksamhet och chatt.

maskrosbarn.org

Stottar ungdomar som véaxer upp med
foraldrar som mar psykiskt daligt eller har
problem med alkohol. Erbjuder bland annat
chatt och samtalsstéd.

tryggabarnen.org

Tel: 070-47 77 910. Fér unga som lever néra
nagon som har problem med alkohol, droger
eller mar psykiskt daligt. Gar att ringa till
eller chatta med pa Snapchat.



LAS MER

FOR VUXNA

iq.se
Mer kunskap och tips om alkohol och 1Qs
arbete.

tonarsparléren.se

Tonarsparléren pa natet och som ljudbok.
Har gar det ocksa att bestélla handboken
och fainformation pa flera andra sprak.

folkhalsomyndigheten.se
Har finns fakta, nyheter och statistik om
alkohol och andra droger.

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

1177.se
I vardguiden finns information och stéd om
alkohol och andra droger.

alkoholhjalpen.se
Tips och rad for den som oroar sig éver sin
egen eller andras alkoholkonsumtion.

omsystembolaget.se

Information och fakta om alkohol och hélsa.

Mer om langning via sociala medier finns i
materialet "Hink finns”.

svenskarnaochinternet.se
Information och fakta om natet och sociala
kanaler.

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

fmn.se
Foraldraféreningen mot narkotika,
med information och stéd for anhériga.

cannabishjalpen.se
Information och stdd fér alla som berérs av
cannabis.

mind.se
Ideell forening som arbetar for psykisk hélsa
och stédjer manniskor i kris.

raddabarnen.se
Information och stéd for forédldrar och andra
iungas narhet. Erbjuder flera handbécker.

friends.se
Har finns fakta, rad och stéd om bland annat
utsatthet, mobbing och ensamhet.

fullkoll.nu
Fakta och stéd kring alkohol, droger och din
tonaring. Drivs av lansstyrelserna.

FOR UNGDOMAR

umo.se

Ungdomsmottagningen pa natet. Informa-
tion och stdd 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
drogforebyggande med kunskapsspridning
och opinionsbildning.

bris.se

Héar kan barn och unga lasa om sina
rattigheter, fa svar pa vanliga fragor
och stod i olika situationer.

cannabishjalpen.se

Information och stéd for alla som berérs av
cannabis, till exempel om man ar orolig for
en kompis.

ung.psykologiguiden.se
Information och stéd om psykologi och
psykisk halsa, for unga mellan 13-19 ar.
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FRAGOR OM
INNEHALLET?

KALLOR el gese?

Brottsforebyggande radet (Bra)

% Skolundersdkningen om brott, 2019.

% Nationella trygghetsundersokningen, 2016.

% Alkohol- och drogpaverkan vid misshandel, hot, personran och sexualbrott, 2015.

Centralférbundet for alkohol- och narkotikaupplysning (CAN)

% Faktablad Cannabis, senast reviderad, 2016.

% Sjalvrapporterade alkoholvanor i Sverige, 2004-2020.

% Ungas riskuppfattning och bruk - hanger det ihop? 2020.

% CAN:s nationella skolundersékning, 2017-2022.

% Hur manga barn vaxer upp med foraldrar som har alkoholproblem? 2019.

% Ungien tid med minskat drickande - Fokusrapport 08, 2020.

% Paverkad av pandemin? - Fokusrapport 13, 2021.

% Ungdomars alkoholanskaffning via sociala medier (pa uppdrag av Systembolaget), 2021.

Folkhalsomyndigheten

% Skolbarns halsovanor i Sverige, 2017/2018.

% Nationella folkhalsoenkaten, 2016.

* Halsomassiga och sociala effekter av cannabisbruk, 2017.

* Kunskapslaget om cannabis och folkhéalsa i korthet, 2020.

% Cannabisanvéandningen i befolkningen (www.folkhalsomyndigheten.se, 2022).

1Q

* Idrott och alkohol, 2012.

% Tonarsparléren 2013-2022.

% Sanas unga av alkoholreklam och alkoholbudskap, 2016.

Polisen
% Grooming - skydda dig (polisen.se, 2021).

SCB
% Undersokningarna av barns levnadsforhallanden (Barn-ULF), 2017.

Internetstiftelsen
% Svenskarna och internt, 2022.

Trafikverket
% Fakta om alkohol och narkotika i trafiken (trafikverket.se, 2022).

Magdalena Mattebo, Uppsala universitet
% Use of Pornography and its Associations with Sexual Experiences, Lifestyles and Health

among Adolescents, 2014.

Anna-Karin Danielsson, Karolinska Institutet
% Adolescent alcohol use: Implications for prevention, 2011.

Rédda Barnen
% Stopp! Min kropp! Vagledning om kroppen, granser och sexuella évergrepp, 2019.

124



TONARSPARLOREN 2023

UTGIVARE
1Q-initiativet

Redaktor: Karin Wallby Nici
& Selena Bahto Sehic

Ansvarig utgivare: Mojtaba Ghodsi

TEXT OCH FORM,
DENNA UTGAVA

1Q och ABBY.WORLD

ORIGINALIDE
TBWA Sthim 2002

ORIGINALIDE DESIGN
Perfect Fools 2022

GRANSKNING,
DENNA UTGAVA

Stort tack till:

Bengt Grandelius, leg psykolog
och familjeterapeut.

Albin Isacsson, leg psykolog,
Gustavsbergs vardcentral och
doktorand, Karolinska Institutet.

Martina Zetterqvist, utredare,
Centralférbundet for alkohol-
och narkotikaupplysning (CAN)

Mimmi Eriksson Tinghdg, utredare,

Folkhalsomyndigheten.

Kent Nilsson, utredare,
Folkhalsomyndigheten.

CITAT

Lotfi Khemiri, lakare och beroendeforskare,
Karolinska Institutet.

Albin Isacsson, leg psykolog,
Gustavsbergs vardcentral och
doktorand, Karolinska Institutet.

Sofie Ahlholm, folkhalsostrateg,
Norrtéalje kommun.

Charlotta Rehnman Wigstad, direktor,
Centralférbundet for alkohol- och
narkotikaupplysning (CAN).

Anna Karlsson, lanssamordnare
for alkohol- och drogfragor,
Lansstyrelsen Vasternorrland.

Patrick Widell, kommissarie och regional
samordnare for brottsforebyggande
arbete, Polisregion Stockholm.

FOTOGRAFI
Pablo Frisk, Skarp Agent

ILLUSTRATIONER

Fredrik Tjernstrom

TRYCKERI

Printpool via Print Best, Estland

TACK!

Allaintervjuade tonaringar i Géteborg,
Umeé och Orebro samt fotograferade
eleveriarskurs 9 i Stockholm.



TONARSPARLOREN

Hur pratar man med tonaringar om alkohol? Ska

man sitta uppe och vanta tills de kommer hem pa

natten och hur hanterar man nér ens barn inte gér
som man kommit dverens om?

Det ar inte alltid sa 1att att vara tonarsféralder. Den
har boken ar full av fakta, tips och argument som du
kan ha nytta av. Gor livet lite lattare: Ias den!
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