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Besok tonarsparloren.se

Grattis, du har

blivit tonarsforalder!

Och som ett brev pa posten hoér vi pd Systembolaget av oss. Inte for
att oroa, utan for att starka dig i att du som féralder ar viktig for din
tondring och kan géra skillnad nar det kommer till alkohol.

Kanske tanker du att unga knappt dricker langre, att det finns annat
att bry sig om. Som psykisk ohalsa, cannabis, Snapchat och TikTok.
Det ar sant att tonaringar i dag dricker mindre &n din generation
gjorde i deras alder. Men nedgéngen har planat ut. Fortfarande
dricker fyra av tio niondeklassare alkohol, och i tvdan pa gymnasiet
stiger siffran till sju av tio.

Vad du sager, hur du agerar och visar att du bryr dig gor stor
skillnad, &ven om det kanske inte alltid kdnns s& i stunden. Den dag
din tondring star infor att tacka nej eller ja till alkohol &r det darfor
bra att ha grundat med kunskap och argument, att ha lyssnat, byggt
tillit och kommit 6verens om regler att hanvisa till om ditt barn
kommer hem berusad.

I din hand héller du fakta och vara basta tips om hur du kan prata
med din tondring om alkohol - bland annat ett uppslag med enkla
satt att fa igdng samtalet och fragor som hjalper er forsta om ni
tanker lika.

Tipst

Spara Tonarsparléren for att hamta kraft och
inspiration nar fragorna om alkohol dyker upp.
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Att prata om viktiga och laddade amnen ar inte alltid upplever situationen.
enkelt. Aven om du mots av tveksamhet eller tystnad

nar du férséker prata om alkohol, fortsatt att férsoka. 4. Férmedla dina kénslor

° . ° | laddade samtal ar det vanligt att
Vaga tro att dina ord betyder nagot. AT ETER) U R a0 P ClEr

"du ar alltid”. For att det kdnns viktigt

1. GOr samtalet till att f& den andra att forstd. Men

en daglig rutin chansen att f4 till ett bra samtal &r
Var uppmarksam pa de stunder storre om du borjar med att formedla
nar din tonéring verkar vilja prata — . u... dina kanslor och upplevelser av
under bilresor, vid méltider eller nar J !4 e M ENVAR situationen, genom att séga "jag

ni bara ar hemma tillsammans. Det J JAG ANSER kéanner” eller "jag téanker".

kan vara samtal om stort och smatt. ATT...

Genom att vara tillgénglig nar ditt
barn soker kontakt, kan hen bli mer
bekvdm med att prata med dig om
olika @mnen.

5. Var tydlig med dina
forvantningar

Att lyssna till ton&ringens upp-
levelser och kanslor ar viktigt, men
som foralder ar det ocksd nédvandigt
att vaga satta granser. Var tydlig
med vilka regler som galler nar

det kommer till alkohol. Det skapar
trygghet. Kom in&g att inget barn vill

2. Undvik férhor

Undvik att gora samtalet till en
utfrdgning — varna i stallet om
dialogen. Lyssna aktivt och visa att
du ar intresserad av vad ditt barn
har att sdga. Det 6kar chanserna for

att din tonaring ska fortsatta att dela f ( A gora sina foraldrar besvikna.
med sig av sina tankar och kanslor.

6. Uppmuntra drlighet
Om du 6nskar att din tonaring ska
vara arlig och éppen, behdver du

9AV 10 UNGA . . . .
TyckER ’O’QO&FM tanlfa pa hur du reagerar nar hen
DET 4R BRA berattar om felsteg eller svara
ATT saker som har hant. Det kan vara
FSRALDRAR utmanande, men behall lugnet

och visa uppskattning nar ditt

barn éppnar sig. Ilska och kritik
stanger dialogen, téank pa att visa
forstaelse for hur svart det ar att
vara ung ibland. Det kan [ata som en
sjalvklarhet, men varje foralder vet
hur svart det kan vara i stunden.

PRATAR /MED
SINA BARN

)
oM
AlkoHol.
Kalla: IQ/Norstadt




Ville vara duktig
— holl tyst om fyllan

Tystnad kan uppfattas som bade frihet och
ointresse. Det star klart nar Malin Wollin pratar
med sin dotter om tonarstiden och Astrid berattar
varfér hon inte ringde hem nar hon blivit for full.

Malin beskriver uppvaxten med dot-
tern Astrid som dppen och pratig.
—Jag trodde att vi pratade om allt.
Sa jag var saker pa att du, oavsett
vad, skulle ringa om nagot hande pa
en fest, sager hon i Systembolagets
YouTube-serie Samtalet.

Som tonaring drack Astrid lange
inget alls, trots att kompisarna gjorde
det. Nar hon val bdrjade, strax innan
hon fyllde 18, var hon &rlig med att
hon drack men inte hur mycket.

- Jag ville vara duktig eftersom ni
litade pa mig, forklarar hon.

Forsta fyllan blev hon jattefull, jatte-
fort, och 6vergavs av sin kompis.

| efterhand medger hon att hon borde
ha ringt hem. Malin éverrumplas av
att dottern varit sa fortegen.

—Som jag minns det var det ett
evigt tjat frdn min sida om att du alltid
kunde ringa hem, men framfor allt: ni
skiljs inte at. Det stod jag ju pa trap-
pan och ropade efter dig!

Samtidigt upplevde Astrid att
foraldrarna var lite val slappa.
Kompisarnas foraldrar holl koll,
hennes horde knappt av sig.

- Gud, de bryr sig inte, kunde jag
kanna.

For Malin var tystnaden ett satt att
visa tillit. Men samma tysta tillit
tolkades av Astrid som ointresse. Det
hon inte visste var att Malin l&g vaken
och stirrade tills Astrid var hemma -
for att sedan sjunka ner i kudden av
lattnad och somna.

JAG Vil VARA
DUKTic EFTERSOM
NILITADE pi MiG,

PROVA i KVALL

Vad ar tillit for dig?

Pa vilket satt marker din
tonaring att du bryr dig?
Jamfor med hur du sjélv
tanker att du visar omsorg.

JAG TRODDE
ATT Vi PRATADE
OM ALLT.
OM 0SS
Malin Wollin

Journalist, forfattare och mamma
till tre séner och tva dottrar.

Astrid Wollin Lantz
Konsttudent och Malins aldsta
dotter, fédd 2002.

Se hela samtalet har. [@F
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Sa dricker

Farre och mindre — men trenden stannar av

Svenska ungdomar dricker mindre an tidigare
generationer. Samtidigt finns tecken pa att
minskningen har planat ut.

Sa har drickandet bland niorna sjunkit
1970-talet — 90 procent drack

1980-talet — 80 procent drack

1990-talet — 80 procent drack

2000-talet - 40 procent dricker i dag

1970 | 980 1990 2000 2010 2020
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Sa mycket dricker unga

Inte bara farre unga dricker, de
dricker ockséd mindre alkohol.

Fran 1977 till 2025 har mangden
konsumerad alkohol minskat med
76 procent bland niondeklassare.
Under sent 1990-tal, och en bit in pa
2000-talet peakade konsumtionen,
for att sedan gé ner igen.

Sa manga tonaringar dricker
36 procent av niondeklassarna
67 procent av gymnasieeleverna
i arskurs 2.

AV NiORNA

Ungdomarna har svarat pa frdgan om de druckit alkohol under de 12 senaste mé&naderna.



Varfor

dricker unga
mindre an

tidigare?

Vi vet inte riktigt varfor

unga dricker mindre alkohol

an tidigare, men nagra
mojliga forklaringar ar:

Hoga krav

Unga upplever hoga krav pa presta-
tion, bade pa fritiden och i skolan,
vilket ger mindre plats for alkohol.

Minskat grupptryck
Det ar mer socialt accepterat att tacka
nej i dag an tidigare. Grupptrycket att

dricka for att vara cool tycks ha minskat.

Minskat risktagande

Unga visar en minskad bendgenhet
att ta risker, vilket verkar hanga
samman med kanslan av obehag
kring att tappa kontrollen.

8

Foraldrars ogillande

"Mina foraldrar ogillar att jag
dricker" @r en vanlig anledning
till att unga avstar.

Hélsa

Att varna om sin halsa ar ett ideal
som paverkar bade vuxna och
ungdomar. Tondringar verkar vara

medvetna om att alkohol ar skadligt.

Tidsbrist

Studier, fritidsaktiviteter och
sociala medier tar ungdomarnas
uppmarksamhet och tid.

Leder alkohol

till andra droger@

Svaret pa den frdgan ar ett nja. De
flesta tondringar som dricker alkohol
kommer inte att testa narkotika.
Daremot har de flesta som brukar
narkotika borjat med att testa alkohol
och tobak.

Under de senaste aren har flera
lander i varlden delvis legaliserat
cannabis. Paverkar legaliserings-
debatten ungdomarna? Under de
senaste 20 aren har andelen nior
som testat narkotika legat relativt
stabilt, men under de senaste aren
har andelen minskat. Daremot har

BORDE pET
VARA TilL4TET
ATT ROKA
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det skett en dkning i frekvens — de
som brukar narkotika i dag gor det
dubbelt s3 madnga gdnger som de
unga som gjorde det for 30 ar sedan.

Aven om unga inte tycks bruka
mer narkotika an tidigare, ser vi
en attitydférandring at det mer
liberala hallet sedan tidigt 2000-tal.
Niondeklassare ser i dag narkotika
som ett mindre problem an man
gjorde for 20 ar sedan, och farre
tycks uppfatta cannabis som en
farlig drog. Vart att némna ar att
en dryg tredjedel fortfarande ser
narkotika som ett stort problem.

w @
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HADE JAG VARIT

[ DiN SITS HADE JAG NOG
VARIT MER NYFIKEN.

OM OSss

Lennart Ekdal

Journalist, programledare och
pappa till tre séner.

Hjalmar Ekdal

Professionell fotbollsspelare och
Lennarts yngsta son, fodd 1998.

Se hela samtalet har.

MAN FORVANTAR
SiG ATT BARNEN
SKAVARA KLOKA.

PROVA i KVALL

Vad ar din fotboll?

Fréga din tonaring om hen
har ndgot eget, likt Hjalmars
fotboll, som gor det lattare
att tacka nej till alkohol.

Fotboll, frihet och
alldeles for fa fragor

Lennart Ekdal pratade sallan om alkohol hemma.
Sonen Hjalmar tror det kan ha gjort honom mer
avslappnad i sitt drickande, men tackar (samtidigt)
fotbollen for att han ofta tvingades festa nykter.

Lennart beskriver sig som en sladdis
som fick mycket karlek och frihet
som barn. Nagot han varit noga med
att fora vidare till sina egna soner.

—Man forvantar sig att barn ska
vara kloka. Det ar inte tonaringar
alltid, men det ar en trevlig utgangs-
punkt, sager han.

Sa nar Hjalmar, yngst i syskonskaran,
var ute och festade fick han séllan
fragor om varifrén alkoholen kom
eller hur mycket som dracks. Nu,

nar de bada ar vuxna och de mots

i Systembolagets YouTube-serie
Samtalet, berattar Hjalmar om
alkoholdebuten i ttan, 6l han snott
hemifran, fulsprit och kompisar som
fick magpumpas.

—For dem jag umgicks med fanns
ingenting annat an fest och alkohol,
sager han.

Sjalv spelade han fotboll p& hég niva
och hélligen de génger det var tidig
matchstart dagen efter.

—Jag hade absolut hangt med
i festandet om jag inte haft fotbollen
—den raddade mig.

Lennart inser i efterhand att han
varit smatt naiv. Han hade anat lite
smygdrickande, men inte hur nara
fulsprit frén langare sonen hade
varit. Hjalmar uppskattade friheten
men sdger ocksa:

—Hade jag varit i din sits hade jag
nog varit mer nyfiken. Att ni inte
stallde sd manga fragor gjorde att jag
vagade dricka mer nar jag val drack.

1



Vilken foralder

Foraldrar hanterar fragan kring alkohol pa olika satt.
Vissa forbjuder, andra vill prata och informera.
Hur gor du? Och vilka ar dina utmaningar?

Faktaforaldern

Mojligheter:

Med hjalp av logik och rationella
argument tar du dig an samtalet om
alkohol med ditt barn. Sdmre betyg?
Oskyddat sex? Brak pa stan? Nej
tack. Eftersom du utgar fran fakta
och forskning, kanner du sakert
redan till att nolltolerans bidrar till
att skjuta upp alkoholdebuten —du
skyddar darmed ditt barn frén att
raka ut for jobbiga situationer.

Utmaningar:

Om du vill nd fram ar det viktigt att
forst lyssna och visa intresse for
tonaringens perspektiv. Hall fast
vid nolltolerans mot alkohol, men
kanske kan du lata vissa saker vara
forhandlingsbara? Prova att dppna
Méijlighet: Du har fakta iryggen. upp for en dialog om vilka tider som

galler eller hur ofta din tonaring
ska hora av sig nar hen ar ute. Ar
Sid 2. reglerna forankrade hos ditt barn
ar chansen att de foljs storre.

12

Utmaning: Att lyssna.

Utmaning: Ha ko

ar du?

Eget ansvar-forildern

Mojligheter:

Du litar pa din tondrings férmaga att
hantera situationer, och tycker att
alkohol &r en del av livet som man
maste lara sig hantera sjalv, precis
som du gjorde nar du var ung. Tillit
ar en viktig del av alla relationer

- dar har du en bra bas att sta pd i
kommunikationen med din tondring.

WL pa vad som hander.

Méjlighet: Du visar tillit.

Lastips: S& paverkar alkohol en
ung hjarna. Sid 24.

jAG TROR
PA FRIHET
UNDE -
ANfVAR-

ET Glck Ju
DBM FGR MG

~—

Utmaningar:

For dig kan det kdnnas ovant att
satta granser, men kom ih&g att
tondringar inte alltid &r mogna att ta
ansvar sjalva. Genom forskning vet vi
att alkohol har en mer skadlig effekt
pé ungdomars hjarnor an pa vuxnas.
Om du funderar p3 att képa ut till din
tondring for att veta vad hen dricker,
téank pa att det kan sl fel - tonaringar
som far alkohol hemifran dricker ofta
mer &n de som inte far det.

13




Inte pa kartan-foraldern

Mojligheter:

Du tar sjalv sallan eller aldrig ett
glas vin. Kanske finns regler kring
detta i din religidsa 6vertygelse,
eller i din kultur. Att din tonaring
skulle dricka finns inte ens pd
kartan. Fasta principer kan vara bra
—det ger en tydlighet. Hemma hos
dig finns en absolut, och valdigt
skarp, grans att forhalla sig till.

14

Utmaning: Forstat

Utmaningar:

Din tonaring kanske befinner sig
isammanhang som ar frammande
for dig. Om du vill nd fram ar det
viktigt att visa intresse for barnets
perspektiv och upplevelser. Om
jamnariga dricker eller tar droger
kan det vara svart for tonaringar
att sdga nej. Att ha en dppen dialog
kring alkohol, dar ditt barns fragor
och tveksamheter far plats, kan 6ka
sannolikheten att vdga sdga nej.

Lastips: Sa far unga tagialkohol.
Sid 28.

onaringens verklighet.

JAG MINNS HUR
pET VAR AF
VARA UNG:

L TiGASTE
DET v:kgfk,.‘.wm

AR ATT
ATT Du Al
PRATA MED

Diskutera mera-

foraldern

Mojligheter:

Du &r en engagerad féralder som vill
skapa dialog och vara férstdende.
Att utga frén hur verkligheten ser
ut, snarare an att halla fast vid dina
egna principer, ar viktigt for dig.
Du vill garna prata om alkohol, &ven
under ditt barns tidiga tonar, vilket
ger dig bra mojligheter att ta upp
amnet igen, nar och om ditt barn
val borjar dricka.

Utmaningar:

Utmaningen for dig kan vara att
satta granser. Fortsatt att visa
nyfikenhet for ditt barns perspektiv,
men var samtidigt tydlig med att du
inte accepterar att hen dricker. Att
visa forstaelse star inte i motsats
till att satta tydliga granser. Om du
later din tondring smaka alkohol
hemma, kan det bli svart att saga
nej om tonaringen sager: "Du later
mig ju dricka hemma, varfor far jag
inte dricka med kompisarna?".

LTID ’ff""’

MiG.

Utmaning: Satta granser.

Méjlighet: Du lyssnar pa din tonaring.

Lastips: Nej eller okej? Sa bgméter
du tonaringens argument. Sid 18.

15

Kélla: Foraldratyperna ar baserade pd djupintervjuer med féraldrar, genomférda under 2023 av Expedition Mondial.
Resultatet bygger pé& en generalisering av manniskors beteenden, och ska inte tolkas som forskningsresultat.



Tanker ni lika?

Har du och din tondring samma bild av hur ni tdnker
kring alkohol och vad som galler i er familj?

FYLL [ TilISAMMAN S!

FORADEE  TondfinG.

NNAS ; . ; .
KU.U-E DEET f]\ﬁMED I, Ardet okej att dricka alkohol innan E[ E ﬁ E
S gﬁTTK MP« A'IJFT man fyllt 18 &r?
AR ST :

Ar det okej att tondringar far smaka D D D D
pé alkohol hemma?
« Ar det okej att vuxna blir berusade D D D D

nar barn eller tonaringar dr med?

Ar det okej att kopa ut till ndgon D D D D
under 20 ar?
. Ar det svart att siga nej till alkohol D D D D

om kompisarna dricker?
Ar det bra att familjer har tydliga D D l:l D
regler kring alkohol?

. Behover vi ha en 6verenskommelse D D D D
om att hora av sig nar man ar pa fest?
Ar det sjalvklart i var familj att alltid D D l:l D
kunna ringa hem @ven om man gjort

nagot som man vet att man inte far?

16



okej?
Sa bemoter du

tonaringens
argument

Balansgangen mellan att satta granser och att lyssna
kan vara svar for en foralder. Har ger psykologen Ola
Siljeholm och alkoholldkaren Sven Andréasson sina
tips pa hur du kan svara nar ditt barn vill dricka.

”Det 4r inte logiskt att
du far dricka, men inte jag.”

— Jag fattar att det kan kannas
ologiskt, men hjarnan utvecklas
valdigt mycket under tonaren, och
ar under den perioden i livet extra
kanslig for alkoholens effekter. S&
det spelar ingen roll att du har vaxt
om mig rent fysiskt, din hjérna ut-
vecklas fortfarande, och darfor far
du inte dricka. Det &r lite samma sak
som att jag far kora bil men inte du.

18

“Jag kommer dnda fa tag i
alkohol. Lika bra att jag far
det fran dig, s& vet du vad
och hur mycket jag dricker.”

—Sakert ar det s att du kan fa tag

i alkohol om du verkligen vill, men
som vuxen kan jag inte bidra till att
du dricker. Darfor maste jag saga
nej. Och du kan skylla p&d mig om
du vill: "Jag far inte dricka for min
knappa morsa”. Det bjuder jag pa.

LS &

"Far jag smaka avdig...?”

- Nej, jag forstar att det ar lockande
att testa men alkohol &r skadligt for
nerverna, inte minst i hjarnans nerv-

celler, och péverkar tondringar mer an

vuxna sd jag vill inte bjuda dig pa det.

“Alla andra farju...”

—Det kanske kanns som att alla
andra far gora saker som du inte far,
men jag lovar att de allra flesta i din
alder har samma diskussion med
sina féraldrar som vi har nu. Jag
kan prata med de andra féraldrarna,
sa kan vi komma 6verens om att
samma regler galler for alla.

»$8 du litar inte pA mig? Om du
gjorde det skulle du veta att jag
klarar av att dricka.”

—Jag litar pa dig nar det galler madnga
saker. Men nar man har druckit ar
det latt att hamna i situationer som ar
svara att hantera. Det gér mig orolig,
och det ar darfor jag sager nej.

OM EXPERTERNA

Sven Andréasson
Alkohollékare och professor i

socialmedicin p& Karolinska Institutet.

Ola Siljeholm
Psykolog och forskare om alkohol och
foéraldraskap pé Karolinska Institutet.

19
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Kan det vara en bra idé att
avdramatisera det har med
alkohol? Kanske lata
tonaringen dricka ett glas
hemma vid middagen?

Att bjuda hemma ...

... leder inte till att tonaringar dricker
mindre eller lar sig ett naturligt
férhallningssatt till alkohol. Snarare
tvartom. Tilldtelse att ta en 6l
hemma kan tolkas som ett okej till

att dricka dven i andra sammanhang.

Spritflaskorna i barskapet ...

... kan vara lockande fér en tonéring.
Om du har alkohol stdendes hemma,
kan det vara en bra idé att prata med
din tondring om vad du férvantar

dig — att det som finns dar enbart ar
fér vuxna. Ar du orolig kan du hélla
koll p& innehallet i flaskorna, plocka
undan eller férvara flaskorna bakom
en last dorr, for att hjalpa ditt barn
att motsta frestelsen.

Har ni olika syn pa alkohol?
Det &r viktigt att de vuxna i
familjen kommunicerar samma

sak till barnen. FOrsok att komma
Overens med din medféralder om
hur ni ska forhalla er till alkohol och
festande, helst redan innan det blir
aktuellt for er tondring. Om andra
vuxna i barnets narhet vill bjuda

pa alkohol &r det viktigt att som
foralder tydligt kommunicera att
din tondring inte ska smaka.

Dubbla budskap

Att f ett ja till alkoholi vissa
sammanhang och nej i andra kan
bli svart for tondringen att forhalla
sig till. Later du din tonaring dricka
hemma ger det intryck av att fragan
om alkohol ar férhandlingsbar, och
det kan bli svarare att sta fast vid
ditt nej om din tondring vill dricka
med kompisarna.

Ar det olagligt att bjuda?

Det ar inte olagligt att bjuda sin
tondring pa ett glas vin till maten,
men det kan sanda ut fel signaler.
Att kdpa alkohol s& att din tonaring
kan ta med sig ut —det a@r langning,
och olagligt.

21
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Sa paverkar

En alkoholpéverkad hjarna gor din
tondring mer benagen att kasta sig ut

i situationer utan skyddsnat. Att rdka
ut for en olycka eller hamna i brak ar

saker som kan fa konsekvenser langt

o 00 efter att baksmallan klingat av.
ung jarna

S& lang tid tar det for alkoholen
att nd hjarnan. Efter 10 minuter

Under tonaren forandras hjarnan i rekordfart, péverkas kognitiva funktioner
och byggs for att klara vuxenlivets p&frestningar. wiel izl s Eite iz lue ler
i sig i nagra timmar, beroende

Alkohol kan stora utvecklingen och ge ditt barn p& hur stor mangd man dricker.

samre forutsattningar i livet. Var god stor ej!

Under tondren kopplas nervbanor
samman och celler bildas — hjarnan
utvecklas intensivt anda upp till

25 ars alder. Att dricka alkohol

i ung alder kan stéra denna
o6mtéliga process, da flera

viktiga férmagor formas.

N

¢ unpEA
OMBYGGNAD

/1
N H! 4

BLACK-OUT!

Tonéringar dricker ofta fort for att bli fulla och for att slippa kdnna
smaken av alkohol. Inte séllan finns ett grupptryck. Nar man

dricker stora mangder snabbt hinner inte kroppen med att bryta ner
alkoholen. Alla organ i kroppen paverkas da, i synnerhet hjarnan.
Ungdomar som dricker mycket ndgon gang i manaden paverkas darfor
konstant av samre minne och nedsatt kognitiv férméga.
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Samre betyg

Formagan att lara sig nya saker
och minnas ar tva saker som
riskerar att férsamras av alkohol.

Att dricka ar kul!
Forsti alla fall...

Hjarnan vill ha mer

Nar man dricker lar sig hjarnan att langta efter
det intensiva rus som alkoholen ger. Risken foér
att bli beroende 6kar om man dricker nar man
Genom alkoholen kan lyckohormonerna ar i tondren, jamfort med att vanta i ndgra ar.
dopamin och endorfiner frigéras for en del av
0ss — kroppens beléningssystem aktiveras.
Man kanner sig glad, modig och karleksfull.
Men kanslan ar 6vergdende. Dels férsvinner
effekten ju fullare man blir, dels vénjer sig
hjarnan vid hormonpaslaget om man dricker
regelbundet. Mer och mer alkohol behévs for
att fa samma effekt, och genom att dricka ofta
lagger man grunden till ett framtida beroende.

Deppigt varre
Alkohol kan leda till &ngest, depression och
psykisk ohalsa. Samtidigt gdder psykisk ohalsa

behovet av att dricka mer for att tillfalligt dampa
de jobbiga kanslorna. Det blir latt en ond cirkel
som kan vara svar for en tonaring att ta sig ur.

Sjalvfortroendet aker berg- och dalbana
Med lite alkohol i blodet kédnner vi 0oss snygga
och smarta. Men kéanslan ar bedraglig.
Regelbunden alkoholkonsumtion naggar
snarare pa sjalvfértroendet, sarskilt om

man gor saker man angrar.
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*av dem som dricker

Tonaringar som dricker far oftast alkohol fran

nagon de kanner. Har spelar din installning som
foralder stor roll — prata med ditt barn och din
omgivning om att inte kopa ut eller bjuda.



Hinkkonto

SALJER ALKOHOL VIA SOCALA MEDIER

&5 4R SETT ERBJUDANDEN OM
ATT KOPA ALKOHOL i SOCIALA MEDIER.

€D 117 KOPT ALKOHOL VA HINKKONTON. *

OLAGLIG SFRIT
TAPPAS FPA FLASKOR
OCH PRYDS MED FALSK
ETIkETT. kAN VARA
MYCKET SkADLIG/!

R
oM LEV?f il
Bib Sogets?h' AR,
SMUG NGDON‘
U

*av dem som dricker
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Jju FLER Som KANVNVER
il ATT FORSALNING
PAGAR P4 SOCIALA MEDIER,
DESTO JTGRRE  CHANS
ATT FLER ANMALER

Om du upptacker ett
hinkkonto - sa agerar du

Ett nytt medielandskap har vaxt fram under de senaste
decennierna, dar sprit saljs via hinkkonton i sociala
medier som Snapchat och Instagram. Att kdpa fran
langare online ar riskabelt. Vem ar det som saljer?

Och vad finns i flaskan? Om du ser ett konto som
saljer till din eller andra tonaringar - agera direkt!

1. Anmal kontot till den sociala plattformen
De personer som driver kontot kan inte se vem som har anmalt.
Uppmuntra garna andra att géra samma sak.

2. Polisanmal
Be om att fa ta skarmdumpar om langaren varit i kontakt med ditt barn,
eller om du ser andra bevis pa forsaljning.

3. Fraga om foljare
Ha en dialog med ditt barn kring foljare och vilka de &r.

4. Prata med ditt barn
Beratta for ditt barn att det ar farligt att ha kontakt med hinkkonton,
och att det ar olagligt att salja alkohol pa det sattet.

5. Hall kontakt med andra foraldrar

Lyft @mnet nar du pratar med andra vuxna. Ju fler som kanner till att
forsaljning pagér i sociala medier, desto stoérre chans att fler anmaéler.

&l



Dricka som foralder?

Pop! Korken ur vinflaskan, fredag och middagen
star pa bordet. Psykologen Albin Isaksson och sjuk-
skéterskan Josefine Osth ger dig tips om hur du som
tonarsforalder kan tanka kring ditt eget drickande.

oM EXPERTERNA OCH SKRIBENTERNA

.Albin Isaksson 31
% I global folkhslsa \%

psykolog och doktorang
id Karolinska Institutet.
==Josefine Osth 5r s

jukské
om alkohol och hj| Jukskoterska och forskar

Sa vid Karolinska Institutet

Nar barnen blir tondringar kanner
manga foraldrar att de far sin frinet
tillbaka. Att antligen ha mer tid till sig
sjalv kan vara harligt. Samtidigt &r
det viktigt att halla kvar vid tanken
pa att din tondring fortfarande ar i
behov av stéd och stabilitet. Att du
dricker alkohol behdver inte vara ett
problem, men precis som fyraérin-
gen kan uppleva en berusad foralder
som otrygg, kan fjorton-

aringen gora det.

Om din tonaring vill dricka
for att du gor det ar for-
klaringen enkel — det finns
saker som vuxna gor, som
ungdomar inte far gora.
Resonera med din tonaring om
varfor alkoholdrickande ar en
sadan sak. Skramselpropaganda
fungerar séallan bra i relation till
tonaringar. De sluter sig l4tt om de
kanner att du inte lyssnar
pa dem. En icke-mor-
aliserande ton och en
Oppen dialog a@r en bra
vag framat, aven

i samtalet om alkohol.

Tonaringars syn pa alkohol
paverkas av kompisgruppen och
samhallets normer i stort, men du
som foralder har ocksa mojlighet
att paverka. Du ar en forebild for din
tonaring, och det kan darfér vara en
god idé att reflektera dver dina egna
alkoholvanor och vilka budskap

och beteenden du vill skicka med
ditt barn i livet. Aven om du tycker
alkohol kan vara gott och trevligt
ibland, kanske den inte beho6ver std
i centrum? Visa att livet ar lika roligt
utan ett glas vin i handen.

For en del foraldrar kan det kdnnas
som att alkoholen tar mer an vad den
ger. Upplever du att den fatt en allt
storre plats i vardagen? Dricker du
mer an du tankt frén bérjan? Kanner
du dig ofta trott och sliten dagen
efter att du har druckit? D& kan det

vara dags att se dver din konsum-
tion, for att orka skapa den trygga
bas som ditt barn behover.




Om din tonaring
kommer hem full

Det kan vara svart att veta hur du ska agera om din
tonadring sent en natt snubblar in i hallen berusad.
Ta ett djupt andetag, och férsdk behalla lugnet.

Reaktion
Lat diskussionen vanta. Kanske <aniiiin=
drack du sjalv fér mycket alkohol
nagon gang nar du var i samma
alder, och vet hur jobbigt det kan '
vara. Fokusera pad omhander-

tagande och (3t ditt barn kdnna att
det ar tryggt att komma hem till sin
egen sang. Erbjud en kram, nagot
att dricka och stall fram en hink om
illamaendet slar till.

Dagen efter

Dags att prata om

gardagens handelser, men gé inte
JAG Vill BARA pa for hart. Férmodligen kdnner

din tonaring redan skuld och skam.
Var varsam infor att det kan ha hant
jobbiga saker under kvallen. Ha en
undersdkande attityd, snarare an

ddémande. Att inleda med

“Vad hande igar? Vill du

beratta?” kan 6ppna upp for
samtal. Lyssna forst pa din
tonaring och visa uppskattning
for att hen berattar for dig.
Uttryck sedan tydligt och lugnt

att du inte accepterar festande
med alkohol. L&t barnet forsta att
alla kan géra misstag, utan att vara
sina misstag.

njAlea Di6 ATl € Til
sA AT DET HAR
INTE HANDER (GEN.
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Regler?

Kanske hade ni sedan tidigare
uttalade dverenskommelser kring
alkohol? Om din tonaring brutit
mot dem, beratta hur orolig du
blir nar det hander, men utan att
skuldbeldgga. Om ni inte har pratat
om alkohol tidigare, ar detta ett
bra tillfalle att satta kursen framat.
Nar ditt barn sedan haller sig till
era dverenskommelser - visa
uppskattning. Det &r inte alltid
latt att sdga nej till kompisar!

pu FAR
uTFGENGYFﬁigE’UO

i Emr HALVARI/

Konsekvenser?

Det kan vara bra att redan pa
forhand ha uttalat vilka konsekven-
serna blir om ditt barn bryter

er dverenskommelse. For att
tonaringen ska lara sig ndgot av
konsekvenserna bor de vara logiska
och proportionerliga. En logisk
konsekvens ar relaterad till situa-
tionen. Det kan till exempel handla
om att inte fa g i vag pa nasta fest
eller att bli hamtad tidigt. Undvik
tomma hot. De konsekvenser du
kommunicerar ska du ocksé vara
beredd att genomfora, det skapar
tydlighet och tillit.
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Bra kontakter

ALKOHOLHJALPEN

020-84 44 48. For dig som funderar
over dina eller ndgon annans
alkoholvanor.

Las mer: alkoholhjalpen.se

BRIS STODLINJE FOR VUXNA
OM BARN

077-150 50 50. Bris tar emot samtal
frdn vuxna som vill prata om saker
som rdr barn och unga.

Las mer pa bris.se

BUP

Barn- och ungdomspsykiatrin kan
ge stéd om du kdnner oro for din
tonaring. S6k pa natet och kontakta
en mottagning i ditt omrade.

Las mer

177
Information och stéd om alkohol
och andra droger. Las mer: 1177.se

BARNDOM UTAN BAKSMALLA
Om barn som far illa av vuxnas
drickande.

Las mer: barndomutanbaksmalla.se

CAN
Centralférbundet for alkohol- och
narkotikaupplysning. Las mer: can.se

DRUGSMART
Statistik om alkohol och andra
droger. Las mer: drugsmart.se

FORALDRALINJEN

020-85 20 00. For dig som vill bolla
din roll som foéralder, ar orolig for
ditt barn eller ett barn i din narhet.
Las mer pa mind.se.

MASKROSBARN

Stottar ungdomar som vaxer upp
med foraldrar som mar psykiskt
daligt eller har problem med alko-
hol. Erbjuder chatt och samtalsstod
Las mer: maskrosbarn.org

TRYGGA BARNEN

For unga som lever nara ndgon som
har problem med alkohol, droger
eller mar psykiskt daligt. Las mer:
tryggabarnen.org

FOLKHALSOMYNDIGHETEN
Fakta, nyheter och statistik om
alkohol och andra droger.

Las mer: folkhalsomyndigheten.se

FULL KOLL
Fakta och stdd kring alkohol, droger
och tonaringar. Las mer: fullkoll.nu

1Q

Information och st6d om alkohol.
IQ ar ett dotterbolag till System-
bolaget. Las mer:iqg.se

OM SYSTEMBOLAGET
Information och fakta om
alkohol och halsa.

Las mer: omsystembolaget.se

Kéllor

RAPPORTER

CAN:s nationella skolundersoékning
2025 (CAN rapport)

Ungas fragor kring alkohol och droger
(CAN rapport 162, 2017)

Ung i en tid med minskat drickande -
Fokusrapport 08, 2020 (CAN 2020)

Ungdomars alkoholanskaffning via
sociala medier (CAN, p& uppdrag av
Systembolaget, 2021)

Alkohol och hjarnan (Alkohol och
samhallet, Swenurse, 2024)

Varfor dricker unga mindre an tidigare?
(Stockholms universitet, 2019)

Sjalvrapporterade alkoholvanor i Sverige
2004-2024, CAN rapport 237

Ungas riskuppfattning och bruk —
hanger det ihop? Fokusrapport 06
(CAN 2020)

Hur manga barn vaxer upp med
foraldrar som har alkoholproblem?
(CAN rapport 185, 2019)

Nationella folkhalsoenkaten Halsa pa
lika villkor? (Folkhalsomyndigheten,
2022)

Upp till var och en? Férandringar i
ungas attityder till narkotika mellan
&ren 2003 och 2019, Fokusrapport 07
(CAN, 2019)

Vuxnas attityder till cannabis och annan
narkotika (Folkhalsomyndigheten, 2023)

Reasons Not to Drink Alcohol among 9th
Graders in Sweden, 2022

Risk and restraint — The key to
understanding the decreasing use of
alcohol for young people in high income
Countries?, 2022
ARTIKLAR/WEBBSIDOR

Sa skadar alkohol den unga hjarnan
(Accent magasin)

Alkoholberoende (1177)

Sa péverkas kroppen av alkohol
(hjarnguiden.se)

Var femte ung kan tanka sig bjuda
yngre pa alkohol (Accent magasin)

EXPERTER OCH FAKTAGRANSKARE

Albin Isaksson, psykolog och forskare
pa Ki

Sven Andréasson, alkohollédkare
och professor i socialmedicin pé Kl

Martina Zetterqvist, CAN

Mimmi Eriksson Tinghdg,
Folkhdlsomyndigheten

Jenny Asplund,
Folkhalsomyndigheten

Josefine Osth, sjukskdterska som
forskar om alkohol och halsa pa Kl

Ola Siljeholm, psykolog och forskare om

alkohol och féraldraskap pa Kl
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