Tio goda rad till féraldrar

1. Bry dig i stort och smatt

Engagera dig i ditt barn. Vad funderar hon pa? Vad drémmer han om? Hur mar de? Vad hander i
skolan? Vilka kompisar umgas ditt barn med? Vad gér de? Vart ar de pa kvallarna och helgerna? Nar
och hur kommer de hem?

2. Tala med ditt barn och lyssna noga

Ge ditt barn méjlighet att prata om risker och problem med dig. Och gér det tidigt, innan hon/han
kommer i kontakt med alkohol och narkotika p& egen hand. Pa s& satt kan du hjalpa henne/honom att
férbereda sig mentalt och bygga upp argument och styrka for att sdga ne;.

« Beratta varfor du ar orolig och fraga hur du kan hjélpa till och ge stdd. Visa att du bryr dig och satter
granser.

« Ta dig tid! Lyssna pa ditt barns synpunkter och hjélp till att hitta motiv och argument fér att sdga nej
till alkohol och droger. Flera undersdkningar visar pa ett tydligt samband mellan god féréldrakontakt
och sen alkoholdebut.

Var beredd pa att argument som risk fér hjarnskador, leverproblem och framtida beroende knappast
kommer att bita pa ditt barn, tips pa andra argument fér att sédga ne;j till alkohol:

— Ger dalig hy, samre kondition, sémre sexuella férmaga...

— Leder Iatt till att man tappar kontrollen — kér berusad, har oénskat sex, hamnar i brak, kréks, stéller
till det i relationer etc.

3. Sétt granser och hjélp din tonaring séga nej

Alla ungdomar vill testa och tanja granser. Det ar OK att vara en besvarlig tonaring och OK att vara en
besvarlig féralder. Som vuxen har du ansvar for att satta tydliga grénser och sdga nej till sddant som
kan skada och aventyra ditt barns framtid. Det ar att bry sig, &ven om ditt barn inte haller med dig.
Hjalp din tonaring att sdga nej. Nar grupptrycket blir starkt kan det vara sként att kunna skylla pa sina
foréldrar — jag méaste vara hemma fére tolv... min mamma blir galen om jag ar full... pappa drar in
manadspengen...

4. Tro inte att alla andra far eller gér
Alla andra far inte alls. Ungdomar tror ocksa ofta att kompisarna dricker mer alkohol &n vad de
verkligen gér. Det skapar en falsk bild av hur man ska bete sig fér att vara OK och som alla andra.

5. Gor 6verenskommelser

Vad ska du géra? Vart ska du ga? Med vem? Nar kommer du hem? Hur? Far du séllskap? Ska jag
hamta eller méta dig?

Om fragorna bygger pa genuint intresse och inte bara kontroll, har du stora chanser att fa svar. Gor
upp en tid fér varje kvall och kom éverens om att din tonaring ska ringa om planerna &ndras. Beratta
varfor det ar viktigt for dig.

Ska din tonaring sova 6ver hos en kompis? Ring kompisens féraldrar och stdm av. Tank dig fér innan
du lamnar ungdomar ensamma hemma. Det finns risk fér att hela huset blir fullt, och att tonaringarna
hamnar i en ohallbar situation.

6. Var vaken och beredd att hamta

Var beredd att hamta din tonaring fran festen, eller ordna sa att nadgon annan gér det. Och var vaken
och prata en liten stund nar hon/han kommer hem. Om din tonaring kommer hem berusad ar det
viktigt att ni pratar om vad som hént, men vanta med det till dagen efter.



7. Bjud inte pa alkohol och kép inte ut

Manga féraldrar bjuder sina ungdomar pa alkohol i hemmet. Tro bara inte att du kan avdramatisera
och hjalpa ungdomar att hantera alkohol genom att Iata dom prova hemma. Vetenskapliga studier
visar att ungdomar som blir bjudna hemma, dricker oftare och mer &n andra. Manga unga skulle inte
dricka alls om de fick tydliga granser och starka skal for att lata bli.

Kop inte ut alkohol. De flesta tonaringar anser att det ar fel att féraldrar kdper ut. Det kan vara bra att
veta att det ofta ar aldre syskon som langar.

8. Var extra uppmarksam nar det behovs

Det finns situationer och tillféllen da det galler att vara extra observant. Det kan handla om perioden
kring skolavslutningarna och om traditionella festhelger som halloween, lucia, nyar, valborg och
midsommar. Eller i samband med klassresor, lager och tillfallen da ungdomarna ar ensamma hemma.

9. Bygg natverk och hall kontakt med andra foraldrar

Det ger dig méjlighet att diskutera problem, granser och férhallningssatt med andra vuxna i samma
situation. Kontakt med andra féréldrar minskar ocksa risken for att dina barn kan festa féraldrafritt och
fa tillgang till alkohol i andra hem.

10. Lar dig tolka signalerna

De flesta vuxna kanner nog igen tecknen pa att ndgon druckit alkohol. Med narkotika ar det svarare.
De flesta foéréldrar har ju inte varit i kontakt med narkotika. Symtomen ar inte sa latta att kdnna igen
och tolka. En del symptom, som till exempel trétthet, aggressivitet och hagléshet, behdver ju inte bero
pa droger.
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