Sa kan du som foralder minska
risken att ditt barn borjar med
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This information is available in English at
| www.solleftea.se/drugprevention
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Din installning och ditt agerande ar avgérande

Visste du att en av de storsta anledningarna till att ungdomar
avstar fran tobak, alkohol och narkotika ar att de inte vill gora
sina foraldrar besvikna? Om du ar tydlig med din instéallning &r
chansen storre att ditt barn inte ens provar. Forskning visar att
ungdomar som lyckas och trivs i skolan, har strukturerade
fritidsaktiviteter och umgas med familjen 16per mindre risk att
borja med alkohol och andra droger.

Atta viktiga insatser som DU kan gora

. Prata med ditt barn varje dag, var nyfiken och stéll fragor. Hall
dialogen levande och bygg en god varm relation, for att skapa
tillit.

. Samtala med ditt barn och visa ditt stallningstagande gallande
alkoholdrickande, narkotika och rékning, dven e-cigg, s.k.
vapes, som manga tyvarr tror ar ofarliga. Ta reda pa fakta (se
sista sidan).

. Bjud inte pa alkohol och kop inte ut. Satt tydliga granser
hemma och for barnet, inkludera syskon och vanner i
samtalet. Hall koll pa alkohol i hemmet, dar debut ofta sker.

. Lar kdnna ditt barns kompisar och deras foraldrar.

. Samverka med andra barns fordldrar. Enas om gemensamma
restriktiva regler kring alkohol, tobak och vapes och ev.
hemmafester.

. Hall dig informerad om var ditt barn &r pa fritiden. Ha koll pa
kontanter, bank- och swishkonto och internet-aktiviteter.

. Hjalp din ungdom - skjutsa, hamta, hall kontakt, stanna uppe
pa kviallen och vénta pa att ditt barn/tonaring kommer hem.
Lat kompisganget umgas hemma hos er.

. Var extra narvarande vid storre férandringar och extra vaksam
pa skolk, férsamrade skolresultat och drogliberala kompisar.
Sok stod.
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Viktigt att veta om olika berusningsmedel

Tobak

Tobak ar oftast den forsta drogen som barn kommer i kontakt
med. Nio av tio som borjar roka gor det innan de fyllt 18 ar.
Det finns en stark koppling mellan tobaksanvandning och
anvandning av alkohol och narkotika. Ju tidigare en ungdom
borjar roka desto snabbare uppstar ett beroende som ofta kan
bli livslangt. Forskning visar pa att de ungdomar som avstar
fran tobak har mycket lagre risk for att prova andra droger.
Som foralder ar din instéllning till tobak och din formaga att
satta tydliga granser avgoérande — var restriktiv.

Snus

Precis som rokning ar snus starkt beroendeframkallande och
ju tidigare en ungdom borjar anvdanda snus — desto storre ar
risken for att komma i kontakt med andra droger. Det finns
aven nikotinprodukter utan tobak, nikotinsnus eller "vitt snus”.
En vanlig missuppfattning bland barn, unga och dven vuxna ar
att det vita snuset ar helt ofarligt men sa ar inte fallet. Nikotin
innehaller flera skadliga amnen och eftersom ungas hjarnor ar
mycket kdnsligare dn vuxna ar risken att bli beroende
dessutom extra stor. Marknadsféringen av vitt snus som ett
frascht alternativ ar starkt riktad till unga, och sarskilt kvinnor.

Vape

E-cigaretter eller vape finns i tusentals smaksattningar, ofta i
godisliknande smaker. Manga vapes ar helt luktfria vilket gor
det enkelt for en ungdom att dolja for sina foraldrar. Bruk av e-
cigg har okat lavinartat bland barn och ungdomar senaste
aren. E-cigaretter innehaller ofta nikotin som &ar ett akuttoxiskt
amne och starkt beroendeframkallande. Precis som i vanliga
cigaretter finns det amnen i e-cigg som kan skada bade lungor
och blodkarl. Trots att det dr 18-arsgrans far unga tag pa vapes
langt tidigare — via Snapchat, Tik-tok och Instagram eller
genom vanner och adldre syskon. Ta samtalet med din ungdom,
forklara riskerna och var tydlig i ditt stallningstagande.



Lustgas

Fler och fler ungdomar lockas att andas in lustgas for att bli
berusade. Det &r idag inte olagligt, det ar latt att fa tag i och
ger ett snabbt rus. Vad manga unga inte kdnner till &r att det
kan innebdr stora halsorisker. Den storsta risken vid inandning
ar syrebrist. Som foljd av syrebristen har till och med doédsfall
intraffat. Att anvanda lustgas kan aven leda till medvetsloshet,
att hjartmuskeln forsvagas tillfalligt och att kroppens
skyddsreflexer blir svagare. Langvarig och upprepad
anvandning av lustgas kan ge permanenta skador. Det ar
darfor otroligt viktigt att du som vuxen ar uppmarksam, agerar
vid misstanke och samtalar med din ungdom.

Alkohol

Vi vet att hjarnan tar mycket stryk av alkohol. Eftersom
hjarnan utvecklas dnda fram till 25 ars alder ar ungas hjarnor
extra kdnsliga. Forskning visar pa ett tydligt samband mellan
tidig alkoholdebut och 6kad risk for att utveckla riskbruk och
missbruk. Forskning visar aven pa att de barn som inte blir
bjudna pa alkohol av sina foraldrar dricker mindre. Tidig
alkoholdebut &r dessutom en inkérsport till andra droger. Din
formaga som foralder att satta tydliga granser och vara
restriktiv med alkohol ar darfor avgérande for din ungdoms
framtid. Kom ocksa ihag att du ar forebild for din ungdom.

Narkotika

Cannabis i form av marijuana eller hasch ar den overlagset
vanligaste illegala drogen bland ungdomar. Drogen ar i dag
mycket starkare an tidigare eftersom THC-halten har 6kat
genom foradling. Cannabisbruk kan orsaka minnesluckor,
koncentrationssvarigheter, angest, panikkanslor, depression,
cancer, psykoser och schizofreni. Det ar betydligt vanligare
bland rokare att anvanda cannabis an bland dem som aldrig
rokt. Det vanligaste sattet att fa tag pa cannabis dr genom
kompisar, kompisars kompisar och via sociala medier.
Narkotika férekommer dven i samband med privata fester.
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Visa att du bryr dig

Tonaren ar en kanslig period da din ungdom for férsta gangen
kan komma att exponeras for olika typer av droger. Darfor ar
det extra viktigt att du ar narvarande i ditt barns liv. Du som
foralder ar ett mycket viktigt stod fér din ungdom och enligt
all forskning inom omradet har du har stora majligheter att
paverka ditt barns attityd till droger.

Det ar aldrig for sent att soka hjalp

Om du misstanker att ditt barn borjat med tobak, alkohol eller
andra preparat — forsvara och sok hjalp. Visa att du bryr dig,
hall ut och ge inte upp. Erfarenheter fran fordldrar som haft
bekymmer med sitt barn/tonaring visar att det &r viktigt att
soka hjalp tidigt och att lita pa sin magkéansla. Det ar lattare att
fa nagon att sluta anvanda droger tidigt i ett missbruk. Prata
med skolan och andra verksamheter dar ditt barn/tonaring
vistas. Det ar aldrig for sent att ta hjalp.

Du dr inte ensam.

Har kan du fa stod och radgivning

Individ och familjeomsorg — kan ge dig akut stéd om du eller
nagon i din ndrhet behover hjalp pa grund av: skadligt bruk
eller beroende, vald mm. Telefon: 0620 - 68 20 97 eller via
Medborgarservice 0620-68 20 00

Foraldralinjen, MIND — nationell stodlinje for foraldrar som
har fragor eller kdnner oro for sitt barn. Hit kan

ni ringa pa telefonnummer 020-85 20 00 pa

man-fre mellan 10:00-15:00 och torsdagar

19:00-21:00.
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Kanns det svart att prata om med din ungdom?

Pa Fullkoll.nu hittar du tips & rad
pa hur du sager nej till ditt barn.
Det finns aven konkreta verktyg for
hur du kan lyfta samtalet om
alkohol och andra droger med din
ungdom.

| TONARSPARLOREN hittar du
mangder av fakta som kan
underlatta samtalet kring alkohol
men dven tips om annat som
uppstar under tonarstiden. Det kan
handla om nya kompisar, fester och
konflikter.

Var en
nejsdagare!

O

FULL
Kore

Fakia och stéd kring alkohol,
droger och din tonéring.

TONARS ARIREN

Hurdu
pratar med
din tonAring
om alkohol

Vill du ha mer information & kunskap?

www.cannabishjalpen.se
www.myteromcannabis.se
www.drugsmart.com
WWWw.can.se

Tipsa polisen om hemmafester, langning eller misstanke om
narkotika via www.polisen.se eller ring 112.
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