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TONARINGAR OCH ALKOHOL

Alla tondringar dr olika. Ndagra tondringar har provat alkohol, ndgra har inte gjort
det. Oavsett om ditt barn har provat eller inte &r det viktigt att prata om alkohol.
Genom att prata éppet om alkohol blir det ldttare for dig att vara férdilder och ditt
barn kdnner att du bryr dig.

HUR PAVERKAR ALKOHOL KROPPEN?

Alkohol dr ett gift som pé&verkar kroppen. Det dir inte bra {6r ndgon att dricka mycket
alkohol. Det &r extra farligt fér unga att dricka mycket. Hjdrnan utvecklas upp
till 25-d&rséldern. Darfér skadas unga mdmniskors hjérna ldttare av alkohol. Det &
ocksd stérre risk att bli beroende for personer som bérjar dricka alkohol nér de &r
unga. Fér att vii Sverige ska dricka mindre alkohol &r det bara Systembolaget som
fé&r salja starkdl, vin och sprit.*

I Sverige réiknas alla personer under 18 &r som barn. Fér att skydda barn och unga
finns det lagar kring alkohol. NAGRA AV LAGARNA SAGER ATT:

= Du mdste vara minst 18 &r fér att dricka alkohol pd en restaurang eller bar

= Du mdste vara minst 20 &r fOr att képa alkohol frén Systembolaget

= Det dr olagligt fér en vuxen att képa eller ge bort alkohol till ndgon som &r yngre

én 20 a&r

Tonéringar i Sverige dricker mindre alkohol idag @n for 10 ér sedan.

| Sverige har man matt hur mycket tonéringar dricker sedan ér 1977.
|dag @r anvandandet av alkohol det lagsta sedan matningarna startade,
bade bland killar och tjejer, och det ar fler an hélften som inte dricker.

* Systembolaget dgs av den svenska staten, som tycker att ménniskors hélsa dr viktigare &n
att tjiéma mycket pengar. Ddrfér har Systembolaget aldrig erbjudanden eller rabatter som dkar
férséljningen. Las mer pd systembolaget.se.
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ATT VARA
TONARSFORALDER




HUR PRATAR MAN OM ALKOHOL?

Grunden i en ndra relation ¢r ofta att prata dppet med varandra. Barn mdste
kdnna att det gér att vara drlig utan att fordldrarna blir jattearga. Om du &r
orolig fér att ditt barn ska dricka alkohol eller att ditt barn har kompisar som
dricker &r det bdsta att fréga. Forsok att prata pd ett lugnt scitt oavsett vad ditt barn
sdger. Det dr viktigt att din tondring forstér att du tycker om henne eller honom

oavsett vad som hdnder.
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SAMMANFATTANDE RAD TILL DIG
SOM FORALDER

VAR INTRESSERAD OCH LYSSNA

En bra relation handlar om att bygga upp ett fértroende. Visa att du &r intresserad
av ditt barns tankar och lyssna utan att déma.

BERATTA VARFOR DU AR OROLIG

Atft f&rbjuda saker dr ingen bra metod. Foér att ditt barn ska lyssna d&r det
viktigt att han eller hon forstér varfér, Foérklara varfér du ér orolig och hur det
kémnns att vara forélder.

LITA PA DIG SJALV
Lyssna pd& dig sjcilv och vad du tycker dr réitt eller fel. Som fordlder har du réitt att
sdtta grémser for ditt barn.

VAR TYDLIG
Prata med ditt barn om vilka regler som géiller. Om du dr tydlig och om du och din
tondring har kommit éverens s& dr det Icittare fér din tondring att folja reglerna.

VANTA MED DISKUSSIONEN

Om ditt barn kommer hem full kanske du kdnner dig jattearg och vill skrika
eller grdta, men férsék att vénta med diskussionen. Ge ditt barn lite vatten och 1ét
honom eller henne sova innan ni pratar. Som férélder har du rétt att bli arg men
du har aldrig réitt att anvénda véld.

TA HJALP AV ANDRA FORALDRAR

Ibland kan det vara skoént att prata med andra férdldrar for att se hur de gér.
Tondringar tror ibland att deras kompisar fér géra vad de vill och vara ute hur lénge
de vill. Oftast visar det sig att ménga foréldrar har ungefdr samma regler.
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Det ér naturligt att tondringar far nya kompisar. Som féralder kan du kénna
dig mindre viktig och utanfér nér ditt barn plétsligt ar mycket med de nya
kompisarna. Men kom ihag att du som foralder alltid &r viktig for ditt barn.

Forsok att vara nyfiken och glad éver alla nya vanner som din son eller
dotter fatt. Om du &r orolig kan du fréga om telefonnumret fill kompisen
eller till kompisens féraldrar. Férklara varfér du vill ha numret. Sag att du
litar pé& ditt barn men att det ar bra att ha om det hander négot.

VAGA SLAPP TAGET
Ditt barn dr pd vag att bli vuxen. Var éppen for det nya, och vaga slépp taget.
Men visa att du finns dér och att du gérna hjélper till.

Alkohol_och_tonaringar_allt_170615.indd 7 2017-06-22 12:23



BRA KONTAKTER

Iblond kan det kémnas bra att prata med ndgon annan
som Vet lite mer om tondringar och alkohol. Hér &r ndgra
av de organisationer som du kan kontakta.

Hdér arbetar socialarbetare som dr vana att prata med ungdomar och férdldrar
om alla sorters frégor. Du hittar kontaktuppgifter pd din kommuns hemsidar.

BRIS tar emot samtal frén vuxna som behdver rdd och ndgon att prata med om sitt
barn.

Hér arbetar socionomer och psykologer for att stétta och hjdlpa dig i rollen som
férélder.

I grundskolan och gymnasieskolan finns kurartorer och skéterskor som du kan kon-
takta f6r 1&d och stod.

Haér kan du ldsa om hur samhdllet fungerar i Sverige.

Webbsida med 1&d och fakta om alkohol och tondringar.

Den hdér broschyren ges ut av organisationen 1Q. Var vision dr ett samhdille dér alkoholdrycker
njuts med omsorg om hdélsan s& att ingen tar skada.
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XAALADDA KHAMRI
EE ISWIIDHAN
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DHALLINYARADA IYO KHAMRIGA

Dhallinyaradu wey kala duwan tchay Qaarkood khamriga wey tijaabiyeen,
gaarna ma tijaabin. Haddii ilmahaagu uu tijaabiyey ama uusan tijacbin,
kolleytaba waa muhiim in khamriga laga wada hadlo. In khamriga si furan
looga hadlo waxey kuu sahleysaa xilkaaga waalidnimo, ilmahaaguna wuxuu
dareemayaa inaad danaynayso.

SIDEE KHAMRIGU U SAAMEEYAA JIRKA?

Khamrigu waa sun jirka saameeya. Cidna uma wanaagsona inay khomri
badan cabto. Gaar ahaan dhallinyarada halis dheeraad ah ayey ku tahay kham-
riga inay badsadaan. Maskaxdu waxay kortaa illaa 25-jir laga gaarayo. Sidaas
darteed ayey u fududdahay inuu khamrigu waxyeello gaarsiiyo maskaxda
dhallinyarada. Khatartuna wey ka weyn tahay inuu khamriga gabatimo kolka
uu yaraan ku bilaabo. Si aan cabbista khamriga loogu badsan Iswiidhan waa
Systembolaget oo keliya halka lagu iibiyo biitka adag, waynka iyo aalkolada™.

Iswiidhan ilmaha dadoodu ay ka yar tahay 18-jir dhammaantood carruur
ayaa lagu tiriyaa. Si carruurta iyo dhallinyarada loo badbaadiyo sharciyo ayaa
khamriga ka yaal. SHARCIYADA Q AARKOOD WAXAY DHIGAYAAN:

= In aad tahay ugu yaraan 184ir si aad khamri uga cabto makhaayad ama baar
= In aad tahay ugu yaraan 20-jir si aad khamri uga iibsato Systembolaget

= In ay sharci-darro ku tahay gofka weyn inuu khamri u soo iibiyo ama siiyo gof
ay dadiisu ka yar tahay 20-jir

Dhallinyarada Iswiidhan maanta ayey ka khamri-cabbis yar yihiin 10 sano
ka hor. Iswiidhan waxaa la cabbirayay mugga khamriga ay dhallinyaradu

cabbaan wixii ka dambeeyey sannadkii 1977. Maanta isticmaalka khamri-
ga wiilasha iyo gabdhaha labadaba waa kan ugu hooseeya intii cabbirka
la billaabay; in nus ka badanna khamri maba cabbaan.

“Systembolaget waxaa iska leh dawladda Iswiidhan oo u aragta in caafimaadka
dadweynuhu uu ka muhiimsan yahay lacag badan oo laga macaasho. Sidaas darteed
Systembolaget lagama helo ku casumid ama giimejebin kordhinaya iibka. Faahfachin
dheeraad ah ka akhriso systembolaget.se

n
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IN LA AHAADO
WAALID DHALLINYARO
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SIDEE LOOGA HADLAA KHAMRI?

Aasaaska xiriir sokeeye inta badan waa iyadoo si furan loo wada hadlo. Carruurtu
waa inay dareemaan inay daacad nogon karaan iyadoon waalidku nogon
mid aad u carooda. Haddaad ka walwalsan tahay in ilmahaogu uu khamri
billoabo ama uu leeyahay asxaab cabta waxaa ugu wanaagsan inaad su‘aasho.
Isku day inaad si deggan ula hadasho ilmahaaga wax kasta oo uu ku yirachdo.
Waa muhiim in ilmahaagu iyada ama isaguba fahmaan inaad jeceshahay si
kastoo ay wax u dhacaan.
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TALO KOOBAN OO KU SOCOTA ADIGA
WAALIDKA AH

XIISEE OO DHEGEYSO

Xirlirka wanaagsan waa kan kalsoonida ku dhisma. IImaahaaga u muuji inaad
fikradihiisa xiiseyneyso oo dhegeyso, adigoon xukumin.

U SHEEG SABABTA AAD UGA WALWALSAN TAHAY

In wax un la mamnuuco ma ahon hab wanaag lagu gaaro. Si ilmahaagu kuu
maglacn waa muhiim in wiilka ama gabadhu fahanto sababta. U sharrax sababta
aad uga walwalsan tahay iyo dareenka ah in waalid la ahaado.

NAFTAADA KU KALSOONOW

Dhegeyso naftaada - sax ama khalad waxa kuula muugda. Waalid ahaon xag
baad u leedahay inaad ilmahaaga u dejiso xadad.

HADALKA CADDEE

IImahaaga kala hadal xeerarka degsan. Hadduu warkaagu cad yahay oo adiga
iyo dhallintaadu aad wax ku heshiiseen wey u fududacneysaa inay dhallintaadu
xeerarkad raacdo.

DOODDA U KAADI

IImahaagu hadduu kuu yimaado isagoo dawakhan laga yaabee inaad dareento
xanaag badan iyo doonid inaad gaysliso ama ooydo, laakiin isku day doodda
inaad la sugto. Sii ilmachaaga wax xoogada biyo ah, una oggolow inuu seexdo
inta aydan wada hadlin ka hor. Waalid chaon xag baad u leedohay inaad
carooto laakiin marnaba xagq umalihid inaad xoog adeegsato. Nogo gof deggan oo
hal-adag markaad wada hadlaysaan si ilmuhu u ogaado waxda jira.

CAAWIMAAD U RAADSO WAALID KALE

Marmar waxaa nefis nogon kara in waalid kale lala hadlo si loo ogaado waxay
yeelaan. Dhallinyaradu waxay marmar la tahay in asxaabtooda loo oggol yahay
inay waxay doonadn sameeyadn iyo inay guriga ka magnaon karacn inta ay
doonaan. Waxaase inta badan la arkaa in waalidiinta badidoodu ay leeyihiin
xeerar giyaastii isku mid ch.

Alkohol_och_tonaringar_allt_170615.indd 14 2017-06-22 12:23



Woaa wax caadi ah in dhallinyaradu ay yeeshaan asxaab cusub. Waalid
ahaan, waxaa laga yaabaa inaad dareento in lagaa muhiimsan yahay iyo
fogaansho marka ilmahaagu vu si kedis ah u nogdo qof asxaabtiisa cusub
wakhti badan la qaata. Laakiin xusuusnow in waalid ahaan ilmahaaga

aad had iyo jeer muhiim u tahay. Isku day inaad nogoto qgof ku faraxsan
oo doonaya inuu ogaado asxaabta cusub ee wiilkaagu ama gabadhaadu
yeelatay. Haddaad walwalsan tahay waxaad weydiin kartaa telefon-lam-
barka saaxiibta ama saaxiibka waalidkiis. U sharrax sababta aad u rabto
lambarka. U sheeg ilmahaaga inaad ku kalsoon tahay laakiin ay wanaags-
an tahay in lambar laga hayo hadday wax dhacaan.

KU DHIIRRO INAAD ILMAHA SII DAYSO

IImahaagu waxay galeen waddadii ay ku qaangaari lahaayeen. U furfurnow
xaaladda cusub oo ku dhiiro inaad sii dayso. Laakiin u muuji inaad diyaar u
tahay iyo inaad ku faraxsan tahay inaad caawinto.
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XIRIIR WANAAGSAN

Marmar woxad la dareemi karad inay wandadagson
tahay in lala hadlo gof kale oo agoon dheeraad ah u leh
xaaladaha dhallinyarada iyo khamriga. Waa kuwan
gaar ka mid ah ururrada aad la xiriiri karto.

Halka waxaa ka shageeya shagaalaha bulshada oo waayo-aragnimo u leh inay
dhallinyarada iyo waalidka kala hadlaan arrimo nooc kasta leh. Macluumaadka
xirlirka waxaad ka heli kartaa bogga Internetka ee degmadaada.

BRIS waxay gaabilaan telefonka ka yimaada dadka waaweyn ee u baahan talo
iyo cid ay kala hadlaan xaaladda ilmahooda.

Halka waxaa ka howlgala shagaale bartay culuunta bulshada iyo cilmi-nafsi-yaga-
anno si ay kaala garab-istaagaan oo kaaga caawimaan doorka waalidnimo.

Dugsiyada hoose-dhexe iyo kuwa sare waxey leeyihiin la-taliyeyaal iyo kalkaali-
sooyin caafimaad oo aad talo iyo tusaale u raadsan karto.

Halka waxaad ka akhrisan kartaa sida ay bulshada Iswiidhan u shageyso.

Bog Internet oo ay ku yadliin talooyin iyo xadiiqooyin ku saabsan khamriga iyo
dhallinyarada.

Buug-yarahaoan waxaa soo saaray ururka IQ. Himiladeennu waxay tahay bulsho cabitaan-
nada khamriyada laga helo raaxo, iyadoo laga taxadarayo caafimaadka si aanay cidina
ugu waxyeelloobin.
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