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Festerne begynder snart

Dit barn er pa vej ind i et ungdomsliv, som bl.a.
byder pa fester og et meget betydningsfuldt socialt
liv med jeevnaldrende.

Det er en udfordrende tid for dig som foralder:
Pa den ene side @nsker du sikkert, at barnet far
forngjelser og samvaer med gode venner — pa den
anden side er det vigtigt at beskytte barnet mod

de negative konsekvenser af rusmidler og rygning.
Du kan ogsa let blive usikker. For “hvad ma de
andre?” og “bliver mit barn isoleret, hvis han ikke
drikker?”.

Her kan du fa hjelp til at seette fornuftige rammer
for dit barn omkring alkohol, rygning og andre rus-
midler — gerne i samarbejde med de andre forzeldre
i klassen.
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Myter og fakta

SUNDHEDSSTYRELSENS
UDMELDINGER om alkohol

MYTE: “Born skal leere at drikke hjemme. Sa far de et
naturligt forhold til alkohol og leerer deres graense

at kende.” 4
FAKTUM: Born, der far tilbudt alkohol derhjemme af
deres foraeldre, begynder at drikke tidligere, og de
drikker mere, nar de er ude — sammenlignet med barn,
som ikke har faet alkohol hjemme.

MYTE: “Hvis man forbyder unge noget, sa bliver det
forst rigtig interessant.”

FAKTUM: Born drikker mindre, hvis deres forzeldre tyde-
ligt siger, at de forst kan drikke alkohol, nar de bliver

16 &r — sammenlignet med bern, hvis foraeldre accepterer,
at de drikker tidligere. Men det er vigtigt, at det formule-
res som omsorg og ikke som en indiskutabel regel.

MYTE: “Det er bedre at lade de unge drikke alkohol,
sa de ikke i stedet tager stoffer.”

FAKTUM: Det er blandt de unge, der ryger og ofte drik-
ker sig fulde, at man finder de unge, der eksperimenterer
med andre stoffer. Det gaelder bade hash og stimule-
rende stoffer.

MYTE: “Alle andre unge drikker alkohol.”
FAKTUM: Nye undersogelser af skoleberns dagligliv viser,

at knapt halvdelen af de 15-arige aldrig har provet at veaere
fulde.

MYTE: “Hash er ikke vanedannende.”

FAKTUM: Hash er et stof, man kan blive afhaengig af.
Men afhaengigheden kommer gradvist. Den unge, der
ryger hash dagligt, kan virke ‘rolig og nem’, om end
noget slev og uden initiativ. Mens stop med hash giver

MYTE: “Rygning af vandpibe er ikke farligt.”
FAKTUM: Vandpiberygning er lige sa sundhedsskadelig
som al anden tobaksrygning.

MYTE: “Hvis man kun er festryger, er det ikke et
problem.”

FAKTUM: Nikotin er steerkt afhangighedsskabende,
og unge er szrlig felsomme over for at udvikle
afhaengighed.

Born og unge

Born og unge under 16 ar anbefales ikke
at drikke alkohol.

Unge mellem 16 og 18 ar anbefales at
drikke mindst muligt og stoppe for
5 genstande ved samme lejlighed.

Voksne

Intet alkoholforbrug er risikofrit for dit
helbred.

Drik ikke alkohol for din sundheds skyld.

Du har en lav risiko for at blive syg pa
grund af alkohol ved et forbrug pa

7 genstande om ugen for kvinder og 14
for maend.

Du har en hgj risiko for at blive syg pa
grund af alkohol hvis du drikker mere end
14/21 om ugen.

Stop fer 5 genstande ved samme lejlig-
hed

Er du gravid — undga alkohol. Prever du at
blive gravid — undga alkohol for en sik-
kerheds skyld.

Er du zldre — vaer saerlig forsigtig med
alkohol.

VIDSTE DU, AT ...?

Sen alkoholdebut beskytter dit barn:
abstinenssymptomer som sevnlgshed, nattesved, angst, N
irritation og koncentrationsbesvaer, der kan fejltolkes
som ‘stress’.

Sen alkoholdebut nedszetter risikoen for,
at den unge senere far et stort alkohol-
forbrug og udvikler alkoholproblemer.

Unge, der ikke drikker alkohol, har mindre
risiko for at begynde at ryge og eksperi-
mentere med stoffer.

Unge, der ikke drikker alkohol, er mindre
udsatte for ulykker, slagsmal, konflikter
og andre negative handelser i festmil-
joet.

Sen alkoholdebut er, nar den unge drikker sin
forste genstand i 16-ars-alderen eller senere.




Hvorfor er det saerlig skadeligt for unge?

Alkohol

»

Alkohol skader navnlig unges hjerner, der er under udvikling helt
frem til 20-ars-alderen. Alkohol nedsztter bl.a. deres hukom-
melse og indlaeringsevne.

Alkohol @ger saerligt de unges risiko for at komme ud for ulykker,
forgiftninger, konflikter og ugnsket sex.

Alkohol er vanedannende, og udvikling af afhaengighed sker
seerlig hurtigt hos de unge.

Alkohol er et organisk oplasningsmiddel. Nar man drikker
5 genstande eller mere ved samme lejlighed, er skadevirkningen
pa hjerne og krop sarlig stor.

Alkohol ager risikoen for omkring 60 sygdomme, herunder kreeft,
fx brystkraeft og kraeft i mund, spiserer og tarm.

Alkohol er et staerkt fosterskadende stof. Der er mistanke om, at
alkohol ogsa skader de endnu ubefrugtede sg hos pigen, dvs. de
&g, som fostrene senere skal dannes af.

Alkohol e@ger maengden af kvindelige kenshormoner. Hos drenge
kan det give en mere kvindelig fedtfordeling pa kroppen.

Alkohol feder naesten lige sa meget som fedt.

Tobak
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Tobak skaber staerk afhaengighed. Hvis et barn prover at ryge,
er der storre risiko for, at det bliver storryger senere i livet.

Tobak indeholder 40 kraeftfremkaldende stoffer.

Tobak skader naesten alle organer i kroppen, herunder lunger,
hjerte og kredslab.

Tobak giver i gennemsnit 8-10 ars kortere levetid, og flere ar med
alvorlig sygdom.

Tobak giver grimmere hud, darligere kropslugt og ande samt
darligere sarheling.

Tobak nedsaetter evnen til at fa barn.

e
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HVAD SIGER LOVEN
— om salg af alkohol
til unge?

» Under 16 ar: kan ikke kabe

drikkevarer over 1,2 % alkohol.

> Mellem 16 og 18 ar: kan kebe
ol og vin i butikker.

» 18 &r og derover: kan kabe
alkohol over 16,5 %.

P Restaurationer o.l. ma ikke
udskaenke al, vin og spiritus til
unge under 18 ar.

HVAD SIGER LOVEN
— om salg af tobak
til unge?

» Det er forbudt at szlge tobak
til unge under 18 ar.

A\ J
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Hash

» Hash virker slovende, og virkningen holder sig VIDSTE DU, AT ... ?
i op til 24 timer. Forbrug af alkohol, tobak og stoffer tit
» Hash bedover folelseslivet og nedsaetter henger sammen?
koncentration, hukommelse, indleeringsevne b Unge, der ryger og drikker alkohol, er ca. 7
og evnen til at koordinere bevaegelser. gange sa tilbgjelige til at prave hash, nar lej-
» Hash er et stof, man kan blive afhaengig af, ligheden byder sig, som unge der ikke ryger
og der skal hurtigt en starre dosis til for at eller drikker.
opnaen rus. Unge, der drikker 5 genstande eller mere 2-3
» Hash indebaerer akut risiko for at fa angst- gange om maneden, er ogsa dem, der ofte
og panikoplevelser — samt psykiske lidelser eksperimenterer med hash og har venner, der
hos sarbare unge. bruger hash eller andre stoffer.
» Hashrygning er fysisk skadelig. Det skannes, Hashbrugere er langt mere tilbgjelige til at
at 3-4 marihuana-cigaretter gor lige sa stor prove harde stoffer som ikke-hashbrugere.

skade pa lungerne som 20 stk. cigaretter.
Risikoen er starre, hvis man bade ryger
hash/marihuana og tobak.

HVAD SIGER LOVEN
— om hash?

» Det er forbudt at szlge og
vaere i besiddelse af hash.




Hvordan kan jeg stotte mit barn
i at sige nej til alkohol?

Server ikke alkohol for dit barn

» Tilbyd ikke alkohol til dit barn.
Barn, der far tilbudt alkohol
hjemme, begynder generelt at
drikke tidligere og drikker mere,
ogsa nar de er ude.

» Brug ikke konfirmationen som
skaeringsdag for barnets alko-
holdebut. Den typiske konfir-
mationsalder er 14-15 ar - og
altsa under den alder, hvor det
er lovligt at kebe ol og vin.

» Marker en tydelig holdning om,
at det ikke er i orden, at barn
under 16 ar drikker alkohol.

Det kan stgtte barnet i at sige
nej til alkohol.

Vzer opmarksom pa dine egne
vaner
» Drik alkoholfrit de fleste dage.

Unge drikker mere, hvis deres for-
aldre drikker hver dag, eller hvis
de ser deres foraeldre fulde.

Tal med dit barn
Tal om fester:

» Hvad ger en fest god?

» Hvad vil dit barn gerne opna til
festerne?

» Hvordan kan man opna det?

Tal ogsa om, at alkohol naeppe er
vejen til en god festoplevelse. Tit
er bern og unge ikke klar over:

» At alkohol nedszetter evnen
til at orientere sig i de sociale
intriger, som ofte udspiller sig
til festerne

P At alkohol @ger risikoen for at
gore noget, man fortryder




» At alkohol deemper energien og evnen til at etab-
lere en naervaerende kontakt til andre

TIPS

Sadan beskytter du dit barn imod at

drikke

P At hjernen af sig selv udvikler endorfiner, nar man
herer musik, danser eller er fysisk aktiv. Disse
endorfiner kan fremkalde en ‘rus’, der kan sammen-
lignes med rusen fra alkohol. . Server aldrig alkohol for dit barn.

. Forvent, at unge under 16 ar ikke drikker
Tal om, at man kan komme til at presse andre til at - og fortael det til dit barn.
drikke:

. Lav aftaler med dit barn om fester og

> Hvis man sparger, om de vil drikke faste komme hjem-tider, se side xx.
» Hvis man ikke godtager en afvisning af at drikke . Drik selv alkoholfrit de fleste dage.

» Hvis man opfordrer nogen til at indga i drikkelege. . Drik ikke selv mere end 5 genstande ved
en lejlighed, fx en fest.

Tal ogsa om, at nogle starter tidligt med at drikke: . Aftal med skolen og foraeldregruppen at

b Hvis de ikke trives holde klassearrangementer alkoholfri.

» Huvis de har problemer med deres forzeldre eller
skolen

P Huvis de gerne vil havde sig, osv.

Szt rammer for dit barn
P Ved at samarbejde med andre forzldre om felles
regler for fester og alkohol.

P Ved at stille dig til radighed for dit barn med tilbud
om samtale, naervaer og hjalp, hvis det bliver ngd-
vendigt.

> Ved at indga aftaler med dit barn om komme hjem-
tid, hjemtransport m.v. Aftaler virker ofte bedre
end regler og kontrol.

Unge, hvis foraeldre synes, det er ok, at de drikker,
drikker meget mere end unge, hvis forzeldre synes,
det er helt forkert, at de drikker.



Hvordan kan jeg statte mit barn
i at sige nej til rygning?

Tal med dit barn

» Tal med dit barn om rygning. Maske faler du ind
imellem, at barnet ikke lytter. Men det, du siger Sadan kommer du i gang med at
og ger, har alligevel stor betydning for, om dit tale om rygning

barn bliver ryger. Tal om rygning i en afslappet stund.

» Giv klare signaler og fortzel abent, hvad du for-
venter af dit barn. Teenagere forventer, at deres
foraeldre blander sig i, om de ryger.

Sperg om dit barns holdning til og
oplevelser med rygning

Sperg om dit barn kender de negative
konsekvenser af rygning — bade pa kort
og langt sigt

» Bevar roen, og bliv ikke vred eller ophidset, nar |
taler om rygning. Lyt og sperg ind til, hvilke tan-
ker barnet gor sig om rygning.

Fortael om dine egne holdninger og

Veer en god rollemodel erfaringer med rygning.

> Tag afstand fra rygning - uanset om du selv
ryger eller ej. Meld klart ud, at du ikke @nsker,
at dit barn begynder at ryge. Fortael, at du for-

TIPS
tryder, du selv begyndte, og hvilke negative . .
konsekvenser det har for dig at vaere afhaengig Sadan beskytter du dit barn mod (andres)

af tobak. rygning
Giv eller keb aldrig cigaretter til dit barn.

Beskyt barnet mod passiv rygning . Lad ikke cigaretter ligge fremme.

» Du kan vaere med til at sikre, at dit barn ikke
udszettes for andres rog. Bade fordi passiv
rygning er skadelig, og fordi andres rygning kan
give den unge lyst til selv at preve at ryge.

. Ger din indflydelse gaeldende, sa voksnes
rygning pa skoler og institutioner ikke
foregar, sa bern og unge kan se det.

. Bed familie og venner om ikke at ryge,
nar dit barn er til stede.

. Undlad selv at ryge, nar dit barn er til
stede - ogsa udenders.

. Serg for, at dit hjem og din bil er regfri.

. Faflere gode ideer til at stotte dit barn i
at forblive ikke-ryger pa:
www.regfridialog.dk




Hvordan kan jeg lave en aftale med mit barn?

Barn og unge forventer at have indflydelse pa de Forhandlingsdelen

regler, der skal gaelde for deres fester. De er ofte » Forhandlingsdelen kan eksempelvis vaere alt det
blevet opdraget til selvsteendighed og medansvar og uden om alkohol, tobak og stoffer.

vil sjgeldent ‘spises af med’ et hurtigt og altomfattende b Genstand for forhandling kan vaere: kormme hjem-

forbud. tider, sove hos venner, hvor mange skal med til

A . . . festen, hvor tit ma man ga til fest osv.
Hvis det er sadan hjemme hos jer, ber | preve at for-

handle en aftale om alkohol og rygning pa plads - en

aftale, som dit barn har haft en vis indflydelse pa, og Den faste del

som det kan fole ejerskab for. » At unge under 16 ar ikke ma drikke, og unge under
18 ar ikke ma ryge, kan vaere den faste del af aftalen,

Det kan fx ske ved at gore en del af aftalen flydende - som der ikke kan forhandles om.

dvs. op til forhandling - mens en anden del ligger fast » Det ligger i forlaengelse af den danske lovgivning og

- som et vilkar, som der ikke kan aendres pa. i vrigt et udtryk for omsorg og sund fornuft.




Hvad kan klassens foraeldre gare sammen?

Skolen er et godt forum til at skabe faelles rammer for
de unge. Pa foraeldremgderne kan | tale om falles nor-
mer og regler for alkohol og rygning. Jo mere | snakker
sammen om oplevelser og udfordringer med bgrnene

Eksempel pa en forzldreaftale

- jo bedre vil | vaere rustet til at samarbejde om at
udskyde barnenes alkoholdebut og undga rygning.

5.-6. klasse: Lav foraeldreaftaler
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Kom problemer i forkebet ved at lave en foraeldre-
aftale om alkohol, rygning og klassens fester. Denne
aftale skal helst laves, inden alkohol og rygning
bliver aktuelt, dvs. i 5. klasse, nar det drejer sig om
rygning og i 6. klasse, nar det drejer sig om alkohol.

Folgende er aftalt vedr. 7. klasses fester i
skolen eller hjemme:

» Der ma ikke drikkes alkohol eller ryges
til klassefester - hverken pa skolen eller
privat.

Der skal altid vaere voksne i naerheden
til de unges fester.

Fester slutter ikke senere end kl. 24.

Hvis vi ser eller hgrer noget om vores

> Brug loven som afszet for regler: Begraensningerne .
. - bern, der vaekker bekymring, kontakter
pa salg af alkohol og tobak til unge betyder, at unge { de pagseldende foreeld
under 16 ar heller ikke ber drikke alkohol, og unge Vi ae pagesidende toresidre.
under 18 ar ikke bor ryge. Vi griber ind, hvis der ryges eller drikkes
> Stot de bern, der ikke drikker og ryger. Ca. halv- og taler med foraeldrene om det.

delen af de 14-arige har aldrig provet at vaere fulde
eller provet at ryge. Det er disse bern | stotter,
hvis klassens foraldre laver en aftale om, at der
ikke skal ryges, og at fester bar vaere alkoholfri,
indtil de unge er 16 ar.

Tag ansvar for reglerne. Det er vigtigt, at det er de
voksne, der tager ansvaret for denne beslutning.
Mange unge foler det som en lettelse, at der er
faste regler. Dermed far de nemlig en ‘gyldig grund’
til at sige fra over for kammeraterne og lade vaere
med at drikke og ryge.

7. klasse: Lav aftaler med eleverne

»
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Inviter eleverne med: Bade i 7. og 8. klasse er det
en god idé at holde et mgde med bade foraeldre
og elever, hvor der bl.a. holdes oplaeg om alkohol,
tobak og stoffer.

Afstem jeres forventninger og holdninger: Pa madet
kan | sammen drefte holdningerne til og konsekven-
serne af rygning og rusmidler.

Indga aftaler: Som et resultat af droftelserne kan |
arbejde hen imod aftaler, der sikrer, at forzeldre og
elever pa tveers af familier kan statte barnene i et
sundt liv.

Denne aftale revideres hvert ar pa det
forste foreldremade efter sommer-
ferien.

8.-9. klasse: Stat hinanden i at holde aftalerne
» Hold meder efter behov: Mange unge vil i 8.-9.

klasse presse pa for at fa lov til at drikke, og nogle fa
kan vaere begyndt at ryge. Ved at holde foraldre-
meder om dette kan man diskutere problemer og
tvivl og hjzelpe hinanden med at holde fast.

> Tal ogséd med andre forzeldre: Det kan vzaere en god

idé at lave aftaler med foraeldrene til dit barns
narmeste venner. Mange unge fester pa tvaers af
klasser og pa tvaers af skoler. Disse foraeldrekon-
takter gor det nemmere at afvise argumenter som:
"Alle de andre ma”.



Hvordan kan jeg handhaeve aftalen

om alkohol og rygning?

Nar de unge begynder at holde fester, kan det vaere
en god idé at lave skriftlige invitationer, hvor | skriver,
at festerne er uden alkohol og rygning. Sadanne invi-
tationer vil vaere ‘gangbare’, sa leenge de unge holder
sig til klassefester, som foraeldre og skole er medarran-
gorer af, oftest i 6.-7. klasse.

Hvad hvis de unge alligevel magder med poser fulde
af ol?

Lav aftaler med de andre foraeldre om at gribe ind,
hvis de unge drikker eller ryger ved festerne - og om,
at | i givet fald ringer til de pagaldende forzeldre.

Der er vigtigt, at | som foraldre ikke kun drager
omsorg for jeres eget barn, men for alle de unge
mennesker, der kommer i jeres hjem.

Overvej, om der er brug for et ekstra foraeldremade
uden laerere, hvis | oplever, at aftalen er ved at skride.
Fortael ogsa dit eget barn, at du er villig til at hjzelpe
uanset tid og sted, hvis noget skulle ga galt.

Hvad hvis mit barn alligevel drikker eller ryger?
Sa ma | tale om det. At skzelde ud eller straffe vil ofte
kun skabe afstand mellem jer.

Hvis samtalen er god, kan den kaste lys over, hvad der
skete. Desuden kan den genopbygge tilliden imellem

jer og gere det klart, om jeres aftale stadig skal gaelde,
eller om den ma revideres.

Sporg om:

» Hvad der skete

» Hvorfor barnet begyndte at drikke eller ryge

» Om barnet oplevede et pres for at drikke eller ryge
»

Om barnet fik det ud af at drikke eller ryge, som
han/hun forestillede sig.

Hvad hvis der er problemer med stoffer?

Hvis du finder ud af, at dit barn eller andre bern i klas-
sen har eksperimenteret med hash, snifning eller andre
stoffer, er det vigtigt, at du tager det op bade med dit
barn, med de andre forzeldre og med skole/fritidstil-
bud.

Ga ikke i panik, men skaf saglig viden, tal sammen og
aftal, hvordan | kan stoppe eksperimenterne. Brug de
samme metoder med dialog, stette og foraldreaftaler,
som der er beskrevet mht. alkohol.

Fa evt. hjeelp af kommunens SSP-konsulent og i Sund-
hedsstyrelsens materialer om hash og snifning.

n



Hvor kan jeg hente
mere hjzelp?

Du har brug for hjzelp, hvis du er bekymret over dit
barns forbrug af alkohol, tobak eller stoffer - eller hvis
du ikke magter at saette rammer for barnet, selv om
du gerne vil. Det kan ogsa vare, du bare gerne vil vide
noget mere.

P Erkend abent og zrligt, at du synes, det er svaert.
Lad vaere med at ignorere problemerne i hab om, at
de gar over af sig selv. Det gor de nogle gange, men
ikke altid. Og konsekvenserne for dit barn er meget
alvorlige, hvis sddanne problemer far lov at vokse.

» Tal med andre om det. Nar du taler om vanskelig-
hederne, kan du fa andres bud pa, hvad der sker, og
hvad du kan gere for at hjselpe barnet - og du kan
fa stotte til at gennemfore dine beslutninger. Tal
med dit barns laerere, foraeldrene til dit barns ven-
ner, klassens foraeldre, din familie og dine venner.

» Sog viden om rusmidler, rygning og helbred. Nar du
er godt ‘klaedt pd kan du bedre diskutere med dit
barn og saette fornuftige rammer. Se i boksen med
links og litteratur.

» Fa hjelp udefra. Folgende fagpersoner kan du

kontakte for yderligere hjzelp:

» Din praktiserende leege

 Skolens sundhedsplejerske

e PPRidin kommune
Alkoholbehandlingstilbud i din kommune
Andre tilbud: pa www.hope.dk kan du finde
tilbud om hjzlp.

Links

Hjemmesider:
www.hope.dk
www.livslinien.dk
www.netstof.dk
www.sst.dk
www.stoplinien.dk
www.ung-dialog.dk
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Litteratur

» Alkohol og helbred
» Rygestop-guiden

> Stoflex

» Hash-samtalen

Alle publikationerne er udgivet af
Sundhedsstyrelsen og kan bestilles pa:
www.sundhedsoplysning.dk




