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ElUropaan Drug addiction prevantion

UNPLUGGED - FORALDRAR

Foraldramoéten, bakgrund och planering

Anviénd detta material tillsammans med introduktionen och sektionsplaneringen.

PREVENTIONSPROGRAM FOR FORALDRAR

Under de sista decennierna har det kommit fram ménga bevis for att fordldrars sétt
och attityder direkt kan ha en skyddande effekt eller 6ka risken for att barnen
anvinder droger [1-5].

Déarfor borde det vara mycket viktigt att involvera fordldrarna i ett forebyggande
program som riktar sig till tondringar i Aaldrarna 12-13 &r, for att forbéttra
interventionens effektivitet.

ALLMAN MALSATTNING MED PROGRAMMET:

Att 0ka fordldrarnas medvetenhet om vilka risk- och skyddsfaktorer det finns i
familjen, ndr det giller anvdndning av droger under de tidiga tonaren, samt att
uppmuntra dem att tillimpa ett auktoritativt sitt att fostra barnen. Med detta menar vi
en kombination av bra kontroll med positiv uppmuntran av barnets sjélvstindiga och
oberoende strdvanden. Ett sadant tillvigagangssitt krdver en vardande och
beskyddande instéllning hos fordldrarna forenad med gillande och till och med
uppmuntran av barnets egna sjélvstandiga val.

MER SPECIFIKA SYFTEN:

- Att informera fordldrar om familjens inflytande pa ungdomars anvéndning
av droger

- Att hjilpa fordldrar att forstd fordndringar som deras barn géir igenom i sin
utveckling och i formandet av deras identitet under tondren och att forstd
anviandningen av droger i detta perspektiv.

- Att hjélpa fordldrar att sitta klara regler i familjen och forbéttra deras
formaga att forhandla

- Att  gora fordldrar mottagliga for strategier som  f{Orbéttrar
sammanhallningen inom familjen

Foraldraprogrammet innefattar:
- 3 fordldrakvéllar 1 deras barns skola (en gang i ménaden)
- Ett nyhetsbrev som skickas ut till alla fordldrar i malgruppen.



INTERVENTIONENS STRUKTUR:

Foljande intervention riktar sig till fordldrarna till de elever som &r involverade i det
forebyggande programmet som genomfors av EU-DAP (huvudintervention).
Interventionen kommer att genomforas i varje skola som ar med i fordldradelen av
EU-DAP programmet och mélgruppen kommer att vara fordldrarna till de tva klasser
pa skolan som dr med (omkring 80 — 100 personer).

Manga sakkunniga har erfarenhet av att fordldrars deltagande i gruppaktiviteter &r
mycket lgt; (man har kommit fram till att fordldradeltagandet i gruppaktiviteter
brukar vara hogst 20 % av dem som kontaktats genom programmet). Av den
anledningen inkluderar inte fordldraprogrammet ndgra fordldragrupper utan har
organiserats som tre Oppna diskussioner kring olika teman.

Fordldrar kommer att bjudas in (per brev) till varje mote separat for att forsoka oka
deltagandet. Den information som ges och de &mnen som diskuteras péd respektive
mote kommer att skickas ut i efterskott i form av ett nyhetsbrev till alla fordldrar i
malgruppen. En satsning kommer att goras pé att hitta “frivilliga” fordldrar som vill
hjilpa till med att sammanfatta diskussionen skriftligt till ndsta nyhetsbrev.

Informationen om hela programmet och EU-DAP:s intervention kommer att ges till
fordldrarna 1 brevet.

Foraldrakvéllarna bestar av:

a. Inledande aktivitet

b. Foreldsning

c. Gruppdiskussion

d. Grupparbete

e. Rollspel eller dramatisering
f. Avslutning

Négra kommentarer till den foreslagna metodiken:

Det finns méinga bevis fOr att anvidndningen av interaktiva moment i ett
forebyggandeprogram forhojer dess effektivitet. "Ett forebyggandeprogram dr som
effektivast ndr de anvéinder sig av interaktiv metodik, som diskussioner i grupp och
rollspel med fordldrarna, som innebér ett aktivt engagemang i att lira sig om alkohol-,
drog- och tobaksbruk och om hur man stirker individen att inte hamna i missbruk”

[6].

I vissa kulturer kan ett aktivt deltagande fi deltagarna att kéinna sig obekvidma eller
irriterade, utbildaren kan da modifiera instruktionen ndr det géller vissa
fordldragrupper. Utbildaren kan sdlunda anvinda sig av scenarierna for rollspel
genom att diskutera dessa med fordldrarna i stillet for att dramatisera dem, eller
genom att diskutera fragorna i smé grupper nér alla dr med.

Nyhetsbrevet till fordldrarna kommer att innehalla:

1. En sammanfattning av foreldsningen

2. En kort beskrivning av de viktigaste d&mnena som diskuteras under
respektive méte

3. Hénvisning till bocker som &r intressanta for fordldrar

Forildrakvillarna kommer att under ca. 3 timmar per gdng behandla f6ljande &mnen:



1. Att forstd tondringar battre
Fragor: Information om tondrens psykologiska och sociala kidnnetecken —
Information om droger — Anvédndning av droger som en del av tondringars
experimentella riskbeteende — Familjens inflytande och roll under denna
utvecklingsfas

2. Fordldraskap for en tondring innebdr att man vaxer
tillsammans
Fragor: Sjilvstindighetsprocessen och antagandet av en identitet hos tondringar
— konflikten mellan generationer och familjens nddvindiga utveckling —
fordldrarnas fasthet

3. En bra relation till mitt barn innebar ocksa att jag satter
upp regler och faststaller begransningar
Fragor: Auktoritet utan att vara auktoritdr — att styra utan att undertrycka — att
forhandla utan att forlora makt — att sdtta klara grinser i familjen angdende
anvindning av droger

Ledarens uppgifter:

v att bjuda in forédldrar till respektive méte

v att genomfora varje mote med angiven struktur och metodik

v att skriva ett nyhetsbrev efter varje mdte och skicka ut denna till
fordldrarna

v att utvérdera respektive mote (bilaga 2)



1. ATT FORSTA TONARINGARNA BATTRE

Syfte:

- Att hjélpa forédldrar att forstd fordndringar som deras barn genomgar i sin
utveckling och i formandet av deras identitet under tondren och att forsta
anvandningen av droger i1 detta perspektiv

- Att {4 forédldrar att inse vilken forebyggande kraft familjen kan ha nér det
giller tondringars drogmissbruk

Inledning (30 minuter):

- Presentation av ledaren och deltagarna

- Presentation av syftet med fordldraprogrammet

- Klarliggande av syftet med detta mote (Att hitta “frivilliga” att hjilpa till
att sammanfattat motet till nyhetsbrevet)

- Brainstorming: “Vad gor det svart att vara tonarsforélder?”
(Téankbar sammanfattning: barn i denna utvecklingsfas fordndras pa ett for
fordldrar oberdkneligt sitt)

Forelasning (20 minuter):
- Fundera pa hur det kidnns att vara en tondring pd 12 — 13 &r och vilka
uppgifter unga minniskor maste ta sig an under sina tonér

Utvecklingen under de tidiga tondren

Tonaren beskrivs ofta som en dvergangsperiod i livet under vilken dvergangen fran
barndom till vuxen ménniska dger rum.

Tonaren beskrivs emellertid ocksd ofta som en ”svar” fas, en tid under vilken
familjens formaga att anpassa sig till fordndringar eller till sin egen fordndring
utmanas.

Fordldrar rakar ofta i tvivel om huruvida de fortfarande kan péaverka sina barns
utveckling.

Puberteten borjar vanligen i1 elva- eller tolvarsaldern (en del séger i tretton- eller
fjortonarsaldern) och utmirks av vildiga fordndringar inom manga omraden av
barnets utveckling:

- Fysiska fordndringar (form och funktion av kroppens fordndras)

- Viktiga fordndringar i personligheten — bildandet av identiteten

- Forandringar i sociala relationer (kompisar far en allt storre betydelse och
inverkan)

Enorma prestationer i logiskt tdnkande (gradvis utveckling av abstrakta
tankandet)

Differentiering av moraliskt omdome
- Formulering av ett personligt varderingssystem

De allménna aligganden som en tonaring madste ta sig igenom pad vigen till att bli
vuxen ar:
- Att bli bekant med fordndringarna 1 sin kropp och att acceptera sin kropp
som en del av sig sjilv
- Att forstd och tampas med sina kénslor



Att uppnd en balanserad uppfattning om sig sjélv och en stabil identitet
som tilldter honom eller henne att létt anpassa sig till de roller han eller hon
spelar som medlem i samhéllet, som medlem i olika grupper i samhéllet, med
andra individer och med en speciell individ.

- Att medan han/hon kénner sig glad Over att kunna ténka kreativt, vara
spontan (finna nya 16sningar pd bekanta situationer) och vara redo att prova pa
nya, ibland okénda, omraden.

- Att bli oberoende och samtidigt klarligga sin roll i familjen med nya

perspektiv.

Att kunna tdnka abstrakt och se saker ur andra ménniskors synvinkel.

Att formulera sina personliga virderingar och sin "instéllning till livet”

Det rdder inget tvivel om att grunden for méinga av dessa aligganden under
utvecklingen grundas under barnets tidigare utvecklingsfaser. Puberteten dr emellertid
en fordndringens period och ett tillfdlle for fordldrarna att paverka sina barn pé ett
avgorande sétt. Vilken forméga eller vilket sjdlvfortroende en tondring &n ma ha, sa
kommer denna forméga eller detta sjélvfortroende antingen oka eller minska under
pubertetstiden beroende pa, om barnet bemdts med uppmuntran eller motstdnd nér det
forsoker klara av de vildiga fordndringar, som &dger rum inom det och i dess
omgivning.

Tonéaringar 1 tolv- eller trettondrsidldern dr vanligen i den forsta fasen av puberteten.
Denna fas anses som en overgdngsfas mellan barndomen och puberteten. De flesta
fordldrar och ldarare ar vil bekanta med det faktum att barn i denna &lder mycket ofta
forédndrar sitt beteende pa ett ovéntat sétt frdn “moget” till “barnsligt” och omvént.

Specifika kdnnetecken for denna alder:

Fysiska fordandringar dr mycket viktiga — det forekommer stor variation i
fordndringarna i kroppen som tondringar upplever och det férekommer ofta
stora skillnader i deras utveckling.

- Fysiska skillnader manifesteras ocksa ofta i skillnader i beteende. Det
omtaliga sjalvfortroende, som en ung minniska kan ha, paverkas i hog grad av
hans eller hennes kroppsuppfattning.

- Detta dr en djupt emotionell tid. Utsondringen av hormoner orsakar djupa
kénslor som paverkar och ofta kontrollerar en tondrings beteende (typiska
plotsliga kdnslokast). Under denna tid kan ocksa forlusten av barndomen
orsaka sorg.

- Tonéringar kommer till insikt om att de 4r unika individer och att de méste
hitta sin nya roll bdde i familjen och i samhillet 1 6vrigt. I denna alder byter de
flesta barn fran grundskolan till en hogre utbildningsniva, vilket forstirker
deras behov av att reda ut sin roll for sig sjdlva (ett stdrre oberoende men
ocksa ett accepterande av fler skyldigheter).

- Sexuella fantasier och obekanta kénslor gentemot ménniskor av bada
konen gor ofta en ung ménniska forvirrad.



Detta dr en tid da sjdlvmedvetenheten forstirks. Tondringar dr mycket
sjdlvupptagna men har fortfarande en vag bild av sig sjélva.

e 1Y

- De kénner sig ofta “annorlunda”, “ensamma” eller “oforstadda” av andra,
sarskilt av sin familj (fantasier om att vara adopterad).

- Hans/hennes grundldggande sétt att 16sa problem kan vara aggressivt,
undergivet eller samarbetsvilligt. Beteendet hinger samman med hur han/hon
har bemoétts av andra, vilka foredomen andra har varit for honom/henne men
kan ockséd utgora ett tillfalligt forsvar gentemot ovissheten i1 obekanta tankar
och kénslor.

- Under denna fas har manga tonaringar fixa idéer om hur saker bor goras
och tenderar att tro, att det bara finns ett riktigt séitt, medan de samtidigt far
battre formaga till logiskt tinkande (vilket kan resultera 1 dndldsa diskussioner
och 1 stdd for enstaka livsdskadningar). Innan deras forméga till abstrakt
tankande har utvecklats, kan de inte se saker ifran en annan persons synvinkel
eller beroras av hur andra kénner infor deras handlingar.

- Nar det géller formégan till logiskt tinkande 1 denna fas tinker dessutom
tondringar huvudsakligen pa det ndrmast forgdngna och den ndrmaste
framtiden och kan dérfor inte planera pé sikt eller tinka pa foljderna, nér de
handlar (de tenderar ocksa att vilja fa sina behov tillfredstdllda omedelbart).

- Under denna tid intrdffar en mycket viktig fordandring, frigérandet fran
familjen. Tonaringar forlitar sig fortfarande i hog grad pd kontroll och
auktoriteter utom familjen, men kan végra att acceptera kontroll frdn sina
fordldrar. Kamratgrupper blir viktiga och kan ocksé ersdtta fordldrar i rollen
att ge trygghet och vigledning.

- Olampligt upptrddande i denna fas liknar sddant upptrddande hos smi
barn: tondringar foljer bara regler sé ldnge de inte aker fast, nir de bryter emot
dem. Att ljuga blir en del av livet och tidsgranser forhandlas stindigt. Att ha
ett ostddat rum, ignorera uppdrag hemma, att roka, dricka och att vara ute sent
kan bli olyckliga uttryck for deras bemddanden att utmana fordldrarnas
auktoritet och bli oberoende.

“Tondringars begrdnsade formaga att se ldngt in 1 framtiden och deras
beroende av ménniskor och foreteelser “hdr och nu” for sitt sjalvfortroende,
leder in dem pa manga olika farliga végar [7].”

Diskussion i hela gruppen (15 minuter):
Forklaring av fragor och kommentarer till foreldsningen:

Arbete i sma grupper (15 minuter):

UPPGIFT: Diskutera i grupper
”Hur manga tondringar i denna &ldersgrupp tror du anvénder droger? Gor skillnad
mellan lagliga och olagliga droger och ocksa mellan anvdndning under hela livet
och under den senaste ménaden.”
(Eventuellt kan man hir borja med en tom grafisk form som fylls i med férg pé ett
enkelt och roligt sitt.)



”Vad gor barn under puberteten sérskilt kdnsliga for anvédndning av droger?”

Sammanfattning (30 minuter):
- Sammanfattning
- Presentation av statistik om anvédndning av droger i denna aldersgrupp
(EMCDDA-rapporten)
- Beritta: Varfor dr tondringar kénsliga for anvdndning av droger?

- “Tondringar dr sérskilt kénsliga for de skadliga effekterna av droger pd
grund av sina kénslors overgdende och vixlande natur, férsvarsmekanismer
och personligheten i sin helhet under denna fas i livet” [1].

Dessutom:
- Tonaringar strivar efter oberoende och tenderar att nonchalera rdd fran
aldre
Samtycke frdn kompisar blir lika viktigt som fran fordldrar
Den positiva effekten av manga droger (for att lindra dngest eller skapa en
kénsla av eufori) kan utgdra en temporér littnad i den &ngest som tonaringar
ofta kdnner
- Tonaringar har brist pa livserfarenhet och &r fortfarande omogna i sina
omdomen
- Att experimentera dr en inneboende del av ett barns utveckling
- Tonaringar dr den mest populdra malgruppen for reklam med budskap som
”Kénn dig héftig snabbt” — "Konsumera ... och du kommer med i en grupp/du
far en identitet”

PAUS FOR KAFFE (10 minuter)

Rollspel/dramatisering (15 minuter):

En grupp foréldrar spelar ett scenario dér en tondring pa gott humor forbereder sig
for att gd pa en fest, medan fordldrarna (bada dr hemma) &r oroliga for att lata
honom eller henne gé ut. De forsoker ge honom/henne rad i sista minuten.

Diskussion i hela gruppen (20 minuter):

Reflektioner:

- Hur kénner sig fordldrarna i denna situation?

- Vad forvéntar man sig att foréldrar ska gora i en saddan situation?
- Vilket rad ska man ge dessa fordldrar?

Presentation (10 minuter):
Forskningsresultat om forildraingripanden och barns beteende i forhallande till
droger [1, 2, 5].

v Anvindningen av droger under tondren kan vara direkt relaterad till typ av
uppfostran. Positiv omskrivning: Foréldrarnas inflytande pd barnen i denna
alder har fortfarande stor betydelse. Fordldrar underskattar ofta sitt eget
inflytande, i tron att barnens kompisars inflytande &r den avgorande faktorn
for deras barns beteende nér det giller droger.



v" Omsesidig tillgivenhet mellan forildrar och barn, forildrastdd, uppmuntran
och overinseende ocksd med klara regler i en konfliktfri familjemilj6 ar
nddvindigt och utslagsgivande for en hdlsosam utveckling och 1
forebyggandet av drogmissbruk. Att fordldrarna finns ndra barnen ér kanske
viktigare under denna period dn under barndomen.

v" Det finns flertalet faktorer i realtionen mellan fordldrarna och barnet som kan
motverka barnens alkohol, drog och tobaks anvindande. Dessa faktorer ir : (a)
Ett varmt men fast fordldrarskap som barnet respekterar och som undanrgjer
behovet av stringare former av disciplin ; (b) fordldrarna som forebilder for de
unga ndr det giller kontrollerat beteende ; (c) konfliktfria relationer, vilket
resulterar i mindre kdnsla av vanmakt, mindre aggression och i mindre behov
av att gora uppror, samt (d) ungdomarnas starkare identifikation med
fordldrarna och accepterandet av fordldrarnas varderingar och beteende som
foljd [1].

v En annan viktig frga nar det giller riskfaktorerna i familjen ar fordldrarnas
instéllning till riskfyllt och antisocialt beteende hos barnen. Fordldrars positiva
instéllning till anvéndning av droger och till antisocialt beteende (som
olampligt upptradande 1 skolan, komma hem sent etc) har klarlagts vara en
standig riskfaktor forbunden med missbruk av alla slags droger [2].

v Tondringar uppskattar ocksé att deras fordldrar deltar i drogforebyggande
program. De far hdrigenom storre fortroende for vad deras fordldrar sédger och
kénner, att detta kommer att paverka deras beslut gillande droger [5]. Det dr
viktigt att fordldrar, ndr de kommunicerar med sina barn om detta, har riktig
information om droger. Darfor verkar det var mycket fordelaktigt att fordldrar
har samma information om droger, som barnen far genom ett
drogforebyggande program.

Avslutning (15 minuter):
Vad tycker fordldrarna om denna information/vad har de lirt sig idag om sina barn
och sig sjilva?

Skriv fardigt dessa meningar:

- Ensak jag har lart mig ikvall ar ....

- Jag hade inte forvintat mig att ....

- Enkénsla jag fick kan beskrivas med ordet ....

Diskutera det du har antecknat med din granne (2 eller max 3 personer) och stryk
under ett av svaren som du kommer forklara for de andra.

I slutet av detta mote far fordldrarna informationsblad med information om
droger. Samma information ges till deras barn under EU-DAP:s Unplugged
program U(bilaga 1).



2. ATT UPPFOSTRA EN TONARING INNEBAR ATT MAN VAXER UPP
TILLSAMMANS

Syfte:
- Att forstd de noddvindiga fordndringar som familjen gér igenom under
pubertetstiden
- Attredogora for vikten av strategier som stdrker tillgivenheten inom familjen

Inledning: (20 minuter)
- Aterkoppling/feedback fran sista mdtet — sammanfattning av informationen for
eventuella nykomlingar
- Introduktion av frigorna for dagens méte
- Brainstorm “Hur kdnner sig fordldrar néar deras barn kommer upp i tonaren?”

Forelasning (15 minuter):
“Lat oss titta pa vilka fordndringar familjen gar igenom medan barnen utvecklas och
blir tondringar”

Familjer med tonarsbarn

Som vi redan har podngterat under forra fordldramoétet dr tonarstiden en period, nér
manga fordndringar i barnets utveckling uppstar och ménga fordldrar har svérigheter
att hantera den nya situationen.

Vi har ocksd pépekat att trots att tondringarna borjar soka sig till grupper utanfor
familjen, s& har familjen en central roll och pédverkar tondringarnas beteende och
beslut.

Det kan vara fordelaktigt, att vi i1 vara anstringningar att finna konstruktiva sitt att
16sa de typiska konflikterna under denna period, fokuserar pé de viktigaste frdgorna
som ror relationen mellan fordldrar och tonaring.

Under det fysiska mognandet och utvecklingen av nya formégor pdborjar den unga
méinniskan en process, i vilken behovet av oberoende och sjdlvstidndighet ér centralt.
Tonéaringar i 12-13 arséldern borjar soka sig till sddant som sker utanfor familjen utan
att for den skull skdra av banden eller stodet fran sin familj. Att strdva efter oberoende
och sjélvstindighet dr en nédvandig process i1 barnets utveckling och en forutsittning
for bli vuxen.

Formagan att tillfredstilla sina egna grundldggande behov och uppna sjdlvdisciplin
innefattar ocksa ansvar for sig sjilv och sina egna asikter. Fordldrar klagar ofta pa, att
deras tonaringar forklarar sig gamla nog att vara oberoende, medan de fortfarande
upptrider barnsligt och oansvarigt ur en vuxens synpunkt.

Det dr viktigt att komma ihag, att vi talar om en lang process av Omsesidigt vdxande,
dér barn lér sig att ta pa sig ansvaret for och foljderna av sina beslut och hur de beter
sig och fordldrarna gradvis lér sig att Gverldmna sin rétt att bestdimma, och lita pa att
barnen &r sjélvstindiga.

Foréldrar spelar en viktig roll i denna process genom att tilldta tondringen att uttrycka
sin asikt utan att for den skull ge upp sina egna idéer och virderingar (detta dr oerhort



viktigt) och ocksd genom att understddja det som kan kallas “coaching” av
tonaringens sjdlvstindighet. Detta intraffar ndr férdldrarna uppmuntrar tondringarna
att uttrycka sina tankar och kénslor och nir de stimulerar dem att beakta andra
aspekter pa livet och andras synpunkter [2].

Nufortiden méste fordldrar ocksa ta hinsyn till, att deras barn har tillgédng till mycket
mer information @n de sjdlva vanligtvis har (t.ex. genom Internet) och paverkas av
manga faktorer, som deras fOrdldrar inte har nagon kontroll over (t.ex. SMS
chattande). Men medan barnen kanske besitter en kande forméga att sdka och finna
information, dr det fortfarande fordldrarna, som kommer att visa dem, hur de skall
evaluera informationen och hur de ska vilja det som passar dem baést.

Sjilvstindigheten maste utvecklas gradvis inom familjen (deltagande i familjens
beslut, respekt for tonaringarnas asikter och bedémningar) liksom i omvarlden (i valet
av vanner eller det séitt som tondringen skoter sina pengar).

Det ér oundvikligt att det kommer att uppstd meningsskiljaktigheter och konflikter
under denna process. Aven om det kanske finns en 6verenskommelse mellan forildrar
och tondringar om barnens behov av sjélvstandighet, forvéntas det, att det kommer att
uppsta motsittningar nir det géller bade deras frihet och ritt att bestimma sjédlva,
liksom nér det géller tidsgrénser.

Tondringar vill vanligtvis ha kontrollen dver sina vanner och sitt sociala liv, medan
fordldrarna klagar pd att deras tonaringar ska bestimma sjélva, ndr det giller deras
skyldigheter i skolan. Fordldrar kan halla med om att deras barn ar tillrdckligt gamla
for att vara ute lingre men tycker fortfarande att det ar for "tidigt” for dem att vara sd
oberoende.

Det ar viktigt att forstd att medan tonaringarna soker sin frihet och forsdker bli
sjilvstindiga, gir fordldrarna igenom en process dir de pa nytt uppticker och
omdefinierar vad individuell sjdlvstandighet egentligen innebar.

De flesta forédldrar tillbringar manga &r av sitt liv med att nistan uteslutande ta hand
om sina barn och har inte vant sig vid tanken att barnen till slut ”1dmnar” dem och att
de kommer att behdva omdefiniera sin roll i relation till bade barnen, sin partner och
sitt sociala liv.

Forutom dessa skeenden genomgar manga fordldrar en fas som brukar kallas *40-
arskrisen’ - som liknar vad deras barn upplever - da fordldrarna antar nya virderingar
och ténker om, hur de vill leva sina liv. De intensiva fragor och konflikter som kan
komma upp under denna forildrarnas kris (Ar min karridir viktig? Vem ir det jag
egentligen har varit gift med under alla dessa 4r? Maste jag nu ta hand om mina egna
fordldrar ocksa?) gor det svarare att forhandla med tonaringen och vidmakthélla den
nddvéndiga dialogen, och att bevara stabilitet och fasthet, vilket fordldrar bor.

En annan faktor som bidrar till svarigheterna i relationen mellan fordldrar och barn
under puberteten dr tondringarnas avidealisering av fordldrarna. Tondringens allt
starkare sjalvfortroende leder honom/henne (sérskilt under den tidiga puberteten) till
en kénsla av “allmakt”. Frdn *'mina forédldrar dr bast, de vet allt’ dvergér tonaringen till
ett ’jag vet allt’. Det &r forst senare som han/hon kan acceptera det relativa i
kunskapen [2].
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De ovan beskrivna orsakerna till stress som foridldrar utsétts for kan bidra till, att
fordldrarna forlorar lite av sin sjélvkinsla, och istillet kdnner en kénsla av hjalploshet.
For familjens utveckling och tondringens mognadsprocess r det viktigt, att fordldrar
accepterar sina egna kénslor, nér de grips av vanmakt eller bli bortstotta och att de lar
sig att gd i land med forlusten av den kirlek, beundran och auktoritet som de har
upplevt tidigare under barnets utveckling.

Barnens pubertet kan bli den nddvindiga impulsen till familjelivets fornyelse. Detta
sker genom jamforliga processer bade nér det géller fordldrarnas och barnens
sjalvstandighet, vilket nodvandigtvis innefattar bade vinster och forluster pa bada
sidor. Skillnader mellan generationer som lever tillsammans inom familjen bor inte
fornekas; dessa ar tviartom grundldggande for utvecklingen och for familjens
fortlopande framskridande genom den férmaga till erkénnanden och uppgorelser som
dessa skillnader sporrar till. A andra sidan #r tondringarna vare sig oregerliga
“monster” eller nagra “stackare” och deras fordldrar vare sig deras offer eller bodlar

[2].

Medan barnen kommer in i en period av forvirring och blandade kénslor, behover
fordldrarna vara fasta, bekriftande och stédjande. Aven om det ir i skillnaderna i
uppfattning och 1 meningsskiljaktigheter i forhallande till fordldrarna som tonaringar
gradvis bygger upp sin identitet och sjélvstindighet, &r existensen av klara
gransdragningar och regler nédvandiga villkor, som gor det mojligt for tondringen att
ta stillning i en trygg omgivning, vare sig hans eller hennes dvertygelser och val ar
riktiga och acceptabla eller inte.

Med andra ord har tondringar behov av att deras foréldrar dr bestimda och néra dem,
medan de forflyttar sig utom familjens rdmérken. P4 samma sétt som ett litet barn
tittar bakom sig, nér det tar sina forsta steg for att vara sidker pd att mamma &r dér,
behover tondringar starka kénslomissiga band till sin familj for att kunna bli
oberoende. Darfor ar puberteten en period for omtinksamt och bestimt foraldraskap,
inte for grél eller brak.

Diskussion i hela gruppen (15 minuter):
Klargor fragor och kommentarer till foreldsningen

Arbeta i mindre grupper (15 minuter):

UPPGIFT: Diskutera i grupperna
“Hur kan fordldrar hantera fordndringarna i familjens roller. Vilka ar de positiva
effekterna av barnens ungdomsar i deras liv?”

Sammanfattning (15 minuter):
- Sammanfatta vad varje grupp presenterar. Uppmuntra positiva strategier —
kommentera negativa

PAUS FOR KAFFE (10 minuter)
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Rollspel/dramatisering (60 minuter):
Amne: Sjalvstindighet inom och utom familjen

En grupp fordldrar spelar upp ett scenario med en diskussion om planeringen av
sommarledigheten, dar fordldrarna forsoker respektera sina tondringars uppfattning
och onskemal.

En annan grupp fordldrar spelar upp ett scenario med en diskussion om tondringens
vanner, 1 vilken fordldrarna uttrycker sina invdndningar om dessa vdnner men
forsoker att inte foroldmpa tondringen eller grila med honom/henne. (Vinnerna ar
dldre och fordldrarna tror att de anvander droger)

I bdda dramatiseringarna ombeds gruppen att beritta vad de tror om

(a) Hur tonaringen kénner sig??

(b) Hur mamman kénner sig?

(c) Hur pappan kénner sig?

(d) Vad resultatet ska bli av dessa diskussioner for familjen?

(e) Lampliga rdd som de skulle vilja ge fordldrarna i denna familj?

Sammanfattning (15 minuter):
- Fokusera pa behovet av kinsloméssiga band i familjen som en beskyddande
faktor for tonaringen
- Diskutera mojliga situationer i vilka familjebanden kan stérkas

Avslutning (15 minuter):
Vad tycker fordldrarna om denna information/vad har de lart sig idag om sina barn
och sig sjdlva?

Skriv fardigt f6ljande meningar:

- En sak jag har lart mig ikvall ar ....

- Jag hade inte forvéntat mig att ....

- Enkénsla jag fick kan beskrivas med ordet ....
Diskutera det du har antecknat med din granne (2 eller max 3 personer) och stryk
under ett av svaren som du kommer forklara for de andra.
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3. EN BRA RELATION MED MITT BARN BETYDER OCKSA ATT
BESTAMMA REGLER OCH SATTA UPP GRANSER

Syfte
Att diskutera olika slags fordldraskap
- Att uppmuntra fordldrarna att vara fasta och bestimda ndr det giller att
bestimma regler och sitta grinser
- Att hjélpa fordldrarna att faststilla klara regler 1 familjen och forbéttra deras
formaga att forhandla

Inlednlng (30 minuter):

Aterkoppling/feedback frén forra motet — sammanfattning av informationen

for eventuella nykomlingar
- Introduktion av fridgorna pa dagens mote
- Brainstorm “Vad vill vi uppnd ndr det giller vért barns utveckling, nér vi

uppfostrar en

tondring”

”Hur skulle du beskriva en fordlder som ar tillrdckligt bra som fordlder?”
(Sammanfattning: De flesta fordldrar vill det bista for sina barn. Det finns inga
idealfordldrar men det finns saddant fordldraskap som hjélper barnen mer i deras
utveckling till ansvariga och sjilvstindiga unga ménniskor.)

Forelasning (20 minuter):
Lat oss titta pa de vanligaste strategierna som fordldrar anvénder i relation till sina
barn och vilka mojliga effekter dessa har pa tondringens beteende.

Olika slags foraldraskap

Som vi redan papekat under tidigare moten fordndrar sig relationen mellan fordldrar
och tonaringar under puberteten drastiskt och en ny balans méste uppnas, nér det
giller den auktoritet och makt som fordldrarna har 6ver sina tondringar.

Icke desto mindre har fordldrarna under denna period ett avgdrande inflytande pa sina
barns utveckling. Uppfostringsmetod och typ av disciplin som anvinds i forhallandet
till tonaringen, som strdvar mot oberoende, och de konflikter som uppstér har
omedelbar inverkan pa tondringens upptradande och val.

Det &r viktigt att notera, att vi inte har nagra avsikter att klandra eller paverka
fordldrar genom vér undersokning av olika slags fordldraskap. I anstrdngningarna att
klargdra hur de bemoter barnen litar fordldrar for det mesta pd de metoder som de har
”arvt” frén sina fordldrar och upplevt sjdlva. Ibland blir det viktigt for dem att inte
upprepa de misstag, som deras fordldrar har gjort. Varje forsok att kritisera fordldrar
for deras uppfattning om fordldraskap maste siledes ocksd innefatta den tidigare
generationen.

Vidare har fordldrar ocksa blivit forvirrade under de sista decennierna genom de
motsatta rdden fran olika experter. De kanske vixte upp under en tid nir tanken kring
disciplin, bestraffning och beloning var, att barnet skulle bli en ansvarsfull person. P&
senare ar fordldrar uppmuntrades att lata sina barn uttrycka sig fritt utan restriktioner.
Det &r uppenbart att allt detta har paverkat trovirdigheten av olika teorier om
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fordldraskap. Men det dr ocksa viktigt att ta hdnsyn till, att varderingarna och idéerna
om forédldraskap ocksé reflekterar virderingarna och idéerna i det samhdlle vi lever 1.
Nuf6rtiden far barn ldra sig om sina réttigheter och begrepp som demokrati och
jamstilldhet blir en del av deras vokabuldr. Samtidigt dyker behovet av sjélvdisciplin
och en begrdnsning av den egna behovstillfredsstillelsen upp som forutséttningar for
ett rattvist samhélle och en sund framtid.

Foréldrar behdver anpassa sina vérderingar och overtygelser till fordndringarna som
intriaffar 1 varlden utanfor familjen och ibland kan de behéva omdefiniera sina idéer
om det slags fordldraskap de utovar.

Forsok att beskriva ineffektiv disciplin leder oundvikligen till generaliseringar och
kanske ocksa forenklingar.

Men oaktat detta skulle vi kunna nimna tva slags disciplin, vilka inte hjdlper barnet
till battre ansvar och oberoende: extrema tvangsatgirder och absolut eftergivenhet.
Att uppfostra en tondring kan beskrivas som en process av fordndring och dmsesidigt
viaxande. En aktiv nirvaro och fordldrarnas nérhet till barnen anses till och med som
viktigare under denna tid 4n under ndgot annat stadium i barnets utveckling.
Forildrarnas roll under denna fas beskrivs som “uppmairksam, att fi igang utan att
styra, att stodja ndr tondringarna misslyckas och lovorda dem nér de har framgang”
[2]. Denna typ av fordldraskap kan ocksé beskrivas som “coaching” av tonaringarna 1
deras individualiseringsprocess.

Den hér foréldrarollen innefattar ocksa att tondringarna far tillfdlle att ta ansvar for sitt
eget beteende och att uppleva de positiva och negativa konsekvenserna av sina val.
Det dr viktigt att fordldrar ger barnen tillfille att géra misstag, att uppleva béade
misslyckanden och framgangar, att ldra sig att samarbeta med frustrationen av att
egna onskemal inte uppfylls eller av att fa vénta pa att {4 vad de vill.

Om forédldrar skjuter alla sina egna behov at sidan for att ge “allt’ till sina barn, kan de
bli ‘Gverbeskyddande’ och inskrénka tondringarnas formaga att klara av svarigheter
och sin egen sjilvdisciplin.

Om foréldrar dr extremt eftergivna och inte sitter upp négra regler i familjen, blir
deras tondringar oformdgna att anpassa sitt beteende till yttre restriktioner och regler.

Om fordldrarna inte r fasta och bestdmda i forhandlingar med sina tonaringar, ar de
inte till ndgon hjélp 1 barnets utveckling till medvetenhet om vérdet av regler 1 livet.
De undandrar da barnet det nédvindiga for att sorja for andras behov och dirmed
ocksd de wvillkor som behovs for att wutveckla moraliskt omddme.
P4 samma sdtt kommer tonaringar som dr utsatta for en 6verdriven kontroll eller
overdrivna tvingsatgirder frdn fordldrarnas sida inte kunna anpassa sitt beteende till
regler och begriansningar eller uppna sitt oberoende, eftersom de antingen kommer att
sldss dverdrivet emot strikta regler eller vara helt kontrollerade utifrén.

Enligt forskning angdende effekterna av olika slags fordldraskap i olika kulturer [2]
har man funnit, att ju mer foréldrarna diskuterar och delar sina beslut med barnen,
desto mer kédnner sig dessa motiverade att ta initiativ och desto mer har de en kénsla
av oberoende, frihet, sjdlvfortroende, och av det finns en inre kontroll. Det har ocksé
styrkts att ett eftergivet fordldraskap resulterar i en upptrappning av beteendet, vilket
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efter kort tid kommer att undandra foridldrarna kontrollen och resultera i att dessa
avvisas samt 1 antisocialt beteende.

Under puberteten ar det viktigt att fordldrarna dr bestdmda. I stéllet for att forneka sin
fordldraauktoritet méste de ldra sig, hur denna kan anpassas och hur den ska anvindas
pa ett flexibelt sdtt, lampligt for situationen. ”Om fordldrar godtar att “brak™ é&r
nddvéndigt for att deras barn ska ma bra, kommer de att dra upp fasta grianser och
hirigenom erbjuda barnet nagon att ’braka” emot [8]. Men dessa grinser maste
forstas raseras bit for bit, eftersom barnet nir det vixer upp och blir mer oberoende
behdver mer utrymme.

Det dr viktigt att inte forvéxla fasthet med tvangsétgarder eller 6verdriven kontroll.
Forédldrar kan vilja kontrollera vad deras tondring gor, men det behdver inte
nodvindigtvis betyda, att de inte respekterar deras forméga att fatta beslut.

Uttryck som ”Du maéste gora det eftersom jag sidger det” eller ”Du é&r alldeles for ung
for att veta vad som dr bast for dig sjdlv”’ bor emellertid undvikas. Ett forslag till
formulering kan vara: ”Berédtta om dina egna erfarenheter och sdg varfor du tycker att
jag har fel.”

Det ér till hjalp for tondringar att vara medvetna om granserna som deras fordldrar har
satt, men ocksa att ha tillfille att forhandla om regler, som kan behovas (angiende
hemmet eller skolarbetet, ndr de méste komma hem osv.)
Négra viktiga frdgor nir man bestammer regler i familjen:

- Forsok att involvera tondringen 1 beslut om reglerna och om vilka foljder det

ska f4 om man bryter mot dessa.

- Skilj mellan viktiga och oviktiga aspekter pa kontroll

- Skilj mellan regler som inte kan forhandlas och regler som kan diskuteras

- Klara ut inom vilka omraden tonaringen har sitt oberoende (klidder, rum etc.)

- Var klar och bestdmd nir du pdminner om dverenskomna regler.

- Var medveten om dina attityder, granser och forvéntningar

- Forsok att "tillampa det du lar”.

Tonaringar, sérskilt i dldrarna 12 — 13 ar, kan ha stora svérigheter att f6lja det som
man har kommit 6verens om. Med hénsyn till att de i denna utvecklingsfas dr mest
paverkade av det som sker hér och nu, forstdr man att de tenderar att reagera pd den
situation som uppkommer (en vén vill anfértro mig en hemlighet efter skolan) hellre
dn det som man kommit §verens om (jag maste g& hem omedelbart efter skolan eller
ocksé beritta for mina forédldrar att jag dr sen). Att man fOrstar detta beteende behdver
inte innebéra att det maste accepteras, men forstielse gor fordldrarna vénligare, nér de
réttar till beteendet.

Som Bob Myers [7] papekar: "Min erfarenhet genom &ren av upproriska tonaringar
har lart mig, att ju mer kontroll vi forsoker ha dver ett barn, desto mindre inflytande
har vi pa barnets beteende. Men ju mer kontroll vi har over vért fordldraskap, desto
storre inflytande har vi pa vart barns beteende”.

Diskussion i hela gruppen (10 minuter):
Klargor fragorna och kommentarerna angaende foreldsningen
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Arbete i sma grupper (20 minuter):
UPPGIFT:
“Gor en lista over 5 — 10 situationer i din relation med dina barn, vilka orsakar
eller kan orsaka dispyter hemma. Skilj mellan situationer som kan férhandlas och
de som inte kan forhandlas. Klargor grianserna for de som inte kan forhandlas (jag
accepterar inte nir mitt barn tar droger!) och fundera dver godtagbara regler
angdende de som kan.”

Sammanfattning. (40 minuter):
(a) Sammanfatta vad varje grupp presenterar.
(b) Diskutera ndgra allménna riktlinjer for att forhandla:

Grinser, begransningar, regler som forhandlas mellan fordldrar och barn,
tilliter barnen att fatta beslut, kéinna sig trygga och ldra sig samarbete och
ansvar.

Hianfor reglerna till yttre orsaker (skilj mellan person och problem): Regler ér
16sningar pa problem i det forgangna, l6sningar som kan diskuteras och om
nodvandigt dndras till nya regler. Alla som har bidragit till reglerna ar
ansvariga for dem, inte bara fordldrarna.

Regler maste respektera all inblandades behov: Det géller inte att
kompromissa mellan olika krav (fordldrars och tondringars) utan att hitta
16sningar som tar hinsyn till alla inblandades behov.

Fordldrar behover reservldsningar om barnet vdgrar att forhandla eller om
forhandlingen misslyckas

Var bestdmd (respektera allas ritt till trygghet och rittvisa I6sningar)
Det ér din rattighet och plikt som forélder att siga NEJ.

(c) Det bryts mot reglerna: Vad kan forildrarna gora?

Introducera begreppen logiska och sociala foljder som en alternativ metod att
hantera tonaringens “felaktiga” beteende

Viktigt:

Att foljderna som sdtts in mot det felaktiga” beteendet faktiskt dr logiska.

Att tondringen i viss mdn har kontroll 6ver foljderna (det finns en
overenskommelse om dem och om tondringarna fordndrar sitt beteende
kommer ocksa foljderna att dndras).

Fordldrar maste vara bestimda och konsekventa i forhallande till sitt barn
ndr det gdller foljderna.

Ndr fordldrar forséker sprida virderingar och idéer till barnen dr det viktigt
att de som fordldrar lever som de ldr.

Fordldrar kan forsoka overtyga en tondring att samarbeta och att dndra sitt
beteende genom att forklara vad de tycker om detta beteende och hur det
pdverkar dem.

Fordldrarna kan ocksd anvinda samarbete som ett sdtt att anvinda disciplin
genom att inte samarbeta om tondringen bryter overenskommelsen.

Det dr viktigt att komma ihdg att syftet med all disciplin dr att héja
tondringarnas ansvarsnivd.
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PAUS FOR KAFFE (10 minuter)

Ovning: Att ldra sig siga NEJ (10 minuter):

Dela upp gruppen i tva grupper A och B.

A-gruppen har en forfragan (som “kan du ge mig pengar”) och B-gruppen ska siga
NEJ pa ett bestimt men véanligt sétt. Be dem gd omkring och 6va att sdga NEJ till sa
ménga som mojligt. Byt roller mellan grupperna efter ndgra minuter.

Fa aterkoppling/feedback om hur det kénns att siga NEJ.

Rollspel/Dramatisering (30 minuter):

Vilj en situation for dispyt (eller tvd om det finns tillrackligt med tid) mellan foréldrar
och tondringar av de som beskrivits, som handlar om anvidndning av droger. Be om
frivilliga som &r beredda att spela upp situationen. Lat dem presentera scenen som de
har valt. Efter att situationen har spelats be dem frysa till en bild och fraga gruppen:
Varfor tror de att alla upptrdder som han/hon gor? Hur kdnner de sig i denna
situation? Vad skulle de rdda denna familj att gora?

Avslutning (15 minuter):
Vad tycker fordldrarna om informationen/vad har de lirt sig idag om sina barn och om
sig sjélva?

Avsluta foljande meningar:
- En sak som jag har lart mig ikvall ar ...
- Nagot som jag inte hade forvédntat mig var ...
- Enkénsla som jag fick kan beskrivas med ordet ...

Diskutera vad du har antecknat med din granne (2 eller maximalt 3 personer) och
stryk under ett svar som du vill forklara for de andra.
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Bilaga 1
INFORMATIONSBLAD OM DROGER

ALLMANNA FRAGOR OM DROGER

1. Vad innebir det att droger kan piaverka virt psyke (kiinslor,
beteende och upplevelser)?

Alla droger péaverkar vart psyke, dvs. de kan paverka véra kénslor, tankar och
upplevelser genom att paverka hjarnan. Under drogpéverkan befinner man sig i ett
annorlunda och ovanligt medvetenhetstillstind: det man ser, kdnner och tinker ar
nytt och oként. I detta tillstind kan allt verka nytt, mera fargrikt, morkare,
lyckligare, sorgligare, mer intensivt eller bara oként och skrammande.

2. Varfor ir droger farliga?
Alla droger har olika negativa effekter bade pa kroppen och sjdlen. Darfor innebér
varje form av anvindning (ocksa experimentell) en risk for ens hélsa. En av de
viktigaste riskerna med alla droger &r att man blir beroende.

3. Okar effekten av en drog om man tar mer av den?

JA DET GOR DEN! Men det innebir inte att en hogre dos fér dig att kiinna dig béttre.
Om man kénner sig glad och har roligt efter att ha druckit exempelvis tvé glas 6l,
innebdr inte detta, att man kdnner sig dnnu gladare eller har det roligare efter att ha
druckit 5 glas 61. Vanligtvis kdnner man sig bara sjuk av en hogre konsumtion.
Detta giller alla droger.

4. Paverkar alla droger alla méiinniskor pa samma satt?

NEIJ. Det forekommer oerhdrda skillnader mellan effekterna av droger och pa vilket
sétt droger paverkar oss, en drog kan fé en att kinna sig kinna sig bra, euforisk
eller dalig beroende pé olika faktorer. Det beror exempelvis pa hur man tar den, pa
ens sinnesstimning, pad ménniskorna i ens omgivning, pa ens fysiska kondition vid
tillfallet och p& hur man kénner sig innan.

Den viktigaste forutséttningen dr ens forvéntningar. Ett exempel: Om nagon héller
en drog i din drink och du dricker utan att lagga mérke till det, kommer du
troligtvis bara att kdnna dig sjuk. Om du & andra sidan forvéntar dig att drogen ska
fa dig att kinna dig jéttebra och ge dig en storre upplevelse, kommer du
antagligen att koncentrera dig pa de forviantade effekterna och bortse ifran
illamaende eller obehagliga kénslor.

5. Ar droger farligare for flickor én for pojkar?

JA. Generellt 16per yngre médnniskor storre risker med att ta droger eftersom deras
kropp och sjil fortfarande utvecklas och dirfor ar kénsligare. Flickor kan péverkas
mer av droger beroende pé sin fysiska sammanséttning (flickor viger vanligen
mindre och har mindre kroppsvétska adn pojkar) och kan uppleva drogers negativa
effekter intensivare dn pojkar.
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6. Anvinds droger ocksa som medicin for att behandla sjukdomar?

JA. Ménga droger har anvints och anvénds fortfarande for att bota sjukdomar.
Beroende pa deras farliga bieffekter anvinder likare dem bara mot mycket
specifika sjukdomar med stor forsiktighet.

7. Finns det nigra droger som man ej blir beroende av?

NEJ. Det finns inga sddana droger. Risken for beroende géller alla droger — alkohol,
ecstasy eller heroin. Risken &r stérre med droger som injiceras, roks eller
sniffas, eftersom de paverkar kroppen mycket snabbt och intensivt. Eftersom
dessa effekter inte varar ldnge kan f6ljden bli att man vill upprepa
anvindningen mycket snart och hédrigenom létt forlorar kontrollen.

8. Vilka ar skilen till att unga méinniskor provar droger?

Det finns manga skal till varfor man provar en drog. Ett mojligt skl dr nyfikenhet, ett
annat att utmana ens egna grénser och att ’leka med elden”. Det kan ocksé finnas
”djupare” skil som, att man tror att man ska glomma sina problem eller att man
vill bli modigare och mera sjilvséker.

0. Kommer andra att gilla mig mer om jag anvinder droger?
NEJ. Minniskor som &r beredda att ta risker beundras ofta av andra och kan darfor
vara mer populdra under en kort tid. Men i 1dnga loppet dr det ménniskor som
bemadstrar sitt liv som dr mest populdra och omtyckta. Det ér inte typiskt for
drogmissbrukare.

10. Hjalper droger en att l16sa problem?

NEJ. Nar nagon anvédnder droger kanske han glommer sina bekymmer och problem
under kort tid. Men anvéndningen av droger leder till &nnu mer problem, eftersom
droger har starka oonskade effekter och anvéndningen av droger ibland fér
rittsliga foljder.
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INFORMATION OCH FRAGOR OM INHALERADE DROGER

“Vetenskaplig information”

e Inhalerade droger utgors av ett antal gasformiga substanser som absorberas
genom nésan eller munnen genom att inhaleras

e Fdljande substanser inhaleras: bensin, lim, flickborttagningsmedel,
fargborttagningsmedel och thinner, aceton och tryckvétska i aerosolbehallare.

e Inhalerade droger paverkar psyket och tinkandet, exempelvis kénslorna,
perceptionen, tankarna och omdomet.

e Anvindningen av inhalerade droger kan leda till beroende.

e Det dr mycket skadligt for hélsan att inhalera dessa substanser eftersom det
kan resultera i varaktiga problem med koncentrationen och koordinationen och
1 hjarnskador.

Majliga effekter:
e Nagra sekunder efter inhalationen kénner sig man sig avspind, varm, trevlig
och paverkad. Denna effekt varar i nagra minuter.
e Samtidigt pdverkas synen och horseln och allting blir ndgot suddigt.
e Eftersom blodkérlen utvidgas hastigt far man huvudvérk, yrsel, starka
hjértslag och rodnad och kénner sig kanske ocksa sjuk.

Risker man bor kinna till:

e Attinhalera dessa substanser kan vara speciellt farligt. Vid rus kan det intréffa
att man forlorar kontrollen exempelvis koordinationen, nir man ror sig.
Andningen blir langsammare och ofta upplever sniffaren en inre nervositet.

e Det dr svart att kontrollera hur mycket som inhaleras. Nér mycket stora
maingder inhaleras kan blodcirkulationen i hjdrnan storas, vilket kan framkalla
hjarnskador eller forlamning.

¢ Om substanserna av misstag far kontakt med huden kan det leda till fritning
med varaktiga skador som resultat.

o Att ldgga ndsdukar eller pasar direkt over ansiktet for att inhalera kan leda till
kvévning.

e [ extrema fall kan inhalering av dessa substanser framkalla andnings- och
hjértstillestdnd.

Fragor:
1. Varfor ir det farligt att inhalera mélarfirg, lim eller gas?
Dessa dmnen &r giftiga och att inhalera dem kan orsaka hjarnskador. Att inhalera
dessa @mnen framkallar vidare ett tillstand som kan jamf6ras med att vara berusad
vilket okar risken for olyckor.

2. Ar dimnen som inhaleras sisom bensin, lim eller
firgborttagningsmedel droger?
JA, eftersom de paverkar kinslor, perception, tankar och bedomning och déarfor att
anvindarna kan bli beroende av dessa medel.
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INFORMATION OCH FRAGOR OM ALKOHOL

“Vetenskaplig” information

Det kemiska namnet for alkohol ar etylalkohol eller etanol.

Alkohol avtrubbar det centrala nervsystemet. Detta innebér att alla reaktioner
blir langsammare under inflytande av alkohol.

Vidare paverkar alkohol psyket och tinkandet (en s kallad psykoaktiv
substans). Vara kinslor, tankar och upplevelser fordndras exempelvis av
alkohol.

Alkohol nar alla kroppens organ via blodet. Omkring 90% av intagen alkohol
nér hjarnan. Smé doser alkohol stimulerar vissa omraden i hjdrnan och
minskar aktiviteten i manga andra omraden. Stérre mingder alkohol har bara
en avtrubbande effekt.

30-60 minuter efter konsumtionen uppnér alkoholnivén i blodet sin starkaste
koncentration. Den exakta nivan av alkohol i blodet beror pa hur mycket som
har konsumerats, hur hastigt upptagningen sker i tarmar och magséck,
kroppsvikt, kon och individens personliga metabolism. Madngden alkohol 1
blodet méts 1 promille. En promille = att en liter blod innehéller en milliliter
ren alkohol.

Alkohol paverkar i “tva stadier”. Forst kommer en hastig behaglig reaktion,
stark men inte 1ang (denna upplevs som avslappnande, lugnande,
hdmningslosande). Sedan kommer en obehaglig reaktion, som borjar langsamt
men varar lange och som upplevs som nervositet, daligt humor eller som
baksmélla. Denna obehagliga effekt kan stoppas eller erséttas av den
behagliga effekterna av ny alkoholkonsumtion. Detta innebér en risk for att
dricka allt oftare.

Ett glas 61 (250 ml, 4%), en cocktail (70 ml, 18%), en drink med starksprit
som whisky (25 ml, 45%) och ett glas vin (100 ml, 12%) innehaller lika
mycket ren alkohol, dvs. 8-10 g.

Nedbrytningen av alkohol tar lang tid. Det tar levern en timme att bryta ned
0.1 promille alkohol (kvinnor dnnu ldngre). Efter en kvill med mycket alkohol
ar man fortfarande paverkad foljande dag (vilket andra kdnner pé lukten).

En vuxen man bor inte dricka mer dn 20 g ren alkohol per dag (= 2 glas 61
maximum). En vuxen kvinna bor inte dricka med @n 10 g ren alkohol per dag
(=1 glas 6l maximum)

Regelbunden och intensiv alkoholkonsumtion kan resultera i allvarligt fysiskt
och psykiskt beroende.

Moderat alkoholkonsumtion (=bara sma méngder) dr inte skadligt for hidlsan
pa sikt. Man har t.o.m. funnit vissa positiva och hélsofrdmjande effekter av
moderat anvindning av alkohol (speciellt vin).
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Mojliga effekter:

Vanligtvis kdnner man sig avslappnad, trevlig och bra efter ett eller tva glas
alkohol. Hjértat slar snabbare och andningen blir ocksa snabbare. Man
upplever ofta sig sjdlv som mer social och som modigare i kontakten med
andra.

Att dricka mer (en alkoholnivé i blodet pa 0.2-1.2 promille uppnés vanligen
hos unga ménniskor efter tva eller tre drinkar) kan resultera i att man forlorar
kontrollen Gver situationen, misstolkar risker och &r dumdristig. Det kan hinda
att man reagerar impulsivt och gor saker som man angrar senare. Det dr
exempelvis mojligt att man reagerar intensivare, kanske ocksa pa ett
aggressivt sitt, eller att man utsitter sig for situationer som man skulle
undvika i nyktert tillstand. I detta tillstdnd kan man inte koordinera sina
rorelser och ens reaktioner dr langsammare (genom att man inte ldgger mérke
till det).

Om man dricker dnnu mer (alkoholniva 1.3-3 promille) kan man knappt
koordinera sina rorelser, man raglar och kan inte hélla reda pa grénserna (t.ex.
att man kan inte g pa en rak linje). Dubbelseende och sluddrigt tal dr vanligt.
Manga kénner sig sjuka.

Fréan 3 promille och uppét blir resultatet att man fryser, blir 6verhettad eller
faller i djup somn, frn 4 promille och uppat kan koma och dod intréiffa.

Efter att man dricker for mycket (den exakta méngden &r olika frén person till
person) kdnner man sig délig och sjuk foljande dag. Vanligen lider man av
huvudvérk och har ont i magen och kénner sig inte sdrskilt energisk.

Risker man bor kinna till:

De flesta olyckor orsakas av alkohol; bilolyckor, olyckor i hemmet, destruktivt
beteende och ocksé sjdlvmord orsakas mycket ofta av for mycket alkohol.
Alkohol far en ocksa att slappa hdmningar av riskfyllt beteende sdsom
aggressivitet och riskabelt sexuellt beteende. Det bor papekas att valdtikt ofta
sker under paverkan av alkohol.

Regelbunden anvindning av alkohol minskar energin och forsdmrar
koncentrationen och ens uppfattningsformaga. Hos manniskor som
konsumerar mycket alkohol har man observerat cellskador 1 hjdrnan. Ju mer
alkohol som konsumeras per dag desto storre dr dessa skador.

Regelbundna konsumenter av alkohol utvecklar en “tolerans” mot alkohol.
Detta innebdr att kroppen behdver storre méngder alkohol {6r att uppna
samma avslappnande effekt. Utvecklandet av sddan tolerans ar ett tecken pa
alkoholberoende.

Nér man dr paverkad kan man séga eller gora saker, som man inte kommer
ihdg nista dag. Det kan vara niagot pinsamt att vara den ende, som inte
kommer ihdg vad som hénde kvéllen innan, inte sant?

Alkohol orsakar viktokning: ett glas 6l innehaller 100 kalorier. Sarskilt
alkoldsk innehéller mycket kalorier.

Alkohol skadar hjérta och lever och paverkar blodtrycket. Ménniskor med
sédrskilda sjukdomar bor darfor avstd frén alkohol.

Att blanda konsumtion av alkohol med andra substanser ar sérskilt farligt. Att
kombinera alkohol med lugnande medel som somnmedel eller lugnande okar
risken for att man forlorar medvetandet, att man far ett sammanbrott cller
andningsstillestdnd med mojlig dodlig utgéng.
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FRAGOR:
1. Ar alkohol bra for att sliicka torsten?

NEJ inte alls. Alkohol orsakar vétskeforlust i kroppen. Darfor dr det mycket farligt
att anvénda alkohol tillsammans med ecstacy eller speed (amfetaminer).
Risken for varmeslag blir storre. For att forebygga sadana effekter dr det
tillradligt att dricka sa mycket alkoholfritt som mojligt fore, under och efter att
man dricker alkohol (det bista dr mineralvatten).

2. Ar det méjligt att dricka mycket alkohol utan att bli full om man
har étit tillrackligt innan?

NEJ, det dr inte helt sant. Pa fastande mage blir alkoholens effekter i sjdlva verket
intensivare och sker snabbare. For att undvika att bli full snabbt bor man é&ta
innan man dricker alkohol. Men man blir é&nda paverkad efter att ha
konsumerat en viss kvantitet alkohol, vilken varierar fran person till person
(for vissa efter en eller tva, for andra efter flera glas).

3. Ar det mojligt att man efter att ha druckit for mycket en kvill och
sedan sover ordentligt kan vara i form dagen dirpa?

NEJ, det dr inte mgjligt. Efter att man har druckit alkohol forsdmras ens fysiska
vilbefinnande ocksa foljande dag. Vidare stors den mest avslappnande
somnen, dromsdmnen, genom intensiv alkoholfortaring, vilket resulterar i
sdmre prestationsformaga foljande dag.

4. Kan man vinja sig vid att dricka?

JA. Man vinjer sig vid att dricka genom att man behover mer och mer alkohol for
att uppna samma effekt och genom att man maste dricka mer och mer for att
bli full. Men detta innebédr ocksa att drickandet blir allt skadligare vilket
vanligen leder till varaktiga foljder.

5. Ar det sant att man 6kar sina chanser att lyckas med en flort
genom att dricka?

NEJ det betvivlas. Det kan hénda att nagon kédnner att de vdgar mer och ar mer
sdker 1 en flort. Men det &r viktigt ndr man tar kontakt med andra att tolka den
andra personens reaktioner pa ett riktigt sitt och att notera hans eller hennes
kénslor. En annan viktigt punkt dr att man luktar starkt efter att ha druckit
mycket. Det dr inte alltid sa attraktivt.

6. Ar det biittre att dricka alkolisk (blandade drinkar av alkohol och
sot liask), som inte ir lika stark?

NEJ. Alkolésk innehaller lika mycket alkohol som t.ex. 6l fastin den blandas med
lask. Dessutom vénjer man sig mycket snabbt vid alkoldsk genom att man inte
kanner smaken av alkohol, eftersom den ar sa sot. Detta kan resultera i att man
dricker for mycket utan att lagga méirke till det och att man vill dricka mer
efter att ha vant sig.

7. Kan flickor dricka lika mycket som pojkar?

NE]J. Flickor bor aldrig paborja dessa utmaningar. Samma méangd alkohol
resulterar i 20% hogre alkoholmingd i blodet hos kvinnor jamfort med mén.
Eftersom flickor vanligen viger mindre an pojkar blir denna effekt d&nnu
tydligare.
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8. Forindras méingden alkohol genom att man blandar drinkar?
NEJ, médngden ren alkohol forblir densamma vare sig man sétter till juice, vatten eller
is. Men det rekommenderas att man dricker mycket juice eller vatten ndr man
dricker alkohol som skydd mot baksmailla.

0. Ar det sant att man ater blir nykter genom att ta en kall dusch,
dricker kaffe eller tar en promenad i kall luft?

NEJ, det finns ingen speciell metod att bli nykter igen. I genomsnitt tar det 8 — 16
timmar att bryta ner alkoholen helt. Hos unga méanniskor och sérskilt flickor varar
effekten av alkohol &nnu ldngre. For att mildra de obehagliga effekterna av en
baksmalla bor man éta l4tt mat och dricka mycket (icke alkoholhaltiga drycker)
foljande dag.

10. Vad ar baksmiilla?

En baksmalla &r resultatet av att man har druckit mycket alkohol. Den ir ett tecken pa
forgiftning och uttorkning av kroppen, vilket man vanligtvis kdnner foljande dag.
Nér nagon har baksmélla lider han av huvudvirk, ar trétt och slak och har
svérigheter att koncentrera sig.

11. Kommer andra att tycka béttre om mig om jag dricker alkohol?
NEJ. Det dr mojligt att man blir djarvare efter att ha druckit alkohol och darfor
kommer léttare 1 kontakt med andra minniskor. Eftersom man vanligen dricker for
mycket for att bli s djarv och social av sig och eftersom alkohol leder till att man
forlorar kontrollen, dr risken att man gor bort sig stor.
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INFORMATION OCH FRAGOR OM CANNABIS

“Vetenskaplig” information

Cannabis anvinds som ett gemensamt namn for hasch och marijuana.

Hasch bestar av kdda frdn cannabisblommor, medan marijuana ér en
blandning av pulvriserade blad, blommor och stjédlkar av denna planta.
Cannabis innehaller tetrahydrocannabinol (THC). Denna substans péaverkar
vart psyke (psykoaktiv substans), vdra tankar och kénslor. Denna paverkans
karaktir (om den dr behaglig eller irriterande) beror pd ménga faktorer (se
mojliga effekter).

THC tas upp av lungornas slemhinnor om man roker cannabis och av
tarmens slemhinnor om man &ter eller dricker cannabis. THC transporteras
med blodet till alla organ. Spar av THC kan pdvisas 1 urinen veckor efter
konsumtion.

Nér THC nér hjdrnan paverkar det de delar som skoter minnet av ny
information och utférandet av sirskilda automatiska rorelser. Detta forklarar
varfor de flesta ménniskor inte kan ta till sig och komma ihdg ny information,
nér de dr paverkade av cannabis, varfor deras kénsla for tid &r rubbad och
varfor de knappt kan kontrollera sina rorelser. Pdverkan av minnet kan vara
under lang tid.

Mojliga effekter:

Hur ndgon kénner sig efter att ha anvént cannabis kan vara variera mycket fran
person till person. Effekten beror pa hur mycket cannabis som har anvénts,
personliga erfarenheter, yttre omsténdigheter och mycket pa vederbdrandes
forvantningar. Darfor kan en del inte kdnna nagonting sérskilt forsta gangen,
medan andra kan kénna sig sjuka eller fa panik.

Cannabis har psykoaktiv effekt. Detta innebér att det paverkar kénslor,
perception, tankar och riskbedémning. Vanligtvis kidnner man sig gladlynt och
avspand, musik 14ter mycket intensiv och man skrattar mer. Tid och
omgivning uppfattas annorlunda. En del tycker om det, andra blir hansynslosa
eller upplever panik eller hallucinationer. Under paverkan av cannabis kan
man inte koncentrera sig pa yttre situationer eller komma ihag ny information.
Detta stadium varar vanligen i en eller tvd timmar och forsvinner sedan
langsamt. Efterat kinner man sig vanligtvis yr och matt.

Fysiska tecken pé anvidndning av cannabis &dr réda 6gon, forhojd puls och torr
mun. Armar och ben kénns tyngre och det &r svérare att samordna sina
rorelser. Att dricka alkohol samtidigt forstérker dessa effekter. Man blir
mycket ofta hungrig (vanligen pé sotsaker).

Man har nyligen visat att cannabis har negativa effekter pa intelligensen.
Sérskilt ménniskor som inte ligger 1 topp intellektuellt och anvinder cannabis
regelbundet far anmérkningsvérda svarigheter med sin uppfattningsformaga
(minne eller reaktioner). Dessa nedséttningar i uppfattningsféormagan kan
fortga upp till en manad efter att vederborande avstér ifran att anvénda
cannabis.
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Risker man bor kinna till:

e Daé effekterna av cannabis kan vara mycket olika finns alltid risken, att man far
en mycket negativ upplevelse nar man anvinder cannabis. Negativa kénslor
forstirks 1 sjdlva verket av cannabis och mycket obehagliga erfarenheter kan
blir resultatet.

¢ Anvindning av cannabis kan leda till beroende, dvs. att man behdver cannabis
for slappna av, for att ha roligt och vara lycklig, for att uppleva intensiva
kénslor och kdnna sig bekvam.

e Hoga doser av cannabis kan orsaka cirkulationsrubbningar (svindel och dven
svimning).

e Under inflytande av cannabis dr man mer mottaglig for olyckor eftersom
perception och berdkning i kritiska situationer blir ensidig.

e Uppmaérksamhet, minne och koncentration paverkas av THC. Daglig
anviandning kan resultera i pafallande problem att uppna resultat i skolan,
begransning av aktiviteter och minskat intresse for saidant som vederborande
gillade tidigare.

e En effekt av cannabisanvindning dr att man koncentrerar sig mer pé inre
processer som ens egna kéanslor, tankar och upplevelser. En del manniskor
gommer sig helt bakom cannabis. Pa detta sitt 4&r man inte ndgon egentlig
sdllskapsménniska och har inte heller nagon tillfredstillande kontakt med
andra.

e Att roka cannabis Okar risken for andningsproblem som luftviginflammation,
hals- eller lunginfektioner.

e Som vid cigarrettrokning forsdmras den fysiska konditionen och
prestationsformégan 1 sport.

e Eftersom cannabisrdken (cannabis blandas vanligen med tobak) vanligen
inhaleras djupare och hélls kvar i lungorna under langre tid dn cigarettrok,
motsvarar skadan av en joint skadan av 3 — 5 cigaretter (nér det géller
kolmonoxid och tjéra).

e Att dricka eller dta cannabis har starkare effekt dn att roka den, men sétter inte
in forrdn efter cirka en timme. Nér cannabis éts leder detta oftare till
hallucinationer.

e Anvéndning av hasch och marijuana dr olagligt 1 de flesta linder och tolereras
inte av samhéllet. Om man &ker fast medan man anvédnder cannabis kan detta
leda till allvarliga problem.

e Nufortiden dr cannabisprodukter mycket starkare (de innehéller mycket mer
THC) an for nagra &r sedan. Med denna starkare koncentration dkar ocksa
problem och risker: allt fler yngre manniskor som tagits in pa psykiatriska
kliniker vardas for problem som orsakas av cannabis. De som anvidnder
cannabis fOr att kéinna sig mindre nervosa och spénda bor vara sarskilt
forsiktiga.
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Fragor:
1. Kan man bli beroende av hasch eller marijuana?

JA, det kan man. Om man anvénder cannabis for att slappna av, bli lycklig, njuta
av musik eller vara tillsammans med andra dr man pa god vag att bli beroende.
Konsekvenserna av psykiskt beroende padverkar ménga olika omraden i livet.
En viktig punkt &r att en missbrukare behover hjilp och rad.

2. Ar det mindre skadligt for kroppen att roka hasch iin cigarretter?

NEIJ. Eftersom cannabisroken (cannabis blandas med tobak) vanligen inhaleras
djupare och halls kvar i lungorna under ldngre tid adn cigarettrok, motsvarar
skadan av en joint skadan av 3 — 5 cigarretter (ndr det géller kolmonoxid och
tjara).

3. Varfor bor jag undvika cannabis nir jag inte kinner mig bra?

Cannabis kan inte 16sa ndgra problem utan bara fi dig att glomma dem for ndgra
timmar. Det ar vidare troligt att en person som har bekymmer inte kdnner sig
béttre, om han eller hon roker cannabis, eftersom cannabis forstiarker kanslor
snarare dn fordndrar negativa kinslor till positiva. Sarskilt de som kénner sig
sorgsna eller angestfyllda eller har mentala problem boér undvika cannabis. Det
finns en risk for att cannabis orsakar sammanbrott ndr man har problem med
kénslor.

4. Tycker man mer om mig i en grupp om jag roker cannabis?

NEJ. Om en grupp anser att man “maste” anvinda cannabis, kanske man bara
accepteras om man gor det. Man kan fraga sig om det dr vért att vara med i en
sadan grupp ddr man maste ha ett rus for att kidnna sig bekvam. Dessutom
gynnar cannabis sjilvcentrerade kinslor snarare dn intresse for andra. Det &r
vanligen inte sdrskilt tilltalande for mdnniskor som vill vara i kontakt med
andra.

5. Ar cannabis en inkérsport till andra “tyngre” droger?

NEJ. Vi vet att de flesta anvdndare av cannabis inte anvinder “tyngre” droger
efterdt och dverger cannabis efter en tids experimenterande. Men att vénja sig
vid droger for att kiinna sig bekvidm eller gldomma sina problem okar risken for
att man kommer att préva andra droger.

6. Ar det mindre skadligt att ita eller dricka cannabis in att roka
det?
NEJ. Att dricka eller dta cannabis har starkare effekt, men sétter inte in forrdn efter
cirka en timme. Nér man dter cannabis leder detta oftare till hallucinationer.

7. Vilka slags problem kan uppkomma om man roker en joint di och
da?

Manga olika problem kan uppkomma. Man &r mer olycksfallsbenégen, bendgen
att ta oansvariga beslut och att upptrdda hansynsldst. Dessutom loper man
risken att bli missbrukare och att borja anvdnda cannabis automatiskt, nidr man
kénner sig obekvam.
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8.  Ar det sant att cannabis 6kar ens chanser nir man flortar med
nagon?

NEJ, det bér man betvivla. Ens 6gon blir réda av cannabis och 6gonlocken
svullnar ofta ocksé foljande dag, vilket knappast kan kallas tilldragande.
Meningslost prat och en sjilvcentrerad attityd dr ocksa vanligt, ndr man roker
cannabis. Ens kommunikation med andra blir samre, vilket antagligen
forsdmrar ens chanser niar man flortar med nagon.
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INFORMATION OCH FRAGOR OM ECSTACY

“Vetenskaplig” information

Ecstasy anviands som beteckning for flera olika kemiska substanser
(huvudsakligen MDMA).

Alla dessa substanser pdverkar vart psykiska liv (psykoaktiva substanser).
Detta innebér att de fordndrar vara tankar och upplevelser genom att paverka
hjdrnan. Nar man har tagit ecstasy befinner man sig i en annan slags
medvetenhet: det man tanker, ser eller kdnner 4r ovanligt och inte bekant. I
detta tillstind framstar allting som nytt, mer fargrikt, morkare, lyckligare,
sorgsnare, intensivare eller bara irriterande.

Det har pévisats att det ibland siljs andra icke-psykoaktiva substanser
(placebon) eller mycket skadliga substanser (som metadon), som kallas for
ecstacy.

Ecstasy éts 1 form av piller, vétska, kapslar eller inhaleras genom nésan 1 form
av pulver.

Den tid under vilken effekterna av ecstacy upplevs beror pa dosen, hur den
intas och personliga faktorer som kroppsvikt, kon eller om man é&tit innan. En
genomsnittlig dos ar effektiv i 3 till 6 timmar, MDMA upp till 12 timmar.

MOJLIGA EFFEKTER:

20 — 60 minuter efter att man anvént ecstacy far man en stickande kénsla i
huden. Armarna kénns stela, munnen &r torr och hjartat slér hastigare.
Pupillerna vidgas. Ibland kdnner man sig sjuk. Man kan ocksé uppleva
spanning i kdkarna och bita ihop tédnderna.

Lite senare intraffar de psykiska effekterna: positiva och negativa kinslor blir
mer intensiva, himningar blir svagare och man kénner en starkare dragning till
andra ménniskor. Hunger och torst forsvinner och man kénner sig vaken och
alert. Efter att effekten av ecstacy forsvinner intréffar det motsatta: man
kénner sig trott, utmattad och ledsen. Dessa negativa effekter kan vara upp till
24 timmar.

Risker man bor kinna till:

Man kan aldrig vara sdker pd vilka &mnen som dessa piller eller pulvret
faktiskt innehdller, inte heller pd vilken koncentration de har eller hur farliga
de dr (om man inte later analysera dem kemisk). Ecstacy ér inte en
kontrollerad medicin utan tillverkas av de som séljer drogen.

Ecstacy avlagsnar torst och trotthet. Om man dansar utan att ta pauser ar
risken stor att kroppstemperaturen okar, vilket kan leda till 6verhettning. Det
ar darfor mycket viktigt att man dricker alkoholfria drycker s& mycket som
mojligt och vilar ibland.

Om man anvénder ecstacy kan man drabbas av stark dngest, skriacksyner och
fa svart att orientera sig.

Ecstacy utgor en 6verbelastning av bade kropp och sjil. Man bor undvika att
anvinda ecstacy, sdrskilt om man har problem med hélsan eller mentala
problem.

Om man anvénder ecstacy regelbundet dr de negativa effekterna (trétthet och
sorgsenhet) starkare dn de onskade effekterna. Till f6ljd av detta finns det en
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tendens att 6ka dosen for att fa tillbaka de positiva effekterna. Detta dkar i sin
tur de negativa effekterna.

e [Ecstacy har endast kortvarig effekt om man kénner sig ledsen. De som
anvénder ecstacy over helgerna lider vanligen av mild depression under
veckan.

FRAGOR:

1. Om ecstacy gor mig lycklig, varfor skulle jag undvika det?

Kénslor som man fér pa konstgjord vig medfor alltid risker. Det &r ett farligt spel med
kropp och sjél att forsoka skapa ett kinslotillstind pd konstgjord védg, ndr man inte
har denna kénsla innan. Dessutom varar dessa positiva kénslor bara s lange som
drogen dr effektiv. Efter nagra timmar kénner man sig vanligen utsliten: uttréttad
och ledsen i1 timmar och ofta med en létt depression i flera dagar.

2. Varfor ar det farligt att dansa i timmar nir man ir paverkad av ecstacy?

P& grund av effekten pa hjarnan avlagsnar ecstacy trétthet fullstindigt, man upplever
inte utmattning. Man uppfattar inte heller hunger eller torst, vilket ar farligt nir
man dansar 1 timmar. Vitskeforlusten nir man dansar kan resultera i virmeslag,
vilket i vissa fall haft dodlig utgang.

3. Kan man bli beroende av ecstacy?

JA, det ar mdjligt att bli beroende av ecstacy. Néar man har anvint ecstacy ofta blir de
onskade effekterna (att man kénner sig bra och pigg) allt svagare varje gdng man
anvinder det. Om man 6kar dosen blir man inte mindre trétt eller ledsen for det.
Att anvinda ecstacy for att kénna sig béttre under helgerna, medan man har varit
deprimerad, trétt och utan energi under veckan, dr ett vanligt sétt att bli beroende
av ecstacy.
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INFORMATION OCH FRAGOR OM KOKAIN

“Vetenskaplig” information

e Kokain dr ett vitt, kristalliskt pulver med bitter smak som tillverkas av 16ven
frén kokaplantan blandade med vatten, krita eller kristallsoda och fotogen
eller ammoniak

e Kokain sniffas vanligen, men kan ocksa injiceras.

e Effekten av kokain varar mellan 30 och 60 minuter

e Effekten av kokain kommer mycket snabbt med stark paverkan pa psyket
(tankar, upplevelser och kédnslor). Om man sniffar kokain intréffar effekterna
efter bara ndgra minuter.

Maojliga effekter

e Kokain orsakar en hastig och intensiv euforisk kénsla. Man kénner sig mycket
vaken, kraftfull och rastlos och vill rora pé sig. Tankarna kommer snabbt och
ibland pratar man mycket om meningslosa saker. Man kanner sig siker i
overkant, dr redo att ta risker och kan bli mycket tanklds och aggressiv. Detta
innefattar ocksd faran for att underskatta verkliga risker som att hoppa frén
hoga hojder eller liknande.

e Under kokainrus kdnner man ingen hunger, torst eller trotthet.

o Efter att effekten av kokain har f6rsvunnit (efter ungefér en timme) kénner
man sig ledsen, spind eller angestfylld under en ldngre period och man vill
anvinda kokain direkt pa nytt.

e Hoga doser av kokain kan utlosa starka kénslor av angest eller inbillning. Man
kan exempelvis tro sig vara observerad eller stindigt forfoljd.

Risker man bor kinna till:

e Kokain kan framkalla eller forstirka mentala problem eller storningar. Sarskilt
hos unga ménniskor &r risken stor for att det leder till &ngest, inbillning eller
psykoser.

e Man kan bli beroende av kokain sarskilt om man kénner sig nere efter ruset
vilket gor att man kénner ett behov av att ta kokain igen gor att kdnna sig stark
och glad igen.

Fragor

1. Blir jag smal av att anvinda kokain?

NEJ, det blir man inte. Kokain undertrycker ens kédnsla av hunger under ruset.
Detta innebir att man antagligen inte kommer att dta nagot just dd, men det &r
mycket troligt att man 1 stdllet kommer att dta ovanligt mycket senare (dvs.
efter ungefér en timme), fOr att inte kéinna sig ledsen (och av den anledningen
helst sotsaker eller fet mat).

2. Gor kokain en person attraktiv?

NEJ. Under kokainrus blir man mycket pratsam och kan dirmed framsta som mer
social eller intressant. Tvirtom kan man uppfattas av andra som en ritt olidlig
och osammanhéngande pratkvarn snarare én en tilldragande eller
underhallande person. Kokain orsakar ocksé ofta ihallande snuva och stark
svettning.
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3. Kan man bli beroende av kokain?

JA, det kan man. Man kan bli beroende av kokain, sarskilt eftersom, nar man
kdnner sig nere efter ruset, detta framtvingar att man tar mer kokain for att
kénna sig stark igen.

3. Vad hinder nir man anvinder kokain?

Kokain orsakar mycket snabbt en intensiv euforisk kinsla. Man kdnner sig
mycket vaken, kraftfull och rastlos och vill rora pa sig. Tankarna kommer
snabbt och ibland pratar man mycket om meningslosa saker. Man kinner sig
saker 1 Overkant, dr redo att ta risker och kan bli mycket tanklds och aggressiv.
Detta innefattar ocksé faran for att underskatta verkliga risker som att hoppa
frdn hoga hojder eller liknande. Efter att ett kokainrus har ebbat ut (efter
ungefar en timme) kénner man sig ledsen, spand eller dngestfylld under en
langre period och man far lust att anvénda kokain pé nytt.

4. Ar det mojligt att forbittra sina resultat i skolan genom att
anvianda kokain?

NEJ, det ar det inte. Nar man anvander kokain forlorar man kontrollen 6ver sina

egna tankar. Ens sjélvuppfattning blir paverkad av kokain: Man tror sig veta
battre, men denna uppfattning motsvarar inte verkligheten.
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INFORMATION OCH FRAGOR OM HEROIN

“Vetenskaplig” information

Heroin ar ett konstgjort derivat av morfin och réknas till opiaterna.

Heroin dr en drog som péverkar psyket (en psykoaktiv drog), férdndrar vara
kénslor, tankar och perception genom att paverka hjdrnan och foranleda ett
olikartat medvetenhetstillstand.

Heroin har en smértstillande effekt.

Heroin framkallar béde fysiskt och psykiskt beroende.

Heroin injiceras, sniffas eller roks. Effekten av heroin kan vara frdn en timme
till en dag och beror pa dos, hur det tas, kroppsvikt, kon och sérdrag hos
anvindarens hjirna.

Efter kort tids anvdndning utvecklas en tolerans. Man maste anvéinda mer och
mer av drogen for att uppnd samma effekt.

Niér kroppen vél har vant sig vid heroin uppkommer starka reaktioner om man
slutar anvénda drogen. Dessa s kallade abstinenssymptom innefattar stark
smarta i ben och armar, heta svallningar eller rysningar allvarlig depression
eller mycket skrimmande hallucinationer.

Mojliga effekter:

Heroin minskar angest och spianning. Heroinanviandaren talar om varma och
trivsamma kénslor, lycka, béttre *forstaelse’, ser vackra eller skrimmande
bilder och befinner sig i ett flytande tillstind mellan vakenhet och sémn.
Utifran tycks de apatiska och ointresserade.

Negativa effekter av heroin dr: kinsla av irritation, problem med
orienteringen, svarigheter att minnas och minnesforlust, samt sluddrigt tal.
Andra effekter dr forstoppning, avsaknad av sexlust, hunger och torst. Bristen
pa intresse av foda, kldder och hygien kan leda till anmérkningsvérd
vanskotsel.

Heroin forsvarar andningen och kan orsaka andningsstillestand.

Risker man bor kinna till:

Heroinets effekter sétter in mycket hastigt och orsakar att tankar och
reaktioner blir langsammare. Effekten kan vara ldnge och gor anvéndaren
olycksbendgen pga. snedvriden uppfattning och bedémning av kritiska
situationer.

Anvindningen av nélar och sprutor for injektion av heroin medfor en mycket
stor risk for infektion av hepatit eller AIDS virus.

Regelbunden anvindning av heroin leder till att det utvecklas en hogre
tolerans. Detta innebér att man méste ta mer och mer av drogen for att uppna
samma effekt. Fortsatt anvindning leder till fysiskt och psykiskt beroende och
starka abstinensbesvir nir man slutar anvinda drogen.

Eftersom heroin saktar ner andningen ar det livsfarligt att anvinda heroin om
man har problem med lungorna, sisom astma.

Heroinets kvalité dr ofta tvivelaktigt och det finns mycket farliga blandningar.
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Fragor
1. Ar heroin en beroendeframkallande drog?

JA, det dr den. Regelbunden anvédndning av heroin orsakar bade fysiskt och
psykiskt beroende redan efter kort tid. Detta innebar att man kdnner sig délig
utan heroin (smaérta i hela kroppen, somnldshet, nervositet, rastloshet och
svaghet) och man har en oemotstandlig drift att anvdnda drogen pé nytt.
Personer som dr beroende av heroin kan vanligtvis inte skota sig och saknar
intresse av nagot annat dn heroin. Heroinet blir det viktigaste i deras liv.

2. Ar det mindre farligt att roka iin att sniffa heroin?

NEJ, det dr det inte. Bade att roka, sniffa och injicera heroin &r en fara for ens
fysiska och mentala hélsa. Heroin skapar beroende om det anvinds
regelbundet och risken &r stor for alla som provar denna drog.

3. Hur kinner man sig efter att ha tagit heroin?

Det giller alla droger att man kan uppleva mycket olika kdnslor efter att ha tagit
dem. Det beror pa manga olika villkor om man ska kénna sig euforisk eller {4
obehagliga upplevelser. Nagra kénner sig lyckliga i ruset, andra har
skrammande syner och kénner sig mycket angestfyllda. Det ar vilbekant att
heroin ddmpar kénslor och alla reaktioner (saktar ner talet och tdnkandet).
Heroinmissbrukare isolerar sig och ir inte sérskilt intresserade av andra
manniskor eller ndgot annat 6verhuvudtaget.
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INFORMATION OM Tobak, Snus och Nikotin

“VETENSKAPLIG” INFORMATION

Det &r nikotinet i cigaretter som orsakar de 6nskade effekterna av rokning. Det
ar ocksa detta &mne som leder till beroende.

Nikotin absorberas i lungorna och nér hjdrnan via blodet pa mindre &n 10
sekunder. Genom den mycket hoga hastigheten upplever rokaren effekten av
nikotinet mycket snabbt (det gar fortare &n om nikotinet skulle injiceras). I
hjarnan paverkas av nikotinet pa flera omraden och orsakar fordndringar 1 hela
kroppen: hjértat slar snabbare, blodtrycket hdjs, metabolismen péskyndas,
blodkérlen dras samman och blodcirkulationen och temperaturen i hidnder och
fotter sjunker (det dr skilet varfor rokare oftare har kallare hiander och fGtter
an icke-rokare. Dessa fysiska effekter liknar dem som uppkommer vid stress.
Nikotin &r ett gift. For en vuxen dr en dos pa 0.05 gram rent nikotin dodlig.
For bebisar dr det dodligt att bara svilja en cigarett.

Giftets paverkan ar uppenbar ndr nagon roker sin forsta cigarett: den vanliga
foljden dr hosta, illamdende, att det brénner i halsen, dgonen blir roéda och
tarfyllda — allt tecken pé att kroppen “bekdmpar” giftet.

Forutom nikotin innehaller cigaretter omkring 3700 olika kemiska &mnen som
ammoniak, arsenik, tjdra, vitecyanid, kolmonoxid, eller butangas. Ménga av
dessa ér kinda i andra sammanhang, arsenik anviands exempelvis som rattgift,
ammoniak i tvittmedel. Dessa &mnen péaverkar hilsan negativt, man vet att
cirka 40 av dem orsakar cancer.

Cigarettrokning ar den viktigaste hanterbara orsaken till sjukdom och dod i
Europa och andra industrialiserade ldnder. Fler &n 500.000 ménniskor i Europa
dor varje ar av foljder av rokning.

Varje cigarett forkortar rokarens liv med cirka 11 minuter.

MOJLIGA EFFEKTER:

Nér nikotinet nér hjarnan paverkas rokaren av effekter sdsom forstarkt
uppmaérksamhet och béttre minne, en minskning av hunger och smérta och
béttre matsmaltning.

Rokning uppfattas antingen som avspanning eller stimulans. Vilket det ska bli
regleras huvudsakligen av tillstindet innan man roker cigaretten och rokarens
forvantningar vid detta tillfalle. Genom denna dubbla effekt kan nikotinets
effekter upplevas som positiva i olika situationer

Manga studier har visat att nikotin inte leder till “verklig” avkoppling eller
minskning av stress. Det har framkommit att de effekter som rokare upplever
som avkopplande eller stressminskande snarare &r en fOrsvagning av
abstinenssymptom. Dessa abstinenssymptom (som nervositet, rastloshet,
problem med koncentrationen) kdnns negativa. Nar de forsvinner eller
forsvagas genom att man roker, upplevs darfor detta som behagligt och som en
lattnad.
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RISKER DU BOR KANNA TILL:

Nikotin dr en drog med mycket hog potential for missbruk. Man har uppskattat
att 60 — 80 % av alla rokare dr beroende. Tecken pa beroende ér begir efter att
roka, att man forsoker sluta utan framgéng, utvecklandet av tolerans (i
informationsbladet om droger finns en forklaring av begreppet tolerans) och
abstinensbesvdr om man roker mindre eller slutar. Vanliga abstinensbesvér ar
nervositet, rastloshet, begér efter nikotin, problem med koncentrationen och
somnen, 6kad aptit och dyster sinnesstimning. De flesta rokare som vill sluta
roka misslyckas flera ganger — det dr mycket svért att sluta roka, ndr man vél
har borjat. Vidare har forskning nyligen visat, att rokare bland ungdom visar
tecken pa beroende mycket snabbt (dagar eller veckor efter pdborjad — inte ens
regelbunden — rokning).

Kolmonoxid — en mycket giftig gas 1 cigarettroken — fOrsdmrar syrets
cirkulation till de inre organen. Detta resulterar i en forsdmring av fysisk
styrka och vdlmaga. En sddan paverkan kan upplevas frén forsta borjan. Ett
tecken pa detta dr att man snabbt blir andfadd nir man sportar eller gar uppfor
trappor.

Forsamringen av blodcirkulationen skadar huden. En rékares hud ar grd och
blek och rokare fir rynkor tidigare &n icke-rokare.

Andra synbara negativa effekter som intréffar snart efter att man har borjat
roka: kldder och hér luktar illa, tinder och fingrar blir gula, luktsinnet och
smaksinnet blir forsdmrade och — sist men inte minst — rokning dr mycket dyrt.
Tjéra uppkommer genom att man brénner cigaretten. En rokare som roker ett
paket cigaretter om dagen konsumerar ungefar en kopp ren tjira pa ett ar.

De mycket vil kédnda riskerna for hdlsan pa ldngre sikt dr foljande: en okad
risk for cancer (t.ex. i lungorna), luftstrupen, njurarna eller levern), dkad risk
for hjartsjukdomar och andra sjukdomar beroende pa storningar i blodadrorna
och forsdmrad blodcirkulation. Vidare &r det storre risk for rokare att drabbas
av tandlossning och andra problem med tdnderna och tandkéttet.

Hos kvinnor som anvinder preventivmedel och roker Okar risken for
storningar i blodcirkulationen (som blodpropp, hjirtinfarkt och stroke) &nnu
mer. Darfor bor inte kvinnor och flickor som anvénder preventivmedel roka.
Rokning under havandeskap leder till att barnets vikt minskar, langsammare
vaxt och forhdjd risk for fortidig fodsel och plotslig spaddbarnsddd.

Cigarettrok ar en av de farligaste formerna av luftféroreningar. Passiv rokning
forsdmrar vilbefinnandet och hdlsan: 6gonens, nésans och halsens slemhinnor
irriteras, hosta, huvudvirk, illamdende och yrhet kan forekomma, risken for
hjértsjukdomar, cancer och skador pd andningsvdgarna (som astma och
bronkit) blir storre. Detta giller sarskilt barn.
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"VETENSKAPLIG” INFORMATION OM SNUS

Snus &dr bendmningen pa den svenska varianten av icke rokt tobak. Andra
varianter dr tuggtobak och luktsnus. Anvindningen av dessa sistndmnda é&r
begrédnsad.

Snus dr en legal tobaksprodukt i Sverige och séljs av tobakshandlare och
livsmedelsbutiker m. fl. Man fér inte sdlja snus till den som dr under 18 &r.

Inom den Europeiska unionen i 6vrigt ar det forbjudet att sélja snus.

Snus bestar av finmalda tobaksblad som blandats med vatten

Snus innehdller nikotin, natriumkarbonat, koksalt, fuktgivare och olika
smakdmnen beroende pd snusmérke. Snus innehdller dessutom ett ca 25 tal
tobaksspecifika nitrosaminer.

Nikotinet 1 snus tas upp av munslemhinnan och upptaget dr beroende péd snusets
pH. Ju hogre pH ju mera nikotin kan tas upp. Nikotinet transporteras snabbt upp
till hjdrnan via blodbanan och péaverkar vért beloningscentrum. Nikotinet "bygger
om" hjdrnans beloningssystem, varefter nikotin méste tillforas kontinuerligt for att
snusaren skall vara 1 fysisk och psykisk balans. Snus skapar ett kraftigt
nikotinberoende

Normalforbrukningen brukar ligga pé en tredjedels dosa per dag.

MOJLIGA EFFEKTER

Nikotinet dr den psykoaktiva komponenten i snus med bade lugnande och
aktiverande egenskaper.

En av de framsta anledningarna for snusaren att fylla pd med nytt snus ar
abstinenssymptomen. Dessa kan bestd av nikotinsug, irritation, &ngslan
koncentrationssvarigheter, oro, huvudvérk, trotthet, sidnkt blodtryck séankt
hjartfrekvens, mag-tarmbesvir.

Ca 2/3 av 15- ariga pojkar kombinerar sitt snusande med cigarettrokning. Snusare
och blandbrukare brukar oftare alkohol i form av helgsupande. Snusare har oftare
ett riskbeteende 4n ickebrukare av tobak.

RISKER MED SNUS MAN BOR KANNA TILL

Snusets skadliga effekter jamfors ofta med rokningens. En sddan jimforelse blir
latt skev dé fa produkter dr sa hilsofarliga att anvinda som rokt tobak. Effekterna
och hélsoriskerna for snusaren bor jamforas med att inte anvénda ndgon form av
tobak eller nikotin.

Snus  innehaller  tobaksspecifika  nitrosaminer som  betraktas  som
cancerframkallande &mnen.

Hjartat slér 10 - 20 slag fler per minut och blodtrycket hdjs med 5-10 mm Hg

Fria fettsyror och kolesterol frigors

Mer én fordubblad risk for sen- och muskelskador vid idrottsutdovning. Risk att fa
“vita fingrar”

Nistan trefaldigt 6kad risk for att drabbas av typ II diabetes
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e Mammor som anvint snus under graviditeten 16per hogre risk att fa barn med
sankt fodelsevikt, att drabbas av havandeskapsforgiftning samt dubbelt sa hog risk
att foda for tidigt

e Blottade tandhalsar och lokal kikbensforlust och stindigt en slemhinneskada
under ldppen pa platsen dér prillan ldggs samt missfargade tinder.

FRAGOR

1. Kan man bli beroende av snus?
JA. Beroendet blir dessutom sérskilt starkt och svarhanterat

2. Ar snusanvindning mindre skadligt fin rokning?
JA, snusanvindning dr mindre skadligt dn rékning. Men vi vet fortfarande mycket
litet om effekter av snusanviandning beroende pa sparsam forskning.

3. Vilka ir de som snusar?

Bland killar 1 16- &rsaldern snusar ca 20 % regelbundet. Ca 2/3 roker samtidigt. Bland
tjejer 1 samma alder snusar ca 2-3 % regelbundet och samtidig rokning &r vanligt
forekommande.

4. Ar snus en inkorsport till andra droger?
Oklart. Men man har idag sett ett samband med alkoholkonsumtion och ett okat
generellt riskbeteende bland snusare.

5. Finns det risker med att snusa da och da?
Ja risken &r att man blir fast i ett beroende som 1 sin tur leder till regelbunden daglig

anvindning.

6. Ar det sant att snus 6kar ens chanser nir man flortar med nigon?
NEJ. 8 av 10 flickor i 6:¢ klass tycker att snusare dr dckliga 1 en svensk undersékning.
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