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Der er en direkte sammenhaeng mellem, hvor
meget unge drikker, og hvilke aftaler, de har
omkring alkoholforbrug. Unge, hvis foraeldre
opsaetter nogle klare rammer, drikker altsa
mindre end unge, hvis forseldre ikke saetter
graenser. Det giver derfor god mening, at man
som foraeldre blander sig og bruger tid og
energi pa at lave nogle gode aftaler med sin
teenager. Samtidig er det afgerende, at man —
sa godt som det nu kan lade sig gore - bevarer
en god feling med, hvad de unge laver, og
hvor de er henne. Undersegelser viser nem-
lig, at det at forseldrene altid ved, hvor deres
teenagere er henne, i sig selv er med til at
nedszette de unges forbrug af alkohol.

Aftaler om alkohol

Forseg at forbyde dit barn at drikke alkohol
sa leenge som muligt. Nar du giver den unge
lov til at drikke, sa szet en graense for, hvor
mange genstande han eller hun ma drikke. En
graense pa 1-2 genstande far unge til at drikke
mindre. Unge, hvis foreeldre mener, det er OK,
at de drikker alkohol, drikker 10 gange mere
end unge, hvis foraeldre er imod, at de drikker
(Sundhedsstyrelsen).

Hvis aftalerne brydes

Selvom din teenager overtraeder dine reg-
ler, har du trods alt markeret din holdning
og sendt et kraftigt signal, der under alle
omstaendigheder er med til at nedsaette
forbruget. Viser det sig, at retningslinjerne er
urealistiske, kan det vaere en idé at revidere

Klare aftaler nedsaetter forbruget

dem - gerne i dialog med den unge og med
hans eller hendes tzetteste kammerater og
deres foreeldre.

Myter om unge og alkohol

"De skal jo laere det”

Hjernens centre for selvkontrol, risikovurde-
ring og rationel teenkning er ferst endeligt
udviklet hos en person i begyndelsen af ty-
verne. Derfor kan unge ikke handtere alkohol
pa samme made som en voksen kan. De unge
kommer bl.a. lettere til skade.

Vi drak jo ogsa”

Siden 70 "erne er alkoholforbruget blandt
15-arige @get gradvist, og selvom der i lobet
af de seneste 10 ar igen er sket et fald, drikker
dagens unge stadig en hel del mere end deres
foraeldre gjorde.

"Regler virker ikke”

Unge, der har faet klare rammer mht. antal
genstande og hjemkomsttider, drikker mindre
end unge, der ikke har (PUNA-undersegelsen).
Og unge, hvis forzeldre ved, hvor de er henne,
drikker mindre end unge, der har frie rammer.

“De andre ma gerne”

To ud af tre foraeldre mener, at aldersgraensen
for at kebe alkohol ber haeves til 18 ar mod de
16 ar, der er geeldende i dag. Der er saledes
mange forzeldre, der ensker at udskyde alko-
holdebuten (Mandag Morgen 2009).

AFTALE

UNG
Jeg forpligter mig til at:

1. forteelle hvor jeg gar hen, sa du ved
hvor jeg er.

2. forteelle, hvordan jeg vil komme hjem,
og hvem jeg folges med.

3. komme hjem til den aftalte tid.

4. give besked, hvis jeg ikke kan over-
holde en aftale.

FORZELDRE
Jeg forpligter mig til at:

1. fortezelle hvor jeg er, sa du kan fa fat i
mig.

2. du altid ma ringe, hvis du eller en
kammerat har brug for hjselp.

3. jegvil hente dig, hvis jeg har mulig-
hed for det.

4. give mig tid til at lytte til dig.

GODA
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Veer bevidst om dine holdninger
Har man teenagere, ved man godt, at det ikke
nytter noget blot at sige "nej”. Teenagere lytter
til deres foraeldre, fordi de oplever, at de siger
noget fornuftigt og argumenterer for det. Veer
bevidst om dine egne holdninger og dit eget
alkoholforbrug, fer du taler med din teenager,
sa er det lettere at sta fast.

De unge efterlyser graenser
Undersogelser viser, at de fleste unge accep-
terer foraeldrenes regler, ogsa hvis det er et
forbud mod alkohol. De unge leegger vaegt pa
tillid og de fleste opfatter manglende indblan-
ding som ligegyldighed og manglende omsorg
(Center for Rusmiddelforskning 2011).

Unge overdriver

Unge tror, at andre unge drikker op til tre
gange sa meget, som de i virkeligheden ger.
Det skyldes "mandagspraleriet”, hvor man
praler med, hvor meget, man har drukket i
weekenden. Det har sjeeldent hold i virkelighe-
den, men det er med til at presse forbruget op,
fordi de unge vil leve op til nogle urealistiske
mal. Snak derfor med dine bern om, hvordan
virkeligheden ser ud.

Tid sammen betyder forebyggelse
Selvom bernene er blevet teenagere betyder
det ikke, at lysten til at veere sammen med for-
2eldrene forsvinder. De unge har stadig brug
for foraeldre, rammer og gode rollemodeller —
ogsa langt mere, end de umiddel-

bart giver udtryk for. "Mere tid

sammen med foraeldrene”, har mange svaret
i en undersogelse fra Berneradet over unges
ensker.

Foreeldres holdning teeller
Forzeldrenes holdninger har stor indflydelse
pa, hvor meget de unge drikker. Hvis man som
foraelder tager lederskab og saetter graenser,
opfattes det generelt af de unge som naturligt
og som udtryk for omsorg og bekymring.

Selvvaerd

Jo mere selvtillid, jo lettere er det at sige fra.
Unge, der trives, drikker generelt mindre, og
feerre af dem har provet at tage stoffer. Hvis
man som forzelder vil have indblik i, hvad
teenageren gar og laver, ma man lytte tillids-
fuldt og anerkendende i stedet for overkon-
trollerende. Man opnar ikke den nedvendige
tillid, hvis hverdagen er praeget af darlig
stemning, og man i stedet for anerkendende
er anklagende og fordemmende. Den bedste
forebyggelse er at veere aben og lydher over
for sin teenager, sa den unge fortzeller om,
hvor han eller hun faerdes og med hvem.

Veer en god rollemodel

En lang reekke undersegelser peger pa sam-
menhangen mellem den made, man som
foraeldre omgas alkohol pa. Det er nemlig ofte
den praksis, som bernene vil fere videre. Som
foraeldre har man altsa ved sit eget eksempel
en direkte indflydelse pa, hvilken

rolle alkohol skal spille i ens

berns liv.
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Fakta om alkohol

1alm. ol (33 cl, 4.6 % vol)
1 stzerk pilsner. f.eks. guldel (33 cl, 5,8 % vol)
1 ekstra staerk pilsner, f.eks. juleeal (33 cl, 9 % vol)

1 cider, f.eks. Sommersby (33 cl, 4,7 % vol)

1 steerk cider (33 cl, 7 % vol)

1 flaske vin (75 cl, 12 % vol)

1 flaske vin (75 cl, 14 % vol)

1 lille glas spiritus (2 cl, 38 % vol)
1 stort glas spiritus (4 cl, 38 % vol)

1 ready-to-drink, f.eks. Bacardi Breezer (27,5 cl, 5 % vol)

1 flaske spiritus (70 cl, 38 % vol)

Forbraending

Forbraending af alkohol foregar ved en
konstant hastighed og kan ikke fremskyndes
ved hjzelp af gamle husrad. Kaffe, dans, kolde
bade etc. szetter ikke forbraendingen i vejret.
En grundregel er, at for hvert 10 kilo en person
vejer, kan leveren forbraende 1,15 gram ren
alkohol pr. time. Det vil derfor tage en person,
der vejer 60 kg, nzesten to timer at forbraende
en genstand = en pilsner/et glas vin/ et stort
glas spiritus. Tiden er siledes den eneste
faktor, der har betydning for forbraendingen.

Et godt maltid

Alkohol pa tom mave gar direkte i blodet. Hvis
maven er fuld, bliver alkoholen lzengere tid i
mavesakken, og et enzym far tid til at ned-
bryde noget af det. Desuden passerer alkoho-
len langsommere til leveren, sa leveren nar at
nedbryde mere alkohol, inden det med blodet
fores ud til kroppens organer. Alkohol er en
vaeske, der fordeler sig i kroppens vaesker,

sa en pige og en spinkel dreng vil — i forhold
til en voksen — blive meget mere pavirket af
f.eks. en enkelt ol.

Hvorfor kan unge ikke tale

sa meget som voksne?

Unges hjerner reagerer kraftigere pa alkohol.
Det vil sige, at unge lettere mister fornuften og
maske kommer til skade eller bliver lokket til at
gere dumme ting. Den menneskelige hjerne er
ikke faerdigudviklet, for vi er i starten af tyverne,
derfor kan unge ikke handtere alkohol pa sam-
me made som en voksen kan, Unge kan ikke i
samme grad som voksne vurdere en risikabel
situation og handle derefter. Alkohol pavirker
desuden hjernens indlaeringscentre netop i de
ar, unge er i gang med en uddannelse.

Flere ulykker blandt tidlige startere
Jo tidligere unge begynder at drikke, jo flere
problemer kommer de ud for. Omkring hver
femte pige i 9. klasse, der begyndte at drikke
for de var 12 ar, har haft uensket sex, fordi de
havde drukket. Neesten ingen (2 %) af pigerne,
der er startet senere, har vaeret udsat for det
samme. Hver 3. dreng, der er startet tidligt
med at drikke, har veeret i slagsmal, mens

det kun gaelder hver 10. af de senere startere
(Sundhedsstyrelsen).
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Fakta om alkohol ( fortsay
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11-arige
13-arige
15-arige

11-arige
13-arige
15-arige

Lovgivning

Unge skal veere 16 ar, for de ma kebe alkohol
i butikkerne. Vil de kebe drikkevarer med en
styrke pa over 16,5 % alkohol, skal de vaere
fyldt 18 ar.

Pa restaurationer, diskoteker m.v. er det for-
budt at servere alkohol for personer, der ikke
er fyldt 18 ar. Overtraedelse straffes med bede
bade til den, der serverer, og til den, der kaber
eller pa anden made skaffer sig drikkevarer.

De unge drikker mindre end
tidligere

De sidste ti ar er alderen for alkoholdebut
haevet, og andelen af 13-arige, der har veeret
fulde mindst to gange, er halveret for pigernes
vedkommende og s@&nket med 30 % for dren-
genes vedkommende. Siden 2002 er andelen
af 15-arige, der drikker alkohol ugentligt, lige-
ledes halveret for bade pigernes og drengenes
vedkommende. Det er en positiv udvikling, der
gerne skulle fortsaette.

Kilde: Skolebernsundersogelsen 2010

Tips til ungdomsfester,
nar teenageren ma drikke

« Aftal, hvor meget alkohol din teenager
ma drikke.

* Hav masser af sodavand klar som
alternativ — og tilbyd det.

» Sorg for, at din teenager spiser rigeligt
inden festen, sa han eller hun ikke
drikker alkohol pa tom mave.

» Fortzel din datter, at piger ikke kan
tale sa meget alkohol som drenge.

« Aftal hjemkomsttidspunkt — tilbyd
eventuelt at hente pa klokkeslaet.

» Planleeg hjemtransport.

» Afvis ugnskede gaester venligt, men
bestemt.

« Grib ind, hvis en ung drikker for meget.

GODA

God Alkohollultur
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