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DU KaN GORa SKILLNAD

Alla barn har ratt till en trygg uppvéxt. Anda
har ca 320 000* barn i Sverige ndgon gang
paverkats negativt av en foralders drickande.

Har berattar vi hur du kan hjalpa ett barn
som drabbats.

*Siffran hamtad ur Rapport 185 fran Centralférbundet for alkohol- och
narkotikaupplysning, (Stockholm 2019).




HUR VET JdG VaD SOM aR
FOR MYCKET ALKOHOL?

Att fraga sig hur mycket alkohol som &r fér mycket &r en vanlig men
komplex fraga. Det enkla svaret ar att det inte finns nagon sérskild
grans — utan att gréansen ar individuell och den passeras nar barnet
paverkas pa ett negativt satt. Hur mycket eller hur ofta den vuxna
dricker har séklart betydelse, men det barn beskriver spelar mest
roll &r hur den vuxna beter sig nar hen druckit.

Den som har ett alkoholberoende kan ha svart att kontrollera nér
eller hur mycket hen dricker. Vid ett beroende péverkas hjarnan
och beldningssystemet, vilket innebér att det kan vara svart att sluta
dricka pa egen hand.

Nar ndgon har ett beroende &r det vanligt att drickandet far flera
negativa konsekvenser. Det kan till exempel vara svart att uppratt-
halla en fungerande vardag med goda relationer i familjen. Det kan
ockséa vara svart att vara en bra féralder eller klara av sitt arbete.




HUR UPPLEVER BARN DET NaR
VUNN2 DRICKER FOR MYCKET?

Nar barn berattar om vuxnas drickande fokuserar de séllan pa
mangden. Istéllet berattar de om hur det kdnns nar en vuxen i
deras nérhet dricker.

Det barn oftast beskriver ar hur ens féralder forandras, dven om
det bara handlar om en liten mangd alkohol. Kanske pratar for-
dldern hogre &n vanligt, skrattar pa ett annorlunda satt eller luktar
konstigt. M&nga barn kan uppleva det obehagligt och otryggt.

En vanlig upplevelse som manga barn beskriver ar hur jobbigt det &ar
att inte veta hur ens foralder kommer att reagera. Kommer mamma
eller pappa att vara trott, glad eller arg? En del barn, sarskilt de
yngre, kan ténka att forélderns reaktion beror pa nagot de sjalva
sagt eller gjort.

Manga barn berattar ocksa att de kdnner oro for foraldern som
dricker, eller oro fér den andra foraldern eller ett syskon. Barnet
kan fa svart att sova, koncentrera sig i skolan, eller f& ont i magen
eller huvudet. Andra kénner sig ledsna, besvikna och ibland arga
pa att ens foralder inte héller vad hen lovar. Det kan ockséa drabba
barnets sjalvbild - hur barnet ser pa och téanker om sig sjalv. Till
exempel kan barnet tanka "att jag inte ar vard att bli lyssnad pa”.

Det ar viktigt att vara medveten om att det inte bara ar den vuxnas
berusning som péaverkar barnet, utan ocksa hur allt blir runt omkring.
Ibland blir det mycket brak i familjer dar en dricker, eller att den
andra foraldern som inte dricker blir arg, frustrerad eller orolig.

Nagot som kan avgdra hur paverkad barnet blir av drickandet
ar hur évriga relationer i och kring familjen ser ut och fungerar.
Goda trygga relationer &r ett skydd fér barn. Barnets alder och
mognad spelar ockséa roll. De allra yngsta barnen ar de som ar
mest utsatta. Hur ofta och pa vilket satt barnet utsatts for
drickandet kan ockséd avgdra hur stora de negativa effekterna
blir for barnet.

KOM IH3E arT vara
VakS§an pa BaRNETS
MAENDE, BETEENDE
OCH REQKTIONER.

DET ar INTE aLLTID
ManGDEN aLKOHOL
SOM aR aVGORANDE.



HUR KaN JaG STOTTA ETT BARN
| MIN NaRHET?

Det ar vanligt att barn kdnner sig ensamma och ldamnade med sina
tankar, upplevelser och kanslor nar det kommer till vuxnas drickande.
Var darfor lyhord och observant i situationer dar det forekommer
alkohol kring barn. Lever du i en familj dar en vuxen dricker -
prata om problemet och var vaksam pa hur barnet mar, beter
sig och reagerar. Har ar nagra tips pa hur du kan stotta barn i
din narhet.

Visa att du finns har

Visa barnet att du finns tillganglig, bade fysiskt och kdnslomassigt.
Var nérvarande och kom ihag att en liten anstrangning fran dig, till
exempel att skjutsa, bjuda pa middag eller spela ett spel tillsammans
kan betyda mycket fér ett barn. Viktiga samtal borjar ofta med en
god relation.

Vaga prata om problemet

Det ar vanligt att som vuxen kdnna sig osaker eller orolig for att séga
eller gora fel sak. M&nga kanner sig radda for att gora det varre for
barnet genom att prata och fraga - men det ar oftast precis tvartom.
Att uppmarksamma och sétta ord pé problem eller svéra upplevelser
ar snarare ett skydd och kan gora stor skillnad for ett barn.

Ta reda pa vad barnet behéver

Alla barn ar olika, reagerar olika och har olika behov. Forsék
darfor ta reda pé vad just det har barnet behéver i just den héar
situationen. Stall gérna konkreta och 6ppna fragor till barnet, som

“Vad ténker du pd¢”, "Vad vet du?” eller “"Hur blev det for dig?”.
Ldmna inte 6ver ansvaret till barnet att borja prata. Vaga fréga,
men acceptera ocksa att barnet inte vill eller orkar prata just da.

Beratta det barnet vill ha svar pa

Barnet behover f& svar pé sina fragor, kdnna en stérre kontroll
och bli lugnad. Ge barnet den information som barnet ar hjalpt
av. Aven svara och skrammande fakta kan vara viktiga att fa prata
om. Svara éarligt pa frdgorna men beratta inte mer an vad barnet
ar hjalpt av att fa veta. Undvik till exempel att gé in pa onddiga detaljer.
Det &r ocksa okej att inte ha svar pa alla fragor.

Overfor inte din oro

Det ar viktigt att du inte lagger din egen oro pd barnet eller utgar ifrdn
att barnet uppfattar saker pa samma séatt som du. Det som vécker
oro hos en vuxen behover inte beréra ett barn pa samma séatt.

Bekrafta kanslor och ge hopp

Bekrafta barnets kénslor och forklara att det ar vanligt att reagera
pé vuxnas drickande. Beréatta att barnet inte &r ensam om att vara
med om andras alkoholproblem - och att det aldrig &r barnets fel
eller ansvar nar vuxna dricker. Férmedla hopp till barnet om att
siutationen kan férédndras och att vuxna ska forsdka gora sé att
det blir battre.



van KaN JaG Gord OM
JdG STaR Nakd NaGON
MED dLKOHOLPROBLEM?

Att vara narstdende och foralder tillsammans med nédgon som
dricker for mycket kan vara svart, pé flera satt. Kanske oroar du
dig mycket, bade for barnet och din nérstdende. Kanske blir det
latt brak kring alkoholen och dess konsekvenser. Kanske har du
forsokt fa den narstdende att sluta dricka. Har ar négra réd och
strategier som kan vara hjédlpsamma for dig.

Andra samspelet. Har du utan stérre framgang provat att prata,
forklara och 6vertala for att fa den som dricker att sluta? Ett satt
som kan vara mer effektivt ar att andra sitt beteende. Prova att
gora pa ett annat satt i situationer dar drickandet uppstar. Om din
narstdende dricker, valj d& bort samvaron. L4t den som dricker
gbra det sjalv. Och skydda barnet fran drickandet - goér nagot
tillsammans bara ni.

Skydda barnen och dig sjéalv. Nar ndgon dricker fér mycket eller

har ett beroende sa finns det en dkad risk for vald, bade psykiskt,

fysiskt och sexuellt. Konflikter och krankningar ar ocksé vanliga.
Manga anhériga beskyller sig sjélva for vald och krankningar. Det
ar viktigt att komma ihdg att det aldrig &r ditt fel. Vald ar skadligt
for dig och ditt barn. Vi vet ocksa att det &r lika skadligt for ett
barn att se och uppleva vald som att sjalv bli utsatt. Om du eller
barnet riskerar att bli utsatt for vald sok stéd hos socialtjansten i
din kommun eller ring 112 om laget ar akut.

Diskutera inte nar den narstaende har druckit eller ar paverkad,
da ar det for sent for att nd fram med logiska argument. Valj ett
nyktert tillfalle for viktiga samtal.

Du &r aldrig ansvarig for den narstaendes drickande. | slutdndan ar
det endast den som dricker som kan dndra pa sin vana. Daremot
har du som vuxen ansvar att stotta och hjalpa barn som drabbas
av drickandet.

Forsok att inte ta ansvar for negativa konsekvenser. Drickandet

eller beroendet far forr eller senare negativa konsekvenser, sé

som konflikter eller svarigheter att skota arbetet. Du behéver
inte stadda upp eller komma med ursakter, fokusera istéllet pa att
gbra ndgot som ar bra for barnet och dig sjalv.

Var snall mot dig sjalv. Det ar 1att att bli uppslukad av oro eller
av den néarstdendes problem och behov. Fraga dig sjalv vad méar
barnen och du bra av. Forsdk géra mer av det.

Ta hjalp. Det ar vanligt att behova stdd nar det handlar om beroende.
Ingen klarar allt sjélv. Att inte prata med andra om alkoholproblemen
kan kédnnas ensamt bé&de for dig och ditt barn. Fundera pa vem
du och ditt barn kan fa stod av, om det finns det ndgon i din narhet
som kan finnas dar for dig. Det finns ocksa professionell hjélp att
f& for hela familjen.



HUR KaN MIN FaMILJ
Fa HJaLP?

Hjalp kan vara olika saker for olika familjer. Gemensamt fér bade
barn och vuxna som lever med en anh&rig som dricker for mycket
ar att det kan kdnnas ensamt. Darfor ar en viktig del av hjalpen
att hitta ett satt att prata, bdde med varandra men ocksa med

nagon utanfoér familjen.

Barnet kan till exempel fa delta i en gruppverksamhet och tréffa
andra barn med liknande erfarenheter. Som féralder kan du prata
med ndgon som kan stotta dig, bade praktiskt och kénsloméssigt.
Ni kan ocksé ta hjalp av en professionell person som arbetar med
att stétta barn och familjer, och som erbjuder behandling fér den
som dricker fér mycket.

Socialtjansten i din kommun har i uppdrag ar att ge stod till bade
den som dricker, barnen och hela familjen. De erbjuder aven
skydd till familjer som behodver. Du kan alltid radgéra med social-
tjansten anonymt.

Ett bra satt att borja kan vara att ringa till Bris vuxentelefon om
barn for att f& mer stéd om hur just du kan gé vidare for att fa mer
hjalp till ditt barn. Vill du ha mer hjélp, information och stéd kring
alkohol och beroende ar Alkoholhjalpen ett bra alternativ.




VIKTIGT ATT
KOMMA IHAG:

} DU KAN GORA SKILLNAD
FOR ETT BARN

VAGA FRAGA OCH AGERA

TILLGANGLIG

VARKEN DU ELLER
BARNET AR ENSAMMA,
NI DELAR ER UPPLEVELSE
MED MANGA ANDRA

p
} VAR LYHORD OCH
p

TA HJALP OCH STOD,
INGEN KLARAR ALLT
PA EGEN HAND

KONTAKTUPPGIFTER

Bris vuxentelefon om barn:
077-150 50 50
Oppet vardagar 9-12

Har kan du fa stod och végledning i hur du kan féréndra ett barns
situation till det battre. De som svarar ar erfarna kuratorer som dag-
ligen stoéttar barn och unga som kontaktar Bris. Du kan vara anonym
i kontakten. Bris har dven stédgrupper for barn. Lds mer pa bris.se

Alkoholhjalpen:
Alkoholhjalpen.se

Har kan du lasa om alkohol och beroende och skriva anonymt
med andra som ocksé ar orolig gallande sin egen alkoholkonsum-
tion eller orolig for ndgon annans konsumtion.

Alkohollinjen:
020-84 44 48
Mandag-torsdag 11-19. Fredag 11-16.

Héar kan du som funderar over ditt drickande fa stod utifréan din
situation. Aven du som &r anhérig till ndgon som dricker kan fa
stéd. Du kan vara anonym i kontakten.

Om du ar i en nodsituation, kanner dig

hotad eller om nagon ar valdsam mot dig
e cller barnet, ring 112







