Leddarkollen

Tips till



De flesta som idrottat under uppvdaxten minns
ndgon ledare som gjort sdrskilt aviryck — som visat
engagemang, utmanat eller bara funnits dar som
en trygg vuxen.

Tondren dr en speciell tid i livet, med mycket nytt
att fundera pd och ta stallning till. Alkohol &r

en sddan sak. Mdnga ungdomar testar alkohol
av nyfikenhet, men ocksd 6r att passa in. Har har
idrotten en viktig roll-bland annat genom att
erbjuda en rolig och meningsfull gemenskap utan
alkohol under kvallar och helger.

Vad du som ledare sdger och gér, spelar ocksd
stor roll. Genom att visa omtanke och tydligt f6r-
medla att alkohol och idrott inte hér ihop, kan du
géra stor skillnad. I den har foldern finns fakta
och ndgra tips som kan vara ett stéd i din roll som
ungdomsledare och forebild.



Riksidrottsforbundets budskap ar tydligt—alkohol ska inte
forekomma bland vare sig ledare eller aktiva i samband med
barn- och ungdomsverksamhet. Idrottens studieférbund SISU
Idrottsutbildarna arbetar férbyggande med material och utbild-
ning. Ett mdl ér att alla férbund och féreningar ska ha en egen
policy som gdller bade alkohol och tobak. Las mer pé rf.se.
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VARFOR AR ALKOHOL EXTRA
SKADLIGT FOR UNGA?

Att alkohol inte &r bra fér hdlsan, kdnner nog de allra flesta till. Men
varfér &r det extra skadligt fér unga@ Hér ar ndgra anledningar:

Eftersom hjarnan utvecklas fram till 25-arsaldern, tar den storre skada
ndr unga personer dricker alkohol.

Aven kroppsstorleken spelar roll. En liten kropp innehdller mindre
vatska att spada ut alkoholen med, vilket gér att det gar snabbare att
bli berusad. Unga har samtidigt svarare att marka nér de druckit for
mycket och da dkar risken att raka illa ut. Vi vet till exempel att ménga
ungdomar som hamnat i slagsmdl, rakat ut for olyckor eller haft sex
utan skydd eller fast de egentligen inte vill, varit berusade.

Under tondren hander samtidigt mycket i kroppen och personligheten
genomgdr en kanslig period, med manga tankar om sig sjalv och vem
man ar. Far alkoholen en viktig roll fr att till exempel vaga géra saker
som att gé pa fest eller fr att passa in i eft kompisgdng, kan det pé
sikt leda till problem och samre sjalvkansla.



ALKOHOL OCH IDROTT
— VAD HANDER I KROPPEN?




TIPS TILL DIG SOM UNGDOMSLEDARE

Férmedla inte bilden av att “alla” dricker. Var istdllet tydlig med att
manga ungdomar vdljer att avsta.

Prata med andra i féreningen. Alkohol kan vara ett knepigt émne,
sé ta hjélp av varandra och stém av sé att ni férmedlar samma
budskap till ungdomarna.

Var tydlig mot féréldrar fran bérjan. Beratta vid terminens start vad
som galler i foreningen och om ditt ansvar som ledare. Da finns
ocksa ftillfalle for foraldrar att stalla fragor.

Uppmuntra ungdomar som lyfter &mnet. Om gruppen sjdlv tar upp
alkohol, visa intresse och lat samtalet ta plats Gven om du planerat
fér annat. Férmedla att du finns dér om négon vill prata mer.

Tips pd fragor att lyfta i gruppen:




Du beh&ver inte vara expert. Visa omtanke, lyssna och formedla
det du vet. Du behdver inte kunna allt fr att ta upp @mnet. Tank
bara pé att inte bli fér privat om du har egna erfarenheter — det gar
att vara arlig utan att beratta allt.

Avsta alkohol kvéllen innan resor. Att inte dricka samma dag som
man kér bil kanns sjalvklart. Eftersom alla bryter ner alkohol olika
snabbt &r det sakrast att dven avstd alkohol kvallen innan. Lyft garna
i féreningen om det kan beslutas att det ska gélla alla som kér fill
matcher och tavlingar.

Drick, kép eller sdlj aldrig alkohol i féreningens kléder. Nar du ar pa
uppdrag for eller bar féreningens klader, representerar du idrotten.

Fira segrar-men inte med alkohol. Att sjlv fira segrar eller drénka
férluster med just alkohol sénder fel signaler till ungdomarna.

Fler rad for att prata med ungdomar om alkohol finns i handboken
Tonarsparléren (finns som bok eller pa tondarsparléren.se).
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VAD KAN FORENINGEN GORA?

Kdnner du oro for ndgon?

Ménga vuxna har ndgon géng kant oro fér att ett barn
inte har det bra hemma. Ibland kanske man misstanker att
det finns alkoholproblem eller annat missbruk i familjen.

Oavsett vad oron bestar i ar det viktigt att agera—men det
kan kénnas svért att veta hur. BRIS och Radda Barnen &r tvé
organisationer som har réd fér hur man kan géra-lés pa bris.se
och raddabarnen.se.




LAS MER HAR

rf.se och sisuidrottsutbildarna.se

Har finns kunskap, riktlinjer och information om utbildning och
material frén Riksidrottsforbundet och idrottens studieférbund SISU
idrottsutbildarna.

iq.se

Fakta om alkohol och rad som rér eget och andras drickande.
P& iq.se/idrott hittar du tips for alkoholférebyggande arbete i
féreningen.

alkoholprofilen.se
Har kan du testa dina egna alkoholvanor fér att se hur du ligger ill.

tondrsparléren.se
En handbok fér férdldrar och andra vuxna med fakta, argument
och tips fér att stétta och prata med tondringar om alkohol.






IQ verkar for ett smartare
forndllningssdtt till alkohol

Det goér vi genom att med kunskap och kom-
munikation skapa medvetenhet, eftertanke
och engagemang kring eget och andras
drickande, och ddrmed bidra till att minska
alkoholens skadeverkningar i samhallet.

Box 6341, 102 35 Stockholm. Tel: 08-410 249 50. E-post: info@iq.se
www.ig.se



