DEN BASTA FESTEN - FOR ALLA

Att det, totalt sett, dricks mycket alkohol inom studentlivet péverkar
studenters hdlsa och kan innebdra att de som inte kan eller vill dricka
alkohol kémner sig utanfér gemenskapen. S& fér det inte vara.

Som ansvarig eller aktiv vid en kér eller nation kan du géra stor skillnad.
Hér dr tips pd insatser for att skapa en smartare och mer vélkomnande
alkoholkultur inom studentlivet.

AKTIVITETER & TRADITIONER

> Kartlédgg era aktiviteter

Att kartléigga verksamhetens olika aktiviteter ér roligt fér att pdminnas om
allt som goérs — och samtidigt en bra utgdngspunkt fér att prata om
alkoholens roll i olika sammanhcng. Behéver négot férémdras for att alla
som ¢&r med ska trivas och ha roligt - oavsett hur de férhéller sig till alkohol?

Ofta handlar det inte om att ta bort utan om att 1dgga till. Quiz eller en
spelkvdll pd puben, teman under klubbar — bara fantasin séitter grémser.

» Vdalkomna gésterna direkt

Att anldnda till en aktivitet eller fest kan vara nervost, sdrskilt som ny
student eller om mon kommer ensam. Genom att vélkomna gdsterna
personligen ndr de anldnder, blir de flesta mer bekvéma och fdrre sdker
direkt trygghet i baren. Ar ni i en stor lokal? Guida gdisterna in i lokalen,
berdtta vad som vémtar ddr och férbered gdrna mingellekar.

» Utmana traditioner

Séngboken? Tackfesterna? Traditioner inom studentlivet ¢r ménga och kan
uppfattas som ndst intill heliga. Men det dr de inte. Véga férémdra och
utmana - med utgéngspunkt i att traditionerna ska uppskattas av alla. Det
finns tre saker att géra med traditioner: f&rmya, slopa och skapa nya.

PLOCKA FRAM DRYCKEN

» Vdalkomna alla till baren

Se till att ha ett bra utbud av dryck - &ven fér de som avstér alkohol. D&
kdmner sig alla gaster valkomna. Med bra alkoholfria drycker uppmuntrar ni
ocksd till att varva dryck med och utan alkohol, vilket bidrar till att férre



dricker f&r mycket. Var stolta 6ver det alkoholfria sortimentet genom att lyfta
fram det i menyer, pd bardisken och i lokalen.

» Slopa "nykterhetsbiljetter”

For den som vill arbeta f6r en smartare alkoholkultur dr ord som
"nykterhetsbiljett” eller “alkoholfritt alternativ” kontraproduktiva och kan
upplevas stigmatiserande. S&g hellre alkoholfritt. Ménga vill ocks& blanda
dryck med och utan alkohol.

Ofta erbjuds gdster att vdlja mellan dryckespaket med eller utan alkohol.
Men det finns fler varianter — som att kdpa vin till maten men alkoholfritt till
for- och efterrcitt. Eller paket som utgér frédn smak istéillet fér alkoholhalt.

Att 1&ta gdsterna bestémma sig f6r vad de vill dricka pd& plats och kunna
16sa in oanvanda drinkbiljetter dr ett annat tips. Dryckesval dr inte en
identitetsfrdga uton handlar om form, humér, smak och tillféille.

SYN PA OCH ORO FOR ANDRAS DRICKANDE

> Gor det latt att vélja alkoholfritt

Det finns studenter som inte kan hantera alkohol. Se till att erbjuda sociala
sammanhang helt utan alkohol och att alltid ha bra alkoholfria drycker
under pubar, fester och andra aktiviteter ddr alkohol finns med.

» Prata om alkoholkulturen hos er

Visa att ni bryr er genom att be om synpunkter och berdtta om varfér ni gor
olika insatser, till exempel genom budskap i lokalen so uppmuntrar till att
vara rédd om sig eller genom att anordna en temakvdll om alkohol.

Mdnga studenter har alkoholvanor som pdverkar deras psykiska och fysiska
hdlsa negativt. Tipsa gérna om att testa sina alkoholvanor pd
alkoholprofilen.se {or att se hur de ligger till.

» Samarbeta med studenthdélsan

Studenthdilsan erbjuder kunskap och stéd f&r den som behdver ndgon att
prata med. P&minn era medlemmar om att de finns. Iblond arbetar
Studenthdlsan férebyggande, d& dr ett tips att samarbeta f6r att anordna
temadagar, forelasningar eller liknonde.

Dagss for overldmning? Planera sa att det ni gdr under er tid som
fortroendevalda eller aktiva tas vidare av era effertradare. Tips for
Sverldmningen finns i handboken Bdsta festen pd iq.se



