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HVORFOR

Hvorfor skal du som foralder have en
viden om unge og rusmidler?

Som foraelder har du en afgarende betydning for, hvilket
forhold dit barn far til rusmidler.

I den periode, hvor dit barn er pa vej ind i ungdomslivet,
er det saerlig vigtigt, at du viser interesse for og har en
holdning til rusmidler. Derved er du med til at sikre dit
barns sundhed, trivsel og udvikling.

Dit barns overgang til ungdomslivet er en periode med
nye oplevelser og udfordringer. Det er en periode, hvor
dit barn udvikler sin selvsteendighed og identitet bade
personligt og i samvaeret med andre.

Faellesskabet er en vigtig og naturlig del af ungdomslivet.
Derfor er det vigtigt, at dit barn far samvaer og glaede med
vennerne. Samtidig er det vigtigt, at du beskytter ham/
hende mod de negative konsekvenser, som er forbundet
med for eksempel mgdet med rusmidler.

Denne pjece indeholder
viden, fakta og vejledning,
som kan hjaelpe dig med at
opstille sunde rammer for
dit barn omkring alkohol,
stoffer og rygning.

Du kan lese pjecen i sin
helhed og/eller sla op pa
de sider, der er relevante
for dig og din teenager.

Rusmidler er en falles
betegnelse for stoffer, man
kan indtage for at andre,
slave eller stimulere sin
psykiske tilstand.

Lovlige rusmidler er for
eksempel tobak, alkohol,
koffein (kaffe, cola).

Ulovlige rusmidler er
for eksempel hash,
heroin, kokain.



Pavirkningen af rusmidler er storre pa den unge hjerne, men hvordan?

Den unge hjerne er feerdigudviklet omkring 25-ars alderen. Derfor kan det vaere skadeligt
for hjernecellerne at bruge rusmidler.

Unge hjerner reagerer kraftigere pa rusmidler, dvs. at unge lettere mister kontrollen.
Samtidig kan det blive et problem at lre nye ting.
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Hvad kan vaere afgerende for,
om og hvornar dit barn debuterer med rusmidler?

o Din holdning til rusmidler.

o Den unges holdning til rusmidler.

o Hvor let man kan fa fat i rusmidler.

o Om rusmidlerne er lovlige eller ulovlige.

e Unges sarbarhed (for eksempel stress eller negative begivenheder).

o Unges robusthed (for eksempel at den unge star ved sine egne holdninger og kan sige fra).

Hgj impulsivitet. Unge med hgj impulsivitet er i sterre risiko for at bruge rusmidler.

o Overgangen fra skole til ungdomsuddannelse.

TEGN PA HG) IMPULSIVITET

o Tendens til at vaere sensationssogende.

o Tendens til at handle overilet, nar man er steerkt folelsesmassigt pavirket, som for eksempel nar man
er vred eller begejstret.

e Problemer med at feerdiggare ting, fordi de er kedelige eller svare.




Det er vigtigt at have en dialog med unge med hgj i pulsmtet Tal om, hvad

betyder for dem at vaere impulsive, og'hvad de med fordel kan va7 opmarksomme pa.
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DIALOG
OG AFTALER

Det er vigtigt at have en aben dialog med
dit barn om rusmidler.

o Tag initiativ, lyt og vaer nysgerrig.

o Vaer opmaerksom p3, at dine holdninger til for eksempel alkohol,
rygning og stoffer pavirker barnet fra en tidlig alder - og ikke kun i
barnets teenagear.

o Ver tydelig over for dit barn i forhold til, hvad der er aftalt, og hvad
der forventes af ham/hende.

 Gor det tydeligt for dit barn, at du altid er klar til at hjalpe og traede til,
hvis der opstar problemer med rusmidler ved eksempelvis fester osv.

 Snak med dit barn om hans eller hendes fremtid og overgangen til
ungdomsuddannelsen. Skiftet fra grundskole til ungdomsuddannel-
se kan vaere forbundet med mange usikkerheder som eksempelvis
ny vennekreds, den unges forventninger til uddannelsen, festkultu-
ren og de nye fellesskaber.

o Tal med dit barn om, hvordan man siger fra, hvis man ikke har lyst til
at vaere med (se boksen Gode rad).

o Samarbejd med skolen og de andre forzldre, siledes der er klare ret-
ningslinjer for rusmidler og fester. Klasse-/foraldreaftaler kan vaere
med til at give tryghed bade for foraldrene og barnene/de unge.
Foraeldresamarbejdet er med til at mindske flertalsmisforstaelser
blandt barn og foraldre.

FLERTALS-
MISFORSTAELSE

Flertalsmisforstaelser
opstar, nar man tror, at
det er de fleste, der gor
bestemte ting, selvom
det faktisk kun er fa.

Flertalsmisforstaelser er
ofte med til at bestemme
bern og unges adfaerd.

For eksempel hvis man
tror, at det er normalt at
drikke sig fuld hver week-
end, sa vil man ogsa
oftere selv gore det.

Derfor er det vigtigt at
vare undersggende sam-
men med sit barn om,
hvad der er fakta eller
flertalsmisforstaelser.




GODE RAD

Det kan vare svart at vide, hvordan du kan stgtte dit barn i at
sige fra i forhold til rusmidler. Herunder er et par gode rad, du
kan bruge i samtalen med dit barn.

o MZARK EFTER

Tal med dit barn om, at man
gerne ma stoppe op og marke
efter: Hvilke felelser har han/
hun i kroppen? Hvis man foler
sig usikker, nerves, bange eller
presset, skal man lytte til sig
selv. Det kan vere et tegn pa,
at man skal sige fra.

e SIG DET TYDELIGT

Det er ikke sikkert, ens venner
ved, hvordan man har det.
Derfor skal man sige det. Man
kan forst sige det til sig selv:
"Det er min beslutning, og jeg
forventer, at den bliver respek-
teret.” Sig derefter tydeligt fra.
Tit kan man bare sige: "Nej,
det har jeg ikke lyst til.” Det er
vigtigt, at man er aerlig og ikke
kommer med undskyldninger.

e DET ER ALDRIG FOR
SENT AT SIGE FRA
Robuste unge traffer egne
valg, men selv en robust ung
kan have svert ved at sige
nej. Det kan ogsa vaere svaert

i situationen at maerke, hvad
der er det "rigtige” valg for en
selv og ens liv. Derfor kommer
man somme tider til at hoppe
med pa noget, man maske
ikke har lyst til. Men det er
aldrig for sent at sige fra. Tal
med dit barn om, at man altid
kan sige fra, ogsa efter noget
er sket: “Det der havde jeg det
faktisk ikke godt med. Det har
jeg ikke lyst til at gare igen!”
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SUBSTANSER

LOVLIGE
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PERSON

Stress

Impulsivitet
Biologisk disponering
Psykiske sygdomme

Figur 1. Tre afgorende elementer ift. brugen af rusmidler.

ULOVLIGE
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OMGIVELSER
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Lovgivning



FRA FORBRUG
TIL MISBRUG

Som foralder skal du vaere opmaerksom pa dit
barns risikoforbrug af rusmidler. Et risikoforbrug er,
hvor forbruget begynder at give problemer. For ek-
sempel at forbruget af alkohol eller stoffer i week-
enden gar ud over koncentrationen og indlaringen.

Overgangen fra risikoforbrug til misbrug er flyden-
de, og det kan vaere sveert at afgere, om den unges
brug af rusmidler er blevet til et misbrug.

Misbrug kendetegnes ved, at den unge andrer
karakter og eksempelvis har svaert ved at passe sin
skole. Derudover giver misbrug helbredsmaessige
og psykiske problemer. Der er saledes tale om mis-
brug, nar forbruget begynder at have konsekvenser
for hverdagen og skabe problemer.

Omgivelserne kan opleve det som et problem, for
den unge kan/vil erkende problemet. Derfor er det
vigtigt at sage hjalp og radgivning.

LOVGIVNING
OM RUSMIDLER

§ Hvad siger loven om alkohol?
o Det er forbudt at szlge alkohol til unge under 16 ar.

o Det er forbudt at szlge staerkere alkohol med 16,5 %
eller derover til unge under 18 ar.

§ Hvad siger loven om hash og andre stoffer
(narkotikalovgivningen)?

e Det er forbudt at indfere, udfere, salge, kabe, udlevere,
modtage, fremstille, forarbejde og besidde stoffer.

§ Hvad siger loven om tobak, snus og e-cigaretter?
o Det er forbudt at szlge tobak til unge under 18 ar.
o Det er forbudt at slge snus — uanset keberens alder.

e Det er forbudt at szlge e-cigaretter med eller uden niko-
tin til unge under 18 ar.
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ALKOHOL

Flere undersggelser viser, at alkoholforbruget er faldende Hgijt alkoholforbrug har sundhedsmaessige, personlige og

blandt de unge i Danmark. Dog er danske unge fortsat okonomiske omkostninger. Derfor er det vigtigt med en tid-

farende i druk sammenlignet med unge i andre europiske  lig, forebyggende indsats, da alkoholvaner i ungdomsarene

lande. har en betydning for alkoholvanerne resten af livet.

De unges store alkoholforbrug er et fanomen, som har Unge, der i teenagearene har et stort forbrug af alkohol, har

radder i den danske alkoholkultur. en starre risiko for senere i livet at drikke mere end andre
voksne.

HVAD DU SOM FORZLDER KAN GGRE

+ Saet graenser: Born drikker mere, hvis deres foraeldre giver dem lov.

+ Lav aftaler med dit barn. Unge, der har aftaler med forzldre, drikker mindre.

+ Forvent, at born og unge under 18 ar ikke drikker alkohol (Sundhedsstyrelsens anbefaling).
+ Udtryk en fast holdning i forhold til bern og unges alkoholforbrug.

+ Laer dit barn, hvad genstand er.



+ Lad vaere med at give eller at kobe alkohol
til dit barn. At tilbyde barn alkohol hjemme
gger deres forbrug.

+ Vaer opmaerksom pa egne alkoholvaner.

+ Vaer opmaerksom pa ikke kun at tillegge
alkohol positive vaerdier, som f eks. at det er
sjovt eller sejt at drikke alkohol.

GODT AT VIDE,

nar du taler med dit barn om alkohol?

o Sen alkoholdebut kan nedsatte risikoen for, at den unge senere
far et stort og problematisk alkoholforbrug.

¢ Unge, der ikke drikker alkohol, har mindre risiko for at begynde
at ryge og eksperimentere med stoffer.

o Alkohol er vanedannende, og udviklingen af afhaengighed sker
saerligt hurtigt hos de unge.

o Alkohol har store skadevirkninger pa hjerne og krop, nar man
drikker 5 genstande eller mere ved samme lejlighed.

o Alkohol ager risikoen for ca. 60 sygdomme, herunder kraeft.

o Unge, der ikke drikker alkohol, er mindre udsatte for ulykker,
slagsmal, ugnsket eller ubeskyttet sex og andre negative han-
delser.

e Alkohol kan blandt andet medfare darlig fysisk, social og
psykisk trivsel.
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TOBAK OG NIKOTIN

De skadelige virkninger af rygning og tobak er velkendte, men

feerre kender til de forskellige nikotinprodukter og de helbreds-

maessige risici ved at bruge dem. Eksempler pa nikotin pro-
dukter: Nikotinposer, e-cigaretter (Puff bar og EIf bars) osv.

Nikotin er et giftstof, som kroppen optager via lunger, slim-
hinder og huden. Herfra fores det hurtigt med blodet til hjer-
nen og ud til hele kroppen. Tidligere brugte man nikotin som
spreijtegift i landbruget.

HVAD DU SOM FORZLDER KAN GGRE

Nikotin og tobak er sarligt farlige for barn og unge, fordi
nikotin kan skade den unge hjerne. Hjernen er forst feerdigud-
viklet, nar man er 25-30 ar gammel. Indtil da er hjernen meget
falsom over for pavirkninger udefra, fx fra rusmidler (Sund-
hedsstyrelsen 2023).

Nikotin og tobak er sterkt afhaengighedsskabende, og det er
sveert at stoppe et forbrug, nar man forst er startet.

+ Forvent, at dit barn ikke ryger eller bruger andre nikotinprodukter. <+ Born af rygere har stgrre risiko for at begyn-

+ Indfor et rogfrit/nikotinfrit hjem, da det forebygger, at bgrn og
unge begynder at ryge eller bruger andre nikotinprodukter.

+ Tal om rygning og nikotin med dit barn.

de at ryge. Hvis du selv er ryger, sa undlad
at ryge, nar dit barn er til stede. Samme gzl-
der brugen af nikotinprodukter.

+ Giv eller keb aldrig cigaretter, e-cigaretter

+ Lav en aftale med din teenager om ikke at begynde med at bruge eller andre nikotinprodukter til dit barn.

nikotin.

+ Undlad, at cigaretter og andre nikotinpro-

+ Tal med andre foraeldre om, hvordan | sammen kan opfordre de dukter ligger fremme.

unge til at forblive nikotinfri.



E-CIGARETTER,
FOR EKSEMPEL PUFF BARS JELF BARS

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at man ikke bruger
e-cigaretter, da der pa nuvaerende tidspunkt er be-
tydelig usikkerhed om de mulige helbredsmaessige
konsekvenser af brugen - srligt i forhold til konse-
kvenser pa lang sigt. Dette galder e-cigaretter bade
med og uden nikotin. Desuden indeholder e-cigaret-
terne vaeske med smagsstoffer, som kommer ned i
lungerne. Indholdet af smagsstofferne ved vi meget

lidt om. Men vi ved, at de ikke er sunde for luftvejene.

ROGFRI TOBAK,
FOR EKSEMPEL SNUS OG NIKOTINPOSER

Rogfri tobak er yderst afhaengighedsskabende og
oger risikoen for at udvikle hjerte-kar-sygdomme,
ligesom risikoen for at udvikle sar i mundhulen stiger
ved brug af ragfrie tobaksprodukter, som optages
oralt.

VANDPIBE

Ragen fra vandpibe indeholder samme giftstoffer,
som findes i cigaretter samt giftstoffer fra forbraen-
ding af kul. Maengden af reg, som inhaleres i ét sug
fra en vandpibe, svarer ca. til mangden af rag fra én
cigaret. Og mangden af rag, som den enkelte inha-
lerer i labet af en vandpibesession, som varer ca. 1
time, er derfor betydelig.

GODT AT VIDE,

nar du taler med dit barn om tobak og nikotin?

e Brugen af nikotin

> kan give permanente skader pa hjernen
> kan nedsaette koncentrationsevnen
> kan gge risikoen for psykisk sygdom, som fx angst og depression.

« Rygning og brug af andre nikotinprodukter gger risikoen for hjertekar-

sygdomme og lungesygdomme.

o En tidlig debut af nikotinprodukter kan have en skadelig effekt pa den

kognitive funktion bl.a. opmarksomhed og motivation.

o Nikotinindtag i barndommen og ungdommen kan fa betydning for

udviklingen af selvkontrol, herunder evnen til at regulere folelser og
impulsivitet.

e Jo tidligere tobaksrygning og nikotinindtag pabegyndes, des sterre er

risikoen for senere misbrug og afhangighed af andre rusmidler.

o Stress og nikotin kan pavirke hinanden negativt og vaere gensidigt

forstaerkende. Ved stresspavirkning eges risikoen for at pabegynde et
nikotinbrug, og omvendt ager nikotinbrug hos bern og unge risikoen
for senere at udvikle en forhgjet stressfalsomhed.

SCAN QR- KODE OG SE FILMEN
”"NIKOTIN GUIDE TIL FORZALDRE”
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MEDICINSK
CANNABIS

Hash og medicinsk can-
nabis er to vidt forskellige
ting, selvom de er fra sam-
me plante. Medicinsk can-
nabis kan ogsa fremstilles
af kunstige stoffer.Formalet
med medicinsk cannabis
er at lindre sygdom og ma
kun kebes og indtages
med recept fra legen.

HVAD DU SOM FORZLDER KAN GGRE

+ Udtryk en fast holdning i forhold til stoffer generelt.
+ Aflaes den unges signaler og vaer opmarksom pa adfaerdsandringer.

+ Var opmarksom pa fysiske og psykiske tegn, som kan forbindes med stofforbrug. Fx rade gjne, sngviende tale, slgvhed i
bevagelserne, manglende motivation osv.

+ Vaer opmaerksom pa skift i vennekreds.

+ Var nysgerrig og sporgende i forhold til de fellesskaber, dit barn er en del af.



ANDRE STOFFER

Der er meget fa unge i skolealderen, som ekspe-
rimenterer med stoffer sasom kokain, ecstasy,
MDMA eller lignende. Samtidig er det vigtigt, at du
som foralder er opmaerksom pa den unges adfaerd
og signaler.

Tendenser ift. brug af rusmidler blandt de unge er
skiftende. Nogle af disse tendenser er forbundet
med store fysiske og psykiske risici. Det kan vare
brug af receptmedicin (se fanen om receptpligtig-
medicin), som ikke er tiltaenkt personen, at blande
hostesaft med alkohol eller inhalere lattergas for at
opna en rus.

Risikoen gges, nar de unge blander de forskellige
rusmidler. F.eks. vil det resultere i en gget risiko for
iltmangel og dernaest kvalning, hvis indtagelsen af
gas fra gaspatroner sker samtidig med indtagelse
af alkohol eller andre slavende rusmidler.

Skadevirkningerne pa disse risikohandlinger er
anseelige. Derfor skal du som foraelder vaere infor-
meret om og nysgerrig pa tendenserne i dit barns
festkultur og de fellesskaber, dit barn indgar i.

GODT AT VIDE,

nar du taler med dit barn om hash?

o Hash er et ulovligt stof.

o Hash kan ved regelmaessigt forbrug spores i kroppen 4-8 uger efter

indtagelsen.

e Hash kan ved et enkelt indtag spores i op til 6 degn efter indtagelsen.

e En hashrus varer typisk tre til fire timer. Men stoffets slavende virkning

forsvinder forst helt efter et degn.

o Hash er vanedannende. Dvs. at man kan blive afhangig af stoffet, og der

skal efterhanden storre doser til for at opna den samme rus.

o Hash nedsatter koncentrationen, hukommelsen, indlaringsevnen og evnen

til at koordinere bevaegelser.

o Hash bedover folelseslivet, hvilket kan pavirke. Udviklingen af dette omrade

i hjernen og skabe problemer for den generelle udvikling af sociale kompe-
tencer.

o Hashforbrug indebzaerer akut risiko for at fa panikoplevelser, angst og psyki-

ske lidelser hos sarbare unge.

o Hashrygning er skadeligt pa lunger i lighed med rygning.
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RECEPTPLIGTIGMEDICIN

Brug af ulovlig medicin har alvorlige sundhedsmaessige og sociale kon-
sekvenser. Dette kan fx vare smertestillende medicin, angstdeempende
medicin, sovemedicin eller ADHD-medicin.

Opioider som Tramadol (Dolol) er smertestillende medicin baseret pa
morfin. Opioider kan kun kebes lovligt med recept. Tramadol anvendes
typisk til kroniske smerter fx i forbindelse med behandling af rygsmer-
ter eller efter en operation. Opioider er ekstremt vanedannende, og
man bliver nemt afhaengig.

HVAD DU SOM FORZLDER KAN GGRE

+ Forvent at dit barn ikke tager medicin, som ikke er udskrevet
til ham/hende.

+ Aflaes dit barns signaler og vaer opmaerksom pa adfaerdsaen-
dringer.

+ Vzer opmaerksom pa fysiske og psykiske tegn, som kan forbin-
des med medicinmisbrug for eksempel slovhed eller overakti-
vitet, abstinenssymptomer osv. eller tomme blisterpakker pa
dit barns varelse eller i tasken.

Benzodiazepiner udskrives bl.a. mod angst og savnforstyrrelser. Piller-
ne har navne som fx Rohypnol® og Stesolid®. De fremstilles bade pa
illegale laboratorier og i medicinalindustrien Benzodiazepiner pavirker
de samme signalstoffer i hjernen som alkohol.

Effekten er slovende og der kan opsta black-out samt balance- og
hukommelses problemer. Benzodiazepiner er ekstremt vanedannende.

+ Tal med dit barn om konsekvenserne ved at tage medicin uden
recept.

+ Opbevar receptpligtig medicin sa det ikke er tilgaengeligt for
born og unge.

+ Snak med dit barn om keb og salg af ulovlig medicin.



BLANDINGSBRUG

Opioider og benzodiazepiner er ofte en del af et
blandingsforbrug, hvor fx alkohol, hash, amfetamin
eller kokain ogsa indgar. Hvis man blander opioider
eller benzodiazepiner med andre slavende stoffer
som fx alkohol eller GHB opstar der en synergi-
effekt mellem stofferne. Det betyder, at effekten
bliver mere end dobbelt sa staerk og uforudsigelig.
Det kan resultere i en dedelig forgiftning, da stof-
ferne demper nervesystemet sa meget, at vejrtraek-
ningen stopper.

AFHZAENGIGHED

Kroppen vanner sig hurtigt til opioider og benzo-
diazepiner. Det betyder, at man har brug for sterre
og starre maengder af stoffet for at opna den sam-
me virkning. Man optrapper dermed langsomt sit
forbrug, og det betyder, at den dosis, som en regel-
maessig bruger indtager, kan vare dedelig for en
person, der ikke er vant til stoffet.

Bruger man stofferne over leengere tid, kan man fa
svart ved at stoppe, og der kan opsta abstinens-
symptomer i form af angst, uro, sgvnlgshed eller
krampeanfald. Derfor ma man ikke pludselig stop-
pe med at indtage disse stoffer, og man ber aftale
en nedtrapningsplan med sin laege.

GODT AT VIDE,

nar du taler med dit barn om medicinmisbrug?

o Misbrug af receptpligtig medicin er ekstremt vanedannende, selv efter kort tids brug.
o Receptpligtig medicin bruges som et rusmiddel blandt unge.

o Medicin (uden recept) importeres ulovligt til landet og distribueres til born og unge
pa samme made som hash og andre stoffer.

o Kab og salg af receptpligtig medicin er strafbart uden autorisation.

e Medicinen kan have en laengevarende effekt. Dvs. at slevheden kan varer i flere
timer.

o Overforbrug skaber afhangighed og udtrapning skal forga langsomt ved hjalp af
en lege.

e Man skal soge hjalp hos sin laege eller et rusmiddelbehandlingscenter, hvis man
opdager at ens barn tager illegal medicin.

SCAN QR- KODE OG SE FILMEN
"AFHANGIGHEDSFALDEN”
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SCAN QR-KODE OG LAS C
"ALT OM STOFFER”

SCAN QR-KODE
"ALKOHOL”



https://altomstoffer.dk/
https://altomstoffer.dk/
https://altomstoffer.dk/leksikon-z
https://altomstoffer.dk/leksikon-z
https://www.sst.dk/da/Unge-og-alkohol
https://www.sst.dk/da/Unge-og-alkohol
https://sst.dk/da/Nikotin
https://sst.dk/da/Nikotin
https://snakomhash.dk/
https://snakomhash.dk/
https://altomstoffer.dk/leksikon/opioider
https://altomstoffer.dk/leksikon/opioider
https://aarhus.dk/u18rus
https://aarhus.dk/u18rus
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