Nér jag stoppar ner handen i min 13-ariga dotterns jackficka for att ta upp det busskort hon
lanat och glémt ldmna tillbaks till mig hittar jag ocksa ett cigarettpaket i fickan. Jag kdnner mig
bade ilsken och uppgiven. Pa sista tiden har det inte varit annat &n brak. Brak om stddning, ute-
tider, 6vernattning hos kompisar, léxldsning, ett par starkcider som har férsvunnit fran kylskapet.
Ar det egentligen ndgon idé att bérja gréla om cigaretter ocksa? Och bryr hon sig éver huvud
taget om vad jag séger?

Barn behover ramar och kramar

Manga foraldrar har sékert varit med om liknande situationer och har kanske ibland kant sam-
ma uppgivenhet. Livet som foralder till ett barn i — eller pa vég in i — tonaren kan vara ganska
pafrestande och det kan kdnnas som om dottern eller sonen totalt struntar i vad man sager. Att
det bara &r kompisarna som géller.

Men sa é&r det inte. Manga vetenskapliga studier visar att foréaldrar ar viktiga och att foraldrars
forméaga att séatta tydliga granser for saval alkohol som tobak har en stor betydelse for vara ung-
domar. Sarskilt om du som férélder under barnens uppvaxt har byggt upp ett fértroendekapital i
form av goda och tillitsfulla relationer med dina barn. Nar man fragar barn hur foréldrar ska vara
svarar merparten att féraldrar ska vara bade snélla och lagom stranga, det vill sdga kunna sétta
granser.

Diskutera med andra foraldrar

Aven om de flesta féraldrar sékerligen &r ganska duktiga pa att sjélva sdka sig fram till en bra
balans mellan "ramar och kramar” kdnner sig manga osékra i sin féraldraroll och uttrycker ett
behov av att traffa och utbyta erfarenheter med andra féraldrar.

Ta darfor garna initiativ till att paverka foraldraméten inom forskolan, skolan eller inom barnens
fritidsverksamhet s att de ocksa ger utrymme till att utbyta erfarenheter kring foéraldraroll och
uppfostran.

Att delta i nagot av de foraldrastédsprogram, som manga kommuner erbjuder, kan ockséa vara
ett satt att bade traffa andra foraldrar och att bli starkt i sin féraldraroll. Sddana program finns
utformade for foraldrar till barn i olika aldrar, fran spadbarnsalder till tonar. Det finns program
som vander sig till alla féraldrar men det finns ocksa program, till exempel Komet, som &r utfor-
made for de foraldrar som upplever storre svarigheter i sin féraldraroll.

Paverka skolan!

Alla som arbetar i skolan ska, enligt Iaroplanen, samarbeta med foraldrarna sa att man tillsam-
mans kan utveckla skolans verksamhet och innehall. Férsékra dig om att dina barns skola be-
driver ett aktivt fdrebyggande arbete mot tobak och andra droger till exempel genom att stélla
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fragor om skolans tobakspolicy och hur den efterlevs. Féresla géarna ocksa att ett foraldramote
agnas at att diskutera skolans arbete med att férebygga ohélsa hos barnen.

| skriften "Ditt nej gor stor skillnad” ger Non Smoking Generation en hel del nyttiga rad till for-
aldrar med avseende pa tobak, bland annat:

- Var vaksam pa tecken, till exempel om kldderna luktar rék, om barnet tuggar mycket
tuggummi eller om barnet tar regelbundna kvéllspromenader

* Prata regelbundet med ditt barn om rékningens alla negativa konsekvenser

- Stéll krav pa att dina barns skola eller fritidsgard har en tobakspolicy och var vaksam
pa att affdrerna i grannskapet verkligen haller pa 18-arsgrénsen for inkép av tobak.
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