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Hei! Denne boka handler om alkohol.

Noen drikker aldri alkohol.

Noen drikker alkohol av og til.

Noen drikker alkohol ofte.

Du bestemmer om du vil drikke alkohol.

Det viktig a vite hva som kan skje om du velger a drikke alkohol.
Det viktig & ha tenkt gjennom hva som er riktig for deg.

Dette er en bok som forklarer hvordan alkohol virker.
Vi haper boka kan hjelpe deg a ta dine egne valg.

Vi haper du laerer mer om alkohol nar du leser boka.
Det kan vaere lurt & lese boka sammen med noen.

Du kan snakke med noen om det som star i boka.

Hilsen St
URO-gjengen






Du bestemmer selv!
Du bestemmer om du vil drikke alkohol.

Vi vil fortelle deg om alkohol.
Da blir det lettere for deg a velge hva du vil gjaere.




Tenk over:
Hva er viktig for deg nar du skal velge?

Hvem vil du snakke med,
nar du lurer pa hva du skal gjere?




FAKTA

Det er ulike drikker som inneholder alkohol




Det er mange drikker uten alkohol

Du kan ikke se om det er alkohol i drikke.



Noen liker ikke a drikke alkohol.

Noen synes det er hyggelig eller goy a drikke alkohol.
Noen synes det gir en god falelse a drikke alkohol.
Det kan veere farlig a drikke for mye alkohol.

Det er viktig a vite hvordan alkohol virker.

10



Tenk over:
Hvilke drikker er det alkohol i?

Tenk over:
Hvordan kan du vite
hvor mye alkohol det er i en drikk?

Tenk over:
Hva liker du a drikke?
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Hvordan kjennes det i hodet og kroppen
hvis en drikker alkohol?

@ EDRU

@

LETT PAVIRKET

Mindre sjenert

Ler hgyere

Snakker mer og hgyere

Gira

TYDELIG PAVIRKET
Ukonsentrert

Vanskelig med 3 feste blikket

Mumler
Kan forstyrre andre

KRAFTIG PAVIRKET

Ser uklart

@ Sngvler
Sjangler

Kaster opp

=

BEVISSTL@S
Kan dg av forgiftning
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Tenk over:
Hva gjar at noen drikker alkohol?

Hva er bra med alkohol?
Hva er darlig med alkohol?

Hvordan kan du merke at noen
har drukket alkohol?
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Promille

Nar du drikker alkohol, blir det alkohol i blodet.
Promille forteller hvor mye alkohol du har i blodet.
Det tar tid fra du drikker til alkoholen tas opp i blodet.
Derfor kan du bli veldig berusa om du drikker fort.

14



15



g rusa.
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DRIKKE ALKOHOL.
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Tenk over:
Hvordan passer du best pa deg selv?
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IKKE drikke alkohol:

Nar du kjarer bil. Nar du kjarer bat.

Nar du er pa jobb.

18



IKKE drikke alkohol:

Nar du driver med sport. Nar du er syk.
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IKKE drikke alkohol:

Loy

Nar du er gravid. Nar du passer pa barn.

20



Tenk over:
Vet du andre situasjoner
hvor det er dumt a drikke alkohol?

Tenk over:
Vet du andre situasjoner
hvor det er farlig a drikke alkohol?
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FARER NAR DU
DRIKKER ALKHOL

Du kan si ting eller gjgre ting uten a tenke deg om.
e Du kan reagere annerledes enn du pleier.

* Du kan bli utnyttet.

* Noen kan lure deg.

» Det blir vanskelig a huske.
* Du kan ta darlige valg.

* Du blir darligere til 3 kjienne smerte og kulde.

* Det kan veere livsfarlig.
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Du blir ustg, svimmel og kan falle.

23



HVA GJJR ALKOHOL
MED KROPPEN?

Alkohol er ikke bra for helsa.
Alkohol kan gjore deg syk.

Du kan fa kreft. Du kan fa
problemer med
a bli gravid.

Du kan bli avhengig.

Du kan bli Du kan fa

overvektig. hjerteproblemer.

Du kan 3
skrumplever.

Du far hayt
blodtrykk.

Det tar lenger tid a bli frisk hvis du er syk eller har blitt operert.
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Tenk over:
Er det andre ting som kan skje
hvis du drikker alkohol?

25



Drikkepress

Du bestemmer selv om du vil drikke alkohol.

Noen ganger kan du fale at du ikke er en i gjengen
hvis du ikke gjgr det samme som de andre.

Noen ganger kan du bli pressa.

RAD:

lkke press noen.

lkke mas pa noen.

Ekte venner godtar et nei.
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Tenk over:
Hva kan du gjare hvis du opplever drikkepress?

Hva vil du gjare for at ingen skal kjenne seg
pressa til a drikke alkohol?
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Hva kan du gjore hvis du har drukket for mye?

Du ma ta det med ro. Be noen folge deg
til et trygt sted.

Drikk vann.
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lkke g3 alene ut.
Ikke ta en dus;.
lkke bad.

Du kan skade deg!
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Hva kan du gjore hvis en annen har drukket for mye?

Nar noen ikke klarer & passe
pa seg selv,
ma de ikke vaere alene.

Ringe til noen som kan hjelpe,
en du kjenner eller politiet.
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Tenk over:
Hva vil du gjare hvis du opplever
at noen har drukket for mye?
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Fyllesyk

Dagen etter du har drukket alkohol kan du kjenne deg trist og syk.
Det kalles fyllesjuke eller bakrus.

Kroppen din har Du kan fa vondt i hodet.
blitt uttarret av
alkoholen.

Du kan kaste opp.

Du kan veere redd,
trist og lei deg.

Du kan ha glemt hva
som skjedde dagen far.

Det kan verke Du kan bli ekstra redd
I kroppen. nar du ikke husker.
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Fyllesyk

Kroppen din trenger vaeske.

Drikk vann,
ikke drikk alkohol.

Noen synes det
hjelper a spise.

Ta det med ro.
Vent til det gar over.

Hvis du er kvalm,
kan du spise tarr kjeks.
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For mye alkohol kan gjore deg ensom

Du kan miste venner. ﬁ ﬁ ﬁ

Familie og venner kan si at de ikke vil
vaere sammen med deg nar du er full.

Er det ofte brak og rus i leiligheten,
kan du bli kastet ut.
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Alkohol stjeler pengene dine.
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Tenk over:
Hva vil du gjare hvis du opplever
at noen drikker for ofte?
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HJELP

Bruker du alkohol og vil slutte.
Vil du drikke mindre.

Det kan vaere lurt 8 be om hjelp.

Snakk med en du stoler pa.

Du kan snakke med fastlegen.

Du kan snakke med rusteam i kommunen.
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Tenk over:
Hvem kan du snakke med
hvis du har problemer?
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LOVER OG REGLER

Det er mange lover og regler for alkohol.

Aldersgrense

@l og vin kan du kjgpe nar du er 18 ar.
Sprit kan du kjgpe nar du er 20 ar.

Det er ikke lov a kjgpe eller gi alkohol
til noen under 18 ar.

De som gjar det kan fa en bot
eller komme i fengsel.
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Promillekjoring
Det er ikke lov a kjare bil ndr en har drukket alkohol.

De som kjarer bil nar de har drukket alkohol,
kan fa en bot eller komme i fengsel.

De som kjarer bil nar de har drukket alkohol
kan miste fgrerkortet.

BOT FENGSEL
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Alkohol er aldri en unnskyldning.

Hvis du tar noe som ikke er ditt nar drikker alkohol,
kan du ikke skylde pa alkoholen.

Hvis du @delegger noe som ikke er ditt nar du drikker alkohol,
kan du ikke skylde pa alkoholen.

Hvis du slar eller skader noen nar du er full,
kan du ikke skylde pa alkoholen.

Selv om du er full, far du like mye straff for a gjare noe ulovlig.
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Tenk over:
Hva vil du gjgre om en som er under 18 ar
spar om du vil kjgpe alkohol?

Hva vil du gjare hvis en som har drukket alkohol
sper om de vil sitte pa i bilen?

Kan alkohol vaere en unnskyldning
for a gjere noe slemt eller ulovlig?
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LES MER:

Om Uro:
lettomrus.no
Om rus:
rusinfo.no
rusfeltet.no

Om utviklingshemming:
naku.no
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TIL TILRETTELEGGERE

Denne boka er en samtalestarter. Vi vil formidle kunnskap, og gi holdnings
og handlingsberedskap.

Kunnskap er viktig for a ta valg, men det er ikke nok. Vi ma ha holdnings- og
handlingsberedskap nar vi star i situasjonen og valgene skal tas. Vi ma ha tenkt
gjennom hva som er rett for oss, og vit hvordan vi stdr for det vi mener.

Hva vi gjar nar vi er usikre og hvem vi radfgrer oss med?

Alkohol og alkoholbruk angar alle.
Nordmenn drikker mindre alkohol enn de fleste andre europeer.

A drikke alkohol kan vaere ggy og en del av et sosialt felleskap. Mange drikker
alkohol i sosiale sammenhenger som fester, middager og hagytider.

Vi kan ha gode minner fra sammenkomster hvor alkohol var en del av samvaeret.
Alkoholbruken kan gi glede, avslapning og falelse av tilhgrighet.

Samtidig har de aller fleste opplevd ubehag forbundet med alkohol og fyill.
Sosiale sammenkomster som ikke ble det vi hapet, opplevelse av a bli presset til
noe vi ikke vil og kjent fglelsen av utenforskap om vi ikke drikker alkohol.

Mange har nzere personer som bruker alkohol i situasjoner hvor det skaper
ubehag, eller bruker alkohol pa mater som pafarer dem selv eller andre skade.
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Vart forhold til alkohol er sammensatt og forbundet med ulike falelser.
Nar du skal snakke profesjonelt om alkohol, er det viktig a ha et avklart
forhold til egne holdninger og egen alkoholbruk.

Her er noen sparsmal vi oppfordrer deg til 3 reflektere rundt, og gjerne
drofte med kolleger.

* Hva forbinder jeg med alkohol?
* Hva gjer at jeg velgere, eller ikke velger a drikke alkohol?
* Hva betyr alkohol for meg?
* Hva er bra med alkohol?
* Hva er darlig med alkohol?
* Kan personer med utviklingshemming bruke alkohol
pa samme mate som alle andre?
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Felles holdning pa arbeidsplassen

Felles holdning pa arbeidsplassen gir forutsigbarhet.

Nar de ansatte er samstemte i hvordan de forholder seq til alkohol og rus, gir
det trygghet i vanskelige samtaler. Felles holdninger bidrar til at alle blir mgtt
med likeverd og tydelige forventninger.

Det du formidler ma vaere kunnskapsbasert. Om du vil ha mer faktakunnskap
om alkohol eller andre rusmidler anbefaler vi rusinfo.no og rusfeltet.no.

Den du snakker med skal ta egne valg. Ikke legger opp til en forventning

om a bruke alkohol.

Mange med utviklingshemming kan mye om alkohol og andre rusmidler.
Utforsk hva de kan og hva de vet. Ikke irettesett om de forteller om rusbruk,
men korriger direkte feiloppfatninger.

A snakke apent om rus, kan bidra til mindre skadelig rusbruk!
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RUS OG JUS

Personer med utviklingshemming har samme rettigheter som andre.

Nar du snakker med noen om alkohol eller andre rusmidler har du taushetsplikt.
Du kan ikke dele videre det som blir sagt, med mindre det er fare for liv eller
alvorlig skade. Husk a forklare at du har taushetsplikt, men ogsa at du ma si ifra
hvis du blir alvorlig bekymret.

Meldeplikt og avvergingsplikt:

Hvis du er bekymret for et barn kan ta skade av rus, har du plikt til 3 melde
fra (bufdir.no).

Du har ogsa plikt til a forsgke a hindre alvorlige hendelser, som vold eller
overgrep (plikt.no).

Om tvang:

Personer med utviklingshemming har som hovedregel de samme rettighetene

og pliktene som andre nar det gjelder rus og behandling. De skal ikke utsettes for
tvang pa grunn av sin funksjonsnedsettelse. Tvang kan bare brukes i helt spesielle
tilfeller, for @ hindre alvorlig skade pa personen selv eller andre.

Tvang er som regel ikke aktuelt for & stoppe bruk av rusmidler. Unntak kan vaere
dersom det foreligger alvorlig fare for liv, helse, eller personen er gravid. | slike
saker ma du drgfte med rusteam i kommunen.

Er du i tvil? Radfer deg med en kollega eller leder.
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