Min foralders
alkoholbruk -test

Dricker din forilder alkohol mattligt eller kanske
for mycket enligt dig?

Lasinen lapsruus -

Syftet med testet ar att hjilpa dig att fundera 6ver och bli medveten om de negativa konsekvenser som
féraldrars drickande kan orsaka. Dina svar poingsitts inte. Efter den frigvisa reflektionen kan du om du vill
skriva ner dina egna tankar i rutan som ar reserverad for dem och spara texten fér dig sjilv. Det &r maojligt
att minska och forebygga de negativa konsekvenser som din fordlders alkoholbruk orsakar dig.

Valj det svarsalternativ som bast beskriver din situation. Aldrig Ibland Vet ej

1.  Tycker du att din féralders alkoholbruk ar for stort?
2. Har du papekat din foérilders alkoholbruk for hen?

3. Har din férdlder pa grund av drickande eller bakfylla latit bli att géra
nagot som hen har lovat?

4. Har du sett din féralder berusad?
5. Har du och din féralder gralat till féljd av hens drickande?
6. Har du behovt délja din foralders alkoholbruk?

7. Har du eller ndgon annan féreslagit for din férilder att hen ska minska
sitt alkoholbruk?

8. Har din fordlder skadat dig eller en annan familjemedlem psykiskt
eller fysiskt till féljd av drickandet?

9. Har du pa grund av din férilders drickande behévt uppleva ensamhet,
skam, mindervarde eller utanférskap?
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10. Har du upplevt trétthet, depression eller angest till féljd av din
foralders drickande?

A-klinikkasaatio




FRAGVIS REFLEKTION

1. Tycker du att din foralders alkoholbruk ir foér stort?

Mangden alkoholbruk kan kartliggas med AUDIT-testet, som finns pa Droglinken
(www.droglanken.fi/tester). For dig kan féljderna av forilderns drickande och dess paverkan pa
vardagen 4nda ha stdrre betydelse 4n mingden alkohol och hur ofta hen dricker. Om féljderna av
féralderns alkoholbruk stér ditt liv, vore det bra att prata om saken hemma. Kom ihag att du kan fa
hjalp och stdd i din situation oavsett om din férdlder ar motiverad att minska sitt alkoholbruk eller
inte.

2. Har du papekat din foralders alkoholbruk fér hen?

Att prata med din fordlder om hens drickande kan ha kadnts pinsamt eller viackt negativa kadnslor hos
hen. Det som din foralder sjalv upplever som harmlést behdver inte vara harmlést ur din synvinkel.
Familjemedlemmars upplevelser kan ocksa skilja sig at. Du har ritt till din egen upplevelse och att
tala om den med familjemedlemmar och manniskor utanféor hemmet. Att tala om den oro som din
foralder vacker betyder att du bryr dig om hen.

3. Har din forilder pa grund av drickande eller bakfylla latit bli att géra nigot som hen har
lovat?

Vid alltfor omfattande alkoholbruk ar det vanligt att l6ften gloms bort, planer andras och rutiner blir
lidande. Hos en féralder med alkoholberoende blir drickandet det viktigaste och allt annat hamnar i
andra hand. Du kan kdnna att du inte &r viktig och att dina behov inte betyder nagot fér andra.
Brutna l6ften kan kiannas som brist pa omtanke, till och med kirlek. Vid alkoholberoende handlar
det andd om en sjukdom. Din féralder forstar kanske inte féljderna av sitt drickande och de negativa
konsekvenser du upplever.

4. Har du sett din férilder berusad?

Alkohol paverkar kroppen, beteendet och kdnslorna via det centrala nervsystemet. En blyg féralder
kan bli modig och pratsam, en snill och trevlig foralder kan bérja séka gral, och en social och glad
foralder kan dra sig undan och bli nedstidmd. En berusad féralder ar ofta oberaknelig eller lynnig. Det
ar tungt for dig att behdva anpassa dig till en berusad persons sinnesstamning och beteende. Att
drickandet doljs tar inte bort problemet. Vetskapen eller misstanken om att din féralder dricker kan
vara angestvickande.



5. Har du och din forilder grilat till féljd av hens drickande?

Alkoholbruk ar férknippat med méanga faktorer som, sarskilt nir de hopar sig, orsakar
meningsskiljaktigheter mellan den som dricker och en narstdende. G-il kan till exempel uppsta pa
grund av daligt beteende, oro for hilsoskador eller anvindning av pengar. Fér ett barn skapar gral i
hemmet otrygghet och ridsla. Det 4r bra att fundera p4& om man hemma kunde prata om sadant
som orsakar gril nar situationen ar lugn. Du kan ocksé i férvag tinka ut platser och manniskor som
du kan ga till om ett gral hemma blir hotfullt.

6. Har du behdvt délja din forilders alkoholbruk?

Skam och skuld kopplade till drickande leder till hemlighallande och légner. Ocksa du kan ha borjat
délja din férilders alkoholbruk fér att skydda hen eller dig sjalv. Hemlighdllande skyddar dig inte
nddvandigtvis - tvirtom. Fér att litta p& din bérda vore det bra att prata om férilderns drickande
med en pélitlig manniska som kianner dig eller med en professionell. Du ska inte behdva bira skam
over din foralders drickande!

7. Har du eller ndgon annan foreslagit for din forilder att hen ska minska sitt alkoholbruk?

Det ar vanligt att en forilder har svart att ta emot ett férslag om att minska drickandet.
Problematiskt alkoholbruk ar ofta forknippat med att fakta férnekas. Din féralder kanske inte kan
beddéma sin egen situation arligt, och det ar inte latt att kdnna igen och erkdnna den egna
situationen. Om du har foreslagit for din foralder att hen ska minska sitt alkoholbruk, kan hen ha
reagerat negativt. Det dr bra att férsta att du inte ar ansvarig fér din férilders drickande. Du hjilper
dig sjalv mest genom att séka samtalsstéd for att klara av situationen.

8. Har din forilder skadat dig eller en annan familjemedlem psykiskt eller fysiskt till féljd av
drickandet?

Psykiskt och fysiskt vald riktat mot en annan person ar alltid och i alla situationer fel. Psykiskt vald
kan vara svarare att kdnna igen eller bli medveten om, men dess féljder kan vara lika fér6dande som
féljderna av fysiskt vald. Redan en enstaka hindelse dir nagon blir kallad 6knamn, nedvérderad eller
fysiskt angripen kan fa lAngtgdende konsekvenser. Det vore bra att bearbeta dven en enskild
hiandelse, dven om det redan har gatt tid. Det finns hjilp och stéd fér den som har upplevt vald. Du
behover inte forsdka klara av situationen ensam!



9. Har du pa grund av din férilders drickande behdvt uppleva ensamhet, skam, mindervirde
eller utanforskap?

En forilders alltfér omfattande drickande kan paverka din sjilvkinsla negativt. | varsta fall kan det géra
det svérare att kdnna att du hér till pa lika villkor med andra i kompisging, i skolan eller i hobbyer.
Andra tianker dnda inte att din férilders handlingar ocksa stidmplar dig. Det l6nar sig att férsoka leva ett
socialt liv modigt enligt dina egna intressen. Kanslan av tillhérighet kan man lara sig genom att ha
kontakt med och dela bekymmer med personer som kinns palitliga. Manga vill ha dig med!

10. Har du upplevt trétthet, depression eller angest till foljd av din forilders drickande?

En nirstaendes problematiska drickande gor livet stressigt och okontrollerbart. Det kan géra vardagen
tung och gladjelés och framtiden mer osdker. Standig oro kan trotta ut. Maktloshet infor foralderns
drickande kan géra dig nedstamd, och mérka tankar om framtiden kan ocksé tynga. Kom ihdg att du
inte ar ansvarig for din férilders drickande. Det &r troligt att du inte kan géra nagot at drickandet om
det inte uppstar en egen motivation hos den som dricker att kontrollera eller sluta med alkoholbruket.
Det kan kdnnas mycket tungt. Du kan anda fa stdd fér att orka. Du har riatt att ma bra oberoende av din
foralders problem.

Oversatt till svenska av Understédsféreningen for
svensksprakig missbrukarvard rf och Stiftelsen Bensow

Pa vara sidor om Skor barndom hittar du information riktad till unga som oroar sig for en foéralders
drickande. Skér barndoms tjanster for unga ar anonyma och kostnadsfria. Chatta med en palitlig
vuxen eller stéll fragor om sadant som du funderar pa i radgivningstjansten.

lasinenlapsuus.fi/stod-pa-svenska

Det finns mycket hjalp att fa for att bearbeta upplevelser i barndomen, sa
val face to face som pa natet (endast pa finska och engelska).

lasinenlapsuus.fi/tukea

Droglénken erbjuder information, stéd och hjalp dven fér anhériga. Drogléanken
har forutom en infobank ocksa tester, sjalvhjalpsinnehall, kamratstéd och en
radgivningsservice.

droglanken.fi

Vi samlar in feedback for det har testet. Beratta hurdana tankar eller
utvecklingsidéer testet vackte hos dig.

lasinenlapsuus.fi/testit
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