Min foralders

alkoholbruk -test

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

Vilj det alternativ som bast beskriver din situation.

Svaren poangsatts inte, utan meningen med testet &r att hjalpa dig att bli medveten om pa vilket satt din foralders
drickande magjligen kan paverka dig negativt.

Efter feedbacken for varje fraga, kan du skriva ner dina egna tankar i rutan avsedd fér det och spara dem om du vill.

Det ar mojligt att minska och férebygga den negativa effekt som din féralders drickande har pa dig.

Valj det svarsalternativ som bast beskriver din situation

FRAGOR Kaninte
Aldrig Ibland Ofta saga

1. Tycker du att din forélder dricker for mycket?

2. Har dukommenterat din féralders drickande for honom eller
henne?

3. Hardinféralder nagon gang latit bli att gbora nagot som hen lovat
pa grund av drickande eller bakfylla?

Har du sett din foralder full ndgon gang?
Har ni ndgon gang gralat pa grund av din féralders drickande?

Har du behoévt délja eller hemlighalla din féralders drickande?

N o w o»

Har din forélder skadat dig eller ndgon annan familjemedlem
psykiskt eller fysiskt pa grund av drickandet?

8. Hardueller ndgon annan uppmanat din foralder att dricka
mindre?

9. Harduupplevt trétthet, depression eller angest pa grund av din
foralders drickande?

10. Har du upplevt kdnslor av ensamhet, skam, utanférskap eller att
du &r mindre vard pa grund av din féralders drickande?
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BAKGRUNDSFRAGOR
Ardu: flicka/kvinna ()  pojke/man () annat () jagvillintesiga O

Alder:

'd A-KLINIKSTIFTELSEN



FRAGVIS FEEDBACK

1. Tycker du att din foralder dricker fér mycket?

Méngden alkohol nagon dricker gar att kartlagga med hjélp av Audit-testet, som finns pa Paihdelinkki (www.paihdelinkki.
fi/sv/tester-och-matarn). Det dr 4nd& bra att minnas att konsekvenserna av drickandet och hur det paverkar din vardag,
har storre betydelse an hur mycket eller hur ofta din féralder dricker. Om din féralders alkoholbruk har konsekvenser som
paverkar ditt liv, ar det bra att behandla det. Kom ihag att du kan fa hjalp och stéd i din situation, oberoende av om din
foralder ar motiverad att minska sin alkoholkonsumtion eller inte.

2. Har du kommenterat din férilders drickande for honom eller henne?

Om du har papekat for din fordlder om hens drickande, kan det ha kédnts pinsamt eller vackt negativa kanslor hos din
foralder. Aven om din foralder tycker att drickandet &r harmlést, ar det inte nédvandigtvis det ur din synvinkel. Olika
familjemedlemmar kan ocksa ha olika erfarenheter och uppfatta saker olika. Du har ratt till din egen erfarenhet och att
beratta om den. Att tala om sin oro ar att bry sig.

3. Har din férilder nidgon gang latit bli att géra ndgot som hen lovat pa grund av drickande eller bakfylla?

Bortglomda I6ften, andrade planer och rutiner som blir lidande hor ofta ihop med 6verdriven alkoholkonsumtion. Speciellt
i beroendeskedet stiger alkoholen fram som det viktigaste och allt annat kommer i andra hand. Det kan kadnnas for dig
som att du inte &r viktig och att dina behov inte har ndgon betydelse. Det handlar inte mera om det brutna |6ftet eller den
ogjorda uppgiften, utan for dig kan det kdnnas som brist pa karlek och som om din féralder inte bryr sig om dig. Sa ar det
inte, det handlar om en sjukdom. Din foralder forstar inte nodvandigtvis de konsekvenser du upplever.

4. Har du sett din foralder full nagon gang?

Alkohol paverkar kroppen, beteendet och kdnslorna via det centrala nervsystemet. En blyg person kan bli modig och
pratsam, en snall person kan bérja mucka grél, en social och glad person kan bli indtvdand och nedstdmd. Den som &r
full ar ofta oberaknelig och instabil. Det har kan vara tungt for dig, om du maste anpassa dig enligt en paverkad persons
humor och beteende. Det att personen inte dricker sa att du ser det, avldgsnar inte problemet. Du kan anda sakert koppla
ihop franvaron med det fordndrade beteendet. Bara vetskapen eller misstanken om att din forélder dricker kan vara
angestframkallande. Baksmallan som foljer efter en berusning kan kdnnas véldigt obehaglig.



5. Har ni ndgon gang grilat pa grund av din foralders drickande?

Manga saker som har att géra med alkoholanvandning kan orsaka meningsskiljaktigheter och gral mellan den som dricker
och hens anhériga. Det kan handla om problem relaterade till beteende, hilsa och ekonomiska fragor. Att grala ar tyvarr
en valdigt vanlig negativ konsekvens av alkoholbruk. Speciellt for barn orsakar gral i hemmet kadnslor av otrygghet och
radsla. Det ar bra att fundera pa och sarskilja situationer dar specifikt drickande har lett till gral.

6. Har du behévt délja eller hemlighalla din foralders drickande?

Skulden och skammen som kommer av att dricka eller vara berusad, gor att manga kdnner ett behov av att délja eller ljuga
om sin alkoholanvandning. Om drickandet har orsakat upprepade problem fér dig, har du ocksa utvecklat en formaga
att kdnna av och férsta vad det handlar om. Det kan hinda att du ocksa har borjat délja din foralders drickande, for att
skydda hen och dig sjalv. Att délja och hemlighalla &r inte nddvandigtvis en fungerande skyddsmekanism - tvartom. For
att forebygga eller lindra de negativa konsekvenser som du upplever, dr det bra att prata med en trygg vuxen eller en
professionell. Du skall inte behdva bara pa skam p.g.a. en anhorigs drickande.

7. Har din foralder skadat dig eller ndgon annan familjemedlem psykiskt eller fysiskt pa grund av drickandet?

Psykiskt eller fysiskt vald riktat mot en annan person ar alltid, och i alla situationer, fel. Det kan vara svarare att kdnnaigen
eller upptacka psykiskt vald, men konsekvenserna av det kan vara lika allvarliga som vid fysiskt vald. Redan en enskild han-
delse av att bli forolampad, férnedrad, slagen eller fysiskt vidrord mot din vilja, kan ha valdigt langtgaende konsekvenser.
Det skulle &nda vara bra att bearbeta dven sddana enstaka handelser, trots att de kanske skett for Iange sedan. Det finns
hjalp och stod att fa om man upplevt vald. Man behdver inte klara av situationen eller upplevelserna ensam!

8. Har du eller ndgon annan uppmanat din féralder att dricka mindre?

Till problematiskt drickande hor mycket fornekande av realiteterna. Den som dricker ar inte nédvandigtvis sjalv den basta
att bedoma sin situation. Att se sig sjalv i spegeln ar inte latt. Om du har uppmanat din forélder att minska sitt drickande,
hur har hen reagerat? Det ar bra for dig att forsta att du inte &r ansvarig for din foralders drickande.



9. Harduupplevt trétthet, depression eller dngest pa grund av din forilders drickande?

Enanhdrigs problematiskadrickande gor livet stressigt ochokontrollerbart. Oftakandetkdnnassomomframtidsutsikterna
i livet forbleknar. Har du problem med att orka? Paverkar din foralders drickande ditt vdlmaende? Kan ni tala om din
foralders drickande och ditt mdende? Omdrickandet har utvecklats till en beroendesjukdom, behdvs det ofta utomstaende
hjalp for att tillfriskna. Att endast sluta dricka ar inte nédvandigtvis tillrackligt, med tanke pa de negativa konsekvenser du
upplever. Nar en person som ar beroende av alkohol inte dricker, kan stamningen vara valdigt dalig och det kan hdnda att
du med ditt beteende férsoker forhindra att drickandet bérjar. Kom ihag att du inte ar ansvarig for din foralders drickande.
Den hér tiden kan kdnnas oerhort tung och stressig. Du och andra som lever nara den som dricker borde fa stdd, sa att alla
har mojlighet att tillfriskna.

10. Har du upplevt kinslor av ensamhet, skam, utanférskap eller att du dr mindre vird pa grund av din férilders
drickande?

Da en foralder dricker for mycket eller har nagot annat negativt drag, kan det paverka ditt sjalvfértroende, férsamra din
sociala férmaga och minska din kdnsla av tillhérighet med andra. Har du funderat pa om din féralders drickande har paver-
kat ditt sociala liv, dina kompisrelationer och din fritid?

Originaltext pa finska av Skor barndom, A-klinikstiftelsen

Oversatt till svenska av Understédsforeningen for svensksprakig
missbrukarvard rf och Stiftelsen Bensow
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fér de bortgkimda barnen

P& vara sidor om Skor barndom hittar du information riktad till unga som oroar sig for en forélders drickande.
Skor barndom -tjansterna dr anonyma och kostnadsfria. Du kan prata pa chatten med en palitlig trygg vuxen,
fraga omrad eller delta i ledda kamratstédsgrupper pa natet.

lasinenlapsuus.fi/stod-pa-svenska

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

lasinenlapsuus.fi/tukea

Droglanken erbjuder information, stdd och hjalp dven for anhoriga. Droglanken har férutom en infobank ocksa
tester, sjalvhjalpsinnehall, kamratstdd och en radgivningsservice.

drogldanken.fi

Visamlar in feedback for det har testet. Beradtta hurdana tankar eller utvecklingsidéer testet vackte hos dig.

lasinenlapsuus.fi/testit
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