SA NAR DU FRAM TILL
DIN TONARING

Har du nagon gdng funderat pa hur du ska nd fram till din tondring for att prata om viktiga
fragor? Unga har behov av att prata om svara fragor som stress, alkohol och nedstamdhet.
Unga tycker att det ar bra att foraldrar bryr sig, staller fragor och initierar samtal - men det
gOr inte situationen enklare.

Det finns biologiska och kemiska forklaringar till varfor tondringar tanker och agerar som
de gor. Vet du mer om hur tondrshjarman fungerar okar du chansen till bdttre samtal.

Har dr nagra enkla tips infor viktiga samtal med unga

« Visaintresse och stall garna foljdfragor men var samtidigt inte for nyfiken. Barn och unga anfortror sig
hellre at dem som lyssnar och dr intresserade.

« Tainitiativ till samtal dven om tondringens intresse verkar svalt.

« Setill att det finns gott om tid for samtalet for att inte behdva avbryta mitt . Ett bra tillfalle for samtal kan
vara i bilen eller under en promenad.

«  Forstk att vara utvilad och matt ndr ni har viktiga samtal. Ar ni trotta eller hungriga blir det svarare att halla
fokus och humor uppe.

« Bliinte arg! Det kan vara svdrt i stunden om tondringens kdnslor tagit Gver men rdkna till 10 och ta nagra
djupa andetag. Om du kan behadlla lugnet okar chansen att din tondring berattar saker for dig ndsta gang.
Det skapar goda forutsattningar for givande samtal framover,

Det tar ar att bygga upp tillit men det ar aldrig for sent att borja.

Mer information om tondrshjcirman pd www.prataomalkohol.se/tonarshjarnan
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