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Dragi roditelji

Pubertet je zahtjevno razdoblje i za adolescente i za
roditelje. Adolescenti treba da se osamostale. Aliim je i
dalje umnogome potrebna Vasa podrska. Kao roditel;i
se pitate:

Dajem li previse
slobode? Da li smo previse

strogi? Kako da razgovaram sa
svojim tinejdZerom bez
svade?

Nema lakih odgovora. 0 mnogim stvarima se mora stalno iznova
pregovarati. Cak i kad je u pitanju konzumacija alkohola, nikotina ili
kanabisa.

Izbjegavati konzumiranje sto je vise moguce

Tijelo i mozak adolescenata se intenzivno razvija. Zbog toga reagi-
raju osjetljivije na opojna sredstva od odraslih. Dakle, postoje dobri
razlozi zbog cega se zauzima stav da adolescenti ne bi trebalo da
koriste opojna sredstva.

Pocnimo s dobrom vijesti

Normalno je da adolescenti «isprobavaju» kako je to odrastao biti.
Neki to rade konzumirajuci alkohol, duvanske proizvode (ukljucu-
jui elektronske cigarete, Siu, snus, itd.) ili kanabis. PoSto su mnogi
roditelji veoma zabrinuti, dobro je znati:

«Velika vecina adolescenata, mladih od 16 godina,
nema problematican odnos sa opojnim
sredstvima.»



Moje dijete ne konzumira
nikakva opojna sredstva.
Sta uciniti da tako i ostane?

OdrZavajte odnos

Pouzdani odnosi mogu zastititi od zavisnosti.
Provedite slobodno vrijeme zajedno.
Razgovarajte. Sta Vase dijete voli da radi? Sa
kim provodi svoje slobodno vrijeme? PokaZite
interesovanije i saslusajte svoje dijete. Shvatite
to ozbiljno i pokusajte da razumijete njegov
svijet.

Recite svoje misljenje

Stavovi roditelja su vazni. Cak i kad adolescenti
to nikada ne bi priznali. Dakle, recite $ta
mislite 0 opojnim sredstvima. ObrazlozZite
svoje misljenje. Kad roditelji niSta ne kazu,
adolescenti misle da se roditelji sa svim slazu.
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Mislim da je vazno da
adolescenti ne puse travu.
Njihov mozak se intenzivno

razvija. Pusenje trave moze
ostetiti razvoj.

Razgovarajte o opojnim
sredstvima

Sto duZe Vase dijete ne isprobava opojna
sredstva, to bolje. Vecina adolescenata smatra
da su opojna sredstva uzbudljiva. Medu
adolescentima ima dosta povr$nog i pogre-
$nog znanja. Informisite se. U ranoj fazi
razgovarajte sa svojim sinom ili cerkom o
opojnim sredstvima i njihovim rizicima.

Uspostavite povjerenje

Djeca i adolescenti ponekad kr3e pravila. Oni
rade stvari zhog kojih Zale. Na primer, kada
kao deo grupe ucestvuju u aktivnostima
grupe. Bitno je: Vase dijete mozZe s Vama o
tome da razgovara, a da ne izqubi Vasu ljubav.
Na taj nacin uspostavljate povjerenje.

[ vjerovatnije je da e Vam se dijete povjeriti
kad nesto ne ide kako treba. To ne znaci da se
nikada ne smijete ljutiti. [ to ne znaci da ne bi
trebalo da prode bez posljedica. Naprotiv,
mladim ljudima pomaze kad mogu ponovo da
isprave stvari.
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Drago mi je sto mi ovo

govoris, iako mi se ne svida
tvoje ponasanje.

Budite uzor

Adolescenti posmatraju kako se odrasli
odnose prema opojnim sredstvima i to moze
da utice na njih. PruZite uzor umjerenom
konzumacijom. Potrazite pomo¢ ako to ne
uspije. Razgovarajte sa svojim djetetom o
tome. Takode moZete i na taj nacin biti dobar
uzor svom djetetu.

Nagradivanja mogu biti od pomodi
Narocito nikotin brzo dovodi do zavisnosti.

Za neke adolescente potencijalna nagrada im
moZze pomodi da izbjegnu pusenje ili
«dimljenje» dok ne napune 18 ili 20 godina'.

' Kozumacija elektronskih duvanskih proizvoda se cesto naziva
«dimljenjex.



Kako da znam da li moje dijete koristi

opojna sredstva?

Obratite paznju na znakove
« Posmatrajte sina ili cerku.

« Recite ako osjetite miris dimaiili alkohola.

Ovo su neki od znakova da nesto mozda ne ide
bas kako treba:

- Uspjeh u Skoli naglo opada
- Ritam sna se mijenja

+ Odnedavno se jako povladi u sebe i izbjegava
druge

« Gubitak interesovanja za hobije

- Promjena ili gubitak kruga prijatelja

- Jake promjene raspolozenja, bezvoljnost
» Ulestala tuga

« Ucestali problemi s novcem

Mnogo toga moZe u pubertetu povremeno da
se desi. Medutim, ukoliko ste ¢esto u takvim
situacijama odgovarali sa «Dav, vrijedelo bi ih
pobliZe pogledati. Iza ovih znakova moZe se
skrivati mnogo stvari: Konzumacija opojnih
sredstava, ali i psihicke tegobe ili kriza.

Ako niste sigurni $ta se desava: Posavjetujte
se. Adrese mozZete da pronadete na strani 15.




Moje dijete konzumira opojna sredstva.

Sta mogu da uradim?

Sacuvajte prisebnost i pokusajte
da saznate vise

Ne mora automatski da se radi o velikim
problemima, ukoliko adolescenti probaju
alkohol, (elektronske) cigarete i kanabis.

To potvrduje svakodnevni savjetodavni rad. Kod
nekih mladih to jednostavno ostane na nivou
isprobavanja. Neki konzumiraju samo ponekad i
to onda kada Zele da steknu posebno iskustvo
sa prijateljima. Drugi konzumiraju viSe — mozda
i zbog toga kako bi zaboravili probleme. Oni

su ugroZeni i potrebna im je pomoc. Pokusajte
da saznate zasto i koliko Cesto Vase dijete uzima
opojno sredstvo.

Zelim da shvatim $ta se
trenutno desava jer se

brinem. Koliko cesto pijes
alkohol? Sta ti se pritom
dopada?

Ovako mozete stupiti u razgovor
Odlozite razgovor ukoliko ste Vi ili Vase dijete
ljutiti. Pronadite neki miran trenutak ili
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najavite kada e se o tome razgovarati. Neka
Vase dijete osjeti da ga volite.

Sad osjecam ljutnju. Pricat

¢emo o tome kad se malo
smirim.

Ako sumnjate da su neki problemi uzrok
konzumiranja: Posavjetujte se. Ako je Vase
dijete samo probalo, nije potrebna pretjerana
reakcija. Medutim mozete slobodno jasno da
mu date do znanja da olekujete da prestane s
konzumacijom.

Recite svoje misljenje

Vade misljenje tinejdZeri uvazavaju, ¢ak i ako
to nikada ne bi priznali. Recite $ta 0 tome
mislite. ObrazloZite svoje misljenje.

Objasnite rizike

Adolescenti Cesto posjeduju samo povrine
informacije. Informisite se. Porazgovarajte sa
svojim sinom ili ¢erkom o rizicima.



Ne zelim da koristis

elektronske cigarete.
Stetne su i najcesce sadrze
nikotin. To veoma brzo vodi naruseno, ako roditelji potajno pretraze jaknu

u zavisnost. ili sobu. Ako mislite da Vase dijete nesto krije,
moZete redi:

Budite dosljedni Ne vjerujem ti bas sve.
Dogovorite se sa djetetom Sta ce se desiti Ipak, ne Zelim potajno da
7

ukoliko nastavi da koristi opojna sredstva. v . . .
N P pretrazujem tvoje stvari.
Pritom imajte na umu: O3tre kazne mogu

izazvati otpor. Vase dijete bi se ¢ak moglo .
pobuniti protiv Vas. Stoga, razgovarajte sa ponovo uspostavimo
njim koje bi realne posljedice mogle da medusobno povjerenje?
pomognu da se pridrZava pravila. Uvijek se
drzite svog dijela pogodbe. Va3 dosljedan
stav ¢e pomoci Vasem djetetu da se pri-
drzava pravila. Koristite podrsku

Prihvatanje pomodi je znak snage. Mnoge
Povjerenje je vaznije od kontrole roditelje muce iste brige. Razgovarajte s

Sta mozemo uciniti da

MIadi ljudi moraju imati povjerenja: «Ako drugim roditeljima. Razmijenite misljenja sa
imam neki ozbiljan problem, roditeljisutuda  svojim prijateljima. | stru¢njaci mogu biti
mi pomognu.» Ovo povjerenje moze biti od pomodi.
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Sta mogu da kazem svom djetetu o

opojnim sredstvima?

Adolescenti ne bi trebalo da
konzumiraju opojna sredstva

Za ovakav stav postoje dobri razlozi. Tijelo

i mozak adolescenata se nalazi u fazi
intenzivnog razvoja. Opojna sredstva mogu
poremetiti ovaj razvoj. Adolescenti su mnogo

Zbog toga se vecina legalnih opojnih sredstava
moZe prodavati samo osobama starijim od

18 godina. Zato jasno recite svom djetetu:
«Adolescenti ne bi trebalo da konzumiraju
opojna sredstva.»

Nemojte rec¢i samo «Ne». Objasnite i zaSto ne
Zelite da Vase dijete uzima opojna sredstva.
Ovi argumenti Vam mogu pomoc¢i kad
razgovarate sa adolescentima.




Imam dobre razloge zbog

cega ne treba da konzumiras:

1. Stitis svoj mozak od ostecenja
Mozak adolescenata se intenzivno razvija tokom
puberteta. Zbog toga je posebno osjetljiv na
supstance kao $to su alkohol, kanabis i nikotin.
Supstance mogu poremetiti razvoj tvog mozga.

2. Zivis bez zavisnosti

Nikotin posebno jako i brzo izaziva zavisnost.

[ alkohol i kanabis mogu dovesti do zavisnosti.
Adolescenti brZe postaju zavisni jer im je
mozak osjetljiviji. Zavisnost ¢ini neslobodnim i
dovodi do problema.

3. Stedis mnogo novca

Zavisnom Covjeku je potrebno sve vise.

A to ko$ta. Onda taj novac nedostaje za druge
stvari.

4, Ostajes ljepsi i u boljoj kondiciji
Duvanski proizvodi dovode kasnije do
naborane koZe i smedih zuba. | druga opojna
sredstva Cine da izgledas staro. U boljoj si
kondiciji kad ne konzumiras.

5. Zivis duze i zdravije

Ljudi koji redovno uzimaju opojna sredstva
umiru mladi i veca je vjerovatnoca da ce
oboliti od raka i drugih bolesti.

6. Bez opijenosti imas manje
problema

Alkohol, kanabis i druge supstance dovode

u stanje opijenosti. Gubi se kontrola. Nesrece,
svade, tuce i silovanja su €e$ci u stanju
opijenosti. Svako ko Cesto pije ili pusi travu,
manje je sposoban da se koncentrie i

obi¢no ima velike probleme u kol ili kasnije
tokom svoje profesionalne obuke.

7. Zastiti svoju psihu
Posebno kanabis moZe izazvati ili pogorsati
mentalne bolesti.

8. Industrija duvanai alkohola
zaraduje na zavisnicima

Mislig li da je to dobro? Da li im Zeli$ dati svoj
dzeparac?

9. Vecina adolescenata ne
konzumira

Nije istina da svi pu3e, dime, puse travu

ili piju2. Normalno je da vecina ljudi mladih od
16 godina to ne radi.

2HBSC studija iz 2018. godine je pokazala: Samo mali broj 15-godisnjaka pije i pusi svake sedmice (pusenje: djevojke: 7.7%, momci:
9.7%. Pijenje: djevojke: 3.9%, momci: 11.1%). Vecina 15-godi3njaka nije probala kanabis: 83% djevojaka i 73% momaka jo3 nikad nije
pusilo travu. Kod mladih adolescenata su brojke jos manje. www.hbsc.ch
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Kako mogu saznati vise o opojnim

sredstvima?

Saznajte viSe na mrezi

Znanje 0 opojnim sredstvima nije kod
svih roditelja isto. Ako Zelite da saznate
viSe detalja, posjetite nasu veb-stranicu
suchtpraevention-zh.ch/
safer-use-und-sucht (njemacki).

[ 3:E Tamo Cete naciinformacije
0 svim legalnim i ilegalnim

[=] 3 opojnim sredstvima i
zavisnom ponasanju.

Pogledajte video zapise

Na adresi meinteenager.ch pronaci cete kratke
video zapise (njemacki, francuski, talijanski).
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lli procitajte ove letke
Tri sljedeca se mogu naci na adresi
suchtpraevention-zh.ch.

Kanabis

Cannabis

Letak za roditelje, ¢ije dijete konzumira
kanabis (njemacki).

Lijekovi i mijesana konzumacija

Ima adolescenata koji koriste lijekove kao
drogu (njemacki).



Upozorenje na po Zivot opasne
sinteticke kanabinoide

Op100]

e (Wl

Prodaju se umjetno pojacani proizvodi od
kanabisa. Oni mogu biti opasni po Zivot
(njemacki).

Informacije za roditelje od
strane organizacije Sucht
Schweiz

[ B gl
o ,’:“es\%j \','9: I
28 8B |
@ @y D% [
ALEOHOL I

Detaljne informacije o mnogim temama na
adresi suchtschweiz.ch (njemacki, francuski,
talijanski).

A sta je sa ekranizovanim

medijima?

Mladi ljudi su mnogo na svojim mobilnim
telefonima ili kompjuterima. To roditelje
zabrinjava. Neki sadrZaji u ovoj broduri
pomazu i kada se radi o odnosu prema
ekranizovanim medijima. Vise informacija u
letku:

Internet: Podrzati djecu i
omladinu
(14 jezika, suchtpraevention-zh.ch)

e

/] -
Internet:
Podrzati djecu i

omladinu
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Sta mogu da uradim kada moje

dijete poraste?

Pratite svoje dijete do preuzimanja
vlastite odgovornosti

Adolescentima starijim od 16 godina se smiju
prodavati pivo i vino — ocekuje se da Ce to
vaziti i za duvan do 2024. godine. Na kraju
krajeva zbog toga ljudi stariji od 16 godina
¢esce piju i puse. Sta moZete da ucinite:

« Pocetak u profesionalnom obrazovanju
ili u novoj Skoli predstavlja izazov. Prisutni su
novi zadaci i novi ljudi. Pratite ih u ovom
prijelaznom periodu. Pitajte, pokazite
interesovanije i u vezi sa konzumiranjem
opojnih sredstava. Sta ljudi u novoj sredini
misle o tome? Puse li mnogi tamo? Sta Vase
dijete o tome misli?

Porazgovarajte sa ¢erkom ili sinom o tome

o0 cemu treba da vodi racuna u vezi koriS¢enja
opojnih sredstava. Lokacija, koli¢ina i
motivacija su vazni: U $kolu i na posao ne
treba ici u stanju opijenosti. Nikakva
opijenost u cestovnom saobracaju. Ne treba
konzumirati redovno i ne mnogo odjednom.
Ako se osjecas lode, ne bi trebalo da
konzumiras. Opojna sredstva ne rjesavaju
probleme, ona ih ¢ine vecim.

12 - Alkohol, Kanabis, Nikotin

Ako Vase dijete konzumira: Kako to Zelite
da rijesite kod kuce? Da li Vasa cerka ili sin
mogu da puse na balkonu? Konzumacija
alkohola ili pudenje trave zajedno sa
prijateljima? Neki roditelji to dozvoljavaju.
Na taj nacin saznaju ta se desava. |
obezbjeduju da se konzumacija odvija u
zasticenom okruZenju. Drugi to ne mogu
zamisliti. Sta vi mislite o tome? Razmijenite
misljenja sa poznanicima i prijateljima, a
prvenstveno: Porazgovarajte sa svojom
¢erkom, svojim sinom. Dogovorite zajednicka
pravila.

Ostanite u vezi. S odrastanjem Vaseq djeteta,
Va3 uticaj postaje manji. Sto ne znadi da se
Vase misljenje viSe ne ratuna. Postavljajte
pitanja, raspitajte se kako stvari stoje u Skoli,
razmijenite svoje utiske i osjecaje.

|: Signalizirajte svom detetu da ste tu za
njega, ukoliko ga nesto zaokuplja, ali i onda
kad nesto pode po zlu i kad mu je potrebna
pomoc.

Da li ste zabrinuti da Vasa cerka ili sin
previse pije, pusi duvan ili travu? Medusobni
razgovor ne funkcioniSe? Posavjetujte se.



Moj sin (17) vikendom pusi travu i
pije sa kolegama. Kako moze da
izbegne rizike? Sta bi trebalo da

mu kazem?

Savladati ophodenje uz malo
rizika

Adolescenti treba da nauce kako da koriste
opojna sredstva uz malo rizika. Podijelite
ove savjete sa svojim djetetom:

+ Brinite jedni o drugima, preuzimajte
odgovornost jedni za druge.

« Prije polaska dogovorite se kako doci kudi.

Uvjerite se da ne vozi niko ko je pio
alkohol ili pusio travu. Ulazite u auto
samo sa nekim ko je trijezan.

« Ako se neko nalazi u jako opijenom
stanju, pobrinite se da ga neko otprati
kudi ili da ga pokupi. Ostanite sa tom
osobom dok ne bude «na sigurnom».

+ Bez mjedovitog konzumiranja: Ne konzu-
mirati alkohol istovremeno ili u kratkom
vrijemenskom periodu uzastopno sa
drugim opojnim sredstvima. Razliiti
efekti mogu opasno da se pojacaju.

Ako se neko onesvijesti: PoloZite doticnu
o0sobu na bok, pozovite hitnu pomo¢
(telefon 144). Bez strucne pomoci, tro-
vanje alkoholom moZe biti smrtonosno.

+ Kada neko ude u svadu: Nemojte
argumentirati, nego pazite da prijatelj
ili prijateljica napuste mjesto sukoba.

» Testiranje na droge (saferparty.ch).

« No3enje kondoma sa sobom.
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Ajalicno?

Pitanja mogu pomoci

Nadamo se da ova broSura pruza korisne
informacije. Pitanja takode mogu dati i korisne
prijedloge. MoZete razgovarati o tome sa
svojom partnerkom ili sa svojim partnerom, sa
prijateljima, ali i sa svojim djetetom.

« Kad sam prvi put bio u stanju
opijenosti? Kako su reagovali moji
roditelji?

« Ako pogrijesim, kakvu reakciju
doZivljavam kao korisnu?

« Primjecujem li kada alkohol nestane ili
neke cigarete nedostaju?

« Koju konzumaciju smatram dobrom —
a koju ne?

« Da li moje dijete zna Sta mislim o
pudenju trave, pijenju ili pusenju
duvana?

« Da li drugi zakonski staratelj i jaimamo
zajednicki stav o opojnim sredstvima?

- Sta mi pomaze da ostanem smiren?

« Da li vjerujem svom djetetu? Kad ne?
Da li je to do mene, do njega?

+ Da li za moje dijete vaZiisto Sto i za
mene?
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Sta da radim ako i sam

pusim?

Porazgovarajte o tome

Ako Vase dijete zna da pusite: Razgovarajte s
njim o tome. MoZete reci: «Znam da je pusenje
Stetno, ali trenutno ne mogu da prestanem jer
sam zavisnik. Na mom primjeru moZzes vidjeti
da je najbolje nikada ne poceti.»

I: Nemojte pusiti niti u stanu niti u kolima.
Pasivno pusenje je Stetno.

Iskoristite podrsku

Da li ste motivisani da prestanete sa
pusenjem? Bolje funkcioniSe uz podrsku.
Adrese i vie detalja na stopsmoking.ch.

Sta uciniti ako neko u

porodici ima problem sa
zavisnoscu?

Potrazite pomo¢

Da li Viili Vas partner ili partnerka imate
problema sa opojnim sredstvima? Posavjetujte
se. Prihvatanje pomoci je znak snage. Adrese
Cete pronaci na desnoj strani. MoZete pronaci
mnogo drugih korisnih informacija na
veb-stranici elternundsucht.ch.



Sta mogu da ocekujem kad
se obratim savjetovalistu?

Mnogi roditelji nisu sigurni da li
treba da potraze savjet
Oni mogu biti uvjereni: Sta god da ih

zaokuplja — drugi roditelji imaju sli¢na pitanja.

Prihvatanje pomodi je uvijek znak snage.
Strucnjaci u savjetovaliStima imaju
razumijevanje i iskustvo. Razgovori su
povjerljivi. Ponekad je ve¢ i jedan telefonski
poziv od pomodi. Konsultacije savjetovalista
sa desne strane su besplatne:

Savjetovaliste za

roditelje u kantonu

Ziirich

« Centar za prevenciju zavisnosti u
vasem regionu:
suchtpraevention-zh.ch/kontakt

[=]37% =]
]
(B

« elternnotruf.ch:

24-satno telefonsko
savjetovanje: 0848 35 45 55

« Kantonalni centri za brigu o
djeci i omladini: kjz.zh.ch

- SavjetovaliSta za adolescente su
takode namenjena i roditeljima:
jugendberatung.me

Savjetovanje
adolescenata

« 24h, anonimno i besplatno:
147.ch chitel. 147

- Savjetovalista za adolescente:
jugendberatung.me

Savjetovalista u vezi
zavisnosti

- Savjetovaliste u VaSem regionu:
suchtberatung-zh.ch

« Savjetovanje na mreZi:
safezone.ch

« Prestanak sa pusenjem:
stopsmoking.ch
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Ova brosura na
drugim jezicima

www.suchtpraevention-zh.ch/ACN
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shqip, «*><, bosanski-hrvatski-srpski, english,
francais, italiano, portugués, Pycckui, espaiol, SLOILD,
‘Ine, T165, Tiirke

(Albanisch, Arabisch, Bosnisch-Kroatisch-Serbisch,
Englisch, Franzosisch, Italienisch, Portugiesisch,
Russisch, Spanisch, Tamilisch, Thai, Tigrinya, Tirkisch)

Preuzimanje i besplatno porucivanje (ZH).




