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Té dashur prindér

Puberteti pér té rinj dhe pér prindér éshté shumé
sfidues. Té rinjté duhet té pavarésohen. Mirépo
ata kané nevojé pér mbéshtetje né shumé raste.
Shumé prindér pyesin veten:

Mos po ju lejoj
shumé liri? Mos jemi tepér

té rrepté? Si mund té flas me
adoleshentin tim, pau
grindur?

o
Pérgjigje té thjeshta nuk ka. Shumé cka duhet té negociohet
serish. Gjithashtu edhe kur béhet fjalé pér konsum té alkoolit,
nikotinés dhe kanabisit.

Konsumi mundésisht té evitohet

Trupi dhe truri i té rinjve gjendet né zhvillim té larté. Pér kété arsye
ata reagojné mé ndjeshém ndaj mjeteve varésie se sa té rriturit.
Pra, kétu ka arsye té forta, té e pérfagésoni mendimin, gé té rinjté
nuk do duhej té konsumojné substanca varésie.

Sé pari lajmi i miré

Eshté normale, gé té rinjté e «provojné» té jené té rritur. Disa

e béjné kété, ashtu gé konsumojné alkool, produkte duhani (edhe
cigare elektronike, nargjile, duhan né gese etj.) apo kanabis.

Pasi gé shumé prindér merakosen shumé, éshté miré ta dini:

«Shumica e madhe e té rinjve nén moshén 16
vjecare nuk kané relacione problematike me
substanca varésie.»



Fémija im nuk konsumon mjete
varésie. Cfaré té béjmaeé, qé té
mbetet késhtu?

Kujdesohuni mbi marrédhéniet
Marrédhéniet e besueshme mund té mbrojné
ndaj varésive. Kujdesuni pér kohé té liré té
pérbashkét. Qéndroni gjithnjé né biseda.
Cfaré béné fémija yt me déshiré? Me kéndé e
kalon kohén e liré? Tregoni interesim dhe
vini re fémijés Tuaj. Merreni seriozisht dhe
tentoni ta kuptoni botén e tij.

Shprehini mendimet Tuaja
Qéndrimi i prindérve ka ndikim té larté.

Edhe pse té rinjté kété nuk do e pranonin
kurré. Pér kété arsye shprehuni gartazi, se
cfaré mendimi keni mbi substanca varésie.
Arsyetoni mendimin Tuaj. Kur prindérit

nuk shprehen, té rinjté mendojné, gé prindérit
pajtohen me gjithcka.
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Uné e shoh si té
réndésishme, qé fémijét
té mos tymosin droga.

Truri i tyre zhvillohet me
hov. Tymosja e drogave
mund ta démton kété
zhvillim.

Bisedoni mbi substanca varésie
Sa mé gjaté qé fémija Juaj nuk konsumon
substanca varésie, a¢ mé miré. Shumica e té
rinjve mjetet varésie i shikojné si interesante.
Né mes té rinjve garkullojné gjysmé té vérteta
dhe njohuri té gabuara. Informohuni mbi kété.
Bisedoni me kohé me djalin ose vajzén Tuaj
mbi substanca varésie dhe rreziget e tyre.

Ndértoni besueshméri mes veti
Fémijét dhe té rinjté ndonjéheré i thyejné
rregullat. Ata béjné gjéra, pér té cilat pastaj
pendohen. Si pér shembull, pasi qé
bashkéveprojné né ndonjé grup. Me réndési
éshté: fémija Juaj mund té flet mbi kété, pa e
humbur dashuriné Tuaj. Késhtu Ju e ndértoni
besueshmériné. Dhe késhtu fémija Juaj ju
tregon Juve kur dicka nuk shkon si¢ duhet. Kjo
nuk do té thoté, gé Ju nuk guxoni té
hidhéroheni. Dhe gjithashtu nuk do té thotg,
qé ai nuk do té keté pasoja.
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Mé vjen miré, gé po mé
tregon mbi kété, edhe

pse nuk po mé pélqgen
sjellja jote.

Né té kundértén, té rinjve ju ndihmon kur ata
mund ti béjné gjérat pérséri né rregull.

Béhuni shembull i miré

Té rinjté vézhgojné, se si té rriturit i trajtojné
substancat varésie dhe kjo mund té ndikon
mbi ata. Béhuni shembull i njé konsumi

té moderuar. Kérkoni ndihmé, nése kjo nuk
ju shkon pér dore. Bisedoni mbi kété me
fémijén Tuaj. Edhe késhtu Ju mund té jini njé
shembull i miré pér fémijén tuaj.

Shpérblimet mund té
ndihmojné

Para té gjithave, nikotina té béné shpejt té
varur. Disa té rinjve ju ndihmon perspektiva
pér njé shpérblim, nése ata deri né moshén 18
apo 20 vje¢ nuk tymosin cigare si dhe vape'.

' Konsumimit té produkteve elektronike duhani shpesh i thuhét
«vape» ose «avullim»



Si mund té e vérej, se a
konsumon fémija im
substanca varésie?

Vini re shenjave Shumé nga kéto ndodhin gjaté pubertetit.

« Vrojtoni djalin ose vajzén Tuaj. Mirépo, nése Ju pérgjigjeni shpesh me «po»,
ndonjéheré ja vlen té shikoni mé saktésisht.
Pas kétyre shenjave mund té fshehén shumé
gjéra: konsumi i substancave qé shkaktojné
varésie, mirépo edhe ankesa psikike apo njé
Kéto jané shenja, gé dicka mund té mos jeté krizé. Nése nuk jeni té sigurt se ¢faré po

né rrequll: ndodh: Kérkoni késhillime. Adresat mund ti
gjeni né fagen 15.

* Drejtohuni atij apo asaj, nése ju nuhatni
alkool apo duhan.

* Papritmas bien rezultatet e mésimit né
shkollé

* Ndryshimi i ritmit t& gjumit

* Né kohé té fundit térhegje e forté né vetvete
dhe shmangja

 Humbja e interesit pér hobi

* Ndérrimi ose humbja e migésive

* Ndryshime té larta té ndjenjave, humbja e
disponimit

* Trishtime té shpeshta

* Shqgetésime té shpeshta pér paraté




Fémija im konsumon substanca
varésie. Cfaré mund té béjé?

Ruani getésiné dhe tentoni té
informoheni mé tepér

Nuk do thoté gé do keté automatikisht
probleme té médha nése té rinjté provojné
alkool, cigare (elektronike) dhe kanabis. Kété
e déshmon pérditshméria né zyra késhillimi.
Te disa té rinj mbetet te prova. Disa konsumo-
jné rrallé, pér té pérjetuar dicka té vecanté né
shoqéri. Té tjerét konsumojné mé tepér —
ndoshta edhe pér t& mundur té harrojné
problemet. Kéta jané rrezikuar dhe kané
nevojé pér ndihmé. Tentoni té njoftoheni mbi
até, se pérse dhe sa shpesh konsumon fémija
Juaj substanca varésie.

Dua té kuptoj, se cfaré
po ndodhé tani, pasi qé
po merakosem. Sa

shpesh pi alkool? Cfaré
té pélgen te kjo?

Késhtu Ju mundeni té filloni
bisedén

Shtyjeni bisedén, nése Ju, apo fémija Juaj jeni
té zeméruar. Kérkoni njé moment tjetér té qeté
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apo paralajméroni se kur doni té bisedoni pér
kété. Mundésoni gé fémija Juaj ta ndjejé se ju
e doni.

Tani jam i zeméruar. Do
té flasim pér kété kur té

getésohem pak.

Nése Ju keni dyshime pér probleme pér shkak
té konsumit: kérkoni késhillime. Nése fémija
Juaj vetém e ka provuar, nuk do duhej té tej
reagoni. Mirépo shprehuni gartazi se Ju
prisni, qé ai té mos konsumon serish.

Shprehini mendimin Tuaj
Mendimi Juaj ka vleré te adoleshentét, edhe
pse ata e kété nuk do e pranojné kurré.
Shprehu gartazi se ¢faré mendon. Arsyetoni
mendimet Tuaja.

Njoftoni até mbi rreziqet

Té rinjté shpesh kané vetém gjysmé njohuri.

Ju duhet té informoheni. Bisedoni me té birin
apo té bijén mbi rreziget e mundshme.



Uné nuk dua, gé ti té
konsumosh cigare
elektronike. Ato jané
té démshme dhe né
té shumtén té rasteve
pérmbajné nikotiné.
Kjo té béné shpejt té
varur.

Jini kémbéngulés

Qartésohuni me fémijén Tuaj, se cfaré do
ndodhé, kur ai edhe mé tej konsumon sub-
stanca varésie. Gjaté késaj vini re: dénimet e
ashpra mund té shkaktojné rezistencé. Késhtu
fémija Juaj do rebelohej kundér Juve. Pér kété
shkak bisedoni me té se cilat konsekuenca té
mundshme do i ndihmonin atij té i pérmbahet
rregullave. Pérmbushni gjithmoné pjesén Tuaj
té marréveshjes. Qéndrimi Juaj konsekuent i

ndihmon fémijés Tuaj té i pérmbahet rregullave.

Besimi éshté mé i réndésishém
se kontrolli

Té rinjté duhet ta kené besimin mbi até: «Kur
uné kam probleme, prindérit e mijé jané

aty pér mua.» Kjo besueshméri mund té

crregullohet nése prindérit fshehurazi ja
kontrollojné xhaketén apo dhomén. Nése
Ju jeni té mendimit qé fémija Juaj po fshehé
dicka, Ju mund t'i thoni:

Kété nuk po ta besoj
plotésisht. Mirépo uné
nuk dua t'i kontrolloj

rrobat fshehurazi. Cka
mund té béjmé pér kété
qé té na kthehet besimi
i ndérsjellé?

Shfrytézoni mbéshtetjet

Té kérkosh ndihmé, do thoté té tregosh
géndrueshméri. Shumé prindér tjeré kané
shgetésime té njéjta. Bisedoni me prindér
tjeré. Bisedoni edhe me miqté Tuaj. Edhe
profesionistét mund t’ju ndihmojné.
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Cfaré mund t'i them

fémijés tim pér substancat gé
shkaktojné varési?

Té rinjté nuk do duheshin té ju shiten vetém moshave mbi 18 vjecare. Pér
konsumonin substanca varésie kété shkak, thoni fémijéve Tuaj qarté: «Té
Pér kété géndrim keni arsye té mira. Trupi rinjté nuk do duhej té konsumonin substanca
dhe truri i té rinjve gjendet né zhvillim té varésie.»

larté. Substancat qé krijojné varési mundta ~ Mos thoni vetém «jo». Porse sqaroni edhe, pse
pengojné kété zhvillim. Té rinjté posedojné Ju nuk déshironi, gé fémija Juaj té konsumon
rezistencé shumé mé té ulét se té rriturit. substance varésie. Kéto argumente mund t'ju
Dhe ata béhen mé shpejt té varur. Pér kété ndihmojné kur flisni me té rinjté.

arsye substancat legale varésie guxojné té




Une kam arsye té mira

pse ti nuk duhet té
konsumosh:

1. Ti e mbron trurin ténd nga
démtimet

Gjaté pubertetit, truri i té rinjve zhvillohet
dukshém. Pér kété arsye ai reagon vecmas
ndjeshém ndaj substancave si alkooli,
kanabisi dhe nikotina. Kéto materie mund té
crregullojné zhvillimin e trurit.

2.Ti jetoni liré nga varésia
Nikotina té béné ve¢mas shumé dhe shpejt

té varur. Edhe alkooli dhe kanabisi mund té
béjné té varur. Té rinjté hyjné mé lehté né
varési, pasi qé truri i tyre éshté mé i ndjeshém.

Varésia té béné jo té liré dhe qon né probleme.

3. Ti kursen shumé para

Ai qé éshté i varur, ka nevojé pér gjithnjé e mé
tepér. Kjo kushton. Pastaj parat té mungojné
pér gjéra té tjera.

4. Ti mbetesh mé i bukur dhe
mé i forté

Produktet e duhanit mé voné shkaktojné
rrudhje [ékure dhe dhémbeé té verdhé. Edhe
substancat tjera varésia plakin para kohe.
Forma jote éshté mé e miré nése ti nuk i
konsumon.

5. Ti jeton mé gjaté dhe mé
shéndetshém

Njerézit gé rregullisht konsumojné substanca
varésie vdesin mé té ri dhe sémuren mé
shpesh nga kanceri dhe sémundjet tjera.

6. Pa dehje ti ke mé pak
probleme

Alkooli, kanabisi dhe materiet tjera té

dehin. Njeriu humb kontrollin. Gjaté dehjes

ka mé shumé aksidente, ngatérresa, rrahje
dhe pérdhunime. Kush piné apo tymos droga
shpesh, nuk mund té pérgendrohet miré

dhe né raste té shumta ka probleme né shkollé
apo mé voné gjaté edukimit profesional.

7. Mbroje psikikén ténde
Para sé gjithash, kanabisi mund té shkakton
dhe pérforcon sémundjet psikike.

8. Industria e duhanit dhe e
alkoolit pérfiton nga té varurit
Té duket ty kjo né rregull? A déshiron ti t'i
shpenzosh parat tuaja xhepi pér kéto?

9. Shumica e té rinjve nuk
konsumojné

Nuk éshté e vérteté, qé té gjithé tymosin,
vapojné, tymosin droga apo piné2. Eshté
normale, qé shumica nén moshén 16 vje¢ nuk
e béjné kété.

% Studimet e vitit 2018 té HBSC tregojné: te 15-vjecarét piné dhe tymosin njé pakicé e dukshme gjaté javés (Tymosja: Vajzat: 7,7%, Djemté: 9,7%.
Pirja: Vajzat: 3,9%, Djemté: 11,1%). Kanabisin nuk e kané tymosur shumica té moshés 15-vjecare: 83% té vajzave dhe 73% té djemve. Te edhe mé té

rinjté se kéta, numrat jané dukshém mé té ulét. www.hbsc.ch
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Si mund té mésoj mé tepér
mbi substancat varésie

Informohuni online Apo lexoni kéto fletushka

Nuk diné té gjithé prindérit njésoj mbi Kéto tri t& méposhtmet mund té gjenden té
substancat varésie. Nése Ju déshironi té gjitha né suchtpraevention-zh.ch.

dini mé saktésisht, vizitoni fagen toné

né internet suchtpraevention-zh.ch/ Kanabisi

safer-use-und-sucht (gjermanisht).

[E3F:iE Aty ka informata mbi té
gjitha substancat legale
[m] 4= dhe ilegale varésie dhe

varésive té sjelljeve. OO
=
Shikoni videot Fletushké pér prindér, fémijét e té ciléve

konsumojné kanabis (gjermanisht).

Medikamentet dhe
konsumi i pérzier

Né meinteenager.ch Ju do gjeni video té
shkurtra ndihme (gjermanisht, fréngjisht,
italisht).

Ka té rinj, té cilét i konsumojné
medikamentet si drogé (gjermanisht).
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Vérejtje pér kanabinoidet
sintetike té rrezikshém pér jeté

e | [E] R

Tani po prodhohen produkte kanabisi, té
cilat po pérforcohen né ményré artificiale.
Kéto mund té jené té rrezikshme pér jeté
(gjermanisht).

Informata pér prindér
Sucht Schweiz

7 .8 h
o (o, © |
er9g=,8 ||
sBSFRB |||
= b »..,'}__: [

@2y D% | [EekE

ALKOHO O
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Informata té hollésishme mbi shumé tema
né suchtschweiz.ch (gjermanisht, fréngjisht,
italisht).

Dhe, si géndron céshtja

me mediat digjitale?

Té rinjté géndrojné shumé para celularit dhe
kompijuterit. Kjo i shqetéson prindérit. Disa
shkresa né kété broshuré ndihmon né lidhje
me trajtim té mediave digjitale.

Mé tepér informata né fletushkén:

Interneti: pérkrahja e fémijéve
dhe té rinjve
(14 gjuhé, suchtpraevention-zh.ch)

Interneti:
pérkrahja e

fémijéve dhe té

rinjve Késhilla dhe E
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Cfaré mund té béjé,
kur fémija im fillon té

jeté mé i rritur?

Shogéroni fémijén Tuaj né
pérgjegjési vetjake

Prej moshés 16-vjecare lejohet shitja e birrés
dhe verés te té rinjté — deri né vitin 2024 pritet
edhe duhani. Dhe sé fundi, pér kété shkak
pihet dhe tymoset mé tepér prej moshés
16-vjecare. Até gé Ju mund ta béni:

e Fillimi né mésim zanati apo né shkollé té re
éshté sfidues. Aty presin detyra té reja dhe
persona té ri. Shogéroni kété kalim mé larté.
Paraqitni pyetje, tregoni interesim, edhe né
lidhje me konsum té substancave varésie.
Cfaré mendojné njerézit né mjedisin e ri? A
tymosin shumé aty? Cfaré mendimi ka
fémija juaj mbi kété?

Bisedoni me vajzén, djalin Tuaj mbi kété,

ku vémendjen ta mbani te konsumi i
substancave varésie. Me réndési éshté
vendi, sasia dhe motivimi: shkolla dhe vendi
i punés nuk do duhej té vizitohen me dehje.
Pa dehije né trafik rrugoré. Njeriu nuk do
duhej té konsumon rregullisht dhe shumé
pér njéheré. Kur njeriu ndjen veten keq, nuk
do duhej té konsumon. Substancat varése
nuk zgjedhin probleme, ato i béjné ato edhe
mé té médha.
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Nése fémija Juaj konsumon: Si do e
rregulloni kété né shtépi? A munden vajza
dhe djali Juaj té tymosin né ballkon? Sé
bashku me migq té pi alkool dhe té tymosin
droga? Disa prindér e lejojné kété. Késhtu
ata njoftohen mbi até se cfaré ndodhé.
Dhe sigurohen se konsumohet né njé
mjedis té mbrojtur. Pér tjerét kjo éshté e
paimagjinueshme. Cfaré éshté e drejté pér
Ju? Bisedoni me té njohur dhe miq Tuaj dhe
para sé gjithash: bisedoni me vajzén dhe
djalin Tuaj. Béni marréveshje pér rregulla té
pérbashkéta.

Qéndroni né kété marrédhénie. Kur fémija
Juaj té jeté mé i rritur, Ju nuk mundeni mé
té ndikoni. Kjo nuk do té thoté, gé mendimi
Juaj nuk ka mé réndési. Pyeteni, njoftohuni,
se si i shkon né shkollé, shfageni ndjenjén
dhe perceptimin Tuaj. Dhe: sinjalizoni
fémijés Tuaj, gé Ju jeni aty, kur ai ka ndonjé
merakosje, dhe gjithashtu kur atij i ka
shkuar dicka huq dhe ai ka nevojé pér
ndihmé.

Ju keni friké, qé vajza Juaj djali Juaj pi,
tymos apo tymos droga sé tepérmi? Bisedat
e pérbashkéta nuk japin rezultate? Kérkoni
késhilla.



Djali im (17) tymosé
droga dhe pi né fundjavé
me kolegét. Si mund ai
t'i eviton rreziqet? Cfaré
ti them atij?

Mésoni sjelljet me rrezik té ulét
Personat e rinj duhet té mésojné sjelljen me
rrezik t€ ulét me substanca varésie. Jepini
fémijéve Tuaj kéto késhilla:

« Té tregojné kujdes pér njéri tjetrin, té
marrin pérgjegjési pér njéri tjetrin.

Para se té dalin té bien dakord, se si
ata do kthehen né shtépi. Té kujdesen
pér até, qé asnjéri té mos e drejton
automijetin, i cili ka pi alkool apo ka
tymosur droga. Té ulen né automjet
vetém te ai i cili éshté eséll.

Po qé se ndonjéri éshté dehur shumé, té
kujdesen, qé ai/ajo té pércjellét né shtépi
apo ta merr dikush. Té géndrojné te ky
person deri sa ai té «jeté né siguri.»

Mos konsumimi i pérzier: alkooli t& mos
konsumohet njékohésisht apo pak kohé
pas substancave varésie. Efektet e
ndryshme munden té pérforcohen né
ményré té rrezikshme.

Po gé se dikuijt i bie té fikét: personi i
prekur té vendoset né pozicion anésoré,
té thirret ambulanca (telefoni 144). Pa
ndihmé profesionale, helmimet me alkool
mund té pérfundojné me vdekije.

Nése ndonjéri bie né grindje: mos
argumentoni, porse kujdesu pér até, qé
miku, apo mikja té largohet nga vendi i
konfliktit.

Testoni drogat (saferparty.ch).

Mbani prezervativé me vete.
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E une vet?

Pyetjet mund té ndihmojné

Ne shpresojmé se kjo broshuré ju ofron
udhézime té dobishme. Gjithashtu edhe
pyetjet mund té na japin sugjerime pozitive.
Ju mbi kété mund té bisedoni me partneren
apo partnerin Tuaj, me miqté apo edhe me
fémijén Tuaj.

* Kur isha dehur uné pér heré té paré? Si
kishin reaguar prindérit e mijé?

¢ Kur mé ndodhé ndonjé gabim, cilin
reaksion e shoh uné si té dobishém?

* A e vérej kur mungon alkooli apo kur
mungojné disa cigare?

« Cilin konsum e toleroj e cilin jo?

* A e din fémija im se ¢faré mendoj uné
pér tymosje droge, pirje dhe tymosje
duhani?

 Aekaidytiiautorizuar pér kujdes dhe
uné géndrim té njéjté mbi substancat
varésie?

o (Cfaré mé ndihmon té mbes i qeté?

e Aibesoj uné fémijés tim? Kur nuk i
besoj? Ka té béjé me mua apo me até?

* Avlen e njéjta pér fémijén tim si pér
mua?
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Cfaré té béjé, kur uné

vet tymosi?

Bisedoni mbi até

Nése fémija Juaj e di gé ju tymosni: bisedoni
me até pér kété. Ju mund t'i thoni: «Uné e di
qé tymosja éshté e démshme, porse edhe
pérkundér késaj momentalisht nuk mund ta
I, pasi gé jam i varur kétu e sheh, gé mé sé
miri t& mos fillohet me té.»

Dhe: mos tymosni né banesé dhe né automjet.
Tymosja pasive éshté e démshme.

Pérfito nga kjo mbhéshtetje

A jeni ju té motivuar té mos tymosni mé?
Me mbéshtetje ju do keni sukses mé té miré.
Adresat dhe mé tepér né stopsmoking.ch.

Cfaré té béhet, kur

ndonjé familjaré ka
probleme me varési?

Kérkoni ndihmé

Ju personalisht, partneri Juaj apo partnerja
Juaj keni probleme me substanca varésie?
Kérkoni késhillime. Té kérkosh ndihmé, do
thoté té tregosh géndrueshméri. Né fagen e
internetit elternundsucht.ch Ju do gjeni
shumé informata tjera té dobishme.



Cfaré mé pret, kur uné
e thérras njé zyré
késhillimesh?

Shumé prindér jané té pasigurt,
se a do kérkojné késhillime

Ju mund té jeni té sigurt: ¢farédo qé ju keni
né mendje — prindérit tjeré kané pyetje té
ngjashme. Té kérkosh ndihmé, do thoté
gjithmoné té tregosh géndrueshméri.
Profesionistét e zyrave késhillimi kané
mirékuptim dhe eksperiencé. Bisedat jané
konfidenciale. Ndonjéheré ndihmon edhe
vetém njé telefonaté. Késhillimét né kéto
zyre, qé gjendén né anén e djathté ne faqe,
jané pa pagese.

Késhillime prindérish
né Kantonin Ziirich

e Zyra parandalimi varésie né
rajon:
suchtpraevention-zh.ch/kontakt

[=] 57 [=]
[El

« elternnotruf.ch:
24-0ré-Késhillime me telefon:
0848 35 45 55

* Qendrat kantonale pér ndihmé
té fémijéve dhe té rinjve:
kjz.zh.ch

e Zyrat késhillimi pér té rinj jané
té parapara edhe pér prindér:
jugendberatung.me

Késhillime pér té rinj

e 24h, anonim dhe pa pagesé:
147.ch dhe Tel. 147

o Zyra késhillimi pér té rinj:
jugendberatung.me

Qendra pér késhillim
nga veresia

e Zyra késhillimi né rajonit Tuaj:
suchtberatung-zh.ch
* Késhillime online: safezone.ch

e Leni duhanin: stopsmoking.ch
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Kjo broshuré né gjuhé
té tjera

www.suchtpraevention-zh.ch/ACN

shqip, <2<, bosanski-hrvatski-srpski, english,
francais, italiano, portugués, Pycckuiz, espafiol,
SO, e, T16%, Tiirkee

(Albanisch, Arabisch, Bosnisch-Kroatisch-Serbisch,

Englisch, Franzosisch, Italienisch, Portugiesisch,
Russisch, Spanisch, Tamilisch, Thai, Tigrinya, Tirkisch)

Shkarkimi dhe porosit falas (ZH).
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