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Karos szenvedeélyek megelozeése

TAJEKOZTATO
SZULOK RESZERE

Motto:

,,Minden szenvedély — mint a név is mutatja — abbol

szarmazik, amit az ember elszenved, ahelyett hogy
uralkodnék rajta”

(Alain)
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Garai Gabor: Jokedvet adj

Jokedvet adj és semmi mast, Uram!
A tobbivel megbirkdzom magam.
Akkor a tobbi nem is érdekel,
szerencse, balsors, kudarc, vagy siker.
Hadd mosolyogjak gondon és bajon,
nem kell més, csak ez az egy oltalom,
még maganyom kivaltsaga se kell,
sorsot cserélek barhol, barkivel,
ha jokedvembdl, 6nként tehetem;

s folszabadit ujra a fegyelem,
ha értelmét tudom és vallalom,

s nem pancélzat, de szarny a vallamon.
S hogy a holnap se legyen csupa gond,
de kezdd6do s folytatodd bolond
kaland, mi egyszer véget ér ugyan —

ahhoz is csak jo kedvet adj, Uram.

A kiadvamyt ésszeallitotta:
Farkasné Horvath Mira, Kardos Tamasné, Vass-Bogi Eva
- a»
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Kedves Gyermekiikért Aggodo Sziilok!

Korunk fiataljait érintd legstilyosabb veszély: a dohanyzés, alkohol, energiaitalok,
kabitdszerek hasznalata okozta veszély. Az utdbbi évek tapasztalata azt mutatja, hogy az
iskolakban végzett felvilagositdé eldadasok hatasara fiataljaink altalaban tobb informacioval
rendelkeznek a drogokrol valamint hasznalatuk veszélyeirdl, mint az dket neveld sziildk. Ez
egyrészrol fontos eredmény, hiszen elértiik, hogy a kiprobalas szempontjabol
legveszélyeztetettebb korosztaly — a 13 — 15 évesek korosztalya — ismeri a red leselkedd
vesz¢ély mibenlétét, masrészrol tjabb kihivast jelent, hiszen fel kell késziteni az 6ket neveld
szliloket is a vesz¢ly illetve a gyermekiik érintettségének felismerésére. Ez a kis ismertetd
ebben kivan segitséget nyujtani a Gyermekiikért Aggddo Sziiloknek a legfontosabb kérdések
megvalaszolasaval.

Kedves Sziil6k! Nem konnyt a fentiek ismeretében barmilyen tanacsot adni. Taldn ez
lehetséges: Figyeljenek kamaszodo gyermekeikre az eddigieknél is jobban: legyenek
figyelmesek, de ne legyenek allandéan gyanakvok, viszont vegyék észre, ha segitség-kérd
jelzéseket kiild Onok felé gyermekiik, lassak meg, ha bajba keriil, és sziiksége van Onokre!

Azok a fiatalok, akik sziileiktdl, csaladjuktol valami miatt elhatarolodnak, nagyobb
veszélyben vannak: Oket a tarsasag, a barati kor konnyebben raveszi a drogok
kiprobaldsara. Abban persze a felndtteknek is nagy szerepe van, mennyire meghitt a csaladi
légkor. Ha a csaladtagok szeretik egymast és meghallgatjak, sokkal kisebb az esélye a
drogra val6 raszokasnak, sét, a kiprobalasanak is. Fontos, hogy problémak megjelenése esetén
Is fejezziik ki és erdsitsiik meg szeretetiinket, torekedjiink arra, hogy figyelemmel, tiirelemmel
¢és egylittérzden hallgassuk meg csaladtagjainkat.

Az egészségesen miikodo csalad jellemzoi:
o vildgos értékek, ezek kovetkezetes képviselete
e minden valtozas lassan, rugalmasan, folyamatosan és bejosolhatoan zajlik a tagok
szamara
nincs blinbakképzés, rugalmas a stressz kezelés
érzéseiket, indulataikat kimutatjak, lehet rola beszélni
vannak csaladi ritualék
a tagok tdmogatjak egymast érzelmileg, biztatjak, kiallnak egymasért
megtanuljak egymast, és sajat magukat tisztelni, kifelé nem szidjadk egymast és maguk
kozott sem becsmérlik a masikat
bizalom van, kiadhatjdk magukat egymasnak
e megosztott a feleldsség, mindenkinek megvan a maga feladata, a csaladban betdltott
szerepeknek megfeleld viszonyok;
e nyilt és egyértelmll a kommunikéci6 a csaladban, mindenki véleménye fontos

Egy olyan csalddban, ahol a sziil6 tulsagosan szigoru, korlatozo, rideg magatartasa a jellemzo,
mas a helyzet: a gyermeknek menekiilési kényszere tdmadhat. Ha a sziild értelmetlen
szabalyokat allit fel és probal betartatni, nevelése kovetkezetlen, ugyanez az eredmény.

Nem j6 ugyanakkor a tdilsagosan megengedo viselkedés sem, ha nincsenek korlatok. Az
ilyen csalddban €16 fiatalra is jellemzdbb, hogy sajat vilagot alakit ki maganak, melybe nem
lat bele a sziild, és mivel nem ellendrizgeti, a gyermek azt csindl, amit akar, veszélybe is
sodorhatja magit. Nem szo6lnak r4, ha késd estig kimarad, nem kérik szadmon, hol jart -
akéarhova keveredhet.
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Dohanvzas

Vildgszinten évente 5 millié ember halalaért felelds a cigaretta,
hazankban évi 28 ezer ember halalat okozza a dohanyfiist.
Rémisztd adatok!

A cigaretta nemcsak a felndtt lakossdg, hanem a gyerekek korében is az egyik
legelterjedtebb fliggéséget okozd pszichoaktiv szer. A nikotinon til mintegy 4000 karos
anyagot tartalmaz (szénmonoxid, niztozaminok, katrany, stb.).

Drognak (itt pszichoaktiv szer értelemben hasznaljuk a kifejezést) nevezziik azt az
anyagot, amely a kozponti idegrendszerre hatva hangulati, gondolkodasbeli valtozasokat okoz
¢és hatasa potencialisan karos a szervezet testi-lelki folyamataira. Ez a meghatarozas a legalis
drogokra (alkohol, nikotin, koffein) is igaz.

Az emberre a legnagyobb veszélyt a drogra vald raszokas jelenti.

A dohanyzas kialakuldsat, a raszokast eldsegiti:

»  kiilsé meger6sitések: kortarsak hatdsa igen meghatarozo - baratok buliban, diszkoban,
kozos Osszejoveteleken kindljak egymast cigarettaval

* hangulatvaltozasok: rossz kedv, unalom, stressz, ideges, nyugtalan érzelmi allapot
oldésara, elizésére valasztjak a cigarettat

» serdiilokoru lanyoknal gyakori a testsulycsokkenés elérése cigarettaval

= sziil6k, csalad hatasa: fontos a csaldd viszonya, véleménye a dohanyzassal kapcsolatban

» alacsony tanulasi motivacio, gyenge iskolai teljesitmény, frusztraltsag

= fiatalok fokozott élmény- és rizikokeresé magatartdsa

= gyenge konfliktusmegoldo készség

= alacsony Onértékelés, onbizalom hidnya

» fliggdvé valas: aki rendszeresen dohanyzik, a nikotinfiiggdség miatt folyamatosan
kivanja a cigarettat, megvonadsi tiinetei jelentkeznek (cigaretta utani erds vagy, levertség,
alvaszavar, ingerlékenység, indulatossag, szorongas, koncentracios zavar, fokozott

étvagy)

A dohanvzas jelei, illetve a mar rovid tavon is érzékelheto hatasai:

* romlé sporteredmények = kohoges, krakogas

= elszinezddott ujjak, fogak (sargulas) = az illatok, izek csokkent érzékelése
= rossz lehelet » anyagi kiadasok megnovekednek

= ruhdzaton, boron, hajon érzddik a fiist = Dbor ido elotti rancosodasa

Legljabb kutatasok szerint a dohdnyfiist nemcsak az egészségre, megismerési
képességre van karos hatdssal, hanem jelentdsen befolyasolja a gyermekek viselkedését:
leginkabb fiuknal mutattak ki, hogy mar a kdrnyezetiikben megjelend dohanyfiist is kisebb
mértékll viselkedészavarhoz vezethet.

Mar az elsé cigaretta elszivasa soran azonnal kis mennyiségli karos anyagok sorat juttatjuk a
szervezetiinkbe. Sajnos eléfordulhatnak mérgezések is, amikor az elsd cigaretta elszivasakor -
foleg gyerekeknél - nem térddve a kellemetlen tiinetekkel, tobb szalat is elszivnak egyszerre.

A dohényzas esetében nincs olyan dozis, amely még ne lenne egészségkarosito. A
kamaszok egy része ugyan megprobal leszokni a dohanyzasrol, de gyakran a fiiggdség
kialakuldsa mar megtortént, igy a leszokas is nehézz¢ valik. Mind testi, mind lelki fiiggdséget
alakit ki. Min¢l fiatalabb korban alakul ki a rendszeres dohdnyzas, annal nagyobb a veszélye a
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felndttkori stulyos nikotin-fliggdség kialakulasanak. A fiatal, fejlddésben 1évo agyra masként
hat a nikotin, mint a felnéttére.

Fizikai fiiggoség

A szervezet hozzaszokik az elszivott nikotin mennyiséghez. Ha fiiggd személy nem
szivja el a szokasos cigaretta mennyiséget, akkor hidnyérzet, hosszabb id6 elteltével kinzo
sovargas alakul ki, melyek mellett mas megvonasi tiinetek is kialakulnak:, ingerlékenység,
indulatossag, szorongdas, koncentracid-zavar, nyugtalansag, evési zavarok.

Pszichés fiiggoség

. van amikor tobb cigarettat sziv el, mint szeretne, vagy ragyujt, holott tudja,

hogy az adott helyen nem szabadna, (csokken a kontroll a cigaretta fogyasztas

vonatkozasaban)

. szinte észre sem veszi, hogy ragyujt, automatikussa valik a viselkedés

. ha egy darabig nem dohanyzik, erésen vagyik egy cigire

. ugy érzi, a cigaretta segit megkiizdeni a negativ érzelmekkel, rosszkedvvel,
stresszel

. ugy €rzi, a cigaretta segit testsulya €s étvagya csokkentésében

Hogyan lehet védekezni a kisértések ellen?

A cigarettat tudatosan is vissza lehet utasitani, vallalva a sajat allaspontot, vallalt
¢letmddot. A rossz hangulatot, illetve a stresszt pedig sokféleképpen lehet kezelni (sportolds,
hobbi, ¢életkornak megfeleld szorakozasi lehetdségek).

Akar sok év, évtized dohdnyzas utan is van lehetdség a leszokdsra és az mindenképpen
elényokkel jar: jobb lesz a kozérzet, javul a teljesitoképesség, konnyebben kap levegét, jobb
lesz a szdjiz, lehelet, nem lesz cigarettafiist szagi a ruhazat, haj, kifehérednek a fogak,
kormok, kitisztul a hang, egészségesebb szinii lesz a bor, kifényesedik a haj, és nem utolso
sorban csokken a dohdnyzassal jaro stlyos egészségkarok, példaul a tiiddrak, tiidétagulat,
szivinfarktus, érszikiilet kialakulasanak kockazata.

Energiaitalok

A kamaszok gyakran fogyasztanak energiaitalokat. Ezekrél
tudnunk kell, hogy elsésorban koffeint, cukrot, taurint és még
szamtalan mas karos anyagot tartalmaznak. RoOvid iddre
felporgetnek, hatasuk elmultaval alacsonyabb energiaszintre
kertilink. Mindemellett karositjdk a szervezetet, és tobbnyire
hizlalnak.

Sokszor olyankor folyamodnak hozzd, amikor méar eleve is kimeriilében vannak a
szervezet készletei, és ezzel hosszitavon nem hogy javitanank, de egyértelmiien rontanak a
helyzeten.

Egy doboz energiaital néhany csészényi kavénak megfeleld koffeint tartalmaz, az
energiaitalt a fiatalok azonban masképp fogyasztjdk. Mig altaldban nem iszunk meg
kozvetleniil egymas utdn tobb csésze kavét, az energiaitalokat intenziv testmozgéis utén,
tanulds kozben, tanulds eldtt, reggel, délutdn vagy akar este gyorsan isszdk meg. A
hiperaktivitasban ¢€s szivbetegségben szenvedd gyerekeken kiviil az energiaitalok olyan
fiatalokra is veszélyesek lehetnek, akik cukorbetegségben, epilepsziaban és pszichologiai
rendellenességekben szenvednek. Mindezek mellett gyakori, hogy alkohollal egyiitt
fogyasztjak, fokozva igy az alkohol hatésat.
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Drogfogyasztas

Serdiil6- ¢és ifjukorban a dohanyzast, az alkoholfogyasztast, vagy akar a kabitoszerek
hasznalatat elsésorban negativ kortars hatas, a szerhez valdé konnyebb hozzaférés, gyakran
kivancsisag, €lménykeresés, egyfajta tévesen értelmezett problémamegoldas segitik eld

A drogok hatasa kovetkeztében megvaltozott tudatallapot, gyakran a hasznalt szertdl
¢és egyéni sajatossagoktol fliggden pozitiv és negativ €lményeket eredményez. A hasznélattal
Osszefliggd ,,veszélyek” paradox moédon felkelthetik a fiatalok érdeklodését egyes szerek
irant. Ezek a kockazatkeresé fiatalok, fokozott ingerkeresé viselkedéssel birnak. Vannak
olyanok is, akik alacsony onértékeléssel, a stresszel vald megbirk6zas alacsony hatasfoku
megkiizdési stratégiaival rendelkeznek.

Ha idejében felfedezi, hogy gyermeke drogot hasznal, esélye van arra, hogy
megel6zi a tovabbi hasznalatot, és megdvja attol, hogy tonkretegye tinédzseréveit.

Hogyan ismerhetd fel, ha valaki rendszeresen fogyaszt kabitdszert? A rendszeres
kabitoszer fogyasztasnal felléphetnek olyan pszichés és magatartasbeli valtozasok, illetve
fellelhetdk olyan hasznalati targyak, amelyek kabitoszer fogyasztasra utalhatnak.
Figyelemmel Kkell lenni arra, hogy az alabbiakban felsorolt gyanijelek, észlelt tiinetek
hatterében mas testi betegség, vagy mentalis zavar is allhat.

Drogfogyasztasra utalhat, ha az alabbiak koziil egyet vagy akar tobbet is tapasztal
gyermekénél:
a hazban, lakasban
csOkkent érdeklddés a kozos csaladi tevékenységek irant
a csaladi szabalyok felrigasa, megvaltozott viselkedés
a kotelezettségek figyelmen kiviil hagyasa, elhanyagolasa
agresszivitas, zavart viselkedés
hirtelen étvagycsokkenés vagy étvagyfokozodas
értékes dolgok, vagy pénz eltiinése
nem idében torténd hazaérés
titoktartas a hollét feldl
mindig a szobéban iilés
alland6 mentegetdzés a magatartas miatt
hazudozas
a kovetkez6 dolgokra valo rabukkanas: tekercsbe gongydlitett papir, kicsi
iiveg, ampulldk, kabitdszer maradvany.
az iskolaban
a tanulmanyi eredmény hirtelen leromléasa
iskolakeriilés
csokkent érdeklddés a tanulas irant, gyenge teljesitmény
alvés a tanora alatt
iskolai kotelezettségek elhanyagolasa
csokkent érdeklddés a sport és egyéb, az iskolan kiviili tevékenységek irant
a memoria, és a koncentraloképesség idotartamanak csokkenése
a szlloi értekezlet eltitkolasa
Gyanut kelté hasznalati targyak
eziist papirdarabkak, alufélia darabok, boritékszerlien hajtogatott papirdarabok
letorott cigarettasziird, citromp6tld
szines tablettak, ismeretlen eredetli gyogyszerek
igazolvanyban, zsebben vagy egyéb madas helyen rejtegetett zold, jellegzetes
szagl szaraz novénydarabkak
féltve 6rzott, kézzel sodort cigaretta
nagy melegben is hosszu ujji ruha viselése
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Testi és lelki gvanujelek

Pszichés tiinetek Testi tiinetek
A korabban nem tapasztalt, vagy attol eltérd Ezek a fogyasztott szerektdl fliggden eltérdek és
modon jelentkezd jelenségek esetén kiilon kiilonboz6 mértékiiek lehetnek.
figyelmet érdemelnek. < beesett arc, elszinez6dott bér
Az alabbi tiineteket mas problémak ( pl. < szlikebb vagy tagabb pupillak, mint
egyéni, vagy csaladi krizisek) olykor altalaban
mentalis zavarok is okozhatjak: < megemelkedett pulzusszam, eros
< idegesség, ingerlékenység szivdobogas
< kedvetlenség, levertség, kozony vagy < hamusziirke arc, szajszarazsag,
épp ok nélkiili 6romkitorések orrfolyas, étvagytalansag, erds fogyas
< tulérzékenység < tulzott érzékenység kiils6 ingerekre
< figyelem és koncentracioképesség < gyengeségérzés
zavara <> markans valtozasok az étvagyban
< indokolatlan faradtsag, gyors
kimertilés, ingadozo6 teljesitmény
< alvaszavarok, rémalmok, almatlansag
< térbeli és id6beli tajékozodas zavara
< tul sok, gyakran Gsszefliggéstelen beszéd
< feltiind tilmozgasossag vagy lelassult

mozgas
indokolatlan félelemérzés, hallucinaciok

<>

Amikor a sziild tudomaéséra jut, hogy gyermeke drogot hasznal, helyes, ha megprobal nyugodt
maradni, s keriili a panikkeltést!

Ha el6szor fordul el drogfogyasztas, alapvetd a sziild-gyermek kozotti nyilt, segitd
szandéku beszélgetés; fontos, hogy érezze a gyermek a hatarozottsagot, kovetkezetességet,
gondoskodast, s ne a gyerekkel, hanem a drogfogyasztassal legyen a sziil6 elutasitd. Mutasson ra
a sziild a drogfogyasztas veszélyeinek néhany ok-okozati 6sszefiiggésére, példaul:
< Egészségkarosito hatasai a gyermek jelenlegi €s jovobeni fejlodésére egyarant;
< Osszeiitkdzést jelent a renddrséggel, a torvénnyel;
< Azigazi kulcs” a sziil6 részére, ha megtalalja az okokat, melyek a gyermek

drogfogyasztasahoz vezettek. Ekkor fontos ezek csokkentése, lehetdség szerint
megsziintetése. Ha a sziil6 Uigy érzi, hogy a probléma meghaladja az erejét, vagy nem
sikeriilt pozitiv valtozast elérni, feltétleniil forduljon szakemberhez.
A gyermek rendszeres drogfogyasztasa esetén sem kell megijedni, csiiggedni, ilyenkor a
csalad, a sziild tdmogatas biztosithatja azt, hogy a gyermek megfeleld ellatasba keriiljon,
ilyenkor hosszabb eljarasra kell felkésziilni.

Alapvet6, hogy a sziild biztositsa gyermekét tamogatasarol, mely a gyermek
szempontjabol 1étfontossagu. A szeretet és a bizalom Kifejezése sokat segithet a probléma
sikeres kezelésében. Fontos, hogy a sziild mutassa és éreztesse torddését: a gyermeknek
éreznie kell a megbecsiilést és torddést még akkor is, ha tudja, hogy olyat tett, ami nem tetszik
a sziiloknek. ,Nem tetszik, amit csinaltal, de azért szeretlek” ezt a szil6i ,,lizenetet” kell
atadni a gyermeknek.

Sziikséges, hogy a sziil6 ismerje azokat az intézményeket, szervezeteket, segitd

csoportokat, akik tudnak segiteni a gyermekén. Ha a sziild6 nehezen tudja megoldani a
problémat, kérjen segitséget a csaladtol, baratoktol, szakemberektol.
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Alkohol

A cigaretta mellett masik legelterjedtebb legalis pszichoaktiv szer a fiatalok korében az
alkohol. Az alkoholfogyasztds leggyakoribb helyszine az otthon, a baratok tarsasaganak
helye, kirandulasok, taborozasok. S bizony gyakran biztatjak is egymast alkohol ivasara. Sok
a kisérletezd, a kiprobalo. Alkoholt fogyasztva azt tapasztaljak, hogy csokkennek gatlasaik,

tarsasagban is oldottabban viselkednek.

De miért fordulnak az alkohol felé? Talan, mert:

* a kamaszok utanozni akarjak az iddsebbeket, felndttnek akarnak latszani

* azt remélik, hogy az ital atsegiti a gatlasaikon

* nem szeretnének lemaradni tarsaiktol, hiszen lehet, hogy a tobbiek is

isznak, akkor 6 miért ne tenné?

* atmenetileg és rovid tavon oldja a fesziiltséget és gatlasokat,
* az italtol ugy vélik, megnd a tekintélyiik tarsaik elott
*

egyszeriien csak unalomiizésbol

Ki kell deriteni az okokat! Célt kell, hogy lassanak gyermekeink maguk elétt, segitsiik
Oket, hogy megtalaljak kedvteléseiket, hobbijaikat, tartalmas elfoglaltsagaikat.
Segitsiink gyermekeinknek, hogy tudjak, az egészség a legfobb érték. Ne fosszak meg

magukat sikeres életitjuktol.

Hatékony segitség lehet:

* az italozast el nem fogadd, mindenki
altal betartott csaladi normak

* gyakori dicséretek, dnbizalom

erdsiteése

* mindennapi, rendszeres tevékenység
biztositasa

* stabil szabalyok és normak

* ot

1d6 egymas szamara
szabadidé megszervezése
biztonsag
érdeklédés egymas irant, kozeli, jo
kapcsolat gyermekeinkkel
(bizalom, tekintély, dszinteség,
torodes, Osszetartas)

Az alkoholfogyasztas tiinetei, hatasai:

Testi tiinetek
- kis mennyiségnél: kezdeti izgalmi, majd
nyugtato hatés, csokkennek a reflexek

- nagy mennyiségnél: hanyinger, szédiilés,
hanyas,  fejfajas, csokkent  szivmiikodés,

bizonytalan mozgas, akadozd beszéd, kettds latas
- tuladagolas tiinetei: eszméletvesztés,
ontudatlansag, csokkent 1égzés, 1égzésbénulas,
hdszabalyozas sériilése, halal

Pszichés tiinetek
- kis mennyiségnél: gatlasok oldasa, fesziiltség
csOkkenése, fokozott agressziora vald hajlam (a
gatlasok csokkenése miatt), fokozott szexualis
kezdeményezés (gatlasok oldasa miatt)
- nagy mennyiségnél: zavart gondolkodas,
kabultsag, aluszékonysag

Ne feledje: a kis mennyiségii alkohol is - sok egyéb kovetkezmény mellett - csokkenti:

* aszellemi fejlédés szintjét,
* amunka és a szellemi kapacitast,
* afigyelem és a koncentracio képességét.

A gyermekek €s kamaszkoruak nemcsak kizarolag kisebb testsulyuk miatt érzékenyebbek a
felnéttek altal elfogyasztott mennyiségii alkoholra. A serdiilokre azért is nagyobb a szeszes
italok karositd hatasa, mert a kozponti idegrendszer érési folyamata még nem zarult le, igy
érzékenyebbek ezekre a hatdsokra. Fokozott kockazatot jelent a nagyivéas (5 italndl, azaz
megkozelitéen 4 dl bor, vagy masfél deci tomény ital elfogyasztasa egy alkalommal), mely
fiatalok korében terjed. Engedjiik-e, hogy gyermekiink fogyassza az alkoholt? Sajat dontése
ez mindannyiunknak, de lehetéleg 18 éves kora elétt ne!
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Internet vilaga

A dohanyzas, alkohol, kabitészerek mellett veszélyt
jelentenek gyermekeink szamara a szamitogépek, az internet vilaga.

A vilaghdlo szadmos informécidt rejt magaban. Kivalo
tajékozodasi, ismeretszerzd, szorakozasi eszkdz, de nem megfeleld
hasznalata akarva-akaratlanul is veszélyes lehet: csald, adatokat
szerz6, zaklatd, kukkold, rossz szandékll internetet hasznalo
személyek helye is a vilaghalo, akik mas emberek, foleg gyerekek
johiszemiiségét, artatlan kivancsisagat hasznaljak ki.

Ezekkel az emberekkel, vagy rosszindulata eszkozeikkel barki
barmikor taldlkozhat, amikor bekapcsolja szamitogépén a bongészd
programokat, vagy amikor kinyitja e-mail fiokjat.

Mindezek mellett gyakran néznek a kamaszok olyan oldalakat is, amelyek nem az
¢letkoruknak megfeleld tartalmuak, vagy ha mégis, olyan informacidkat tartalmaznak,
melyeknek a hergelés, bizonyos cselekményekre buzditds (pl. kamasz lanyok egymaéssal
versengve €rik el az anorexia betegség mieldbbi kialakuldsat), a masik személy megaldzasa,
targyként kezelése (pl. pornografia), bantasa a cél, gyakori a durva beszéd, tragarsag.

Mit tegyen sziiloként?

o Készitse fel gyermekét az internet vilagara! Hasznalata kozben véletleniil is varatlan,
szokatlan dolgokkal taldlkozhatnak. Sziiksége lehet a gyermeknek segitségre a veszélyek
értelmezésében ¢s feldolgozasaban A gyerekiinknek tudnia kell azt is, hogy barmi torténik,
bizalommal fordulhat hozzank tanacsért, magyarazatért, védelemért (chatelés szabalyai).

e Az internetezés lehet kozos program is, és nem csak elvonulva, az egyediillét titkossagaban
lehet ¢élvezni! Legylink lelkesek és szakitsunk mindig idét arra, ha a gyerekiink szeretne
nekiink megmutatni valamit az interneten. Ugyanakkor fontos az is, hogy merjiik 6t magara
hagyni, és a szamitogépes tevékenységében a megfelelé szabadsagérzet is megmaradjon
szamara.

e Hasznéljon megfeleld sziiréprogramokat! A megfeleld sziirdprogramok - id6korlatozas
funkcidja - hasznalataval kikiiszobolhetd, de legalabbis keretek kozé terelhetd a gyermekek
jaték- és internet fliggdsége. A sziirdprogramok segitségével tovabba megfelelden sziirhetdek
az interneten elérhetd tartalmak, igy megeldzhetdek a pedofil jellegli zaklatasok, és az, hogy
gyermekiink erdszakos tartalmakkal taldlkozzon. Mieldtt hasznalni kezdiink egy
sziirOprogramot, beszélgessiink el gyermekiink-kel, és magyarazzuk el neki, hogy ez nem
ellene iranyul, hanem az 6 érdekeit tartjuk szem elott.

e Ajanljon megfeleld alternativ programokat a szamitogépes
jatékok és az internetezés tilzott haszndlata mellé! Az internet
csodalatos vildg, konnyen ugy elmeriilhetiink benne, hogy
szinte megszlnik korilottiink a valoésag. Forditson idét és
energiat arra, hogy gyermekével Kkozos programokon
keresztiil keltse fel érdeklddését a nem virtualis vilag iranyaba.
Amennyiben tudomasara jut, hogy a gyermekét barmilyen formaban zaklatjak az interneten
keresztiil, forduljon a rendérséghez.

htt g/
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Jo tanacsok sziiloknek

Mit tegyiink?

Erdeklddjiink gyermekiink 6romei, gondjai irant!

Jelezziik mindig 6szintén véleményiinket, tapasztalatainkat!

Batoritsuk a gyereket, hogy problémai kezeléséhez, megoldasahoz kérje tanacsainkat!
Vele kozosen probaljuk megtaldlni a szamara is elfogadhaté megoldast!

kell vennie, hogy tisztaban lehessen helyzetével!

Tartsunk ki allaspontunk mellett: Oszinte, tiszta életet szanunk neki és magunknak!

Mit ne tegyiink?

Ne vezessiik félre a gyereket: ha kétségeink vannak, ne mondjuk azt, hogy minden rendben!
Ne essiink panikba gyant esetén, vagy ha arulkodo jelet talalunk!

Keriiljiik az agressziv hangot, a fenyegetdzést, az érzelmi zsarolast!

Ne bizonyitékokkal, birdsagi targyalasi hangulattal probaljuk az igazunkat elfogadtatni vele!
Ne biztositsuk a feltételeket tovabbi drogfogyasztasdhoz, hogy érezze: valasztania kell!

Ne er6ltessiik ra akaratunkat, hagyjuk, hadd vegyen részt a dontésben, hogy milyen segitséget
vegyen igénybe a csalad!

Beszélje meg gyermekével a gyermekeknek szolo ajanlasunkat!

Drogismereti Lotto

1) Drog-e (pszichoaktiv szer) a cigaretta, a kavé és az alkohol,

a. igen b. nem

2) Drogbeteg-e a sokféle nyugtatot vagy altatot egylittesen és folyamatosan hasznal6?

a. igen b. nem

3) Okozhat-e ,,drogos” halalozast Speed, vagy Extasy hasznalata?

a. Nem, mert ezek csak konnytii drogok, nincs halédlos adagjuk
b. Igen, mert hasznalata soran kiszaradasos sokk 1éphet fel, és sulyos esetben a gyors
orvosi beavatkozas sem tud segiteni.

4) Valhat-e drogfliggd abbol, aki csak alkalmilag hasznalt konnyii drogot?

a. Igen, mert pszichésen hozzéaszokik, és hosszabb id6 utan mar nem ad olyan hatast a
hasznalt szer, mint a kezdetekkor, ezért a korabbi hatas eléréséhez az élvezd
keményebb droghoz nyul.

b. Nem, mert a konnyli drogok nem okozhatnak fizikai fiiggést.

5) Okozhat-e sporttevékenység hasonlé élményt, mint a marihuana hasznalata?
a. Nem, mert a marihuana ,,specialis” idegrendszeri élményt, euforiat okoz.
b. Igen, mert a sporttevékenység soran az agyban dopamin szabadul fel., amely az
ember Oromérzését valtja ki, amely azonos a marihuéna hatasaval.
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EGY GYEREK FELJEGYZESEL..

Ne kényeztess el. Pontosan tudom, hogy nem kaphatok meg mindent, amit kérek.
Csak probara akarlak tenni.

Ne félj attol, hogy hatarozott legyél velem. Jobban szeretem, mint ha nem vagy az.
Olyankor mindig tudom, hogy hanyadan is allok.

Ne haszndlj erét ellenem. Ebbdl csak azt tanulom meg, hogy csak az erd az, ami
szamit. Sokkal jobb, ha vezetnek.

Ne légy kovetkezetlen. Ez 6sszezavar, és arra 6sztokél, hogy mindent megprobaljak --
hatha sikeriil.

Ne igérgess, mert lehet, hogy nem tudod majd betartani. Ez csokkentené a beléd vetett
bizalmamat.

Ne dolj be a provokacidoimnak, amikor olyanokat mondok ¢és teszek, amelyek
folbosszantanak. Mert ha igen, még tobb ilyen "gydzelmet" fogok kicsikarni.

Ne vedd nagyon a szivedre, amikor azt mondom: "utallak". En sem gondolom ezt
komolyan, de azt akarom, hogy band meg, amit tettél velem.

Ne akard, hogy kisebbnek érezzem magam, mint amilyen vagyok. Mert ha igen,
"nagyfiuként" fogok viselkedni.

Ne csindlj meg nekem olyanokat, amiket én is meg tudok csindlni. Ett6] ugy érzem
magam, mint egy kisgyerek, és tovabbra is a szolgalatomban foglak tartani.

Ne fordits til sok figyelmet a '"rossz szokasaimra". Ez csak arra biztat, hogy
folytassam oket.

Ne javits ki masok el6tt. Sokkal jobban odafigyelek, ha négyszemkozt, és csendben
mondod el, amit akarsz.

Ne éreztesd velem ugy, mintha a hibadim biindk lennének. Meg kell tanulnom, hogy
ugy hibazhassak, hogy azért még ne érezzem magam rossznak.

Ne szidjal. Ha mégis megteszed, ugy kell ez ellen védekeznem, hogy siiketnek
tettetem magam.

Ne kelljen megmagyardznom, hogy miért tettem valamit rosszul. Néha tényleg nem
tudom, hogy miért tettem.

Ne tedd probara nagyon az Oszinteségemet. Lehet, hogy annyira megijesztesz, hogy
hazudnom kell.

Ne felejtsd el, hogy imadok mindent kiprobalni. Sokat tanulok ebbdl, igy hat viseld el.
Ne védj meg a tetteim kovetkezményeitdl. Ezekbdl tudok tanulni.

Ne vezess félre, ha Oszintén kérdezek valamit. Mert ha igen, azon fogod magad
észrevenni, hogy nem teszek fel tobb kérdést, és valahol mashol probalok valaszt
talalni.

Soha ne akarj ugy tiinni, mintha tokéletes, vagy csalhatatlan volnal. En nem tudom
ehhez mérni magamat.

Ne izgulj amiatt, hogy kevés 1d6t toltiink egyiitt. Az szamit, hogy hogyan toltjiik el az
1d6t, amit egyiitt toltiink.

Ne keltsék fel félelmeim az aggodalmadat. Ettdl én még jobban fogok félni. Mutass
batorsagot.

Kezelj ugy, mint ahogy a barataidat kezeled, és akkor én is a bardtodda valok. Ne
felejtsd, tobbet tanulok a jo példabol, mint a kritikakbol.

Na és nagyon szeretlek, és kérlek, te is szeress...

(Ismeretlen szerzd)
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Segité helyek, ahova fordulni lehet:

Nevelési Tandcsadok
Bp III. Bebo Karoly u. 13.  243-2609
Bp. IIl. Zapor u. 27.  388-6113
Gyermekvédelmi és csaladsegité Kozpontok
Obudai Csaladi Tanacsadé és Gyermekvédelmi Kozpont Bp. II1. Varadi u. 9. 250-1964,
Kiut Csaladsegito és Gyermekjoléti Szolgalat Bp. I1l. Kelta utca 5.  388-9136
Ring — Reintegracios Ifjasagi Nevelési Gocpont Bp. I1l. Viziorgona u.7.
Obudai Ifjusagi Informacios és Tanacsadé Iroda — Bp. II1. Flérian téri aluljardo 212-0936
Kékpont Drogkonzultacios Kézpont és Ambulancia — Bp. III. Lukacs Gy. u. 3. 215-7833

Orvosi rendelések, korhazak, tanacsadasok

Telefonszolgalatok:

Krizisiigyelet Kék-vonal 06-80-505-003

Drog Stop Budapest Egyesiilet 06-80-505-000

Kék Vonal Gyermek és Ifjusagi Telefonszolgalat 06-80-505-000

Weblapok:

www.cikiacigi.hu,

www.sulinet.hu

www.dohanyzas.hu

www.kamaszpanasz.hu.

www.kek-vonal.hu

Kék Pont Drogkonzultacios Kozpont

Nemzeti Drogmegel6zési Intézet: Szakmai Informécios Portél
Anonim Alkoholistak

Csaladtagok, hozzatartozok, tinédzser hozzatartozok onsegitd csoportja
Alkoholistak felndtt gyerekeit segitd csoport

Onkontroll Egyesiilet

Leo Amici Alapitvany

I : ;
— MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Eurdpai Unié
tdmogatasaval, az Eurdpai Szocialis Alap
tarsfinanszirozasaval valdsulnak meg.
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