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Jedna od najvaznijih odgovornosti odrastanja je sazrijevanje u neovisnu i samostalnu osobu. To nije lak proces
za adolescente i moze dovesti do mnogih konfliktnih situacija. Uostalom, Vi ste kao roditelji bili glavna uporista
u zivotu djece koja se sada pocinju odvajati i distancirati. Pravila i granice se moraju revidirati i provoditi.
Ovaj se dokument bavi odnosom prema drogama. Ovo izdanje ukazuje na brojne mogucnosti zaobilazenja
roditeljskih pravila i samostalnog iskusavanja. U isto vrijeme, tema Vam pruza moguénosti da jasno priopcite
svoje stajaliste i izrazite svoje stavove. Ovakav pristup dio je temeljne kompetencije demokratskog gradanina.
Medutim, u izravnoj raspravi sa svojom djecom, vjerojatno je najbolje pokusati s Ja-porukama. U ovom do-
kumentu naucit ¢ete kako oblikovati i pravilno koristiti Ja-poruke (Ako ste znatizeljni, pogledajte stranicu 6).

VaSa se kcéer Sofija vraéa kuci, kolebljiva i uznemirena, nakon rodendana u priljatelji¢inoj kuci.
Petnaestogodidnjakinja vonja po alkoholu i ¢ini Vam se da prepoznaje jo$ i slab miris kanabisa.

Kako biste reagirali? Odaberite jednu od ponudenih opcija i nastavite Citati na naznac¢enoj stranici:

www.living-democracy.com



'é

Sam

- Ramtels| Roditel i
- ji oditel ji
% liViNc -

; PEMOCRACY

Roditel ji = Mladi = Droge

Primijetio sam da e Reci mi jo3 .
sinoé nisi do$la kuéi . jednom Sto ste to ’ Zabranjujem ti
trosili!

potpuno trijezna. 3 izlazak veleras.
|

Idi na stranicu 3! Idi na stranicu 4!

|

Zelim otkriti ima li Sofija
Jjos toga $to je koristila!

Idi na stranicu 5!

Ako primijetite sljedece upozoravajuce znakove, trebali biste biti budni i pokusati ukljuciti svoje
tinejdZere u razgovor:

+ Vase je dijete odjednom pocelo dobivati loSe ocjene u Skoli.

* Njegov se ritam spavanja jako mijenja.

» Vase se dijete povladi i izbjegava Vas.

» Va$e dijete mijenja prijatelje ili u potpunosti gubi kontakt s njima.

» Pokazuje nedostatak interesa za svoje hobije.

* Vase dijete ima neobi¢no jake promjene emocija i gubitak zelje za bilo ¢im.
» VaSe dijete troSi viSe novca nego ranije.

Te bi promjene mogle biti dio normalnog razvoja tijekom puberteta. Stoga je najbolje da ne panicarite, ali
ostanite u razgovorima kako biste saznali viSe o razlozima koji stoje iza ovih promjena.

Za vise informacija:
https://www.webmd.com/mental-health/addiction/tc/teen-alcohol-and-drug-abuse-topic-overview#1

https://www.drugabuse.gov/publications/principles-adolescent-substance-use-disorder-treatment-research-
based-guide/principles-adolescent-substance-use-disorder-treatment

http://youthondrugs.com/

www.living-democracy.com
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Primijetio sam
da sinot nisi doSla kuci pot-
puno trijezna.

To me brine.

Preporucljivo je razgovor zapoceti u mirnoj atmosferi. Baveéi se ovim osjetljivim problemom, mozda biste
zeljeli opisati svoj pogled na situaciju i osjecaje koje je u vama izazvala:

,Kad si se sino¢ vratila kuéi s rodendana, mirisala si na alkohol i kanabis. Stvarno sam se zabrinula videdi te
u takvom stanju.”

Mogli biste nastaviti i opisati moguée u€inke postupanja svoje kéeri:

,Droge mogu imati snazan dezinhibitorni u¢inak, $to znaéiv da bi pod njihovim utjecajem mogla raditi stvari koje
inace ne bi ucinila i zbog kojih bi kasnije mogla pozaliti. StoviSe, droge nisu dobre za vase zdravlje jer mogu
izazvati ovisnost i ostetiti mozak.”

Na ovaj nacdin ste formulirali cjelovitu Ja-poruku. Daljnje informacije i vijezbe o Ja-porukama mozete pronaci
na stranicama 6.i 7.

Kako se razgovor mogao nastaviti? ViSe savjeta za konstruktivan razgovor pronaci ¢ete na stranici 10.

www.living-democracy.com
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Nije bas$ korisno forsirati razgovor temeljen na emocijama jer bi se vjerojatno zavrsio prijekorima i svadom.
Isto tako, nije uputno poku$ati u razgovor ukljuciti svoju pijanu ili drogiranu kéer. U takvom je trenutku najbolje
podijeliti brige sa svojom kceri i odgoditi detaljniju raspravu za kasnije. Po3aljite Ja-poruku (viSe informacija na
stranici 6), koja bi mogla zvucati ovako:

,U pijanom si stanju i to me brine. Medutim, sada nije vrijeme za raspravu o tome.”

Prijetnje, koje se ne mogu provesti (kao u ovom slu€aju) ili optuzbe, mogu uzrokovati da se Vasa kéi sve vise
opire i povuce u sebe. Najvjerojatnije nece htjeti otvoreno razgovarati s Vama.

Stoga je vrijedno pri¢ekati dok se emocije donekle povuku kako bi zapocela promisljena rasprava.

Savjete za konstruktivan razgovor mozete pronaci na stranici 10.

4 www.living-democracy.com
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Zelim otkriti ima li
Sofija joS toga Sto je
koristila! L

Tajne inspekcije opterecuju odnos povjerenja koji normalno postoji izmedu roditelja i djece. Potreba za osob-
nom privatno$c¢u raste posebno tijekom puberteta, a pretrage osobnih stvari Vase kéeri najvjerojatnije su uzrok
njezine vrlo ogoréene reakcije. Umjesto toga, budite mirni ¢ak i kad Vam to teSko pada. PokuSajte prvo otkriti je
li Vasa kéer doista uzimala drogu. Jednostavno zapitajte Sofiju izravno i suocite je sa svojim brigama u obliku
Ja-poruka (viSe informacija na stranici 6).

Ako je VaSa sumnja potvrdena, pokuSajte utvrditi proizlazi li konzumiranje droga iz maloljetni¢ke znatiZelje,
daj- mi - da - probam i pokuSajte testirati granice. Ako je to slu€aj, ne smijete pretjerano reagirati, ve¢ jasno
objasniti svoj stav i ukazati na opasnosti od uporabe droga.

Ukoliko Sofija viSe ne moze odoljeti drogama i ako ih konzumira zbog toga jer misli da e joj pomodi u rjeSavaniju
njezinih osobnih problema, mozda se nalazi na putu ovisnosti.

Ako je to slucaj, trebavli biste potraziti stru¢njaka (npr. osobnog lije¢nika ili struénjaka iz lokalnog centra za
prevenciju ovisnosti). StoviSe, vazno je uvjeriti svoju kcer u korist takvog savjetovanja. Takoder bi moglo biti
korisno pruZiti joj priliku da razgovara sa stru¢njakom licem u lice.
Apsolutno je neophodno potraziti stru¢nu pomo¢ ako:

» opazate da je VaSe dijete u riziku da postane kriminalac

» dogadaju se nezgode

+ Skola prijeti isklju€ivanjem

+ Skola ili poslodavac inzistiraju na lijecenju.

Na stranici 10 mozete pronaci savjete / prijedloge za razgovor o drogama.

www.living-democracy.com



47~ living et | eent | Ramtelis Roditel i
NS¢ PEMOCRACY o |
- Roditel ji = Mladi = Droge

Ja-poruke

PokuSajte Cesto slati ,,Ja-poruke®. U tim porukama izrazavate svoje osjecaje, misli i oCekivanja. UCinkovita
Ja-poruka sastoji se od tri dijela:

1. opis (neprihvatljivog) ponasanja

2. osjecaji roditelja/posiljatelja

3. praktiéni uéinak djetetova ponasanja na roditelja/posiljatelja
Ponasanje je ono $to Va$e dijete €ini ili kaze. Dajte jednostavan opis neprihvatljivog ponasanja. Budite oprezni:
nemojte suditi/procjenjivati, niti tumaciti ovo ponasanje!
U drugom koraku procijenite svoje osjec¢aje evocirane takvim ponasanjem. Kakvi su moji osjeéaji? Morate im
iskreno priopciti. Iskrenost i pokazivanje osjecaja i emocija iziskuje veliki napor. Na taj nacin Vase dijete moze
razumijeti zasto takvo ponasanje nije prihvatljivo i da se mora promijeniti.
Vase dijete mora znati zasto je njegovo ponaéanjevproblematic":no i neprihvatljivo. Isto tako, morate priop¢iti
konkretne i praktine posljedice takvog ponasanja. StoviSe, ovo neprihvatljivo ponasanje izaziva druge nega-
tivne ucinke (gubitak vremena ili novca, viSe posla za Vas, sprjeCavajuci Vas da radite druge stvari koje volite
ili morate raditi, itd.).

Zapamti:
Ja-poruka = ponasanje + osjecaji + u€inak

Na sljedecoj stranici naci ¢ete neke zadatke za vjeZbanje svojih Ja-poruka!

www.living-democracy.com
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Primjeri prakse’
Zamislite sljedece situacije. ZapiSite kako biste reagirali. Zatvim pokuSajte pronaci Ja-poruku s njena tri sas-
tavna dijela. Usporedite svoju Ja-poruku s Vasom reakcijom. Sto bi Ja-poruka mogla promijeniti u komunikaciji

s Vasim djetetom? Usporedite svoju Ja-poruku s prijedlozima.

* Djeca kasne

Vas je sin krenuo u Skolu i obec¢ao je da Ce se vratiti kuéi nakon nastave. Sada stize sat vremena kasnije i
uopc¢e Vam se ne javi.

Sto biste rekli? Kako biste reagirali u ovakvoj situaciji?

Pokusajte pronaci u€inkovitu Ja-poruku:

Konkretni i prakti¢ni u€inci djete-

Vasi osjec¢aji uzrokovani takvim
tova pona$anja

Opis djetetovog ponasanja (bez
ponasanjem

osudivanja)

www.living-democracy.com
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Usporedite s Vasom reakcijom. Sto bi mogla Ja-poruka promijeniti u Vagem razgovoru s djetetom?

Moguce Ja-poruke:

Vasi osjecaji uzrokovani takvim

Opis djetetovog ponasanja (bez
ponasanjem

osudivanja)

Konkretni i prakti¢ni u€inci djete-
tova ponaSanja

..bila sam zabrinuta za tebe i Sto ti

Kad si doSala kasno iz Skole, a da
se moglo dogoditi.

mi se nisi javila...

Bila sam tako uznemirena da ni-
sam mogla ucinkovito raditi.

* Kuhinja u neredu

Kad se vratite ku¢i nakon kupovine i nadete svoju kuhinju u velikom neredu, shvatite da su se Va$a djeca sig-

urno tek ustala i nisu pocistila za sobom nakon dorucka.

Sto biste rekli? Kako biste reagirali u takvoj situaciji?

www.living-democracy.com
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Opis djetetovog ponasanja (bez
osudivanja)

Vasi osjecaji uzrokovani takvim
ponasanjem

Konkretni i prakticni u€inci djete-
tova pona$anja

Usporedite sa svojom reakcijom. Sto bi Ja-poruka mogla promijeniti u razgovoru s Vasim djetetom?

Moguce Ja-poruke:

Opis djetetovog ponasanja (bez
osudivanja)

Vasi osjecaji uzrokovani takvim
ponaanjem

Konkretni i prakti¢ni u€inci djete-
tova pona$anja

Kad sam se vratila kuci iz kupovine,
docekalo me je prijavo posude i ot-
paci od dorucka u kuhinji.

Bila sam razoCarana jer....

...Morala sam pokupiti sve vase
prijavo posude i napuniti perilicu
posuda. Zbog toga sam izgubila
puno vremena od moje slobodne
subote. Radije bih Citala novine.

www.living-democracy.com
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Vazni savjeti i prijedlozi za razgovor o drogama

Planirajte dovoljno slobodnog vremena da sasluSate svoje dijete i omogucite razgovor jednog s drugim.
Pokus$ajte na ovaj nacin sudjelovati u zivotu svoje djece, pokazujuci im na taj nacin : ,Ti si mi vazan i
vazno mi je da si dobro i sigurno.”

Ako sumnjate da Va$e dijete konzumira ilegalne opijate, dogovorite se za tihi razgovor bez stresa. Raz-
motrite unaprijed o kojim toCkama Zelite razgovarati i $to zelite saznati.

Ako oCekujete od djece da ¢ete dobiti otvorene i iskrene odgovore, trebali biste se suzdrzati od toga da ih
optuzujete i ignorirate puni ogoréenja. Zahvaljujué¢i mnogim fizi¢kim i emocionalnim promjenama u Zivotu
mladih tijekom puberteta, ve¢ se samim tim osjec¢aju nesigurno te posebno razdrazljivo reagiraju na pri-
jekore vlastitih roditelja. Posebno snazno se preporucuje komunicirati Ja-porukama (vise informacija na
stranici 6), pri ¢emu Viznosite vlastita zapazZanja i osje¢aje i usredotoCujete se na ucinke njihovih djela.

Informirajte se i educirajte o uporabi droga i njezinim posljedicama opcenito, a posebno o vrstama droga
koje Vasa djeca mogu (potencijalno) uzimati. VaSe vlastito neznanje moze samo uzburkati strahove.

Govoreci o drogama, trebali biste jasno navesti vlastitu poziciju i stav: KoriStenje droga moze imati puno
Stetnih ucinaka na vaSe zdravlje, posebno na zdravlje mladih. Pod utjecajem droge mogu seraditi stvari
koje Covjek ne bi radio u normalnom stanju i zbog kojih bi kasnije mogao poZzaliti.

Uz to, vazno je jasno prepoznati i razmisljati o vlastitim navikama u potrosnji. Nemojte izbjegavati ras-
prave o tome i prepoznajte svoju ulogu uzora djetetu. Dajte mu primjer: moderirajte svoju konzumacija
alkohola, ako ste pusac, suzdrzite se od pusenja u zatvorenim sobama ili automobilima.

Posti¢i dogovor s adolescentima daleko je ucinkovitije od prijetnji i uzrujavanja (npr. pokusajte se dogo-
voriti 0 razdoblju suzdrzavanja od konzumacije). Ne oCekujte previse od svojih tinejdzera. Ako dobivate
informacije o njihovim navikama konzumiranja, zasad bi Vam mogle biti dovoljne.

Usmijerite svoju pozornost u sljedec¢im razgovorima ne samo na konzumaciju droga. U svakoj fazi Zivota,
iako vrlo teSko, ipak postoji nesto lijepo Sto povezuje roditelje i djecu.

Ako ne budete mogli doci do svojih tinejdZera i ako se bojite da bi njihove navike prema drogama mogle
eskalirati, trebali biste potraZiti pomo¢ stru€njaka. To moZe uklju€ivati vaSeg osobnog lije¢nika, ali i speci-
jaliste za ovisnosti u centrima za savjetovanje i lijeCenje.

www.living-democracy.com
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,Razgovor s djecom o drogama“ temelji se na sljede¢im referencama:

' Gordon, Thomas. 2012. Familienkonferenz. Die Lésung von Konflikten zwischen Eltern und Kind. 3. Aufl.
Munchen: Heyne, 143 ff

Die Stellen zur Suchtpravention im Kanton Zirich. 2016. Trinken, Rauchen, Kiffen. Abhéngigkeit bei Ju-
gendlichen vermeiden. Tipps fiir Eltern von 11- bis 16-Jéahrigen. Broschire, 5. Gberarb. Aufl.

Gordon, Thomas. 2012. Familienkonferenz. Die L6sung von Konflikten zwischen Eltern und Kind. 3. Aufl.
Munchen: Heyne.

Nolan, Virginia. 2016. «Mein Kind kifft. Was nun?» Das Schweizer Elternmagazin Fritz und Frénzi, Februar.
retrieved 10.11.2016.

https://www.fritzundfraenzi.ch/gesundheit/psychologie/mein-kind-kifft-was-nun
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