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A segitohelyeken a sziilok,
hozzatartozok tobbnyire
tandcstalanul kérnek
segitséget:

Hogyan csindalhatnam jobban?
Mit tegyek, hogy megjojjon az
esze? Hol rontottam el? Ki
tehet rola? Most mondja, meg
mit csindljak! Tandcsot
kérnek, de nehezen fogadjak
meg. Magukat (is)
hibaztatjak, tobbnyire mar
,késon”. A Kimondhato 9
kiadvany jo tandcsokat,
megfontolando gondolatokat
vet fel sziilok és gyermekeik
szamdra, hogy ne a
szenvedély uralkodjon rajtuk,
hanem o6k legyenek képesek
uralni a szenvedélyt.
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A szenvedélynek sok arca van -
a megelb6zésnek is!

A fiigg6ség megel6zésének vajmi kevés kéze van a drogokhoz.

A megelGzés kifejezés helyett érdemesebb egészségfejlesztésrél, egész-
ségmeglrzésrél beszélnlnk. A fejlédés pozitiv irdnyd megkozelités:
valami jobb3d, egészségesebbé valhat. A megel6zés pedig valamilyen
rossznak az elkerilését célozza, valamilyen negativbdl indul ki. A ne
legyen fliggd, ne legyen szenvedélybeteg megkozelités helyett inkabb
legyen képes egészséges egyensulyt taldlni az életben. Az egészségmeg-
Grzésnek az a célja, hogy minél er6sebbé tegye az emberi személyiséget
annak érdekében, hogy kevésbé valjon érzékennyé a fliggbség szamos
formaja irant. De ehhez tdmogatd kdrnyezetre van sziikség.

A szenvedélybetegségekkel, az alkohollal, a drogokkal kapcsolatos
tényszer( informacidok megismerése tovabbra is fontos marad, hiszen a
kiilonb6z6 tudatmddositd szerekhez valé hozzaférés egyre konnyebb a
fiatalok szamadra. Kimutattak, hogy a ,,Mondj nemet!” és a hozza
hasonlé szlogenek tul rovid ideig hatnak, és nem beszélik le a serdil&ket
a kabitdszerek kiprobalasardl. Tetszik nem tetszik, a legdlis és az illegalis
drogok ma tobbnyire szerves részét képezik az ifjusagi kulturanak.
Nyiltan kell beszélni, akar vitazni is a fiatalokkal a legalis és illegdlis
drogok fogyasztasanak kockazatairdl, veszélyeirdl, ugyanugy mint az
allitélagos elényokrél és elvardsokrdl. Szil6ként is tajékozottnak kell
lennilink az egyes tudatmddosité szerekkel és a fliggdséggel kapcsolatban.
Az elrettentés, a megalapozatlan informacidk sokszor tobb kart okoznak,
mint hasznot! Nem szabad megfeledkezniink arrél, hogy a naponta
valtozd illegdlis drogfajtakkal kapcsolatban a
fiatalok érdekl6désiiknél és kapcsolataiknal
fogva sokszor lényegesen és pontosabban
tajékozottabbak a szil6knél. Itt is csak a
kolcsOnos parbeszéd visz el6re. A tekintély-
elvd kioktatds: ,,Majd én megmondom mi a jé neked!” magatartas csak
a szll6-gyermek kozotti tdvolsdgot noveli, és alddshatja a jo kapcsolathoz,
az Gszinteséghez nélkilozhetetlen bizalmat!

Végiil, az is rendkivil fontos (lenne), hogy a felné6ttek a sajat ,,drogfogyasz-
tasukat” (cigaretta, kavé, alkohol, stb.) vagy nem fogyasztdsukat Gszintén
képviseljék. Csak igy képesek a gyermekek és a fiatalok valddi, hiteles és
pozitiv példaképeket talalni.

az élet valddi értékeit
kozvetité kornyezetet
gyermekeink szamara!
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Teremtsiink nyilt, 6szinte,

V4
Tények
Sziil6ként jol tudjuk, hogy a gyermeknevelés naponta ujabb, néha meg-
oldhatatlannak Iatszé kihivasok elé allit benniinket. Sokszor szembesuliink
olyan feladatokkal, amelyekhez mintha még mi sem néttiink volna fel.
Féliink, hogy hibazunk. Es persze nem ritkdn valéban hibazunk is. Minél
kevésbé ismerlink valamit, annal inkdbb féllink téle. A szenvedély is
meglehetGsen ismeretlen és bonyolult része az életiinknek, még akkor
is, ha a média egyik kedvenc témdja. Hogyan lehet a szenvedélybdl
szenvedélybetegség? Hogyan el6zheté meg? Veszélyeztetett az én gyer-
mekem is? Hogyan nevelhetem gyermekemet egészségesen a szenvedélyek
szempontjabdl is? Hogyan védhetem meg?
Tudta On,

® Hogy az alkohol, negativ hatasat, a fogyasztok szamat, és
mennyiségét tekintve a legelsé a drogok koziil?
Magyarorszdgon évente 14 liter tiszta (100%-o0s) alkoholt fogyaszt el
egy lakos atlagosan. Ez korulbelil 35 liter tomény szeszt, vagy 140
liter bort, vagy 280 liveg sort jelentene fejenként. Nagyjabol minden
tizedik feln6tt ember alkoholbeteg. A hozzatartozdkat, baratokat,
munkatarsakat is szamitva igy legaldbb a magyar lakossag fele
érintett az alkoholbetegségben.

® Hogy a legdlis drogok veszélyességét altalaban messze alabecsiiljiik?
A kozvélemény szerint (média és politikai sulyeltoléddsa miatt) a
legkomolyabb problémat anyagilag, tarsadalmilag az illegdlis drogok
jelentik, holott a tények egészen mast mutatnak. Példaul az eurdpai
fiatal férfiak negyedének (a magyarok egyharmaddanak) halalat az
alkoholfogyasztds és kovetkezményei okozzak.

® Hogy a népesség harmincot szazaléka rendszeresen dohanyzik?

Gondolja at gyermekével kozosen
milyen viszonyban van On a drogokkal.
Beleértve természetesen a cigarettat,
kavét, alkoholt, esetleg az altatd, nyug-
tato, fajdalomcsillapitd gyodgyszereket
is. Beszéljenek a (meg)szokasaikrdl is
(tv, szamitdgép, internet, vasarlas, stb.).

Mirél kiilonésen nehéz Onnek vagy
gyermekének lemondania?
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Mitol fligg? Hogyan nevelj engem Egy

gyermek

Ahhoz, hogy szlil6ként segithesstlink gyermekeinknek a szenvedély- Képes vagyok sajdt érzéseim és sziikségleteim elfoga- a .
betegség elkeriilésében, érdemes megismerniink mitdl valhat az élet ddsdra és kifejezésére? Megteheti ezt gyermekem is? \URAMACAACIEISE]
nélkilozhetetlen velejardja — a szenvedély —, kéros allapotta. Kozelebb Hogyan tamogatom, vagy hogyan korldtozom ebben? sziileinek

kerllhetnek a szenvedélyprobléma megértéséhez, ha csaladi, barati,
rokoni kérben megosztjak véleményliket, elképzeléseiket arrél vajon
miért nyulnak a cigaretta és a pohar utan rendszeresen az emberek.
Miért van az, hogy néhdnyan szenvedélybeteggé valnak, mig sokan
masok nem. Miért hasznalhatnak sokan rekreacids vagy egyéb drogokat?
Mi lehet az oka, hogy a rendszeres, tudomanyosan igazolt felmérések
eredményeinek ellenére hazankban is rendkiviili mértékben eltulzott az
illegalis szerek problémaként vald kezelése, az azoknal sokkal stlyosabb
alkoholproblémahoz képest. (Egy felmérés (ESPAD 2011) magyar adatai
szerint a 15-16 éves korosztaly 97%-a ivott mar alkoholt, 57%-uk kiprobalta
mar a dohanyzast, és minddssze 20%-uk prébalt ki illegalis drogokat.)

Képes vagyok megfogadni gyermekem ,tandcsait”?

Ne adj meg nekem mindent! Nagyon is jol tudom, hogy nem kaphatok
meg mindent, amit kérek. Sokszor csak prébara akarlak tenni.
Ne szidjal le masok el6tt, ha lehet! Sokkal inkabb elfogadom, amit
mondani akarsz, ha nem szégyenitesz meg.
Ne aggodalmaskodj miattam! Engedd meg a botladozdsaimat is.
Talan éppen azokra van sziikségem a fejl6désemhez.
Ne vedd nagyon a szivedre, ha azt mondom: ,utdllak”. Nem Téged
utdllak, hanem azt a hatalmat, amivel keresztiilhizod a terveimet.
Ne prébalj mindig megvédeni tetteim kdvetkezményeitél! Néha
sziikségem van kellemetlen vagy kinos tapasztalatok atélésére is.
Ne igérgess, ha nem tartod be! Gondold meg milyen szérnyen
érezném magam, ha csalédnom kellene benned.
Allandé alkoholfogyasztas, vagy csupan néhanap Ne szakits félbe, ha kérdezek t6led! Ha ezt tennéd nem szivesen
egy-egy pohér ital az élvezet kedvéért. ! fordulnék tébbet hozzad. Inkabb megprébalnam masoktol
® Hangulati tényezék b — beszerezni a szdmomra fontos informacidkat

Mi befolyasolja a fliggdség kialakulasat?

® A fogyasztds gyakorisaga és rendszeressége

Lehangoltsag, magany, elégedetlenség, vagy nyugodt, pozitiv bedllitottsag. Ne mondd, hogy butasag az amiktdl félek! Mert valoban megijedek
® A kozosség légkore néha. De te megnyugtathatsz, ha megprobalsz megérteni.
J6 hangulatu, kényszerek nélkli, vagy olyan kozosség ahol a tagok Ne prdbalj ugy tenni, mintha te mindig tokéletes és hibatlan
nagy nyomads alatt alinak. volndl! Tul nagy sokk lenne, ha rajonnék, hogy nem is vagy olyan.
® A gyermekek/fiatalok életkora és a konkrét szer dézisa Ne amiatt izgulj, hogy milyen keves id6t toltink egyutt!
Minél fiatalabb a fogyaszté, annal magasabb a fliggéség és az Leginkabb az szamit, hogyan toltjik el a koz6s id6t. A
egészségugyi problémak kockazata! Ne kelljen megmagyaraznom, hogy miért tettem valamit rosszul. 4

|” Néha tényleg nem tudom, miért éppen ugy tettem.

Légy kovetkezetes! A kovetkezetlenség Osszezavar, és nem
tudom mihez igazodjak.

Ne szidjal! Ha mégis ezt teszed, kénytelen leszek siiketnek
tettetni magam.

Ne gondold, hogy méltésagon aluli lenne t6lem bocsanatot kérni, ha

® A személyes elvaras az ,,anyaggal” kapcsolatban
® A kozosségi/tarsadalmi elvaras a fogyasztassal kapcsolatban

,Egy igazi férfi birja az italt!”
A fliggGség, (hozzaszokas, addikcid, kéros szenvedély) kialakulasanak
magyarazatdra kilonb6z6 modellek 1éteznek. De egy pontban minden
szakért6 megegyezik: a szenvedélybetegség nem egyik naprél a masikra
alakul ki. A figg8ségnek tobbnyire hosszu el6torténete van. Legtobbszor hibaztal. Az 6szinte bocsanatkérésedért még inkabb szeretni foglak.
észrevétleniil kezdédik. Altaldban gy, hogy a kellemetlen, frusztralo, Gondolj arra, hogy milyen gyorsan felnév6k! Néha nagyon nehéz
stresszes szituaciok elviselése, ill. elkeriilése alkohollal vagy egyéb szerekkel, lehet lépést tartani velem. De kérlek, probald meg!
viselkedéssel megkonnyithetd.
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Fogyasztas és élvezet

Hogyan fejleszthetjik élvezetre valé készséglinket?
Végezze el gyermekével kozosen a kovetkezd élvezeti
kisérletet. Vegyen elG egy kis szelet csokoladét. Szagolja
meg alaposan az illatat, szemlélje meg a szinét, a formajat
és hatdrozza el, hogy ezt a darabka csokolddét most
kiilonos élvezettel fogja megkdstolni. Miel6tt a szajdba venné, egy kicsit
érintse meg a nyelvével, érezze meg a csokoladé jellegzetes izét. Ezutan
tegye a szdjaba és engedje lassan szétolvadni. Figyelje meg, hogy
szajanak melyik részével érzi leginkabb a csokoladé izét.

Beszéljék meg gyermekével mire van leginkabb szlikséglink ahhoz, hogy
valdban képesek legylink élvezni azt, amit fogyasztunk, vagy azt, amit
teszlink. Talan tobb nyugalom, id6 vagy koncentracio kellene?

Az alkoholt, a nikotint, a kavét, az illegdlis drogokat is élvezeti szereknek
nevezziik. Abbdl kiindulva, hogy mindezek, mértékkel fogyasztva,
megszépithetik az életet (kulturafiigg6!). Hasonlé mddon beszélhetiink
néhany mindennapos tevékenységiinkrdl is: a tv- vagy filmnézésrdl,
szamitdgépes jatékokrdl, vagy egész egyszerlien az evésrél. ,Minden
méreg és semmi nincs méreg nélkil. Csupan a mennyiségtdél fligg, hogy
valami méreg-e, vagy sem." Paracelsus (1493-1541)

Elkeriilés

Ezekkel az élvezeti szerekkel és az emlitett elfoglaltsdgokkal néha
megprobaljuk elkerilni, elfedni kellemetlen helyzeteinket,
hangulatainkat és problémainkat.

Igaz, tudnunk kell azt is, hogy a hétkdznapokban adédhatnak olyan

helyzetek, amikor nem is marad mas lehet6séglink, mint elhalasztani a

cselevést.

@® Amikor nincs sem elég id6nk, sem elég energidnk, hogy
problémadinkat, bonyolult helyzeteinket azonnal kezelni tudjuk.

@® Amikor néha el6nyosebbnek tinik nem azonnal ,,dolgozni a
probléman”, hanem elGsz0r bizonyos tavolsagot nyerni téle. A
szlil6knek és a gyermekeknek is sziikséges megtaldlni a megfeleld
mértéket jogos halasztas és elkeriilés, elfedés kozott.

Ahogy a kbzmondas szol: ,,Ami késik, nem mulik”.
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Mikor keriliink el bizonyos helyzeteket?

Vannak olyan életszakaszok és élethelyzetek, amelyek a sziil6knek és a
gyermekeknek is rendkiviil megterhel6ek. llyenkor az elkeriilés, elfedés
veszélye kiilonosen nagy.

® Ovodakezdés, iskolakezdés, kamaszkor, munkakezdés, kapcsolati
problémak, valds, iskolai félelmek és problémak, unalom, szerelmi
banat, stb.

Mar kisgyermekkorban is |éteznek olyan ,szerek”, viselkedések,
amelyek visszaélésre adhatnak alkalmat:

Cukros italok megnyugtatasul

Edesség: siitemény, csokolddé, stb. vigasztalasként

Tv, szdmitégép mesecsatorna, unaloml(izésre, vagy a baratok
hidnyanak potlasara

Kisgyermeknek
NE legyen

a szobdjaban sajat

tv-je, szamitogépe,

okostelefonja!

Megengedhetem a gyermekemnek, hogy kiprébalja az alkoholt?

Egy amerikai tanulmany kimutatta, hogy azok a gyermekek, akik 11
éves korukban mar megkdstolgattak az alkoholt, négyszeres gyakorisaggal
valtak a kés6bbiekben rohamivékka, illetve gyakrabban részegedtek le
a kozépiskolas évek alatt, mint akiknek a sziilei nem engedték meg az
alkoholos italok kdstolasat. Egy holland tanulmany szerint pedig azok

a 13-15 éves gyerekek, akik sziileikkel egyiitt otthon ,koccintanak”,
hajlamosabbak hazon kiviil is alkoholt fogyasztani és két évvel késébb
alkoholproblémardl szamolnak be./A hagyomanyos megkozelités —
miszerint a sziilGi rosszallas csokkenti a gyerek alkoholizalasat — Ggy
tlinik ma is érvényes!

http://www.theguardian.com




Minden a csaladban kezdodik
A SZENVEDELYBETEGSEG, A MEGELOZES, A GYOGYULAS IS

Ma Magyarorszagon korulbellil 400 ezer gyermek él
olyan csaldadban, ahol az egyik, vagy mindkét szil6
alkoholbeteg! A szomoru statisztikak szerint kozuliik
minden harmadik maga is fligg6évé valik. Ki torédik
ezzel a sulyos problémaval?

A szenvedélybetegség tobbnyire a sokszor ismételt,
szokdssa valo probléma-elkerilésekkel kezdddik.

FUGGOSEG KIALAKULASA FENYEGETHET AKKOR:
Ha a partnerrel valé problémadkat, a munkahelyi,
iskolai nehézségeket, az unalmat, a stresszt, a szomorusagot, a kudarcot, a
maganyt, stb. alkohollal, nyugtatdkkal, dohdanyzdssal, munkaval, tévézés-
sel, szamitégépezéssel, evéssel, stb. akarjuk rendszeresen , legy6zni”.

De fligg6ség alakulhat ki olyan meggondolatlan szokdsokbdl is, amelyek-
nek korabban kevés koziik volt a problémakeriiléshez. Példaul:

® Ha alkoholt puszta szokdsbdl, nagy mennyiségben iszunk.

® Ha megszokjuk, hogy a cigaretta dllanddan ott van a keziinkben.

® Ha a televizié szinte folyamatosan bekapcsolva marad.

® Ha aszamitogépes jatékoknak nincs id6beli korlatja.

LEGYEN OSZINTE SAJAT MAGAVAL!

® Melyek azok a teriiletek ahol a fligg6ség, a problémak elkeriilése,
vagy a szokdsai miatt belopdzhat az On életébe?

@® Nézzen ra sajat fliggbségeire. Mindig van lehet6ség a valtozasra, az
Ujrakezdésre. (Akkor is, ha mar tobbszor megprobalta!)

® Ha kell, vegyen igénybe kiilsé segitséget. A segitségkérés az er6sség
jele, nem a gyengeségé!

® Mindig gondoljon arra, hogy gyermekének On a példaképe! Az On
viselkedése, és a dolgokhoz, az élethez vald viszonyulasa alakitja
gyermeke viselkedését és élethez vald viszonyulasat.

A szenvedélybetegség megel6zését, prevenciojat ott kell elkezdeni ahol
a gyermekek a legtobb tarsas képességiiket, készségliket tanuljak: a
csaladban. A szlil6k érték, és szabalyrendszere, attit(idje és viselkedése
szinte észrevétlenil vésédik bele a gyermekekbe. A sziil6k igen erds
befolyassal birnak a gyermekek késébbi drogokkal (szenvedélyes visel-
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kedésekkel) kapcsolatos viszonyulasara, és a velik valé bandasmaddra.
Eppen ezért érdemes elSbb a sajat hozzaallasunkat megvizsgalnunk.
Hasznos lehet megvitatni hazastarsaval, ismer&seikkel, barataikkal vajon
mire lehet sziiksége az embernek ahhoz, hogy a figglségtdl védett
lehessen. Beszéljenek esetleg arrdl is milyen csaladi okok, inditékok
vezethetnek esetleg a szenvedélybetegség felé.

Ne most

Ne most

NE MOST
APA

=
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Mire van szukségiik a gyermekeknek?
ONBIZALOMRA, ENERORE

,~Amikor még gyerek voltam nagyon szerettem volna, ha érezhettem
volna, hogy a sziileim mégdttem dllnak. Akkor biztosan nem csusztam
volna bele ebbe a borzalomba.” (Tamas, 28, alkoholfliggd)

MIERT VAN SZUKSEGE A GYERMEKEMNEK ONBIZALOMRA?

@® Hogy tudjon nemet mondani!

Aki bizik 6nmagdban, tud NEM-et mondani.

A gyermeki NEM er6s akaratot mutat — ne torje meg!

Amikor a gyermek NEM-et mond, nem a szabalyt akarja megsérteni,
csupan mar kialakitotta, és kifejezi sajat véleményét. Vegye komolyan a
véleményét. Csak az az ember képes nemet mondani a drogokra, aki
megtanulta, hogy szabad nemet mondania.

A NEM-et mondas azt is jelenti, hogy képes valami mast elfogadni.
IGEN-t mond példaul az egészségére, és ezaltal mond NEM-et a
kockdzatos kihivasokra!

Sziil6ként 6nnek is tudnia kell NEM-et mondania. Az 6n kotelessége az,
hogy szabdlyokat és hatarokat jel6ljon ki gyermekének. Hogyan tanulnd
meg enélkil hogyan kell szabalyok kozott élni?

@® Hogy képes legyen kapcsolatokat teremteni!

Aki bizik 5nmagéban, képes kapcsolatokat teremteni. Uj kapcsolatokat
teremteni, addig ismeretlen embereket megismerni, minden korosztaly
szamara komoly feladat, mely sokszor félelmekkel, bizonytalansagokkal jar.
A drogozas sokszor nem mas, mint példaul ezeknek a félelmeknek a
leplezésére szolgald eszkoz.

@ Hogy képes legyen felelGsséget és kotelezettségeket vallalni!

Aki bizik 6nmagdban, képes felel§sséget és kotelezettséget vallalni,
ezaltal elfoglalhatja a szamara megfelel6 helyet a tarsadalomban, ami
lehet6vé teszi szdmara az 6nmegvaldsitast.

HOGYAN ADHATOK ONBIZALMAT A GYERMEKEMNEK?

@ Bizzon gyermekében, hogy bizhasson!

A felnéttek egyik legfontosabb kotelessége tamogatni a gyermeket
abban, hogy képesnek tartsa magat valamire. Az olyan kijelentések,
mint: ,Ezt soha nem fogod tudni megcsinalni!”, vagy ,Hagyd, majd
inkabb megcsinalom én, te olyan szérnyen lassu vagy!” képesek aladsni
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az Onbizalmat, ill. megakaddlyozni, hogy az egyaltalan kialakulhasson. A
gyermek kételkedni kezd 6nmagaban. Elbizonytalanodik és elvesziti a
batorsagat, hogy valami Ujat kiprébaljon. Ajandékozzon dnbizalmat és
megbecsilést gyermekének. Ettél kap batorsagot és lehet6séget arra,
hogy képesnek tarthassa magat valamire.

»Ha azt szeretnéd, hogy a gyereknek meger6sodjon az 6nbizalma,
kérlek, ne alazd meg 6t, ne nevezd tudatlannak, butanak,
tigyetlennek, ne hasonlitgasd 6ssze a karara masokkal. Inkabb azt
mondd el neki, hogy az 6 koraban te is ugyanigy kiiszkodtél azokkal
a dolgokkal, amikkel 6, allj mellé, erGsitsd meg abban, amiben jé! A

modern pszicholdgia és pedagogia lizenete, hogy sugarozz bizalmat!
Nézz a gyerek szemébe, és mondd neki azt: tudom, hogy te ezt meg
fogod tudni csindlni! Tudom, hogy képes vagy ra! Van fogalmad
réla, micsoda varazsmondat ez?"

Prof. Dr. Bagdy Emd&ke: Utak Gnmagunkhoz

@® Ajiandékozzon felelGsséget gyermekének!

Minél korabban legyenek sajat felelGsségei és kotelezettségei. Ezekbdl
ismeri fel, hogy sziikség van ra, 6 is teljes érték(i tagja a csaladjanak.
Természetesen gyermekre szabott szabalyok és hatarok szerint.

A kovetelmények se tul magasak, se tul alacsonyak ne legyenek. Ha a
gyermek id6ben megtanulja helyesen kezelni a kotelezettségeit és
felelGsségeit, akkor késGbb nem lesz sziiksége arra, hogy eldlik a
drogozdsba menekiljon.

Bizzon gyermekére kordhoz ill6, megfelel6 kotelezettségeket, mint
példaul a viradglocsolas, a haziallatokrdl vald gondoskodas, a zsebpénz
sajat maganak vald beosztdsa, a hazfeladatok 6nallé elvégzése, a sajat
szoba rendben tartasa, stb.

@® Tamogassa gyermeke erdsségeit!
Sajnos legtobbszor csak gyermekeink gyengeségeit vesszik észre. Mar
egy éves, de még mindig nem tud jarni egyedil, mar két éves, de még
mindig pelenkat hord..., matekbdl mar megint egyest hozott... Az
erdsségeire pedig alig figyellnk!
Prébalja meg kevésbé azt figyelni, amit gyermeke nem tud. Inkabb
vegye észre:
e Mit tud gyermekem kiléndsen jol?
e Miben igyekszik kiléndsen?
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e Milyen kiilonosen szeretetremélté tulajdonsagai vannak?

e Keresse szandékosan gyermeke erdsségeit!

Tamogassa erdsségeiben és dicsérje is meg azokért! Mindenekel6tt
szanjon id6t személyes fej6désére. Ezzel biztonsagot is nyujt szamara. A
biztonsag, az Ugynevezett Gsbizalom a leglényegesebb épitékove a
magabiztossagnak, az 6nbizalom felépitésének és a fliggetlenségnek.
Fogadja el ezért is, mar az elsé életéveiben, mutassa meg szdmara a
testi érintésen keresztiil is, hogy 6n mindig jelen van a szamara.
Méghozza 6rommel.

ERZESEK ES SZUKSEGLETEK

,,Nem dllok széba olyannal, aki sir!” Allanddan ezt hallottam az
apamtol. Ezért még véletleniil sem ejtettem egyetlen kénnycseppet sem
a jelenlétében. Most inkdbb tablettdkkal nyomom el minden bdnatom és
haragom.” (Janos, 19, gydgyszerfiiggs)

Manapsag ebben a teljesitményorientdlt tarsadalomban alig marad tér
az érzések és az egyéni szlikségletek szdmara.

Az érzések elfojtasa is megbetegit! Ezért szlikséglink van arra, hogy
magunknak és gyermekeinknek is megteremtsiik a lehetdségét annak,
hogy megélhessiik érzéseinket: félelmeinket, banatunkat, kétségeinket,
de ugyanugy 6romeinket, izgalmas élményeinket is, — és komolyan is
vegylk azokat.

Milyen szépen hangzik: ,,Egyik 1ab az 6rémé, masik [ab a banaté — két
ldbbal jarunk jél az életben.”

MIERT ADJAK LEHETOSEGET AZ ERZESEK ES SZUKSEGLETEK KIFEJEZESERE?
Az érzelmek és szlikségletek megfogalmazasa és kifejezése az emberi lét
kiilonosen fontos része. Az emberek kozotti kapcsolatok legfontosabb
lancszeme.

Az olyan kijelentések, mint: ,Szedd 6ssze magad!”, ,Katonadolog!”, ,Te
bégbmasinal”, ,,Mit akarsz, ne szomorkodj itt mar nekem!”, ,Te gydva
nyul!” igencsak megnehezitik az érzelmekkel és szlikségletekkel
kapcsolatos egészséges viszonyunk megteremtését.

Vegye komolyan és fogadja el gyermeke érzéseit és sziikségleteit! Ha
példaul haroméves gyermeke hasfajasrdl panaszkodik, el6fordulhat,
hogy fél valamitdl, vagy szomoru valami miatt, és egyszerlen
vigasztalast szeretne.
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HOGYAN ADJAK TERET AZ ERZESEKNEK ES SZUKSEGLETEKNEK?

Legyen ebben is példakép, mutassa ki sajat érzelmeit. Akkor is, ha fél, ha
bizonytalan, szomoru vagy diih6s. Az érzéseink allanddan, mindenitt
vellink vannak. Legyen bator és ne rejtse el folyton az érzéseit a
»szuperapa” alarca mogé, aki nem ismeri a félelmet és mindig mindent
kézben tart. Vagy ne rejt6zzon a ,szuperanya” maszkja mogé, akinek
soha nincsenek sajat sziikségletei és mindig csak masokért él. Adjon
tehat teret gyermeke érzéseinek és sziikségleteinek. De természetesen
minden térnek vannak hatarai!

GYERMEKENEK SZUKSEGE VAN HATAROKRA ES
SZABALYOKRA IS

,Mindig ezt hallgattam: ,Neked ezt nem szabad! Ez tul veszélyes! Légy
bdtor!” Amikor mostandban négy sért megiszom, nekem mdr minden
mindegy. Szabadnak érzem magam, és mindent megtehetek. Nincsenek
mdr hatdrok” (Mark, 16, alkoholbeteg)

MIRE KELLENEK A HATAROK ES A SZABALYOK A GYERMEKEKNEK?

A hatdrok nem a gyerekek akadalyozdsara valok, hanem felelGsséget,
biztonsagot és iranymutatdst adnak. Hatarok nélkil felnéni egyrészt
annyit jelentene, hogy nem lehet megtanulni hogyan kell a szabalyokat
betartani, masrészt szabalyok nélkiil hianyzik a segitség az életben vald
eligazodashoz. Ebbdl kialakulhat a maganyossag és a tehetetlenség
érzése (a teljesithetetlen elvarasok miatt), aminek a megsziintetéséhez
kés6bb a drogok nyujthatnak ,,megoldast”.

A sz(k hatarok a ,bezartsag” érzését kelthetik. Kilondsen serdiilGkorban
vezethet ez aztan komoly hatarsértésekhez és ellendllasokhoz. A drog-
hasznalat tiltott csabitasa jo alkalom az ellenkezés kifejezésére. Mondja
el gyermekének milyen kovetkezményekkel jar az ilyen hatarsértés.
Szamitson rd, hogy a blintetés miatt nem lesz tul népszer( gyermeke
el6tt. Meg kell tanulnia, hogyan kezelje ezt a baratsagtalan érzést.

HOGYAN ALLITSAK FEL HATAROKAT ES SZABALYOKAT?

Igazodjanak a szabdlyok a gyermek fejlettségéhez és szlikségleteihez. A
mar meglévé szabalyok id6rél-idére felllvizsgalatra szorulnak:

Az aktudlis életkorban is van még haszna értelme?

Példaul: Indokolt még az agyba keriilés egykori ideje? Ervényes még, hogy
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este 8-ig haza kell jonni? Minden hétvégén kotelez6 a kdzos csaladi

kirandulas? Sziikséges még minden alkalommal ellenGrizni a hazi

feladatokat és az iskolataskat?

A példaadas itt is rendkiviil fontos. Ne kdveteljen meg olyan szabalyokat,

amiket 6n sem szokott betartani!

® Tartsa be 6n is az igéreteit és a megallapodasait.

® Tartson ki a sajat maga altal meghatérozott szabalyok mellett, akkor
is, ha ez nem noveli tulzottan a népszer(iségét.

® Neigérjen olyat gyermekének, amit nem tud betartani.

A szabdlyok kialakitasanak, betartasanak és betartatdsanak alapfeltétele
a szulGtarssal valé egyeztetés. Ennek hidnyaban a gyerekek természetesen
a szdmukra konnyebbnek, kellemesebbnek 1atszé utat valasztjak. Tudatta-
lanul is igyekeznek kijatszani a szamukra nehezebbnek latszé szabalyokat.
A szabdlyok legyenek egyértelmlek a csaldd minden tagja szamara.
Minden csalddtagnak sajat szerepe van a csaladon beliil: — az apa, az
anya, és a gyerek, — kilonb6z6 jogokkal és kotelességekkel. A szerepeknek
vildgosan el kell kiilénilnitik egymastél. Rendkivil megterheld a gyerekek
szamara, ha ezek a hatdrok nem egyértelmdek Példaul, ha el6fordul, hogy
a gyermeket a partneriik helyettesitésére hasznaljak a szul6k, vagy, ha
veszekedéseikben dontébiroként akarjak felhasznalni.

KUDARCOK ES CSALODASOK

A mi csalddunkban szigoruan tilos volt hibdzni. Mindennek mindig
tokéletesnek kellett lennie. A sziileim mindig azt mondtdk: ,,Ne okozz
nekiink csalodast!” (Klaudia, 17 éves anorexias)

MIRE VALOK A KUDARCOK ES A CSALODASOK?

® Hogy masok sziikségleteit is elfogadhassuk.

Az évodaban hamar észreveszik a gyerekek, hogy mindenkinek mas az
érdeklGdése. A masik gyerek gyakran valami egészen mast akar jatszani.
Ha gyermeke emiatt csalédott lesz, megtanulhatja, hogy masok érdekeit
is figyelembe kell vennie.

@® Hogy tlrelmet tanuljunk
Gyermekének meg kell tanulnia, hogy nem minden feladatot képes sikerrel
megoldani. Amikor gyermekét ez frusztraltja, megtanulhatja, hogy tébb
id6t adjon magdanak, és maskor masképp végezze a feladatat, hogy sikert
érhessen el.
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@® Hogy a hatarokat elfogadja

Ne teljesitse gyermeke minden kivansagat! Mindenkinek meg kell tanulni
tiszteletben tartani a hatarokat.

A kudarcokhoz és a csalédasokhoz legtobbszor a visszautasitottsag érzése
tarsul, ami rendkiviil kellemetlen érzés. Ugyanakkor éppen ez segit
megtanulni, hogy képes legyen azt elviselni, megtanuljon banni a kinzé
érzésekkel is, kibirni az ,élet pofonjait”, hogy késébb ne a drogokkal
akarja majd elharitani azokat.

HOGYAN HAGYHATOM, HOGY KUDARCOK ES CSALODASOK ERJEK?

Az életben nem sikeriilhet minden. A hibazas az élet velejardja!

® Ne 6vja meg gyermekét minden kudarctél!

® Tanitsa meg gyermekének, hogy a csaléddsok és a kudarcok nem
minden esetben akaddalyok. Hozzatartoznak a mindennapi élethez —
akdrcsak a sikerek — és nem kell miattuk szégyenkezni.

@® Hagyja gyermekét hibazni. Mert a hibakbdl is tanulunk. Amikor
szlikséges segitsen neki megoldast taldlni. Ne tliintessen el minden
akadalyt az atjabal!

PELDAKEP VAGYOK?

LA gyerekeinket nem igazdn tudjuk nevelni. Ok egyszertien
csak leutdnoznak benniinket.” Karl Valentin

Sokkal inkdbb az hat a gyermekeinkre ahogyan éliink,
semmint az amit mondunk. Sose feledje, hogy gyerme-
kének elsGsorban 6n a példaképe! Példaképe a csaladi
élet mindennapjaiban, csakugy, mint a drogokkal vald
viszonyaban. Egészséges és tudatosan megfontolt mintat
kell mutatnia az élvezeti szerekkel és a drogokkal kapcso-
latban is. Legyen ez akdr a dohanyzas problémadja is. Ne
titkolja gyermeke el6tt, ha dohanyzik, vallalja fel inkabb
Gszintén ezt a gyengeségét elGtte is. Ha szeretne segiteni
gyermekének, kezdje el6szor sajat magan a segitséget.
Nem kell mindent egyedil megoldania.

Forduljon segitségért, ha ugy érzi sziiksége lehet ra.
(Lasd példaul a 16.oldalon taldlhato a telefonszamokat.)
Azok a gyerekek, akik szenvedélybeteg csaladban nének fel
kiilonosen veszélyeztetettek a szenvedélybeteggé valasban.
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