GHID DE CONVERSATIE

Ce trebuie sa stiti pentru a avea

0 converstatie productiva cu
adolescentul dumneavoastra

PARTENERIATUL

PENTRU ELIMINAREA ADICTIEI




Introducere

"Pe vremea mea..." nu prea functioneaza atunci cand vorbesti cu copiii
tai despre marijuana in zilele noastre. Este un joc cu totul nou.

Marijuana este un subiect fierbinte. Este mai important ca niciodata ca parintii si
ingrijitorii sa protejeze sanatatea si dezvoltarea copiilor lor abordand aceasta
problema devreme si des.

Acesta este motivul pentru care am creat acest ghid de conversatie. Dorim sa
ajutam familiile sa navigheze prin peisajul in schimbare al marijuanei; unul
care include cresterea consumului de produse comestibile si vaping.

Aici, veti invata cum sa pregatiti terenul pentru a purta un dialog deschis cu
adolescentul dumneavoastra - despre orice problema, dar in special despre
marijuana.

Crezi sau nu, esti cea mai puternica influenta in viata copilului tau. Mai mult
decat prietenii. Mai mult decéat social media. Mai mult decéat influentatorii. Stim
ca aveti intrebari, iar noi suntem aici pentru a ajuta.

Marijuana - Ghid de conversatie

Riscurile: De ce este marijuana riscanta pentru adolescenti?
+ Marijuana in prezent
+ Marijuana si creierul adolescentilor

+ Marijuana si alcoolul

Cum sa vorbesc cu adolescentul meu despre marijuana?
« Intrati n starea de spirit potrivita
« Incercati sa ascultati activ

« Cuvinte de evitat atunci cand vorbiti despre marijuana (sau despre orice alté problema cu adolescentul
dumneavoastra)

Spune-mi ce sa spun copilului meu
+ Raspunsul la intrebarile si argumentele adolescentului
« O notéa pentru parinti care fumeza si beau

- Resurse: Ajutor din partea Partneriatului Pentru Eliminarea Adictiei
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CE TREBUIE SA STIU DESPRE MARIJUANA?

Ce este marijuana?

Marijuana, unul dintre cele mai des consumate droguri din
lume este un produs al plantei Cannabis sativa. Principala
substanta chimica activa din marijuana, prezenta si in alte
forme de canabis, este THC (delta-9-tetrahidrocannabinol).
Dintre cele aproximativ 400 de substante chimice gasite in
planta de canabis, THC afecteaza cel mai mult creierul.
Este o substanta chimica care stimuleaza mintea si care le
da consumatorilor de marijuana o stare de efervescenta.

Cum arata? .

Marijuana Tn sine este un amestec verde sau gri de flori si .
frunze uscate si maruntite ale plantei.

Care sunt unii termeni de jargon pentru marijuana?

Bud, blunt, chronic, dab, dope, ganja, grass, green, hash,
herb, joint, loud, mary jane, mj, pot, reefer, sinsemilla, skunk,
smoke, trees, wax, marijuana

Cum este utilizata?

Multi impaturesc marijuana in foaie de tigara (numita "joint")
sau o fumeaza intr-o pipa sau pipa cu apa (numita "bong")
sau intr-un trabuc (numit "blunt"). O singura priza de fum se
numeste "hit".

Marijuana poate fi, de asemenea, amestecata in alimente sau
preparata sub forma de ceai si ingerata.

Marijuana poate fi, de asemenea, vaporizata. In plus,
existaconcentrate de marijuana, cum ar fi hasisul, ceara,
tincturile si uleiul.

Aflati mai multe despre modul in care este folosita
marijuana la insar.ro/drugguide
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CE TREBUIE SA STIU DESPRE MARIJUANA?(continuare)

Care sunt efectele pe termen scurt ale

consumului de marijuana? Ce ar trebui sa caut

. — Tn casa mea?
Efectele pe termen scurt ale marijuanei includ probleme de

memorie si invatare, perceptie distorsionata (imagini, sunete,
timp, atingere), probleme de gandire si rezolvare a

problemelor, pierderea coordonarii motorii, cresterea ritmului Pe langa drogurile
cardiac si anxietate. Aceste efecte sunt si mai mari atunci cand

se consuma si alte droguri impreuna cu marijuana. propriu- zise, cautati

hartii de rulat, trabucuri

Care sunt potentialele efecte pe termen lung ale si pipe de orice fel,

consumului de marijuana? ) R
precum si pungi mici

Adolescentii experimenteaza sentimente intense din cauza de plastic, recipiente si
schimbarilor hormonale, ceea ce este o parte normala a ’
dezvoltarii. in timp ce majoritatea adultilor au o varietate de brichete.
activitati si comportamente sanatoase la care apeleaza pentru a
scapa de stres, situatia poate fi diferita pentru adolescenti.

Daca un adolescent foloseste marijuana ca metoda de a face fata
anxietatii, depresiei sau stresului, este mai probabil sa continue acest
comportament, deoarece functioneaza (si functioneaza imediat).

Obtin o usurare si o satisfactie instantanee. Se pot gandi: "Céand ma
simt stresat, fumez iarba si ma relaxez". In loc sa isi ia timp sa
proceseze si sa gestioneze sentimentul, il modificd drogandu-se, ceea
ce, la randul sau, blocheaza procesul de gestionare emotionala.
Toleranta adolescentului la stres este scazuta, deoarece nu au
experimentat trecerea naturald a sentimentului si nu au gasit si folosit
un comportament sanatos - cum ar fi sportul, iesitul cu un prieten,
muzica, discutia cu cineva despre ceea ce simt sau citirea unei carti -
pentru a-i ajuta sa faca fata presiunii si stresului pe care il simt.

Acesta este motivul pentru care consumatorii obisnuiti de
marijuana care incep in adolescenta si se opresc cand sunt
adulti pot avea dificultati in a trece peste emotii. In esenta, ei
invatd comportamente sanatoase si abilitati de adaptare pe
care ar fi trebuit sa le dobandeasca cu ani in urma.

Este putin probabil ca marijuana sa duca la invaliditate
permanenta sau la deces, Tnsa o cantitate prea mare de drog in
organismul unei persoane poate avea efecte nocive si nu este
atat de putine daunatoare pe cat vor unii adolescenti sa va faca
sa credeti.

Marijuana poate creste riscul de tuse cronica, bronsita si schizofrenia.
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CE TREBUIE SA STIU DESPRE MARIJUANA?(continuare)

De asemenea, poate creste risc de anxietate, depresie si o serie de
schimbari de atitudine si de personalitate. Aceste schimbari pot include,
de asemenea, performante slabe la scoala, probleme de alimentatie si
de somn.

Marijuana, la fel ca orice alt drog, poate duce la dependenta.

Aceasta afecteaza sistemul de recompensa al creierului in acelasi mod
ca toate celelalte substante - iar probabilitatea de dependenta

creste considerabil pentru cei care incep de tineri.

Cum Tmi dau seama daca adolescentul meu
consuma?

Adolescentii vor fi adolescenti. Dorm tarziu, grupurile lor de prieteni se
schimba, pot fi irascibili si pot avea din cand in cand probleme la scoala.
Deci, cum stii cand adolescentul consuma marijuana sau alte substante?

lata cateva semne la care trebuie sa fii atent:
+ Scaderea activitatii scolare si a notelor

« Schimbari bruste ale prietenilor

* Probleme de sanatate anormale sau probleme de somn
+ Deteriorarea relatiilor cu familia

+ Mai putina deschidere si onestitate

Totul se reduce la faptul ca tu iti cunosti cel mai bine
adolescentul. Daca ceva nu vi se pare corect, probabil ca nu
este.
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De ce este marijuana riscanta pentru adolescenti?

Noul peisaj al marijuanei

Datele indica faptul ca, in toate statele care au legalizat
marijuana recreationala, ratele primului consum in randul
adolescentilor sunt mai mari decat media nationala pentru
grupa de varsta. De aceea, este important ca copilul dvs. sa
inteleaga ca nu sunteti de acord cu consumul de marijuana,
la fel cum nu doriti sa fumeze tigari, sa bea alcool sau sa
consume alte substante.

Noul peisaj al marijuanei nu schimba faptul ca toate
substantele care altereaza mintea - inclusiv marijuana -
sunt daunatoare pentru creierul adolescentilor inca in
curs de dezvoltare.

Marijuana si creierul adolescentului

Partile creierului adolescentului care se dezvolta primele sunt cele care
controleaza coordonarea fizica, emotiile si motivatia.

Cu toate acestea, partea creierului care controleaza
rationamentul si impulsurile - cunoscuta sub numele de
cortex prefrontal - nu se maturizeaza complet pana la
mijlocul anilor 20.

Este ca si cum, in timp ce celelalte parti ale creierului
adolescentului striga, cortexul prefrontal nu este inca pregatit sa
joace rolul de arbitru. Acest lucru poate avea efecte notabile
asupra comportamentului adolescentilor, cum ar fi:

- dificultati n retinerea sau controlul emotiilor

- 0 preferinta pentru activitatile cu grad ridicat de
excitare si efort redus

« planificare si judecata slabe (rareori se
gandeste la consecintele negative)

« comportamente mai riscante, impulsive,
inclusiv experimentarea drogurilor si a
alcoolului
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De ce este marijuana riscanta pentru adolescenti? (continuare)

Astfel, in timpul adolescentei, adolescentul dumneavoastra
este deosebit de susceptibil la efectele negative ale
consumului de orice fel de substante, inclusiv marijuana.

Chiar si consumul ocazional de marijuana i poate determina
pe adolescenti sa se implice in comportamente riscante, sa
profite de ei, sa se afle in situatii vulnerabile si sa faca alegeri
gresite in timp ce se afla sub influenta drogurilor, cum ar fi sa
combine iarba cu alcoolul, sa conducé drogat sau sa intretina
relatii sexuale nesigure.

Marijuana si alcoolul

Desi unii adolescenti pot sustine ca marijuana este mai sigura
decéat alcoolul, ei le consuma pe amandoua, adesea in
acelasi timp - o combinatie periculoasa.

Cel mai mare impact al amestecului de marijuana si
alcool este cresterea semnificativa a afectarii
discernamantului. Nivelul de intoxicatie si efectele
secundare resimtite pot fi imprevizibile. Unele persoane
pot fi mai predispuse la episoade de ameteala si
oboseala.

De asemenea, deoarece marijuana este un antiemetic,
poate fi mai usor pentru un adolescent sa bea alcool pana
la atingerea unei alcoolemii periculos de ridicate,
deoarece apararea normala a organismului de a vomita
atunci cand este beat poate fi atenuata de

marijuana.
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Cum vorbesc cu adolescentul meu despre marijuana?

Este dificil sa vorbesti cu adolescentii. Sa vorbesti cu ei despre droguri si alcool este si mai
greu. Ca parinte, va confruntati adesea cu rezistenta. Vestea buna este ca exista modalitati
de a implica adolescentul intr-o o comunicare deschisa si pozitiva.

Intrati Tn starea de spirit potrivita

lata cateva instrumente eficiente pentru a pregati terenul
pentru o conversatie despre substante:

Exemple de obiective

Sa incep o conversatie
despre consum
« Pastrati o minte deschisa. Daca doriti sa aveti o

conversatie productiva cu adolescentul

dumneavoastra, un lucru de care trebuie sa tineti

cont este ca atunci cand un copil se simte judecat

sau atacat, este mai putin probabil sa fie receptiv la Sd dobandeasca o
mesajul dumneavoastra. Va sugeram ca, pentru a perspectiva asupra

; J ) ) g » P > presiunilor cu care se pot
obtine cel mai bun rezultat pvent[uAdumnegv?as’Era i confrunta in ceea ce
adolescentul dumneavoastra, sa incercati sa pastrati priveste drogurile
o pozitie de obiectivitate si deschidere. Intelegem ca
acest lucru este o provocare si poate necesita Exprimati ingrijorare
exercitiu. si sprijin

 Puneti-va in locul adolescentului dumneavoastra.
De exemplu, ganditi-va la modul in care ati prefera sa .
vi se adreseze atunci cand vorbiti despre un STEWEN R I O
. P AL . despre marijuana
subiect dificil. Ar putea fi util sa va ganditi la cum v-ati in general
simtit cand erati adolescent.
- Fiti clar cu privire la obiectivel dumneavoastra.
Poate ar fi util sa le scrieti. Odata ce stiti ce ati dori
sa obtineti din conversatie, puteti sa va
uitati la acestea dupa aceea si sa analizati ce a
mers bine, ce a mers prost, ce obiective au fost
atinse, care au fost pastrate pentru o data
ulterioara si daca ati fost capabil sa le realizati in
mod eficient.
- Fiti calm si relaxat. Daca va abordati adolescentul cu
furie sau panica, va va fi mai greu sa va atingeti
obiectivele. Daca sunteti anxios in legatura cu o
conversatie cu el, gasiti ceva de facut care sa va ajute
sa va relaxati (faceti o plimbare, sunati un prieten,
meditati).
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Cum vorbesc cu adolescentul meu despre marijuana? Continuare

- Fiti pozitiv. Daca abordati situatia cu rusine, furie,
tactici de speriat sau dezamagire, eforturile dvs. vor fi
contraproductive. In schimb, fiti atent, curios,
respectuos si intelegator.

- Nu le tineti predici. Tineti cont de faptul ca,
daca ati vorbit cu ei despre droguri cand erau mai mici,
stiu deja ca dezaprobati consumul lor. Daca le tineti o
prelegere pe aceasta tema, cel mai probabil se vor
inchide in ei, va vor ignora, se vor infuria sau mai rau -
ar putea fi interpretat gresit ca si cum i- ati dezaproba
in locul actiunilor lor, ceea ce poate duce la rusine si,
la réndul sau, la un consum mai mare de substante.
Este foarte ineficient sa va aruncati importanta pentru
a opri ceva ("Nu poti, pentru ca eu sunt parintele tau si
asa am spus").

- Gasiti un cadru confortabil. Anuntarea
unei intalniri la masa ("Trebuie sa discutam dupa
cina") va intdmpina, de obicei, rezistenta, in timp ce o
abordare mai spontana si ocazionala va reduce
anxietatea lor si poate chiar pe a dvs.

Acest lucru poate insemna sa se plimbe cu ei sau
sa stea n curte sau in parc. Cautati un loc in care
sa va simtiti mai putin confinat,

dar care sa nu va distraga prea mult atentia.

- Fiti atenti la l[imbajul corpului. baca
adolescentul dvs. sta jos, doriti sa stati si dvs. jos.
Daca sta in picioare, rugati-l sa se aseze cu
dumneavoastra. Fiti atenti la aratatul cu degetul si la
bratele incrucisate; acestea sunt gesturi inchise, in
timp ce picioarele neincrucisate si o postura relaxata
sunt gesturi deschise.
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Cum vorbesc cu adolescentul meu despre marijuana? Continuare

Incercati sa ascultati activ

Ascultarea activa este o abilitate care necesita exercitiu si este extrem de eficienta. lata cateva

exemple despre cum puteti exercita ascultarea activa cu adolescentul dumneavoastra.

~ Incercati sa puneti intrebari deschise.
.’ Acestea sunt intrebari care genereaza mai mult decat un simplu raspuns de tipul "da" sau "nu" din
partea adolescentului dumneavoastra.

Incercati: "Ce parere ai despre marijuana?”

Fiti pozitiv.
‘ Gasiti aspectele pozitive ale unei situatii, indiferent cat de dificila poate parea.
Incercati: "Iti multumesc pentru sinceritate. Chiar apreciez asta."

@‘ Spuneti-i adolescentului dvs. ca il ascultati.

( Reflectati ceea ce auziti de la adolescent - fie textual, fie doar sentimentul.
Incercati: "Am auzit ca te simti coplesit si ca fumatul de iarba te relaxeaza. Este
adevarat?"

9 Rezumati si puneti intrebari.
Aratati-le ca 1i ascultati tot timpul si cereti-le parerea.
Incercati: "Am inteles totul? Mai ai ceva de adaugat?"

Cereti permisiunea.

L L intrebati-va adolescentul daca este in reguld s& vorbiti cu el despre preocuparile sale si
daca este in regula sa i oferiti feedback.
Incercati: "Acum este un moment potrivit s& vorbim sau preferi s& asteptam pana dupa
cina?"

oo Oferiti empatie si compasiune.
A= Inserati intelegere si exprimati aceasta.
Incearcati: "Am auzit ca fumatul de iarba iti ajutd anxietatea. Imi pare rau ca te simti
anxios; stiu ca este un sentiment foarte dificil.
Ne putem gandi la alte activitati care te pot ajuta sa te relaxezi?"
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Cum vorbesc cu adolescentul meu despre marijuana? Continuare

Cuvinte de evitat atunci cand discutati despre marijuana (sau despre orice alta problema cu
adolescentul dumneavoastra )

EVITATI FOLOSITI

DAR S
Te-ai descurcat bine in fisa de evaluare, dar stiu ca poti

ST Te-ai descurcat bine cu carnetul de note $i stiu c& poti
munci si mai mult. ’

munci si mai mult.

TREBUIE VREAU

Ar trebui sa nu mai fumezi iarba. Vreau sa nu mai fumezi iarba, iar eu sunt aici sa te ajut.

RAU DAUNATOR

Fumatul de iarba este RAU pentru tine. Fumatul de iarba este daunator pentru sénatatea si creierul tau.

PROASTA NESANATOS

Fumatul de iarba este o alegere proasta. Fumatul de iarbd NU este sanatos pentru tine si de aceea sunt
ingrijorat.

DEZAPROBARE INGRIJORAT

Dezaprob faptul ca te intalnesti cu acest grup de prieteni. Ma ingrijoreaza grupul tau de prieteni si imi fac griji ca

poate nu sunt cea mai buna influenta.

DEZAMAGIT INGRIJORAT
Sunt dezamagit de tine pentru cé ai incélcat stingerea. suntingrijorat de decizia ta de a veni acasa dupa ora de
stingere.
NU POTI NU VREAU
Nu pO'[i veni acasa la ora 23.00 in timpul saptamanii. Nu vreau sa mai vii acasa atat de tarziu in noapte.
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Si acum ce spun?

Raspundeti |a intrebarile si argumentele adolescentului dvs.

in cele din urma, nu exista un "scenariu" pentru a discuta cu adolescentul dumneavoastra
despre marijuana. Dar haideti sa analizam céateva dintre argumentele pe care adolescentul
dvs. le-ar putea aduce atunci cand aduceti vorba despre marijuana si ce puteti spune ca

raspuns.

Adolescentul tau spune: "Stiu, stiu. Ai mai vorbit cu mine despre asta".

POTI SPUNE

"Stiu ca am mai avut discutii despre droguri
si imi pare rau daca ai impresia ca sunt o
cicalitoare."

"Vreau sa putem discuta subiecte pentru ca te
iubesc si vreau sa te ajut in acesti ani in care
te confrunti cu o multime de alegeri dificile."

"Preocuparea mea este ca lucrurile se
schimba rapid, unele state legalizand
marijuana, si de aceea este important sa
vorbim despre asta. Ar fi in regula?"

DE CE SA SPUI ASA

Asumarea responsabilitatii si recunoagterea

sentimentelor unui adolescent este o modalitate eficienta

de a reduce rezistenta.

Aceasta afirmatie aratd compasiune pentru
situatia prin care trec.

Solicitarea permisiunii este esentiald pentru o
comunicare deschisa si il face pe adolescent sa se
simt& imputernicit in cadrul dialogului. Fiti pregatiti
pentru un posibil raspuns de genul "NU, nu vreau sa
vorbim". Dacé se intdmpla acest lucru, intrebati de
ce. Apoi cereti-i s& sugereze un moment in care ar fi
dispus sa vorbeasca.

Adolescentul tdu nu raspunde

POTI SPUNE

"Ce spun copiii de la scoala ta despre
marijuana?"”

"Pe cine cunosti la scoala care fumeaza iarba? Ce
au spus despre asta?"

"De ce credeti ca firmele de tutun vor sa intre in
afacerea cu marijuana?"”

"Vi s-a oferit vreodata marijuana?"”

DE CE SA SPUI ASA

Dacé va este greu sa va convingeti adolescentul sa
inceapd sé vorbeasca, incercati s& puneti intrebari
despre prietenii sau colegii lui. Poate fi mai usor
pentru el sé se deschida in legatura cu altcineva
decét el insusi. Acest lucru il poate determina sé va
impértaseascé gandurile sale.

Daca nu vor s& vorbeasca, reamintiti-le ca sunteti
alaturi de ei atunci cand au ceva pe suflet.
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Si acum ce spun ?(continuare)

Adolescentul dvs. spune: "O fac doar din cand in cand, in weekenduri, asa ca nu e mare
lucru.”

POTI SPUNE

"Ma bucur sa aud ca acest lucru nu este ceva ce
faci in regulat. Adevarul este ca utilizarea
oricarui drog poate fi daunatoare la varsta ta,
deoarece creierul tau este inca in dezvoltare."

"Te-am auzit spunénd ca nu crezi ca e mare lucru."

"Ce ar face sa ti se para o mare problema?"

"Care sunt lucrurile care te impiedica sa folosesti
marijuana mai des decét o faci deja?"

INSAR.RO
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DE CE SPUI ASA

Chiar daca un parinte ar dori ca adolescentul sau
sa fie complet abstinent, este imperativ sa
sublinieze aspectele pozitive - faptul acest lucru
nu a devenit un obicei zilnic. Acest lucru 1i permite
adolescentului sa simta ca nu este o persoana rea
sau o dezamadgire.

Repetarea a ceea afi auzit este un exemplu de ascultare

reflexiva.

Acest lucru 1l face pe adolescent sa se
géndeasca la viitor, care sunt limitele lor in ceea
ce priveste consumul de droguri si ce ar face ca
acesta sa fie "o mare problema". Acest lucru va
va oferi o perspectiva asupra a ceea ce este
important pentru ei. Daca consumul progreseaza
si unele dintre aceste limite sunt depasite, putefi
aduce in discutie acest aspect la o data

ulterioara.

Aceasta este o intrebare care 1l face pe
adolescent sa se gandeasca la motivele pentru
care nu vrea sd consume marijuana mai des. i
permite sa se gandeasca cu ce ar interfera
consumul de marijuana daca |-ar face mai regulat.
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Si acum ce spun ?(continuare)

Adolescentul tau spune: "Ai prefera sa beau alcool? Marijuna este mult mai sig

POTI SPUNE

"Ce se Intampla Tn viata ta care te face sa simti ca
vrei sa bei alcool sau sa fumezi marijuana?”

"Sincer, nu vreau sa faceti nimic care sa-ti faca rau
- fie ca e vorba de fumat iarba, tigari, bautura sau
comportament imprudent. Sunt interesata sa stiu
de ce crezi ca marijuana este mai sigura decat

alcoolul."

INSAR.RO

DE CE SA SPUI ASA

Aceasta intrebare va poate abate usor de la curs. Daca
véa zguduie, adresarea unei intrebdri la randul ei este
un bun tampon n timp ce v& génditi la réspunsul
dumneavoastra.

Este posibil ca raspunsul dvs. sa fie in continuare
"nimic" sau un alt rdspuns cu un singur cuvant, dar
chiar si cuvéantul "nimic" poate duce la o alta
declaratie de sustinere din partea dvs., de genul

"Ma bucur s& aud ca nu se intdmpla nimic in viata
dvs. care sé va faca s doriti sé beli sau sa fumati
si, de asemenea, stiu este nerealist sé credeti cé

nu vi se va oferi".

Amintindu-i adolescentului tdu c¢é ifi pasa profund de
sénatatea lui si exprimandu-{i curiozitatea sincerd cu
privire la procesul lui de géndire, il vei ajuta sa se
deschida.
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Si acum ce spun ?(continuare)

Adolescentul tau spune: "Marijuana este o planta. Este naturala. Cat de daunatoare ar putea fi?"

POTI SPUNE

"Nu toate plantele sunt neaparat sanatoase sau
bune pentru tine - gandeste-te la heroina care
provine din maci sau chiar la iedera otravitoare."

"Inteleg asta si nu sugerez céa vei scapa de sub
control sau ca viata ta, asa cum o sti, se va sfarsi.
As dori doar sa te redirectionez catre ideea ca,
atunci cand o persoana este drogata, judecata ei
nu este cea obisnuita si acest lucru poate fi
daunator."

"Multe persoane pe care le cunosc si care consuma
alcool sau iarba in mod regulat le folosesc pentru a se
amorti sau pentru a evita sentimentele."

"As prefera sa gasesti modalitati sanatoase de a
face fata sentimentelor dificile decat sa apelezila
droguri. Putem sa facem ne gandim impreuna la
activitati?"

DE CE SA SPUI ASA

Acest lucru 1l gjuta pe adolescent sé isi regadndeasca
punctul de vedere.

Aceastéa afirmatie araté ca sunteti rezonabil si ca
nu folositi tactici de speriat. De asemenea, va
redirectioneazéa adolescentul cétre obiectivul
dvs. de a-/ ajuta sé inteleagé efectele secundare
nocive ale marijuanei.

Acest lucru aduce o perspectiva personala in
conversatie si ii permite adolescentului s& stie ca
vedeti efectele consumului de droguri in propria
viafa.

Aici, va arétati ingrijorarea, cereli permisiunea i
promovati colaborarea in gandirea unor
alternative sanatoase - cum ar fi yoga, cititul sau
sportul.
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Si acum ce spun ?(continuare)

Adolescentul tau spune: " Am facut-o o singura data si sunt foarte bine."

POTI SPUNE DE CE SPUI ASA

"Bine. De ce ai facut-o o siqguré data? De Intrebandu-v& adolescentul de ce nu o face de mai

ce te-ai oprit sau ai decis sa nu o mai faci?" N multe ori, acesta poate explica motivul pentru care
? nu 7i place. Ar putea mentiona cé& i s-a oferit doar o

data.

"Vrei sa-mi povestesti despre experienta ta? > Acesta este un exemplu de intrebare deschisa care

Sunt cu adevarat curios sa stiu cum a fost va ajuta sa descoperiti ce le-ar fi placut sau nu sa

pentru tine. Cum te-a facut sa te simti?" se drogheze.

Adolescentul dvs. spune: "Nu stiu ce sa spun cand alti copii imi ofera.”

POTI SPUNE AICI DE CE
"Haide sa ne gandim la cateva moduri in care poti > Tn loc sé le spui ce s& spund sau s& facd atunci
refuza oferta pe care te-ai simti confortabil sa le cand sunt pusi intr-o situatie neplacuta, de ce s& nu
spui.” ii intrebati? Un schimb de idei cu adolescentul dvs.

despre cum ar putea iesi dintr-o situatie dificila va fi
mai eficient decat s&-i spuneti ce sa raspunda.
Ajutati-va adolescentului s& se gandeascd la
modalitati de a refuza ofertele din motive proprii,
cum ar fi "Nu-mi place asta" sau "Am un meci
important méine si nu vreau sa fiu ametit".
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Si acum ce spun ?(continuare)

O nota pentru parinti daca fumati sau beti

Daca fumati sau beti alcool - in fata adolescentului sau nu - trebuie sa
va asteptati ca acesta sa va reproseze acest lucru
("Dar tu fumezi marijuana/consumi alcool!")

Luati-va timp pentru a reflecta si, poate, pentru a va reevalua
propriul consum - mai ales daca adolescentul dumneavoastra va
vede consumand. Poate doriti sa luati in considerare efectul pe
care comportamentul dvs. il are asupra lor.

De exemplu, daca veniti acasa dupa o zi lunga si stresanta si
primul lucru pe care il faceti este sa va turnati o bautura, ar fi
bine sa incercati sa modelati un alt comportament pentru
copilul dumneavoastra (cum ar fi mersul la plimbare, exercitiile
fizice, cititul, yoga, respiratia profunda sau orice altceva care va
ajuta sa va relaxati). Aratandu-i adolescentului ca folositi o
substanta pentru a scapa de stres sau ca o abilitate de a face
fata stresului, poate transmite un mesaj gresit.

intrebati-va de ce beti si/sau fumati, cat de des, in ce moment
al zilei si cat consumati. Aceste raspunsuri va vor afecta
credibilitatea cu adolescentul dumneavoastra, va vor oferi o
perspectiva asupra propriului comportament si va vor permite
sa evaluati daca consumul dumneavoastra de substante
devine in vreun fel un mecanism de adaptare daunator si
nesanatos.

Daca nu va simtiti confortabil sa vorbiti cu adolescentul despre
consumul dumneavoastra de substante, puteti sa readuceti
accentul pe el. Puteti spune: "Ma bucur ca ai adus in discutie
acest subiect. Cred ca este important sa vorbim despre
consumul meu, precum si despre al tau si mi-ar placea sa
incepem cu consumul tau, de ce simti nevoia sa bei sau sa
fumezi?"

Incercati sa va intrebati adolescentul: "Cum te afecteaza
consumul meu? Sunt curios, pentru ca cine esti si cum te simti
este important pentru mine". Acest lucru il invita sa
impartaseasca si sa puna intrebari si promoveaza colaborarea.
De asemenea, ganditi-va sa va intrebati adolescentul: "Cum te
face sa te gandesti diferit la propriile decizii faptul ca stii ca eu
fumez sau beau alcool?" Intrebérile deschise de acest gen
arata curiozitate, respect si intelegere.

BE KIND TO YOUR MIND!
DON'T SMOKE POT!
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