|)\"S'(\T\TE DJECy op




POSTAVITE JASNA OBITELJSKA PRAVILA

Ako ste roditelj tinejdzera, evo nekoliko savjeta koji mogu pomoci da svoje
dijete zastitite od Stetnih utjecaja alkohola:

budite jasni - jasno kaZite kakvo ponasanje oCekujete

budite dosljedni - objasnite djetetu da postavljena pravila vrijede svugdje i
cijelo vrijeme

budite razumni - kada postavljate ogranienja i pravila budite razumni te
objasnite njihovu svrhu (npr. ne sjedaj s pijanom osobom u automobil jer
moze$ dozivjeti prometnu nesrecu)

izbjegavajte nerealisticne prijetnje koje necete moci odrzati (npr. “Cijelu
godinu nema izlazaka.")

dogovorite posljedice krSenja pravila - s djetetom zajednicki dogovorite
kakve Ce biti posljedice nepostivanja pravila (npr. kaSnjenje nakon izlaska
znaci da iduca dva vikenda uopce nema izlazaka)

prepoznajte i pohvalite dobro ponasanje - pokaZite koliko ste zadovoljni i
ponosni kada dijete poStuje obiteljska pravila

KAKO PREPOZNATI PIUENJE KOD DJETETA?

Slijedeci simptomi ukazuju da Vade dijete mozda konzumira alkohol:

zadah alkohola

isprekidan ili nerazgovijetan govor

ne sje¢a se dogadaja od prethodne nodi (za vrijeme opijenosti)

Cesti mamurluci

povecana tolerancija na alkohol (mozZe puno popiti, a ne primjecuje se)

gubitak interesa za Skolu, sport i druge aktivnosti

popustanje u Skoli, izostajanje s nastave i disciplinski problemi u skoli
novi prijatelji s kojima ne Zeli upoznati roditelje

povlacenje od obitelji

nestanak alkohola iz kuc¢e

iznenadne promjene raspolozenja i stavova

slaba koncentracija

gubitak apetita

neraspolozZenje, depresivnost ili razmisljanje o0 samoubojstvu




STO MOZETE UCINITI?

RAZGOVARAJTE S DJECOM

» na miran i prijateljski nacin razgovarajte o alkoholu i posljedicama pijenja
u njihovoj dobi

» potaknite razgovor o nacinima odbijanja alkohola, zasto je to vazno i
zasto to oCekujete

» postavljajte otvorena pitanja: “Sto se dogodilo, kada, gdje, tko je bio
ukljuCen?"; a izbjegavajte jednostavna pitanja na koja ¢e odgovarati s
,da“ili ,ne*

v« poticite i dozvolite djetetu iznositi misljenja i stavove o temama o kojima
razgovarate, npr. “Sto ti misli§ o tome?"

v izrazavajte svoje osjecaje konstruktivno: ako Vam dijete ispri€a nesto Sto
ne odobravate, prepoznajte svoju emociju, recite kako se osjecate u vezi
toga i zasto se tako osjecate, dozvolite djeci izraziti svoje osjecaje na
odgovarajuéi nacin

v potrazite savjet i pomoc struénjaka

BUDITE INFORMIRANI

v znajte gdje VasSe dijete provodi svoje slobodno vrijeme, s kim je i $to radi

v uvijek doCekajte dijete kad dode kuci i obratite pozornost na njegov
izgled, govor i ponasanje

v razgovarajte s roditeljima prijatelja Vadeg djeteta

BUDITE UKLJUCENI U ZIVOT VASEG DJETETA

v svakodnevno nadite vremena za svoje dijete i posvetite mu se

v saznaijte $to mu se dogada, §to ga zanima i veseli, koji su mu planovi;
provodite vrijeme u zajedniCkim aktivnostima

v budite pozitivan primjer, razmislite kakve poruke svojim stavovima i
ponadanjem Saljete djetetu i kakav ste model

Najbolji na€in sprje€avanja negativnih posljedica pijenja i razvoja
ovisnosti je stabilan i brizan odnos izmedu mladih i roditelja,
odnos ispunjen povjerenjem i toplinom!




ALKOHOL UGROZAVA ZDRAVLJE |
BUDUCNOST VASEG DJETETA.

RAZGOVARAJTE S DJECOM O
ALKOHOLU.

POSTAVITE JASNA PRAVILA.

INFORMIRAJTE SE!

PITAJTE ZA SAVJET!

POTRAZITE STRUCNU POMOC!

Dr. A. Sercera 4a, Dubrovnik,
tel: 020 341 082
mentalno.zdravlje@zzjzdnz.hr

@ Zavod za javno zdravstvo
Dubrovacko-neretvanske Zupanije
Sluzba za promicanje zdravlja
Odjel za mentalno zdravlje

www.zzjzdnz.hr
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