VEDEL/A JSI, ZE?

Kaidy clovék reaguje na stejné mnoZstvi alkoholu jinak.
Tedy na ucinek alkoholu md vliv vy$ka, hmotnost clovéka,

ale také to, jestli jsi Zena nebo muz.

Zeny se opiji rychleji nez muZi. Je to zptisobeno tim, Ze Zenské
télo obsahuje méné vody neZ télo muzské. Tim, Ze se alkohol
smisi s vodou obsazenou v téle, je jeho u¢inek slabsi. Proto to
samé mnoZzstvi alkoholu pusobi na Zeny silnéji nez na muze.

J

Pokud si ¢lovék pred vypitim alkoholu da néco k jidlu, neni
jeho ucinek tak silny. Je totiz zpomaleno vstiebavani alkoholu
do krve.

J

Vi3, ze mnoho nehod zpisobi nejen fidici, cyklisté, ale i
chodci, ktefi se napili alkoholu? Pod vlivem alkoholu ¢lovék
neodhaduje dobfe rychlost, vzdalenost a zvuky odkud
prichazi. Obycejné prechazeni silnice muze skonéit padem,
piipadné srazkou s autem. Clovék totiz nevnima skuteéné to,
co se déje kolem néj.

Nékdo se snazi fesit své problémy alkoholem. Vznika tak
bludny kruh, protoze misto vyfeSeni problémi miiZe upadat
clovek ke stale vétsim depresim/psychickym problémim.

J

Co zpiisobuje piti alkoholu?

U Zen vlivem alkoholu vznikaji a vyvijeji se zdravotni problémy

rychleji neZ u muzi.

Nebezpeti onemocnéni jater, traviciho a nervového systému se
zvySuje ipfi ob¢asném uziti alkoholu. Otravy alkoholem
u mladistvych mohou vzniknou ipo relativné malé davce
alkoholu.

{

J

Alkohol mize zvySovat hnév, podrazdéni, které muze vyistit
v nasili
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Jen ty urcujes, jestli budes uspéiny
nebo..

Jen ty urcujes, jestli budes zdravy nebo
nemocny..

Jedno NE miiZe zménit cely tviij Zivot.



Vi§, co déla s clovékem alkohol ?

SebedUvéra ¢lovéka roste,
je hovornéjsi, uvolnénéjsi.
Ma chut se smat.

)at si lahev
¥ piva nebo

B sklenicku vina?

Dalsi den muzes mit bolest/moténi hlavy, bude se ti chtit
zvracet. Bude$ mit pocit velké Zizné. Jatra zpracovavaji
alkohol dlouho a tomuto zpracovavani pomazes, pokud
REM, kterou alkohol potlaéuje. Proto se neciti$ dal$i den
dostateéné vyspana/y.

I kdyz lidé vi, ze neni dobré pit
alkohol, ¢asto mu podlehnou, protoze
neumi Fict ne..

Odmitnuti alkoholu je tézké. Jediné co musis, je
rozhodovat se sam/a za sebe. Dobie vychazet
s druhymi neznamena jim ve vSem vyhovét.
Frajer/ka budes, kdyz das ostatnim najevo, ze mas
svij nazor a nenechds se jimi premluvit na néco,
s ¢im nesouhlasis. Nékdy je ale tézké vymyslet
zpusob jak odmitnout. Ukazme si tedy par
takovych zpusobu.

Predstav si, Ze jsi se dostal/a do situace, kdy té
kamaradi nuti pit alkohol..
1. Rekne§ NE, nedm si.
2. Reknes, 7e si d§ jindy.
3. Reknes, ze musi§ domii poméahat
rodicim.
4. Reknes, Ze by jsi radéji Sel/3la do
¢ajovny.
5. Reknes, ze nemiize$ kviili zakazu
trenéra.
6. Reknes, ze musi brzy vstavat na
trénink.
7. Reknes, 7e nemiize ze zdravotnich
davodu.

vy

8. Kdyz situaci vytusis, vzdali§ se. Vyhne§
se takové situaci.



Vase dité by mélo védét, jak ucinkuje alkohol na télo

Pokud si ¢lovek pred vypitim alkoholu da néco k jidlu, neni jeho

ucinek tak silny. Je totiZ zpomaleno vstiebavani alkoholu do krve. |
J

Vase dit¢é by mélo védét, jaké jsou dusledky piti
alkoholu

Clovéku se po vypiti alkoholu zda, Ze je uvolnény, $tastny.
Alkohol ma vsak vliv 1 na naSe ¢iny, kterych mizeme pozdéji
litovat. Tyka se to toho, co fikame nebo co udélame.

Mnoho nehod zpiisobi nejen fidici, cyklisté, ale i chodci, ktefi se
napili alkoholu. Pod vlivem alkoholu ¢lovék neodhaduje dobie
rychlost, vzdalenost a zvuky odkud pfichazi. Obycejné
piechazeni silnice miZe skonit padem, popfipadé srizkou |
s autem. Clovék totiZ nevnima skuteéné to, co se déje kolem néj. ‘/

Utinek alkoholu na mlady organismus je vétsi nez na dospélého
¢lovéka. Ovliviiuje ho niZ8i vaha, pomalejsi odbourdvani
alkoholu jatry a celkové niZsi snasenlivost. Nezraly organismus
nezletilych je tedy mnohem citlivéjsi k negativnim G¢inkim |
alkoholu. /
KaZdy clovék reaguje na stejné mnoZstvi alkoholu
Jinak. Na ucinek alkoholu md vliv také to, jestli jsi
fena nebo muz.

Zeny se opiji rychleji neZz muzi. Je to zplisobeno tim, Ze Zenské télo
obsahuje méné vody nez télo muzské. Tim, Ze se alkohol smisi
s vodou obsaZenou v téle, je jeho uCinek slabdi. Proto to samé
mnozstvi alkoholu pusobi na Zeny silnéji neZ na muze.

J

Nebezpeti onemocnéni jater, trdviciho anervového systému se
zvySuje ipfi obasném wuZiti alkoholu. Otravy alkoholem
u mladistvych mohou vzniknou ipo relativné malé davce

alkoholu. J

U Zen vlivem alkoholu vznikaji a vyvijeji se zdravotni problémy}
rychleji neZ u muzi. J

Alkohol muZe zvySovat hnév a podrazdéni, které muze vyustit
v nasili.

Alkohol problémy nei‘esi, pouze problémy prohloubi a oddali
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Pomahate skute¢né svému ditéti od
alkoholu a jinych drog?

Muzete ovlivnit to, jak budou vase
déti pristupovat k drogam - jestli
jim budou umét fikat NE..

V nasi spolecnosti je alkohol vSeobecné povazovin za
béznou soucast Zivota, neni vétSinové vniman jako droga.
Postoje mladistvych ve vztahu k alkoholu v zasadé vérné
kopiruji spole¢nost jako celek. Nebezpeéi a dopady jeho
uzivani jsou spise zleh¢ovany, mize vak zpusobit skody jako
ostatni drogy. Proto je velkou rodicovskou vyzvou vytvorit
u svého ditéte takovy postoj k alkoholu, diky kterému se
s alkoholem nauci spravné nakladat.



1. NASLOUCHEJTE SVEMU DITETI

A ZISKEJTE JEHO DUVERU

Davejte ditéti najevo, Ze to co fika, vas zajima. Alespori slovy
skute¢n&®, ,aha® muizete vyjadiit zajem o to, co vam dité
iikd. Pozor vSak na ton vaseho hlasu. Vase prudké reakce na
odpovédi ditéte muzou zpusobit, Ze uz se vam dité nebude
chtit pristé svéfit s ni¢im. Nelzete ditéti. Reknéte ,,promii*,
kdyZz udélite chybu. Nebojte se fict, Zze néco nevite. Tim
posilite va$ vztah a autoritu neztratite. Pfili§ se nevyptavejte,
1 kdyz vas vSe zajima. Zaklad je, aby vam fikalo pravdu, at’
je jakakoliv.

Po piichodu domii je dité opilé. Spatné mluvi, chovi se
agresivne.

Nejprve pockejte, az se z toho vase dité vyspi, nesnazte
se to fesit ihned. Klidnym ténem se ho nasledujici den
zeptejte, jak se citi, pri jaké prileZitosti se opilo. Taky se
muZete zeptat, jestli si uvédomovalo, co s nim alkohol
délal, a jestli se mu to libilo. Sdélte mu, Ze vam
zpusobilo starost, kdyz piislo domu opilé. Misto zakazii
si 0 tom zkuste promluvit a nastavit urCit¢ meze,
pravidla, ktera budou vyhovovat vam obéma. Nastavte
si pravidla tak, aby bylo pro n¢j vyhodnéjsi tato pravidla
dodrzovat. Pokud dité pravidla porusi, tak je vhodné mu
napriklad zakazat sledovani televize, hrani her na PC,
piipadné ho zikolujte doméacimi pracemi. Dité by mélo
védét, jaké dusledky bude mit jeho jednani. Déti z rodin,
kde Zadna pravidla neexistuji a kde vladne chaos,
nebyvaji §tastné. Zdrava rodinna pravidla snizuji riziko
problémi véetné problémi s alkoholem a navykovymi
latkami.

Dejte détem svobodu, kterou ohranicte jasné danymi
mantinely. Napfiklad pFijd domit v domluvenou
hodinu, nesedej do auta s opilym fidicem.

2. POSILUJTE SEBEVEDOMI DITETE

Pokud si dité zaslouzi pochvalu, pochvalte ho. Kdy? udéla
néco 3patné, nekritizujte pFimo dité — kritizujte to, co
konkrétné Spatné udélalo. Napiiklad - ,nelibi se mi, Ze jsi
piisla pozdé domu..), NERIKEITE (,jsi hrozna
a nespolehliva, chodit po nocich jako ...%).

|
i
|
[
|
|
|
|
|
|
|
‘

Sebeveédomé dité dokaze lépe odolat Spatnym viiviim
spolecnosti a navykovym latkam.

3. SPOLUPRACUJTE S RODINOU

Neshodnete se s vasim (i byvalym) partnerem na tom,
zda miiete své 11leté dceri dovolit pFi rodinné oslavé
ochutnat trochu vina.

Bud'te s partnerem za jedno, dohodnéte se na tom, jak
v této situaci budete jednat, a vytrvejte na tom piistupu.
Zaklad je, aby vaSe dcera védéla, co miize, a co naopak
nejste ochotni tolerovat. Je tieba, abyste o tom
informovali i $ir$i rodinu, aby nedochazelo k odlisnym
nazorim na konzumaci alkoholu.

4. POMOZTE DITETI ODOLAVAT TLAKU
OKOLI A PREDCHAZEJTE NUDE

Dité snadnéji podlehne alkoholu nebo jiné droze pokud nema
dost koni¢ku a nudi se. Pokud nema co délat, tak ma mnoho
prilezitosti na to, aby se zacalo stykat s lidmi, se kterymi miize
zatit zkouset navykové latky veetné alkoholu. Méjte prehled
kde dité je, co déla a s kym travi volny cas. Zkuste si stanovil,

Ze se denné budete vénovat ditéti alespon par minut. Najdéte

si n&jakou spole¢nou zalibu a budujte tim nejen divéru mezi
vami. Uéte svoje déti prijimat kazdodenni vitézstvi i prohry
bez navykovych latek.

Reknéte ditéti, Ze nemusi podiéhat tlaku kamardadii.
Jediné co musi, je rozhodovat se samo za sebe.

PFi pFichodu domii 7 akce vim Fekne vase 15letd deera,
e nékteri jeji kamarddi to prehnali s alkoholem. Nekteri
se chovali hluéné a agresivné. Jedna kamarddka
i omdlela.

Nekritizujte to, Ze byla na takové akci. Naopak ji
pochvalte za to, Ze se do toho nenechala zatdhnout, a Ze
vam o tom fekla. Zkuste ovladnout strach a zlost.
Proberete v klidu, co se ¢lovéku stane, kdyz vypije pfilis
mnoho alkoholu. Zmiiite vétsi pusobeni alkoholu na
mladého clovéka. Vysvétlete, co délat, kdyby se néco |
podobného opakovalo (naptiklad zavolat divee, kterd |

omdlela sanitku; zavolat vam, abyste ji vyzvedli). )

Nezakazujte ditéti, aby se $lo s kamarddy bavit, ale
ujistéte se, ie se dostane v porddku domii. Bezpelny
odvoz domu miife pomoci predejit nestastnym
uddlostem.

5. BUDTE PRO DIiTE POZITIVNIM VZOREM -
Dité se uci nejen ze slov, ale i z vasich ¢inu.

Pokud jste mél/a s alkoholem problém a podafilo se vam ho
piekonat, nebo se o to snazite, je to cennd zkuSenost.
Sama/Sam jste to zazil/a, povézte o tom svému ditéti, jak jste
se citil/a, a ¢im v8im jste si prosel/a.

Kdyz vis dité bude ¢asto vidat v podnapilém stavu, tak mu to
muze piijit normalni, a v budoucnu vas mize napodobovat.
Jestli si zabavu a Zivotni trable nedovedete predstavit bez
pritomnosti alkoholu, miZe to mit u ditéte vliv na vytvoreni
postoju:

Jediné alkoholem

oslavim, bavim se ...

Jediné alkoholem se

zbavim Zalu, vzteku ¢i

napéti ...

6. INFORMUJTE SE A MLUVTE S DITETEM
OUCINCICH A O DUSLEDCICH POZITI
ALKOHOLU

Déti jsou &asto vice informované, nez byste si mysleli, ale ne
vzdy znaji fakta. Ujistéte se, Ze ma dité spravné informace
avi, kam se obratit, pokud ho toto téma bude zajimat vice.
Mluvte s ditétem srozumitelné i v piikladech, které jsou pro
néj vhodné a ujistéte se zda vam opravdu rozumi. Pfitom ho
povzbuzujte, aby se také podélilo o své nazory.

Ujistéte se, Ze vase dité vi, co je, a co neni prijatelné.
Vase dité vidi piti alkoholu v reklamdch, filmech, u
vasich znamych, proto je pro né téiké rozumét, pro¢
nesmi pit.

Rozhovor s ditétem o alkoholu neoddalujte. Cim dfive
bude dité chdpat ucinky a dopady na jeho télo, tim lépe
pro néj.



Jak u svych déti predchazet
problémum s drogami a jak je
prekonavat, pokud nastanou

‘ k ON, o-pns-
’ ARORADENSKE CENTRUM

y dum Paskov, 1. patro

www.odrogach.cz, www.drogovaporadna.cz,
www.drogy-info.cz

Pomoci této brozury bychom vam radi poskytli zakladni informace o tom,
jak fesit pripadné problémy s drogami u svych dospivajicich déti. Rovnéz
zde uvadime doporuceni, jak predchazet problémum s drogami, dulezité
informace ohledné testovani na drogy nebo treba priklady vychovnych stylt
a dalSich okolnosti, které zvysuji riziko uzivani drog, a je tedy dobré se jim
vyhnout.

Pokud mate jakékoliv otazky, nebo chcete pomoci s feSenim drogového
problému a vyuzit poradenskych sluzeb Kontaktniho a poradenského
centra Frydek-Mistek, miZete se na nas obratit na vySe uvedenych
telefonnich Cislech nebo e-mailové adrese. Nase sluzby jsou bezplatné a
anonymni a na osobni konzultaci se prosim objednejte pfedem, dékujeme.




Jak muzete poznat, ze vase dité uziva drogy?

Neni snadné to poznat a to zejména tehdy, kdyz jde jen o obcasné uzivani.
Dité se také bude snaZit uzivani drog tajit. Mizete zachytit urcité signaly,
avSak je dllezité nedélat predcasné zavéry, jelikoz mnohe z nich je
stejnych jako normalni znaky dospivani. Vy sami nejlépe znate své dité a
muzZet zIiSit varovné signaly uzivani drog od béznych vyvojovy

zmén sveho ditéte.

Pokud jiz experimenty s drogo chazeji do pravidelngjSiho uzivani,
muzete nejcastéji zachytit nize uvedené sxgnaly Vénovat ditéti vétsi

pozornost, pripadné navstivit odborné zafizeni, je na misté predevsim
v pfipadé, Ze se u néj objevi vice téchto varovnych signalt najednou.

nahlé zmény nalady, silny smutek a naopak vyra -
- neobvykla nevyrovnanost, podrazdénost a agresivi
- vyCerpanost a ospalost béhem dne a neobvykla no¢
ztrata chuti k jidlu a vyraznéjSi hubnuti

Ihani, ztrata zajmu o pratele, dosavadni konicky a zajmy S5
zhorSovani znamek, Spatna dochazka ve Skole, ztrata 2
Skolu ’ N\
ztraty penéz a jinych véci z domacnosti, prodej osobnic  véci
ditéte nebo véci z bytu %
stazeni ditéte do sebe, jeho izolace od pratel a rodiny, malé
komunikace s okolim

zvySené finan¢ni pozadavky ditéte

ztrata |ékl v.domacnosti

zamykani se v pokojicku, koupelné

Co délat, kdyz mate podezreni, ze vase dité vzalo
drogu?

Nepanikarte - je dobré si celou situaci v klidu promyslet. Promluvte si s
partnerem nebo s nékym blizkym, kdo vam s hledanim vaseho FeSeni
muze pomoci, a zvazte vSechny okolnosti svého podezfeni i mozného
feSeni.

Promluvte si o situaci s ditétem - pokuste se pfi tom zachovat klid a
krom otazek dejte ditéti prostor k vyjadreni a vyslechnéte ho. Také mu
feknéte vlastni postoj k véci nebo rozhodnuti, jak situaci budete resit. Je
rovnéz dobré znovu projednat a zmeénit pravidla spoleéného souziti.
Jednejte pfi tom v8em na rovinu a pfimo, neklickujte, nemanévrujte a
nicemu se nevyhybejte.

VSechno zvazte - zvazte, jak se vase dité projevuje celkové, nejen doma,
ale i ve Skole ¢i mezi vrstevniky. Zamyslete se nad tim, jestli se v posledni
dobé néjak zmeénilo jeho chovani, jestli nezacalo poruSovat vase spolecna
pravidla, v¢etné v€asnych prichodu domu, jestli se nezhorsily jeho znamky,
dochazka ¢i chovani ve Skole, jestli se vam nezacaly ztracet penize €i jiné
cennosti apod. Tyto okolnosti vam mohou hodné napovédét.

Zeptejte se odborniku - pokud si nejste jisti, jestli vase dité drogy uziva Ci
ne, nebo mate jiny problém zoblasti drogové problematiky, nevahejte

\(r)r;t;ktovat odborné zafizeni, které se praci s uzivateli drog a jejich
blizkymi vénuje. Takovato zafizeni provozuji vétSinou neziskové
organizace a jejich sluzby jsou anonymni a bezplatné.

Pokud se situace zhorSuje - mate-li pocit, Ze se vase podezieni potvrzuje
a vaSe dité skuteéné drogu uziva, pokud neustdle porusuje rodinna
pravidla ¢i spoleénou dohodu, znovu si snim promluvte a pravidla ¢i
_dohodu zkuste zménit. Casto se totiz stava, Ze si je rodina nedohodne
~ hned napoprvé dobre. Pokud vSak ani toto nepovede ke zlepseni situace,
( e vam obratit se na odborné zafizeni.

bohuzel, neni pochyb - pokud u ditéte najdete samotné drogy,
pichu nebo treba injekéni stfikacky ¢i jiné pomucky k uzivani
istotu, Ze drogy skutecné uziva. Nevérte historkam o tom,
en zapomnél nebo uschoval kamarad, nebo Ze to kdysi
nejsou pravdive.

Co délat, kdyz vite, Ze vase dité vzalo drogu?

Nejdrive si vSe promyslete - nez s ditétem zacnete mluvit, dejte si
predem Cas na uklidnéni a rozmysleni a pak ho pozadejte o vysvétleni.
Snazte se pfi tom nepodlehnout emocim. Je také potieba seznamit se
situaci partnera, nic pred nim netajit a postupovat spole¢né a jednotné.

Situaci nepodcenujte, ale také zbyte¢né nedramatizujte - je totiz velky
rozdil mezi jednorazovym experimentem a pravidelnym uzZivanim drog.
VétsSina mladych lidi, ktefi drogy vyzkouSeji, své rozhodnuti neopakuje,
anebo po urcitém obdobi experimentovani sama s drogami prestane. To,
Ze dité experimentuje s drogami, neznamena, Ze je zavislé.

V klidu si o vSem promluvte - pfi rozhovoru s ditétem zachovejte klid a
kromé drog se veénujte i dalSim bodim spoleéného souziti. Hlavné
pravidlim, ktera se obvykle toci kolem prichod( domu, dochazky do $koly,
domacich praci a uklidu, vzajemné komunikace a chovani, kapesného a
podobné. Pri takovémto rozhovoru se ditéti snazte co nejkonkrétnéji
popsat, co vas vede k obavam o néj, co presné se vam na jeho chovani



ne“bi POéitejte S tim, ie takovychto I'OZhOVOI'ﬂ bude pOtl"eba Vice. SVéhO. Nepod'ehejte témto Vyhruikém’ tyto Zpﬂsoby chovénl' jsou u

Nabidnéte pomoc - feknéte ditéti, Ze mu predev&im nabizite svou pomoc, uzivatelt drog obvyklé a je vhodné je ustat, nepanikafit a nepristupovat na
jelikoZ o n&j mate strach, a Ze za vami muze kdykoliv pfijit, Reknéte mu, Ze podminky, které jsou vam vnucovany. Vtakovém pripadé nevahejte
ho méte radi, a Ze pro néj udélate, co budete moci. Nebojte seditéti fici, ze s vyhledanim odborné pomoci.

vam jde o jeho Stésti a Uspéchy a délate to proto, Ze vam na néfmzaleZI Neocekavejte jednoduché, zazraéné a rychlé feseni - pokud uz dité
a-mate ho radi. "’\‘ uziva drogy pravidelng, pujde spise o dlouhodobou strategii, jejimz
Podporujte ho - po dité pohybuje v prostiedi, kde se drogy uzivaji \ zakladem je nepodporovat, nefinancovat a neusnadnovat jeho pokracuijici
Gastéji, coz muze byt i Skolamzaméite se hlavné na podporu jeho uzivani drog. Soucasti budou rovnéz jasné dohodnuta pravidla spole¢ného
schopnosti, na jeho z&jmy a konicky, na to, co umi a co ho t&si. Tim mu .\%,iﬁ a chovani ditéte a jejich dusledné dodrZovani jak ze strany ditéte,
pomuzete Celit tlaku jeho vrstevniki a prostiedi, ve kterém se pohybuije. : tak'z vasi strany, vCetné sankci za jejich poruseni.

Snazte se s nim travit vice Casu, predchazet nudéa pomoci mu odpoutat “ Pokud je vase dité jiz plnoleté - rodice si Gasto neuvédomi, Ze jejich dité
se od drogové spolecnosti. jiz dospélo a mélo by se tak o své zaleZitosti starat samo. Casto pak za néj
Dejte ditéti ke zméné prostor - jestlize uz jde o dlouhode vani drog, ; chodi vyfizovat jeho zaleZitosti na urady, ,zehli" jeho problémy, staraji se,
snazte se porozumét tomu, Ze miZe byt obtizné presta it s . kdy ma kam o jit vyfidit, mluvi s nim jako s ditétem apod., i kdyz mu jiz
neznamena, Ze musite toto chovani schvalovat, dilezité je p bylo 18 let. Tim ho vsak udrzuji v détske a zavislé pozici, v niz uzivat drogy
pravdépodobné néjaky &as potrva, neZ se situace zméni. Zkuste! ieprestane. Pokud tedy chcete, aby se zvaSeho ditéte stal naopak
pfechodnou dobu na zménu, béhem které mu jeho

nepripominejte a nijak nerozebirejte - dejte mu Cas je vyresit. P
hlidejte dodrzovani dohodnutych pravidel, trvejte na nich a nepo
Zaroven se snazte vSimat si a chvalit kazdou, byt jen malou, zme
k lepSimu, velmi to ditéti i vam pomuze.

dospély, predejte mu volnost, samostatnost a s nimi spojenou
povédnost, ktera mu patfi @ umoznéte mu tak dospét a vyporadat se

Informujte se a vyhledejte odbornou pomoc - kontaktujte zafizeni, ktere tem v takoveé situaci hovofit?

s drogovym problémem profesionalné pracuje. Do takového zafizeni 'mzhovoru nechte dité situaci v klidu objasnit, je znaény rozdil

muZete pfijit spoleéné se svym ditétem, a pokud vase dité odmitne, i sami. mezi jednotlivymi drogami, a také mezi tim, jde-li o prvni experimenty nebo
Konzultace je vétsinou'mozna i telefonicky. jiz o pokroéilejsi stadia uzivani. To se dozvite spise pfi klidném rozhovoru a
Udélejte néco pro sebe - neustalé obavy a strach o zdravi ditéte znacné otazkami typu ,co se ti na tom libi, co ti to dava, &im t to pfitahuje”, nez
vy&erpavaji. Energii, kterou vkladate do feeni drogového problému, vak kdyz budete kricet a ptat se ,pro¢, jak to, ze vibec a jak Casto” to déla.

Prestoze mUze byt obtizné nepodlehnout emocim, pokuste se vytvorit

otfebujete i jinde. Kdyz je Clovék vyCerpan a nestiha drive bézné
P ) J ye o : 5 atmosféru, ktera ditéti usnadni o tom hovorit.

povinnosti, vede to ke stresim, sebeobvifiovani a hadkam. Mize tak dojit

ke zbytecnym sporim s partnerem a zanedbavani ostatnich potomku. Naslouchejte mu - naslouchejte svému ditéti, co vam fika, co je pro né
Udrzujte kontakt se svymi znamymi, neomezujte sve zaliby, udélejte si vyznamné a dulezité, co mu drogy poskytuji. Vzpomerite si, jak je také pro
tfeba volny vikend jen pro sebe a partnera, bez déti. vas dulezité, kdyz vam nékdo nasloucha a vy mate moznost fict svuj nazor,
Nezapomeiite na ostatni éleny rodiny - i nadale jim vénujte dostate&nou vypovidat se. Navic si tak ziskate jeho diveru.

pozornost a ¢as, stejné tak, jako sami sobé. Pokuste se ho pochopit - budte pozorni k tomu, co fika, neskakejte mu
Neztracejte nadaji - i kdy? situace potrva déle, nez jste predpokladali nebo do fei a nezlehCujte to, co vam fika. Mozna se vam jeho divody mohou
se nevyviji tak, jak byste chtdli. DuleZité je vytrvat a byt pripraveni ditati zdat nepodstatné a malicheme, pro vaSe dité vsak mohou mit velky
pomoci, pokud spini vase podminky. gpe.

Nepodiéhejte vyhruzkam - pokud uZ se problém s drogami vyrazné Vyjadrete sviij postoj k drogam a jasné jej odliSte od postoje k ditéti -

mluvte spolu a ukazte mu, ze vase zjisténi neni dlvod, abyste si narusili

rohloubil, snazi se ¢asto uzivatelé drog s rodi¢i manipulovat a vydirat je, 2] X BT ey~ ST AT
P g P 4 ! vzajemne vztahy. VaSe dité potfebuje védét, Ze jej mate i nadale radi, ale

napi. vyhrozuji utékem, kradezemi, prostituci a podobné, aby dosahli



to, co se vam nelibi, z ¢eho mate strach, je jeho uziti ¢i uzivani drog.

Dohodnéte se - neni prili§ G¢inné opakovat mozné dusledky uzivani drog.
Uginn&jsi je dohodnout se na podminkach spoleéného souziti a na urcitych
zdravych rodinnych pravidlech, vcetné jejich kontroly a trestu za jejich

nedodrzeni. Dité potfebuje védét, jaké nasledky bude mit jeho chovanl

Vytvo
jejich nedodrzeni ledné je uplatiujte - je potfeba si dopredu
promyslet, zda jste schopni ute¢né dodrzovat. Pokud je dodrZovat
nebudete, nic se nezlepsi. Je rovnéz nutné, aby oba rodice byli v pristupu k
ditéti jednotni. Nezapomeiite si rodinna prayidla alespon jednou roéné
spolu s ditétem aktualizovat.

- s

Chce to ¢as a vydrzet - pripravte se na to, Ze sitll
kratkou dobu, tedy ani za den, ani za tyden a pravdépodo
Nespoléhejte se na zazracné feseni, ale naopak na dlouhof
a jasné stanovena rodinna pravidla, véetné trestl za jejich p
feste v klidu a méjte o problému dostatek informaci.

Bud'te pripraveni na negativni reakci - pocitejte s odmitavou a:
reakci vaSeho ditéte, ktera mize znamenat, Ze se stydi, nebo Ze
ze vas zklamalo. MoZzna ma strach, abyste si nemysleli, Ze je 2
.beznadéjny pripad", kdyz uziva drogy. Rovnéz to mlze byt projevem jehi
strachu z moznych nasledki. Mozna se také bude snazit obratit rozhovor
nato, co jste v jeho véku délali vy. Nezapominejte vsak, a ditéti to jasné
feknéte, Ze tématem vaseho rozhovoru nejste vy, ale vase dité.

Cemu se vyhnout, co situaci jesté zhorsi?

Obvyklé chyby - mnoho rodic¢l chybuje v tom, Ze situaci fesi jesté v Soku
z toho, co zjistili, panikafi a Casto si mysli, Ze staCi jeden rozhovor
s ditétem a to vSechny jejich pozadavky spini. Nékdy se zase stydi za své
problémy s ditétem a izoluji se od okoli. Jindy je v rodiné hledan vinik, ktery
za danou situaci muze a dochazi k hadkam mezi rodici, které mohou vést
az krozpadu rodiny, navic mohou vyrazné poskodit dal$i cleny rodiny,
vcetné déti. Méjte rovnéz na paméti, Ze se nemusite stydét za problémy
s drogami, muZe se to stat v kazdé rodiné. DuleZité je problém si pfiznat a
zadit ho fesit.

Vycitky - nevycitejte ditéti, jak to vubec mohlo udélat, zkuste si
vzpomenout, co zakazaného jste vy nebo vasi pratelé v dospivani udélali.
Navic je tato forma natlaku nebezpecna, nebot se ji dité velmi rychle uéi a
dochazi pak k hadkam se vzajemnymi vycitkami, které nikam nevedou a
jen oddaluji feSeni problému a zamezuiji zdravé komunikaci v rodiné.

éfena a srozumitelna rodinna pravidla a dusledk;.h\

Atmosféra strachu a neduveéry - mize situaci spise zkomplikovat a vést
dité k uniku od rodiny. Vyhrozovani, nedivéra, nepfiméfené tresty a
zakazy vlbec nic nefesi a neni pfi nich mozné vytvorit prostfedi pro feseni
problémul! Dité potfebuje mit doma bezpecné prostredi.

Vyhrozovani nééim, co nemuzete nebo nechcete splnit - ackoliv o
urcité sankce ma jit, v momentalnim stavu mysli nejsou rodice obvykle
zcela soudni a mohou stanovit tresty, které nejsou primérené, nelze je
kontrolovat, nejsou realné, anebo se nevztahuji k tomu, ¢emu je potieba

ané F;Fedejit. Je tedy lepSi pockat s jejich pripadnym ulozenim na
pozdéji.

n Hledani vinika, obvinovani sebe ¢i ditéte - situaci to jen zhorsuje, dité se
opravnéné brani a skute¢né duvody pro to, co se déje, se ztraceji. Stejné
tak dalekosahlé rozbory, kde jste udélali chybu, nepomohou ani vam ani
ditéti. Také je potfeba rozliSovat mezi ditétem a jeho chovanim, které
odmitate.

D

stické straseni - napfiklad hriznou budoucnosti. Slova typu
S skonCit mrtvy na ulici s jehlou v ruce?” nejsou zalozena na
sti. Déti o drogach védi vic nez dospéli a k takovym nepravdivym
stupuji s tim, Ze rodice tomu nerozumi a feknou jim cokoliv, jen
‘zabrénlll Déti pak rodice neberou vazné a prestanou jim

ni, kazani, proslovy, poucovani a prednasky o spravném
} ani - zvlaste dlouhé monology, ve kterych rodi¢ popisuje fadu
épatnych skutk ditete, dava do souvislosti, co spolu nesouvisi, a
predklada mu jak je to spravné, nejsou k nic¢emu a jen narusuji vztah ditéte
k rodiéum.
Pozor, aby toho nebylo prili$ - pokud se budete ditéte neustale vyptavat,
jestli je vSe v poradku, jestli néco nepotrebuje, pokud budete chtit, aby
s vami mluvilo o svych problémech, i kdyz o to zrovna nema zajem, pokud

; ho budete kazdy den kontrolovat, jestli nahodou neni pod vlivem drog a
’ fikat mu, Ze se vam nezdaji jeho o¢i, ni¢eho dobrého tim nedosahnete, jen
} v ditéti vyvolate vztek a chut utéct pry¢ a vzit si drogu.

Neumoznujte ditéti dal uzivat drogy - nevymyslejte za néj omluvy,
neplatte jeho dluhy, nefeSte za néj jeho problémy, neomlouvejte jeho
absenci ve Skole, nechodte za néj vyfizovat jeho zalezitosti, nedavejte mu
kapesné, pokud si za néj kupuje drogy atd.

Nepopirejte a neskryvejte problém, zbytecné tak ztracite ¢as a
problém se jen prohlubuje.



Jak predchazet problémum s drogami?

O drogach se s détmi nebojte hovorit jiz vmzﬁm véku okolo 10 let,
vétSinou se s nimi totiz poprvé setkaji jiz kolem 13. roku.chrzem Ze tim
dité k drogam privedete, neni pravdivé, naopak, pnpravu e ho tim na
setkanl s nlml které je v dnesni dobé, bohuZel, takika nevyhnutelné:Diky
ta avé ma vSak velkou Sanci, Ze pro néj setkani s drogou dobre
dopadne. Pfi rozl nepausalizujte ,drogy jsou nebezpecné®, ale
feknéte konkrétné, jak kter: a pusobn jaké potfeby si jimi ¢lovék
obvykle uspokojuje a jaka rizika aSi jeji pravidelné uzivani nebo
jednorazové uziti. Seznamte je s nebezpecim jednotlivych zpusobl uzivani
drog — predevSim se vénujte prenosu infékénich nemoci a riziku
nemoznosti presné identifikovat drogu a jeji Cistotl
ditéte branit se tlaku vrstevniku, bavte se s nim o rea

odmitnuti drogy a nasledném postaveni ve skupiné vrstevnikd

V pozdé&jSim véku se rozhovorlm o drogach rovnéz nevy
informace a rozhovory zamérte spiSe na dovednosti, jak prosadi
své nazory a postoje, hlavné mezi vrstevniky, jak fesit rizné mezili
psychické problémy nebo jak vyjadiovat své emoce a zvlada
Dospivajici v tomto véku jiz znaji rizika i nasledky uzivani drog, stejn
jejich U€inky a odlisnosti. »
Pomozte svému ditéti vybudovat a rozvijet zdravé sebevédomi. Pravé
nedostatek sebevédomi, nizké sebehodnoceni, pocity nedostatecnosti,
ménécennosti ¢i vlastni neschopnosti mohou privést vase dité k drogam.
Nebojte se ho pochvalita povzbudit, potiebuije to, stejné jako kazdy clovék.

Podporujte individualitu ditéte. Vysvétiujte mu, Ze nemusi byt stejné jako
ostatni. Naopak, byt jedinecny a jiny je to, co se ceni. Vedte dité k tomu,
aby se uCilo rozhodovat se podle sebe a svého nazoru a ne podle
kamaradu, party, vétSiny apod.

Ziskejte si davéru ditéte a naucte se mu naslouchat, nebude se tak obavat
svéfit se vam se svymi problémy, tfeba s drogami. O to vétsi Sance pak je,
Ze se mu tyto problémy podafi Uspésné vyresit. Je také dalezité travit spolu
dostatek volného ¢asu a mluvit s ditétem o jeho radostech i starostech.
Také podporujte vSechny pozitivni aktivity svého ditéte a predchazejte
nudeé.

Vytvorte jasna a srozumitelna rodinna pravidla, véetné odmén za jejich
dodrzovani a trestl za jejich poruSeni a disledné je uplatriujte. Pravidla
ovSem nevytvarejte sami, ale spolu s ditétem. Dité potrebuje veédét, Ze mu
naslouchate a jeho nazor je pro vas dllezity. Samoziejmé mate v otazce
rodinnych pravidel posledni slovo, ale ¢im vice do jejich tvorby zapojite své

dité, tim pravdépodobnéji budou fungovat a dité je bude dodrzovat.

Rovnéz se s ditétem dohodnéte, jaké domaci prace bude provadét, tedy
jak se bude podilet na chodu vasi domacnosti, jelikoz je také jednim
Z jejich ¢lenu.

Jaké vychovné styly a dalsSi okolnosti zvysuji riziko

wvam drog?

nadmérna volnost ditéte a nedostatek kontaktu s ditétem

nadmérna kontrola ditéte a organizovani jeho Casu, prilis vysoké

naroky na dité

vychova ve stylu — dité musi byt dokonalé, ve vSem uUspésné a

~ nejlepsi, nikdy nemuze udélat chybu a v8e musi délat nejlépe — a
ja vim nejlépe, co je pro n€j dobré

rozhodovani o ditéti dle svého nazoru, bez ohledu na jeho nazor a

mérna kritika ditéte a nasledkem toho jeho nizké sebevédomi
mérna ochrana a neustalé omlouvani ditéte a ,proslapani mu

b ani a nefeseni problému v roding, nebo jejich ,feSeni* jen
hédkaml agresi, alkoholem, prasky, odchodem do hospody apod.
nekonecné vycitani, vyhrozovani, domlouvani, mluveni, stéZovani
si, ale zadné Ciny

nedostatek ¢asu na dité a jeho zajmy, radosti i starosti

dité jako nastroj pro uspokojovani ambici rodicl

penize misto vychovy

misto ditéte maly dospélak, na kterého rodi¢e hodili své povinnosti
— treba zodpovédnost za domacnost, starani se o mladsiho
sourozence apod.

dité povazované prili§ brzy za zodpovédné, dospélé a vzdy hodné,
diky éemuz neni schopno zdravého pubertélniho vyjadrovani, jako
je vztekani, rebelie, chyby nebo tfeba détinskost, jinak nez napf. na
drogach

dité jako duveérnik ¢i kamarad jednoho z rodicu

dusna atmosféra v domacnosti a neustalé hadky rodicu

za dobré znamky naprosta volnost

negativni stereotypy v rodiné — presvédceni, Ze véci jsou tak a tak
a jinak to nejde

podavani alkoholu détem nebo vybizeni déti k jeho konzumaci



Testovani

Mnoho rodi¢t se domniva, Ze dobrou strategn jak zZjistit, jestli jejich dité
néjakou drogu uzilo, nebo jak mu zabranit v jejim dalsim uzivani, je
testovat ho. Jesté nez vsak k testovani svého ditéte pnstoupﬂb,mell byste
si promyslet vSechny okolnostn dopady testu a predeVSIm to, co b
délat;

VétSinou nezacnete ditéti duverovat ale naopak premyéllte o tom, jesth
test nebyl vadny, jestli test néjak nepodvedlo;.jestli jste ho neotestovali
prilis brzo nebo pili§ pozdé po uziti drogy apod.

blizkych na drogy je velmi vazné rozhodnuti. Jde o velky zasa
mezi vami. V pfipadé, Ze test pouzijete, vazné poSkodite duver
mezi vami doted panovala. Proto se nejprve dobfe zamyslet
nasledujicimi otazkami, nez se pro testovani skuteéné rozhodnete.

Co kdyz bude test negativni - Zacnete ditéti véfit? Pfestanete mit obaw
Bude najednou vSechno v pofadku? A co problémy, které vas k testu vedly,
zmizi najednou samy? Vyresi je test néjak? A co budete délat dal? A co
kdyz byl test vadny, mohl prece vyjit $patné!? Otestujete dité znovu? A
kolikrat? A jak seasi dité bude citit, kdyz mu ani po testu nebudete véfit a
s otazkami na drogy neprestanete? A co kdyz vzorek zfalSovalo, vzdyt je to
pomeérné jednoduché? Nebo uz se droga z jeho téla vyplavila?

Co kdyz bude test pozitivni - Co se stane potom? Co budete délat?
Pokusili jste se spolu dopfedu dohodnout natom, co se stane? Mate
jistotu, Ze se ted néco zméni? A co problémy, které vas k testu vedly, zmizi
najednou samy? Vyresi je test néjak? A co kdyz je test vadny a vase dité
nic nevzalo? Uvérite mu? A co kdyZ bude trvat na tom, Ze nic nevzalo? Co
kdyZ mluvi pravdu? Otestujete ho znovu? A co kdyZ drogu skuteéné
neuziva, jen ji jednou vyzkouselo, to vam test preci nefekne?

Krom téchto zasadnich otazek je potieba si uvédomit, Ze bézné dostupné
drogové testy vam feknou jen velmi malo, ale naopak maji mnoho Uskali.
Mohou vam vlastné fici pouze to, zda dotyény onu drogu, na kterou ho
testujete, uzil nebo ne. Ale nefeknou vam, jestli jen jedenkrat v Zivot&, nebo
jestli je jejim pravidelnym uZivatelem, v éemz je obrovsky rozdil. Natoz, aby
vam néjak pomohly s feSenim problémd, které vas k testovani ditéte
privedly. Co v8ak drogové testy vétSinou udélaji dobfe, je to, ze véazné
narusi daveru, ktera mezi vami doted panovala a vase dité jiz bude mit

strach se vam s ¢imkoliv svéfit. Testy vam také vétSinou nefeknou nic
nového, jen potvrdi to, co jiz stejné tusite a tak jako tak budete fesit. Dobie
si tedy vSe promyslete, nez se rozhodnete své dité otestovat.

Pokud se pro testovani i pres vySe uvedena uskali rozhodnete,
doporucujeme vam, abyste jesté predtim navstivili nase centrum, &i jiné
podobné zafizeni. MuZete zde svou situaci projednat, pracovnici centra
vam mohou nabidnout jiné moznosti, které mohou byt pro vas a feseni vasi

situace uzite¢néjsi, a mohou vam pomoci s jejim fesenim.

\Ze(oven plati jedna dulezitad zasada — nlkdy se mezi sebou netestuji
dospéli lidé! Nikdy tedy rodie netestuji své jiz dospélé déti, nikdy se mezi
sebou netestuji partnefi apod. Je to nedUstojné, ponizujici, narusuje to
vzajemnou komunikaci a duvéru, nic dobrého vam to nepfinese a vasemu
feSeni problému s drogami to nijak nepomuze. Pro dospélé lidi, a nejen pro

né, je naopak dilezité naucit se spolu oteviené mluvit, a to i o
neprijemnych vécech, a problémy fesit vzajemnym dialogem.

okoli ¢lovéka uzivajiciho drogy si ¢asto kladou otazku,
éli dochazet do néjakého zarizeni, kdyz problém nemaji
, partner apod. Podle zkuSenosti vSak drogy zustanou jen
pouze dotyéného, ktery je uziva. Uzivani drog jednoho
iny zasahuje do kazdodenniho fungovani rodiny jako celku.
‘Pﬂbuznl se nahle ocitaji v situaci, kdy nevédi, jak se k dotycnému chovat,
jak se vyrovnat s tim, Ze nékdo z blizkych uziva drogy, a jak mu co
nejucinnéji pomoci, aby s uzivanim drog mohl prestat.

Pfi rozhovoru s ditétem, o jeho uzivani drog, nebyva snadné udrZet si
chladnou hlavu a emoce na uzdé. Strach, vztek, pocity viny, obavy nebo
litost vdm mohou branit vést rozhovor vécné a konstruktivné. Kdyz k tomu
pfidate nedostatek informaci, muZzete se ocitnout ve velkém stresu
azmatku. | z tohoto divodu doporucujeme se na takovyto rozhovor
dikladné pripravit. A jestli mate pocit, nebo obavy, Ze je to nad vase sily,
nebo Ze byste chtéli slySet nazor odbornika, nevahejte vyhledat pomoc
odborného zafizeni.

Dostanete zde tolik potfebné informace, muzete se pokusit pfipravit
na rozhovor za pomoci zkuSenych odbornikt, ulevite svym emocim,
zjistite, Ze ve stejné situaci se nenachazite sami, pokusite se zorientovat
vtom, co se déje, uvédomite si, co je pro vas v tuto chvili dulezité a co
byste potfebovali, budete mit prilezitost promyslet, as nékym tietim
probrat, vSechny mozné varianty co dal a ve vysledku se tak uklidnit.



Na zaveér

Jsme si védomi toho, Ze feSeni problémul s i je zavazna, velmi

proto se vam pfi tom radi pokusime pomoci. Muzete se
telefonicky, e-mailem ¢i osobné. Také si na nasich internetovych

jak mu predchazet, na co si dat pfi vychové pozor apod:
rodicl na Zzjisténi, Ze jejich dité uziva drogy a moznosti
drogy a $kola nebo tfeba pravni minimum ohledné drogové p
souvisejicich oblasti.

Pokud se tedy potykate s cCimkoliv zoblasti drogové prob
nevahejte se na nas obratit, kdykoliv to budete potfebovat, ra
s feSenim vaSeho problému pomizeme. Nase sluzby jsou bezpla
anonymni.




