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Sevgili Ebeveynler

Ergenlik cagi hem ¢ocugunuz icin, hem de ebeveyn olarak sizin icin zor gecen bir
donemdir. Gengler bircok bedensel ve duygusal degisimin iistesinden gelmek, kendi
kisiliklerini kesfetmek ve geleceklerini planlamak zorundadilar. Bu donemin bazen sikintili
ge¢mesi gayet normaldir, 6zellikle de cocugun kendi ayaklari iizerinde durmaya baslamasi
s0z konusu oldugu icin. Nerede 6zgiirliik taniyip, nerede sinir koyuyorsunuz? Ne kadar
destek gereklidir? Daha neler bilmelisiniz? Artik neler sizi ilgilendirmez? Bircok konuda
yeniden mutabakata variimalidir. S6z konusu icki, sigara veya esrar icmek de olsa.

Once iyi haber

Genglerin anne-babalarindan uzaklagmalari, bazen asi olmalari ve bir yetiskin gibi
davranmayi «denemeleri» gengligin cilvelerindendir. Bazi gencler bunu, alkol, sigara veya
esrar icerek yaparlar. Bu durumun sizleri tedirgin etmesi gayet dogaldir, zira bagimhlk
yapabilen bu maddelerin tiiketimi 6zellikle geng yaslarda risklidir. Bu nedenle dikkatli
olmaniz ve konuyu ciddiye almaniz dogru bir davranistir. Ozellikle bircok ebeveyn endise
duydugu icin su hususun bilincinde olmak dzellikle onemlidir:

«16 yasin altindaki genclerin biiyiik cogunlugu bagimhilik yapan
maddeler ile sorun yasamamaktadir.»

Soru sormak yardimci olabilir

Cocugunuzu bagimlilik yapan maddelerin sorunlu kullanimindan
korumaniz icin, hazir receteler yoktur. Ancak timit ediyoruz ki, bu
brosur sizlere bu konuda bazi yararh bilgiler saglayabilecektir. Genclerle

diyalogu canli tutmak ve kendi tutumumuzun farkina varmak, en
onemli seydir. Bundan sonraki sayfalarda, size ipucu verebilecek metin
arasina serpistirilmis sorularla karsilasacaksiniz. Bu sorular — gtincel
moral durumuna bagli olarak — genclerle de tartisilabilecek tiirdendir.




Cocugunuzun Alkol, Sigara veya
Esrarla Sorun Yagamamasi i¢in

Zaman ayirin

Karsilikliolarak konusmak her ne kadar cok 6nemliyse
de ¢ogu kez buna zaman bulunamayabilir. Herkesin
bir megquliyeti vardir. Siz isinizle, cocugunuz okul
ve bos zamanlarinda yerine getirdigi faaliyetlerle
mesquldiir. Bu nedenle bilingli olarak zaman ayiriniz.
Ve bu ayirdiginiz zamani, cocugunuzu dinlemek ve
diyalog siirdiirmek icin kullaniniz.

Bagimlilik yapan maddeler hakkinda
konusun

Bir noktadan sonra ¢ogu gencler bagimhlik yapan
maddelere ilgi duymaya baglar. Ancak ¢ok azi bunlar
hakkinda bilgi sahibidir. Cogu zaman kulaktan
dolma ve yanhs bilgiler soz konusudur. Bu nedenle
belirli maddelerin beraberinde getirdigi riskler
hakkinda bilgi edininiz — 6rnegin bundan sonraki
sayfalarda- ve oglunuz ya da kizinizla bu konu
hakkinda olabildigince erken bir evrede konusunuz.

Sizin goriigiiniiz onemlidir

Genglerin, bagimlihik yapan maddelerin tiiketimi
ile ilgili cogu zaman heniiz sabit bir fikirleri yoktur.
Bir grup icerisinde de bu konuya olan yaklasimlari
farkli olabilir. Erginlik cagindaki gencler bazen
asi davranarak anne-babalarina karsi gelseler de:
cocugunuz yine de sizi 6rnek almaya devam eder.
Bu nedenle sizin kendi goriistiniiziin onemini
kiicimsemeyiniz.

Oglumu gectigimiz hafta en ¢ok
sevindiren ne oldu? Kizimi su anda
mesgul eden sey nedir? Biitiin
arkadaslarini taniyor muyum?

Tanimak zorunda miyim?
Cocugum, esrar icmek konusunda
ne diisiindiigiimii biliyor mu?

Tavrinizi belirleyin

Cocugunuzun yasi ilerledikce, onun davranislarina
olan etkiniz azalacaktir. Buna ragmen: cocuklarin
tavir alan anne ve babalara ihtiyaclar vardir.
Ebeveynler goriis belirtmedikce, gencler onlarin
davraniglanini tasvip ettiklerini zannederler. Bu
nedenle belirli bir davranisi dogru bulmadiginizi
ve bunun nedenini agiklayiniz. Tiitin, alkol ve
esrar tiiketiminin ozellikle geng insanlarda saglga
olumsuz etkisi olabilecegi icin endige duydugunuzu
soyleyiniz.
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Cocugum beni hig sarhosken gordii
mii? Nasil tepki verdi? Benim icin
bu durum nasildi? Kilerden sarap
veya bira veya sigara paketimden
sigaralar eksildigi zaman bunun

farkina varir miyim? Cocugum
kurallari ihlal ettigi zaman nasil
tepki veririm? Ben bir hata
yaptigim zaman, ne tiir bir tepkiyi
ben faydali olarak goriiriim?

Anlayish ve tutarli davranin

Cocuklar ve gencler, bazen kurallari cigneyebilir
ve sonradan pisman olacaklari seyleri yapabilirler.
Onemli olan, cocugunuzun sevginizi yitirmeden
boyle seyler hakkinda sizinle konugabilecegini
biliyor olmasidir. Ancak bunun icin her seyi sineye
cekmenize de gerek yoktur. Ayrica bu cocugunuzun
herhangi bir yaptinmi beklememesi gerektigi
anlamina da gelmez. Aksine, yaptirimlar gencler icin
hatalarini telafi etmek ve arkada birakmak iin vesile
de olabilir.
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Genclerin bagimhilik yapan
maddeleri elde etmemelerine dikkat
edin

Tiitin ve alkoliin 16 yasindan kiigiiklere satilmasi
veya licretsiz olarak verilmesi yasaktir; ebeveynle-
rin kendi cocuklarina alkol veya bir sigara vermeleri
disinda. Kanunun ihlal edildiginin farkina vardiginiz-
da tepki gosteriniz. Cocugunuza alkol veya tiitiin
mamulii satilmis veya icretsiz olarak verilmigse,
buna tepki vermeli ve gerektiginde su¢ duyurusun-
da bulunmay digiinmelisiniz.

Ornek olun

Cocuklar ve gengler, yetiskinlerin bagimlilik yapan
maddelerle iligkilerini gdzlemlerler. Bu nedenle
kendi tiiketiminizi sorgulaymniz ve bu konuda
tartismalardan kaginmayiniz. Alkolii 6lciilii tiketerek
ornek olunuz. Sigara iciyorsaniz, miimkiinse
cocuklarinizin - oniinde, kapali mekanlarda veya
arabada igmeyiniz.



Cocugunuz Alkol, Sigara veya

Esrar Iciyorsa

Dikkatli olun

Bir seylerin yanlis gittigini mi distiniiyorsunuz?
Cocugunuzu gozlemleyiniz. Sunu da dikkate aliniz:
Ergenlik cadi genclerde cogu zaman ciddi sarsintilara
yol acar. Bu nedenle, asagida sayilanlar ergenlik
caginin beraberinde getirdigi normal olgular olabilir.
Ancak bunlar bagimlilik yapan madde tiiketimine
isaret ediyor da olabilirler. Cocugunuzla konusmaya
calisiniz ve gozlemlerinizi dile getiriniz.

Sogukkanlihginizi koruyunuz
Cocugunuz icki, sigara veya esrar mi iciyor? Endise
duyuyor olmaniz gayet dogal. Ama sakin olun:
Genglerin alkol, sigara veya esrar denemeleri sik¢a
rastlanilan bir seydir. Bunlar «deneme» ile sinirli
kaldiktan sonra bu durum ¢ogu zaman sorun
teskil etmez. Bundan fazlasi olup olmadidini
nasil anlayabilirsiniz? Cocugunuzla konusmaniz,
durumunu daha iyi degerlendirebilmenize yardimci
olur. Duygu selinin biraz yatismasini bekleyiniz.
Ofke halinde tartismanin pek anlami yoktur.
Veya oglunuz ya da kiziniz sarhos veya esrarin
etkisindeyken. Boyle bir durumda soyleyebileceginiz
sey: «Senin icin endise duyuyorum ve olup
bitenlerden hosnut degilim. Ama su anda bunu
konusmak icin dogru zaman degil, daha sonra
konusacagiz.» Konusmak icin daha fazla tavsiyeyi
sonraki sayfalarda bulabilirsiniz.

Gozlemlerinizi dile getirin ve onu
dinleyin

Ergenlik caginda bulunan gencler bazen ufacik
seylerden alinirlar. Buysa hig sagirtici degil: meydana
gelen bedensel, duygusal ve sosyal degisimler onlari
tedirgin etmektedir. Bu nedenle konusmaniza
suclamalar ve taleplerle baslamayiniz, ayrica ozel
vurgulardan kagininiz. Gozlemlerinizi dile getiriniz.
Cocugunuza bunlarin dogru olup olmadigini, alkol,
tiitlin ve esrarin onun icin ne anlama geldigini, onlari

Asagidaki uyari isaretlerini
ciddiye almalisiniz:

« Cocugunuzun okuldaki performansinin
birden diismesi.

« Cocugunuzun uyku diizeninin degismesi.

« Cocugunuzun son zamanlarda icine
kapanmasi ve sizden ¢ekinmesi.

- Daha once sevdigi ugraglara olan ilgisini
yitirmesi.

- Arkadas cevresini degistirmesi veya
kaybetmesi.

« Duygularinin yogun olarak dalgalanmasi,
caninin highir ey yapmayi istememesi.

« Siirekli para sikintisi cekmesi.
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neden ve hangi siklikla ictigini sorunuz. Riskleri bilip
bilmedigini anlamaya caliginiz. Bunu yaparken
daima ¢ocugunuzun onu sevdiginizi ve endise
duydugunuzu bilmesini saglayiniz.

Net bir tavir takinin

Cocugunuza diizenli olarak alkol, sigara veya
esrar icmesini istemediginizi belirtiniz. Bunun
nedenini de agiklayiniz, ornegin su sozlerle: «Bak,
senin alkol i¢cmeni istemiyorum, ¢iinkii insanlar
alkoliin etkisindeyken sik sik daha sonra pisman
olacaklari seyler yapabilirler.» Bunu yaparken
daima ¢ocugunuzu degil, belirli bir davranis biimini
yargiladiginizi anlamasini saglayiniz. S6z konusu
tiiketimin sadece bir «deneme» oldugu sonucuna
varirsaniz, asiri tepki gdostermemelisiniz. Ancak

ilk kez ne zaman sarhos
olmustum? Annem-babam nasil
tepki gostermisti? Cocugum esrar

iciyorsa, nasil tepki verecegim?
Esim nasil tepki verir? Ortak bir
tutumumuz var mi?
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bunun bununla sinirli kalmasi gerektigini net bir
sekilde dile getiriniz.

istikrarh davranin

Cocugunuzla, alkol, sigara veya esrar icmeye
devam etmesi halinde olacaklar iizerinde anlaginiz.
Ancak dikkat ediniz: cok agir cezalar, tepkiye yol
acabilir. Cocugunuzun size karsi asi davranmasi
ihtimalini artirabilir. Bu nedenle, kurallara uymasi
icin ne tiir tedbirlerin yardimar olabilecedini onunla
konusunuz. Antlasmanin size ait olan kismina daima
riayet ediniz. Istikrarli davranmaniz, cocugunuzun
kurallara uymasina yardim edecektir.

Elimden bir sey gelmedigi hissine
kapildigimda ne yapmaliyim?

Bazi durumlarda elinizin kolunuzun bagh oldugu
hissine kapiimaniz gayet normaldir. Cocugunuzun
yasl ilerledikce, tutumunu kendi belirleme istegi de
artacaktir. «Benim icin iyi olan nedir ben bilirim!»
der ve bir noktaya kadar haklidir da. Ancak bunun
sizin endisenizi dile getirmenize ve ¢ocugunuzun
sizin desteginize ihtiya¢ duydugu zaman yaninda
olmaniza engel olmamasi gerekir. «Haklisin, gittike
kendin icin kendin icin aldigin sorumluluk giderek
artiyor. Ama ben senin icin endise ediyorum ve
seninle bu konu hakkinda konusmak istiyorum.»



Giiven esas, kontrol sart mi?
Ne kadar kontrol gereklidir? Cocugunuzun montunu
aramali misiniz? Ya odasini? Bu tiir sorular bircok
ebeveynimesqul eder. Atk olan sudur: gizlice yapilan
kontroller, giiven iligkisini zedeler. Cocugunuzun bir
takim kurallara uymadigini diisiiniiyorsaniz, bunu
actkca dile getiriniz. Bir yontem: «Su anda sana
inanmakta giicliik cekiyorum, ama senin egyalarini
gizlice aramak istemem. Sana giivenebilmem icin ne
onerirsin?»

Destek alin

Yapabileceklerinizin  sinirlarina  dayandiginizda,
birilerine danismaktan ¢ekinmeyiniz. Bu konuda
arakadaslariniza, aile doktorunuza veya genglik,
bagimlilik ya da egitim alaninda calisan uzmanlara
bagvurabilirsiniz. ilgili adresleri bu brosiiriin arka
yiiziinde bulabilirsiniz. Cocugunuzla veya disaridan

Cocugum esrar icmeyi deniyorsa,
nasil tepki gosterecegim? Onu
diizenli olarak yapmasini neden
istemiyorum? Sakin kalmam igin
ne yapmaliyim? Neye miisamaha
gosterebilirim, neye gosteremem?
Cocuguma giiveniyor muyum? Ne
zaman giivenmen? Bunun nedeni
ben miyim, o mu? Cocuguma daha
fazla giivenebilmem icin ne

degismeli?

tictincii bir sahisla konugsmaniz da yardimai olabilir.
Kendiniz bas edemediginiz takdirde yardim almak,
siz ve cocugunuz icin 6nemli bir adimdir.
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Alkol

Bilmeniz gerekenler

Gengler sikga alkol icer mi?

Gengler, «Bunu herkes yapiyor!» diyerek, her zaman
dogru olmayabilen iddialarla kendilerini savunmaya
cahisirlar. Bu tiir iddialarin dogrulugunu sorgulamak
icin su gercekleri bilmeniz faydali olabilir:

« Genglerde diizenli alkol tiiketimi, gectigimiz
yillarda yogun olarak azalis gostermektedir.

« 13 yas altindaki cocuklarin ¢ok kiiciik bir kismi
alkol igmistir.

Bilimsel bir arastirma, 14 yasindakiler ile
ilgili sunu gostermistir: isvicre'de yasayan erkek ve
kiz cocuklarinin %72'si, sorulduklari anketten dnceki
30 giinlik zaman diliminde alkol igmemisti. Erkek
cocuklarinin %6'si, kiz cocuklarinin ise %3'ii, en az
haftada bir kez alkol icmekteydi. Erkek cocuklarinin
9%90'1ve kiz cocuklarininyaklasik %96'si hayatlarinda
ya hig sarhos olmamig veya en fazla bir kez sarhos
olmuslardi. (HBSC, 2014).

Ayni calisma, 15 yasindakiler igin sunu
gostermistir: Erkek cocuklarinin %54l ve kiz
cocuklarinin %59'u, anket dncesi 30 giinliik zaman
diliminde alkol icmemisti. Erkek cocuklarinin %10'u
en az haftada bir kez alkol icerken, kizlarda bu oran
%6 idi. Erkek cocuklarinin %84'ii ve kiz cocuklarinin
9%87'si hayatlarinda ya hic sarhog olmamis veya en
fazla bir kez sarhog olmuslardi. (HBSC, 2014).
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Gencler ne tiir risklere maruz
kalmaktadir?

Gengler, yetiskinlere gore alkoliin etkisine karsl
daha cok duyarhdir. Viicut kitleleri kiigiik oldugu
icin cocuklar, aldiklari az miktarda alkoliin etkisini
bile hissederler ve daha cabuk sarhos olurlar. Ayrica
cogunlukla alkoliin tam etkisini ancak yaklagik
bir saatten sonra tam gdsterdiginin de bilincinde
dedgildirler. Alkoliin sorunlu bir diger yani, cesaret
verici olmasidir. Saldirgan davranislar ve siddete
meyli artinr. Alkoliin etkisi altinda, gencler daha
sonra pisman olacaklar eylemlerde bulunurlar. Kaza




riski de daha yiiksektir. Gengler dzellikle alkol isin
icindeyse sik sik kaza gecirirler.

Aynica: gencler cogu zaman diizensiz araliklarla,
ancakictikleri zaman daha fazla icerler. Boylece alkol
zehirlenmesi riski daha yiiksektir. Asir durumlarda
bu zehirlenme 6liimle bile sonuglanabilir. Geng
insanlar alkol orani yiiksek ickileri cogu zaman tatl
iceceklere karistirdign icin, ictikleri alkol miktarini
kisa zaman sonra kestiremezler. Bu da zehirlenme
riskini artirir.

Genel olarak dikkate alinmasi gereken bir husus
sudur: alkol genglerin gelisimini onemli dl¢iide
olumsuz yonde etkileyebilir. Bunun nedeni, geng
insanlarda beyinveya karaciger gibi organlarin heniiz
tam olarak gelismemis olmasidir. Bir bagimhilk,
yetiskinlere gore ok daha hizli bir sekilde olusabilir,
ornedin birkag ay icerisinde. Ayrica bir kisi sorunlu
alkol tiiketimine ne kadar erken bir yasta baslarsa,
yetiskin yasta alkol bagimlilisi gelistirme riski o denli
biiyiik olur.

Kanun hiikiimleri

Alkol, 16 yasindan kiigiiklere satilamaz ve iicretsiz
olarak verilemez. Onemli: Bdyle bir durumda
alkolii alan gencler degil, onu onlara satan veya
licretsiz olarak verenler sug islemis olurlar. Kendi
cocuklarina denemeleri icin alkol veren ebeveynler,
bu hiikimden muaftir. Bilmelisiniz ki, birisinin 16
yasindan kiiciiklere alkol verdigini ogrenirseniz,

Kendim nasil alkol iciyorum?
Cocugum ilk kez ne zaman alkol
icmeyi denesin? Heniiz diizenli

olarak iciyor oldugunu nasil
anlarim?

ona cezai islem uygulanacagi yoniinde tehdit etme
hakkiniz vardir.

Alkol nasil kullanilmahidir?
Alkol toplum tarafindan kabul gdren bir tiiketim
maddesi olup aile ici kutlamalar, eglenceler gibi
bircok sosyal etkinligin dogal bir unsuru olarak
goriilmektedir.  Oliili  olarak tiiketildiginde,
alkol keyf veren bir tiiketim maddesi sayilir. Bu
nedenlerle, genginsanlarin onunnasil kullanilacagini
ogrenmeleri onemlidir. Tarif edilen riskler nedeniyle,
16 yasindan kiiciiklericin su tavsiye gecerlidir: sadece
miistesna durumlarda ve ebeveyn ya da velilerden
birinin refakati ile ve her seferinde en fazla bir
bardak olmak iizere icilmesine izin verilebilir. Bu
sekilde gencler korunakli bir ortamda alkoliin etkisini
deneyebilirler. Ancak i¢mek istemeyen kimseye
zorla alkol icirilmemelidir. Alkolden tamamen uzak
durmak da kabul edilmesi gereken bir tercihtir.
Cocugunuzun heniiz alkol tiikettigini mi
diisiiniiyorsunuz? Onunla bu diisiincenizi paylaginiz,
5-7 arasi sayfalarda belirtildigi gibi.
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Tutun Mamulleri

Bilmeniz gerekenler

Gengler arasinda tiitiin kullananlarin
orani ne kadardir?

Cogu gengler sigara icmezler. isvicre'de 14-15 yas
arasi genclerde erkek cocuklarinin %85'i ve kiz
cocuklarinin %88'isigaraigmezler. Erkek cocuklarinin
9%5'i, kiz cocuklarinin ise %4'ii her giin sigara icerler
(HBSC, 2014).

15-19 yas grubu daha cok risk altindadir. Bu
gruptaki erkek cocuklarinin %72'si, kiz cocuklarinin
ise %74'li sigara icmez. Erkek cocuklarinin neredeyse
9%13'Qi, kiz cocuklarinin yaklasik %714'ii her giin sigara
icer (Suchtmonitoring Schweiz, 2014).

Riskler nelerdir?

Icilen her sigara saghda zarar verir. Sigara icildiginde
nikotinin diginda, zift, karbonmonoksit ve ¢ok
sayida zehirli maddeler teneffiis edilir. Bunun olasi
sonuglar kalp-dolasim ve solunum hastaliklari ve
kanserlerdir. Sigara icmek, omrii kisaltir. 14 yasinda
sigara icmeye baslayan bir kimse ortalama olarak
sigara icmeyen kimselere gdre yirmi yil kadar daha
azyasar.

Nikotin hizh bir sekide bagimlilik yaratir. Sigara
icmeye ne kadar erken baslanirsa, ondan kurtulmak
da o denli zor olur. Ozellikle gencler bagimliligin
siddetini cogu zaman kii¢iimser ve birakmanin ¢ok
kolay olacagni sanirlar.

Sigara icmenin kisa vadeli sonuclar da vardr.
icilen her sigara beden performansini diisiiriir.
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Cocugumun sigara icmesini neden
istemiyorum? Kendim sigara
iciyorsam, bunu talep etme
hakkim var mi? Ne zaman

birakmayi denedim? Cocugum
hangi sebeplerden dolayi sigara
iciyor ki?

Astim hastalarinda sigara nobetleri tetikleyebilir,
soguk alginliklarinda iyilesme daha uzun siirer.
Diger sonuclari arasinda, kotii kokan nefes, sagliksiz
cilt, diglerde renk degisimi, duman kokan sa¢ ve
elbiselerdir. Sigara icmenin bagkalarina da zarar
verdigini unutulmamalidir (pasif sigara icmek).

Ozellikle sigara icen kizlar, sigara icerek
aguirliklarini ~ kontrol  edebileceklerini  sanirlar.
Halbuki kilo alip verilmesi, basta beslenme ve beden
hareketine baglidir. Cogu insanlar icin sigara igmek,
asirt kilolu olmaktan daha zararlidur.



Peki, nargile, enfiye ve elektronik
sigaralarin durumu nedir?

Nargile veya «Shisha» denen diriinler sigaradan daha
da zararlidir. Bir nargilenin icilmesinde, siradan
sigaraya gore daha cok nikotin ve zararli madde
alinir. Enfiye denen, cignenen veya buruna ¢ekilen
tiitiinler de sagliga zararli olup bagimhlik yaparlar.
Ayrica enfiyenin satilmasi ve dagitilmasi Isvicre'de
yasaktir.

Elektronik sigaralar ve elektronik nargileler,
saghga daha az zararhdirlar. Ancak nikotinin
buharlagtinimasi ile ayn sekilde bagimlilik
kazanilabilir. Uzun siireli etkileri hakkinda heniiz
cok az bilgi vardir. Ancak elektronik sigaralarin
icilmesinin genclerde siradan sigaralarin tiiketimine
davet ¢ikarabildigi yoniinde bulgular vardir.

Kanun hiikiimleri

Tiitiiniin hig bir tiirii,16 yagindan kiiciiklere iicretsiz
olarak verilemez ve satilamaz. Ebeveyn olarak sizler
bu hiikiimden muafsiniz. Bdyle bir durumda tiiketen
gencler degil, tiitiini onlara verenler sug islemis
olurlar. 16 yasindan kiigiiklere tiitiin veren bir kimse
hakkinda su¢ duyurusunda bulunma hakkiniz vardir.

Sunlar yapabilirsiniz

Tiitin mamullerinin az bir miktarda bile icilmesi
saglida zararli oldugu icin ve nikotin bagimhliginin
onlenmesi neredeyse miimkiin olmadigi icin,
tiitiine karsi bir tutum sergilemelisiniz. Cocugunuza
sigara icmemesi veya sigarayl birakmasi yoniinde
destek veriniz — gerekirse miikafatlandirarak veya
ozendirerek. Cocugunuz sigara icerse, onunla bu
konuyu konusunuz. Cocugunuz ne kadar kisa bir
siiredir sigara iciyorsa, sigarayl birakmasi o kadar
kolay olur. Sigarai¢menin onunicin neden birden bire
ilging hale geldigini sorunuz. Daha dinc bir biinye,

daha giizel bir cilt ve daha beyaz dislerin Gnemini
vurgulayarak ikna etmeye caliginiz. Saglk tezleri
genclerde ok fazla karsilik bulmaz. Geng bir beden
bircok zehri atmayi basarabilir ama, ¢ogu sonuclar
ancak uzun siireden sonra ortaya ¢ikar. Gengler icin
onemli olan diger bir sey, paradir. Cocugunuzun
dikkatini, sigara iciminin ne kadar hizli ve yogun
olarak bir bagimliliga doniistiigiine cekiniz. Sigara
icenlerin, sigaray! birakmayi bagsaramadiklari iin ne
kadar ¢ok para harcadiklarini ve bu parayla aslinda
baska giizel seyler yapabileceklerini dile getiriniz: bir
diinya seyahati, bir araba ve daha bircok sey.

Gengleri bazen ikna edebilen diger bir husus
da sigara dreticilerinin tiiketime ozendirmek icin
kullandiklari ayartma stratejilerini tartismaktir.
Bunlarsigaraicen genclere dzgiirliik ve «cool» olmayi
vaat ederken, aslinda uzun vadede onlar bagimli
kilip hasta ederler. «<Bunu sen desteklemek istiyor
musun?» diye sorarak konuya giris yapabilirsiniz.
Konusmak icin daha fazla tavsiyeyi 5-7 arasi
sayfalarda bulabilirsiniz.

Kendiniz sigara iciyorsaniz

Miimkiinse ¢ocugunuzun éniinde, evin iginde veya
arabada sigara icmeyiniz. Cocugunuz ile kendi tiitiin
tiiketiminiz hakkinda ve belki de sigarayi birakmanin
size ne kadar zor geldigi konusunda acikca
konusunuz. Cocugunuza, sigara i¢cmenin zararini
bildiginizi, ancak yine de su anda birakamadiginizi
soyleyebilirsiniz. Kendinizi 6rnek gostererek, sigaray!
birakmanin ¢ok zor oldugunu ve bu nedenle sigaraya
hi¢ baslanmamasi gerektigini gozler Gniine seriniz.
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Esrar

Bilmeniz gerekenler

Gengler arasinda esrar kullananlarin
orani ne kadardir?

Gengler arasinda esrar kullananlar azinliktadir.
Onlarin cogunda tiiketim denemekle sinirli kalr.
Alkol konusunda oldugu gibi, esrarda da kullanici
oranlarini  bilerek, «Bu normal bir seyl» gibi
savunmalara karsi somut verilerle konusabilirsiniz.
Isvicre'de istatistikler soyledir:

14 yasindaki cocuklar arasinda erkek ¢ocuklarinin
%79'u ve kiz cocuklarinin %90'1 esrar icmeyi hig
denememistir. Ancak erkek cocuklarinin %4'i ve
kizlarin %T'i, onceki 30 giinliik zaman diliminde en
az ii¢ kez esrar tiikettigini belirtmistir (HBSC, 2014).

15 yasindaki cocuklar arasinda, erkek cocuklarinin
%70'i ve kiz cocuklarinin %81' esrar icmeyi hic
denememistir. Erkek cocuklarinin %7'si ve kizlarin
%»5'i, onceki 30 giinliik zaman diliminde en az li¢ kez
esrar tilkettigini belirtmistir (HBSC, 2014).

Esrar nedir?
Esrar, botanik adi kanabis, diger adi Hint keneviri
olan bitkinin Tiirkce adidir. Bu bitki, tetra hidro
kannabinol (THC) adli psiko aktif maddeyi icerir.
Psiko aktif, merkezi sinir sistemini etkiledigi
anlamina gelmektedir. Giiniimiizde yetistirme ve
ekim metotlari gelistirildigi icin, esrarin THC oran
25 yil 6ncesine gore cogunlukla cok daha yiiksektir.
Hashas, Hint kenevirinin ciceklerinden elde
edilen recineye denir. Marihuana veya «ot» ise, ayni
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bitkinin kurutulmus cicekleri ve yapraklarina denir.
Esrar iriinleri buruk bir kokuya sahiptir ve cogunlukla
tiitiinle kanistirlarak «sigaralik» olarak igilir. Hamura
katilarak biskiivi vb. haline getirilmesine daha az
rastlanir. Gengler esrari cogunlukla arkadaglar
vasitasiyla temine ederler. Bircok esrar tiiketicisi,
bitkileri kendileri yetistirir.

Esrar nasil etki eder?
Esrar icildiginde, etkisini birka¢ saniye icinde
gostermeye baslar. Yiyecek veya iceceklerle
kanistinlirsa, etkisini gostermesi daha uzun zaman
alir. Etkisi tiiketilen miktara ve tiiketen kisinin
fiziksel ve psikolojik durumuna baghdir. Coskulu
duygulardan, rahatlamaya ve agirlasmaya kadar
uzanir. Bazi gencler belirli etkilerinden hoglanir,
diger bazilarini sevmez veya hatta korkutucu bulur.
Esrar mevcut ruh hallerini ve hisleri giiclendirir
veya uyusturur. Ayrica algilamayi, yogunlasma
yetenegini ve de dikkati ve kisa siireli bellegi
dedgistirir ve olumsuz yonde etkiler.

Benim esrar kullanimi ile ilgili
tutumum nedir? Herkesin bunu

denemis olmasi gerekir mi?
Neden? Neden degil?




Riskler nelerdir?
Esrar, 16 yasindan kiiciikler icin sorunludur. Beyin
gelisimi geng yasta heniiz tamamlanmadig icin ve
esrar beyin aktivitesini etkiledigi icin, genel olarak
dikkatli olunmak zorundadir. Esrar icimi hafizay
ve tepki siirelerini olumsuz yonde etkiler. Diizenli
olarak tiiketildiginde, yogunlasma yetenegi, dikkat
ve 6grenme yetenegi zarar goriir. Uzun siireli ve
yogun esrar tiiketimi ayrica psikolojik bagimliliga
gotiirebilir. Bu da demektir ki, zaman gectikce
tiiketimden vazge¢mek daha zor olmaktadir.
Yiiksek dozlar panik ataklari, anksiyete durumlari
ve duyusal yanilmalar ortaya cikarabilir. Bazi
kisilerde bu tiir etkiler icin kiiciik dozlar bile yeterlidir.
Belirli yatkinliklari olan insanlarda, esrar tiiketimi
depresyonlar veya diger agir psikolojik hastaliklari
ortaya ¢ikarabilir. veya onlari giiclendirebilir.
Psikolojik sorunlari olan genclerin bu nedenle asla
esrar tiiketmemeleri gerekir. Esrar tiiketiminden
sonra kaza riski de daha yiiksek olur. Esrar
cogunlukla tiitiinle katistinlarak sigara gibi icildigi
iin, tiitin dumaninin biitiin zararli maddeleri de
bedene ulasir ve ilave olarak bir nikotin bagimlligi
meydana gelir.

Kanun hiikiimleri

Esrar, yasa digi uyusturucu bir maddedir. Onu
yetistirmek, satmak, bulundurmak ve tiiketmek
yasaktir. Resit olmayan esrar tiiketicileri hakkinda

genclik savaligina su¢ duyurusunda bulunulur,
ebeveynlerine bilgi verilir ve idari bir para cezasina
carptinilirlar.  Genellikle ilave olarak bagimlilara
yonelik bir danismanlik merkezinde gériisme
yapiimasi veya bir bagimliligr 6nleme kurumunun
verdigi kursa gidilmesi zorunlu tutulur. Direksiyon
basinda ise esrar tiiketimiicin sifir tolerans gegerlidir.

Ne yapmali?

Esrari reddeden bir tutum sergileyiniz. Cocugunuzun
Hint keneviri yetistirmesine izin vermeyiniz.
Esrarin etkileri ve riskleri hakkinda konugunuz. Ve
cocugunuzun esrar kullandigini diisiiniiyorsaniz, ona
bunu syleyiniz. Bununla ilgili tavsiyeleri 5-7 arasi
sayfalarda bulabilirsiniz.
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Cocugunuzun yasi ilerledikce

Zorunlu okul doneminin sona ermesi, genclerin
yetiskin  olma yolunda gectikleri Gnemli bir
kilometre tasidir. Zaman gectikce, kendi davraniglan
icin daha ¢ok sorumluluk distlenebilir ve Gistlenmek
zorundadirlar. Bu alkol, sigara veya esrar igmek icin
de gecerlidir.

16-18: Cocugunuza kendi
hareketlerinden sorumlu bir birey
olmasi yolunda egslik edin

16 yagindan itibaren, kiziniza veya oglunuza bira,
sarap ve de sigara satilmasi kanunen serbesttir.
Bu da 16 yasindan itibaren daha sik olarak icki ve
sigara icilmesinin nedenlerinden biridir. Sunlari
yapabilirsiniz:

« Bir gencin meslek egitimine veya yeni bir okula
gecisi beraberinde zorluklar getiren biiyiik bir
degisimdir. Onlari yeni gdrevler ve yeni bir sosyal
ortam bekler. Kiziniz, oglunuz igin bu adimi
kolaylastiriniz. Soru sorunuz, ilgi gosteriniz, icki,
sigara ve esrar konusunda da. Cocugunuzun girdigi
bu yeni ortamda bunlara kargi tutum nasildir?
Cocugunuz bu konuda ne diisiiniir?

«Kiziniz, oglunuz ile, bagimhlik yapan madde
tiiketiminde dikkat edilmesi gerekenler hakkinda
konusunuz (bkz. s. 15'teki kutu). Onemli olan okula
ve ise, esrar veya alkoliin etkisi altinda
gidilmemesidir. Direksiyon baginda da sifir tolerans
gecerlidir.
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« Iliskinizi

Oglum balkonda sigara icebilir mi?
Kizimin arkadaslari esrar iciyorlar
mi? Bu bana gore kotii mii olurdu?
Cocugum esrarin etkisinde ise

giderse, nasil tepki veririm? Kizim
disariya ¢iktiginda icki iciyor mu?
Ne kadar? Oglum icin gecerli
kurallar kendim icin de gecerli mi?

- Evde nasil bir diizen istersiniz? Kiziniz, oglunuz,

balkonda sigara icebilir mi? Arkadaslari ile birlikte
alkol veya esrar icebilir mi? Bazi ebeveynler buna
izin verir. Bu sekilde neler olup bittigi konusunda
bilgileri olur ve tiiketimin korunmus bir ¢ercevede
gerceklestiginden emin olabilirler. Baskalari icin
bu disiiniilemez. Sizin icin hangisi gegerlidir?
Tanidiklar ve arkadaslarla bilgi alisverisinde
bulununuz ve her seyden once: kiziniz, o§lunuz
ilekonusunuz. Birlikte ortak kurallar kararlastiriniz.

yitirmeyiniz. ~ Zaman  gectikge,
cocugunuzun iizerindeki etkiniz azalacaktir. Ancak
bu goriisiiniiziin artik para etmedigi anlamina
gelmez. Soru sorunuz, okulun nasil gittigini
ogrenmeye calisiniz, algilarinizi ve duygularinizi
paylasiniz. Ve: cocugunuza, onun aklini mesqul
eden bir sey oldugunda veya islerin istedigi gibi
gitmedigi ve yardima ihtiyaa oldugu zaman
yaninda olacaginiza yonelik isaretler veriniz.

« Kizinizin veya oglunuzun fazla icki, sigara veya esrar

ictiginden endise ediyorsaniz, karsilikli konusma



da artik miimkiin degilse, kendiniz icin yardim
arayiniz. llgili adresleri bu brosiiriin arka yiiziinde
bulabilirsiniz.

18 yasindan itibaren: cocugunuzun
kendi hareketleri icin sorumluluk
istlenmesini talep edin ve
destekleyin

Kanunen ¢ocugunuz, 18 yasini tamamladiginda,
kendi hareketlerinden sorumludur. Ancak oglunuz
veya kiziniz hala meslek egitimi goriiyor veya sizinle
birlikteaynievdeyasiyorsa, busorumlulugununonun
tarafindan yasamin biitiin alanlari icin algilanmiyor
olmasi ihtimali yiiksektir. Bdyle bir durumda,
0glunuz veya kizinizin hangi alanlarda sorumlulugu
istlenip hangi alanlarda desteginizi sunmaya
devam edeceginizi birlikte kararlastirmaniz gerekir.
Bagimlilik yapan maddelerin tiiketimi konusunda,
cocugunuzun 18 yasini tamamlamasiyla sizin etki
alaniniz bir daha onemli olciide kiigiilir. Sunlar
yapabilirsiniz:

« Evde: birlikte tiiketimin kurallarini gézden
geciriniz. Gerektiginde yenilerini belirleyiniz.

« Evin disinda: Arabanizi kiziniza veya oglunuza
sadece icki veya esrar icmeyeceginden tamamen
emin olmaniz halinde ddiing veriniz.

« Iliskinizi yitirmeyiniz. Fikir alisverisinde
bulununuz, soru sorup ilgi gosteriniz. Yorum
yapmaktan kacininiz, kiziniz ya da o§lunuzun
fikirlerini sorunuz.

Disariya ¢ikan gengler icin
tavsiyeler

« Birbirine karsilikli olarak dikkat etmek,
sorumluluk Gistlenmek.

« Yola ¢lkmadan dnce, eve nasil doniilecegini
kararlastirmak Alkol i¢cmis veya esrar
kullanmis hi¢ kimsenin arag siirmemesini
temin etmek. Asla ayik olmayan birinin
arabasina binmemek.

- Arkadaglardan biri agir sarhos veya
uyusturucunun etkisindeyse, ona evine
kadar eslik edilmesini veya alinmasini
saglamak. ilgili kisi «giivende» olmasina
kadar onun yaninda kalmak.

« Kanisik tilketimden sakinmak: alkoliin bagka
bagimlilik yapan maddelerle ayni anda veya
kisa siire ile arka arkaya tiiketilmemesi.
Farkli etkileri birbirlerini tehlikeli derecede
giiclendirebilir.

« Birisi bayginlik gecirirse: ilgili kiinin yana
yatirilip ambulans ¢agrilmasi. Yardim
edilmezse, alkol zehirlenmeleri 6liimle
sonuglanabilir.

« Bir arkadas bir kavgaya karigirsa:
tartismayip, kavgaya karisan arkadasin olay
yerinden ayrilmasini saglamak.

- Yaninda prezervatif bulundurmak.
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Bilgilendirme ve Danismanhk

Ziirih Kantonu’nda Genclere Yonelik Danismanlik Programlari
- Ebeveynler ve Genglere Yonelik Programlar. Adresler icin bkz.: jugendberatung.me
« elternnotruf.ch: 7/24 telefonla danisma hatti: 0848 35 45 55

Cocugunuzun bir bagimhlik gelistirdiginden endise ediyorsaniz
- Bolgenizde basvurabileceginiz adresler ve diger bazi danismanlik programlari ile ilgili
tavsiyeler: suchtpraevention-zh.ch > Uber uns > Regionale Stellen
« Rauchstopplinie (Sigarayi Birakma Hatti): Tel. 0848 187 187, Pt.-Cu.: 1119 arasl.
(sabit hatlardan 8 Rp./dk)

Genglere yonelik danismanlik programlar::

« Genglere yonelik danismanlik hatti, Tel. 147 (7/24)

« feel-ok.ch: icki, sigara ve esrar tiiketimi ve bircok diger konuda genclere yonelik testler ve
bilgiler. Ebeveynlere yonelik bilgilendirme bolimli.

« tschau.ch: Genglere yonelik internet iizerinden danismanlik hizmeti.

Diger faydali internet siteleri

« suchtschweiz.ch: Alkol, tiitiin, esrar ve diger bazi bagimhilik yapan maddeler ile ilgili temel
bilgiler. Ebeveynlere yonelik e-posta aboneligi.

« safezone.ch: Bagimlilik sorunlari iizerine internet iizerinden danismanlik hizmeti.

Brogiirleri indirin veya siparis edin

Bagimliligi dnleme merkezlerinin medya tiiketimi ve ilaglar konulu, ebeveynlere yonelik
kitapciklari da mevcuttur. Biitiin matbu materyaller diger dillerde de temin edilebilir.
suchtpraevention-zh.ch > Publikationen > Informationsmaterial > Familie

Bu brosiir 14 dilde temin edilebilir.

o
o
I
E
S
3
o4
=
%
]
=
E
o
g
{=)]
c
g
o
2
He=}
(=]
e




