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Té dashur prindér

Puberteti éshté njé kohé me plot kérkesa, jo vetém pér fémijén tuaj, po edhe
pér ju si prindér. Té rinjve u duhet té pérballojné shumé ndryshime fizike

dhe emocionale, té zbulojné identitetin e tyre vetjak dhe té planifikojné té
ardhmen e tyre. Eshté njé gjé normale nése kjo kohé nuk shkon gjithmoné
vaj. Béhet fjalé sidomos pér ndarjen graduale nga njéri-tjetri. Ku do té lejoni
liri veprimi? Ku do té vendosni kufij? Sa mbéshtetje u duhet? Cfaré duhet

té dini akoma? Pér cfaré nuk cani kokén mé? Pér shumécka duhen rinovuar
vazhdimisht marréveshjet. Edhe kur béhet fjalé pér konsumin e alkoolit,
duhanit ose kanabisit.

Fillimisht lajmi i miré

Eshté né natyrén e moshés rinore pér t'u distancuar nga prindérit, ndonjéheré
edhe pér t'u rebeluar kundér tyre, «pér té provuar» ndjesiné e té genit «i
madhy. Disa té rinj kété e béjné duke piré alkool, cigare ose duke konsumuar
kanabis. Eshté e kuptueshme nése kjo gjé ju shgetéson, sepse konsumi i
kétyre artikujve varésues éshté i ndérlidhur me rrezige, sidomos né moshén

e rinisé. Prandaj éshté me vend, nése hidhni shikimin dhe e merrni seriozisht
kété tematike. Pikérisht pér faktin se shumé prindér brengosen sé tepérmi,
éshté gjithashtu me réndési gé té rikujtohen pikat e méposhtme:

«Pjesa mé e madhe e té rinjve nén 16-vjecaré nuk kané
qasje problematike ndaj léndéve varésuese.»

Pyetjet mund té ndihmojné

Nuk ekzistojné receta té gatshme si né pjaté se si mund ta mbroni fémijén tuaj
nga njé konsum problematik i [Endéve varésuese. Mirépo shpresojmé qgé kjo
broshuré t'ju ofrojé ndonjé informacion. Kryesore éshté gé té rrini né kontakt

me té rinjté dhe té jeni i ndérgjegjshém pér géndrimin e tyre personal. Né
rreshtat pasues do t'i gjeni té hedhura e té pérséritura gjithandej pyetjet qé do
té mund t'ju shérbejné si stimuj. Dhe ato - varésisht nga disponimi aktual

— mund té diskutohen edhe me té rinjté.




Qé fémija i juaj té mos keté
probleme me konsumin e alkoolit,
duhanit ose kanabisit

Ndani pak kohé

Aq shumé réndési kané bisedat e pérbashkéta:
mirépo jo rrallé mungon koha pér to. Gjithsecili
éshté i tendosur, ju né veprimtariné tuaj
profesionale, fémija i juaj né programin e tij
shkollor dhe té kohés sé liré. Prandaj siguroni me
vetédije té ploté kohén e liré. Dhe shfrytézojeni
até pér ta dégjuar fémijén tuaj dhe pér té mbe-
tur né komunikim me té.

Bisedoni pér léndét varésuese

Do té vijé njé dité kur shumica e té rinjve do
té interesohen pér léndét varésuese. Gjithsesi,
shumé pak prej tyre kané njohuri té sakta.
Midis tyre shpesh garkullojné gjysmé té vérteta
dhe njohuri té gabuara. Informohuni, prandaj,
pér rreziget nga substancat e vecanta — si pér
shembull né faget vijuese, — dhe bisedoni pér to
me birin ose me bijén tuaj, mundésisht sa nuk
éshté voné.

Piképamja juaj vien

Té rinjté akoma nuk kané njé opinion té
ngulitur pér sa i pérket konsumit té léndéve
varésuese. Edhe brenda njé grupi opinionet
pér to shpesh jané té kundérta. Edhe
kur tinejxherét jané ndonjéheré shumé
refuzues kundrejt prindérve té tyre: fémija i
juaj edhe mé tej do té orientohet sipas modelit

Cka e lumturoi mé sé shumti
javén e shkuar birin tim? Cka e
preokupon bijén time aktua-
lisht? A i njoh té gjithé shokét e

saj? A mé duhet t'i njoh? A e di
fémija i im se cfaré mendoj uné
mbi konsumin e kanabisit?

tuaj. Mos e nénvlerésoni prandaj peshén e
piképamjes tuaj.

Merrni géndrim

Saméirritur té jeté fémijaijuaj, aqgmé pak ndikim
do té keni mbi sjelljen e tij. Megjithaté: fémijét
kané nevojé pér prindér gé marrin géndrim.
Pérderisa prindérit nuk thoné gjé, fémijét, sipas
rregullit, bien né pérfundimin se ata jané dakord
me sjellien e tyre. | thoni, prandaj, birit tuaj,
bijés tuaj, se njé sjellie t& caktuar té tyre nuk
e pélgeni, dhe ia shpjegoni arsyen. | thoni qé
jeni né merak, sepse konsumi i duhanit, alkoolit
dhe i kanabisit mund té kené pasoja té démshme
mbi shéndetin, sidomos tek té rinjté.
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A mos mé ka paré fémija im
tashmé né gjendje té dehur? Si
ka reaguar ai? Si jam ndjeré
uné? A e vé re uné kur vera ose
birra po zhduken nga bodrumi

ose kur mé mungojné disa
cigare? Si reagoj uné kur fémija
i im i shkel rregullat? Nése
mua mé ndodh njé gabim, cilin
reaksion e pérjetoj si mé
frytdhénés?

Béhuni mirékuptues dhe
konsekuent

Fémijét dhe té rinjté i shkelin ndonjéheré
rregullat dhe béjné gjéra pér té cilat mé pas
pendohen. Eshté me réndési qé fémija i juaj ta
dijé se mund té flasé me juve pér gjéra té tilla,
pa e humbur dashuriné tuaj. Pér kété shkak nuk
ju duhet té toleroni gjithcka. Dhe kjo gjithashtu
nuk do té thoté qé fémija i juaj nuk do t'i barté
konsekuencat. Pérkundrazi, konsekuencat pér
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té rinjté mund té jené njé mundési gé njé gjé
sérish ta véné né rregull ose ta hedhin prapa
shpine.

Béni kujdes qé té rinjté té mos
marrin léndé varésuese

Shitja ose shpérndarja falas e duhanit dhe alkoolit
tek moshat nén 16-vjecare éshté e ndaluar,
pérvec rastit kur prindérit u japin veté alkool ose
cigare fémijéve té tyre. Reagoni menjéheré po té
shihni se po veprohet kundér ligjit. Nése fémijés
suaj i shitet ose i jepet alkool ose duhan falas,
duhet té protestoni dhe sipas rastit t& merrni né
konsideraté njé kallézim penal.

Béhuni shembull

Fémijét dhe té rinjté vézhgojné se si u gasen
léndéve varésuese té médhenjté. Shqyrtojeni,
prandaj, konsumin tuaj vetjak dhe mos iu
shmangni diskutimit pér té. Béhuni model
pérmes njé konsumi té matur té alkoolit. Nése
jeni veté duhanpirés, atéheré mundésisht mos
pini duhan né prani té fémijéve tuaj dhe kurrsesi
né ambiente té mbyllura ose né automobil.



Nése fémija i juaj konsumon
alkool, duhan ose kanabis

Shikoni miré

Mos e keni ndjesiné sikur dicka nuk shkon?
Vézhgojeni fémijén tuaj. Vrisni mendjen me kété
rast: puberteti shpeshheré i shkundullon pagq
té rinjté. Pér kété shkak pikat né vijim mund
té jené shfagje shogéruese normale gjaté
pubertetit. Mirépo ato mund té jené gjithashtu
edhe sinjale pér konsumin e drogave. Kérkoni
njé bisedé me fémijén tuaj dhe flisni lidhur me
vézhgimet tuaja.

Ruani qetésiné

Mos fémija i juaj konsumon alkool, duhan ose
kanabis? Eshté normale qé té& shqetésoheni.
Pér getésimin tuaj: ndodh shpesh qé té rinjté
provojné alkool, cigare ose kanabis. Dhe
pérderisa mbetet vetém né té provuar, né
shumicén e rasteve kjo nuk pérbén problem. Si
mund ta véreni se éshté dicka mé shumé? Pér ta
vlerésuar situatén ju ndihmon njé bisedg. Prisni
pak kohé derisa emocionet té jené shtruar. Nuk
ka shumé kuptim qé té diskutoni né grindje e
sipér. Ose atéheré kur biri ose vajza juaj éshté e
dehur ose nén ndikimin e kanabisit. Né njé cast
té tillé mjafton té thoni: «Uné jam i shqetésuar
pér ty dhe nuk jam dakord me até se si po
shkojné gjérat. Mirépo hé pér hé nuk éshté casti
i duhur, bisedojmé mé voné.» Késhilla té tjera
bisedimore do té gjeni né faget vijuese.

I ndani me té tjeré vézhgimet tuaja
dhe i dégjoni ata

Né moshén e pubertetit té rinjté ndonjéheré
preken shpejt dhe reagojné si té fyer. S'éshté pér
t'u cuditur: ndryshimet fizike, emocionale dhe
sociale u shkaktojné pasiguri. Pér kété shkak,
mos ia nisni bisedés me ta me akuza dhe me
kérkesa, dhe shmanguni fjalive gé mbarojné me
pikécuditje. Rréfeni mbi observimet tuaja. Pyesni
fémijén tuaj nése kéto géndrojné, se ¢'kuptim

Kéto shenja paralajméruese
duhet t'i merrni seriozisht:

* Fémija i juaj papritur mbetet prapa né
mésime.

* Ritmi i tij i gjumit ka ndryshuar.

* Kohét e fundit éshté térhequr shumé
né vetvete dhe po ju shmanget.

* Ka humbur interesimin pér hoby-té e tij.

* | ndryshon shokét e tij ose i
humbet ata.

* Ndjenjat e tij jané shumé té luhatshme,
nuk ndjen kénagési pér asgjé.

* Ka nevojé té vazhdueshme pér para.

Konsumi i alkoolit, duhanit dhe kanabisit - 5



kané pér té alkooli, duhani dhe kanabisi, pérse
ai i konsumon ato dhe sa shpesh e bén ai kété
gjé. Provoni té zbuloni nése i njeh rreziget. Me
kété rast gjithmoné lini fémijén tuaj ta kuptojé
se ju jeni i brengosur pér té dhe se e doni shumé.

Merrni njé géndrim té qarté

Sinjalizoni fémijén tuaj se ju nuk doni gé ai té
konsumojé rregullisht alkool, duhan ose kana-
bis. Sqarojeni pér shkakun, pér shembull: «Shiko,
uné nuk dua qé ti té pish alkool, ngagé nén
ndikimin e alkoolit shpeshheré njeriu bén gjéra
pér té cilat mé pas pendohet.» Provoni gjithmoné
qé me kété rast ju nuk e pélgeni njé sjellje té
caktuar dhe jo veté fémijén tuaj si individ. Nése
vini né pérfundim se béhet fjalé vetém pér njé

Kur provova pér heré té paré
dehjen? Si reaguan prindérit e
mi? Si reagoj uné kur fémija i

im merr kanabis? Si reagon
partneri im, partnerja ime?
A kemi njé géndrim té
pérbashkét?
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konsum provues, nuk duhet té mbireagoni.
Mirépo nénvizojeni qarté se duhet té mbetet
me kag.

Jini konsekuent

Merruni vesh me fémijén tuaj se cfaré do té
ndodhé nése ai edhe mé tej konsumon alkool,
duhan ose kanabis. Béni kujdes me kété rast:
ndéshkimet e rénda mund té provokojné
kryengritje. Fémija i juaj mund rebelohet
kundér jush. Diskutojeni, prandaj, me té se
cilat konsekuenca do té ndihmonin gé ai t'u
pérmbahet rregullave. Pérmbajuni gjithmoné
pjesés tuaj té marréveshjes. Qéndrimi i juaj
konsekuent i ndihmon fémijés suaj qé t'u
pérmbahet rregullave.

Si t'u gqasemi ndjesive té
pafuqisé?

Eshté thjesht normale nése ju né situata té
caktuara ndjeheni i pafugishém. Sa mé i rritur
qé té jeté fémija i juaj, ag mé shumé do té dojé
qgé sjelljen e tij ta pércaktojé ai veté: «E di veté
se ¢'éshté e miré pér mual» Deri né njéfaré
shkalle ai né kété piké ka té drejté. Mirépo ky
fakt nuk duhet t'ju pengojé qé t'ia komunikoni
shgetésimin tuaj dhe gé do té jeni prané tij sapo
té keté nevojé pér ndihmén tuaj: «Ti ke té drejté,
ti gjithnjé e mé shumé do té jesh pérgjegjés pér



veten ténde. Mirépo uné jam né merak, dhe do
té doja gé té bisedoja me ty pér kéto gjéra.»

Besimi éshté i miré, kontrolli
akoma mé i miré?

Sa kontroll éshté i nevojshém? A mos duhet té
kontrolloni xhaketén e fémijés suaj? Dhomén e
tij? Pyetje té tilla i preokupojné shumé prindeér.
Eshté e qarté: kontrollet e fshehta cenojné
raportin e mirébesimit. Flisni hapur nése
mendoni se fémija i juaj nuk po i pérmbahet
marréveshjeve. Njé mundési do té ishte: «Pér
momentin e kam té véshtiré té té besoj, mirépo
nuk dua gé t'i kontrolloj fshehurazi sendet tua.
Cfaré mé propozon ti, gé té mund té té besoj?»

Kérkoni ndihmé
Nése keni arritur né kufijté e durimit, mos
ngurroni té kérkoni késhillime. Kjo mund té

Si reagoj uné nése fémija im e
provon kanabisin? Pérse uné
nuk dua gé ai ta béjé kété gjé
rregullisht? Cfaré mé ndihmon
gé té ruaj qetésiné? Cfaré quaj
uné té tolerueshme dhe cfaré
jo? I besoj fémijés sim? Kur nuk
i besoj? Kam faj uné apo ai?
Cfaré duhet té ndryshojé me

géllim qé té mund t'i besoj mé
shumé fémijés sim?

béhet me mig, me mjekun familjar, mjeken
familjare, ose me ekspertét e parandalimit té
varésive, te késhillimoret pér té rinj, pér edukim
ose pér varési. Adresat do t'i gjeni né shpinén
e késaj broshure. Mund t'ju ndihmojé edhe njé
bisedé me fémijén tuaj dhe me njé person jashté
rrethit familjar. Té kérkoni ndihmé nése veté nuk
ia dilni dot, kjo pérbén njé hap té réndésishém
pér ju dhe pér fémijén tuaj.
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Alkooli

Kéte duhet ta dini

A piné vallé té rinjté shpesh
alkool?

«Kété tani e béjné té gjithél» Té rinjté argu-
mentojné me déshiré pérmes pohimesh té tilla,
té cilat ndérkaq nuk géndrojné gjithmoné. Pér
t'i shfugizuar ato, mund t'ju ndihmojné faktet
vijuese:

* Viteve té fundit konsumi i rregullt i alkoolit nga
té rinjté éshté né rénie té forté.

* Shumé pak té rinj kané provuar tashmé alkoolin
para moshés 13-vjecare.

Pér 14-vjecarét njé studim tregon: 72% e
djemve dhe vajzave té reja né Zvicér 30 dité
para anketimit nuk kishin piré fare alkool. 6% e
djemve dhe 3% e vajzave kishin piré sé paku njé
heré né javé. Asnjéheré, ose vetém njé heré té
dehur paq kishin gené 90% e djemve dhe rreth
96 % e vajzave (HBSC, 2014).

Pér 15-vjecarét studimi tregon: 54% e
djemve dhe 59% e vajzave nuk kishin piré fare
alkool né 30 ditét para anketimit. 10% e djemve
kishin piré sé paku njé heré né javé, ndérsa né
rastin e vajzave ishin 6%. Asnjéheré, ose vetém
njé heré té dehur paq kishin gené 84% e djemve
dhe 87% e vajzave (HBSC, 2014).
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Cilat jané rreziqet qé u
ekspozohen té rinjté?

Té rinjté reagojné mé intensivisht ndaj alkoolit
se sa té rriturit. Pasi qé ata té shumtén kané njé
peshé mé té ulét trupore, ia ndjejné efektin qysh
né sasi té vogla dhe dehen mé shpejt. Shpeshheré
ata nuk e kané té qarté se alkooli vetém pas
afro njé ore e shpérfaq ndikimin e tij. Mé tutje
éshté problematik fakti qé alkooli e ul pragun
e frenimit. Sjellja agresive dhe gatishméria pér
dhuné shtohen. Né gjendje té alkoolizuar vijné
mé shpesh veprime té tilla pér té cilat té rinjté




mé pas pendohen. Edhe rreziku i fatkegésive
éshté i shtuar: té rinjté bien né fatkeqési sidomos
kur éshté né lojé alkooli.

Pérpos késaj: té rinjté kryesisht piné né
ményré té parregullt, mirépo pér kété shkak
né sasi t& médha. Késisoj bien mé lehté
né njé helmim (intoksikim) nga alkooli. Né
raste ekstreme kjo mund té pérfundojé me
vdekje. Duke gené se tinejxherét shpeshheré
e pérziejné alkoolin e forté me pije té émbla,
e humbasin shpejt kontrollin mbi sasiné e
konsumuar té alkoolit. Kjo gjé shton rrezikun e
njé intoksikimi.

Pérgjithésisht duhet nénvizuar: alkooli mund
té pengojé ndjeshém zhvillimin e té rinjve. Kjo,
pér shkak se organet e tij, si truri ose mélcia,
akoma nuk jané maturuar krejtésisht. Njé varési
tek ta mund té lindé shumé mé shpejt se sa
tek té rriturit, gé do té thoté, qysh brenda pak
muajsh. Pérpos késaj, rreziku i zhvillimit té njé
varésie nga alkooli né moshén madhore do té
jeté pér aqg mé i madh, sa mé i ri gé té keté gené
dikush gé ka filluar konsumin problematik.

Cfaré thoté ligji

Nén moshat 16-vjecare alkooli nuk guxon as té
shitet dhe as té shpérndahet falas. E réndésish-
me: té penalizuar nuk béhen té rinjté, por
individét gé shesin ose qé ofrojné alkool. Té

Si e konsumoj uné veté alkoo-
lin? Kur mund ta provoj pér

heré té paré fémija i im alkoo-
lin? Si e vé re nése ai tashmé po
pi rregullisht alkool?

pérjashtuar nga ky ligj jeni vetém ju si prindér,
nése i jepni fémijés suaj alkool pér ta provuar. Pér
informimin tuaj: ju keni té drejtén qé té kércénoni
diké edhe me kallézim penal nése merrni vesh qé
u jep alkool té rinjve nén 16-vjecaré.

Si i duhet qasur alkoolit?
Alkooli éshté i akceptuar shogérisht dhe éshté
béré pjesé pérbérése e shumé eventeve sociale,
si gazmendet familjare, festat etj. | konsumuar
me masé, alkooli vlen si njé léndé kénagésie.
Pérkatésisht, éshté me réndési qé té rinjté té
mésojné gasjen ndaj tij. Pér shkak té rrezigeve
té pérmendura, pér té rinjté nén 16-vjecaré
vlen rekomandimi: vetém né situata té
jashtézakonshme dhe né shogérim té prindérve,
pérkatésisht, té njé kujdestari té autorizuar,
dhe kurré mé shumé se njé goté pér njé event.
Késisoj té rinjté mund ta provojné ndikimin
e alkoolit né hapésira té mbrojtura. Gjithsesi,
askush nuk duhet té pijé alkool nése nuk e do njé
gjé té tillé. Eshté krejt né rrequll hegja doré fare
nga alkooli.

Mos keni ndjesiné sikur fémija i juaj po pi
tashmé alkool? Bisedoni me té, ashtu si¢ éshté
pérmendur né faget 5-7.
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Duhani

Kéte duhet ta dini

Sa shpesh piné duhan té rinjté?
Shumica e té rinjve nuk piné duhan. Né mesin e
14- deri 15-vjecaréve né Zvicér, 85% e djemve
dhe 88% e vajzave jané joduhanpirés. Né mesin
e djemve, 5% piné duhan ¢do dité, ndérsa te
vajzat jané 4% (HBSC, 2014).

Mé e rrezikuara éshté grupmosha e 15- deri
19-vjecaréve. Né kété grupmoshé 72% e djemve
dhe 74% e vajzave jané joduhanpirés. Pothuajse
13% e té rinjve meshkuj dhe 14% e té rejave piné
duhan pér ¢do dité (Suchtmonitoring Schweiz,
2014).

Ku jané rreziqet?

Secila cigare té bén dém. Krahas nikotinés, do
té thithen gjithashtu edhe katrani, monoksidi i
karbonit dhe shumé substanca té tjera helmuese.
Pasoja té mundshme jané sémundjet kardio-
vaskulare, ato té rrugéve té frymémarrjes dhe
ato kanceroze. Duhanpirja kushton me vite té
téra jete. Kush ia nis duhanit si 14-vjecar, mund
té keté njé jetégjatési 20 vite mé té shkurtér se
sa joduhanpirésit.

Nga nikotina shkaktohet njé varési e
shpejtuar. Dhe sa mé herét gé t'ia nis dikush
duhanit, ag mé té véshtiré do ta keté qé té
shképutet sérish prej tij. Sidomos té rinjté e
nénvlerésojné shkallén e varésisé dhe shpeshheré
mendojné se ndérprerja éshté njé gjé e thjeshté.
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Pérse nuk dua qé fémija i im té
pijé duhan? A mund ta kérkoj
njé gjé té tillé gjersa veté pi

duhan? Kur kam provuar qé ta
Ié duhanin? Pér cilat shkaqge pi
duhan fémija i im né fakt?

Edhe né afat té shkurtér duhani |é pasoja. Secila
cigarezvogélon performansén sportive. Nérastin
e astmés mund té shkaktohen kriza astmatike,
ndérsa né raste rrufash, procesi i shérimit zgjat
mé shumé. Efekte té tjera jané frymémarrja e
véshtiré, lékura e pashéndetshme, dhémbét e
ngjyrosur, flokét dhe rrobat e tymosura. Nuk
duhet harruar se duhanpirja u bén dém edhe té
tjeréve (duhanpirja pasive).

Sidomos vajzat duhanpirése mendojné
shpesh se pérmes duhanpirjes mund té
kontrollohet pesha trupore. Porse pesha
influencohet né rend té paré pérmes ushqimit
dhe [évizjes. Pér shumicén dérrmuese té
njerézve duhanpirja éshté mé e démshme se sa
mbipesha.



Si géndron puna me nargjileté,
burnotin dhe cigaret elektronike?
Nargjileté ose shish-ét jané akoma mé té
rrezikshme se sa cigaret. Gjaté pirjes ne nargjile
merret mé shumé nikotiné dhe substanca té
démshme se sa gjaté pirjes sé zakonshme té
cigareve. Gjithashtu, edhe burnoti, duhani
pér pértypje dhe duhani pér thithje, jané té
démshém dhe shkaktojné varési. Pérpos késaj,
shitja dhe shpérndarija e burnotit né Zvicér éshté
e ndaluar.

Cigaret elektronike dhe nargjileté elektronike
e rrezikojné mé pak shéndetin. Né rast se nikotina
do té pravullohet, do té shkaktojé gjithashtu
varési. Akoma nuk dihet shumé pér pasojat
afatgjata. Ekzistojné, ndérkag, njoftime se pirja
e cigareve elektronike tek té rinjté mund té nxisé
fillimin e konsumit té cigareve té zakonshme.

Cfaré thoté ligji

Té rinjve nén 16-vjecaré nuk lejohet as t'u jepet
falas dhe as t'u shitet duhani, né ¢farédo forme.
Ju si prindér jeni té pérjashtuar nga ky ligj. Nuk
penalizohen konsumuesit e rinj, por ata individé
qé u ofrojné duhan té rinjve. Ju keni té drejtén
té béni kallézim penal ndaj dikujt qé i ka ofruar
duhan nén-16-vjecaréve.

Cfaré mund té béni ju veté

Duke gené se duhanpirja, qofté edhe né sasi té
vogla,démtonshéndetin,dhesenjéevitimvarésie
do té jeté pothuajse i pamundshém, ju duhet
té mbroni njé géndrim refuzues. Mbéshtesni
fémijén tuaj me géllim gé ai té mos pijé duhan,
ose (é ta ndérpresé até — qofté edhe pérmes
stimulimit ose shpérblimit. Né rast se fémija i juaj
pi duhan, bisedoni me té. Njé duhanlénie éshté

aq mé e kollajshme pér sa mé pak kohé gé té
keté piré duhan fémija i juaj. Pyeteni até se pérse
duhanpirja ishte béré papritur aq interesante
pér té. Argumentojani me njé fitnes mé té
miré, me lékuré mé té bukur dhe me dhémbét
e bardhé. Té rinjté shpeshheré jané mé pak té
prirur pér argumentet shéndetésore. Njé fizik
rinor kompenson shumécka dhe pasojat mé té
shumta béhen té ndjeshme vetém mé voné. Ajo
cfaré ka vleré pér té rinjté jané paraté. Térhigjani
vémendijen fémijés suaj se sa shpejt dhe sa fort
té bén té varur duhanpirja. Sa para harxhojné
duhanpirésit me kalimin e kohés vetém pér
faktin se nuk ia dalin ta léné até dhe se cfaré
mund té bénin me kéto para: njé udhétim népér
boté, njé automobil dhe shumé té tjera.

Ajo cfaré ndonjéheré tingéllon si bindése pér
té rinjté éshté njé diskutim lidhur me strategjité
joshése té industrisé sé duhanit. Kjo industri
u premton té rinjve liri dhe coolness (freski),
mirépo né plan afatgjaté ajo i bén té varur dhe té
sémuré. «Njé pyetje si: Kété do ta mbéshtesésh
ti?» mund ta ndezé bisedén. Késhilla té tjera pér
njé bisedé mund t'i gjeni né faget 5-7.

Nése ju veté jeni duhanpirés
Mundésisht mos pini duhan né prani té fémijés
suaj, jo né banesén tuaj dhe jo né automobil. Flisni
hapur me fémijén tuaj lidhur me konsumin tuaj
vetjak té duhanit. Mbase edhe mbi véshtirésité
tuaja pér ta ndérpreré até. Mund t'i thoni fémijés
suaj se jeni i mirinformuar mbi rrezikshmériné e
duhanpirjes dhe megjithaté hé pér hé nuk mund
ta ndérprisni até. Béjeni veten si njé shembull té
miré pér kété rast, pér faktin se as qé duhet té
fillohet duhanpirja, sepse ndérprerja e saj nuk
éshté aspak e thjeshté.
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Kanabisi

Kéte duhet ta dini

Sa shpesh konsumojné kanabis

té rinjté?

Njé pakicé té rinjsh konsumon kanabis. Te
shumica e tyre kjo kufizohet thjesht né njé «sa
pér prové». Si né rastin e alkoolit, juve si prindér
mund t'ju ndihmojé ndoshta qé té njiheni
me denduriné e konsumit, me géllim gé njé
argumenti si «Kjo éshté gjithsesi normalel» té
mund t'i kundérpérgjigjeni me fakte. Kéto fakte
né Zvicér duken si né vijim:

Né rastin e 14-vjecaréve, 79% e té rinjve
dhe 90% e vajzave nuk e kané provuar akoma
ndonjéheré kanabisin. 4% e djemve dhe 1% e
vajzave pohojné se gjaté 30 ditéve té fundit
kané konsumuar sé paku tre heré kanabis (HBSC,
2014).

Né mesin e 15-vjecaréve 70% e djemve
dhe 81% e vajzave nuk e kané provuar akoma
asnjéheré kanabisin. 7% e djemve dhe 5%
e vajzave kané pohuar se gjaté 30 ditéve té
fundit kané konsumuar kanabis sé paku tre heré
(HBSC, 2014).

C'éshté kanabisi?

Kanabisi éshté emri botanik i bimés sé lirit.
Kjo bimé pérmban substancén psiko-aktive
Tetrahydrocannabinol (THC). Psikoaktiv do
té thoté se do té influencohet sistemi nervor
gendror. Aktualisht pérmbajtja e THCshpeshheré
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éshté shumé mé e larté se sa para 25 vitesh,
duke gené se né ndérkohé metodat e rritjes dhe
kultivimit kané avancuar.

Me fjalén hashash nénkuptohet rréshira
nga lulet e kanabisit. Me fjalén marihuané
ose «bar» definohen fletét e thara té po késaj
bime. Produktet e kanabisit bien eré barishteje
aromatike. Kanabisi mé sé shpeshti thithet/
tymoset (=kiffen), kryesisht i pérzier me duhan si
njé «Joint». Mé rrallé pérgatitet né formé brumi/
paste. Té rinjté furnizohen me kanabis kryesisht
pérmes shokéve té tyre. Jo pak konsumues e
mbijellin dhe e kultivojné veté bimén e lirit.

Si ndikon kanabisi?

Né rast se kanabisi tymoset e thithet, ndikimi i
tij shfaget brenda disa sekondave. | pérzier me
ushgim dhe me pije, shfagja e ndikimit zgjat
pak mé shumé. Ndikimi varet nga sasia dhe nga
gjendja momentale fizike dhe psikike. Ajo varion
qé nga ndjenjat euforike, deri te shtendosja dhe

Cili éshté géndrimi im mbi
konsumin e kanabisit? A mos

duhet provuar ai mé paré?
Pérse? Pérse jo?




plogéshtia. Disa té rinj ndikime té caktuara
i perceptojné si té kéndshme, té tjerét si té
pakéndshme ose madje edhe té frikshme.

Kanabisii pérforcon ose i topit disponimet ose
ndjenjat ekzistuese. Pérpos késaj ai e ndryshon
dhe cenon perceptimin, aftésiné pérgendruese,
si dhe vémendjen dhe kujtesén momentale.

Cilat jané rreziqet?

Pér té rinjté nén-16-vjecaré kanabisi éshté
problematik. Pérgjithésisht, késhillohet njé gasje
e kujdesshme, pasi qé zhvillimi i trurit né moshén
e rinisé akoma nuk éshté i pérfunduar, ndérsa
kanabisi influencon aktivitetin e trurit. Konsumi
i kanabisit cenon kapacitetin e kujtesés si dhe
kohén e reaksionit. Né rast konsumi té rregullt,
atakohen koncentrimi, vémendja dhe aftésia e
té nxénit (t& mésuarit). Konsumi afatgjaté dhe
intensiv i kanabisit mund té shpjeré, pos tjerash,
edhe né njé varési psikike. Kjo, né mes tjerash,
nénkupton qé hegja doré nga konsumi do té
béhet gjithnjé e mé e véshtiré.

Dozat e médha mund té shkaktojné sulme
paniku, gjendje ankthi dhe halucinacione. Te njé
numér individésh pér gjendje té tilla mjaftojné
madje edhe doza mé té vogla. Tek njerézit me
disa predispozita pérkatése konsumi i kanabisit
mund té shkaktojé ose pérforcojé depresionet
ose sémundijet tjera té rénda psikike. Prandaj
té rinjté me ngarkesa psikike né asnjé rast nuk
duhet té konsumojné kanabis. Pas konsumit
té kanabisit rritet edhe rreziku pér rénie né
fatkeqési. Duke gené se kanabisi kryesisht
pérzihet dhe thithet e tymoset me duhan,
kjo do té thoté gé dhe té gjitha substancat e
démshme nga duhanpirja arrijné né organizém
duke shkaktuar pérvec késaj edhe varési
nga nikotina.

Cfaré thoté ligji

Kanabisi éshté njé [éndé narkotike ilegale.
Kultivimi, tregtimi, zotérimi dhe konsumiitijéshté
i ndaluar. Konsumuesit e mitur do té kallézohen
tek prokurori rinor, prindérit do té informohen,
ndérsa do té shqiptohet dhe njé gjobé. Sipas
rregullit, do té urdhérohet, pérpos tjerash, dhe
njé bisedim né njé késhillimore pér varési ose njé
kurs né njé gendér pér parandalimin e varésive.
Né komunikacionin rrugor vlen toleranca zero.

C'duhet béré?

Mbroni njé géndrim refuzues. Mos i lejoni fémijés
suaj qé ta mbjellé bimén e kanabisit. Bisedoni
mbi ndikimet dhe rreziget nga kanabisi. Dhe
bisedoni me fémijén tuaj pér faktin, nése tashmé
e keni ndjesiné sikur fémija i juaj po konsumon
kanabis. Informacionet do t'i gjeni né Fagen 5-7.
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Kur fémija i juaj té rritet

Fundi i periudhés sé detyrueshme shkollore pér
té rinjté éshté njé gur kilometrik né rrugén e tyre
pér t'u béré té rritur. Sa mé gjaté, aq mé shumé
ata do té munden dhe do té duhet gé ta marrin
pérgjegjésiné veté pér veprimet e veta. Kjo gjé
vlen edhe pér konsumin e alkoolit, duhanit dhe
kanabisit.

16-18: Shoqgérojeni fémijén tuaj
drejt vetépérgjegjésisé

Nga mosha 16-vjecare bijés suaj, birit tuaj, mund
t'u shiten birra, vera si dhe cigaret. Jo vetém pér
kété shkak, pas moshés 16-vjecare konsumohet
mé shpesh alkooli dhe duhani. Cfaré mund té
béni ju veté:

* Pér té rinjté kalimi né mésim profesional ose
né njé shkollé pérfagéson njé sfidé té madhe.
Até e presin detyra té reja dhe njé mjedis i ri
social. Lehtésojani bijés suaj, birit tuaj, kété
hap. Béni pyetje, interesohuni, edhe pér sa i
pérket alkoolit, duhanit apo kanabisit. Si éshté
géndrimi pér to né mjedisin e ri? Cfaré mendon
fémija i juaj lidhur me kété?

* Flisni me bijén tuaj, me birin tuaj, pér faktin
se ku duhet trequar kujdes gjaté konsumit té
léndéve varésuese (shiko bllokun F. 15). Me
réndési éshté: shkolla ose vendi i punés nuk
duhen vizituar nén ndikimin e kanabisit ose
alkoolit. Edhe né komunikacionin rrugor vlen
toleranca zero.
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A guxon fémija i im té pijé
duhan né ballkon? A konsumo-
jné hashash shokét e vajzés
sime? A mé duket kjo njé gjé e
keqge? Si reagoj uné, kur biri im

shkon né puné nén ndikimin e
kanabisit? A pi alkool bija ime
jashté shtépisé? Sa alkool? A
vien pér djalin tim po ajo cfaré
vien pér mua?

* Si do ta rregulloni kété gjé né shtépi? A guxon
bija e juaj, biri i juaj, té pijé duhan né ballkon?
Ose té konsumojé sé bashku me shokét alkool
ose kanabis? Disa prindér kété e lejojné.
Késisoj ata jané né rrjedhé, se cfaré éshté duke
ndodhur, dhe e diné, se konsumi po béhet né
njé hapésiré té mbrojtur. Pér disa té tjeré kjo
éshté e papérfytyrueshme. Cila ju pérshtatet?
Kémbeni ide me miqté dhe té njohurit, dhe
para sé gjithash: flisni me bijén tuaj, me birin
tuaj. Merruni vesh pér rregulla té pérbashkéta.

* Qéndroni né kontakt. Sa mé gjaté, aq mé
pak ndikim mund té keni. Kjo nuk do té thoté
qé opinioni juaj nuk do té vlejé mé. Pyetni,
informohuni se si shkon puna né shkollg,
transmetoni perceptimet dhe ndjenjat tuaja.
Dhe sinjalizoni fémijén tuaj, se ju do té jeni pér
té gati, nése dicka e preokupon, ose gjithashtu,



nése dicka del jashté binaréve ose nése ka
nevojé pér ndihmé.

* Kérkoni ju veté ndihmé, nése frikésoheni se
bija e juaj, biri i juaj, konsumon sé tepérmi
alkool, duhan ose kanabis dhe nése biseda
e pérbashkét nuk funksionon. Adresat do t'i
gjeni né fagen e pasme.

Nga 18 vjec: Nxisni dhe
mbéshtesni vetépérgjegjésiné
Sipas germés sé ligjit, fémija i juaj me 18 vite
mban pérgjegjési té ploté pér veprimet e tij.
Nése biri i juaj, bija e juaj, akoma gjendet né
ngritje arsimore dhe jeton né shtépi, gjasat
jané t& médha qé kjo vetépérgjegjési akoma
té mos perceptohet drejt pér té gjitha fushat e
jetés. Prandaj duhet té pércaktoni bashkérisht
se cfaré merr pérsipér veté bija e juaj/biri i juaj,
dhe ku mund té ofroni akoma mbéshtetje. Sa i
pérket konsumit té |éndéve varésuese, pas 18
vitesh ndikimi juaj sérish humbet né masé té
konsiderueshme. Cfaré mund té béni:

* Né shtépi: rishqyrtoni bashkérisht rregullat e
konsumit. Sipas rastit, vendosni rregulla té reja.

* Jashté shtépisé: huazojani automobilin vajzés
suaj, djalit tuaj, vetém nése jeni plotésisht i
sigurt se ai/ajo me kété rast, as nuk pi alkool
dhe as nuk konsumon kanabis.

*Qéndroni né kontakt. Kémbeni mendime,
pyesni, tregoni interesim. Rezervohuni nga
vlerésimet, pyesni pér piképamjet e birit tuaj,
bijés suaj.

Késhilla pér té rinjté jashté
shtépisé

* Té béhet kujdes pér njéri-tjetrin, té
merret pérsipér pérgjegjésia pér njéri-
tjetrin.

* Para daljes nga shtépia té béhet njé
marréveshje se si do té béhet kthimi né
shtépi. Té béhet kujdes gé té mos vozisé
ai qé ka piré alkool ose ka konsumuar
kanabis. Kurré té mos uleni né automobil
prané dikujt qé nuk éshté eséll.

* Nése dikush éshté dehur fort, ose i béré
tapé, duhet béré kujdes gé ai/ajo té
shogérohet pér né shtépi, ose té cohet
me makiné. Qéndroni afér kétij personi
deri sa té gjendet «né siguri».

* Jo konsumit té pérzier: Mos e konsumoni
njékohésisht ose duke kaluar nga njéra
[éndé tek tjetra, alkoolin bashké me
njé [éndé tjetér varésuese. Ndikimet
e ndryshme mund té pérforcohen
rrezikshém.

* Nése dikush humb vetédijen: personi i
prekur té kthehet né krah, té thérritet
ambulanca. Pa ndihmén e duhur
intoksikimet nga alkooli mund té
pérfundojné me vdekie.

* Nése njé shok, njé shoge, bie né njé
konflikt: mos argumento, por kujdesu gé
shoku, shogja, té largohen nga vendi i
konfliktit.

* Mbaj me vete prezervativé.
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Informacion dhe késhillim

Ofertat konsultative pér té rinj né kantonin e Cyrihut
« Oferta pér prindér dhe té rinj. Adresat nén: jugendberatung.me
« elternnotruf.ch: Késhillim telefonik 24-orésh: 0848 35 45 55

Nése keni friké se fémija i juaj po zhvillon njé varési

* Adresat né regjionin tuaj me udhézime pér oferta té tjera késhillimore:
suchtpraevention-zh.ch > Uber uns > Regionale Stellen

* Rauchstopplinie (Linja stop duhanit): Tel. 0848 183 183, Hé. - Pr. 11.00-19.00
(8 rp./linja fikse)

Oferta késhilluese pér té rinj

* Telefoni konsultativ pér té rinj Tel. 147 (24 h)

« feel-ok.ch: Teste dhe informacione pér té rinj mbi ballafagimin me alkoolin, duhanin
dhe kanabisin si dhe mbi shumé tema té tjera. Me pjesé informative pér prindér.

* tschau.ch: Késhillim online pér té rin;.

Faqe té tjera té dobishme nga interneti

* suchtschweiz.ch: Informacione bazike pér alkoolin, duhanin, kanabisin, si dhe pér
|éndé té tjera varésuese. Fletushké pér prindér.

« safezone.ch: Késhillim online pér ¢éshtje varésie.

Shkarkimi dhe porosia e broshurave

Qendrat pér parandalim varésish pér prindér kané edhe fletépalosje mbi temat
e konsumit medial dhe medikamentoz. Té gjitha materialet e shtypura jané né
dispozicion edhe né gjuhé té tjera.

suchtpraevention-zh.ch > Publikationen > Informationsmaterial > Familie

Kjo broshuré éshté né dispozicion né 14 gjuhé.
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