Padomi vecakiem, ko darit, lai pusaudzis
nesaktu lietot narkotikas

1. Runajiet ar pusaudzi par atkaribu izraisoSajam vielam, atkaribas veidoSanas procesiem!

Eksperti uzskata, ka saruna par $o t€mu ir pirmais solis atkaribas profilakses darba. Pusaudzim ir
nepiecieSama objektiva informacija par atkaribu izraiso$ajam vielam. So sarunu mérkis ir ne tikai
informé&t pusaudzi par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas sekam, bet ar1 veicinat savstarp&ju atklatibu
un uzticibu $ajos jautajumos.

2. Klausieties, ko jums saka pusaudzis!

Pusaudzim ir jazina, ka jus interesé vina iek$¢ja pasaule, vina emocionalie pardzivojumi un raizes.
Centieties saprast, kas uztrauc jlsu pusaudzi, kadas problémas vin§ Sobrid risina. M&giniet kopa ar
vinu rast risindjumu §tm problémam. Nekad neizmantojiet informaciju, kuru ieguvat no pusaudza, pret
vinu.

3. Esiet labs paraugs savam pusaudzim! Dalieties ar saviem padomiem un pieredzi, bet
neuzspiediet tos!

Padomajiet, kadu piemeru (priek$zimi) jiis radat savam pusaudzim ar savu uzvedibu. Pusaudzis
nenems vera jiisu padomus, ja jums paSam ikdiena bis problémas ar atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu.
Dodot padomus vai daloties sava pieredz€, neméginiet pusaudzim tos uzspiest “ar varu”.

4. Uzturiet pusaudZa paScienu, meklejiet iesp€jas un dodiet iesp€ju vinam izpausties,
pasrealizéties konstruktiva veida!

Jau laikus atrodiet pusaudzim valasprieku vai aktivitates, kuras vinam padodas un sagada prieku.
Tadgjadi vins savu brivo laiku pavadis jégpilni un vinam biis iesp&ja realizét savas sp€jas un talantus,
pasapliecinaties, iegit atzinibu no apkart€jo puses, iepazities un sadraudzeties ar 11dzigi domajosiem
vienaudZiem. Atbalstiet vina kontaktus ar vienaudZiem, kuriem ir Iidzigas intereses.

5. Pavadiet laiku kopa ar pusaudzi, organizéjiet un iesaistieties kopigas aktivitates! Stipriniet
savas emocionalas saites!

Mgginiet atrast aktivitates un valaspriekus, kuri sagada prieku jums abiem (pieméram, celoSana,
sportoSana, Iidziga muzikala gaume un mizikas klausiSanas, dzivnieku apriipe un tren€$ana u.tml.).
Atrodiet kopigas ikdienas aktivitates (gimenes vakarinas, kopigs projekts pusaudza istabas remontam
u.tml.). Nekas cilvékus nesatuvina tik loti, ka kopiga darboSanas, kuras laikd jums biis iespgja
nepiespiesta atmosfera labak iepazit savu pusaudzi, parrunat vina nakotnes nodomus, veiksmes un art
problémas, tadejadi veidojot un uzturot emocionali tuvas un uzticibas pilnas attiecibas ar vinu.

lzmantotais avots: https://www.veselapasaule.lv/lIv/jauniesiem/atkaribas/padomi-ko-darit-lai-pusaudzis-
nesaktu-lietot-narkotikas

Apkopoja: Izglitibas psihologs
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