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Té dashur prindér, mésimdhénés
dhe instruktoré

Si njé néné, baba, mésimdhénés ose instruktor mund té jepni
kontribut té réndésishém né parandalimin ose frenimin e
zhvillimit té varésive. Parandalimi i varésive nuk i zgjidh dot
problemet e varésive, mirépo mund té pengojé ose zvarrisé
shfagjen e tyre. Ai mund té jeté i suksesshém kur zbatohet
né jetén e pérditshme: né familje, né shkollé, né ndérmarrjet
instruktuese, né pikétakimet e té rinjve, né klubet sportive,
né dyqane dhe né restorante. Njé parandalim efektiv ka

nevojé pér té gjithé ne.

Nuk ekzistojné receta té gatshme e té thjeshta gé do t'i
mbanin té rinjté larg konsumit problematik té
substancave varésuese (adiktive): nga secili person i rritur
ato kérkojné njé géndrim té qarté. Ndérhyrja éshté e
nevojshme, sepse hedhja e shikimit anash vetém sa
inkurajon konsumin riskant té substancave varésuese nga

té rinjté.

Lidhur me kété broshuré

Késhillat e propozuara pérfagésojné njé pérzgjedhje
metodash té déshmuara. Sigurisht qé ekzistojné dhe
mundési té tjera té denja pér t'u provuar. Né kété broshuré
do té gjeni informacione dhe késhilla pér sjellje parandaluese
pér alkoolin, duhanin dhe kanabisin - tri substancat adiktive
mé té pérhapura tek té rinjté. Edhe medikamentet
konsumohen relativisht shpesh nga té rinjté. Konsumi i tyre
kryesisht justifikohet, mirépo pjesérisht ai paraqitet si
problematik. Pér abuzimin me medikamente dhe pér
substanca té tjera varésuese mé shumé do té mésoni nén:

www.suchtpraevention-zh.ch.

Qendrat tuaja pér parandalimin e varésive né Kantonin

e Cyrihut



Kété mund ta béni ju vete.

Ndani ca kohé pér té rinjté.
Eshté normale qé té rriturit ndonjéheré nuk i kuptojné dot té rinjté. Kémbeni me miqté dhe té njohurit tuaj pérvojat qé keni me
té rinjté dhe informohuni. Dhe para sé gjithash: ndani kohén e duhur pér fémijét dhe té rinjté.

Flisni me té rinjté lidhur me konsumin e substancave varésuese.

Té mos flasésh pér konsumin e duhanit, alkoolit dhe kanabisit pér hir té sé ashtuquajturés page, né terma afatgjaté nuk éshté
provuar si njé zgjidhje e drejté. Reagoni ndaj sjelljeve té pazakonshme. Fémijét dhe té rinjté kané nevojé pér té rritur qé reagojné
ndaj problemeve. Té rinjté shfaqin interes pér substancat varésuese, ndérkaq shpesh nuk jané aq té miréinformuar. Informohuni
lidhur me rreziget e secilés substancé veg e ve.

Mbroni njé géndrim kritik kundrejt substancave varésuese.

Fémijét dhe té rinjté vézhgojné se si u gasen té rriturit Iéndéve varésuese. Si njé néné, baba, mésimdhénés ose
instruktor ju gjithmoné do té jeni edhe model pér ta. Prandaj vini né shqyrtim edhe konsumin vetjak dhe mos iu
shmangni diskutimit lidhur me té. Qéndrimi i té rinjve ndaj konsumit té |éndéve varésuese nuk éshté i ngulitur. Brenda
njé grupi té caktuar shpesh ekzistojné piképamije té ndryshme lidhur me té. Ju mund té mbéshtesni té rinjté né zhvillimin
e njé géndrimi kritik dhe né rezistencén ndaj trysnisé grupore. | pérforconi ata né géndrimin kritik kundrejt tymosjes sé
duhanit e kanabisit dhe angazhohuni pér njé qasje té matur ndaj alkoolit.

Pérpiquni gé ta kufizoni konsumin.

Samé herét gé té rinjté t'ia fillojné konsumit té substancave varésuese, aq mé i madh rreziku nga varésia. Prandaj ka réndési gé
casti i fillimit té shtyhet sa mé shumé. Né rast se té rinjté tashmé konsumojné duhan, alkool ose kanabis, mund té provoni, - psh.
pérmes késhillave nga kjo broshuré, — gé ta kufizojné konsumin. Kush mund ta kufizojé konsumin, né njéfaré mase akoma e ka
nén kontroll até.

Vendosni kufij té obligueshém.

Né shkollé, né arsim profesional dhe né familje, mésimdhénésit, instruktorét dhe prindérit duhet t'u vendosin kufij té qarté té rinjve
né konsumin e substancave varésuese. Eshté me réndési qé rregullat té zbatohen dhe qé té reagohet kur nuk respektohen. Té rinjté
kryesisht i akceptojné rregullat e qarta. Ndérkag, ata rebelohen shpesh né rastin e njé géndrimi jokonsekuent ose té njé dénimi té
padrejté.

Mbani kujdes qé té rinjté té mos marrin substanca varésuese.

Shitja ose dhénia falas e duhanit dhe alkoolit té rinjve nén moshén 16 vjeg éshté e ndaluar. Nése vini re se po shkelet ligji,
reagoni: géndrimi i juaj si klient ose kliente nuk do te mbetet pa efekt tek personeli i shitjes. Nése fémijés suaj do t'i shitet ose
do t'i jepet falas alkooli ose duhani, duhet té merrni né konsideraté edhe mundésiné e kallézimit penal. Flisni me té rinjté se
pérse jané té arsyeshme kéto pércaktime ligjore.

Kérkoni dhe gjeni pérkrahje.

Si i rritur, ndonjéheré do té ndeshesh me kufizime. Mos ngurroni gé né rrethin e migve ose tek personat e specializuar pér
parandalim varésish ose tek késhillimoret pér té rinj, edukim ose varési té pranoni késhilla. Shpesh mund té ndihmojé dhe
njé bisedé me té riun/ té rején bashké me njé person té treté neutral. Né rast se ia pranoni vetes se nuk ia dilni dot mé tej
vetém, dhe se duhet té pranoni njé ndihmé, ky do té ishte njé hap i réndésishém dhe i guximshém.



Alkooli: kété duhet ta dini.

Sa shpesh piné té rinjté alkool?

Konsumi i alkoolit ndér té rinjté éshté relativisht i shpeshté. Njé
studim pér moshat 14 deri 15 vjeg ka dhéné kéto rezultate: rreth
43% e té rinjve dhe té rejave né kantonin e Cyrihut kishin piré alkool
né 30 ditét pérpara anketimit. 13 pér gind e djemve dhe 15 pér gind
e vajzave piné sé paku njé heré né javé alkool. 17% syresh sé paku
dy heré né jetén e tyre kishin gené krejtésisht té dehur.

(HBSC, 2007).

Si ndikon alkooli?

Konsumi i alkoolit fillimisht mund té zgjojé mbresa pozitive, si psh.
shtendosjen, uljen e dhimbjes, shfrenimin dhe ngritjen e disponimit.
Ndérkaq mé pas pasojné, varésisht nga doza, efekte anésore té
pakéndshme afatgjata, si psh. pakénaqésia, shqetésimi, acarimi,
indisponimi, deprimimi ose turbullimi. Kéto efekte anésore mund té

SUCHT BEGINNT IM ALLTAG. o o . .
PRAVENTION AUCH. ndérpriten pérmes pirjes sé sérishme té alkoolit.

Kjo gjé pérbén potencialin varésues té alkoolit, me ¢'rast njé rol luan

dhe prirja e personit. Té prekurit me kalimin e kohés mund té bien né njé rreth vicioz dhe té béhen alkooliké (té varur nga
alkooli). Organizmi mésohet me alkoolin dhe pérballon sasira gjithnjé e mé té médha. Pér shkak té kétij shtimi té tolerancés
duhet piré gjithnjé e mé shumé pér té arritur ndikimin e déshiruar.

Pérse té rinjté konsumojné alkool?

T& rinjté né parim jané mé té gatshém pér rrezige dhe mé me papérvojé se sa té rriturit. Pérvojat pér tejkalim kufijsh pér ta
jané joshése dhe lidhen me shndérrimin né té rritur. Alkooli mund té sigurohet lehté dhe pirja e tij nga shumé té rinj
konsiderohet cool. Ata duan té duken si té rritur dhe mendojné qé kété gjé ta arrijné me njé birré ose pije alkoolike. Edhe
trysnia grupore luan njéfaré roli: té rinjté mendojné se akceptanca tek bashkémoshatarét ngritet nése edhe ata i bashkohen
pijes. Veté té rinjté deklarojné népér anketime se piné pér qejf dhe pér relaksim.

A éshté problematik konsumi i alkoolit?

Té rinjté kryesisht konsumojné né ményré té parregullt, mirépo pér kété shkak sasira té€ médha alkooli (psh. pirjet dalldisése
népér party). Kjo ményré konsumimi éshté sidomos e démshme, duke gené se té dehurit e ploté nga piképamja mjekésore
pérfagéson helmimin dhe mund té pérfundojé me vdekje. Duke gené se birrén ose verén, pér shkak té shijes sé tyre té
hidhur, e pélgejné mé pak, té rinjté e pérziejné shpesh alkoolin e gradés sé larté me pije té émbla. Kjo gjé shton rrezikun nga
helmimi, duke gené se té rinjté nuk mund té vlerésojné miré se sa e forté éshté pija e tyre. Ata reagojné mé intensivisht nga
alkooli se sa té rriturit. Pér shkak té peshés mé té ulét té trupit, ata e ndjejné ndikimin e tij qysh pas sasive té vogla dhe
kapen mé shpejt nga dehja. Shpesh nénvlerésohet se ndikimi i ploté z& fill vetém pas afro njé ore. Efekte té tjera
problematike jané agresiviteti i shtuar dhe me kété edhe shtimi i veprave té dhunshme si dhe rreziku i shtuar pér aksidente.



Té rinjté aksidentojné vecanérisht shpesh kur né lojé éshté
alkooli. Né rast se tek té rinjté organe té tilla si truri ose
mélcia nuk jané zhvilluar akoma plotésisht, alkooli mund té
démtojé ndjeshém zhvillimin e tyre té pérgjithshém.

Njé varési mund té zhvillohet shumé mé shpejt se sa tek té
rriturit, gé do té thoté, vetém pér disa muaj. Konsumi
problematik né moshén e rinisé e shton rrezikun nga njé varési e
mévonshme.

Pércaktimet ligjore

Shitja dhe shpérndarja falas

Ndalimi i shitjes dhe shpérndarjes falas pér moshat nén
18-vjecare vlen pér:

a) Alkopopét: pije té buta alkoolike (produkte gé
pérmbajné distilate) dhe pije té tjera té émbla me
pérmbaitje alkoolike (kokteje - pije té disenjuara).

b) té gjitha distilatet (rakia, pijet e buta alkoolike) si
gershia, vodka, aperitivét, rumi etj.)

Ndalimi i shitjes dhe shpérndarjes pér moshat nén
16-vjecare vlen pér:

Té gjitha pijet alkoolike, duke pérfshiré verén, birrén,
mushtin e tharté dhe pijet tjera té ziera (distiluara).

* Juridikisht penalizues vlen parimi i autorésisé. Domethéné
do té ndéshkohen ata persona qé u kané shitur ose u kané
dhéné falas pije alkoolike fémijéve ose té rinjve.

Fage ndihmése nga interneti
* www.suchtpraevention-zh.ch

* www.fachstelle-asn.ch

» www.zuefam.ch

» www.sfa-ispa.ch

C'duhet béré?

Si prindér

* Gézoni njé konsum té matur dhe té lezetshém alkooli.

* N@ raste speciale, si p.sh. festat familjare, i lejoni
fémijét tuaj té moshés sé re gé ta provojné alkoolin
nén kujdes dhe me kursim (né kufij té kontrolluar).

Mos i jepni kurré djalit ose vajzés suaj alkool né
zotérim té liré.

Sqaroni djalin ose vajzén tuaj lidhur me rreziget e
konsumit té alkoolit. Gjithashtu, térhigni vémendjen
dhe nénvizoni sidomos rrezikun e shtuar nga
aksidentet si dhe faktin se nén ndikimin e alkoolit
shtohet rreziku i tejkalimit té kufijve né raportet
seksuale dhe né veprimet e dhunshme.

la huazoni djalit ose vajzés suaj automobilin me njé
kusht té qarté: pa alkool dhe pa droga gjaté vorzitjes.

Né rast se djalit ose vajzés suaj dyqanet ose
restorantet i kané shitur pa lejen tuaj pije alkoolike,
duhet té reagoni tek personeli shités, dhe né rast
veprimi té pérséritur, té béni kallézim penal. Kjo vlen
edhe pér até rast kur dikush i ka dhéné alkool fémijés
suaj falas.

Si mésimdhénés ose instruktor
* Sinjé mésimdhénés i arsimit nacional i zbatoni me
konsekuencé ndalesat.

Né gasjen ndaj substancave varésuese veproni sipas
rregullores interne shkollore, ose, nése ajo mungon,
angazhohuni pér zhvillimin (pérpilimin) e njé té tille.

Né vendin e ngritjes profesionale ndaloni cfarédolloj
alkooli, edhe pér shkak pengimi té aksidenteve.

Kushtoni réndési funksionit prej modeli vetjak.

Inkorporoni né orén tuaj té mésimit temén e alkoolit
dhe pasojave prej tij.

Lidhur me temén e alkoolit, i kycni edhe prindérit né
pérgjegjési.
Si shkollé, ngritni kallézim penal nése rezulton se

dikush u ka shitur alkool nxénésve té shkollés suaj
pérkundér ndalesés ekzistuese.



Duhani: kété duhet ta dini.

Sa shpesh piné duhan té rinjté?

Né Zvicér numri i duhanpirésve éshté né rénie té vazhdueshme. Piné
mé pak se tre né dhjeté persona; meshkujt pak mé shpesh se sa fem-
rat. Pos késaj, gjysma e banoréve té Cyrihut nuk ka piré kurré ndon-
jéheré duhan.

Edhe né mesin e té rinjve duhani nuk pérbén njé normé, dhe pos
késaj, viteve té fundit ka shénuar njé rénie té lehté. Né mesin e
14-15-vjecaréve né kantonin e Cyrihut katér né pesé té rinj nuk
piné duhan. Vajzat e sé njéjtés moshé piné pak mé shpesh, por
gjithsesi tre né katér vajza nuk piné duhan. Rreth 45% e té rinjve
duhanpirés 14- deri 15-vjecaré e béjné kété gjé pér ¢do dité.
(HBSC, 2007).

Si ndikon nikotina?
Cigaret jané produkte industriale té pérbéra nga duhani dhe
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PRAVENTION AUCH. shumé ingredienté té tjeré plotésues. Nikotina, si pérbérés i duha-

nit, éshté njé helm nervor me ndikim shumé té shpejté. Vetém pa-

si organizmi mésohet me nikotinén, shfaget njé ndikim. Duhanpir-
ja mund té jeté relaksuese ose stimuluese (gjalléruese). Nga nikotina béhesh shpejt organikisht i varur. Sa mé herét gé
dikush ia ka nisur duhanit, ag mé véshtiré éshté qé mé voné té shképutet prej tij. Té rinjté e néngmojné varésiné dhe
jané té mendimit se |énia e tij éshté njé gjé e lehté. Sidomos vajzat mendojné shpesh se pérmes duhanit mund ta mba-
jné nén kontroll peshén e tyre. Mirépo pesha né radhé té paré ndikohet nga ushgimi dhe lévizja. Né secilin rast duhan-
pirja éshté shumé mé e démshme se sa pakéz mbipeshé.

Pérse pi duhan rinia?

Me ané té duhanit té rinjté duan té tregohen té rritur. N& njé mjedis ku duhani refuzohet ose éshté i ndaluar, pérmes njé cigareje
ata mund té rebelohen. Shumé té rinj e provojné duhanin ngase edhe shokét e tyre mé té miré e béjné kété gjé. Té rinjté kané
njé pérfytyrim té gabuar se shumica e moshataréve té tyre piné duhan. Pos késaj, duhanpirésit kané dy qasje té ndryshme ndaj
duhanit. Gjysma e duhanpirésve 15-vjecaré deklarojné se duan ta ndérpresin até.

A éshté problematik duhani?

Cdo cigare e tymosur bén dém. Me ¢do cigare té ndezur do té thithet dhe katrani, monoksidi i karbonit dhe shumé substanca
té tjera toksike, si kadmiumi ose arseni. Pér ngacmimin e rrugéve té frymémarrjes mjafton dhe njé cigare e vetme. Cdo cigare
ulé performancén sportive, edhe tek té rinjté. Démet e shkaktuara nga duhani né mushkéri té shumtén jané té pashéruesh-
me. Kanceri i mushkérive né pjesén dérrmuese té rasteve shkaktohet nga duhanpirja dhe praktikisht gjithmoné rezulton me
vdekje. Njé né dy persona, gé ka piré njé deri dy pako cigare né dité qé nga mosha 15-vjecare, vdes para kohe si pasojé e
duhanpirjes. Duhani Ié pasoja edhe né afat té shkurtér. Né rastin e astmés shkaktohen krizat, ndérsa né rastin e ftohjes



(rrufés), shtyhet kohézgjatja e pérmirésimit. Frymémarrja e
keqe, lékura e pashéndetshme, mirépo edhe floké dhe rroba
me eré té keqe, pérbéjné ndikimet tjera negative té duhan-
pirjes. Pos késaj, duhanpirja i bén dém edhe shéndetit té té
pranishméve té tjeré (duhanpirja pasive). Nargjilet dhe for-
mat tjera té pérdorimit té duhanit jané po kaq problematike.

Pércaktimet ligjore

Shitja dhe shpérndarja falas

* Né kantonin e Cyrihut éshté e ndaluar qé t'u shiten cigare
dhe produkte duhani té rinjve nén moshén 16-vjecare.

+ Eshté e ndaluar gjithashtu qé t& rinjve nén 16 vjec t'u jepen
ose shpérndahen cigare falas.

Shkollat, objektet publike, vendet e punés

Né kantonin e Cyrihut duhanpirja né ndértesat me qasje pu-

blike (shkollat, kinematé, sallat sportive, restorantet) éshté e

ndaluar, duhani mund té pihet vetém né hapésira té mbyllura
me shenjén pérkatése té destinimit pér duhanpirés.

Pér nxénésit e shkollave fillore té shkallés sé paré dhe shka-
|Iés sé larté duhanpirja pérgjithésisht éshté e ndaluar né
gjithé hapésirén shkollore, né rrugén pér né shkollé dhe né
fushimet (kampet) shkollore.

Sipas ligjit federal, edhe té rinjté kané té drejtén pér njé vend
pune pa tym duhani.

Ndalimi i reklamave

* Né gjithé Zvicrén éshté e ndaluar gé né mjediset ku ndo-
dhen shkollat té vendosen reklama pér duhan.

* Reklamat pér cigare nuk guxojné t'u drejtohen té rinjve.

Fage té dobishme interneti
* www.zueri-rauchfrei.ch
 www.feelok.ch (pér té rinjté)

+ www.fittoquit.rauchfreieschule.ch
* www.sfa-ispa.ch

C'duhet béré?

Si prindér

Mbroni njé géndrim refuzues kundrejt duhanpirjes.
Informohuni dhe flisni me djalin ose vajzén tuaj lidhur
me problemet nga duhanpirja. Jini kémbéngulés, mirépo
shmangni predikimet dhe kérkesat e véshtira pér t'u
realizuar.

Vendosni kufij, béni marréveshje. Mos e toleroni
duhanpirjen e fémijéve tuaj né shtépi ose né praniné
tuaj, po aq sa edhe té shokéve té fémijéve tuaj. Po té
shkelen rregullat, reagoni gartazi dhe né ményré
konsekuente.

E mbéshtesni djalin ose vajzén tuaj né vendimin pér té
mos piré ose pér ta [éné duhanin - qofté duke i joshur
ose me ndonjé shpérblim (dhuraté).

Né rast problemesh, pranoni me kohé ndihmén dhe
pérkrahjen profesionale nga jashté.

Si prindér duhanpirés

Flisni me fémijén tuaj edhe pér anét negative té
konsumit vetjak té duhanit.

Mos pini duhan né prani té fémijéve tuaj.

Mos pini duhan né hapésirat banesore ose né automobil.
I lusni edhe mysafirét tuaj qé té mos piné duhan.

Si mésimdhénés ose instruktor

Si njé mésimdhénés i shkollés nacionale i zbatoni me
konsekuencé ndalesat.

Angazhohuni pér zhvillimin (pérpilimin) e njé rregulloreje
unike - nése ajo mungon - pér njé ambient shkollor pa
duhan.

Strukturoni né orén mésimore parandalimin e duhanit né
formé interaktive dhe me mjete ndihmése pedagogjike
té specializuara.

E pérforconi imazhin pozitiv té joduhanpirjes, psh.
pérmes pjesémarrjes né njé konkurs (garé) klasore
“Eksperimenti pa duhanpirje”.

Térhigni vérejtjen pér ndihmén pér duhan-Iénie pér té
rinjté.

I kyeni dhe prindérit né aktivitetet pér parandalim
duhani.

Ngrini njé kallézim penal né rast se rezulton gé dikush u
ka shitur duhan nxénésve nén-16 vjec.



Kanabisi: kéte duhet ta dini.

Sa shpesh thithin kanabis té rinjté?

Shumé té rinj e provojné kanabisin. Né shumicén e rasteve puna ngel
né njé konsum té vetém ose té rrallé. Né kantonin e Cyrihut kanabisin
e kané provuar njé heré né jetén e tyre 30% e djemve dhe vajzave 14-
deri 15-vjecaré/-e (HBSC, 2007). Pak mé shumé se 9% e 15- deri
24-vjecaréve té Zvicrés mé 2007 kané thithur rregullisht, dmth. ¢do
dité, duke déshmuar késhtu njé konsum problematik (ESPAD, 2007).
Viteve té fundit konsumi i kanabisit ka shénuar njé tendencé rénieje.

C' éshté kanabisi?
Kanabisi éshté emri i kérpit indian, i cili pérmban substancén psiko-
aktive Tetrahydro-cannabinol (THC). Né ditét e sotme, pér shkak té
perfeksionimit t& metodave té kultivimit (indoor), pérmbajtja e
THC shpesh éshté shumé mé e larté se sa para 20 vitesh. Me
hashashin nénkuptohet rréshira nga lulet e kérpit. Si marihuané
SUCHT BEGINNT IM ALLTAG. pércaktohen majat e petaleve dhe gjethet e po késaj bime.
PRAVENTION AUCH. Marihuana ndryshe quhet edhe “bar". Produktet e kanabisit
shpalosin njéfaré arome té émbél. Kanabisi mé sé shpeshti pérzihet
me duhanin dhe thithet né formé xhoint-i (Joint). Mé té rrallé ai pérgatitet né biskota ose ¢aj. Té rinjté furnizohen me
kanabis té shumtén pérmes shokéve té tyre. Jo pak konsumues e kultivojné veté bimén e kérpit.

Si ndikon kanabisi?

Po té konsumohet né formé xhointi, ndikimi i kanabisit nis té shfaget pér njé kohé té shkurtér. | pérzier me ushgim ose pije, do
pak kohé deri sa té nisé ndikimi. Ndikimi varet nga sasia, nga cilésia, nga konstitucioni individual dhe nga gjendja momentale
fizike dhe psikike. Kanabisi pérforcon ose topit disponimin ose ndjenjat e pranishme. Pos késaj, ai ndryshon ose cenon
perceptimin, aftésiné pér t'u pérgendruar ose pér té reaguar si dhe vémendjen e memorien afatshkurtér. Kanabisi nuk éshté i
parrezikshém, mirépo kur konsumohet me masé, nuk éshté mé i démshém se alkooli. Fizikisht nuk té bén té varur, mirépo
mund té shpjeré né varési psikike. Kanabisi nuk pérfagéson drogén hyrése pér né botén e drogave “té forta".

Pérse konsumojné kanabis té rinjté?

Eksperimentimi me substanca varésuese éshté njé dukuri gé paragitet shumé shpesh né moshén e rinisé. Té rinjté konsumojné
kanabis shpesh bashké me shokét dhe shoget dhe pérjetojné késhtu ndjenjén e pérkatésisé sé pérbashkét grupore. Né epigendér
gjendet kureshtja dhe kérkimi pér kénagési dhe relaksim.

A éshté konsumi i kanabisit problematik?

Konsumi i kanabisit tek té rinjté (nén 15 vjeg) éshté pérgjithésisht problematik dhe pér edukatorét pérgjegjés do té duhej té ishte
njé shenjé e garté alarmuese. Pér organet e frymémarrjes dhe pér sistemin kardiovaskular (zemér&qgarkullim i gjakut), kanabisi
shpesh éshté akoma mé i démshém se duhani, sepse tymi i tij thithet vecanérisht thellé. Dozimi, dhe me kété edhe ndikimi, éshté
véshtiré té vlerésohet, duke gené se pérmbajtja e THC mund té ndryshojé ndjeshém. Dozimet e larta mund té shkaktojné sulme



paniku ose gjendje ankthi. Pérmes thithjes sé kanabisit cenohet
shkalla e memories dhe e kohés pér reaksion. Pér kété shkak
éshté i rrezikshém drejtimi i automietit dhe pérdorimi i
makinerive nén ndikimin e kanabisit. N& Zvicér kanabisi éshté
ilegal dhe konsumi i ij edhe pér té rinjté ka pasoja penalo-
juridike (né mes tjerash — gjoba). Né rast pérdorimi té rregullt té
kanabisit, do té bjeré kapaciteti pérgendrues, vémendja dhe
aftésia pér t& mésuar, ndérsa konsumi intensiv dhe afatgjaté i
kanabisit mund té shpjeré né varési psikike. Tek njerézit me
probleme psikike ose neurologjike, konsumi i kanabisit mund té
shkaktojé ose pérforcojé depresionet ose sémundijet tjera té
rénda psikike.

Si duket konsumi problematik?

Konsumi problematik i kanabisit tek té rinjté nuk zhvillohet nga

njéra dité tek tjetra. Shenja té njé konsumi problematik mund té

jené:

* Rénia e papritur e efikasitetit dhe mungesat e shpeshta né
shkollé ose né vendin e punés.

* Térhegja (izolimi) dhe mbyllja né vetvete, ndérrimi i
papritur i shogérisé.

* Pakénagésia e apatia dhe/ose luhatjet emocionale

* “Thithja" béhet ¢éshtja kryesore né jeté: pa kanabis béhen
té pamundur relaksimi, zEénia e gjumit ose aktivitetet
profesionale.

Pércaktimet ligjore

Kanabisi éshté njé [éndé narkotike ilegale. Jané té ndaluara
kultivimi, tregtimi, zotérimi dhe konsumi i tij. Né
komunikacionin rrugor vlen toleranca zero: ai qé thith
kanabis dhe njékohésisht drejton automjetin, dhe zihet, do
ta dorézojé menjéheré pér kohé té pacaktuar patentén e tij
té shoferit.

Hilfreiche Internetseiten
* www.suchtpraevention-zh.ch
 www.feelok.ch (pér té rinjté)

» www.sfa-ispa.ch

C'duhet béré?

Si prindér

NE rast se si prindér supozoni ose e dini me siguri se

djali ose vajza juaj konsumon kanabis:

* | flisni fémijés suaj lidhur me té.

* Né rast hamendésimi ose konstatimi té konsumit té
drogeés, gjaté bisedés me djalin ose vajzén tuaj mos
reagoni me panik dhe mos e mbuloni até me akuza.

* Térhigni vérejtjen mbi rreziget nga konsumi i
kanabisit.

* Béjeni té qarté piképamjen tuaj dhe bini né ujdi me
djalin ose vajzén pér vendosjen e rregullave.

* Kérkoni pérkrahje né ndonjé késhillimore, né rast se
véreni se situata éshté pérkegésuar. | kujtoni djalit ose
vajzés ofertat ekzistuese nga késhillimoret.

Si mésimdhénés ose instruktor

* Vendosni ndalesén e konsumit té kanabisit né
ambientin shkollor, né festat shkollore dhe né kampe.

* Pérpiquni pér njé procedim té njésuar né rast té
shkeljes sé rregullave né shkollé ose né ndérmarrje.

* Gjaté kohés sé punés ndaloni, edhe pér shkak té
mbrojtjes nga fatkeqgésité, ¢farédo konsumi té
kanabisit.

Mésimdhénésit ose instruktorét shpesh véné re qysh
pérpara prindérve se té rinjté ushtrojné konsum
problematik té kanabisit, duke gené se rezultatet né
shkollé ose zanat |éné pér t& déshiruar. Eshté me réndési
g€ ju - ashtu si dhe né rastin e simptomave té tjera
kritike tek té rinjté - té reagoni:

* Kérkoni té bisedoni me té rinjté, né rast se konstatoni
shenja pér zhvillime problematike, dhe i informoni
prindeérit.

* U vini ndérmend té rinjve dhe prindérve té tyre
késhillimoret.

* Si njé mésimdhénés apo instruktor, procedoni sipas
konceptit intern shkollor mbi intervenimin e hershém
ose angazhohuni pér zhvillimin e njé té tilli.



Qendrat pér parandalim varésish né
kantonin e Cyrihut

Né kantonin e Cyrihut ekzistojné teté gendra regjionale pér parandalim té varésive, té cilat jané pérgjegjése pér ofrime shérbimesh

bazike né regjion dhe té cilat kryesisht financohen nga bashkité. Pos késaj, ekzistojné teté gendra té specializuara profesionale, aktive

né gjithé kantonin, té cilat financohen nga kantoni. Né rast pyetjesh, té gjitha kéto gendra jané né dispozicionin tuaj.

Qendrat rajonale pér parandalim
varésish

Suchtpraventionsstelle der Bezirke
Affoltern und Dietikon

Grabenstr. 9

8952 Schlieren

04473113 21

supad@sd-l.ch

www.supad.ch

Suchtpréventionsstelle des Bezirks
Andelfingen

Landstr. 36

8450 Andelfingen

052 304 26 60
suchtpraevention@jsandelfingen.zh.ch
www.rsps-andelfingen.ch

Suchtpréventionsstelle fiir den Bezirk
Horgen, Samowar

Bahnhofstr. 24

8800 Thalwil

044723 18 17

info@samowar.ch
www.samowar.ch

Suchtpraventionsstelle des Bezirks
Meilen, Samowar

Hiiniweg 12

8706 Meilen

0449244010
meilen@samowar.ch
www.samowar.ch

Suchtpréaventionsstelle Winterthur
Technikumstr. 1, Postfach

8402 Winterthur

052 267 63 80
suchtpraevention@win.ch
www.suchtpraev.winterthur.ch

Suchtpréventionsstelle Ziircher Oberland
Gerichtsstr. 4, Postfach

8610 Uster

043399 10 80
info@sucht-praevention.ch
www.sucht-praevention.ch

Suchtpréventionsstelle Ziircher Unterland
Erachfeldstr. 4

8180 Biilach

0448727733

info@praevention-zu.ch
www.praevention-zu.ch

Suchtpréventionsstelle der

Stadt Ziirich

Rontgenstr. 44

8005 Ziirich

044 444 50 44
suchtpraevention@zuerich.ch
www.stadt-zuerich.ch/suchtpraevention

Qendrat e specializuara
profesionale aktive né
gjithé kantonin

Fachstelle ASN, Alkohol- und
Drogenpravention im Strassenverkehr
Ottikerstr. 10

8006 Ziirich

044360 26 00
info@fachstelle-asn.ch
www.fachstelle-asn.ch

Fachstelle Suchtpravention
Mittelschulen und Berufsbildung
Neumihlequai 10

8090 Ziirich

0432592276
infosuchtpraevention@mba.zh.ch
www.fs-suchtpraevention.zh.ch

FISP, Fachstelle fiir interkulturelle

Suchtprévention und Gesundheitsférderung

Kehlhofstr. 12
8003 Ziirich
043 960 01 60
fisp@bluewin.ch
www fisp-zh.ch

Institut fiir Sozial- und Praventivmedizin
der Universitat Z(rich, Abt. Pravention und
Gesundheitsforderung Kanton Ziirich
Hirschengraben 84

8001 Zirrich

044 634 46 29

praev.gf@ifspm.uzh.ch
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch

Pédagogische Hochschule Ziirich
Fachstelle Suchtprévention Volksschule
Ramistr. 59

8090 Zurich

04330559 04
barbara.meister@phzh.ch
www.suchtpraevention.phzh.ch

infoDoc Suchtprévention Radix
Stampfenbachstr. 161

8006 Ziirich

044 360 41 05
infodoc@radix.ch
www.infodoc-radix.ch

ZUFAM, Ziircher Fachstelle

zur Pravention des Alkohol- und
Medikamenten-Missbrauchs
Langstr. 229

8031 Ziirich

04427187 23
info@zuefam.ch
www.zuefam.ch

Ziiri Rauchfrei

Fachstelle fiir Tabakprévention
Zahringerstr. 32

8001 Ziirich

044 262 69 66
info@zurismokefree.ch
www.zueri-rauchfrei.ch

Informacione té tjera
www.suchtpraevention-zh.ch

Pérkthimi:
Bislim Elshani



Porosia e informacioneve té tjera

Sasité e porositura falas vlejné vetém pér kantonin e Cyrihut. Informacione pér nxjerrjen e tyre jashté kantonit ose pér sasi té
médha té porositura, jep Instituti pér mjekésiné sociale dhe parandaluese: 044 634 46 29, praev.gf@ifspm.uzh.ch

Pér prindér, mésimdhénés dhe instruktoré/-e

«Konsumimi i duhanit, alkoolit dhe
Trinken,

Rauchen kanabisit nga té rinjté. Cfaré mund té

und Kiffen A
b Junndlichen béni ju si prindér, mésues ose

instruktor. »

Broshura A5, 12 fage.

Deri 30 ekz. falas.

Pér ¢do ekzemplar mé shumé =
1 frangé + shpenzimet postale.

Was ie als B

_ ekz. gjermanisht _ ekz. shqip

_ ekz. anglisht _ ekz. portugalisht
_ eke boshnjakisht-kroatisht-serbisht __ ekz. spanjisht
_ ekz. fréngjisht _ ekz. né gj. tamile
— eke. italisht — ekz. turgisht

Fiir alle an Suchtprévention Interessierten

«laut & leise» Magazin der Stellen
fiir Suchtpravention im Kanton Ziirich.
Erscheint dreimal jéhrlich, A4-Format.
Abonnement (freiwillig) Fr. 20.-.
Bestellungen unter
www.suchtpraevention-zh.ch

oder unter 044 928 53 24

Pllakate dhe kartépostale:
Fotografité e késaj broshure si dhe
pérmbajtjet tjera mund té porositen si
pllakate ose kartépostale nén
www.suchtpraevention-zh.ch

Fiir Schulen, Vereine und/oder Betriebe

_ Ex

«Suchtmittelkonsum - Risiken frith
erkennen und handeln. Ein Leitfaden
fiir Fachleute mit Verantwortung
fiir andere Menschen.»
A4-Broschiire, 18 Seiten mit einzeln
bestellbaren Beilageblattern (bitte
ankreuzen). Ein Ex. gratis, jedes weitere
Fr. 6.— + Porto.

[ Beilageblatt Oberstufe

[ Beilageblatt Mittel- und Berufsschule

[ Beilageblatt Jugend- und Verbandsarbeit
[ Beilageblatt Betriebe

«Auf dem Weg zur rauchfreien Schule.
Leitfaden und Angebote.»
A4-Broschiire, 124 Seiten.

Bis zu 3 Ex. gratis,

jedes weitere Fr. 18.—.

Onlineversion unter
www.rauchfreieschule.ch

_ Ex

«Fritherkennung und Friihintervention.
Der Weg zum schulhauseigenen
Friihinterventionskonzept - eine
Handreichung fiir Schulen und
Fachstellen.»

Bezug via Internet:
http://suchtpraevention.phzh.ch

Fiir Eltern: Empfohlene Angebote der Schweizerischen Fachstelle fiir Alkohol- und andere Drogenprobleme

LMD - = —— BRAUCH[N - = s
e Db

B Ry B

Die SFA bietet zu Alkohol, Rauchen
und Cannabis je eine kostenlose
A4-Broschiire mit Tipps zum Gespréach
mit Jugendlichen an. Auch kann der
regelmassig erscheinende Elternbrief
mit Tipps zur Suchtpravention kostenlos
bestellt werden (per E-Mail oder Post).
Ansicht und Bestellung unter:
www.sfa-ispa.ch, 021 32129 11
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